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Taplalkozasi szokasok nemzetkozi
osszehasonlitasa 10-12 éves
gyermekek korében

A cikk iroinak kitiizo6tt célja az volt, hogy ésszehasonlitsdk a magyar
gyermekek életmodbeli szokdsait hasonlo korti német nemzetiségii
tanulokéval. Jelen tanulmdny a téma egy kiemelt fontossdgui tertiletét:
a tdapldalkozdsi szokdsokat hasonlitja 6ssze.

Bevezetés

malis ndvekedéshez, szellemi fejlédéshez. A gyermekek taplalkozasi szokasai-

nak kialakulasaért elsdsorban a sziilok és az intézményes keretek kozott folyd
oktato-neveld munka a felel6s, ezért is fontos, hogy mar kisgyermekkorban el kell saja-
titaniuk a gyermekeknek a megfeleld étkezési szokédsokat, amelyek azonban nemzeten-
ként teljesen eltéréek lehetnek. Példaul amig a magyar konyha alapvetd jellemzdje a
sertéshus és a sertészsir dominans alkalmazasa, addig a német konyha elényben részesi-
ti a vajjal vagy margarinnal valo f6zést, illetve a vadhus fogyasztasat. Ez csak egy példa
a sok koziil, azonban elgondolkodtato, hogy ilyen apro kis kiilonbség mégis milyen elté-
rést mutathat a nemzetek gyerektarsadalmanak egészségében.

Mig Magyarorszadgon az iskolaskoru gyermekek korében az elhizas gyakorisaga 5—15
szazalékra tehetd, addig ez az érték Németorszagban 7—8 szazalék. Az orakon at tartd
tévézés és szamitogépezés mint fizikailag passziv cselekvés a gyermeket mozgasos tevé-
kenységtdl vonja el (Németh és Szabo, 2003).

A taplalkozas alapvetd életsziikséglet. Az ember tapanyagokat juttat a szervezetébe,
melyek a test felépitéséhez, miikodésének fenntartasdhoz sziikségesek, €s energiat szol-
galtatnak a mozgashoz, a szellemi miikodéshez (Rodler, 2005). A szervezetben két kiilon-
bo6z6 folyamat jatszodik le allanddan, egymas mellett. Az egyik az anabolizmus: ezen
¢épit6 folyamat soran egyszerii molekulakbol a szervezet sajat bonyolult 6sszetételii anya-
gai keletkeznek. A masik folyamat a katabolizmus, mely soran sszetett anyagok lebon-
tasa torténik. A lebontasra azért van sziikség, mert az olyan makromolekulak, mint a
keményito, a celluléz és a fehérjék, a test legtobb sejtje szdmara nem felhasznalhatok
energiaforrasként, csak elemeikre bontva.

Az emberiség taplalékai 7 alapkomponensbdl tevédnek Ossze: 6 tapanyagcsoportbol
(fehérjék, szénhidratok, zsirok, vitaminok, asvanyi anyagok és nyomelemek) és vizbdl.
Ezeket az alapkomponenseket tovabbi csoportokra oszthatjuk: makrotapanyagok (szén-
hidratok, zsirok, fehérjék), mikrotapanyagok (vitaminok, asvanyi anyagok, nyomelemek)
¢és bioaktiv anyagok (élelmi rostok, karotinoidok, flavonoidok) (Rodler, 2005). Az embe-
ri szervezet tobbféle kémiai anyagot tartalmaz, mint példaul vizet, aminosavakat (fehér-
jék), zsirsavakat (lipidek) és nukleinsavakat (DNS és RNS). Ezeket az anyagokat tobbek
kozott olyan 1étfontossagu elemek épitik fel, mint szén, hidrogén, oxigén, cink, vas,

Gyermekkorban megfeleld mennyiségli és mindségl taplalék sziikséges az opti-
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magnézium stb. A helyes taplalkozas soran figyelembe kell venniink j6 néhany ,,alapsza-
balyt” a normal testsuly megtartasa érdekében, példaul hogy a fehérjék vagy a szénhid-
ratok legyenek-e talsulyban, vagy hogy a vitaminok bevitele eléri-e az eldirt szintet,
hiszen kiilonben hidnyallapot 1ép fel a szervezetben.

