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A téplalkozasi szokésok és az oktato-nevel6 munka megerdsitése és
korrigalasa

A szakdolgozat részlete

Témavezetd: dr. Czékus Géza

»,Masok azért élnek, hogy egyenek,
én azért eszem, hogy ¢éljek”
(Szokratész)

A mindségi taplalkozas fontos az egészséges élet megvalositasaban. Sokszor
tessziik fel magunknak a kérdést, vajon egészségesen taplalkozunk-e, az elfogyasztott
taplalék tartalmazza-e az egészséghez sziikséges anyagokat.

A torténelem folyamdn az embernek mindig alkalmazkodnia kellett a
kornyezetében bekovetkezd valtozasokhoz. A gépesités és urbanizacidé kovetkeztében
felgyorsult életritmus olyan ételek fogyasztasara serkent benniinket, melyek magas
kaloriaértékkel rendelkeznek, de hianyoznak bel6lik az értékes tapanyagok. A
taplalkozasi szokasok kialakitasaban kiemelkedden fontos szerep jut a tdrsadalom
alapjat képezd csaladnak, amely jelentds valtozason ment keresztiil. Csokkent az
egymassal toltott id6 mennyisége, de szerepe és feladata nem véltozott. Eletiink és
egészséglink megalapozasanak helyszine maradt, ahol j6 modort, etikus viselkedést,
mértékletesseget, fegyelmezettséget, tenni és segiteni akarast, alkalmazkodast és olyan
tobbgeneracios viselkedésformakat sajatithatunk el, melyek jovonk és egészségiink
szolgalataban allnak.

A taplalkozasi szokasok kialakitasaban csaladon beliil koriiltekintének kell
lenniink, és megvalGsitdsukra egyetlen kindlkozé alkalmat sem szabad
elszalasztanunk. A helyes magatartdsok kialakitasaban fontos szerepe van az ételek
elkészitési madjanak, a talalas koriilményének és az étkezés kdzbeni légkdrnek. A
gyerekek kivancsisaganak szolgalataban allhat egy-egy koz6sen 0Osszeallitott meni
vagy bevasarlokorat, melyet célszerii lista 0sszeallitdsanak megeldznie (takarékossagi
okok).

Az ételkészités egyszerlibb szakaszaiban vald részvétel mellett fontos a
taplalkozasi alkalmak ismertetése is. Az ételféleségek napszakhoz kapcsol6dd
fogyasztasi mennyiségeinek és modozatainak ismertetéséhez gyakorlatnak, példanak
kell tarsulnia, mert az csak igy lesz/lehet a gyerek szamara kovetendd modell. A
rutincselekvéssé alakuld taplalkozasban sziikséges a konnyebb emésztést szolgald
ragési technika elsajatitasa és természetesen az étkezési eszkdzok helyes hasznélata. A
megjelenitésben, a teritésben és talalashban olyan elveket lenne jé kdvetniink, melyek a
mindennapi rohanasok kozepette is hangulatossa teszik étkezéseinket (szinek és jo
anyagok megvalasztasa, szalvétak, poharak, evdeszkozok). Tévémentes, nyugodt,
deris, csaladi légkor biztositasaval pozitiv formaban tudjuk elfogyasztani betevd
falatunkat, és csokkenhetjlik az elutasitasok szamat gyermekeinknél.
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Olyan korban éliink, melyben a vizualis kommunikacié rendkivil nagy
szerephez jutott és szinte csalddtagga valt. A tomegkommunikacios eszkdzok
(televizid, szamitogép, Ujsdg stb.) sok olyan informaciét és élményt kodzdlnek,
melyeket az ember egyébként nem tudna megszerezni. Ezek hatdsa, veszélye
kiemelkedd, mert a gyerekek tjdonsagok iranti vagya, tudasszomja gyerek- €s
iskolaskorban a legnagyobb, a tévécsatornak miisorai nagy részének szinvonala pedig
ezt nem gy és olyan mértékben haszndlja ki, ahogy az a gyerek javat szolgalna. A
taplalkozasi szokasok kialakulasaban és az izlésformalashan a televizio altal kozolt
reklamoknak van legnagyobb szerepiik. Olyan mdédszereket alkalmaznak, melyek
asszociativ modon kozlik az Uizenetet a szabad dontés latszatét keltve, a vilagot pedig
gy prébaljak bemutatni, hogy megfeledkezziink a valdsagrél. A hirdetések kozvetitett
magatartasformainak elsajatitasara a gyerekek a legfogékonyabbak. Szamukra a
rekldm nemcsak motivacios, informacids, szorakoztatd funkcidval bir, hanem
szocializaciés szerepet is betdlt. Ezek hatdsara alakulhat ki a sziikségleteiket és
értékrendjiket befolyasolé termékpreferencia (kilonféle markdk — példaul egyes
gyorséttermi lancok ételeinek propagalasa), melyek leépitése a magatartasformakbél
igen nehéz.

