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Osszefoglalé: Az ezredforduldn a magyar tanuldk kérében a reggelit otthon nem fogyasztok ara-
nya 23%-a volt, mig kifejezetten a kdzépiskolds korosztdlyban a didkok 62%-a reggelizett. A 2016-
ban végzett Iskolaskori gyermekek egészségmagatartasa (Health Behaviour in School-aged
Children — HBSC) felmérés soran kapott eredmények szerint a hétkbznapokon soha nem reggelizé
fiuk aranya a 9. évfolyamon 32%, a 11. évfolyamon 37%, mig a lanyoké a 9. évfolyamon 39%, a
11. évfolyamon 41% volt. Szerzd célul tlzte ki a kozépiskolasok korében a reggelizés mint taplal-
kozasi szokas rendszeresebbé tételére irdnyuld torekvés eredményességének mérését, ennek ér-
dekében a taplalkozasi szokdsok nyomon kdvetését, tovabba az dltala vezetett beavatkozds haté-
konysaganak megallapitasat.

Mddszertan: A tiz tandérabdl allo oktatasi folyamatban (1, illetve 2 tanév) egészséges, ismert tap-
lalékallergidban nem szenvedd, dnkéntes részvétell 9. és 10. évfolyamos (14,5-16,5 éves) tanu-
|6k (n=364; 181 fil /50%/ és 183 lany /50%/) vettek részt. Tovabbi két tanévben nyomonkdovetés
tortént. Az adatfelvétel taplalkozasi kérdGiv és a taplalkozasi naplé parhuzamos kitoltésén, az ér-
tékelés az elemzéseken tul azok 6sszevetésén is alapult.

Eredmények: A kozépiskolas korosztaly szinte kivétel nélkil (99%) tisztaban volt a reggeli jelents-
ségével az oktatas végére (kezdetekor: 85%). Az ismeretek szokdsrendszerbe torténd beépitése
azonban ettdl az aranytdl nagymértékben elmaradt: 48%-rél — az oktatas végére (atmenetileg)
72%-ra — a kutatds végére pedig 59%-ra nétt a rendszeresen reggelizé didkok ardnya. A kordbban
rendszeresen reggelit nem fogyaszté didkok 21%-a valt rendszeres reggelizévé.

Kdvetkeztetések: A kutatds elején és a kutatds végén sem volt szignifikans kapcsolat (x2 = 0,6100
ésx?=2,7712; p > 0,05) a tudds és a szokds kozott a rendszeres reggelizés vonatkozdsaban.
Osszegzés: A didkok egészséges taplalkozasra nevelése soran nagyon fontos behatarolni azt az
informaciodtartalmat, ami szlikséges és elégséges az egészséges tdplalkozdshoz. A rendszeres reg-
gelizés fontossaga egyértelmien ilyen ismeret. A szokasok kialakitasa, és a szokasok megvaltoz-
tatdsa nem tekinthetd azonos nevelési feladatnak. A rogzilt szokasok megvaltoztatasa nehezebb,
hosszabb id6t igényld feladat.

Kulcsszavak: taplalkozaspedagogia, reggelizés, szokaskialakitas, kozépiskolasok

Summary: Introduction: Around the Millennium the ratio of Hungarian students who did not have
breakfast was 23%, while 62% of the students in secondary education had breakfast. In 2016, the
result of the Health Behaviour in School-aged Children (HBSC) study showed that the ratio of the
boys in the 9th grade who are not having breakfast during weekdays was 32%, and 37% in the
11th grade, while it was 39% and 41% respectively among the girls. The author aimed to measure
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the success of the efforts put in to make regular breakfast consuming as a habit, and in order to
do this, following the diet habits as well as judging the effectiveness of the launched intervention.
Methods: Healthy, self-volunteered students, without known food allergy, from the 9th and 10th
grade (14.5-16.5ys, n=364; 181 boys /50%/ and 183 girls /50%/), participated in the 10 lectures’
tuition programme (1 or 2 academic years). The follow-up was carried out in the next two aca-
demic years. The data collection was based on diet questionnaires, diet diaries, and the evalua-
tion was based on the analysation and comparison of the data set.

Results: Students from the secondary educational age group was almost entirely (99%) aware of
the importance of breakfast by the end of the study course (85% at the beginning). On the other
hand turning the knowledge into habit was lagging behind, the ratio of the students having regu-
lar breakfast increased from 48% to 59% by the end of the research (with a temporary increase
by the end of the tuition to 72%). 21% of those students who did not have regular breakfast
earlier, became regular breakfast consumers.

