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A kisiskolás korú gyermekek táplál-
kozási szokásait szociálisan hátrányos 
gyermekeknél vizsgáltuk. A felméré-
sekhez kérdőívet használtunk, melyet 
a gyermekek szüleinek osztottunk 
szét. Kérdőívünk a következő kérdé-
seket tartalmazta: Hányszor étkezik 
gyermeke naponta? Szokott a gyerme-
ke reggelizni? Hol étkezik gyermeke 
túlnyomórészt? Gyermeke megsózza 
a már kész ételt? Kihagy gyermeke 
szándékosan étrendjéből valamilyen 
élelmiszert? Különböző élelmiszerek 
fogyasztásának gyakorisága.

Az egyik táplálkozási alapelv a vál-
tozatos, sokrétű ételek fogyasztása. A 
gyermekek 61,2%-a több mint 6-szor 
étkezik naponta, 18,36%-a hatszor. Ezt 
a megállapításunkat pozitívan értékel-
jük, mivel a gyermekek megfelelő fej-
lődéséhez napi 5-6 étkezés szükséges.

A reggeli az étkezés legfontosabb 
része, a napi ételfogyasztás 25%-át kel-
lene kitennie. A vizsgált gyermekek 
40,8%-a rendszeresen fogyaszt regge-
lit, 53,06%-a csak néha. Három gyer-
mek egyáltalán nem szokott reggelizni. 
Felmérésünk ezen megállapítását ne-
gatívan értékeljük, mivel a nap elején 
a szervezet fizikai és pszichikai „be-
indításához” elengedhetetlenül szük- 
ség van a reggelire.

A gyermekek túlnyomórészt ott-
hon és az iskolában étkeznek. Sajnos 
a „csak néha” reggeliző gyermekeknél 
gyakran megfigyelhető, a délelőtti tan-
órák azzal telnek, hogy már alig várják 
a tízórai szünetet.

A gyermekeknek lényegesen keve-
sebbet kell sózni (3-5g). A túl sok só is 
egyik oka lehet az elhízásnak. A vizs-
gált minta 51,02%-a megsózza a már 
kész ételt, 48,98%-a nem sóz. 

A gyermekek 69,38%-a nem hagy 
ki szándékosan az étrendjéből semmi-
lyen élelmiszert. 30,62%-a a gyerme-
keknek nem eszik tejterméket, zöld-
ségeket, halat, csirkehúst, sertéshúst 
vagy marhahúst. Az ok mindenkinél 
ugyanaz: „Nem szereti. Nem ízlik 
neki.” Tanulási folyamatnak fogható fel 
az új ízekhez szoktatás is. Egy-egy új 
ételt 6-15 alkalommal érdemes meg-
kóstoltatni a gyermekekkel, hogy ab-
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Kisiskolás korú gyermekek táplálkozási szokásai
ból valaha is értékelhető mennyiséget 
elfogyasszanak.

A gyermekek étrendjében fontos 
szerepe van a húsnak, de a túlzott fo-
gyasztása nem ajánlott. A hús fontos 
fehérjeforrás, az ásványi anyagok kö-
zül jelentős a vastartalma, gazdag A, 
D és B12 vitaminban. A vizsgált minta 
10,2%-a naponta többször, 30,61%-a 
naponta, 44,89%-a pedig hetente 1-3 
alkalommal fogyaszt sertés- vagy mar-
hahúst. Viszont halat, mely ideális táp-
lálék a gyermekek számára, a gyerme-
kek 44,89%-a ritkán, 44,85%-a pedig 
soha nem fogyaszt. Csirkehúst a vizs-
gált minta 59,18%-a hetente 1-3 alka-
lommal, 18,36%-a ritkán és 8,16%-a 
soha sem eszik. 

Az egészségtelen élelmiszerek közé 
sorolhatók a füstölt húsok, szalámik, 
pástétomok, mivel konzerváló anya-
gokat, nitrátokat tartalmaznak. A vizs-
gált minta 63,32%-a naponta többszöri 
alkalommal fogyasztja, 26,32%-ának 
pedig mindennap megtalálható az ét-
rendjében.