Az egészségtelen taplalkozas és az egészségtelen ételek bevitele tehat immunrendszer-
gyengitd tényezok. Itt emlithetjiik a finomitott cukor fogyasztasat, amely az immunsejtek
mozgékonysagat, a vér egyes alakos elemeinek feliileti fesziiltségét befolyasolja elony-
teleniil, vagy a hozzaadott és rejtett zsiradékokat, amik a trigliceridek révén megvaltoz-
tatjak a vér Osszetételét. Az iires, haszontalan ételek (hamburger, langos, siilt burgonya)
kozvetve ronthatjak a védelem hatékonysagat, s6t a lebontas soran a szervezetben 1évo
B-vitaminok és szabalyzo6 anyagok egy részét is elvonhatjak (7oA, 2006).

Az aminosavak egyensulya szintén fontos a védelmi rendszer szempontjabol, ezért
torekedni kell a minél teljesebb értékii fehérjék bevitelére. A ndvényi alapanyagok kdzott
a gabonafélék és a hiivelyesek fehérjéi hatékonyan kiegészitik egymast.

A rostokban, dsszetett szénhidratokban és esszencialis zsirsavban gazdag, boséges reg-
geli segiti az immunrendszert a délel6tti idoszakban. Lefekvés el6tt legkésébb harom és fél
oraval elfogyasztott, konnyen emészthetd ételek pedig nem akadalyozzak az elalvas utani
helyreallit6 mechanizmusokat, viszont teltségérzetet biztositanak (7oth, 2006).

A gyermekek javasolt napi folyadékbevitele (1,5-2 liter) els6sorban vizbdl vagy
asvanyvizbol, mely természetesen oldott, ionos formaban tartalmazza az asvanyi anya-
gokat, tovabba frissen préselt zoldség- és gytimoleslevekbdl, illetve teabodl alljon.

Az elhizas a felhasznalthoz képest tartdsan magas energiabevitel kovetkezménye,
aminek eldjele a talsuly. Az elhizas poligénesen 6rokl6do multifaktorialis megbetegedés,
melyben a kornyezeti tényezdknek is jelentds szerepe van (Rodler, 2005).

Az elhizés lehetséges okai (Rodler, 2005):

— Az energiabevitel nagyobb, mint az energialeadas.

— A taplalék mennyisége és Osszetétele. A nagy energiatartalmu ételek rendszeres
fogyasztasa elhizashoz vezethet. A tilzott zsirfogyasztas soran a szervezetben a sejtek
ndvekedésével (hypertrophia) vagy a zsirsejtek szadmanak szaporodasaval (hyperplasia)
raktarozodik el a zsir. Gyermekkorban a zsirsejtek szama, mig a késébbi ¢letkorban a
zsirsejtek volumene nd.

— Etkezési szokasok. Altalaban igaz az, hogy az elhizottak a tomegnovekedés id3szaka
alatt tobbet és gyorsabban esznek. Gyermek- és serdiilékorban szem el6tt kell tartanunk,
hogy a fejlédo szervezet emésztérendszere gyengébb, igy nem alkalmas egyszerre nagy
mennyiségi étel feldolgozasara, tobbek kozott ezért is ajanlott a napi Otszori étkezés.
Ajanlasok szerint az 0sszes energiabevitel 20 szazaléka reggelire, 10-10 szdzaléka tizo-
raira és uzsonnara, 35 szazaléka ebédre és 25 szazaléka vacsorara kellene essen (D.
Monus, 2005).

— Genetikai faktorok. Mintegy 50 gént hoztak direkt vagy indirekt kapcsolatba az
elhizassal. Azt is megfigyelték, hogy a genetikailag érintett gyermekeknél jelentds befo-
lyassal birnak a kornyezeti hatasok az elhizas kialakulasanal.

— Hormonalis diszfunkcié. Az esetek kevesebb mint 2 szazalékaban kell ezzel szamol-
ni. Ebben az esetben jellemzd a pajzsmirigy vagy a mellékvese miikodésének zavara.

— Csekély fizikai tevékenység. A mozgasszegény életmodd eldsegiti a zsirraktarak fel-
toltédését, ugyanis a bevitt tapanyagot a szervezet nem teljesen hasznalja fel.

