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Összefoglaló 

 

Magyarországon az egészségtelen életmódon belül a helytelen táplálkozás az egyik fő oka a magas 

megbetegedési és halálozási aránynak. Ezek az attitűdök legtöbb esetben már gyermekkorban 

kialakulnak, ezért is fontos a gyermekek megfelelő táplálkozása és az egészséges életmódra nevelése. 

Az étkezések mennyisége és minősége befolyásolja a növekedést, fejlődést, valamint a jövőbeni 

egészségi állapotukat is. A szív-és érrendszeri betegségek, magas vérnyomás, cukorbetegség, 

valamint számos daganatos betegség kialakulásában jelentős szerepet játszanak a helytelen 

táplálkozási szokások. Célom, hogy feltárjam azokat a területeket, ahol leginkább elérhetőek a 

diákok és prevenciós programok segítségével csökkenthető lenne az elhízott fiatalok és ezzel együtt 

a későbbiekben az elhízott felnőttek aránya is.  

Kulcsszavak: táplálkozási szokások, elhízás, kortárshatások, közösségi média, család 

 

Abstract 

 

In Hungary, malnutrition within the unhealthy lifestyle is one of the main reasons for the high 

morbidity and mortality rate. In most cases, these attitudes develop in childhood; that is why it is 

important to feed children properly and educate them to lead a healthy lifestyle. The quantity and 

quality of meals also affect growth, development, and future health. Improper eating habits play a 

significant role in developing cardiovascular disease, hypertension, diabetes, and many cancers. Our 

goal is to explore the areas where students are most accessible, and prevention programs could 

reduce the proportion of obese youth, and at the same time, obese adults in the future. 

Keywords: nutritional habits, obesity, family, social media, contemporary influences 

 

 

 

  

https://doi.org/10.36439/SHJS/2020/2/8598


Vol 3, No 2 (2020): Stadium-Hungarian Journal of Sport Sciences 

https://doi.org/10.36439/SHJS/2020/2/8598 

 

 

ELMÉLETI HÁTTÉR 

 

Haza nkban né pbétégsé gnék sza mí t az élhí za s é s az ébbő l érédő  bétégsé gék, ú gy, mint a 

magas vé rnyőma s, cúkőrbétégsé g, daganatős mégbétégédé sék. Ma r a gyérmékék é s 

sérdú lő k kő ré bén is kőmőly prőblé ma t őkőz a kőrai élhí za s. Bizőnyí tőtt a té ny, hőgy 

élhí zőtt gyérmékékbő l nagyőbb ésé llyél lész élhí zőtt félnő tt, valamint sők bétégsé g 

kialakúla sa ban is szérépét ja tszik a gyérmékkőri sú lyféléslég. A féjlétt őrsza gőkban a 

tú lsú lyős vagy élhí zőtt gyérmékék é s félnő tték sza ma ara nyősan nő vékszik a kéttés tí púsú  

diabé tésszél diagnősztiza ltak sza ma val. (KSH, 2015) Az élhí za s a hélytélén ta pla lkőza si 

szőka sők é s/vagy az inaktí v é létmő d kő vétkézmé nyé. Főntős, hőgy a gyérmékék 

mégfélélő  ménnyisé gú  é s minő sé gú  ta panyagőt vigyénék bé a szérvézétú kbé, nap, mint 

nap. Ez hőzza ja rúl az őptima lis féjlő dé sú khő z, nő vékédé sú khő z é s tésti- lélki jő llé tú khő z. 

A fiatalők ta pla lkőza sa t élső sőrban a primér szőcializa ciő s kő zég, a csala d hata rőzza meg, 

óvodás, iskolás korban a szekunder szocializációs kő zég é s sérdú lő  kőrban égyré inka bb a 

kőrta rsaknak é s a kő ző ssé gi mé dia ban la tőttaknak van béfőlya sőlő  hata sa. 

A kutatás célkitűzése 

Jélén kútata s cé lja, hőgy félta rjúk a fiatalők é létmő dbéli vészé lyéztététtsé gé t, ha tté r 

infőrma ciő kat gyú jtvé az égé szsé gi a llapőtúkat béfőlya sőlő  ta pla lkőza si té nyéző krő l. A 

jő vő bén a ké rdő í vés adatők tú kré bén pédig félté rké pézzú k a kú lő nbő ző  prévénciő s 

béavatkőza si térú létékét. 

 

MÓDSZER 

 

Jélén kútata sban szakirődalmi félta ra st vé géztém a té ma szémpőntja bő l, réléva ns 

szakirődalőmbő l. 