A sziilék kelld figyelmének, munkanélkiiliségliiknek, a rossz szocio-
dkonomiai feltételeknek és az egyes ételek bioldgiai értékeinek ismerethidnya miatt
bekdvetkez6 hatasok kiilonbozé mértékben és modon karositjak a gyerekek egészségi
allapotét.

Ilyenkor kell kézbelépnie a pedagdgusnak, aki a megeldzés mellett korrigalni
tudja a mar meglévo, helytelen berogzddéseket. A megfeleld étkeztetés példajan kiviil
pedig minden olyan alkalmat ki kellene hasznalnia, mely a cél szolgalataban all.
Kivalo lehet6séget nyljtanak erre a természet és tarsadalom, illetve a kérnyezetiink
ordk, de a korreladlds egy Kkis kreativitassal szinte minden tantargyon belil
megvalésithato.

A taplalkozasi szokasok (ki)alakitasa, megerdsitése és korrigalisa a
természetismeret drak szintjén

Az egyes tananyagrészek hasznossagat (miérteket) taglalé kérdésekkel a
gyakorlo pedagdgusnak nap mint nap szembesiilnie kell (tanulodk, sziilok). A valaszok
egyértelmiisége sokszor homalyba vész, legtobbszor csak altalanositott valasz sziiletik:
mert hozzéatartozik az altalanos miiveltséghez. Ezzel a misztifikalt valasszal azonban
nem sokat tud kezdeni a tanuld. Kezdetben topreng felette, majd aldbbhagy a
kivancsisaga, és az id6 elérehaladtaval az élet mas teriiletei felé fordul; arra probal
vélaszt kapni, hogy mi az, amit tudni, ismerni szeretne. Az ilyen jellegli kérdésekkel
aztan generdciok Ujabb sora szembesiil, majd jut hasonld végkovetkeztetésre, mint
elédei.

Az altalanos miiveltség a neveléstudomany egyik f0, mindig aktualis
problémaja. A tarsadalom fejlédése és a tudomanyok elérehaladasa ijabbnal ujabb
kérdeskorok megvitatasat, megtanuldsat kinalja. E célbdl az iskoldk tantervének
idészerlinek, hidnypdtlonak é€s egyben iddtallonak kell lennie. Fé irdnyvonala nem
kizarélagosan a folyamatosan valtozo6 tanitand6 anyag kell, hogy legyen, hanem az
id6tallosag és a sziikséges elvek kiragadasa a tantervek 6rokos valtozasabol.
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Az oktatasi tervet a Szerb Kdztarsasag oktatasi minisztere hatarozza meg, és a
Hivatalos Kozlényben teszi kozzé. Tantargyanként és korosztaly szerint spiralis
elrendezésben tartalmazza az adott oktatasi-nevelési intézmény pedagdgiai programjat.
Folytatasa a tanmenet, mely szintén a kdzldnyben jelenik meg és:

— osztalyok szerint ismerteti a

— célokat, feladatokat és

— tanitasi tartalmakat (témakdrokre és témakra bontva).

Ez a Szerb Kdztarsasag minden tanuléja szamara egyforma, killénbség csak a
megvalositaskor jelentkez6 tarsadalmi kornyezet jellegzetességeiben mutatkozik.
A tanmenet alapegységei a cimmel ellatott tanitdsi egységek, melyek utan
Oratipusoknak (Uj anyagot feldolgozd ora, gyakorld oOra, ismétlo-rendszerezd oOra,
ellenérz6 ora) megfeleléen adott az eldiranyzott 6raszam.

1. tablazat. A kornyezetiink, valamint a Természet és tarsadalom tantargyanak
tanterve az altalanos iskoldak also tagozataiban a kévetkezéképpen alakul:

Tantargy Osztaly Heti 6raszam Evi 6raszam
Kdrnyezetink 1. 2 72
Kdrnyezetink 2. 2 72
Természet és tarsadalom 3. 2 72
Természet és tarsadalom 4, 2 72

A program megvalésitdsa Osszhangban kell, hogy legyen a tanulok
életkoraval, a tananyag spiralis elrendezésével és magaval az érvényben 1évé
tankdnyvvel. Ezek figyelembevételével kdzlunk néhany megvalositési dtletet. Minden
példaban kiemelked6 jelent6séget kap a helyes taplalkozas.

