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_MENO MENZA A VARGA TAMAS ISKOLABAN"

tanuldi kérdoivek értékelése

Felmérést Kitoltotte: 405 £f6 tanulé (ebbdl 212 6 also tagozat és 193 {6 felsés tanuld)
osszesen 55 kérdés volt

A feldolgozas alatt arra torekedtiink, hogy a helytelen taplalkozasi szokdsokat legjobban jellemzd kérdéskét
kiemeljiik és a valaszokat szamszerlien megjelenitsiik.

Kiemelt valaszok értékelése:

Etkezések szama: az also tagozaton a gyer- Hanyszor szoktal enni 1 nap?

mekeknél a 4-5 alkalom jellemz6 és legtobben — 60%

az 5 — szori étkezést jeloltek meg, ami a leg- i

jobbnak mondhaté. FelsOben a inkabb a 3-4

alkalom volt a jellemzd. A kisebb gyerekek- 20% I II II

nél még a sziildi odafigyelés talan jobban ér- 0% — - O Hm

1 -szer 2-szer 3-szor 4-szer 5-sz6r  tobb, mit 5-

vényesiil az étkezéseknél, mig a fels6s6k mar b

jobban 6nalldsodnak és igy akar elmaradhat-
nak étkezések. mAlso mFelso
A kiilon orak, edzések is befolyasolhatjak az értekezések szamat, de fontos, hogy minden korosztalynal to-

rekedjlink a napi 5-szori étkezésre, a napi 1-2 alkalom nem elfogadhat6.

Szoktal-e otthon reggelizni, mieldtt az iskolaba Szoktal-e otthon reggelizni?
indulsz?

. Soha S 259
A gyerekek nagy tobbsége ritkan reggelizik otthon,

a soha valaszt a fels6sok 28%-a az alsdsosok 20%-a ritkan [ :3%
jelolte meg, ami kiilonds figyelmet igényel. Sok .

felsés nem készit maganak otthon reggelit és az els6
étkezése rendszerint az iskolai tizorai. 0% 10% 20% 30% 40% 50%

H Fels6 W Also

Megeszed-e a menzan kapott ételt? A menzan kapott ételt maradék nélkiil megeszed?

70% Kiugréan magas a RITKAN — vélaszok szama (t5bbi,
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218 mint a fele), ami felteszi a kérdést, hogy a szakemberek
50% Tent s o . . .
40; altal 6sszeallitott, rendszeres étkezést miért nem fo-
s 31%28% gyasztjak szivesen a tanulok. Az iskolai szemlélet for-
20% malo foglalkozasok, eldadasok alkalmaval kiilonos
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Teremben, folyoson lévé csap

Mennyire fontos szamodra az étkezés koriilményei a menzan?

1-t6l 5-ig osztalyozva (1-es: egyaltalan nem
fontos, 5-6s: nagyon fontos)

A tanulok kimagaslo tobbsége fontosnak tartja a

sz¢€p teritést a kellemes kornyezetet.
100%

A palyazatbol €s a varos tamogatasaval terveink
szerint tovabb szépiil az ebédld. Megujul a butor-
zat, javulnak a koriilmények, targyi feltételek,
reméljiik ez noveli majd az étkezési kedvet a ta-

50%

0%

nuloknal.

Italok fogyasztasa (viz, lidit6k):

Mennyire fontos szamodra az étkezés
kérilményei a menzan? 1-t6l 5-ig

osztalyozva
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Vizivasnal legtobben, az ,,otthonrél hozom”, a felsésoknél ,,mosdoban” valaszt is sokan jeloltek meg. Lat-

o4

szik, hogy alsoban még tobben hoznak, jo a lenne, ha ezt a szokast magukkal vinnék késébb is. Volt olyan

tanulo, aki a” nem iszom vizet” irta be dsszesen 6%, azaz 12 {0, ez nem nagy szam, de szeretnénk a jovében

Oket is meggy6zni az ivoviz fogyasztas fontossagarol. Az ivé kutak szamanak novelése és a Happy hét ren-

dezvényiink is ezt a célt szolgalja. Milyen gyakran iszol vizet? — kérdéskénél is hasonl6 eredményt adtak a

valaszok, nagyon jo, hogy 67% és 61% nyilatkozta azt, hogy naponta tobbsz0r is iszik vizet.