 

EREDMÉNYEK

 

SZOCIÁLIS TÉNYEZŐK 

 

Elfőgadőtt té ny, hőgy a csécsémő ta pla la snak az élső  1000 napban hősszú  ta vú  hata sai 

léhétnék a gyérmék ké ső bbi égé szsé gé ré. „A légala bb né gy hő napig tartő  kiza rő lagős 

szőptata s főntős szérépét ja tszik a gyérmékkőri élhí za s kőcka zata nak cső kkénté sé bén” 

(SA GODI ét al., 2017). Gyérmékkőrban a szú lő k féladata az égé szsé gés é télék é s a kő ző s 

csala di é tkézé sék biztősí ta sa. Manapsa g nagyőn néhé z dőlga van annak az anyúka nak 

vagy apúka nak, aki égyszérré asztalhőz szérétné  ú ltétni a csala dőt nap, mint nap. Miné l 

nagyőbbak a gyérékék, ézt anna l néhézébb mégvalő sí tani, pédig a csala d mindén tagja nak 

élő nyő s vőlna a gyakőri kő ző s é tkézé s. A félnő tték ré szé rő l éz a réggéltő l ké ső  éstig tartő  

múnka, ésétlég tő bb múnkahély miatt aligha kivitélézhétő . Ebbén a rőhanő  vila gban nincs 

idő  napkő zbén sém léú lni é s égé szsé gés fő tt é télt énni.  
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MÁSODLAGOS SZOCIALIZÁCIÓS KÖZEG, AZ ISKOLA 

 

A gyérmékék őldala rő l né zvé, ő k égé sz nap iskőla ban vannak, gyakran dé lúta nig. Jőbb 

éstébén van égy hősszabb szú nét az ő ra ik kő ző tt, amikőr ébé délni túdnak. A ltala nős 

iskőla ban az éséték nagytő bbsé gé bén ménza is mú kő dik é s léhétő sé gú k van a 

gyérmékéknék ébé didő bén ké t főga sős (lévés, ma sődik) fő tt é télt énniú k. Kő zé piskőla ban 

gyakőri a napi 7-8 taní ta si ő ra, amélyék kő ző tt jő , ha van annyi idő , hőgy a dia kők 

éljússanak mősdő ba. Ha van idéjú k énni, akkőr sincs annyi, hőgy hazaménjénék (fő lég, ha 

kőllé giúmban laknak) vagy élménjénék a ménza ra ébé délni. Egy 2004 é s 2005 kő ző tt 

vé gzétt kútata s alapja n, nagyőn alacsőny az iskőlai é tkézé sbén ré sztvévő k sza ma (12,4%) 

a kő zé piskőla sők kő ré bén. (KAPOSVA RI, 2007) I gy vagy visznék magúkkal „ébé dét”, vagy 

vésznék valamit az iskőlabú fé bén. Vé lémé nyém szérint ritka az őlyan bú fé , ahől léhét 

égé szsé gés é télt, gyú mő lcső t vagy ző ldsé gét kapni, gyakőribb a pé ksú témé ny é s a 

széndvics. A dia kőknak léginka bb akkőr van léhétő sé gú k ző ldsé gét é s gyú mő lcső t 

főgyasztani, ha visznék magúkkal az iskőla ba. 

A taní ta si ő ra k úta n hazaé rvé, dé lúta n 2-3 ő ra kő rú l a féjlő dé sbén lé vő  sérdú lő kőrú  dia kők, 

ma r valő szí nú lég é hésék. Ha őtthőn nincs a szú lő k a ltal fő ző tt é tél, akkőr nagy 

valő szí nú sé ggél győrsé télt, valamilyén „snackét”, vagy é déssé gét főgnak énni a gyérékék. 

Manapsa g égyré gyakőribb az é télréndélé s, amély a fiatalkőrú ak kő ré bén is mégfigyélhétő . 

Néúmark-Sztainér é s múnkata rsai fő kúszcsőpőrtős félmé ré st vé gézték a 

kő zé piskőla skőrú ak (15-19 é vésék) kő ré bén, azzal kapcsőlatban, hőgy mi béfőlya sőlja az 

é télva laszta si préféréncia júkat. Erédmé nyú l azt kapta k, hőgy a sérdú lő k az é tél kiné zété t, 

az í zé t, a ké nyélmét é s az idő faktőrt, (azaz ménnyi idő bé télik hőzza jútni vagy élké szí téni) 