Kdérnyezetiink (1. osztaly)
Hasonlitunk egymasra, mégis mindenki mas

Mire van sziiksége minden gyereknek? Rendszeres taplalkozasra. A tanitasi egység
kapcsolatba hozhaté a matematikéval, a galat mint mértani testet segitségll hivhatjuk
a taplalkozasi piramis ismertetésehez.

A csalad

Hol él a csalad? A helyiségek megnevezése soran elidézhetiink egy kicsit a
konyhanal és az ebédlonél. Hangsulyozzuk, hogy jo, ha kizardlag ezeken a teriileteken
torténik az étkezés az étel megbecsiilése és a csaladi egydttlét szikségességének
tudatositasa érdekében!

Mit csinal egyutt a csalad? Bevasarol: takarékossagi szempontbol célszeril
vasarlasi listat késziteni, hogy a csalad kiadasai valoban csak a legszilkségesebbekre
korlatozdédjanak. Az egészséges ételvalasztasra szoktatast mar kisiskolas korban el kell
kezdeniink. Erre kivalo lehetdséget kindlnak a tanulmanyi sétdk — példaul
piaclatogatas vagy bevasarlas. Fézés: j0, ha a gyerek ott van a konyhaban, mig szilei

34




elkészitik az ételt, a kdnnyebb munkéknal besegit. Hivjuk fel erre gyerekeink
figyelmét és biztassuk éket a konyhaban valé ténykedésre! Unnep: az Ginnepi ételnek a
hétkdznapi ételtd] valdo megkiilonboztetése utan ratérhetiink a teritésre, a megjelenités
maédjara és az optimalis fogyasztadsi mennyiségre, ugyanis ilyen alkalmakkor
hajlamosak vagyunk bizonyos tllkapasokra.

Az iskola

Az iskola helyiségei. Az iskola helyiségeinek, példaul az iskolakonyhanak az
ismertetésékor feltarhatjuk az uniformitasban rejlé pozitivumokat. Nem elég csupan a
gyerekek tajékoztatasa, a sziildkkel is ismertetni kell a Iényeget, hogy nem csupan
egységesitési torekvésrdl, sokkal inkdbb tudatos egészségmegdrzésrdl és fejlédésrol
van szo.

A telepilés

Hogyan néznek ki teleplléseink? A falu és varos Osszehasonlitdsa sorén
kitérhetlink az olyan jellegzetességek megbeszélésére, mint a konyhakert és a piac. A
konyhakertben termesztett ndvények egészségszolgald hatdsainak taglalasa utdn ezek
varosba, piacra keriilésérél is szolhatunk. Egy piaclatogatas soran tett megfigyelés
segitheti az egyazon fajta termékek mindségbeli kiilonbségeinek érzékeltetését:
példaul az alma lehet nagy és ép, vagy Kicsi és kukacos. Itt felhivhatjuk tanuldink
figyelmét a permetszerek karos hatdsaira és ebbdl kifolyolag a piacon, boltban vasarolt
gyumolcsok és zéldségek fogyasztasdnak modjara.

A természet allanddan valtozik

Nyar. A nyar valtozatos taplalkozasi lehetdségeinek bemutatasa és korrelalasa
a képzémuvészettel, példaul szinek segitségével.

TARGYAINK
Az ember targyakat készit. A héztartdsi gépek kiprébalasat és funkcidinak
megbeszélését kovetden fontos ismertetniink a kulinéris feldolgozasok taplalékra

gyakorolt hatasat és az ételek tapanyagainak épségben maradasat elGsegitd
legkiméletesebb mddozatokat.

