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A csa lád sze re pe az óvo dás ko rú gyer me kek 
táp lál ko zá si szo ká sa i nak ki a la kí tá sá ban
Dr. Beke Szil via, Szalai Ilo na, Pándy Kál mán Kór ház

A kö vér kis gyer mekek 50-70%-a kö vér fel nôtt lesz. A
gyer mek ko ri el hí zás sal meg a la poz zuk a ké sôb bi be teg sé -
gek, – ma gas vér nyo más, cu kor be teg ség, szív-ér rend sze ri
be teg ségek ko rai ki a la ku lá sát [5]. (Ezer 5 éves kö zül ket tô -
nek ma gas a vér nyo má sa, ezer 17 éves ta nu ló kö zött 28
szen ved eb ben a be teg ség ben [6]).

Ép pen ezért na gyon fon tos a meg e lô zés re hang súlyt
fek tet nünk, me lyet in téz mé nyünk is tá mo gat, a meg fe le lô
szak em be rek be vo ná sá val. Je len ta nul mány alap ja is az a
tény, hogy dietetikus és egész ség ne ve lô 5 éve részt vesz a
gyu lai óvo da mun ká já ban. A pre ven ció leg a lább úgy ér de ke
az egész ség ü gyi szfé rá nak, mint a tár sa da lom egyéb szeg -
men se i nek.

Az egész sé ges élet mód ki a la kí tá sá ban fon tos sze re pe
van a csa lá di min ta mel lett az óvo dai, is ko lai ne ve lés nek is,
hi szen a táp lál ko zá si szo ká sok gyer mek kor ban ala kul nak ki.
Ilyen kor ta nul ja meg a gyer mek a he lyes étel vá lasz tást, for -
má ló dik az íz lé se, rög zül nek a táp lál ko zá si min ták. Kér dés,
hogy az óvo da ál tal el kez dett ne ve lôi mun ka, ho gyan foly ta -
tó dik a csa lád ban.

Ta nul má nyunk so rán pont er re ke res sük a vá laszt, hi -
szen az egész sé ges táp lál ko zás alap ja it a fel nôtt la kos ság
je len tôs szá za lé ka igen jól is me ri, még is a min den na pok ban
mind a sa ját, mind a gyer me kei szo kás vi lá gá nak ki a la kí tá -
sa kor tel je sen meg fe led ke zik ró la.

VIZS GÁ LA TI MÓD SZER ÉS ERED MÉ NYEK

Ta nul má nyunk so rán két ha son ló mé re tû vá ros (Gyu la,
Szar vas) óvo dá ját vá lasz tot tuk ki. Vizs gá la tunk so rán alap -
ve tô szem pont volt, hogy mind a két óvo da ki e melt szak mai
prog ram ként ke ze li az egész sé ges élet mód ra ne ve lést. Az
óvo dá sok táp lál ko zá si szo ká sa i nak elem zé sé hez kér dô í ves
mód szert vá lasz tot tunk. A kér dô ív 11 zárt és 10 nyi tott kér -
dést tar tal maz (1. szá mú mel lék let), ki töl té se név te le nül és
ön kén tes ala pon tör tént.

A két óvo da ano ni mi tá sát biz to sít va az ered mé nyek be -
mu ta tá sa is csak a vá ro sok meg je lö lé sé vel tör tént. Mind két
óvo dá ban 100-100 kér dô ív ki osz tá sa tör tént meg, mely bôl,
a gyu lai óvo dá ból 55 ér ke zett vissza, eb bôl 54 volt ér té kel -
he tô, míg a szar va si óvo da ese té ben 75 kér dô ív bôl 71 volt
ér té kel he tô. To váb bi ak ban Gyu la ese té ben n=54, míg Szar -
vas ese té ben n=71.

