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Bevezetés

Napjainkban egyre fontosabba valik az egészségtudatos
magatartas megismertetése és a mindennapokba vald be-
épitése. A helyes vagy helytelen életmdd kovetkezményeinek
pontos ismerete nélkiil a fiatalok is szamos tévhittel rendel-
kezhetnek, amelyek azutan rossz dontésekhez vezethetnek.
Az ismeretek azonban nem hatarozzak meg azt, hogy vala-
ki hogyan él. Az HBSC (Health Behaviour in School-aged
Children) 6sszefiiggés-elemzéseinek eredményei bizonyitot-
tak a csaladi, az iskolai kornyezet jelentGségét, egyben a fel-
nott tarsadalom felelsségét. [1]

Aggodalomra adhat okot, hogy a fiatalok egészségma-
gatartasa a nemzetkozi és a hazai szakirodalom szerint is
roml6 tendenciakkal jellemezhetd. [2]

A taplalkozasi szokasokat tekintve az eurdpai [3] és
az amerikai [4] kutatasi eredmények meglehetdsen pesszi-
mista képet tiikroznek. Az adatgyijtésiiket megel6z6 héten
a serdiil6k 30%-a fogyasztott zoldséget és gyiimolesot, napi
rendszerességgel azonban minddssze 20%-uk. A lanyok
altalaban tobb tejterméket, zoldséget és gyiimolcesot, keve-
sebb gyorsétkezdébdl szarmazo ételt, de tobb édességet
fogyasztanak. [5, 6] A fiukra a husalapu élelmiszerek és
az allati eredetii zsirok fogyasztasa jellemzo. [S] Az 1. tablad-
zatban 6sszefoglaltuk az e korosztaly szamara ajanlott napi
bevitelt élelmiszercsoportonként. [7, 8]

Felmérésiinkben a 14—18 éves fiatalok helyes taplalkozasi
ismereteit (a fent emlitett tényezoket) kérddiv forméajaban tér-
képeztiik fel. Kutatasunkban a didkok taplalkozasi szokasait
a Waldorf-iskolatipusban és egy kontrolliskolaban vizsgaltuk.

Minta

Kutatasunkban olyan iskolatipusban vizsgaltuk a dia-
kok egészségtudatossagat és egészségmagatartasat, ahol
az egészségre vald nevelés és az egészség, mint pozitiv
érték az oktatasban és a mindennapokban is eldtérbe keriil.
Ezért esett valasztdsunk a Waldorf-szemléleti iskolakra,
ahol — hipotézisiink szerint — az egészségre valo nevelés ki-
emelt szerepet kap. A Waldorf-tanterv nagymértékben eltér

az altalanos szellemi iskolak tantervétdl. [9] Célja, hogy
lépést tartson a gyermekkor és a kamaszkor legfontosabb
fejlédési fazisaival, illetve, hogy 0sztondzze a fejlédéshez
elengedhetetlen tapasztalatok megszerzését. Az egészségtant
a 7. osztalytol kezdve szakorak keretében tanitjak.

Kutatasunkhoz a Godolii Waldorf Altaldnos Iskola
és Gimndzium, valamint az Obudai Waldorf Iskola didk-
jait, kontrollcsoportként pedig a godolléi Torék Igndc
Gimnazium fiataljait valasztottuk.

A kérdbiveket 2007 januarjaban, mindharom iskolaban
egyszerre osztottuk szét. Az osztalyfonokok — a sziilok bele-
egyezése utan — az osztalyfénoki orak keretében toltették ki
az anonim, 6nkitoltds kérddiveket.

Abban az esetben, ha a sziil6 beleegyezett, de a didk nem
szivesen vett volna részt a felmérésben, a kérdo6iv kitoltésé-
tdl eltekintettiink. A megkérdezett didkok koziil voltak, akik
nem szerették volna kit6lteni a kérddivet, vagy nem hoztak
vissza idoben az alairatott sziiloi beleegyezd nyilatkozatot,
és voltak, akik nem voltak jelen a kérddiv kitoltésének ido-
pontjaban.

A kutatasban a 14—18 éves korosztalybol 222 6 vett részt.
Az iskolankénti mintanagysagot, a megkérdezett tanulok
szamat a 2. tabldzat mutatja.