Kornyezetlink (2. osztaly)
MASOKKAL EGYUTT
Kdzosségben élink
A csalad régen. Gyiijtést szervezhetiink azon kérdés kapcsan, hogy milyen
dolgok jellemzik a mai, modern értelemben vett csalddot és a régebbieket,

nagysziileinkét. Ezt egy idosebb személy beszamolojat kovetden célszeri
megfogalmazni. A szelekcid érintheti az egykori és mostani étrendet: egysiki-—
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véltozatosabb, az étkezés lefolydsat: az apa étkezett eldszor, az ev6eszkozok anyagat,
kinézetét is ismertetni kell: fa, a vallasi (innepek ajandékozasi szokasait: ha volt is,
valamilyen gylmélcsre korlatozodott, valamint az egészség alakulasat: nagyszileink
¢és azok Osei egészségesebbeknek mondhatdk a ma emberénél, aminek oka elsdsorban
az ételek mindségében keresendd. Elsé halldsra paradoxonnak tiinhet a kevésbé
valtozatos étel és az egészség kapcsolata, ezért szilkséges elmagyaraznunk
gyerekeinknek, hogy mindez azért lehetséges, mert Gseink ételei nélkilozték a
kiilonféle adalékanyagokat: szinezGanyagokat, izfokozokat, tartositoszereket stb.
Kivalo lehet6ség ez a killonféle, a gyerekek korében is kozkedvelt ételcsoportok,
példaul édesség, ragcsalnivald elemzésére. Ebben a korosztalyban elég, ha tudatosul
benniik és felismerik az egyes adalékanyagok, példaul az E-k jelenlétét ételeinkben.

Telepilés

Telepiiléseink (innepei. Az élelmezéssel kapcsolatos tnnepeink kézil az Uj
kenyér tlnnepér6l, a Duzijancarél Szabadkdn és kornyékén érdemes beszéliink,
valamint arrél, hogy a magyarok ezt Szent Istvan napjan inneplik.

A VILAG KORULOTTUNK
El8 természet

Hogyan csoportositjuk az allatokat életmédjuk szerint? A vadallatok és
haziallatok kategoridjanak kialakitdsat kovetéen ez utdbbi élelmezés szempontjabol
torténd jelentdségét elemezziik, majd felsorolunk néhany taplalékul szolgalo vadallatot
is. Kulénbséget tesziink a fehér és vords hisok kozott — degusztaciot és parositast
végziink. Bevezetjiik a bioallattartas fogalmat, és emlitést tesziink jelentségérdl.

Természet és tdrsadalom (3. osztaly)
A VIDEK ES A TERMESZET

Kiilonbozé vidékek — kiilonbozd iddjardsi viszonyok. Ez a tanitési egység a
taplalék megbecsiilését szorgalmazza. Egy-két novény fejlédésének kiilonféle
koriilmények kdzotti nyomon kdvetésével (mesterségesen eldallitott es6zés, szarazsag,
hideg, meleg, kiilonféle talajtipus, permetezés stb.) elérhetjiik, hogy tanuldink nagyobb
tisztelettel adozzanak a tanyérjukba keriild étel irant — a befektetett erd, munka,
odafigyelés és torédés miatt, amit egy ndvény termesztése igényel.

Miért fontosak az ember szamdra a természetes éldhelyek? A gyogyhatasu
ételek mellett egészségmegdrzd ételekkel ¢€s 1) kulinaris fogasokkal is
megismerkedhetlink — példaul pitypang leveleibdl késziilt sos, ecetes, citromos salata.
Ebben az esetben fontos a novényismeret, ezért a gyerckeknek kizardlag felnéttek
tarsasagaban engedélyezett a novénygyljtés!

Hogyan viszonyul az ember a természethez? Az ember szdmara a természetes
¢léhelyek biztositjdk a valtozatos taplalkozast, gondoljunk csak a kiilonféle
termésekre! A természet nyujtotta lehetdségeket azonban mértékkel kell hasznalnunk,
és nem kihasznalnunk azért, hogy az hosszu idon keresztiil tudja szolgalni az ember
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1étét és egészségét. A kiilonféle novények gylijtésénél ismételten fel kell hivnunk a
figyelmet, hogy azt csak szakavatott ember végezheti, hisz a hozza nem értéssel
begytijtott termés akar emberaldozattal is jarhat.

Az ember tevékenysége a mesterséges élohelyeken. A hagyomanyos
értelemben vett foldmiivelés, novénytermesztés és allattenyésztés mellett ismertessik
meg tanuldinkkal a biogazdalkodas lényegét! Kozdsen probaljuk megfogalmazni az
ilyen nemi eljarasok egészségre gyakorolt hatasat, illetve keressiink megoldasokat a
szokvanyos gazdalkodas kiméletesebbé tételéhez kihangsilyozva sajat magunk
hozzajarulasat.