Az elhizast mint kockazati tényez6t a Body Mass Index (a tovabbiakban BMI), azaz a
testtomegindex kiszamitasaval értékelhetjiik. Kutatasok soran tobb esetben is fedeztek
fel eltéréseket a kiilonbozoé kultirak BMI-je kozott, bar szignifikans kiilonbség inkabb
csak a tavoli orszagok és a kiilonboz6é emberi rasszok kozott érzékelhetd.

A Nagyrantvok Mozgalom szponzoralta Szonda Ipsos-kutatas az iskolaskora gyerme-
kek taplalkozasi szokasait elemezte 2007-ben Magyarorszagon. A vizsgalt korcsoportban
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a gyermekek 52 szédzalékanak nincs testsulyprobléméja. A Body Mass Index (BMI)-
adatok gyakorisagat vizsgalva azonban kitiinik, hogy a BMI-k nem kovetik a normal
eloszlast.

A KiGGS a németorszagi Robert Koch Intézet (2005) egyik legnagyobb tanulmanya,
amely gyerekek és fiatalok egészségének vizsgalatara fokuszal. Ebbdl a reprezentativ
felmérésbol tudhatjuk meg, hogy a német 3—17 éves gyerekek és fiatalok 15 szazaléka-
nak a BMI-je meghaladja a 90 percentilis hatarértéket, ami tulsulyossagot jelent, és ezen
beliil 6,3 szazalékuk BMI-értéke tallépi a 97 percentilis értéket is, ami mar koros elhizas-
nak mindsiil. A 7-10 éves tulsulyosak szama fokozatosan ndvekszik, az elmult években
9 szazalékrol 17 szazalékra emelkedett, mig a koros kovérségben szenvedd német gyere-
kek aranya 2,9 szazalékrol egészen 8,5 szdzalékra ndvekedett. Jelentds kiilonbség nemek
és tartomanyok kozott nem allapithaté meg, azonban egyértelmiivé valt a német kutatok
szamara, hogy az alacsonyabb szociokulturalis kornyezet €s a sziilok tulsulyossaga
magasabb kockazati tényezdével bir a fiataloknal.

A fiatalok korében egyre meghatarozobb szerepet toltenck be a média altal hangozta-
tott divatos étkezési iranyzatok, melyek egészen szélsdséges iranyba terelik a mai gyer-
mekek étkezési szokasait (példaul reformétrendek, vegetarianizmus). Taplalkozasi szem-
pontbol a serdiilokor az egyik legkritikusabb id6szak a gyermekek életében, ugyanis
ekkor mar gyengiil a sziildi kontroll, sokkal gyakrabban 6nélldan valaszthatnak ételeket.
Ugyancsak ez az a kor, ahol a legtobb evészavar kialakulhat (példaul bulimia, anorexia).
,»Ezek az étkezési deviancidk mennyiségi és mindségi alultaplaltsagot vagy koros elhi-
zast eredményezhetnek, melyek sulyosan veszélyeztethetik az egészséget, szélsdséges
esetben halalhoz is vezethetnek. Ezek a pszichés evészavarok sokkal gyakrabban fordul-
nak el6 a lanyok korében, mint a fitknal” (Németh és Szabo, 2003).

A (Iskolaskori Gyermekek Egészségmagatartdsa) nemzetkdzi kutatasbol kideriil,
hogy a tanulok mintegy harmada soha nem reggelizik, és 10,3 szdzaléka nem ebédel
rendesen hétk6znapokon. Gyakorlatilag nincs kiilonbség a fels6 tagozatos lanyok és fiik
eredményei kozott. A tanulok 28,8 szazaléka napi rendszerességgel eszik gyiimolcsot,
mig ez a szam zoldségfogyasztasnal csupan 13,9 szazalék. A tejtermékeket nézve kozel
a gyermekek fele fogyasztja naponta ezeket az étel- és italféleségeket, melyek fontos
kalciumforrast jelentenek szervezetilk szamara. Kaloridban gazdag ételeket, italokat
(cukros uditok, édességek) a tanuldk harmada fogyaszt napi rendszerességgel, mig a
ragcsalnivalok fogyasztasa joval kevésbé jellemzé (15,1 szazalék) (Néemeth és Szabo,
2003). A német KiGGS kutatasaban kozel hiiszezer 3—17 éves gyereket és fiatalt vizsgal-
tak. A résztvevok felére jellemz6 volt a kenyér, a tej és a friss gylimoles napi fogyasztasa.
75 szazalékuk minddssze havonta egyszer fogyaszt gyorséttermi ételeket, azonban 16
szazalékuk napi rendszerességgel eszik csokoladét és majdnem 20 szazalékuk egyéb
édességet. Az eredmények azt mutatjak, hogy a fiak gyakrabban fogyasztanak tdit6ita-
lokat, tejet és tejtermékeket, hlisokat és fehérkenyeret, mig a lanyok gyakrabban részesi-
tik elényben a friss gylimolesoket és a nyers zoldségeket (Robert Koch..., 2005).