A szakirodalom a gyermekek szá-
mára nem megfelelő élelmiszerek közé 
sorolja az édesített ételeket és italokat, 
melyeknek magas a színezéktartalma. 
A vizsgált minta 65,3%-a naponta 
többször, 30,61%-a naponta fogyaszt 
édességet, cukorkákat, csokoládét. 

A gyermekek számára megfelelő 
italok közé az ivóvíz, asztali gyógyvi-
zek, higított gyümölcs- és zöldségle-
vek, nem édesített, gyenge teák, főleg 
a gyógyteák tartoznak. Korlátozott 
mennyiségben fogyaszthatók az ás-
ványvizek és dzsúszok. Nem megfe-
lelőek az édesített limonádék, kólák, 
ízesített ásványvizek, kávé, erős teák, 
alkohol és energiaitalok. Az ízesített, 
színes üdítők előnyt élveznek az ás-
ványvizek és gyümölcslevek mellett. 
67,34%-a a gyermekeknek naponta 
többször „kólát” iszik vagy más „li-
mit”, míg ásványvizet csak 10,2%-a. 
A gyerekek tehát ritkán fogyasztanak 
ásványvizet és gyümölcslevet. 14 gyer-
mek soha nem iszik ásványvizet. 

A chipsek az egészségtelen élelmi-
szerek közé tartoznak a túl magas só- 
és zsírtartalmuk miatt, melyek megter-

helik a gyermekek veséjét. A vizsgált 
minta 48,97%-a naponta többszöri 
alkalommal rágcsálja e „csemegéket”.

A gyermek étrendjének az alapját 
képezik a gabonafélék, a kenyér, a tész-
tafélék, a burgonya és rizs, melyeknek 
magas a szacharid-, ill. szénhidráttar-
talmuk. A teljes kiőrlésű lisztből ké-
szült barna kenyér több értékes anya-
got tartalmaz. A vizsgált minta a fehér 
kenyeret részesíti előnyben. A gyerme-
kek 80%-a naponta többször fogyaszt 
fehér kenyeret, míg barnát ritkán vagy 
soha.

A zöldségek rendszeres fogyasztá-
sának jelentősége egyértelműen adott 
a magas biológiai és az alacsony ener-
getikai értékükkel. A gyümölcsök 
szintén alacsony energetikai értékkel 
rendelkeznek. Gazdagon tartalmaz-
nak ásványi anyagokat és vitaminokat 
(C, E, K, B1, B2 stb.). A vizsgált minta 
30,61%-a naponta többször fogyaszt 
friss gyümölcsöt, 16,30%-a zöldséget.

Fontos kalcium- és fehérjeforrást je-
lent a gyermekek étrendjében a tej és 
a tejtermékek. A tej ráadásul tartalmaz 
a kalciumhasznosulásához szükséges 
D-vitamint is. A tej és tejtermékek 
nemcsak D-, hanem A-, B1-, B2- és 
B12-vitamint is tartalmaznak, ezen-
kívül nem elhanyagolható mennyiség-
ben magnéziumot, cinket. A vizsgált 
minta 20,4%-a soha nem iszik tejet, 
naponta csak 14,28%-a fogyasztja.

Talán nem okoz túl nagy meglepe-
tést, ha azt mondjuk, hogy a 21. szá-
zadi táplálkozása sok olyan élelmiszert 
tartalmaz, melyek fogyasztása hosszú-
távon valamilyen egészségkárosodás-
hoz vezet. A mai kisiskolás korú gyer-
mekek sok édességet, chipset esznek. 
Ezen még rontanak az édesített üdítők, 
kólák, és sajnos a vizsgált mintánál a 
kávé, cappuccino és energiaitalok fo-
gyasztása is gyakori. A kisiskolás korú 
gyermekek táplálkozási szokásai nem 
felelnek meg az egészséges táplálkozás 
alapelveinek. „Mindenkinek joga van 
egészségesnek lenni” – ehhez már csak 
egyetlen dolog hiányzik, hogy aktív 
módon tegyünk is érte (önmagunkért, 
a gyermekekért) valamit!
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Idegen nyelv