Modszer, eredmények

A helyes étkezés két aspektusat vizsgaltuk meg: a diakok
taplalkozasat mennyiségi és mindségi szempontok alapjan
elemeztiik.

A |, Hanyszor eszel naponta atlagosan hétkoznap/hét-
végen? ” kérdéssel egyrészt kiilonvalasztottuk a hétvégi és hét-
koznapi étkezéseket, masrészt felmértiik a rendszeresen vagy
rendszerteleniil étkezé populacid eloszlasat. A statisztikai
elemzés soran szignifikans eltérést sem a két iskolatipus, sem
anemek kozott nem talaltunk. A didkok atlagosan haromszor
esznek naponta, mind hétvégén, mind hétkdznap, de 15%-uk
rendszerteleniil étkezik, ami igen szomoru, mivel a rendszeres
taplalkozas nagy szerepet jatszik testi fejlodésiikben.

A ,,Milyen gyakran szoktal rendesen reggelizni/ebédelni/
vacsorazni?” kérdések valaszai kozott szignifikans eltérés
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A kézépiskolasok szaméra ajanlott napi bevitel élelmiszercsoportonként

péksUtemény, rizs, stb.

tej, tejtermék (kis zsirtartalom) 3-4 2 dl tej, 3 dkg sajt
z6ldség és/vagy gyuomdlcs 6-11 1 db nagyobb paradicsom
(friss, nyers, fagyasztott, f(zétt) 1 db alma, kérte
sovdny hus, baromfi, hal 2-3 10 dkg

teljes értékl liszthb&l készilt kenyér, 6-11 1 szelet kenyér (4 dkg),

1 kifli (4 dkg)

nagy zsir- és szénhidréttartalmd
termékek

2. tablazat

Iskolankénti mintanagysag

Obudai Waldorf Iskola

38 6/69 6 (55,1%) 64 6/101 16 (63,4%)

Godollsi Waldorf Altaldnos Iskola és Gimndzium

102 6/170 16 (60%)

120 16/134 16 (89,6%)

Fio 43 6 (42,2%)
Lany 59 5 (57,8%)

Fig: 55 16 (45,8%)
Lany: 65 16 (54,2%)

talalhato a kétféle iskolatipus reggelizési és ebédelési szoka-
saiban: a Waldorf-szemléletii iskolak didkjai hétkoznapokon
ritkabban reggeliznek, illetve ebédelnek, mint az altalanos
tantervii iskola tanuldi. (1. abra) A vacsorazasi szokasokban
szignifikans eltérést csak a lanyoknal talaltunk: a minden
hétkdznap vacsorazd lanyok aranya a Waldorf-iskolaban
54%, a kontrollcsoportban 44%.

A, Hetente hany alkalommal fogyasztod a kiilonbézo
ételeket, italokat?” kérdésekkel az egyes élelmiszerfélesé-
gek fogyasztasanak gyakorisagat vizsgaltuk. Hipotézisiink
szerint a Waldorf-iskolaba jar6 diakok egészségesebben tap-
lalkoznak, ezért kiilon rakérdeztiink a barna és fehér kenyér
fogyasztasara, valamint a husfogyasztason beliil elkiilonitet-
tiik a baromfi-, a hal-, a marha- és sertéshtisfogyasztast.

A gylimolcsfogyasztas gyakorisaganak vizsgalata soran
az iskolak kozott nem talaltunk eltérést. A lanyok szignifi-
kansan tobbszor esznek gylimolesot, mint a fiak. (2. dbra)
A didkok nagy része heti rendszerességgel fogyaszt gyii-
molcsot, bar a dietetikusok napi tobbszori fogyasztast ajan-
lanak. [10] A zoldségfogyasztas (salatak, fézelékek) gyako-
risaganak tekintetében mar szignifikans eltérést talaltunk.
A Waldorf-iskolak tanuléi gyakrabban (atlagosan hetente
tobbszor) fogyasztanak zoldségféléket, mint a kontrollcso-
portba tartozé diakok (hetente 1-2-szer). (3. dbra)

Az édességfogyasztas gyakorisagat vizsgalva jelentds elté-
rést nem talaltunk a két iskolatipus kozott, de megallapitha-

to, hogy atlagosan hetente tobbszor fogyasztanak édességet
a tanulok, ami még az elfogadhato tartomanyba esik.

