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A projekt cime: MENG MENZA SIOAGARDON

A projekt szama: EFOP-1.8.5-17-2017-00200

SZECHENYI

SZAKMAI BESZAMOLO

MINDENNAPI TAPLALKOZASI SZOKASOK FELMERESE

Helyszin: Sidagardi Altalanos Iskola
Idépont: 2018. aprilis

A program célja: ismeretterjesztés az egészséges taplalkozas jegyében

A PROJEKT SORAN ALKALMAZOTT KERDOIVEK ELEMZESE

A taplalkozasi szokasok felméréséhez egy 55 kérdéses tdplalkozasi anamnézist hasznaltunk. A
kérdbivet az iskolaban tanuld Osszes diak (létszamuk 36) kitoltotte, illetve akinek segitségre volt
szilksége a kitoltéshez jelezte, és egyltt toltottik ki.

életkor szerinti megoszlas

14

12

10

m [étszam

<9 éves 9 éves 10 éves 11 éves

13 diak 9 év alatti, 10 tanuld 9 éves, 9 f6 10éves, és 4 didk 11 éves.
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Nemek szerinti megoszlas

m lany

mfid

SZECHENYI

Nemek szerinti megoszlasuk a kovetkezG6: 19 lany és 17 fil vett részt .

osztalyok létszama

Wl m2. wm3. 4.

Els6 és harmadik osztdlyba 8-8 tanulé jar, a masodik és negyedik osztaly létszama pedig 10-10 f6.
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étkezések gyakorisaga

18
9
A 5
. o 1 1
3x 4x 5

Etkezések 1x 2% X tébb mint
szama 5x

SZECHENYI

Szerencsére a tanuldk nagy része legalabb 5x (18f6) étkezik.

A tanuldk nagy része (19 f6) otthon reggelizik minden nap.
11 diak ritkan reggelizik iskoldba indulas el6tt, 6 tanuld pedig soha nem reggelizik.

A felmérés sordn kideriilt az is hogy az otthonreggeliz6k 4&ltaldban valamilyen szendvicset
fogyasztanak el, illetve szerepelt még a kedvencek kozott a miizli, vajas kalacs és kenyér, kakad,
krémtaro, bundas kenyér és kakads csiga is.

reggelizési szokasok

A tanulék fele (18 f6) viszi magaval a tizorait illetve uzsonnat. A masik fél az iskolaban kap tizérait és
uzsonnat is.

Azok a tanuldk, akik visznek tizérait és uzsonnat altalaban valamilyen szendvicset (12 f6) esznek, a
tobbiek pedig péksiteményt (pogacsa, kakads csiga stb.).

A tanuldk nagy része 35 f6 az iskolai menzan ebédel. 1 f6 otthon ebédel.



Menzai maradékra iranyuld kérdés:

18
16
14
12

S N B O

maradék nélkiil megeszi

igen mindig legtdbbszor ritkan soha
igen
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SZECHENYI

A gyerekek zome 16 f6 legtobbszér maradék nélkil megeszi a menzdan kapott ételt. 14 f6 csak ritkan, 2
tanuld soha. Arra kérdésre, hogy miért nem, a kévetkezd valaszok jottek: nem izlik, nem vagyok éhes,
mert sok, mert valogatés vagyok.

20

15

10

Etkezési koriilmények fontossaga

korilmények
fontossaga

Bl m2 ®m3 04 m5

A gyerekek 50%-anak nagyon fontosak az étkezés korlUlményei (szép teritd, tanyérok, kellemes
kornyezet stb.).

10.,11., 11.3, kérdések nem keriiltek elemzésre, ugyanis az iskoldban biifé nem tzemel.

A tanuldk nagy része (22 f6) otthonrdl hozza magaval a vizet. 13 f6 a mosddban jut hozza.
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SZECHENYI

13. Az allergiara vonatkozoé kérdésekre igen sok valasz érkezett.

A legtobb gyerek (6 f6) a mogyordra allergias, utana a legtobb gyereknek ( 4 f6) a tej okozza a problémat, illetve
van 2 f6 buza illetve 1 {6 szdja allergias. Van olyan gyerek, aki tobb mindenre is allergias.

13 a; A fent megemlitett allergéneken kivil megemlitették még a borsot, almat, citrusféléket is.  Aki ezekre
allergias, 6 tej, buza és szdja allergias is. Ezen kivil van egy diabeteses gyerek is.