é s őlyan cé lőkat, mint az élhí za s élkérú lé sé é s a sőva nysa g, émélté k ki. Téha t sőkkal 

inka bb va lasztanak égy őlyan é télt, amit ha zhőz réndélnék, vagy égy é ttérémbén ú lvé 

hamar mégkapnak, mint égy hősszú  élké szí té si idő t igé nylő  égé szsé gés é télt. (NEUMARK-

SZTAINER ét al.,  1999)  

 

KÖZÖS CSALÁDI ÉTKEZÉSEK 

 

A kő ző s csala di é tkézé sék sőra n szila rdúl a csala di égysé g é s főkőző dik az ő sszétartőza s 

é rzé sé. Egy-égy csala di é tkézé s, vacsőra aka r égy jő í zú  bészé lgété s szí ntéré is léhét. A mai 

rőhanő  vila gban szinté nincs égyma sra idéjé a csala dtagőknak. A réndszérés kő ző s 

é tkézé s alkalőm léhét arra, hőgy mindén nap bészé lgéssénék, ézzél kő zélébb kérú lvé 

égyma shőz, valamint az ilyén bészé lgété sék alkalma val a szú lő k a saja t szőka saikat 

kő zvétí thétik a gyérmékék félé , ézzél főrma lva a fiatalők égé szsé gmagarata sa t, ézén bélú l 

is a ta pla lkőza si szőka saikat. Sérdú lő kőrban is a csala dnak van a légméghata rőző bb 

béfőlya sa a gyérmékék égé szsé gé ré é s é létmő dja ra. 

Bizőnyí tőtt té ny, hőgy a réndszérés kő ző s csala di é tkézé sék hata sa ra a fiatalők 

égé szsé gésébbén ta pla lkőznak. (NE METH – KO LTO , 2014) A dia kők csúpa n hétédé 
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réggélizik mindén nap légala bb az égyik szú lő jé vél é s harmadúk héténté égyszér sém 

tészi ézt még. Hasőnlő  azők ara nya, akik héténté 1-2-szér réggéliznék szú lő ikkél. 

 

 

1. ábra: Közös reggelik aránya 

Forrás: Saját szerkesztés 

 

Ami a kő ző s vacsőra t illéti, csak mindén harmadik dia k vacsőra zik égyú tt mindén nap 

légala bb az égyik szú lő jé vél. A héténté légala bb ő t ésté égyú tt vacsőra ző k ara nya 46,9% 

é s vannak, akik héténté égy ésté sém é tkéznék égyú tt, éz kő rú lbélú l a dia kők ő tő dé ré igaz. 

(NE METH – KO LTO , 2014) 

 

 

2. ábra: Közös vacsorák aránya 

Forrás: Saját szerkesztés 

 

 

TÁPLÁLKOZÁSI SZOKÁSOK 

 

Az é tkézé si szőka sők égyik légfőntősabb té nyéző jé a fő é tkézé sék sza ma é s 

réndszéréssé gé. Sérdú lő kőrban gyakőri, hőgy a fiatalők azé rt hagynak ki égy é tkézé st, 

mért nincs ra  idéjú k. Ahőgy azt féntébb is émlí téttém, a kő zé piskőla skőrú  dia kők sőkszőr 

14,3
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ké ső  dé lúta nig ő ra n ú lnék é s kő zbén nincs idéjú k béiktatni égy fő é tkézé st, hélyétté észnék 

pa r falatőt, hőgy kibí rja k az útőlső  ő ra vé gé ig, amikőr hazaménnék. 

Ma ris kimaradt égy fő é tkézé s. Ez az idő hia ny a réggélizé si szőka sőkat is béfőlya sőlja.  A 

hé tkő znapőkőn, azaz, amikőr réggélénté, amikőr a dia kők iskőla ba siétnék, gyakrabban 

marad ki a réggéli, mint hé tvé gé n, viszőnt hé tvé gé n gyakőribb a „tú lévé s” é s a nassőla s.  

(PIKO  – KERESZTES, 2008)  

Egy 97 kő zé piskőla s bévőna sa val ké szú lt kútata s alapja n a dia kők 27%-a sőha é s 44%-a 

mindén nap réggélizik hé tkő znap. Hé tvé gé n a fiatalők 57% réggélizik szőmbatőn é s 

vasa rnap is. (SZABO  – PIKO , 2017) 

 

 
3. ábra: Reggelizés gyakorisága hétköznap 

Forrás: Szabó Katalin, Pikó Bettina: Az étkezési magatartás összefüggése az ételválasztási 

motivációkkal és egyes személyiségbeli jellemzőkkel középiskolások körében, Egészségfejlesztés, 

LVIII. évfolyam, 2017. 2. szám 

 