Hol szoktal az iskolaban vizet inn?
Nem iszik vizet [ 2%%;
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Sportolas, mozgas:

A tanulok nagy része legalabb egyszer egy héten spor-
tol testnevelés oran kiviil, de felsében van 27% és also
tagozaton 25% aki ezen feliil nem sportol. Fontos Oket
1s meggy0dzni a rendszeres mozgas hasznossagarol. A
sport az egészséges ¢letmdd és a szabadidd hasznos
eltdltése szempontjabol kiemelten fontos. A palyazati
programokban is tobb mozgésos, sportot népszeriisitii
elem van betervezve. (Platan hét, Villa és sportcipd
nap, kirdndulasok)

Milyen gyakran iszol csapvizet,

asvanyvizet?
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Testnevelés oran kiviil hanyszor
sportolsz egy nap?
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Allergiakra is rakérdez a 13-as kérdés, szerencsére elég ritka az allergiak el6fordulasa a valaszok

alapjan:
Allergén: Felso Also
Tej: 7 £6 9 £6
Tojas: 4 fo 2 16
Buza, rozs, arpa 1 fo 1 fo
Széja 0 f6 0 f6
Mogyoro 116 16

Milyen gyakran iszol CUKROS szénsavas iiditditalt, 100%0-os gyiimolcslevet, vizet?

Szénsavas, cukros uditSk fogyasztasanal a valaszok alapjan elmondhatd, hogy a gyerekek tobbsége a , ritkan”, sok a
,naponta 1-szer” és a ,,naponta tobbszor” idit6 fogyasztas a megjelolt valsz. Itt latszik, hogy sok gyerek hoz magaval
az iskolaba nem csak vizet, hanem cukros, szénsavas Udit6t is, f6leg az alsdtagozaton. Ezen a sziil6kkel valo 6sszefo-

gassal tudunk valtoztatni.

A 100%-os udit6k fogyasztasi aranya sokkal kevesebb, taldn a termékek dra is indokolja és sok csaladban nem is
elterjedtek. A Recept-klub programunk alkalmadval egyiitt készitettlink a résztevevé csaladokkal friss gylimolcsokbdl

és z6ldségekbdl turmixokat, célunk volt, hogy megismerjék ezeket az izeket, j6tékony hatdsukat és beépiiljenek a

mindennapjaikba.

Milyen gyakran iszol CUKROS
szénsavas uditditalt?
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Energia ital fogyasztas:

Legtobben a ,,soha” valaszt adtak, ez jonak
mondhato, de sajnos latszik, hogy tobben
napi rendszerességgel fogyasztjak. Minden-
képp cél, hogy errdl is beszéljiink a tanulok-
kal, mar alsé tagozaton is. Fontos a csala-
dokkal vald egyiittmiikodés ebben a kérdés-
ben.
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Energiaital fogyasztas
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Tej, Tejtermékek:

Tejfogyasztas a szamok alapjan megoszlik, alsoban még talan tébben isznak tejet naponta, de sajnos elég
sok a ,,soha” és a ,ritkan” valaszok Osszessége. Az ajanlasok alapjan a gyerekeknek naponta sziikségiik len-
ne tejre vagy tejtermékre. A sajt, tard fogyasztasnal ez az ardny még jobban tiikr6zddik a valaszok alapjan.
Terveink szerint a programokon, foglalkozasokon a tej, tejtermékek népszertisitésére is hangstlyt kell fek-

tetni.
Milyen gyakran iszol tejet?
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Kenyér, péksiitemény fogyasztas:

28% 7%
%

Sajt, turd fogyasztas
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Fehér kenyeret ¢és fehér lisztbol késziilt péksiiteményt a valaszok alapjan lathato, hogy a gyerekek nagyobb
része naponta 1-szer, naponta tobbszor is fogyaszt. Az édes péksiitemények nagyon ,,népszeriick “ezek fo-

gyasztasa a ,,naponta”, ,,naponta tobbszor” is elég magas aranyt mutat.

Osszehasonlitva a teljes kiérlésii kenyerek és péksiitemények fogyasztasaval kitiinik, hogy ezeket sokkal
ritkabban fogyasztjak a gyerekek, st az alsosok és felsdsok 25-25% a ,,soha” nem fogyaszt valaszt jelolte
be, de a ,ritkan” valaszok aranya is elég magas, pedig a kozétkeztetdk rendszeresen étlapra teszik. A teljes
kidrlést péktermékek fogyasztasa naponta ajanlott magas rost tartalmuk és alacsony glykémias indexiik mi-

att.
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Teljes kiorlés(, korpas magvas, Fehér lisztb6l péksiitemények (kakads
rozsos kenyér, kifli csiga, turods batyu, pogacsa)
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Husok fogyasztasa:

A diagrambol az latszik, hogy a ,.heti 1-3 alkalommal” szinte kicstcsosodik, a ,,naponta 1-szer” és a ,,napon-
ta” tobbszOr viszont alatta marad az elvartnak. A fejlodd szervezetnek a fejlddés miatt naponta sziiksége van
a megfeleld fehérje bevitelre. Koztudott, hogy a magyar lakossdg még mindig kevés halat fogyaszt ez latszik
az alabbi diagrambdl is, tovabb kell népszeriisiteni a halfogyasztast.