Kérdésfelvetések

A magyar ¢és német gyermekek milyen étkezési szokasokat sajatitottak el otthon, illet-
ve az iskolaban, ezek a szokasaik mennyire egészségesek, mennyire segitik elé az opti-
malis novekedésiiket, és ezek hogyan térnek el egymastol?

Kérdés, hogy vajon a jobb financialis helyzetben 1évé német gyermekek étkezési szo-
kasai egészségesebbek-e, mint a magyar didkoké?
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Minta és modszer

Vizsgdlat helye és ideje

A vizsgalatban magyar és német gyermekek vettek részt onkéntesen (Karl von Frisch
Iskola, Duszlingen, és a Juhasz Gyula Gyakorld Iskola, Szeged).

A kérdoivek kitoltésére 2010 februarjaban egy tanitasi napon keriilt sor. Anonim
modon, feliigyelet mellett toltotték ki a gyerekek a kérddiveket. A kérddivet teszt a teszt-
re modszerrel validaltuk.

A felmérésben 6sszesen 232 tanuld vett részt, 127 (44,5 szazalék) magyar és 102 (55,5
szazalék) német. Ebb6l magyar férfi 77 {6, német férfi 65 f6.

Modszer

Feltevéseinket kérddives modszerrel vizsgaltuk. A kérdések a kovetkezokre fokuszaltak:

Kétféle modon kozelitettiik meg azt a kérdést, hogy mennyire étkezik egészségteleniil
a diak. Els6ként megkérdeztiik, napi rendszerességgel milyen egészséges (z0ldség, gyii-
mblcs, tej, hus, f6zelék, barna kenyér) és egészségtelen ételeket és italokat (1idit6, csoko-
1adé, chips, édesség, nasi, kavé, alkohol) fogyaszt. Valamint megkérdeztiik tobb kérdés-
ben, mennyire jellemzo a didk étkezésére az egészségtelen (junk food), a hagyomanyos
magyar, zsiros ételek, valamint az egészséges ételek gyakorisaga (kérdések: teriilj asztal-
kam, mit f6znél; apa kedvence; te kedvenced; mit eszel reggelire). Az egészséges étele-
kért (példaul parolt zoldség, lecso stb.) 1 pontot, a hagyomanyos magyar, zsiros ételekért
(példaul porkolt, nokedli, palacsinta) 2 pontot, a junk foodra (példaul hamburger,
stiltkrumpli, pizza) 3 pontot adtunk, majd Osszeadtuk ezeket a pontokat. A kérddives
vizsgalatok mellett a testtomeg, magassag, kor és nem ismeretében, Joubert, Darvay és
Agfalvi (2004) alapjan meghataroztuk a didkok gyermek testtomegindexét. Miel6tt a
vizsgalatunk 6 kérdései kozotti osszefiiggéseket megvizsgaljuk, kiilon elemzésben kité-
riink arra, hogy dsszehasonlitsuk, mennyire illeszkednek bele az altalunk gytijtott adatok
a korabban, nagyobb elemszam alapjan meghatarozott magyarorszagi helyzetképbe. A
kérdéseink megvalaszoladsdhoz khi-négyzet tesztet, Fisher-féle egzakt tesztet, t-tesztet,
Pearson-féle korrelaciot, valamint altalanos linearis modellt, a t6bbszords dsszehasonli-
tasokhoz Tukey-féle post-hoc tesztet hasznaltunk. Az elemzéshez az SPSS statisztikai
programot, szignifikancia szintnek a p=0,05 értéket hasznaltuk.

Eredmények
BMI adatok értékelése

Mint ahogy az varhato volt, a testtomegbdl és a testmagassagbol kiszamitott eredmé-
nyek alapjan a két nemzet diakjainal nincs szignifikans kiilonbség (1. dbra).