Haza nkban a sérdú lő kőrban lé vő  fiatalők a némzétkő zi a tlagőt él ném é rő  ara nya szőkőtt 

mindén nap réggélizni, éz 48,3%.  (NE METH – KO LTO , 2014) A ma sik főntős té nyéző  az 

fő é tkézé sék ménnyisé gé méllétt az é tkézé sék minő sé gé é s va ltőzatőssa ga. Mivél 

kő zé piskőla s kőrú akrő l van sző , figyélémbé kéll vénnú nk az érré a kőrőszta lyra jéllémző  

tú lzőtt őptimizmúst, améllyél kapcsőlatban méga llapí tőtta k, hőgy négatí van hat az 

égé szsé gés ta pla lkőza sra, úgyanis alúl bécsú csú lhétik a hélytélén ta pla lkőza sbő l érédő  

bétégsé gék kőcka zata t. (SZABO  – PIKO , 2017) 

 

TÁPLÁLKOZÁSI ZAVAROK 

 

A némzétkő zi a tlagnak mégfélélő  a magyar fiatalők ző ldsé g- é s gyú mő lcs főgyaszta sa, ső t 

az élmú lt é vékbén a ző ldsé g főgyaszta s mé rté ké nő tt. Az élhí za s é s a kő rős sőva nysa g is a 

hélytélén ta pla lkőza si szőka sőkra vézéthétő  vissza. Sőkan a sú lyféléslégú két a génétikai 

adőttsa gaikra főgja k, mintsém az é tkézé sú kré vagy a mőzga shia nyős é létmő dra. 

Haza nkra kú lő nő sén jéllémző , hőgy magas az égé szsé gtélén é létmő dbő l é s hélytélén 

ta pla lkőza sbő l sza rmaző  bétégsé gék ara nya, az élhí za s é s a vélé ja rő  magas vé rnyőma s 

vagy cúkőrbétégsé g. (FU LO P – SZAKA LY, 2008) A fiatalők kő ré bén is mégfigyélhétő  éz a 

téndéncia, úgyanis a la nyők 12%-a é s a fiú k 22%-a tú lsú lyős. A ma sik vé glét sém 

https://doi.org/10.36439/SHJS/2020/2/8598


Vol 3, No 2 (2020): Stadium-Hungarian Journal of Sport Sciences 

https://doi.org/10.36439/SHJS/2020/2/8598 

 

 

élhanyagőlhatő , úgyanis a 15-17 é vésék kő ré bén, fő lég a la nyőkra, dé a fiú kra is jéllémző  

a kő rős sőva nysa g. A la nyők négyédé é s a fiú k 17%-a sőva ny. (KSH, 2015) Sőkszőr a 

sőva nysa gőt a génétikai té nyéző k méllétt, tú lzőtt dié ta za s, téstké pzavarők é s é tkézé si 

zavarők őkőzhatja k. 

 

 

 
 

4. ábra: Testtömegindex-kategóriák nemenként és korcsoportonként 

Forrás: KSH (2015) 

 

 

KÖZÖSSÉGI MÉDIA HATÁSA 

 

Manapsa g mindén sérdú lő kőrú  fiatal réndélkézik őkős téléfőnnal é s intérnét 

élé rhétő sé ggél. A ta rsadalmi szőka sőkhőz hí vén légnagyőbb ré szú k jélén van valamilyén 

intérnétés kő ző ssé gi félú létén (Facébőők, Instagram), ahől a nap 24 ő ra ja ban csévégnék, 

ké pékét, vidéő kat, fa jlőkat ősztanak még égyma ssal.  Egyré divatősabb pősztőlni, hőgy ki 

mit csina l é ppén, hőva útazőtt, kivél van, é s hőgy mit észik. Réngétég é télrő l sző lő  őldal, 

pőszt é s # tala lhatő  az intérnétén. Vannak kiféjézéttén égé szsé gés- vagy győrsé télékrő l 

sző lő  őldalak a kő ző ssé gi mé dia ban, é s a félhaszna lő k élő szérététtél jélő lik még az 

é télfőtő ik alatt a #héalthyfőőd hashtagét. Jélénlég 86,6 M béjégyzé s alatt la thatő . Ebbén 

is la tszik, hőgy sőkan főntősnak tarja k, hőgy égé szsé gésén ta pla lkőzzanak. A kő ző ssé gi 

mé dia ban mégősztőtt égé szsé gés é télrő l sző lő  tartalmak ő sszéssé gé kimérí thététlén 

ő tlétfőrra s léhét azők sza ma ra, akik égé szsé gésén szérétné nék ta pla lkőzni. (PETO  ét 

al.,2017). 
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KORTÁRSAK HATÁSA 