Sta tisz ti kai mód sze rek te kin te té ben szá za lé kos meg osz -
lá si vi szony szá mok kal, il let ve rang sor kép zés sel dol goz tunk.
Vizs gá la tunk nem rep re zen ta tív, még is a táp lál ko zá si szo -
ká sok fôbb prob lé má i nak be mu ta tá sá ra ki vá ló an al kal mas.
Kér dô í vünk el sô ré sze az el múlt idô szak gaz da sá gi ha tá sai
után ér dek lô dött, va la mint az élel mi szer vá sár lás mér té ké re

A hely te len táp lál ko zás egyik oka a nem meg fe le lô
táp lál ko zá si szo ká sok ki a la kí tá sa. A kis gyer me kek táp -
lál ko zá sa gyak ran el ma rad a ki e gyen sú lyo zott táp lál ko -
zás kö ve tel mé nye i tôl. A gye re kek is ugyan azt az ételt
fo gyaszt ják, mint szü le ik. Az egész sé ges élet mód ki a la -
kí tá sá ban fon tos sze re pe van a csa lá di min ta mel lett az
óvo dai, is ko lai ne ve lés nek is, hi szen a táp lál ko zá si szo -
ká sok gyer mek kor ban ala kul nak ki. Ezt a pre ven ci ós
mun kát tud ja se gí te ni az egész ség ü gyi szfé ra. Kér dés,
hogy ez a több szín te rû mun ka mi ként foly ta tó dik a csa -
lád ban. Ta nul má nyunk so rán ar ra ke res sük a vá laszt,
hogy az egész sé ges táp lál ko zás alap jai az óvo da és a
csa lád köz re mû kö dé sé vel mi ként va ló sul meg.

Inappropriate dietary habits are one of the reasons
of unhealthy diet. Children’s nutrition often fails to sat-
isfy the requirements of balanced dietary intake.
Children eat the same food as their parents. Both nurs-
ery and school education play an important role in form-
ing healthy lifestyle, besides the example coming from
their families since eating habits take shape in child-
hood. Health service system can help in this preventive
work. This study aims to examine the question how
basic principles of healthy eating are put into practice
with the cooperation of nursery school and family.

BE VE ZE TÉS

Ha zánk ban szá mos olyan be teg ség van a ve ze tô ha lál -
o kok kö zött, amely ben sze re pet ját szik az egész ség te len
táp lál ko zás. 

A 2009-es ada tok alap ján Bé kés me gyé ben is a ke rin gé -
si rend szer be teg sé gei, a da ga na tok, emész tô rend sze ri be -
teg sé gek és szö vôd mé nye ik voltak a fô ha lál o kok [1].

A hely te len táp lál ko zás egyik oka a nem meg fe le lô táp -
lál ko zá si szo ká sok ki a la kí tá sa. A kis gyer me kek táp lál ko zá -
sa gyak ran el ma rad az ki e gyen sú lyo zott táp lál ko zás kö ve -
tel mé nye i tôl. A gye re kek is ugyan azt az ételt fo gyaszt ják,
mint szü le ik. 

Így túl sok üres ka ló ri át, zsírt, fi no mí tott szén hid rá tot és
sót fo gyasz ta nak, ami hosszú tá von el hí zás hoz és szám ta lan
ko moly be teg ség ki a la ku lá sá hoz ve zet het, fô ként, ha mind ez
moz gás sze gény élet mód dal is tár sul [2]. A Childhood Obesity
Re port fel mé ré sei alap ján min den 10 gyer mek bôl 1 túl sú lyos
a vi lá gon [3]. Eu ró pá ban a gyer mek ko ri el hí zás pre va len ci á ja
25%. Ha zánk ban sem biz ta tóbb a hely zet, hi szen az OÉTI
2005 ôszén vég zett fel mé ré se sze rint a vizs gált gye re kek nek
több mint egy ne gye de túl sú lyos, vagy el hí zott [4].
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tô seb ben mu tat ko zik a mé dia ha tá sa, de Gyu lán sem el ha -
nya gol ha tó a ma gas cu kor tar tal mú reg ge lik ará nya (3. áb ra). 

Mind en nek ki e me lé se azért is lé nye ges, mert az or szá -
gos fel mé ré sek is azt mu tat ják, hogy az el múlt évek ben a
gyer me kek kö ré ben a fe hér je be vi tel elég te len, az élel mi
rost át la gos, míg a na tív cu kor be vi tel fo ko zott.

A rost dús táp lál ko zás kap csán na gyon fon tos nak tar tot -
tuk meg vizs gál ni, hogy a ha gyo má nyos fe hér ke nyér, il let ve
pék sü te mé nyek mel lett mi lyen arány ban je le nek meg a
mag vas, il let ve tel jes ki ôr lé sû ter mé kek. A vizs gá lat ban
részt ve vôk Gyu lán 83,3%-ban, míg Szar va son 98,2%-ban
van le he tô sé gük ilyen ter mé ke ket a la kó he lyü kön meg vá sá -
rol ni. Ez zel szem ben a ha vi fo gyasz tás volt a leg jel lem zôbb
(4. áb ra).