Conclusions: At the beginning and by the end of the research there was no significant correlation
between knowledge and habit (x*=0.6100, x*=2.7712; p>0.05) concerning regular breakfast.
Summary: During the healthy diet education of students it is inevitable to define the information
content that is necessary and sufficient for healthy diet. Regular breakfast is definitely such
knowledge. Forming habits and changing habits are not the same educational tasks. Changing

frozen habits is more difficult and requires a longer period of time to achieve.
Keywords: food pedagogy, regular breakfast, habit forming, secondary education

BEVEZETES

A kiegyensulyozott, rendszeres taplalkozas része a
reggeli. Az étkezések kihagydsa az iskolai teljesit-
mény és az egészség szempontjabdl egyarant ked-
vezdtlen. ElsGsorban a reggelit kihagyo tanuldkat te-
szi faradékonyabba és akadalyozza meg az éhség, az
energia- és tapanyaghiany a koncentralasban és a
tanuldsban. A kiegyensulyozott reggeli hozzajarul az
egészséges testtdmeg megdrzéséhez: a nem regge-
liz6 gyermekek, hajlamosabbak lesznek a hizasra.?

John Locke angol filozéfus és orvos 1693-ban meg-
jelent, Some thoughts concerning Education c. md-
vében a betegségeket javarészt annak tulajdoni-
totta Anglidban, hogy ,nagyon sok hust eszlink és
nagyon kevés kenyeret”, s kordanak korszer( regge-
lijét akként javasolta, hogy ,,a gyermeknek legegész-
ségesebb taplaléka tej, tejleves, arpakasa, zabdara,
f6zelékek, s legajanlatosabb reggelije a j6l megda-
gasztott és jol kisttott, vajjal megkent fekete ke-
nyér”, vagy amikor arra int, hogy ,a gyimolcsot,
melyet a gyermeknek adunk, meg kell valogatni, s
hogy nyaldnksagokra egyaltaldn ne kapassuk”.? Az
elmult tédbb mint hdromszaz évben nem csak a reg-
geli élelmiszerei, ételei valtoztak nagymértékben,

de annak kordlményeire vonatkozd olyan — az ide-
jikben korszerlinek szamité — javaslatok is, mint
példaul ,Az étkezés ideje ne legyen minden nap sza-
bott.” Findczy Ernd ugyanis Ugy fogalmazott, hogy
,Az ésszer(i dietétika alapjait a gyermeknevelésre
valo vonatkozésaban Locke az orvos rakta le.”?

Hazankban 1986-ig kellett varni az elsé orszagosan
reprezentativ, serdilék korében végzett taplalko-
zasi felmérésre. 1986—1997 kdz6tt a magyar tanu-
|6k taplalkozasi szokasainak egyes trendjei kedvezd,
masok azonban kedvezétlen irdnyba mozdultak el.
Ez utdbbiak kozé tartozott, hogy nétt a reggelit ott-
hon nem fogyaszté tanuldk ardnya (23%).*

A, Fodor Jézsef” Orszagos Kdzegészségligyi Kdzpont
Orszagos Elelmezés- és Taplalkozastudomanyi Inté-
zete (OKK-OETI) Taplalkozds-egészségligyi Féosztaly
munkatdrsai altal 1997-t61 2000-ig végzett elsd, rep-
rezentativ komplex tdplalkozas-egészségigyi felmé-
rés eredményei 6347 kodzépiskolds didk (életkor:
15-18 év) szokdsain alapulnak.> A felmérésben
részt vevékre jellemzd volt a rendszertelen étkezés.
A helytelen taplalkozasi ritmus inkabb a lanyokat jel-
lemezte: a fiuk 65,6%-a; a lanyok 58,6%-a reggeli-
zett naponta (6sszességében a didkok 62,0%-a).°
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Németh Agnes 2006-ban serdiil6kortak tapldlko-
z3si szokasait vizsgalta az Iskolaskoru gyermekek
egészségmagatartdsa (HBSC), egy tébb mint harom
évtizedes multra visszatekintd nemzetkozi kutatas
keretében.” A kutatas elsd hivatkozott id8szakaban
a hdrom célcsoport a 11, a 13 és a 15 éves korosz-
taly volt, valamint hazankban a 17 évesek is. A 2815
fil és 2635 lany (6sszesen 5450 tanuld) adatai alap-
jan megallapithatd, hogy a tanuldk csaknem egyhar-
mada a tanitasi napokon sohasem reggelizett, mig a
tanuldk 53%-a jeldlte meg, hogy hetente legaldbb
négyszer reggelizett hétkdznapokon. A fiuk és a fia-
talabbak kedvez6bb képet mutattak, mint a lanyok
és az id6sebbek.