Felvagottat és baromfit a kontrolliskola diakjai gyakrabban
(atlagosan naponta egyszer) fogyasztanak, mint a Waldorf-
iskolak tanul6i (atlagosan hetente tobbszor). Ezen beliil is
megfigyeltiikk, hogy mindkét élelmiszertipus esetén a la-
nyok kozott lényegesen nagyobb az eltérés, mint a fiaknal.
A szakirodalom a gyerekek szamara napi kb. 100 gramm
fogyasztasat ajanlja, ami a kontrollcsoport eredményeihez
all kozelebb. [10]

Barna kenyérbol a Waldorf-iskolak didkjai szignifikansan
tobbet fogyasztanak, bar a fogyasztas egyik mintdban sem
éri el a kivanatos, heti tobbszori alkalmat. (4. dbra)

A kovetkezd kérdéskorben a testsulyra, fogyokarazasi szo-
kasaikra, a sajat testképiikrél alkotott véleménytiikre kérdez-
tiink ra. Az eredmények értékelésekor a két iskolatipus didk-
jai kozott Iényeges eltérést nem talaltunk. Az értékelés soran
a kovetkez6 eredményt kaptuk: a fiuk tobbsége nem fogyo-
kurazik, viszont egyeld aranyban (40—-40%) elégedettek test-
sulyukkal, illetve szeretnének izmosodni. A lanyok nagyobb
része (kb. 40%-uk) ezzel szemben megprobalja csokkenteni
testsulyat, és kisebbségben vannak azok, akik elégedettek
(30%-uk). Aki alakjan szeretne valtoztatni, az diétaval, illet-
ve tobb testmozgassal probalkozik.

Vizsgaltuk a napi folyadékfogyasztast is. A statiszti-
kai elemzés soran a nemek kozott szignifikans kiilonbség
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1. dbra

%

80
70
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50
40
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Reggelit és ebédet minden hétkéznap fogyaszték ardanya

63,3

55 53,9

Waldorf

. Kontrollesoport

38,2

Reggeli Ebéd

@ 2. dbra

%

40
35
30
25
20
15
10

3,03

A gyimélcsfogyasztas gyakorisaga

35,6
34,5 Fio

31,75

24,16

19,4

14,3

- 13,3

9,2

6,2
4,9

116 .
L | | | |

soha havonta hetente hetente naponta naponta
1-2x t6bbszdr egyszer tébbszér
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3. abra

%

40 - 37,5

29,4

25—

20 —

11,66

10 7,84

1,66

A zdldségfogyasztas gyakorisaga

39,2

34,2

Waldorf

Kontrollcsoport

13,7

11,66

8,8

2,5

soha havonta hetente
1-2x

hetente naponta naponta
tébbszér egyszer t6bbszér

mutatkozott: a fitk mindkét iskolatipusban Gsszességében
tobb folyadékot (atlagosan 1,5-2 litert) isznak naponta, mint
a két iskola lanytanuldi (atlagosan kevesebb, mint 1,5 litert).
(5. abra)

A kapott adatokbdl egy ,, helyes étkezés” 6sszpontszamot
alkottunk, ami a kérd6iv e témaban feltett kérdéseit Gssze-
fogja. Az étkezések gyakorisagat hétkdznapra és hétvégére
bontva elemeztiik. Szakmai ajanlasok alapjan a napi 6tszori
étkezést fogadtuk el a legjobbnak, amelyre 6 pontot adtunk.
Az ,,6tnél tobbszor”- étkezésre 5 pont jart, a 4-re 4 pont,
stb. Elfogadhatonak a napi haromszori étkezést tekintettiik.
A, rendszertelen étkezést” 0 pontnak vettiik, mivel ebben
az esetben nem tudhatjuk biztosan, hogy a diak atlagosan
hanyszor eszik.

Ezt kdvetden étkezésekre lebontva kérdeztiink ré a rend-
szerességre. A hétkoznapi és a hétvégi gyakorisagot kiilon
értékeltiik, mindkét esetben a legmagasabb pontszammal
(5, illetve 3 ponttal) kitiintetve a minden nap étkezdket.
Elfogadhato valasznak tekintettiik, ha hétkdznap, illetve hét-
végén csak egy alkalommal marad ki az adott étkezés.