Hogy mely tényező játszik a legfonto-
sabb szerepet egy tanóra sikerességében? A 
motiváció. A kérdés persze nem válaszol-
ható meg ilyen egyszerűen, de a motiváció 
kiindulási pontnak megfelel. Ha azt látjuk 
a diákokon, hogy élveztek egy tanórát, és 
megkérdezzük tőlük, hogy miért tetszett 
az óra, a leggyakoribb válasz az lesz, hogy 
„azért tetszett, mert érdekes volt”. De mit 
is jelent az, hogy érdekes volt? Leginkább 
azt, hogy az óra töltete lekötötte a diákok 
figyelmét. Más szóval, arra motiválta őket, 
hogy figyeljenek. Így érkezünk el (egészen 
gyorsan) a motivációhoz mint meghatá-
rozó tényezőhöz. Amikor tehát a tanár 
az óratervet készítve azt a kérdést teszi fel 
magának, hogy „Vajon hogyan tudnám 
motiválni a diákokat?”, valójában részben 
azt is kérdezi magától, hogy „Vajon mi ér-
dekelné őket annyira, hogy az hosszabb 
ideig lekötné a figyelmüket?”. Ezekre a 
kérdésekre azonban konkrét és univer-
zális válasz nem létezik, leginkább azért, 
mert az a töltet, ami ma még érdekes, le-
het, hogy pár hét múlva már nem lesz az. 
Gyakorta olvashatjuk módszertani szak-
könyvekben, hogy a multimédia, különös-
képpen a videó, kiváló motivációs eszköz 
a tanórák érdekesebbé tételéhez. Ez igaz, 
ugyanakkor ma már hiába is próbálnánk 
meg levetíteni egy a 80-as években készült 
dokumentumfilmet, a diákok valószínűleg 
az első pár perc után panaszkodnának a 
mozgókép elavultsága miatt. Fontos, hogy 
itt nem feltétlenül a dokumentumfilm tar-
talmának elavultságáról, hanem inkább 
a videó minőségéről, illetve a vizuális és 
hangi effektusok elavultságáról van szó. 
Egy videó érdekességéhez tehát leginkább 
annak naprakészsége járul hozzá (mind 
tartalmi, mind cinemtográfiai szempont-
ból). 

A TED-Ed (Technology, Entertainment, 
Design – Education [Technológia, szó-
rakoztatás, kivitelezés – Oktatás]) nevű 
weboldal kiváló forrása lehet olyan isme-
retterjesztő, angol nyelvű kisvideóknak, 
melyek több szempontból is effektíven 
alkalmazhatók egy angol tanórán. A vide-
ók legnagyobb előnye hosszuk, mely átla-
gosan 5 perc. Ez az idő éppen elég rövid 
ahhoz, hogy fenntartsa a diákok figyelmét. 
A kisvideók további nagy előnye, hogy a 
modern animációs technikák legkülön-
bözőbb típusaival készültek, ami tovább 
növeli érdekességüket. Az angol nyelv 

Angol tanórák kiegészítése 
ismeretterjesztő kisvideókkal
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oktatásának szempontjából a kisvideók 
további tényezők miatt is rendkívül hasz-
nosak. Ilyen például a különböző nyelvű 
feliratok elérhetősége, vagy a kisvideók 
tartalma alapján előkészített feleletválasz-
tós tesztek, melyek könnyedén használ-
hatók szövegértési feladatokként. Ami a 
videók tartalmát illeti, válogathatunk az 
olyan kategóriák között, mint az egészség, 
művészetek, filozófia, pszichológia, tudo-
mány és technológia, stb. A kategóriákon 
belül a legkülönbözőbb témákról talál-
hatunk animációs kisvideókat, melyek 
gyakran egy konkrét kérdés megválaszo-
lását tűzik ki célul, pl. Hogyan működik 
a vérnyomás?, Mi az a kalória?, Honnan 
származnak Földünk vizei?, Hogyan kelet-
keznek a tornádók?. A kisvideók tartalmi 
töltetük miatt kiválóan alkalmazhatók kü-
lönböző témák bevezetéséhez, ismeretek 
elmélyítéséhez, hiteles nyelvi minta be-
mutatásához, az érdeklődés felkeltéséhez, 
és természetesen egy óraterv létrehozásá-
hoz is. Akár egy egész óratervet, akár csak 
egy-egy feladatot szeretnénk előkészíteni 
kisvideó alapján, elsősorban azt kell meg-
fontolnunk, hogy milyen nyelvi szinten 
van az osztály, ahol a videót alkalmazni 
szeretnénk. Amennyiben középhaladó 
szinten lévő osztályról van szó, érdeme-
sebb olyan gyakorlatokat létrehozni, ame-
lyekben a diákok csoportosan elemzik a 
videó(k) tartalmát. Ezen a szinten a teljes 
megértéshez szükséges a videó többszöri 
megnézése, időnkénti leállítása, illetve fel-
irat használata, ezért számolni kell azzal, 
hogy a feladatok időigényesek lesznek. A 
tartalmi elemzésen kívül a videók ezen a 
szinten (is) könnyedén alkalmazhatók kü-
lönböző nyelvi szerkezetek szemléltetésére 
és begyakoroltatására. Olyan feladatokat 
is létrehozhatunk, melyekben a diákok-
nak meg kell tudni magyarázni, hogy egy 
adott nyelvi szerkezetet miért éppen ab-
ban a formában alkalmazzuk, amelyben az 
megjelenik a videó kontextusában. A ha-
ladóbb osztályoknál viszont érdemesebb 
a videókat párbeszédek kiindulópontja-
ként, illetve a videókhoz tartozó teszte-
ket szövegértési feladatként használni. A 
kisvideók mindamellett, hogy fejlesztik az 
angolnyelv-tudást, hasznos ismereteket is 
átadnak, melyeket a diákok az angol tan-
órákon kívül is kamatoztathatnak. 

