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Absztrakt

A megfeleld tapanyag és folyadékbevitel a fejlodo szervezetnek a legfontosabb, aminek a fiatalok,
gvermekek tobbségénél meghatdrozo szerepe van az ovodaban vagy iskolaban eltéltétt idonek, hiszen a
hétkoznapjaik soran az intézményekben kell, hogy szervezetiikbe juttassak az egészségiiket szolgalo
megfelelé mennyiségii folyadékot. Kutatasunkban a 3-14 éves korosztalyt vizsgaltuk, a debreceni
kozoktatasi ovodak és altalanos iskolak intézményeiben. A felmérés online kérdéiv formdjaban tortént,
mely eredményeit SPSS statisztikai program és MS Office Excel segitségével értékeltiik ki. Kapott
eredményeink alapjan a gyermekek 69,7%-a nem fogyaszt a koranak nem megfeleld mennyiséegii
folyadékot mindennapjai soran, mely a gyermekek fejlodéséhez és figyelmiik fenntartdasahoz
elengedhetetlen lenne. Az iskoldasok esetében jellemzobb a nem megfelelé folyadékbevitel, ennek
orvoslasara célszerii lenne az intézményekben engedélyezni a tanora kozbeni folyadékfogyasztast,
esetleg Osztonozni ezt vizgepek elhelyezésével. A kapott eredmények alapjan tovabbi ajanldsokat
fogalmaztunk meg.

Kulcsszavak: folyadékbevitel, folyadekfogyasztas, vizigény, megfeleld bevitel
Abstract

Adequate nutrient and fluid intake is the most important thing for the developing body, and for most
young people and children, the time spent in kindergarten or school plays a decisive role, as they need
to inject adequate amounts of fluid into their body during their daily lives. In our research we examined
the age group of 3-14 years in the institutions of kindergartens and primary schools of Debrecen. The
survey was conducted in the form of an online questionnaire, the results were evaluated with the help
of the SPSS statistical program and MS Olffice Excel. According to our results, 69.7% of children do not
consume the appropriate amount of fluid in their daily lives, which is essential for their development
and attention. In the case of schoolchildren, inadequate fluid intake is common, and in order to remedy
this, it would be advisable to allow institutions to consume fluid during school hours, or to encourage
them by placing water machines. Based on the results, we made further recommendations.
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Bevezetés, témafelvetés

Ericson Egyesiilt Allamokban végzett felmérése alapjan a lakossag koriilbeliil 75%-a nem iszik elegendd
mennyiségl folyadékot (Ericson, 2013), amely nem megfeleld mennyiségii folyadékfogyasztas negativ
hatéassal van szervezetre. Kutatasunkban a 3-14 éves korosztaly folyadékfogyasztasat vizsgaltuk, hiszen
ebben az életkorban a fejlodo szervezetnek kiilonosképpen fontos lenne a megfelelé mennyiségii és
mindségli folyadékfogyasztds. Egy 13 orszadgban végzett felmérés szerint, mely 6469 gyermek
folyadékfogyasztasat vizsgalta, eredménye szerint a gyermekek 60%-a nem fogyaszt szdmara megfeleld
mennyiségll folyadékot, pedig ez hatassal van a fiziologiai és viselkedési okaikra is (Bottin et al., 2019).
Egy az Egyesiilt Kirdlysagban felmért kutatas eredményei szerint a 4-10 éves korosztaly kevesebb tiditd
italt fogyasztott 2008-09-ben, mint 1997-ben (Whitton, 2011), ami nem feltétleniil jelenthet rosszat,
abban az esetben, ha az udit6ital helyett vizet fogyasztanak, mivel a megfeleld mindségi
folyadékfogyasztas elengedhetetlen, hiszen a gyermekek egészsége mellett a foguk allapotat is nagyban
befolyasolja. Az Egyesiilt Kirdlysagban a National Hydration Council altal végzett 1000 f6s kutatas
kimutatta, hogy azok a 4-8 éves gyermekek, akiknek a sziilei vizet fogyasztanak, nagyobb
valdszinliséggel isznak vizet, ami mutatja a sziilok folyadékbeviteli szokasanak a gyermekekre
vonatkozé pozitiv hatasat (Bottin et al., 2019).