A hétkdznapokon soha nem reggelizé fiuk aranya a
9. évfolyamon 32%, a 11. évfolyamon 37%, a la-
nyoké a 9. évfolyamon 39%, a 11. évfolyamon 41%.
Nem hagyhatd szé nélkil az a tény, hogy a 7. és a 9.
évfolyamosok kozott e tekintetben nagy a kilonb-
ség (a hétkdznapokon soha nem reggeliz6 7. oszta-
lyos fitk ardnya 23%, a lanyoké 35%).8

Ugyanezen kutatdsnak legutdbbi, 2014. évi felmé-
rése 2739 (9. és 11. évfolyamos) tanulé adatait
elemzi.? A 9. évfolyamon a fillk 48%-a; a lanyok 35%-
a; a 11. évfolyamon a fidk szintén 48%-a, a lanyok
41%-a reggelizett minden nap. Vizsgaltdk kulon a
hétvégén — mindkét nap — reggeliz6ket. A 9. évfo-
lyamon a fiuk 76%-a; a lanyok 71%-a; a 11. évfolya-
mon a filk 73%-a; a lanyok 66%-a reggelizett szom-
batonként és vasarnaponként.®

A nemzetkozi szakirodalomban csak elvétve talal-
haté olyan — validalt eszkozzel végzett adatfelvétel
(pl. tdplalkozasi napld, élelmiszer-fogyasztasi gyako-
risag kérd@Giv) alapjan készilt — tanulmany, amely
15—-18 éves fiatalok komplex taplalkozas-egészség-
Ugyi allapotanak vizsgalati eredményeit ismerteti. 1
A kizardlag onkitoltés kérdbives eszkdzzel tortént
adatgy(jtésbdl szarmazd adatok ugyanis nem te-
kinthet6k a tapldlkozasi vizsgalatok esetében hite-
lesnek.!

Célul tliztem ki a kdzépiskolasok korében a reggeli-
zés mint tapldlkozasi szokds rendszeresebbé téte-
lére iranyuld torekvés eredményességének méré-
sét, ennek érdekében a taplalkozasi szokdsok nyo-
mon kovetését, tovabba az altalam vezetett beavat-
kozds hatékonysaganak megallapitasat.

MODSZERTAN

A bonyolult, soktényez&s pedagdgiai jelenségek vi-
lagaban gyakori kivanalom, hogy tudomanyos
igénnyel vizsgaljunk meg egy altalunk hasznosnak
tartott vagy/és vélt beavatkozas (intervencid) hata-
sait. Természetes és alapvetd tdrekvés, hogy a ter-
vezett és a terv szerint kivitelezett pedagdgiai kuta-
tas valtozast idézzen el egy vagy tdbb tényezd-
nél.'? A beavatkozas — mely egyszerre volt oktatasi-
nevelési tevékenység és kutatdsi médszer — soran a
taplalkozasi szokasok tényezdit szerettem volna be-
folyasolni a foglalkozasok ismeretén keresztil.
Kontrollcsoport helyett a két, kiilonbdz6 oktatasi fo-
lyamatban részt vevd didkok eredményeit hasonli-
tottam 0Gssze, ahol a pedagdgusnak nem volt nagy
szerepe az egyes osztdlyoknal, tekintettel arra, hogy
ugyanaz a pedagdégus miikodott kdzre — Lucia Ma-
son és Luisa Scrivani kutatasdhoz hasonldan.®