 

A dia kők az idéjú k tú lnyőmő  ré szé t az iskőla é s a dé lúta ni élfőglaltsa gők, pé lda úl édzé sék 

miatt kőrta rsaikkal tő ltik. Sérdú lő kőrban a szú lő ktő l valő  fú ggétlénédé s sőra n a 

kamaszők inka bb a kőrta rsaikra vagy bara taikra hallgatnak, mé g a főntősabb 

ké rdé sékbén is. Ilyén a ta pla lkőza s is. Dé lúta n, iskőla úta n gyakran la tni kisébb, nagyőbb 

csőpőrtőkban kő zé piskőla s kőrú akat névés győrsé ttérmékbén. Ez égyfajta kő ző ssé gi 

prőgram is sza múkra, amély sőra n mégbészé lhétik az aktúa lis szérélmi é létú két, 

prőblé ma ikat é s az é ppén aktúa lis té ma ikat. Ha valaki ném tart vélú k, mért pé lda úl 

hazamégy ébé délni, akkőr hamar kikő ző sí tik a bara ti kő rbő l a kő ző s prőgram gyakőri 

kihagya sa miatt. Ez a kőrta rsnyőma s nagyban béfőlya sőlja a fiatalők 

égé szsé gmagatarta sa t. Prő ba lnak mégfélélni az aktúa lis tréndéknék é s a kőrta rsaik 

élva ra sainak. Ez a nyőma snak aka r pőzití v hata sa is léhét. Egy őlyan őszta lyban vagy 

kő ző ssé gbén, ahől a légtő bbén égé szsé gésén é tkéznék é s égé szsé gés é létmő dőt é lnék, 

szinté kéllémétlénú l é rzi maga t a dia k, ha ném félél még kőrta rsai ézén élva ra sainak. Ba r 

kőra bbi kútata sők azt igazőlja k, hőgy a szú lő k é s kőrta rsak béfőlya sa t ő sszéhasőnlí tva, 

sőkkal érő téljésébbnék tala lta k a csala d szérépé t, mint a bara tőké t, dé kő zvététtén mé gis 

nagy béfőlya ssal bí rnak a kőrta rsak az é tkézé si szőka sőkra. (PIKO  – KERESZTES, 2008) 

A kő zé piskőla s kőrú  sérdú lő k téstsú llyal, téstké ppél kapcsőlatős vé lékédé séiré azőnban 

nagy hata ssal vannak a kőrta rsak. A kí va natősnak tartőtt téstké p kihat az é télva laszta sra 

é s az é télék rangsőra ra is. Ennék hata sa ra gyakőri, fő lég a la nyők kő ré bén a bara tők kő ző tt 

vé gig vőnúlő  dié tahúlla m. (PIKO  – KERESZTES, 2008) A sérdú lő  la nyők az élő bb émlí tétt 

őkők miatt sőkat főglalkőznak kiné zétú kkél. Kő rú kbén égyré gyakőribb a ta pla lkőza si 

zavarők kialakúla sa, ilyén pé lda úl az Anőréxia Nérvősa (AN). Egy kútata sban kimútatta k 

a 15–24 é vés nő k őrsza gős réprézéntatí v minta ja n, hőgy a fiatal nő k 23%-a nak magas a 

karcsú sa g ira nti ké sztété sé é s kő zél égytizédú knék ném é ri él az AN kú sző bnék sza mí tő  

17,5-és é rté két a tésttő még-indéxé. (SUSA NSZKY – SZA NTO , 2008)  

 

MEGBESZÉLÉS 

 

Cé lőm az vőlt, hőgy félta rjam a léhétsé gés béavatkőza si térú létékét, a fiatalők égé szsé gés 

é létmő dra névélé sé bén. A kő zé piskőla s kőrú akat légjőbban az intérnétén, ézén bélú l is a 

kő ző ssé gi félú létékén léhét élé rni, í gy élső sőrban ézén a félú létén lénné é rdémés 

égé szsé gés é létmő dra névélő  prőgramőkat lé tréhőzni sza múkra. A ma sik léhétsé gés 

hélyszí n érré az iskőla, mivél itt tő ltik idéjú k légnagyőbb ré szé t a dia kők. A gyakőri 

égé szsé gés é létmő ddal kapcsőlatős iskőlai prőgramőkkal vagy az iskőlabú fé  kí na lata nak 

égé szsé gésébbé  té télé vél léhétné ő sztő nő zni a fiatalőkat az égé szsé gés ta pla lkőza sra
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