+REGGELIZZ” - hénap, 2019.oktéber

Az egészséges iskola, 6voda projekt keretében az oktoberi hénapot a reggelizés fontossaganak
hangsulyozasara helyeztiik. A honap célkitlizése az volt, hogy a gyerekek Ugy érkezzenek az iskolaba,
hogy otthon elindulas el6tt reggeliznek. Ezért felmértlik a gyerekek reggelizési szokasait.

A szilbk tainyomd tobbsége tisztaban van azzal, hogy milyen fontos az elsé étkezés szerepe abban,
hogy a gyermekiik kell6 energiaval toltédve birkdzzon meg azokkal a szellemi és fizikai kihivasokkal, amit
az iskola jelent. Az energiabevitel mellett az egészséges taplalkozast is fontosnak tartjak, legalabbis
elméletben. A gyakorlat ugyanis mast mutat.

A diagram az iskolankban az otthon reggelizék, és a nem otthon reggelizk aranyat mutatja.

Reggelizési szokasok (f6)

m reggelizik otthon  ® nem reggelizik otthon

% értékben kifejezve a tanulok (6 év-14 év korosztalyt tekintve) 66,05% reggelizik otthon, iskolaba indulas
elétt. Az otthon nem reggelizék idéhidnnyal magyarazzak, hogy miért indul a gyerek Ures gyomorral
iskolaba. Szintén népszer(i vélasz, hogy a gyerek azért nem reggelizik otthon, mert nem éhes. A
kulonboz6 osztalyokban érdekesen alakul az otthon reggelizék és a nem otthon reggelizék aranya.

"Reggelizz" oktéber kiemelt projektje
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A legjobb az arany a 3.a, 4.a, 5.b osztaly esetében, ez drvendetes, mig a tdbbi osztalyban van mit tenni
az aranyok javitasa érdekében.

lgy az osztalyokban ennek tikrében folyt a munka:

o reggeli fontossdganak megbeszélése, vita

o reggelire fogyaszthaté ételek, te mit eszel szivesen?

o receptajanlatok

e PPT, kisel6adas a témaban

o plakat, rajzok készitése

e probareggeli megszervezése, kenyeérpirito, vizforrald segitsegével
e kostolo

Es hogy miért fontos a teljes értékii reggeli? “Ejszaka ugyan piheniink, de van energiafelhasznalasunk,
ugyanugy lélegziink, dobog a sziviink, tehat ha felkellink, tapanyagra van sziikségunk, hiszen minden
sejtlnk ettdl tud mikodni. Aki nem reggelizik, az éhezésre kényszeriti a testét, és elvarja téle, hogy
rendben mikodjon, pedig egy versenyautdnak is mindségi Uzemanyagra van sziksége, hogy idében
beérjen a célba. Erdemes a reggelinez teljes kiériésti gabonaféléket vagy kenyeret enni a szénhidratok
miatt. Az alacsony zsirtartalmu tej, joghurt vagy turé is jo valasztas, de a friss gylimoélcs vagy zoldségek
is j, ha jelen vannak a tanyéron.
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