A kutatdst négy kilonbozé kdzépfoku intézményti-
pusban végeztem. A kdzépiskolasok egészséges tap-
lalkozasra nevelése és az azt kisérd kutatomunka
bemutatkozassal, a célok ismertetésével és a hasz-
nalni tervezett kérd8ivek kiprébdalasaval kezd6dott.
Az ismertetést szolgdld szUlGi értekezleteket és a
nyilatkozattételeket a — tapasztalatok alapjan — mé-
dositott kérd8ivek és — kvantitativ és kvalitativ jel-
lemz&k megallapitdsat lehet6vé tévé validalt — hét-
napos tapldlkozasi naplé kitoltése kovette. Ezutan
tiz-tiz alkalommal interaktiv tandra keretében vet-
tek részt a kozépiskolasok az egészséges taplalko-
zassal kapcsolatos foglalkozdson. Az adatfelvétel
taplalkozasi kérddiv és a taplalkozdsi napld parhuza-
mos kitoltésén, az értékelés az elemzéseken tul
azok Osszevetésén is alapult. Az ,A” oktatasi folya-
mat résztvev@inek a masodik 1 x 5 6ras foglalkoza-
sara egy év elteltével kerUlt sor: az elsé félévben el-
hangzott témakoroket (az egyes témakorok infor-
macidanyaganak elsé egységét) fél év szlinet ko-
vette, majd a kdvetkez§ tanév hasonlé idészakadban
ugyanazok a témakorok ismétlddtek — eltérd tarta-
lommal. A ,B” oktatdsi folyamat szerint az 6t téma
feldolgozasara két-két hdénap, szintén havonta egy
talalkozas allt rendelkezésre. A kozépiskolasok meg-
kozelit6leg fele-fele aranyban vettek részt az ,,A” és
a ,B” oktatasi folyamatban (49%, illetve 51%). A ku-
tatds Utemezését az 1. dbra mutatja.
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1. ébra: A kutatas iitemezése
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Forras: Szerz§ sajat abraja

A foglalkozasokon a vizsgalatban részt vevé didkok
(teljes) osztalyai részt vehettek, a vizsgalatba azon-
ban csak egészséges, ismert taplalékallergidban
nem szenvedd, onkéntes részvételld 9. és 10. évfo-
lyamos (14,5-16,5 éves) tanuldkat vontam be, a
négy intézménytipusbdl, a nem szerint is térekedve
az azonos gyakorisagi eloszlasra.

A 400 kozépiskolds kozremlkodésével tervezett,
nem reprezentativ, egyetlen Iépésben végrehajtott
csoportos mintavételld vizsgalatban a tanuldk on-
kéntesen vettek részt. Részvétellket — kovetkezmé-
nyek nélkil —barmikor megszakithattak, azonban ez
nem volt jellemzé (2 tanuld, < 1%). Tovabbi 27 ta-
nuldé (7%) lemorzsolddasanak objektiv okai voltak:
iskolai lemorzsolédas, id6kozben diagnosztizalt —
tapldlkozassal dsszefliggé — betegségek, varandos-
sag. Az egyszer( véletlen mintavétel alkalmazasaval
a részt vevl intézmények torzitd hatdasa nem volt ki-
kisz6bolhetd.

Az eredmények 364 kozépiskolas (181 fid /50%/ és
183 lany /50%/) részvételén alapulnak.

Az elektronikus feldolgozds IBM-kompatibilis sze-
mélyi szamitdgépen tortént Microsoft Excel és SPSS
22.0 statisztikai programcsomag segitségével. Az
adatok elemzéséhez meghataroztam az egyes cso-
portok (almintdk) gyakorisagat, atlagait, szérasait,
minimum- és maximumeértékeit, valamint az utéb-

biak alapjan varidcioterjedelmtket. Az adatelem-
zést a 95%-os konfidencia-intervallumok 6sszeha-
sonlitdsaval, kétmintas t-prébaval, a nomindlis val-
tozdk osszefliggés-vizsgalatat khi-négyzet-prébaval
végeztem el. A paramétereket nemcsak a teljes po-
puldciora, hanem nemenkénti bontdsban (fiuk és |a-
nyok), valamint az ,A” és ,B” oktatdsi folyamatban
részt vevék szerinti almintdkban is vizsgaltam.

EREDMENYEK

A kérdGivben a ,,Miért fontos a rendszeres reggeli-
zés?” kérdésre nyolc — négy igaz és négy hamis — al-
litasbol valaszthattak ki tobbet is a didkok. Tekintet-
tel a reggeli fontossagara ebben a korosztalyban
(is), kizarolag a négy helyes és négy hibas valasz
egylttes eltalalasat fogadtam el hibatlannak. A ka-
pott eredményekbdl a kutatas elején (a foglalkoza-
sokat megel6z&en) is kiderilt, hogy a kdzépiskola-
sok jol tajékozottak a reggelizés fontossagardl, is-
mereteik széles korlek. 155 fid (86%) és 156 lany
(85%), 6sszesen 311 didk (85%) mind a nyolc allitast
helyesen valaszolta meg. Az ,A” és a ,,B” oktatasi fo-
lyamatban résztvevék helyes/hibas valaszainak gya-
korisdga kozott nem volt kilonbség (p > 0,05). [2.
abra] (A diagramokon negativ irdny jel6li a tévesen
igaznak vélt hamis allitast.)
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2. dbra: A reggelivel kapcsolatos dllitdsok gyakorisdga a kutatds elején az ,A” és a ,,B” oktatdsi folyamatban
(igaz: 2., 5., 7. és 8. dllitas; hamis: 1., 3., 4. és 6. dllitds)
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Forras: Szerz§ sajat abrdja