A ne megfeleld folyadékbevitel, a folyadékveszteség hatassal van a kognitiv és fizikai teljesitményekre,
emellett a testhdszabalyozasban is jelentds szerepet jatszik, igy befolyasolva a szervezetiink sétartalmat
(EFSA, 2010). A kiszaradas tovabba a teljesitOképesség mellett hatranyosan befolyasolja a hangulatot
is (Benton et al., 2019). A folyadék a boriinkdn keresztiil is tdvozhat szervezetiinkbdl, parolgas,
izzadtsag formajaban, mely érték nagyobb mértékben valtozik csecsemoéknél, mint felnétteknél. Ennek
mértékét tobb tényezd befolyasolja, példaul a levegd homérséklete €s nedvességtartalma, a mozgas
intenzitas, a kor, a viselt 6ltdzet (Grandjean, 2003). A nap soran igy elvesztett folyadékot pdtolnunk
kell. A gyermekek, akik kevés folyadékot fogyasztanak, feln6tt korukban is kevesebb folyadékot fognak
fogyasztani, ami késObb veseproblémakhoz vezethet. (Bottin et al., 2019).

Az atlagos folyadékbevitel mennyisége: 1,5 és 3 liter/nap az ajanlasok szerint (Grandjean, 2003), a napi
folyadékbevitelbe beleszamit az étellel bevitt folyadék is példaul leves és gylimolesok
nedvességtartalma is. Az Eurdpai Elelmiszerbiztonsagi Hatosag (EFSA) tanulmanya szerint készitett
nemre €és korosztalyokra lebontott folyadékbeviteli javaslatot, amely altal ajanlott megfelel bevitel
(Adequate Intakes (Al)) értékeit a kovetkezo 1. tablazatban lathatjuk:

1. tablazat: Ajanlott folyadékbevitel mennyisége korosztdalyonként
Table 1: Reference values for total water intake

nem kor mennyiség
csecsemo 0-6 ho 100-190 ml/ kg
csecsemo 6-12 ho 800-1000 ml/ kg
kisgyermek 1év 1100-2000 ml/ nap
kisgyermek 2-3 év 1300 ml/ nap
kisgyermek 4-8 év 1600 ml/ nap
fia 9-13 év 2100 ml/ nap
leany 9-13 év 1900 ml/ nap
nd 14 évtol 2 I/ nap
férfi 14 évtol 2,51/ nap
varandos nd ajanlott + 300 ml/ nap
gyermekét szoptatd nd ajanlott+ 700 ml/ nap
1d6s n6 2 1/ nap
idds férfi 2,5/ nap

Forras: Sajat osszeallitas az EFSA tanulmany adatai alapjan (EFSA, 2010).

101



Régidkutatas Szemle 2020 V. évf. 2. sz.
DOI: 10.30716/RSZ/20/2/10

A tablazat adatai mérsékelt homérséklet és fizikai aktivitas koriilménye mellett értelmezhetjiik (EFSA,
2010).

Részletesen, nemekre, korcsoportokra bontva lathato a folyadékbevitel mennyiségének sziikségessége,
mely adatokat viszonyitési alapként tekintettiik a kutatas sordn a vizsgalt korosztalyra vonatkozoan.

Tovabbi tanulmanyok is vizsgaltak a folyadékfogyasztast a kozmondasok szemszOgébol. Ezek a
kézmondésok az ,,igyon naponta 8 pohar vizet” vagy ,,igya a fontban kifejezett testtomegének felét
unciaban kifejezve”. Az els6 esetben 100 f6s minta folyadékfogyasztasat mérték fel, a megkérdezettek
az ajanlott 8 pohar helyett 5-6t, vagyis 3-mal kevesebbet folyadékot fogyasztottak, igy Valtin 2002-es
publikacidja szerint semmilyen tudomanyos bizonyitassal nem bir a kozmondas (Heinz, 2002). Mig a
masodik ,jigya a fontban kifejezett testtomegének felét uncidban kifejezve” esetében 6 pohéarral
kevesebb volt a felmérésben résztvevok folyadékfogyasztasa, mely adat szintén a javaslattol kevesebb
folyadékbevitel (Ericson, 2013). Ez egy reélisabbnak tekinthetd javaslat, mivel az els6¢ kézmondas
ugyanugy értelmezendd egy 50 kilogrammos né és egy 100 kilogrammos férfi esetében is (Oakley —
Baird, 2015).