A ros tok, vi ta mi nok má sik je len tôs for rá sa a zöld sé gek,
il let ve gyü möl csök. Ör ven de tes nek mond ha tó, hogy a gyü -
mölcs és zöld ség fo gyasz tás a leg több csa lád nál már na pi
rend sze res sé gû, ugyan ak kor még min dig je len tôs azok nak
az ará nya akik, csak min den más nap fo gyasz ta nak (5. áb -
ra). Ezt ki kü szö bö len dô, il let ve a he lyes táp lál ko zá si szo ká -
sok ki a la kí tá sa cél já ból is az óvo dák ban min den nap kap nak
a gyer me kek zöld sé get, gyü möl csöt va la mi lyen for má ban.

vol tunk kí ván csi ak (1. áb ra). A meg kér de zet tek több sé ge jö -
ve del mé nek 26-35%-át for dít ja élel mi sze rek vá sár lá sá ra, a
vá la szok ból azon ban meg ál la pít ha tó, hogy az el múlt idô -
szak tár sa dal mi és gaz da sá gi vál to zá sai er re is je len tôs ha -
tás sal bír tak, hi szen  ar ra a kér dés re hogy vál to zott-e az el -
múlt idô szak ban a vá sár lá si szo ká sa, Gyu lán a szü lôk 79%-
a, míg Szar va son 65%-a vá la szolt igen nel. A vál to zást leg -
in kább az jel lem zi, hogy az ol csóbb, il let ve ak ci ós ter mé kek
vá sár lá sát pre fe rál ják. A két vá ros ban azon ban kü lön bö zô
ten den ci ák je len tek meg: Gyu lán a mi nô ség és a mennyi ség
ro vá sá ra vál toz tak a vá sár lá si szo ká sok, míg Szar va son a
ma gyar áruk ke rül tek elô tér be (2. áb ra).

A vá sár lá si szo ká sok kap csán el mond ha tó, hogy a zöld -
sé gek és gyü möl csök te kin te té ben mind két te le pü lé sen
ezek meg vá sár lá sa (Gyu la 62,56% Szar vas 60,59%) a jel -
lem zô.  Azok kö zül, akik nek le he tô sé ge len ne sa ját kert jük -
ben meg ter mel ni a zöld sé get, gyü möl csöt, so kan az zal ér -
vel tek, hogy nem ér de mes. 

Min de zek után a csa lá dok, il let ve gyer me kek ét ke zé si rit -
mu sát, jel lem zô it vizs gál tuk. El sô ként a reg ge li zé si szo ká sok
után ér dek lôd tünk. Saj ná la tos tény ként kell meg ál la pí ta ni,
hogy már óvo dás kor ban is a gyer me kek több mint ötö de nem
reg ge li zik [6] (Gyu la: 20,1%, Szar vas 23,94%).  Ez az arány
az or szá gos ada tok nak meg fe le lô, Szar vas ese té ben mi ni -
má li san rosszabb.  A reg ge li vá lasz té ká ban Szar va son je len -

1. ábra
A megkérdezettek vásárlási szokásainak változása

2. ábra
A megkérdezettek vásárlási szokásainak változása

3. ábra
Reggeliként fogyasztott élelmiszerek rangsora

4. ábra
Teljes kiô̋rlésû̋, magvas termékek fogyasztási gyakorisága
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Mint ko ráb ban em lí tet tük a gyer me kek na tív cu kor fo -
gyasz tá sa az ide á lis nál  lé nye ge sen ma ga sabb, de ez nem
csak a gyer me kek, hanem a fel nôt tek táp lál ko zá si szo ká sa -
i ra is jel lem zô. Kér dé sünk re, hogy a csa lád nak mi lyen mér -
té kû a na pi cu kor fo gyasz tá sa igen meg le pô vá la szo kat is
kap tunk (7. áb ra). 

A leg ál ta lá no sabb az 1-2 kg, de jó né hány olyan vá lasz -
a dó volt, aki 10 kg fe let ti mennyi sé get je lölt meg, ami sta tisz -
ti ka i lag azt je len ti, hogy ha von ta sze mé lyen kén ti 1  kg-os fo -
gyasz tás ese tén is 10 ta gú csa lád nak kel le ne len ni, ilyen
egyik óvo dá ban sincs.

