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A csalad szerepe az ovodaskoru gyermekek
taplalkozasi szokasainak kialakitasaban

Dr. Beke Szilvia, Szalai llona, Pandy Kalman Kérhaz

A helytelen taplalkozas egyik oka a nem megfelel6
taplalkozasi szokasok kialakitasa. A kisgyermekek tap-
lalkozasa gyakran elmarad a kiegyensulyozott taplalko-
zas kovetelményeitdl. A gyerekek is ugyanazt az ételt
fogyasztjak, mint sziileik. Az egészséges életmod kiala-
kitasaban fontos szerepe van a csaladi minta mellett az
ovodai, iskolai nevelésnek is, hiszen a taplalkozasi szo-
kasok gyermekkorban alakulnak ki. Ezt a prevencios
munkat tudja segiteni az egészségiigyi szféra. Kérdés,
hogy ez a tébb szinterii munka miként folytatédik a csa-
ladban. Tanulmanyunk soran arra keressiik a valaszt,
hogy az egészséges taplalkozas alapjai az 6voda és a
csalad kézremiikodésével miként valésul 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.

BEVEZETES

Hazankban szamos olyan betegség van a vezet6 halal-
okok kozdtt, amelyben szerepet jatszik az egészségtelen
taplalkozas.

A 2009-es adatok alapjan Békés megyében is a keringé-
si rendszer betegségei, a daganatok, emésztérendszeri be-
tegségek és szévédmeényeik voltak a f6 halalokok [1].

A helytelen taplalkozas egyik oka a nem megfelel tap-
lalkozasi szokasok kialakitasa. A kisgyermekek taplalkoza-
sa gyakran elmarad az kiegyensulyozott taplalkozas kdve-
telIményeitdl. A gyerekek is ugyanazt az ételt fogyasztjak,
mint szuleik.

igy tul sok Ures kalodriat, zsirt, finomitott szénhidratot és
s6t fogyasztanak, ami hosszu tavon elhizashoz és szamtalan
komoly betegség kialakulasahoz vezethet, f6ként, ha mindez
mozgasszegény életmadddal is tarsul [2]. A Childhood Obesity
Report felmérései alapjan minden 10 gyermekbdl 1 tulsulyos
a vilagon [3]. Eurdpaban a gyermekkori elhizas prevalencigja
25%. Hazankban sem biztatobb a helyzet, hiszen az OETI
2005 8szén végzett felmérése szerint a vizsgalt gyerekeknek
tébb mint egynegyede tulsulyos, vagy elhizott [4].

A kdvér kisgyermekek 50-70%-a koévér felnétt lesz. A
gyermekkori elhizassal megalapozzuk a kés6bbi betegsé-
gek, — magas vérnyomas, cukorbetegség, sziv-érrendszeri
betegségek korai kialakulasat [5]. (Ezer 5 éves kodzll kettd-
nek magas a vérnyomasa, ezer 17 éves tanuld kozott 28
szenved ebben a betegségben [6]).

Eppen ezért nagyon fontos a megel6zésre hangsulyt
fektetniink, melyet intézményink is tamogat, a megfeleld
szakemberek bevonasaval. Jelen tanulmany alapja is az a
tény, hogy dietetikus és egészségnevel§ 5 éve részt vesz a
gyulai 6voda munkéjaban. A prevencié legaldbb ugy érdeke
az egészséglgyi szféranak, mint a tarsadalom egyéb szeg-
menseinek.

Az egészséges életmdd kialakitdsaban fontos szerepe
van a csaladi minta mellett az dvodai, iskolai nevelésnek is,
hiszen a taplalkozasi szokasok gyermekkorban alakulnak ki.
llyenkor tanulja meg a gyermek a helyes ételvalasztast, for-
malodik az izlése, rogziinek a taplalkozasi mintak. Kérdés,
hogy az évoda 4ltal elkezdett nevel&i munka, hogyan folyta-
tédik a csaladban.

Tanulmanyunk soran pont erre keressik a valaszt, hi-
szen az egészséges taplalkozas alapjait a felnétt lakossag
jelent8s szazaléka igen jol ismeri, mégis a mindennapokban
mind a sajat, mind a gyermekei szokasvilaganak kialakita-
sakor teljesen megfeledkezik rola.

VIZSGALATI MODSZER ES EREDMENYEK

Tanulmanyunk soran két hasonlé méreti varos (Gyula,
Szarvas) 6vodajat valasztottuk ki. Vizsgalatunk soran alap-
vet§ szempont volt, hogy mind a két évoda kiemelt szakmai
programként kezeli az egészséges életmddra nevelést. Az
6évodasok taplalkozasi szokasainak elemzéséhez kérdGives
modszert valasztottunk. A kérd8iv 11 zart és 10 nyitott kér-
dést tartalmaz (1. szamu melléklet), kitdltése névtelendl és
6nkéntes alapon tértént.