Abramagyarazat: A 4. hamis allitast minden megkér-
dezett didk helyesen tudta. A hamis allitasokat (1.,
3. és 6. allitas) hibasan tudok negativ eldjellel szere-
pelnek az dbran.

Mind a négy igaz allitast felismerte a didkok 92%-a,
a fiuk 92%-a és a lanyok 91%-a. Kivétel nélkll a négy
hamis allitast a didkok szintén 92%-a (a filk és a la-
nyok 92-92%-a) ismerte fel. A didkok a négy helyes
allitasbdl legaldbb harmat, mig a hibas allitasokbdl
legfeljebb kett&t tévesztettek. Az dsszes didk atlagat
tekintve a helyes allitdsokkal elért eredmény 3,9
(x SD-érték 0,3), a hibas allitdsok atlaga 0,1+0,4
volt.

Az elsd, valamint a masodik év végén kitoltott kér-
déivek alapjan a didkok eredménye kismértékben
javult, mely — az elsé év végétdl — kdzelebb allt a
harmadik év végi eredményhez, mint a foglalkoza-
sokat megel6z6h6z. A hibas vélaszok belsé dinami-
kajabdl azt az dvatos megallapitast tehetjiik, hogy az
ilyen jellegli kérdésfeltevéssel (egy kérdésfeltevés
kapcsan annak eldéntése, hogy tdbb allitas igaz vagy
hamis) kapott nagyobb hibalehetdség oka lehet a
fellletesség, kapkodas, ,lezserség”.

A kutatds végén (3. év végén) minden fid és minden

lany, 6sszességében minden didk (100%) tisztdban
volt azzal, hogy a rendszeres reggelizés fontos, mert
elldtja a testet a délelétti fizikai és szellemi tevé-
kenységekhez sziikséges energidval, hozzajarul az
egészséges testtomeg fenntartasahoz, segiti az agyi
mUkodést és a gondolkodast, valamint javitja a me-
moriat és fokozza a koncentraldképességet. Az A"
és a ,B” oktatasi folyamatban résztvevék helyes/hi-
bas valaszainak gyakorisdga kozott ekkor szintén
nem volt kilonbség (p > 0,05). [3. dbra]

A négy hamis allitdsnal az elért atlagos dsszesitett
eredmény szerint a filk 99%-a, a lanyok 98%-a (a di-
akok 99%-a) adott helyes valaszt. Két hibas allitast
(a rendszeres reggelizés gatolja az agyi mdkodést és
a gondolkodast, illetve egész napos fizikai és szel-
lemi tevékenységekhez szlikséges energiaval |t el)
a didkok 100%-a helyesen ismerte fel. Hirom lany —
tévesen — Ugy vélte, hogy a rendszeres reggelizés
hozzajarul a tulsuly kialakuldsdhoz (az energia-
egyensuly fenntartdsahoz jarul hozz3, bar az is igaz,
hogy nagymérték(i energiabevitel esetén valdban
tulsulyt/elhizast okozhat, azonban a rendszeresség
ez ellen hat), tovabba egy fil vélte a foglalkozdsokat
kovetden is Ugy, hogy a rendszeres reggelizés azért
fontos, mert nagy cukortartalmu ételeket tartalmaz.
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3. dbra: A reggelivel kapcsolatos dllitdsok gyakorisdga a kutatds végén az ,A” és a ,,B” oktatdsi folyjamatban
(igaz: 2., 5., 7. és 8. dllitds; hamis: 1., 3., 4. és 6. dllitds)
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I 'A’ oktatdsi foly. |

O 'B' oktatasi foly.

-60%

Forras: Szerz§ sajat abraja

Abramagyarazat: A 3., 4. és 6. hamis allitast minden
megkérdezett didk helyesen tudta. A hamis allitast
hibdsan tudok negativ el6jellel szerepelnek az ab-
ran.