A szant6fold. A szantofoldi ndvények fogalméanak kialakitasa és felsorolasa
utan megbeszeljik, milyen étel készithetd el beldliik, és hogy azoknak milyen
mértékben kell szerepelnilik étrendiinkben. Itt mar részletekbe menden szélhatunk a
bio-féldmiivelés 1ényegérdl, de akar a termékek elballitasi modjardl is.

A konyhakert. Felsoroljuk mindazon zoldségféléket, amelyek megteremnek
konyhakertjeinkben, majd megfigyeljiik, mely résziik ehetd. A degusztacio ideje alatt
egészségmegbrzd szerepikr6l szélunk, valamint arrdl, hogy nyers formaban
tartalmazzak a legtobb tapanyagot. Abban az esetben viszont, ha fott ételekrdl van szo,
beszélniink  kell  elkészitésik modjarol — az egyes élelmiszercikkek
tapanyagmegérzésérdl. A biogazdalkodas fontossagat itt is kotelességiink kiemelni, és
ismertetniink kell a gazdalkodas alapelveit is. Fontos, hogy gyerekeinkben
tudatositsuk, konyhakertjeikben egy kis figyelemmel 6k is kis bio-gazdalkodokka
valhatnak.

Gyiimélesos és szolskert. Folytathatjuk ismerkedésiinket a biogazdalkodas
mddszereivel. A gylimolesos és sz6l6skert gyiimoleseinek felsorolasat kovetéen fontos
elmondanunk, hogy vidékiink gyiimélcsei és zoldségféléi a napsitéses érak szamanak
és a dunai éghajlatnak kszonhet6en igen magas C-vitamin tartalommal rendelkeznek.
Tudatnunk kell azt is, hogy gyimélcseink mindegyikét nyersen, héjastul, folyd vizben
megmosva kell, illetve célszerili fogyasztani!

A farm. A farmon nevelt &llatok az ember taplalasat szolgaljak, ezért nem
mindegy, milyen koriilmények kozott fejlédnek, hisz ez is kihatassal van az ember
egészségi allapotéara. Erdemes ellatogatni egy hagyomanyos- és egy biofarmra, hogy a
gyerekek sajat szemiikkel gy6z6djenek meg az allattartis lehetséges modjairdl. Igy
amellett, hogy emberséget és feleldsséget tanulnak, az allando korforgas megértése
mellett kialakulhat az igény egy mindségibb életforma kialakitasara is. Fontos
kiemelniink a tej fejlodo szervezetre gyakorolt jotékony hatasat is.

A méhes. Kulénféle mézfajtak megkdstoltatdsaval és jotékony hatasuk
kiemelésével szorgalmazhatjuk a mesterségesen elballitott édességek fogyasztasanak
csokkentéseét.

A halastd. A taplalkozasi piramis segitségével meghatarozzuk a halak
fogyasztasanak optimalis fokat, majd kiemeljiuk a csukamajolaj egészsegre gyakorolt
jotékony hatésat, esetleg meg is kdstoltatjuk.

Természet és tdrsadalom (4. osztaly)
Hogyan csoportositiuk a természetben eldfordulo éldlényeket? Az €16

természetet alkotd ember, allat és ndvény (j rendszerezést kap, és eddig ismeretlen
birodalmakkal béviil. Az élelmiszerek helytelen tarolasa kdvetkeztében elszaporodo
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baktériumok ¢és gombak betegséget okozd szerepérdl szdlhatunk, de ne feledjiik
ismertetni jotékony hatasukat sem! Hangsulyozzuk a kézmosas fontossagat! Egy
kenyérdarabka segitségével kilonbséget tehetlink a penész- és a kalapos gombak
kozott, illetve tudatosithatjuk, hogy egyes penészgombék — bar paradoxonnak tiinhet —
emberi taplalékul is szolgédlhatnak: sajtféleségek—nemespenész. A ndvények és
allatok birodalman beliil élelmezés szempontjabdl is kategorizalhatunk.

Alkalmazkodas az éldhely életfeltételeinek a vdltozdasaihoz. Az emberek
vidékenként masként alkalmazkodtak a kdrnyezethez. Taplalkozas szempontjabol a
melegebb égdv lakosai zsirban szegény taplalékot fogyasztanak, a hideg éghajlaton
€lok viszont a zsirban gazdagabb ételeket részesitik elényben. Vidékiink éghajlatat
vizsgdlva megallapitjuk, milyen taplalkozds honosodott meg nalunk, majd
elbeszélgetink a mértéktelen zsirfogyasztds kovetkezményeirdl. Kisérlet: BMI
(testtdmeg-index) mérése az osztalyban.