Allergiat okozé ételek megoszlasa
7
mogyoro; 6

6
5

tej; 4
4 -
3 -

buza; 2
2 -
sz0ja; 1
1 -
tojas; 0

0 - T o T T - T

tej tojas buza s70ja mogyoro

heti 4-6; 0

het 1-3x; 2 \/“aponta; 0
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Gyorsétterembe jar

Ftkezések hosszlsaga

mreggeli mtizérai mebéd uzsonna Mvacsora

SZECHENY]I

30 perc

20 perc 2 [

15 perc

10 perc 3 I
5 perc 29 [ |

JOl Iatszik, hogy a legtobb id6t az ebéd igényli, majd azt kdveti a vacsora, és a reggeli, tizoraira és uzsonnara
pedig sokszor csak par perc jut.

Sajnalatos hogy a gyerekek nagy része csak az ebédet és a vacsorat fogyasztja asztalnal ilve,

a tobbi étkezés nagy része Utkdzben, agyban, allva, tv nézés illetve jatszas kozben torténik.

40

35

30
25

20

15
10

: l il
0

reggeli tizorai ebéd uzsonna  vacsora

Orvendetes hogy a gyerekek nagy része a testnevelés érakon kiviil is sportol.

Ennek megoszldsa a kovetkez6:
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SZECHENYI

o N B O ®

egyszer
sem

heti 1x .
heti 2x heti 3x

tobb
mint 3x

18.,19;20;21;22, kérdés a szénsavas cukros, szénsavas cukormentes, cukros gylimolcslé, 100 % -os

gylimolcslé
és energiaital fogyasztasanak szokdsairdl érdekldtiink.

Udit6k fogyasztasa
40
gg W szénsavas cukros tditd
25
20 W szénsavas cukormentes
15 udité
10 I s
5 |J m cukros gytimolcslé
° .
2 + + + & : o
65\ -\j-e% -{;’?3 Nb‘,(o é\'\f ‘Q‘;\, 100 %-o0s gyimolcslé
\('{" \\Q’ \\e < &50
> L.
& & W energiaital
o) QO
o 2
G
N

Osszeségében elmondhatd, hogy a gyerekek viszonylag ritkan fogyasztanak cukros (ditéket, inkabb csak
alkalmanként élnek vele. 5 didk nyilatkozott Ugy hogy naponta tobbszor fogyaszt idit6t illetve szorpot.

23.,24.,25.,26.,

kérdéseknél a viz, tej, kavé illetve tejeskavé, izesitett tej (kakad, karamellas tej) fogyasztasat
vizsgaltuk.
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8%,

A didkok nagy része 29 f6 naponta tobbszor fogyaszt vizet, de szomoru, hogy

SZECHENYI

van 3 diadk aki csak ritkan, illetve 2-2 tanuld akik csak naponta 1x, illetve heti

4-6 alkalommal fogyasztja.

Viz és tejtermékek fogyasztasa

napi tdbbszor

napi 1x
heti 4-6x

heti 1-3x

ritkdn, mint heti 1x

soha o

0 5 10 15 20 25 30 35

kakao, karamellas tej mtejeskavé kavé mtej mviz

Sajt, turd fogyasztdsa

Sajt és turo fogyasztas

soha ritkdn heti 1- heti 4- napi 1x napi
3x 6x tobb

Az abrabdl jol latszik hogy a gyerekek nagy része 44 %-a ritkan, 14%-a soha nem fogyasztja ezeket a
termékeket. A soha nem fogyaszték kozott vannak természetesen a tejallergidsok is.

28.,29.,30., Natur joghurt/kefir, gyiimdlcsjoghurt, Tejszelet/Turd Rudi/ Krémturd fogyasztasa
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Kiilonbo6z6 tejtermékek fogyasztasa SZECHENYI
16
14
12
10 W kefir
3 W gyim.jogh.
6 |
4 | tejszelet,rudi, sth.
; rinh
0
soha ritka heti 1-3x heti 4-6x napi 1x  napi
tobb

Natur tejtermékeket (natur joghurt, kefir) a gyerekek zome 41%-a egyaltalan
nem eszik, 41%-a pedig ritkan, kevesebbszer, mint heti 1x fogyaszt.

31.,32.,33., Pékaruk fogyasztdsa

Pékaruk fogyasztasa
m soha
M ritka
M heti 1-3x
= heti 4-6x
M napi tobb

Teljes kidrlés(, korpds, magos
0 5 10 15 20 25 30 35 40

JOl latszik, hogy a gyerekek nagy hdnyada 13 illetve 6 f6 soha vagy csak ritkdbban, mint heti 1x fogyasztja a
teljes kiGrlés(, barna, magos termékeket.