A foglalkozasokat megel&z6en és a 3. év végén, a
reggelivel kapcsolatos nyolc hibatlan allitassal elért

(n=364) ——

eredményt dsszehasonlitva megallapithatd, hogy a
korabbi, nem teljesen hibatlan valaszt adé 53 tanuld
kozul 49 (14%) ért el hibatlan eredményt. [1. tabla-
zat] Az eloszlasok kozotti kilonbség nem véletlen, a
valtozast bizonyitja a szignifikdns kapcsolat
(x*=23,732, p < 0,05).

1. tdbldzat: A reggelivel kapcsolatos nyolc hibdtlan dllitds ismeretének kereszttdbldja a kutatds elején és a végén

(n=364) Kutatas elején
Hibas Helyes
53 (15%) 311 (85%)
Hibas 4 0
o 4 (1%) (1%) (0%)
Kutatas vegen Hibatlan 49 311
360 (99%) (14%) (85%)

X% =23,732. Az eredmény szignifikans, p < 0,05.
Forras: Szerz6 sajat tablazata

Az ,A” oktatasi folyamatban részt vevék kozil ottel
tobb tanuld értékelhet eredményesebbnek tudasa
tekintetében a ,B” oktatasi folyamatban résztve-
v6khoz képest, azonban ha a korabban hibds valaszt
addkhoz viszonyitjuk (27/29, illetve 22/24), akkor ez
a kulénbség eltlnik (93% vs. 92%). [2. tablazat]

A kozépiskoldsok tdplalkozasi szokdsainak felméré-
séhez a taplalkozasi naplok — mint dokumentumok
— elemzésének eredményeit hasznaltam fel. Rend-
szeresen reggelizik a didk, ha a hét minden napjan
fogyaszt reggelit.
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2. tablazat: A reggelivel kapcsolatos hibdtlan dllitdsok ismerete valtozasdnak 6sszehasonlitdsa a két oktatds
folyamatban részt vevéknél

Allitasegyuttes (8 allitas) Tanuldk Ertékelés
Kutatds elején Kutatas végén [n] w ‘7';;?:]”;' fo- | '® ‘T»'f::‘:;‘ fo-
Hibas Hibas 4 2 2
Hibas Hibatlan 49 27 + 22 +
Hibatlan Hibds 0
Hibatlan Hibatlan 311 151 160
Osszesen 364 27 + 22+

x2=0,0005. Az eredmény nem szignifikans, p > 0,05.
Forras: Szerz§ sajat tablazat

A kutatas elején a vizsgdlatban részt vevs didkok
48%-a reggelizett rendszeresen: a filk kozott ez
gyakoribb volt (52%), mint a lanyok korében (44%).
A két oktatasi folyamatban (,,A” és a , B”) résztvevék
rendszeres reggelizési gyakorisagaban nem volt ki-
[6nbség (49 vs. 47%).

Ami azt a pozitiv valtozast illeti, hogy a tanulék rend-
szeresen reggeliznek, a legjobb eredményt a 2. év

végére érték el. Ekkor a didkok 72%-a reggelizett
rendszeresen, a filk tovabbra is nagyobb aranyban,
mint a lanyok (76 vs. 68%). A harmadik év végére
mind a fidk, mind a lanyok kérében csokkent a rend-
szeresen reggeliz6k ardnya. Ekkor a didkok 59%-a (a
fiuk 64%-a és a lanyok 55%-a) reggelizett rendszere-
sen: a kordbban reggelit nem rendszeresen fo-
gyaszté didkok 21%-a valt rendszeres reggelizévé.

4. abra: ,A” és a,B” oktatdsi folyamatban a rendszeres reggelizék ardnydnak vdltozdsa a hdarom év sordn

B0%

73%

70%

60%

49%
50% -

[%]

40% ~

30%

20% A

10% -

1. évelején 2. évvégén

Forras: SzerzG sajat tablazat

70%

61%

57%

O 'A’ oktatdsi foly.
[0 '8’ oktatdsi foly.