A két 6voda anonimitasat biztositva az eredmények be-
mutatdsa is csak a varosok megjeldlésével tortént. Mindkét
6vodaban 100-100 kérd6iv kiosztasa tortént meg, melybdl,
a gyulai 6vodabdl 55 érkezett vissza, ebbdl 54 volt értékel-
hetd, mig a szarvasi 6voda esetében 75 kérdSivbél 71 volt
értékelhetS. Tovabbiakban Gyula esetében n=54, mig Szar-
vas esetében n=71.

Statisztikai modszerek tekintetében szézalékos megosz-
lasi viszonyszamokkal, illetve rangsorképzéssel dolgoztunk.
Vizsgalatunk nem reprezentativ, mégis a taplalkozasi szo-
kasok f6bb problémainak bemutatasara kivaléan alkalmas.
KérdGivink elsé része az elmult idészak gazdaséagi hatasai
utan érdekl6dott, valamint az élelmiszer vasarlas mértékére
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voltunk kivancsiak (1. abra). A megkérdezettek tébbsége j6-
vedelmének 26-35%-at forditja élelmiszerek vasarlasara, a
valaszokbdl azonban megallapithatd, hogy az elmult id6-
szak tarsadalmi és gazdasagi valtozasai erre is jelentés ha-
tassal birtak, hiszen arra a kérdésre hogy valtozott-e az el-
mult id6szakban a vasarlasi szokasa, Gyulan a szil6k 79%-
a, mig Szarvason 65%-a valaszolt igennel. A valtozast leg-
inkébb az jellemzi, hogy az olcsobb, illetve akcios termékek
vasarlasat preferaljak. A két varosban azonban kiilénb6z6
tendenciak jelentek meg: Gyulan a minéség és a mennyiség
rovasara valtoztak a vasarlasi szokasok, mig Szarvason a
magyar aruk kerlltek el6térbe (2. abra).

% |

m I

.

0

5 i i |
28257 Ll

Whawt 1045 1525% i3 Hesth 4055 S05% TER behell e wibomnct.

W Bzaras
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A megkérdezettek vasarlasi szokasainak valtozasa
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2. dbra
A megkérdezettek vasarlasi szokasainak valtozasa

A vasarlasi szokasok kapcsan elmondhatd, hogy a z6ld-
ségek és gylimolcsok tekintetében mindkét telepllésen
ezek megvasarlasa (Gyula 62,56% Szarvas 60,59%) a jel-
lemz8. Azok kozil, akiknek lehetGsége lenne sajat kertjik-
ben megtermelni a zéldséget, gyimaolcsét, sokan azzal ér-
veltek, hogy nem érdemes.

Mindezek utan a csaladok, illetve gyermekek étkezési rit-
musat, jellemzdit vizsgaltuk. Els6ként a reggelizési szokasok
utan érdeklgdtliink. Sajnalatos tényként kell megallapitani,
hogy mar 6vodaskorban is a gyermekek tdbb mint 6t6de nem
reggelizik [6] (Gyula: 20,1%, Szarvas 23,94%). Ez az arany
az orszagos adatoknak megfelel, Szarvas esetében mini-
malisan rosszabb. A reggeli valasztékaban Szarvason jelen-
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t6sebben mutatkozik a média hatasa, de Gyulan sem elha-
nyagolhat6é a magas cukor tartalmu reggelik aranya (3. abra).
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3. abra
Reggeliként fogyasztott élelmiszerek rangsora

Mindennek kiemelése azért is Iényeges, mert az orsza-
gos felmérések is azt mutatjak, hogy az elmdult években a
gyermekek korében a fehérje bevitel elégtelen, az élelmi
rost atlagos, mig a nativ cukor bevitel fokozott.

A rostdus taplalkozas kapcsan nagyon fontosnak tartot-
tuk megvizsgalni, hogy a hagyomanyos fehér kenyér, illetve
péksitemények mellett milyen aranyban jelenek meg a
magvas, illetve teljes kiérlésli termékek. A vizsgalatban
résztvev6k Gyulan 83,3%-ban, mig Szarvason 98,2%-ban
van lehet8séguk ilyen termékeket a lakohelylikdn megvasa-
rolni. Ezzel szemben a havi fogyasztas volt a legjellemz&bb
(4. abra).

4. dbra
Teljes kidrlés(, magvas termékek fogyasztasi gyakorisaga

A rostok, vitaminok masik jelentds forrasa a zoldségek,
illetve gyimoélcsdk. Orvendetesnek mondhatd, hogy a gyii-
mdolcs és zbldségfogyasztas a legtdbb csaladnal mar napi
rendszerességli, ugyanakkor még mindig jelent6s azoknak
az aranya akik, csak minden masnap fogyasztanak (5. ab-
ra). Ezt kikiisz6bdlendd, illetve a helyes taplalkozasi szoka-
sok kialakitasa céljabol is az évodakban mindennap kapnak
a gyermekek zéldséget, gylimolcsét valamilyen formaban.
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5. dbra
A zoldség-gylimélcs fogyasztasanak gyakorisaga

A zo6ldségfogyasztas els6sorban nyersen és rakott for-
maban térténik, mig a fézelékkészités maodjat tekintve egy-
forma népszerliségnek drvend a rantasos, illetve habarasos
forma is. Salata esetében mindenki legaldbb 10-15 fajtat is-
mer, ugyanakkor ennek elkészitési modjat tekintve csak a
hagyomanyos ecetes, illetve majonézes formak élnek. Tap-
lalkozasunk kritikus pontja az ételkészités soran felhasznalt
zsirok mennyisége és formaja.