A kovetkezo kérdés a folyadékfogyasztast mérte. A legma-
gasabb pontszamot a legtobb folyadékot fogyasztok kaptak.
Elfogadhatonak tekintettiik az 1,5-2 literes valaszokat is.

Az utols6 kérdésben kiilon pontoztuk az egyes ételcso-
portokra adott valaszokat. A z6ldség, a gylimdlcs, a tejter-
mékek, a felvagott, a baromfihiis és a barna kenyér eseté-
ben a legtobb pontot (6 pont) a naponta tobbszori fogyasztas
kapott. [10], mig az édességek, a kola vagy mas édes iidi-

tdital, a barmilyen alkoholtartalmu ital, a ragcsalnivalok,
a gyorséttermi ételek, az egyéb péksiitemény ¢€s a feketekavé
fogyasztasa soran a legtobb pont a ,,s0ha” valaszt adoknak
jart. A baromfi-, marha- és sertéshus kategoriakbol képez-
tiink egy husfogyasztas kategoriat, ahol — dietetikai ajanla-
sokra tamaszkodva — a legtobb pontot szintén a hust napon-
ta tobbszor fogyasztoknak adtuk. Tisztaban vagyunk vele,
hogy ez altalanositas, mivel a sziikséges fehérjebevitelt mas
moddon is pétolhatjuk (pl. tejtermék, tojas), igy az is élhet
egészségesen, aki nem eszik hust. Mégis altalanos allaspon-
tot igyeksziink képviselni, illetve a kérdéiv nem jarja koriil
teljes alapossaggal a taplalkozas témakorét, hiszen ez nem
is volt célunk. Kompromisszumos megoldasként dontot-
tiink ennél a pontozasnal. A halfogyasztast a szakirodalom
hetente kétszer-haromszor ajanlja, igy ezt (;, heti tobbszori”)
maximalis (5) ponttal értékeltiik. A ,, mindennap egyszer és
tobbszor” kategoriakat 3—3 ponttal vettiik szamitasba, mig
a heti 1-2-szeri halfogyasztast 4 ponttal értékeltiik. A soha 1,
mig a havi 1-2-szeri fogyasztas 2 pontot kapott. A barna és
fehér kenyér kategbriakbdl is képeztiink egy atlagos kenyér-
fogyasztasi gyakorisagot, amol a legjobb valasznak a ,,min-
dennap tobbszér” kategoériat (6 pont), legrosszabbnak a ,, so-
ha” kategoriat vettiik. Kategorizalasunk alapjan az elérhet6
maximalis pontszam 138 pont.

Az elfogadhat6 hatarérték 109 pont. Ezt a kdvetkezokép-
pen hataroztuk meg: a zoldség-, a gylimdlcs-, a tejtermék-,
a hus-, illetve a kenyérfogyasztasnal a hatarérték egybeesett
a legjobb valasszal (6 pont). A felvagott élelmiszercsoport
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4. abra

34,2
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10,8
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5,8
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1-2x

hetente naponta naponta
t6bbszér egyszer tébbszér

esetében a napi egyszeri fogyasztast (5 pont) még elfogadha-
tonak talaltuk. A barna kenyér fogyasztasanal a hetente tobb-
szori gyakorisagnal huztuk meg a hatart. A halfogyasztasnal
a heti 1-2-szeri és a mindennapos fogyasztast is elfogadtuk,
igy a hatarérték 3 pont. Az édesség, a kola, a ragesalnivalok
és a peksiitemények esetében a heti 1-2-szeri fogyasztasnal
(3 pont) huztuk meg a hatart, mig a gyorséttermi ételek fo-
gyasztasanal a havi rendszerességet tekintettiik hatarér-
téknek. A feketekave és az alkoholtartamu italok esetében
szigoruan csak a soha kategoriat tartottuk elfogadhatonak.
A 6. abra mutatja a pontozasnak megfeleld valaszokat.
A grafikonon lathato, hogy a két iskola kozott szignifikans
eltérés nincs. Az viszont szomor1, hogy az elfogadhato érték
felett csak a didkok mintegy 8%-a taldlhato, ami kiemeli
az ilyen iranyu ismeretterjesztd €s segité programok sziik-
ségességét.