17,20
17,10
m Magyar
17,00 &Y
m Német
16,90

Magyar Német

1.abra. A BMI értéke a magyar és német diakoknal
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Nemek szerinti bontas alapjan elmondhatd, hogy a vizsgalt magyar fiuk esetében a
BMI értéke feliilrdl érinti a megfeleld testsly zonajat (12 szazalék), mig a német didkok
korében ugyanez az eset (16 szazalék). Mindkét nemzet vizsgalatanal a talsulyosak kate-
eredményeket mutatnak (8 szazalék). Az eredményeim is alatdmasztjak a mar korabbiak-
ban emlitett tényt, miszerint 10-14 éves korban a tulsulyossag, ezaltal a magas BMI a
fitk csoportjara jellemz6 (2. dbra).

A felhasznalt irodalom nem csak a talsulyossag problémajat emliti, hanem ennek
ellenkezgjét, a stlyhianyt is. Kutatasunk soran bebizonyosodott, hogy ez a jelenség az
altalam vizsgaltak korében is jelen van. Mégpedig nagyobb aranyban a lanyokra volt
jellemz0 a sovanysag és a sulyhiany. A magyar és német lanyok esetében a végeredmény
teljes mértékben megegyezik, azaz 12 szazalékuk sulyhianyban szenved, és 16 szazalé-
kuk testtdmegindexiik alapjan sovanynak mindsiil. A fitk esetében a német csoport 12
szazalékanal sulyhiany és 8 szazalékanal sovanysag allapithaté meg. Ezzel szemben a
vizsgalt magyar fiacsoport egyetlen tagja sem szenved sulyhianyban és nem mondhato
sovanynak sem.

A megfelelonél sulyosabb gyerekek eléfordulasi aranya nem kiilonbozott szignifikansan
a kiilonbdzé nemzetiségli gyerekek kozott. Nem fliggott attol sem, milyen gyakran fogyaszt
egészségtelen ételt (junk food pont) a didk (Fisher-teszt, p>0,01, minden esetben).

18,00

17,50

17,00 = FIU Magyar

16,50 B FIU Német

16,00 )

15,50 B LANY Magyar
Magyar Német |Magyar Német mLANY Német

FIU LANY

2.dbra. A BMI értéke nemek szerinti bontdsban

Osszefiigg a BMI a megjelenéssel valo elégedettséggel, méghozza negativ korrelacio-
ban, az elvaras szerint (3. dbra).

26

Y =
20

45

_ BMI
N

N= 4 1 42 42 15

Missing  nagyonrossz  atlagos jo nagyon j6

3. abra. A megjelenéssel valo elégedettség
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A taplalkozasi adatok értékelése

Mindkét orszagban jorészt betartjak a napi 6tszori étkezést, mely az egészséges taplal-
kozas egyik alapelve. Az étkezések koziil a németek a reggelit és a tizorait, a magyarok
pedig az uzsonnat és a vacsorat részesitik elényben. Az ebéd tekintetében nincs jelentds
eltérés, hisz mindkét kultiraban ez szamit a foétkezésnek. A magyar didkok 9 szézaléka
indul el hetente 4-5 alkalommal reggelizés nélkiil az iskolaba, Németorszadgban ez a
gyerekek 7 szazalékara igaz. A kiegészitd étkezések (tizorai, uzsonna) tekintetében
nagyobb eltérés tapasztalhatd: 58 szazalékban (56 szazalék a fiuk, 60 szazalék a lanyok
esetében) tizoraiznak minden nap a németek €s csak 40 szazalékban (36 szazalék a fiuk,
44 szazalék a lanyok esetében) a magyarok. Uzsonna fogyasztasa esetében ellentétes az
arany (18 szazalék a magyar, 8 sz4dzalék a német didkoknal, p>0,01).

\

B minden nap B mindennap

o hetente 5-6 W hetente 5-6

hetente 3-4 hetente 3-4

4. abra. Az étkezések gyakorisaga a magyar fiuk és lanyok esetében

A magyarok 92 szdzaléka, a németek 88 szazaléka ejti meg napi rendszereséggel a
foétkezést, mely a tanulok 96 szazalékanal fott ételbdl all. Csupan 4 szazalék valaszolta
azt, hogy semmit sem szokott ebédelni. Az uzsonnazas gyakorisagat 18 szazalékos
aranyban a magyar didkok vezetik a 8 szazalékos német eredményhez viszonyitva. A
kapott adatok is azt bizonyitjak, hogy a magyar tizenévesek mindkét neménél nagyobb
mértékben részesiilnek elényben a délutani mellékétkezések. Az esti foétkezést tekintve
nincs szignifikans eltérés (p>0,01).