Folyadékbevitelre vonatkozo eldirdasok

A hazai kozétkeztetésben a tapanyagbevitel mellett a folyadékbevitelre is talalhatdéak rendeletek,
amelyek megfelelnek a taplalkozas-egészségligyi eldirasoknak.

Sziikséges folyadék étkezések kozott ivoviz vagy asvanyviz lehet. A tea a kdzétkeztetési rendeleteknél
olvashatdé nyersanyag-kiszabaditi eldirasoknak megfeleléen tartalmazhat hozzaadott cukrot (EMMI,
2014).

A kiilonb6z6 folyadéktipusokra, mint a tej és tejtermékekre hozott rendeletekre példa a 37/2014. (IV.
30.) EMMI rendeletben megfogalmazottak a tej és tejtermék fogyasztast szabalyozza, miszerint az 1-3
éves korcsoport 2,8 vagy 3,6% zsirtartalmu tejet biztosithatnak az intézmények, az e feletti korcsoport
2,8% vagy ennél alacsonyabb zsirtartalmt tejet kaphat, tovabbd a tej hozzdadott cukrot nem
tartalmazhat.

A vizbevitelt vizsgalo tanulmanyok kimutattak, hogy azokban az intézményekben, ahol 0sztonzik a
vizbevitelt (folyadék hozzaférés biztositasa, folyadékfogyasztds ismeret oktatasa), a gyermekek
magasabb szdmban fogyasztanak megfelel6 mennyiségii folyadékot (Bottin et al., 2019).

Anyag és modszertan

Primer kutatason beliil kvantitativ modszerrel, mégpedig kérddives megkérdezéssel mértiik fel a
fogyasztoi preferencidkat a kozétkeztetésre vonatkozoan. A kérddiv kit6ltése minden esetben online
formaban, anoniman tortént. A kérdoiv altal nyert adatokat SPSS statisztikai program és MS Office
Excel segitségével dolgoztuk fel. A kérddiv 46 kérdésbol allt, mely 4 témakdrt Olelt fel, ezek a
témakorok a kovetkezok: gyermek étkezésére vonatkozd kérdések, gyermek folyadékfogyasztasira
vonatkoz6 kérdések, gyermekre vonatkozd demogréfiai adatok és a sziilore vonatkozd kérdések. Jelen
tanulmanyban a demografiai adatok mellett a 7 folyadékbevitelre vonatkozo kérdésre adott valaszok
keriilnek feldolgozasra. A kérdéiv kérdései valaszlehetOség szerint: nyitott, azaz rovid és hosszi
valaszlehetOségli, ezek mellett zart és skala tipusu kérdések voltak.

Mivel a vizsgalt korosztaly kiskor(, igy minden esetben a sziilok toltotték ki a kérddiveket gyermekeik
véleménye alapjan.

Osszesen 154 kitoltés érkezett, ebbdl 2 kitdltés torlésre keriilt, mivel azok régidban nem feleltek meg a
kutatas kritériumanak. A kérddivezés lefolytatasa érdekében engedélyeket kellett beszerezniink az
intézményfenntartoktol, majd az intézményvezetoktél. Az 6voda intézmények megkereséséhez
szlikséges volt a Debreceni Polgarmesteri Hivatal, Human foosztaly vezetdjének az engedélye, melyet
megkaptunk, igy megnyilt az Gt az 6vodai felmérés elinditasara. Az 6vodai intézményeket felkeresve,
kiilon engedélyt kellett kérniink az intézményvezet6tol, hogy az adott intézményt felkereshessiik
kérdéives megkérdezés céljabol. Az dvodakban az 6vodavezetd és az dvondk segitségével jutott el a
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kérdéiv a sziilékhoz vagy online, vagy az altalunk nyujtott tajékoztatd lap segitségével igy mar
elérhették a kérddiv online feliiletét.