Ezt kovetéen eredményeinket Osszevetettik az HBSC
Magyarorszagon végzett felmérésével. [11] Az HBSC sze-
rint a gyerekeknek atlagosan mintegy harmada jel6lte, hogy
hétkdznap soha nem reggelizik rendesen, viszont a hétvé-
gét tekintve csak 9,8%-uk vallotta ugyanezt. Az altalunk
vizsgalt Waldorf-iskolakban a hétkéznapokat tekintve nem
talaltunk jelentds eltérést, mig a hétvégén soha nem étkezék
aranya szignifikansan magasabb (21,%), amely kiilondsen
a lanyok reggelizési szokasaiban mutatkozik meg. (7. abra)

A hétkoznap soha nem ebédeldk aranya mindkét vizsgalt
populacioban megegyezik, azonban a hétvégén rendszeresen
ebédeldk aranya az HBSC felmérésében a fiiknal 93,7%,

mig a Waldorf-iskoldkban csak 86%, s ez a kiilonbség ten-
denciaként a lanyoknal is megjelenik.

A lanyok vacsorazasi szokasait tekintve (hétkdznap és hét-
végén) az HBSC-ben leirt tendencia szerint az életkor eldre-
haladtaval szignifikansan n6é a vacsorat rendszeresen kiha-
gyok aranya (a 11. osztalyban mar 18,9%). A Waldorf-iskolas
lanyoknal viszont azt tapasztaltuk, hogy ez az arany jelentésen
kisebb, csak 3,4%-uk nem vacsorazik rendszeresen. A fiik
esti étkezési szokasaiban jelentdsebb eltérést nem talaltunk.

Kutatasunk eredményeibdl kitiinik, hogy a Waldorf-isko-
lakban szignifikansan tobben fogyasztanak egészséges éte-
leket: zoldséget (22,5%), gyiimdlesot (36,3%) €s tejterméket
(62,7%) naponta, mint az HBSC-kutatasban (rendre: 23,7%,
11,6% és 46%). (8. dbra)

Adietetikailagkeriilend6ételféleségekbol viszonta Waldorf-
iskolak tanuldi statisztikailag is jelentdsen kevesebbet esznek,
mint az HBSC kutatasaban résztvevo didkok. Szénsavas idito-
keta Waldorf-iskolakban6,9%-uk,migaz HBSC-ben33,3%-uk
iszik naponta egy vagy tobb alkalommal. A Waldorf-isko-
lak tanuléinak csak 2%-a, mig az HBSC ezen korosztalya-
nak 11,1%-a fogyaszt napi rendszerességgel ragcsalnivalokat.
Az édességeket ugyanakkor a Waldorf-iskolakban néhany
szazalékkal tobben fogyasztjak. (8. abra)

Osszefoglalas

Eredményeink alapjan elmondhatd, hogy az étkezés men-
nyiségi paramétereit nem befolyasoljak jelentésen a Waldorf-
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5 abra
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7. abra

%
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iskola nevelési attitiidjei, hiszen a hétkdznapokon reggelit, és
ebédet fogyasztok aranya a Waldorf-iskolakban sem tér el
szamottevoen az HBSC-kutatastol.

A taplalkozas mindségi Osszetevoit tekintve viszont
elmondhat6, hogy a Waldorf-iskolakban a didkok egész-
ségesebb ételeket fogyasztanak. Ez — feltételezésiink sze-
rint — annak koszonhetd, hogy a Waldorf-iskolakban egész-
ségtudatos magatartasra neveld szemléletet igyekeznek ki-
alakitani.

Mindezek alapjan javasoljuk, hogy szervezzenek — akar
az egészséges iskolai biifé program keretén beliil — a helyes
taplalkozast bemutat6 és ennek értékét hangsulyozo progra-
mokat. [12]
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Summary
According to our results, the different kind of teaching
patterns doesn’t really influence the quantity of the meals.
The rate of the students eating breakfasts and lunches on
weekdays in Waldorf schools doesn’t differ from the HBSC
(Health Behaviour in School-aged Children) research.
About the quality of food we can say that healthy
foods are consumed more often in Waldorf schools than
in the controll school, presumably because of the hig-
her attention to health within the teaching patterns.
According to this facts we suggest that the schools con-
duct programs introducing healthy diet and the value of that,
even within the confines of the healthy buffet program.
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