A kapott eredmények egy nemzetkdzileg elfogadott skala segitségével
korosztalyok és nemek szerint kiilonb6z6 kategoriakba sorolhatok (alultaplaltsag,
normalis taplaltsag, sulyfelesleg, elhizas, kéros elhizas).

Miben kilénbozik az ember az allatoktél? Bér a tudosok a taplalkozas és
helyvaltoztatas képessege miatt az embert az llatok birodalméaba soroljék, tudata és
fejlodésre alkalmas volta mégis kiemeli ebb6l a sorbdl. Az elme munkéjanak
koszonhetden az egysiku, véletlenszerii taplalkozasi modokat egyre valtozatosabbak és
fejlettebbek cserélték fel. Napjaink konyhait a sokszinliség jellemzi, ami nemcsak az
ételfélesegek mennyisegében mutatkozik meg, hanem a taplalék feldolgozas széles
palettajdban is. Ennek bizonyitékaul szakacskdnyvek segitségével egyazon étel
kuldnféle elkészitési modjait olvashatjuk el, de a tanitd néhdny egyszerlibb étel
variansait is elkészitheti tanuldinak példaul stiltkrumplit, hajaban f6tt krumplit,
krumplipiirét, krumplifézeléket, krokettit, csipszet. A taplalkozas mellett az étkezési
kultira fejlodését muzeumlatogatassal is bdvithetjiik, melynek sordn szemtanui
lehetiink az evoeszkdzok kezdetleges formainak és azok fejlodésének, finomodasanak,
tokéletesedésének. A funkcionalitds mellett érdemes szélnunk az esztétikai
megjelenités fontossagarol és az asztalnal elvart viselkedési normakrol is.

A nyersanyagtdl a termékig. A természetes nyersanyagok kozul a taplalékul
szolgalok feldolgozasat falusi hdz- vagy Uzemlatogatds alkalméval tehetjik
emlékezetessé — példaul Mlekara, Fidelinka, November 29., Pionir. Ezek alkalméaval
elengedhetetlen az olyan jellegli megjegyzések/élmények kozzététele és megbeszélése,
melyek a taplalkozasi szokasok formaldsara és az étel, illetve munka iranti
megbecsilésre iranyulnak.

A nyersanyagtol a piacig. Ennél a tanitasi egységnél — gy a vasarlasban,
mint a fogyasztasban — mértékletességre nevelhetjik tanuldinkat. Hivjuk fel a
figyelmet arra, hogy a XXI. szazad egyik nagy problémaja az éhezés nagyfokud
jelenléte. Allitasunkat képekkel vagy filmmel is alatdmaszthatjuk. Bar a példak
elrettentdek, a probléma tudatositasa elengedhetetlen, hisz csak ily modon keriilhet6 el
a mértéktelen ételfogyasztds. A média befolyasolasardl sem art szélnunk, hisz azok
nagyban hozzajarulnak az olyan ételek fogyasztasanak propagalasahoz, melyek ritkan
egészségesek. Hazi feladatra a gyerekek megszamolhatjak, hogy egy reklamblokkban
hany alkalommal kinalnak valamilyen ételféleséget, illetve figyelembe vehetik, hogy
azok milyen hatéssal vannak egészségiinkre.
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Az egészséges taplalék. Végigkovetjiuk a taplalék utjat a (bio)szant6foldtol,
illetve (bio)farmt6l a teritett asztalig, majd hangsulyozzuk a biogazdalkodas és
bioételek kornyezetvédd/egészségmegdrzd szerepét. Az egyes ételek jelenléti aranya
mellett ismertetjiik azok szervezetre gyakorolt hatasat is. Harom kategériat alakitunk
ki:

1. anovekedést és fejlodést biztositd (példaul hal, tojas, joghurt, tejtermékek),

2. az er6t és energiat ado (példaul zsirok, olajok, cukrok, kenyérféleségek),
valamint

3. az ellendlld képességet noveld élelmiszerek csoportjat (zoldségfélek,
gyumdlcsok).

A taplalkozasi piramist és a valtozatossdg elvét szem eldtt tartva kdzdsen
allitunk dssze egy optimalis étrendet, megyiink bevasarlo kordtra, és készitjik el az
ételeket.