Mennyiségi felhasznalast nem allt médunkban vizsgaini,
ugyanakkor a felhasznalas gyakorisagat tekintve a szilSket
arra kértuk allitsanak fel rangsort. Mindkét varosban a névé-
nyi olajok felhasznalasa volt a gyakoribb:

Szarvas

1. Névényi olajok

2. Sertés zsir, baromfi zsir
3. Margarin

4. Vaj

Gyula

1. Noévényi olajok

2. Sertés zsir, baromfi zsir
3. Vaj

4. Margarin

A zsirszegény f6zési technikék kézil mindkét varosban
a parolas és f6zés a leginkabb kdzismert, emellett a grille-
zés és a sutézacsko hasznalata kdzkedvelt még, a specia-
lis edények (teflon stb.) némileg hattérbe szorultak.

A zsirok bevitele elsGsorban a husételekkel torténik. A
csaladok ez iranyu ismerte alapjan egyértelmien kiderl,
hogy a hagyoméanyos magyaros ételek a kdzkedveltek, me-
lyet késGbbiekben a csaladok kedvenc ételei utan térténd
érdeklédés is megerdsitett. Rangsor alapjan ez mindkét va-
rosban az alabbiak szerint alakult:

1. Rantott hus

2. Sllt hus

3. Porkolt

4. Rakott ételek

5. Hurka, kolbasz, fasirt

A halétel a megkérdezetek mindéssze 1,85%-nal szere-
pelt. Ez a fogyasztasi gyakorisagban is megmutatkozik, hi-
szen Szarvason tdbb mint 40%, Gyulan pedig kdzel 30%
csak unnepekhez kétdtten fogyaszt halat (6. abra).

Mint korabban emlitettik a gyermekek nativ cukor fo-
gyasztasa az idedlisnal Iényegesen magasabb, de ez nem
csak a gyermekek, hanem a felnéttek taplalkozasi szokasa-
ira is jellemz6. Kérdéslinkre, hogy a csaladnak milyen mér-
tékd a napi cukorfogyasztasa igen meglepd valaszokat is
kaptunk (7. abra).
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7. abra
A havi cukor fogyasztas alakulasa

A legaltalanosabb az 1-2 kg, de j6 néhany olyan valasz-
adé volt, aki 10 kg feletti mennyiséget jel6lt meg, ami statisz-
tikailag azt jelenti, hogy havonta személyenkénti 1 kg-os fo-
gyasztas esetén is 10 tagu csaladnak kellene lenni, ilyen
egyik évodaban sincs.

Hasonloan jellemzd a csaladok jelentSs so6 fogyasztasa,
mindségét tekintve ezek koézul Gyulan a tengeri, mig Szar-
vason a jodozott volt a legnépszer(ibb. A szokasok vizsga-
lata tekintetében arra voltunk kivancsiak, hogy ki milyen jel-
legl ételeket séz, igy a listaba tettlink olyan ételeket, ame-
lyeket nagy valdszinliség szerint mindenki megsé6z, mig
olyat is, amit j6 lenne ha nem séznanak. Az eredményeket
attekintve elmondhaté, hogy a zoéldségeket (paradicsom,
paprika, uborka, stb.) a megkérdezettek fele s6zza, miutan
a hazankban a magas vérnyomas szinte népbetegségnek
szamit, ennek kuléndsen nagy a jelentésége.

A mindennapi tapasztalatok alapjan elmondhatd, hogy
egészséglink érdekében hamarabb bevesziink egy-egy tab-
lettat, mint, hogy szokasainkon valtoztassunk, ez az attit(id
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mar gyermekeink szokasainak kialakitasanal is megmutat-
kozik, hiszen a valaszadok 54, illetve 58%-a alkalmaz vala-
milyen taplalék kiegészit6t. A legelfogadottabb a gyermek
multivitamin, de a Béres-csepp C-vitamin kombinaciét is so-
kan alkalmazzak.

Végul, de nem utolsé sorban, a csaladban eléfordulé ét-
kezési szabalyokat kivané megbetegedések utan érdekléd-
tink. Szerencsése mindkét varosban 90% feletti az az ér-
ték, ahol semmilyen betegség altal indokolt diétat nem kell
tartani, mindéssze 1,85% diétazik laktoz érzékenység mi-
att, ugyanannyi, mint a glutén érzékenységre valé hivatko-
zassal.
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