B mindennap
H hetente 5-6

hetente 3-4

5. abra. Az étkezések gyakorisaga a német és lanyok fiik esetében

Az altalunk vizsgalt tanulok étkezésének mindsége megfelelének mondhatd, ugyanis
az egészségiik fenntartasdhoz és az optimalis fejlédésiikhoz sziikséges vitaminokban és
asvanyi anyagokban gazdag zdldségeket, gyiimolcsoket és tejtermékeket nagy szazalék-
ban fogyasztjak naponta. Az egészségesnek szamitd ételek fogyasztasaban Osszesitve a
magyar gyerekek 58 szdzaléka eszik naponta legalabb egyszer zoldséget, Németorszag-
ban pedig minden masodik diak tanyérjaba keriil valamilyen médon zoldség. A zoldség-
fogyasztas értéke nemek szerinti bontasban a lanyoknal magasabb (p<0,001) (6. abra).

Gytimdlcsfogyasztasukat vizsgalva is hasonld eredmények sziilettek. Minden 2. német
didk napi rendszerességel eszik ugyanugy gyiimdlcsot, mint zoldséget. Azonban a magya-
rok gyiimoélcsfogyasztasa atlagosan 45 szazalék, ami 12 szazalékkal kevesebb, mint zold-
ségfogyasztasuk. A lanyokra jobban jellemzd a napi tobbszori gylimolcsfogyasztas. Ritkab-
ban vagy minden nap, de fogyasztanak a fitk is gylimdlcsoket (p<0,001).
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6. abra. A zoldség- és gyiimdlcsfogyasztas gyakorisaga

Tejtermékek fogyasztasanak vizsgalata soran az értékek nagyobb eltérést mutatnak. Az
tapasztalhatd, hogy a magyar gyerekek 56 szdzaléka naponta tobbszor is fogyaszt tejet
vagy tejtermékeket, a német diakoknak csak 28 szazaléka teszi ugyanezt. Elmondhatd,
hogy a két orszag tanuldinak (32 szazalék a magyarok, 50 szazalék a németek esetében)
tobbsége azért napi rendszereséggel vesz magahoz kalciumban gazdag élelmiszereket
(tej, joghurt stb.) (7. dbra).
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7. abra Tejtermék-fogyasztais

Az egészségtelen ételeket Osszesitd grafikonok nemzetek és nemek szerint is kiértékel-
ve tartalmazzak az édességek és a chips fogyasztasanak aranyat. Az abrabol kideriil, hogy
a magyar 10-12 éveseknél gyakrabban fordul el6 ezeknek a nassolnivaloknak a fogyasz-
tasa. A magyar fiuk 28 szazaléka valaszolta, hogy naponta t6bbszor is iszik szénsavas
tiditoitalt, ez az érték a német fiuknal 16 szazalék. A masik nemnél is pontosan 12 szaza-
lékkal tobb a magyar lanyok szénszavas 1iditd fogyasztasa. A megkérdezettek koziil a
német lanyok 28 szazaléka, a magyar lanyok 12 szazaléka, és a masik nemnél a németek
8 széazaléka valaszolta, hogy soha nem iszik ilyen iidit6t (p<<0,001) (8. dbra).
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8. abra. Szénsavas iiditok fogyasztisa

A magyar értéknél 16-kal kevesebb a német gyerekek édességfogyasztasa (4 szazalék
a fitk, 12 szazalék a lanyok esetében). A két orszag vizsgalt gyermekcsoportjainak 52
szazaléka alkalmanként vesz magahoz hasonl6 finomsagokat (9. dbra).
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9. dbra. Edességfogyasztds

A nassolnivalok masik csoportjat a s6s aprosagok (ropi, chips, kréker stb) alkotjak. A
magyar diakok 70 szazaléka alkalmanként, 22 szazaléka pedig soha nem eszik chipset.
Németorszagban a gyerekek 54 szazaléka alkalmanként és 38 szazaléka soha nem nassol
chipset. Nemek szerinti bontasban nincs eltérés, nem ugy, mint az édességeknél (Fisher-
teszt, p=0,004 és p=0,025) (/0. abra).
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10. dbra. Chipsfogyasztas
Osszegzés