A ndvénytermesztés és az allattenyésztés feltételei Szerbidban. Orszagunk
jellegzetes novényeinek és allatainak felsorolasat koveten arrdl beszéliink, hogy a
szennyezést6l mentes teriiletekr6l szarmazé €él61ényeknek igen nagy keresletiik van a
piacon — az ilyen termékeken védjegy talalhatd. Hazi feladatra a gyerekek
megnéezhetik, hogy az otthonukban taldlhaté termékek kozul hany csomagoldsan
szerepel ez a cimke — be is ragaszthatjék fiizeteikbe.

Hogyan viszonyulunk 6nmagunkhoz és masokhoz? Valtozatos étrend: Fontos
a taplalkozasi piramis elvének betartasa, a gyiimélcsok és zoldségfélék folyo viz alatti
mosasa és nyers formaban torténd fogyasztasuk, valamint az olyan kulinaris eljarasok
kivalasztasa, amelyek csak minimalis mértékben pusztitjak az értékes tdpanyagokat.
Az emésztOszervrendszer munkajanak megkonnyitése érdekében hangsulyoznunk kell
a ragas fontossagat is. Személyi higiénia: A fogmosas rendszerességének
kihangsulyozasa és mddszerének ismertetése, atismétlése mellett beszélniink kell az
étkezések elbtti kézmosas fontossagarol is. Mozgas a szabadban: Az étkezések mellett
fontos a rendszeres testmozgas, a sport is, mert ezzel az erénlét fenntartasa mellett
elejét vehetjlik az elhizdsnak. Az egészség ellendrzése: Még ha nem is vagyunk
betegek, évente egyszer -ellatogathatunk ellenérz6 vizsgalatra. Téaplalkozassal
kapcsolatos kérdéseinkkel is felkereshetjik orvosunkat. Kilondsen a fogak éallapotara
kell tgyelni!

A taplalkozasi szokasok kérdoives elemzése

Az elemzés célja megismerni az altalanos iskolak also tagozatos diakjainak
taplalkozasi szokasait.

Kérdeésfelvetések, hipotézisek

Kérdésfelvetések:
1. Mennyire tudjdk a gyerekek, hogy melyik étkezésnek kell a
legbdségesebbnek lennie, és 6k mikor esznek a legtdbbet?
2. Kilénbséget tudnak-e tenni egészseéges és egészségtelen ételcsoportok kozott,
vagyis tudjék-e, milyen téaplalékot kellene elényben részesiteniik?
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Hipotézisek:

1.

2.
3.

Az Altalanos iskolasok als6 tagozatos diakjainak taplalkozasi szokésai
igencsak kifogasolhatdk.

Nincs 6sszhang a szabad ételvalasztas és -fogyasztas kozott.

A negyedik osztalyos tanulok taplalkozasi szokasai a legkielégitobbek.

Anyag és mddszer

Vizsgalatomat kérddives moddszerrel végeztem, melyben a tanuldk

taplalkozasi szokasair6l érdeklédtem.

A vizsgalat alkalmaval felhasznalt kérd6ivek tizenhét kérdést tartalmaznak,

melyek a kdvetkez6 kérdéskordk szerint csoportosithatok:

N~ wWNE

Altalanos adatok (2)

A taplalkozasi szokéasok napi szintli megoszlasara vonatkozo kérdések (3)
Az ételek egészségességi fokaval és fogyasztasaval kapcsolatos kérdések (4)
Az 6nall6 dontésen alapuld ételvalasztassal kapcsolatos kérdések (2)
Tevékenység kdzbeni taplalkozasi szokasok meglétére vonatkozo kérdés (1)
Az iskolan kivili tevékenységek megvalasztasara vonatkozd kérdések (3)

A gyorséttermi lancolatok kozkedveltségi fokanak vizsgalata (1)

A didkok véleménye 6nnon taplalkozasi szokasaik helyességérol (1)

Vizsgéalati minta

A vizsgélat Szabadkan, harom altalanos iskolaban zajlott. A kérddivet

kilencvennégy 7 és 10 év kozotti magyar ajku, alsé tagozatos tanuld toltdtte ki: a
Majsai Uti Altalanos Iskola 6tvenegy tanuldja, a Sonja Marinkovi¢ Altalanos Iskola
tizenhét, és a Puro Salaj Altalanos Iskola huszonhat tanuldja.

A kérddiveket onkitoltés modszerével toltotték ki, kivételt csupan az elsé

osztalyos tanulok képeztek, akik osztalytanitdjuk segitségével valaszoltak a feltett
kérdésekre.

A kérdésfelvetések és hipotézisek megvalaszolasa

A kérdésfeltevések eredményei (kivonatok):

1.