Muzli és gabonapehely fogyasztasa:



heti 4-6x

napi tébb
0%

8%

Muzlit fogyaszt 14 didk ritkdbban mint heti 1x. 11 tanulé heti 1-3x.

Heti 4-6 alkalommal 3 diak.

MAGYARORSZAG
KORMANYA

Naponta egy alkalommal 5 f6. A gyerekek koziil 3 f6 soha nem fogyaszt miizlit.

35.,36.,37., Felvagottak, szalami félék fogyasztdsa:

16
14
12
10

S N~ O

Husipari termékek fogyasztasa

e

sonkafélék

parizsi, virsli - szalami, kolbasz

W soha

W ritkan

m heti 1-3x
W heti 4-6x
M napi 1x

M napi tobb
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SZECHENYI

A didkok kozil 10-10 f6 mindegyik készitményt ritkdbban eszi mint heti 1x. Kedveltek a sonkafélék, 15 didk
hetente 1-3 alkalommal iktatja az étrendjébe.

38.,39., Hus és hal fogyasztas gyakorisaga:
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Hus és hal fogyasztas
25
20 4
SZECHENYI
15
= Hus

10 m Hal

5

0 |

soha ritkdn  heti 1-3x heti 4-6x napi 1x napi tobb

A hus fogyasztasa joval gyakoribb mint a hal fogyasztasa, a gyerekek 55%- a
minden nap fogyaszt legaldbb 1x hdst. A didkok 53%-a ritkdbban fogyaszt
halat mint heti 1x.

A tojds fogyasztds nem tul népszerd a didkok korében.

Tojas
napi tobb
0%

heti 4-6x
8%

41.,42.,43.,44., Ezeknél a kérdéseknél az édesség fogyasztasi szokdsokat vizsgaltuk.
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Edességek fogyasztasa

SZECHENYI
M napi tébb
M napi 1x
fagyi o heti 4-6x
keksz m heti 1-3x
M ritkdn
cukor o
M soha
csoki

A fagylalt és jégkrém fogyasztasa viszonylag ritkdbb a tobbi édességnél, de valdszinli, hogy ez annak
koszonhetd, hogy f6leg a nyari hénapokban fogyasztjak.

Siitemény és chips fogyasztas
30
25
20
15 m st
m chips

10

5

0 | .

soha ritka heti 1-3x  heti 4-6x napilx napitdbb

Szerencsére a vartnal ritkabb ezen készitmények fogyasztasa,
bar akad par tanuld 6 illetve 8 f6 akik hetente 1-3 alkalommal
nassolnak ezekbdl a termékekbdl.

47.,48., Zoldség és gyiimolcs (nyers) fogyasztasa:
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\ SZECHENYI
Zoldség és gyumolcs fogyasztasa

10
9
8
7
6
5 M zGldség
4
3 W gyumolcs
2
1
0

soha ritka heti 1-3x heti 4-6x napi 1x  napi

tébb

Sajnos akad par gyermek akik soha nem esznek nyersen zoldséget (7 f6), illetve gylimdlcsoét ( 1 f6).

W lekvar/befdtt ™ savanylsag

25

20

15

10

soha

ritkan )
heti 1-3x | ti 4-6x

napi 1x

napi
tobb

16l latszik az abran, hogy a gyerekek korében a savanyusag fogyasztidsa nem mend, zome 14 f6 (39 %)
savanyusagot soha nem fogyaszt, 10 gyermek is csak ritkabban, mint heti 1x.

51.,52., Aszalt gyiimolcs és olajos magvak kérdéskorben a kévetkezd valaszok sziilettek:
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Aszalt gyumolcs és olajos magvak

20
15
M aszalt gyimalcs
10
W olajos magvak
5
00 60 o0/
0

soha ritka heti 1- heti 4- napi 1x napi
3x 6x tobb

Ezek az élelmiszerek sem igazan kedveltek a gyerekek korében. Pedig egészségesebb nassolni vald lenne a sok
cukor, chips, csoki stb. helyett.

53.,54.,55., kérdések a pizza, hamburger, sllt krumpli fogyasztasat vizsgaltak.

30

25

20

W pizza
15

® hamburger

10 m stlt krumpli

soha ritkdn  heti 1-3x heti 4-6x napi 1x napi tébb

Nagyrészt a ritkan (ritkdbban mint heti 1x ) vdlaszt jel6lte meg 22-21-28 diak.

2018. aprilis 30.



