
„REGGELIZZ” – hónap, 2019.október 

Az egészséges iskola, óvoda projekt keretében az októberi hónapot a reggelizés fontosságának 

hangsúlyozására helyeztük. A hónap célkitűzése az volt, hogy a gyerekek úgy érkezzenek az iskolába, 

hogy otthon elindulás előtt reggeliznek. Ezért felmértük a gyerekek reggelizési szokásait.  

A szülők túlnyomó többsége tisztában van azzal, hogy milyen fontos az első étkezés szerepe abban, 

hogy a gyermekük kellő energiával töltődve birkózzon meg azokkal a szellemi és fizikai kihívásokkal, amit 

az iskola jelent. Az energiabevitel mellett az egészséges táplálkozást is fontosnak tartják, legalábbis 

elméletben. A gyakorlat ugyanis mást mutat.  

A diagram az iskolánkban az otthon reggelizők, és a nem otthon reggelizők arányát mutatja. 

 

% értékben kifejezve a tanulók (6 év-14 év korosztályt tekintve) 66,05% reggelizik otthon, iskolába indulás 

előtt. Az otthon nem reggelizők időhiánnyal magyarázzák, hogy miért indul a gyerek üres gyomorral 

iskolába. Szintén népszerű válasz, hogy a gyerek azért nem reggelizik otthon, mert nem éhes. A 

különböző osztályokban érdekesen alakul az otthon reggelizők és a nem otthon reggelizők aránya. 
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A legjobb az arány a 3.a, 4.a, 5.b osztály esetében, ez örvendetes, míg a többi osztályban van mit tenni 

az arányok javítása érdekében. 

Így az osztályokban ennek tükrében folyt a munka: 

 reggeli fontosságának megbeszélése, vita 

 reggelire fogyasztható ételek, te mit eszel szívesen? 

 receptajánlatok 

 PPT, kiselőadás a témában 

 plakát, rajzok készítése 

 próbareggeli megszervezése, kenyérpirító, vízforraló segítségével 

 kóstoló 

És hogy miért fontos a teljes értékű reggeli? “Éjszaka ugyan pihenünk, de van energiafelhasználásunk, 

ugyanúgy lélegzünk, dobog a szívünk, tehát ha felkelünk, tápanyagra van szükségünk, hiszen minden 

sejtünk ettől tud működni. Aki nem reggelizik, az éhezésre kényszeríti a testét, és elvárja tőle, hogy 

rendben működjön, pedig egy versenyautónak is minőségi üzemanyagra van szüksége, hogy időben 

beérjen a célba. Érdemes a reggelihez teljes kiőrlésű gabonaféléket vagy kenyeret enni a szénhidrátok 

miatt. Az alacsony zsírtartalmú tej, joghurt vagy túró is jó választás, de a friss gyümölcs vagy zöldségek 

is jó, ha jelen vannak a tányéron. 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 



 

 

 