A didkok 39%-a szerint a reggelinek kellene a legb&ségesebbnek lennie, ez
viszont csak 26%-ban valosul meg a gyakorlatban. Ezek szerint a tanuldok
haromnegyede nem reggelizik kelloképpen, de az is elképzelhetd, hogy sokuk
reggeli nélkil megy iskoldba. Ennek egészségi allapotra és iskolai
teljesitményre val6 kihatasa érdekes kutatasi témanak bizonyul.

A tanuldk talnyomd tobbsége (95%-a) kiilonbséget tud tenni egészséges és
egészségtelen menii kozott, ami arra enged kdvetkeztetni, hogy a tanulok
tisztdban vannak szinte minden étel(csoport) egészségre gyakorolt hatasaval.

1. diagram. Az ételcsoportok egészségesseégének meghatarozasa
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95%

A hipotézisek eredmeényei:

1. A téplalkozési szokasokra vonatkozéan minden esetben csak az egészségi
allapotot maximalis mértékben kielégité valaszokat vettem figyelembe. A
napi étkezések szamat illetéen a tanulok minddssze 12%-a eszik naponta
Otszor, 26%-uk reggelizik, 44%-uk eszik félfehér vagy barna kenyeret, 40%-
uk iszik naponta tébb pohar tejet, 16%-uk fogyaszt heti egy alkalommal
édességet, 47%-uk kolti zsebpénzét valamilyen egészséges ételre, 35%-uk
pedig nem fogyaszt semmit tévézés kozben. llyen adatok birtokaban béatran
allithatjuk, hogy tanuléink taplalkozasi szokasai nagyban kifogasolhaték. A
legelriasztobb azonban az, hogy 93%-uk meg van gyézédve arrol, hogy
helyesen taplalkozik. Feltevésink igazolast nyert.

2. Az egészseges ételek iranti vagy kivétel nélkil minden korosztalyban 50%-
nal nagyobb arényd, ez a harmadik és negyedik osztadlyban még nagyobb
mértékii (78% és 76%). A gyakorlat ezzel szemben azt mutatja, hogy a
valdsdgban csak a negyedikeseknél valdsul meg ugyanilyen, 50%-nél
nagyobb mértékben az igény és a valdsag harmoniaja. Osszességében viszont
minden osztalyra elmondhat6 az igények alulteljesitése, és minden esetben
minimum 15%-o0s kilonbséget allapitottunk meg a két érték kozott. Tehat
nincs 0Osszhangban a szabad ételvalasztds és ételfogyasztds, vagyis
hipotézisiink helyes.

1. grafikon. 4 ,,vagyak” és a ,,valésag” (vagyis a szabad uzsonnavdlasztds lehetdsége
és a zsebpénzbdl vasarolt ételféleségek) dsszevetése
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3. A negyedik osztalyos tanuldk:

napi 6tszor étkezik a tanulok 5%-a, a 8 éveseknek pedig 29%-a

42%-a szokott reggelizni, az els6ésoknek pedig 82%-a

43%-ban fogyasztanak egészséges kenyérfajtat (barnat vagy félfehéret), a
8 évesek viszont 50%-ban

39%-a fogyaszt napi tébb pohar tejet, a masodikosok viszont 57%-ban
teszik ugyanezt

58%-ban koltik zsebpénziket valamilyen egészséges ételre, példaul
gyumdlcsre vagy péksuteményre, amit viszont fenntartassal kell
kezelniink, hisz nemigen talalkozni zsebpénzét gylimoélesre koltd
nebuléval.

Ezekbdl nyilvanvaldva valik, hogy az életkor elérehaladta nem feltételezi a
helyes taplalkozasi magatartasformak meglétét, vagyis feltevésem tévesnek bizonyult.

Zarsz6

Egy egészséges nemzedék létrehozasa a gyermekek megfeleld képzésén
mulik, ezért az oktatd-neveld intézményekre és a benne dolgozd pedagdgusokra nagy
felelosség harul. A kutatds eredményei reprezentativak, az egészrél megkdzelitGen
igaz képet nyljtanak. A kovetkeztetések elszomoritoak, aggodalmat kelték, és
mélyrehatdbb, szakszerlibb prevenciot kivannak. A megoldas (azonban) nem varathat
magara! Itt és most, a tarsolyunkban levo eszkdzok birtokéban kell 1épniink minden
kinalkozd oktatasi-nevelési alkalmat kihasznélva!
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