Altaldnos iskolak vonatkozisiban az intézmények megkereséséhez sziikséges volt a Debreceni
Tankertileti K6zpont megkeresése. A Debreceni Tankeriileti Kozponttol kapott tajékoztatas alapjan: ,,az
intézményvezetd szakmai hataskorében hozza meg dontését arrdl, hogy intézményén beliil timogatja-e
a kérddives felmérést, engedélyezi-e On szamdra ennek a feladatnak a végzését.”

Igy felvettiik a kapcsolatot az altalanos iskoldk vezetdivel is, amely engedélyekkel elindulhatott az
altalanos iskolds korosztaly felmérése is. Az iskolatitkarok és osztalyfonokok segitségével eljutott az
informacioé a sziilokhoz a kérdoives felmérésrol, s szamukra is elérhetové valt az online kérdoiv.

Az intézmények elérhetdségeit az oktatas.hu Oktatasi Hivatal weboldaldn talalhat6 ,,intézmény

adatai” segitségével gytlijtottiik dssze.

A vizsgélt régid Debrecen. A vizsgalt korosztaly 3-14 éves, az allami fenntartast 6vodaba és altalanos
iskolaba jar6 gyermekek. Ennek oka az, hogy ennek a korcsoportnak nem nagyon van mas lehetdségiik
napkdzben, az intézmény altal biztositott kozétkeztetésen kiviil, igy a kapott eredmények a
kozétkeztetés, azon beliil a folyadékfogyasztas tekintetében is hasznosak lehetnek. A vizsgalt korosztaly
napkdzbeni élelmiszer-fogyasztasa és folyadékfogyasztasa a hétkéznapokon szinte kizardlag ezen
keretek alapjan hatarozodik meg. Gyermekek esetén a kérddiveket a sziilok toltotték ki, gyermekeik
véleménye alapjan, igy biztositva a sziil6i hozzajaruldst is az adatok anonim modon torténd
felhasznalasara.

A felmérés adatai az alapsokasagra vonatkozoan az alabbiak, melyek dnkormanyzati intézmények,
2018/2019 év alapjan:

Debreceni 6vodakba dsszesen: 6938 {0 jar, ebbdl leany: 3299, fia: 3639 6.

Debreceni altalanos iskolakba Osszesen: 15180 6 jar, ebbdl leany: 7296, fin: 7884 f6.

A kutatas alapadatainak megoszldasa

A felmért minta nemek aranyaban (fiu vagy leany), valamint az 6vodaba vagy iskolaba jar6 gyermekek
aranyaban megegyezik a valodi sokasaggal, azaz az emlitett két szempont szerint a kutatés reprezentativ,
de a minta darabszama nem éri el a reprezentativitashoz sziikséges minimalis darabszamot. A kutatasban
vizsgalt minta 152 f6 adatainak megoszlasat hattérvaltozok szerint a 2. tablazatban szemléltetjiik.

2. tablazat: A minta megoszldasa hattérvaltozok szerint (N=152) (%)
Table 2: The distribution of the sample by background variables (N=152) (%)

, A minta megoszlasa
Megnevezés N %
Osszesen 152 100,0
Leany 77 50,7
Neme Fiu 75 493
Intézménytipus Qvoda 46 30,3
Altalanos iskola 106 69,7
3-5 36 23,7
Kora 6-8 38 25,0
9-11 44 28,9
12-14 34 22,4
Nagyon jol megélnek, félre tudnak 40 263
tenni. >
Megélnek beldle, de keveset tudnak 45 296
Csalad szubjektiv felretenni. i
anyagi helyzete Megélnek beldle, de nem tudnak 49 322
jelentds 0sszeget félretenni.
Nehezen élnek meg beldle. 9 5,9
Megélhetési gondjaik vannak. 3 2,0
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Nem tudja/Nem valaszol 6 3.9
Megyeszékhely 123 80.9
Telepiilés tipusa Kl__SVérOS 18 11,8
Kozség/ falu 9 5.9
Tanya, kiilteriilet 2 1,4
. Aktiv 49 322
gyal?groize%;: Mérsékelten aktiv ]7 572
Uls 16 10,5

Forras: Sajat szamitas a kérddivek eredményei alapjan, 2019

Telepiilést tekintve a vizsgalt gyermekek 80,9%-a (123 f6) debreceni, 11,8% (18 f6) Debrecen
kozelében talalhatod varos lakodja, tovabbi 7,3% (11 f6) kisebb telepiilésen lakik és ingazik a debreceni
intézményekbe.