(n=364)

3. év végén
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Az ,A” és a,B” oktatasi folyamatban résztvevék ko-
zUl a rendszeres reggeliz6k aranyanak valtozasat
szemlélteti a 4. dbra. Az ,A” oktatdsi folyamatban
minden naplékitdltéskor nagyobb aranyban voltak a
rendszeresen reggelizé diakok (az 1. év elején ter-
mészetesen a random valasztds miatt ennek nincs
jelent8sége), részben ez a kiilonbség maradt meg az
évek soran, illetve elmondhatd, hogy mig az ,,A” ok-
tatdsi folyamatban 22 tanuld szokott ,vissza” a nem
reggelizésre, addig a ,B” oktatasi folyamatban 25. A
kalonbség egyik esetben sem szignifikdns. Megem-
litendd, hogy mind az ,A”, mind a ,,B” oktatdsi folya-
matban egy-egy didk volt, aki a harmadik év végére
valt rendszeres reggeliz6vé. Tovabbi pozitivumként
elmondhatd, hogy nem volt olyan didk, aki a harom
év alatt , leszokott” volna a rendszeres reggelirél. Az
,A” oktatasi folyamatban 47 tanuldt (26%), a ,,B” ok-
tatdsi folyamatban 54 tanulét (30%) nem sikerUlt
olyan mértékben eredményesen megszélitani, hogy
rendszeresen reggelizzen. (Ez a két arany szintén
nem kiloénbozik egymastol.)

Annak megallapitdsdhoz, hogy az elsajatitott isme-
retanyag (tudds) milyen mértékben épilt be a ma-
gatartasba (taplalkozasi szokdsok), a rendszeres

reggelizés fontossdgat, mint ismeretkérdést a rend-
szeres reggelizéssel, mint szokdssal hasonlitottam
Ossze. A kereszttabldk minden 6sszehasonlitasnal
négy csoportot eredményeznek:

— a hibas ismeret és a rossz szokas eredményezte,
hogy nem jél tudta, és nem is (Ugy) tett,

— ahelyesismeret ellenére a rossz szokas eredmé-
nyezte, hogy jél tudta, de nem (Ugy) tett,

— ahibdsismerettdl ,flggetlenll” a jé szokas ered-
ményezte, hogy nem jol tudta, mégis jol tett(e),

— a helyes ismeret mellett a j6 szokds eredmé-
nyezte, hogy jél tudta, és jol is tett(e), ez utdbbi
eredményezi a tudatos tapldlkozast (ez esetben
a rendszeres reggelizésre vonatkozdan).

Sem a kutatas elején, sem annak végén nem volt
szignifikans kapcsolat a rendszeres reggelizés fon-
tossaganak ismerete és a rendszeres reggelizés szo-
kasa kozott. [3. és 4. tablazat] Az ,A” oktatasi folya-
matban résztvevék eredményesebbnek bizonyultak
a ,B” oktatdsi folyamatban résztvevéknél (61% vs.
56%), de csak olyan kis mértékben, hogy az statisz-
tikailag nem kimutathaté. [5. és 6. tablazat]

3. tdblazat: A rendszeres reggelizés fontossdga és a tdpldlkozdsi napld szerinti szokds kereszttdbldja a kutatds elején

(n=364) Ismeret
Hibas Helyes
53 (15%) 311 (85%)
Rossz szokas 30 158
, 188 (52%) (9%) (43%)
Szokds 16 szokas 23 153
176 (48%) (6%) (42%)

x2=0,6100. Az eredmény nem szignifikans, p > 0,05.
Forras: Szerz4 sajat tablazata

4. tabldzat: A rendszeres reggelizés fontossdga és a tdpldlkozdsi napld szerinti szokds kereszttabldja a kutatds végén

(n=364) Ismeret
Hibas Helyes
4 (1%) 360 (99%)
Rossz szokds 0 148
) 148 (41%) (0%) (41%)
Szokas J6 szokas 4 212
216 (59%) (1%) (58%)

x2=2,7712. Az eredmény nem szignifikans, p > 0,05.
Forras: Szerz§ sajat tablazata
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5. tablazat: A rendszeres reggelizés fontossdga és a tapldlkozdsi napld szerinti szokds kereszttabldja a kutatds
végén az ,A” oktatdsi folyamatban

(n=180) Ismeret
Hibas Helyes
2 (1%) 178 (99%)
Rossz szokds 0 69
) 69 (38%) (0%) (38%)
Szokas J6 szokas 2 109
111 (62%) (1%) (61%)

x2=1,2572. Az eredmény nem szignifikans, p > 0,05.
Forras: Szerz4 sajat tablazata

6. tdbldzat: A taplalkozdsi ritmus ismeretének és a taplalkozdsi naplo szerint kévetett kereszttdbldja a kutatds végén
az ,A” oktatdsi folyamatban

(n=184) Ismeret
Hibas Helyes
2 (1%) 182 (99%)
Rossz szokas 0 79
, 79 (43%) (0%) (43%)
Szokds 16 szokas 2 103
105 (57%) (1%) (56%)

x2=1,5213. Az eredmény nem szignifikans, p > 0,05.
Forras: Szerz4 sajat tablazata

KOVETKEZTETESEK

Az ismeretkérdésre adott valasz alapjan megallapit-
hato, hogy a foglalkozdsokat megel&z6en (is) jol ta-
jékozott volt a kdzépiskolds korosztaly: a reggeli je-
lent&ségének a didkok 85%-a volt tudataban. A ku-
tatds végén a tanuldk kézul szinte mindenki tiszta-
ban volt a rendszeres reggelizés fontossagaval
(99%)).