Honlap: http://ed.ted.com/

Matematikaversenyeken a tanulók 
gyakran találkozhatnak az éppen ak-
tuális évszám matematikai tulajdon-
ságaival. Néhány hónap múlva 2016-
ot írunk; vizsgáljuk meg számelméleti 
szemüvegen át ezt az évszámot!

 Bontsuk a 2016-ot prím-
tényezői szorzatára: 2016  = 
2 · 2 · 2 · 2 · 2 · 3 · 3 · 7. Az első érde-
kesség az, hogy csupa egyjegyű prím-
tényezője van. Érdekes lenne utána-
nézni, hogy utoljára mikor írtunk 
olyan évszámot, amelyben csupa egy-
jegyű prímtényező volt. Az 1728 és az 
1792 biztosan ilyen volt, de volt-e az-
óta máskor is ilyen évszám?

 Matematikaversenyre készülve ér-
dekes szakköri feladat lehet megke-
resni a 2016 összes osztóját. Mivel ez 
egy elég nagy szám (36), elég nagy a 
tévedés lehetősége. Két legyet is üthe-
tünk egy csapásra: néhány tévedés és 
újrakezdés után a tanulók maguktól 
rájönnek, hogy érdemes valamilyen 
rendszer alapján keresni az osztókat. 
A másik: elárulhatjuk, hogy létezik 
egy algoritmus (képlet), amely se-
gítségével a prímtényezős felbontás 
alapján viszonylag egyszerűen kiszá-
míthatjuk az osztók számát.

 Mi lehet a rendszer, amely segíthet 
az összes osztó megtalálásában? Pél-
dául a következő: először írjuk fel az 
összes „egytényezős” szorzatot (1, 2, 
3, 7), majd folytassuk a kéttényező-
sökkel (2 · 2, 2 · 3, 2 · 7, 3 · 3, 3 · 7) stb. 
Természetesen így is előfordulhat, 
hogy valami kimarad. De a következő 
lépésben kiszámítjuk ezeket a szor-
zatokat, majd a szorzatokat növekvő 
sorrendbe írjuk. És ekkor állhatunk 
elő egy következő fogalommal, amely 
a tananyagban ugyan nem lelhető fel, 
de nagyon hasznos lehet a verseny-
feladatok megoldása során: elárul-
hatjuk, hogy az első és utolsó osztó 
szorzata ugyanannyi, mint a második 
és az utolsó előtti osztó szorzata, és 
ez ugyanannyi, mint a harmadik és 
a hátulról harmadik osztó szorzata 
stb., és ez a szorzat nem más, mint az 
a szám, amelynek az osztóit kerestük. 
A 2016 esetén ezeket az osztópáro-
kat kapjuk: 1 · 2016, 2 · 1008, 3 · 672, 
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