Eredmények
A folyadékbevitel vizsgalata

A nem megfelel6 mennyiségii folyadékbevitel hatassal van a gyermekek kozérzetére, figyelmére, igy
teljesitményére is. A kérdés melyre a sziilok arra adtak valaszt, hogy a gyermekek amennyiben nem
tudnak eleget enni vagy inni, milyen a kdzérzetiik, viselkedésiik, legnagyobb szazalékuk: 42,8% (65 f6)
nyligos, 17,1%-nak (26 {6) f4j a feje, 11,8%-11,8% (18-18 {6) nem tudja a figyelmét fenntartani, faradt,
amely az iskolai teljesitményre is hatassal lehet €s csupan 11,8% (18 f6) aki semmi valtozast nem érez.
A gyermekek nagy részére jellemzo 117 fére, hogy minden alkalommal fogyaszt étkezés mellé
folyadékot. Tovabba 17 f6 nem minden étkezéshez, de rendszeresen fogyaszt folyadékot.

m Faradt = Nem tudja figyelmét fenntartani = Fajafeje m Nyligds = Semmi valtozast nem érez m Egyéb

1. abra: Jelentkezd problémdak a nem megfeleld folyadékbevitel miatt (N=152) (%) 20. kérdés.
Figure 1: Appearing problems due to not adequate fluid intake (N=152) (%)
Forrads: Sajat szamitas a kérdéivek eredményei alapjan, 2019

Az iskolaban vagy 6vodaban valo folyadékfogyasztas kérdéskornél megjelenik egy probléma, 37 f6,
azaz 24,3% nem ihat tanora kozben folyadékot, ami az I. dbrdn lathatdo eredményekre hivatkozva
figyelemmel kapcsolatos és kozérzeti problémakat okozhat.

Csupén 87 6, azaz a gyermekek 57,2% visz magaval innivaldt otthonrdl mindennapjai sordn az
intézménybe. A maradék 42,8% az intézmény altal biztositott folyadékot fogyasztja az ott toltott 1d6
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alatt. Bar az intézmények egy részében, foleg az dvodakban biztositott a viz nem csak az étkezés ideje
alatt, hanem kancsoban az egész nap soran, de ez probléma lehet olyan kisgyermekek esetén, akik
nincsenek hozzaszokva sajat maguk kiszolgalashoz.

A kérdések kitértek a bevitt folyadék minéségére is a gyermekek koziil 33 16, (21,7%) csak vizet
fogyaszt, 5 f6 3,3% egyaltalan nem fogyaszt vizet, csak egyéb folyadékot, mint példaul tea vagy iidito,
melynek oka lehet, hogy a gyermek a sziil6t 1atja tiditot fogyasztani, igy 0 is azt szeretne fogyasztani. A
gyermekeknek legajanlottabb a viz fogyasztasa, a gyiimolcslék és teak cukortartalma magas lehet, mely
rontja a fogakat.

csapviz, mentes viz  [IIIEEENEEEEEEEE—— 127
tea NN 60
rostos Udité NN 40
asvanyviz IS 32
izesitett viz NN 21

szénsavas Udit6 (pl.: Coca-Cola) M 8

0 20 40 60 80 100 120 140

2. dbra: Folyadékbevitel tipusanak rangsora. Tobbvaltozos kérdés. (N=152) 25. kerdes.
Figure 2: Fluid intake ranking by types. More variable question. (N=152)
Forras: Sajat szamitas a kérddivek eredményei alapjan, 2019

A gyermekek napi folyadékbevitelének tipusanak rangsora a 2. dbrdn lathato. Kiemelendd, hogy a
vizsgalt korosztaly tekintetében az egészségesnek mondhato folyadéktipusok keriilnek a rangsor elejére,
mint a viz (csapviz, asvanyviz), tea és a rangsor végén szerepelnek csak az tiditéitalok.