Hus - csirke, sertés Hal - rantott hal, halkonzerv
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alk. alk. 1-szer tobbszor alk. alk. 1-szer tobbszor
M FelsGs M Alsos M Fels6s M Alsés

Edességek, ragesalni valok:



A lenti 4 dbra hasonl6 fogyasztasi aranyt mutat, de szembe tlinik, hogy az alsdsoknal a rendszeres fogyasztas
mindeniitt magasabb. Edességek fogyasztisa nem tiltott a gyereknek, de nem a féétkezés helyett. Ezen a
szokason a sziilokkel egyiitt tudunk valtoztatni
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Csokoladé fogyasztas
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Edes keksz, napolyi
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Zoldség, gyiimolcs fogyasztas:
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Chips, ropi, pattogatott kukorica, sajtos
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tallér, kréker
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A két abra is mutatja, hogy a heti 1-3 alkalom a kiemelkedd valsz, ami nem tekinthet6 idealisnak, s6t a zold-
ség fogyasztas még rosszabb tendenciat mutat. Az ajanlasok alapjan naponta, vagy naponta tobbszor is kel-
lene zoldséget, gylimolesot fogyasztani felndttnek és gyereknek egyarant. Az ismeret terjesztd eléadasokon,
foglalkozasokon €s a mar megvalosult ,,Recept-klub” program alkalmaval ennek fontossagat mar hangst-
lyoztuk. A tervezett tovabbi programelemek is ezt a szemléletet erdsitik majd.




Az aszalt gylimolcsoket €s az olajos magvakat kevésbé ismerik a tanulok, ezeket pedig édességek helyett,
akar nassolni valoként is fogyaszthatjak elonyds vitamin és dsvanyi anyag tartalmuk miatt.

Egyéb ételek:

Pizzat, hamburgert, siiltkrumplit fogyasztanak a gyerekek, de szerencsére a ritkan” valaszok szama a Ki-
emelkedd. Varosunkba Mcdonalds étterem nincs ez is kdzre jatszhat ebben az eredményben. Ezeknek a ter-
mékeknek a naponta tobbszori fogyasztasa nem elfogadhato, ez a szam foleg a siilt krumplinal tlinik magas-
nak féleg az alsos évfolyamon.







Tapasztalatok osszefoglalasa:

Kérdodivek értékelése alapjan megallapithato, hogy az nagyon fontos a tanulokkal az egészséges taplalkozas
alapelveit megismertetni elméletben és gyakorlatban egyarant.

Tapasztalt hidnyossagok:

- Sok tanul6 reggeli nélkiil indul az iskolaba

- Kevesen szeretik a menzai étkezést

- Tej és tejtermékek kevés fogyasztasa

- Zoldség, gyiimdlcs rendszeres fogyasztasanak hidnya

- Husok, huskészitmények, halak az elvartnal ritkabb fogyasztasa
- Uj fajta élelmiszerektdl valo tartozkodas

- Kevés a mozgas és a sport a tornadrakon kiviil

Tobb valasznal latszik, hogy nem mindig tudatosok és kovetkezetesek a tanuldk. (,,nem iszok vizet soha”,
,,haponta tobbszor siilkrumpli”).

Pozitiv tapasztalatként elmondhatjuk, hogy fontosnak tartjak a tanuldk az étkezés koriilményeit a szépen
teritett asztalt. Jonak mondahato, hogy sokan hoznak magukkal vizet, de az ivé kutak szaméanak emelését is
fontosnak tartjuk.

A fent emlitett hianyossagok hatékony megoldasahoz elengedhetetlen a csaladok, sziilok szemléletének for-
malasa, az iskolai programokba bevonasuk.

Kovetkeztetés:

A feltart problémakra kell 6sszpontositani a csoportos és egyéni foglakozéasok alkalmaval, a mozgast, sport
lehetdségeket tovabb népszertisiteni.