A rendszeres, egészséges taplalkozas témaju foglal-
kozdsok annak ellenére, hogy sem az dsszes didkra
vonatkozdéan (teljes minta), sem az oktatdsi folya-
mat szerinti didkcsoportokban (almintak) nem vol-
tak képesek a szokasrendszerben atfogd valtozaso-
kat indukalni, vannak részeredmények, amelyek po-
zitivak. llyen az a tény, hogy a foglalkozasokat meg-
el6z6en rendszeresen nem reggelizé (nem rendsze-
resen reggeliz6) didkok 21%-a valt rendszeres reg-
gelizévé.

A kutatdsomban vizsgalt kétféle Gtemezés 6sszeha-
sonlitdsa nem eredményezett statisztikailag mér-
heté kildnbségeket: a lexikalis tudds bévilését te-

kintve egyarant eredményesnek bizonyultak, ezzel
szemben a vart (remélt) szokasvaltozasok esetében
az eredmények mindkét Gtemezésben elmaradtak a
részt vevd tanuldkndl. Feltehetben egy szikséges is-
meretanyagot atoleld és megfelel intenzitasu, bar-
milyen gyakorisagu foglalkozdssorozattal érdemes a
kozépiskolasok felé fordulni az egészséges taplalko-
zas témakorében. A didkok befogaddak voltak, az is-
mereteik béviltek, a szokasaikat érintéen pedig id6-
vel — remélhetSleg — megteszik a szlkséges valtoz-
tatasokat.

A didkok egészséges taplalkozdsra nevelése soran
nagyon fontos behatarolni azt az informaciotartal-
mat, ami szlikséges és elégséges az egészséges tap-
lalkozdshoz. A rendszeres reggelizés fontossaga
egyértelmden ilyen ismeret. Rdadasul a reggeli nem
egy elvont fogalom (mig példaul az energiaegyen-
suly és a kaléria nem kézzelfoghatd), hanem
egy/tobb élelmiszer konkrét elfogyasztasa, igy sza-
mos lehet8sége van az egészséges taplalkozdsra ne-
vel§ szakembernek az illusztralasra, példamuta-
tasra, szituacids gyakorlatokra, jatékos elemekkel és
érzelmi rahatassal tdmogatott oktatasi modszerek-
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re, a tanultak tapasztalatokkal és gyakorlattal valo
megtamogatasara annak érdekében, hogy az isme-
ret gyakorlatta valjon.

A szokasok kialakitasa, és a szokdsok megvaltozta-
tdsa nem tekinthet6 azonos nevelési feladatnak. A
szokasok kialakitasa példaadassal, gyakoroltatassal,
kovetkezetességgel, koveteléssel kisgyermekkor-
ban kezdddik, az, hogy azok ,jok” avagy ,helytele-
nek/rosszak”, az els6sorban a csalddban gyakorolt
magatartdsok, tevékenységek és értékrend fliggvé-
nye. A rogzilt szokdsok megvaltoztatdsa nehezebb,
hosszabb id6t igénylé feladat. Ebbe a folyamatba
kapcsolodik be az 6voda, aziskola, (a média), amikor
a jo/helyes/értékes szokasokkal megismerteti a fel-
novekvéket, az ehhez szilkséges ismereteket meg-
tanitja, és igyekszik a megfelel§ tevékenységek, ma-
gatartasformadk gyakoroltatdsaval, a szlkséges fel-

tételek megteremtésével elérni — jelen esetben —a
helyes/egészséges taplalkozasi szokdsok kialakita-
sat. Ennek az életvitelbe, tevékenységekbe, maga-
tartdsba vald beépilése attdl is fligg, hogy mennyire
érték az egészség. Az iskolai nevelésben kiemelt fej-
lesztési terlilet —a minden mUveltségi teriletbe be-
épul6 — a testi és lelki egészségre nevelés, és ennek
keretében az egészséges taplalkozasi szokdsok ki-
alakitdsa.
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