A gyermekek napi folyadékfogyasztasanak mennyisége
A gyermekek napi folyadékfogyasztasanak mennyisége a 3. dbrdn lathatd. 42,1%-a (64 £0) 1 liter
folyadékot fogyaszt koriilbeliil napi szinten, tovabbi 42,1%-a (64 f6) 1,5 litert. A vizsgalt gyermekek

12,5% (19 6) 2 liter felett fogyaszt folyadékot. A gyermekek koziil 5 16, 3,3% fogyaszt koriilbelil fél
liter folyadékot a sziil6k valaszai szerint.

4,6% — 0,0% 3,3%

m 2 dl (= 1 pohar) 0,5 liter (~2 pohdar / 1 db kis palackuditd)
= ] liter (=5 pohar) m 1,5 liter (=7 pohar / 1 db nagytiveges (idit6)
m 2 liter = tobb, mint 2 liter

3. abra: Gyermekek napi folyadékfogyasztasa (beleértve a levesbdl szarmazo folyadékot) (%) (N=152) 21.
keérdes.
Figure 3: Daily fluid intake of children (including fluid from soup) (N=152) (%)
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Forras: Sajat szamitds a kerdoivek eredményei alapjan, 2019

Az ajanlott folyadékfogyasztasra bemutatott /. tabldzatban, nemeket kiilon csoportba véve, kiilonb6zo
ajanlott mennyiségli folyadékot tiintet fel. A ,,folyadékbevitel” jelentése egyéb folyadék bevitelére is
értendd, példaul levesre, melyet a kérddivben is feltiintettiink, hogy a sziilok valaszadaskor vegyék
figyelembe. Az I. tdblazataban taldlhatd értékekhez képest 1-1 deciliter eltéréssel szamitott adatok
eredményei az alabbiak:

3. tablazat: Gyermekek megfeleld napi folyadékbevitelének eloszldisa
Table 3: The distribution of adequate daily fluid intake of children

Osszesség megfelelo nem megfeleld
fo 46 106
% 30,3 69,7

Forras: Sajat szamitas a kérdoivek eredményei alapjan, 2019

Osszegezve a gyermekeket 69,7%-a nem fogyasztja el a szdméara megfeleld, kora és neme szerint
sziiksége elegendd mennyiségii napi folyadékot.

4. tablazat: Gyermekek napi folyadékfogyasztisa korcsoportonként
Table 4: Daily fluid intake of children by age groups

. . . . . Nem - Nem
Korcsoport Val”aszado Vaolaszado Me:,gfelelo megfeleld Moegfelelo megfeleld
(fo) (%) (fo) (f6) (%) (%)
2-8 év 74 48,7 34 40 45,9 54,1
9 év felett 78 51,3 12 66 15,4 84,6

Forras: Sajat szamitas a kérddivek eredményei alapjan, 2019

A megfeleld6 mennyiségli folyadékbevitellel jellemezhetd gyermekek és az 6vodas- és iskolaskoru
gyermekek kozott Osszefliggést talaltunk, vagyis a korosztaly és az intézmény hatassal van a gyermekek
folyadékfogyasztasara. Az eredmények alapjan az iskolasok kisebb aranyban fogyasztanak megfelel6
mennyiségll folyadékot, mint az 6vodasok. Ez 6sszefiiggésben lehet a mar emlitett problémaval, 37 {0,
azaz 24,3% nem ihat tandra kdzben folyadékot.

5. tablazat: Gyermekek napi folyadékfogyasztasanak atlaga, szordsa, medianja korcsoportonkent
Table 5: Daily fluid intake of children average, deviation, median by age groups

Korcsoport Megfelel6 mennyiség (1) atlag SZOras median
2-3 év 1,3 1,68 0,350 1,50
4-8 év 1,6 1,22 0,365 1,00
9-13 év 1,9-2,1 1,36 0,379 1,50
14 év felett 2-2,5 1,67 0,488 1,50

Forrads: Sajat szamitas a kérdoivek eredményei alapjan, 2019

Tovabb vizsgalva az eredményeket, 1athatd, hogy az 6voda esetében van az atlagérték az ajanlott
mennyiség felett, de ez torzulhat a korcsoportba tartozo kevés f6 miatt. A személyes konzultaciok is ezt
a torzulast tdmasztjak ald, tobb esetben is elhangzott sziilok részérdl, hogy a nap végén, amikor
hazaérnek a gyermekekkel akar tobb pohdr vizet is elfogyasztanak, mert annyira szomjasak.