Ha son ló an jel lem zô a csa lá dok je len tôs só fo gyasz tá sa,
mi nô sé gét te kint ve ezek kö zül Gyu lán a ten ge ri, míg Szar -
va son a jó do zott volt a leg nép sze rûbb. A szo ká sok vizs gá -
la ta te kin te té ben ar ra vol tunk kí ván csi ak, hogy ki mi lyen jel -
le gû éte le ket sóz, így a lis tá ba tet tünk olyan éte le ket, ame -
lye ket nagy va ló szí nû ség sze rint min den ki meg sóz, míg
olyat is, amit jó len ne ha nem sóz ná nak. Az ered mé nye ket
át te kint ve el mond ha tó, hogy a zöld sé ge ket (pa ra di csom,
pap ri ka, ubor ka, stb.) a meg kér de zet tek fe le sóz za, mi u tán
a ha zánk ban a ma gas vér nyo más szin te nép be teg ség nek
szá mít, en nek kü lö nö sen nagy a je len tô sé ge. 

A min den na pi ta pasz ta la tok alap ján el mond ha tó, hogy
egész sé günk ér de ké ben ha ma rabb be ve szünk egy-egy tab -
let tát, mint, hogy szo ká sa in kon vál toz tas sunk, ez az at ti tûd

A zöld ség fo gyasz tás el sô sor ban nyer sen és ra kott for -
má ban tör té nik, míg a fô ze lék ké szí tés mód ját te kint ve egy -
for ma nép sze rû ség nek ör vend a rán tá sos, il let ve ha ba rá sos
for ma is. Sa lá ta ese té ben min den ki leg a lább 10-15 faj tát is -
mer, ugyan ak kor en nek el ké szí té si mód ját te kint ve csak a
ha gyo má nyos ece tes, il let ve ma jo né zes for mák él nek. Táp -
lál ko zá sunk kri ti kus pont ja az étel ké szí tés so rán fel hasz nált
zsí rok mennyi sé ge és for má ja.

Mennyi sé gi fel hasz ná lást nem állt mó dunk ban vizs gál ni,
ugyan ak kor a fel hasz ná lás gya ko ri sá gát te kint ve a szü lô ket
ar ra kér tük ál lít sa nak fel rang sort. Mind két vá ros ban a nö vé -
nyi ola jok fel hasz ná lá sa volt a gya ko ribb:

Gyu la Szar vas
1. Nö vé nyi ola jok 1. Nö vé nyi ola jok
2. Ser tés zsír, ba rom fi zsír 2. Ser tés zsír, ba rom fi zsír
3. Vaj 3. Mar ga rin
4. Mar ga rin 4. Vaj

A zsír sze gény fô zé si tech ni kák kö zül mind két vá ros ban
a párolás és fô zés a leg in kább köz is mert, emel lett a grille -
zés és a sü tô zacs kó hasz ná la ta köz ked velt még, a spe ci á -
lis edé nyek (tef lon stb.) né mi leg hát tér be szo rul tak.

A zsí rok be vi te le el sô sor ban a hús é te lek kel tör té nik. A
csa lá dok ez irá nyú is mer te alap ján egyér tel mû en ki de rül,
hogy a ha gyo má nyos ma gya ros éte lek a köz ked vel tek, me -
lyet ké sôb bi ek ben a csa lá dok ked venc éte lei után tör té nô
ér dek lô dés is meg e rô sí tett. Rang sor alap ján ez mindkét vá -
ros ban az aláb bi ak sze rint ala kult:

1. Rán tott hús
2. Sült hús
3. Pör költ
4. Ra kott éte lek
5. Hur ka, kol bász, fa sírt

A hal é tel a megkérdezetek mind össze 1,85%-nál sze re -
pelt. Ez a fo gyasz tá si gya ko ri ság ban is meg mu tat ko zik, hi -
szen Szar va son több mint 40%, Gyu lán pe dig kö zel 30%
csak ün ne pek hez kö töt ten fo gyaszt ha lat (6. áb ra). 