Tanulmanyunkban a magyar és német 10-12 éves didkok egészségmagatartasanak
kérdoives vizsgalatat elemeztiik. A nemek egyenld aranyban oszlottak meg. Kérddéivet
hasznéltunk, melybdl az altalanos életvitelre, taplalkozéasra vonatkozd eredményeket
allapitottuk meg. Eldzetes feltevésiink, miszerint a magyar didkok egészségtelenebbiil
étkeznek, mint hasonld kort német tarsaik, beigazolodott. A viszonylag alacsony elem-
szamnak és az azonos europai rasszhoz vald tartozasnak kdszonhetéen az eredmények
nem mutatnak szignifikans eltérést. A magyar gyerekek BMI értékei a vartnak megfele-
l6en magasabbak, mint a németekéi. Ez azonban nem feltétleniil bizonyitja, hogy egész-
ségtelenebbiil is taplalkoznak. Tovabb vizsgalva szembetlind kiilonbség volt az étkezések
gyakorisagaban. A vizsgalt magyar mintanal nagyobb szazalékban jelenik meg a délutani
és az esti étkezés. Az ebéd utani nassolds és a bdséges vacsora egészségtelen, mivel
megterheli éjszakara a szervezetet. Raadasul este, amikor mar nem végziink komoly
fizikai aktivitast, akkor a felvett taplalék csak részben keriil felhasznalasra, a nem fel-
hasznélt anyagok pedig zsir forméjaban raktarozédnak el. Ilyen étkezési szokasok mellett
hosszu tavon erdteljes sulygyaparodas kovetkezhet be.

Az egészségtelen taplalékok fogyasztasanak dsszehasonlitasabol kideriil, hogy a meg-
kérdezett magyar gyerekek nagyobb hanyada fogyasztja az egészségtelennek mondhato
ételeket (szénsavas 1iditd, chips, édesség). Mindkét nemzet esetében az egészséges ételek
fogyasztasa kozel azonos eredményeket mutat, a nemzetek zoldség- és gyiimolesfo-
gyasztasa szinte megegyez0. Jelentds eltérést tapasztaltam a tejtermékek kapcsolataban.
A magyar minta 58 szazaléka, mig a németek 28 szazaléka fogyaszt napi rendszeresség-
gel tejtermékeket, melyek kalciumtartalmuk miatt fontos taplalékok a ndvekvé szervezet
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szamara. Az eredményeibdl megallapithatjuk, hogy a vizsgalt minta vonatkozasaban a
talsulyos fingyermekek szima nem magasabb Magyarorszagon, mint Németorszagban.

A tanari munka komplex tevékenység, ennek kdszonhetden lehetdség nyilik arra, hogy
tobbféle modon alakithassuk ki a didkokban az egészséges életmodra tdrekvést. A kom-
petencia alapu oktatas lehetdvé teszi a gyermekek szamara egyes témak (étkezés, sporto-
las, ruhdzkodas, higiénia stb.) részletesebb és sokoldali megkozelitését. Kooperativ és
tevékenységkozponti modszerek alkalmazéasaval a gyermekek sajat maguk tevékenyked-
hetnek a téma feldolgozasaban, és tarsaikkal k6zOsen tapasztalhatnak meg és fedezhet-
nek fel uj dolgokat. Iskolai kereteken beliil, szervezett projektnapok alkalmaval kivalo
lehetdség nyilna példaul az egészséges taplalkozas lehetdségeire és fontossagara felhivni
a gyermekek figyelmét. Példaul gylimolcs- és zoldségnapok, osztalyok kozotti fézéver-
senyek, receptir versenyek megrendezésére. Orai kereteken beliil a gyermekek altal
valasztott téma gylijtdmunka formaban torténd feldolgozasa vagy egy évfolyamonkénti
egészségkviz megrendezése is remek lehet6séggel szolgal. Mivel a gyerekek aktiv része-
sei a programnak, igy jobban sajatjuknak éreznék és talan hasznositanak a projekt alkal-
maval hallottakat, latottakat a hétkdznapjaikban.
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