A fogyasztott folyadék mennyiségének atlaga nemek aranydban megegyezik. Azaz a gyermek neme
nem hatarozza meg, hogy mennyi folyadékot fogyaszt a gyermek.
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Kovetkeztetések, javaslatok

Elsdésorban iskolds koru gyermekek nagy ardnya nem fogyaszt a szamdra megfeleldé mennyiségi
folyadékot. Ennek az eredménynek javitasara javasoljuk, hogy a gyermekek szamadra az intézményekben
akar tanora kozben is adjanak lehetdséget a folyadék fogyasztasra, ez segitené a figyelmiiket fenntartani.
Ennek a megvaldsitasa is konnyen kivitelezhetd lenne, akar lenne sajat pohar, kulacs hasznalataval,
esetleg vizgép elhelyezésével, igy 6sztondzve a gyermekeket a megfeleld folyadékbevitelre. A kulacs
esetében még annak a nyomon kovetése, ellenérzése is konnyen kivitelezhet6 lehetne, hogy egy nap
alatt elfogy-e a korosztaly szerint sziikséges folyadékmennyiség. A gyermekeket lehet 6sztonozni
jatékokkal, jutalommal egy-egy megivott pohar folyadék utan. Mivel nem minden gyermek szolgalja ki
magat Onalldan, igy akar jatszas utani folyadékfogyasztas id6 bevezetése is hasznos lehetne. Az
egészséget karosito nem megfeleld folyadéktipusokat, cukros iiditok hatasa kihangstlyozva lehetne,
modositani lenne sziikséges az iskolai biifék, italautomatak kinalatat is, hiszen altaldnos iskoldkban mar
6nallo dontéshozoként a gyermekek a kinélatbol valasztanak, ha ott nem szerepel cukros 1idit6, nem is
tudjak megvasarolni azt. Mindezeknek fontossagat célszer(i lenne megismertetni a gyermekekkel, és a
sziilokkel is egyarant. A felmérés aldtdmasztja azt, hogy a sziilok részérdl lenne igény az egészséges
taplalkozasa, folyadékfogyasztdsra vonatkozo informacidra, akér eldadasok, akar ismeretterjesztd
anyagot formajaban.

Osszefoglalas

A tanulmany elején megfogalmazott hipotézist, miszerint a gyermekek jelent0s része a szamara
ajanlottnal kevesebb folyadékot fogyaszt, elfogadasra keriilt. Mivel a vizsgalat eredményei alapjan a
gyermekek 69,7%-a nem fogyazstja el a koranak megfelelé mennyiségli folyadékot mindennapjai soran,
mely a gyermekek fejlédéséhez és figyelmiik fenntartasahoz is sziikséges lenne. Ez az érték dontden
iskolasokat érint, mely helyzet javitdsara vonatkozd javaslatokat fogalmaztunk meg. Ugyan a
mintaszam nem reprezentativ, de a kapott eredményeket a téma fontossaga miatt célszer(i lehetne
informacioként eljuttatni mind a gyermekekhez, mind a sziilokhoz, hiszen a gyermekek kdzérzetét napi
szinten befolyasolja a megfeleld folyadékbevitel mennyisége. A felmérés is alatdmasztja azt, hogy a
sziilok részérdl lenne igény az egészséges taplalkozasa, folyadékfogyasztasra vonatkozo informaciora,
akar el6adasok, akar ismeretterjesztd anyagot formajaban. A vizsgalt korosztalyt, a gyermekek
természetes érdeklddését kihasznalva, hozzajuk is konnyen eljuttathaté lenne az egészségiiket és
teljesitményiiket befolyasold informacid, a megfeleld folyadékbevitel fontossaga.

,,A publikdcio elkészitését az EFOP-3.6.1-16-2016-00022 szamu, Debrecen Venture Catapult Program
cimii projekt tamogatta. A projekt az Eurdpai Unio tamogatasaval, az Europai Szocialis Alap
tarsfinanszirozasaval valosult meg.”
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