5. ábra
A zöldség-gyümölcs fogyasztásának gyakorisága

6. ábra
A halfogyasztás gyakorisága

7. ábra
A havi cukor fogyasztás alakulása
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A SZERZÔK BEMUTATÁSA

Dr. Beke Szil via 1997-ben vég zett a
Deb re ce ni Or vos tu do má nyi Egye tem
fô is ko lai ka rán, mint dip lo más ápo ló.
Ugyan e zen év au gusz tu sá tól a gyu lai
Pándy Kál mán Kór ház füg get le ní tett
egész ség ne ve lô je. Mun ká ja mel lett
2000-ben egye te mi hu mán szer ve zô
ok le ve let, míg 2010-ben a Pé csi Egye -
te men, egész ség föld rajz te rü le tén, föld -

raj zi PhD ok le ve let szer zett. Ku ta tá sai el sô sor ban a me gye
la kos sá gá nak egész sé gi ál la po tát és egész ség ü gyi el lá tá -
sát érin tik. 2011 au gusz tu sa óta a Szent Ist ván Egye tem
Egész ség tu do má nyi és Kör nye zet-e gész ség ü gyi In té ze té -
nek fô is ko lai ad junk tu sa. 2007-ben Pándy Nôvéri ki tün te -
tés ben ré sze sült. Tag ja a Ma gyar Ápo lá si Egye sü let nek,
Ma gyar Egész ség ü gyi Szak dol go zói Ka ma rá nak, Egész sé -
ges Vá ros Köz a la pít vány gyu lai szer ve ze té nek, va la mint a
Re gi o ná lis Wellness Egye sü let el nö ke.

Szalai Ilo na 1989-ben vé gez te az Or -
vos To vább kép zô Egye tem Egész ség -
ü gyi Fô is ko lai Kar dietetika sza kát. Ez
év szep tem be ré tôl a gyu lai Pándy Kál -
mán Kór ház te rá pi ás dietetikusa, 2007
óta a ve ze tô dietetikus he lyet te se. El sô -
sor ban a diabetes és a kardiometabo-

likus be teg sé gek te rü le tén vég zi mun ká ját. A min den na pi
mun ká ján túl részt vesz az is ko lák, óvo dák „Egész ség nap -
ja in”, il let ve szá mos olyan ren dez vé nyen, ahol a pre ven ció
kap ja a fô sze re pet. Tag ja a Ma gyar Dietetikusok Or szá gos
Szö vet sé gé nek, a Ma gyar Diabetes Tár sa ság nak, va la mint
a Ma gyar Egész ség ü gyi Szak dol go zói Ka ma rá nak.

KÖ VET KEZ TE TÉ SEK

Össze fog la ló an el mond ha tó, hogy hi á ba is mer jük az
egész sé ges táp lál ko zás alap sza bá lya it, gyer me ke ink nél a
szo ká sok ki a la kí tá sá ban az at ti tûd meg ma radt a ha gyo má -
nyos táp lál ko zás nál, bár ap róbb elô re lé pé sek ta pasz tal ha tó -
ak. A meg fe le lô élet mód ki a la kí tá sá hoz komp lex szem lé let re
kell tö re ked nünk, mely mul ti disz cip li ná ris együtt mû kö dést igé -
nyel [7]. A ne ve lé si in téz mé nyek tö rek sze nek a he lyes szo ká -
sok ki a la kí tás ra, azon ban ha a gyer mek ott hon nem kap meg -
e rô sí tést, ak kor ezek a tö rek vé sek, fá ra do zá sok el vesz nek.
Mind e köz ben ér de mes Glas gow  so ra it is meg fon tol ni:

„A tes ted a poggyász, amit egész éle te den ke resz tül hor da -
nod kell. Mi nél több a fe les leg raj ta, an nál rö vi debb az út.”

(Ar nold H. Glas gow)

már gyer me ke ink szo ká sa i nak ki a la kí tá sá nál is meg mu tat -
ko zik, hi szen a vá lasz a dók 54, il let ve 58%-a al kal maz va la -
mi lyen táp lá lék ki e gé szí tôt. A leg el fo ga dot tabb a gyer mek
mul ti vi ta min, de a Bé res-csepp C-vitamin kom bi ná ci ót is so -
kan al kal maz zák. 

Vé gül, de nem utol só sor ban, a csa lád ban elô for du ló ét -
ke zé si sza bá lyo kat kí vá nó meg be te ge dé sek után ér dek lôd -
tünk.  Sze ren csé se mind két vá ros ban 90% fe let ti az az ér -
ték, ahol sem mi lyen be teg ség ál tal in do kolt di é tát nem kell
tar ta ni, mind össze 1,85% di é tá zik laktóz ér zé keny ség mi -
att, ugyan annyi, mint a glutén ér zé keny ség re va ló hi vat ko -
zás sal.


