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Osszefoglalé

Magyarorszdgon az egészségtelen életmddon beliil a helytelen tdpldlkozds az egyik f6 oka a magas
megbetegedési és haldlozdsi ardnynak. Ezek az attitiidék legtébb esetben mdr gyermekkorban
kialakulnak, ezért is fontos a gyermekek megfelel6 tdpldlkozdsa és az egészséges életmodra nevelése.
Az étkezések mennyisége és mindsége befolydsolja a ndvekedést, fejlodést, valamint a jévébeni
egészségi dllapotukat is. A sziv-és érrendszeri betegségek, magas vérnyomds, cukorbetegség,
valamint szamos daganatos betegség kialakuldsdban jelentls szerepet jdtszanak a helytelen
tdpldlkozdsi szokdsok. Célom, hogy feltdrjam azokat a teriileteket, ahol leginkdbb elérhetdek a
didkok és prevencids programok segitségével csékkenthetd lenne az elhizott fiatalok és ezzel egylitt
a késébbiekben az elhizott felnéttek ardnya is.

Kulcsszavak: tdpldlkozdsi szokdsok, elhizds, kortdrshatdsok, kozésségi média, csalad
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

(CMOoM


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

ELMELETI HATTER

Hazankban népbetegségnek szamit az elhizas és az ebbdl eredd betegségek, ugy, mint a
magas vérnyomas, cukorbetegség, daganatos megbetegedések. Mar a gyermekek és
serdiilék korében is komoly problémat okoz a korai elhizas. Bizonyitott a tény, hogy
elhizott gyermekekbdl nagyobb eséllyel lesz elhizott felndtt, valamint sok betegség
kialakulasaban is szerepet jatszik a gyermekkori sulyfelesleg. A fejlett orszagokban a
tulsulyos vagy elhizott gyermekek és felnéttek szama aranyosan novekszik a kettes tipusu
diabétesszel diagnosztizaltak szamaval. (KSH, 2015) Az elhizas a helytelen taplalkozasi
szokdsok és/vagy az inaktiv életmo6d kovetkezménye. Fontos, hogy a gyermekek
megfelel6 mennyiségli és mindségili tdpanyagot vigyenek be a szervezetiikbe, nap, mint
nap. Ez hozzajarul az optimalis fejl6désiikh6z, névekedésiikhoz és testi- lelki jollétiikhoz.
A fiatalok taplalkozasat els6sorban a primer szocializacids kozeg, a csalad hatarozza meg,
6vodas, iskolés korban a szekunder szocializaciés kozeg és serdiild korban egyre inkabb a
kortarsaknak és a koz6sségi médidban latottaknak van befolyasolé hatasa.

A kutatas célkitiizése

Jelen kutatads célja, hogy feltarjuk a fiatalok életmddbeli veszélyeztetettségét, hattér
informaciokat gyljtve az egészségi allapotukat befolyasol6 taplalkozasi tényezdékrdl. A
jovében a kérdéives adatok tiikrében pedig feltérképezziik a kiilonb6z6 prevencids
beavatkozasi teriileteket.

MODSZER

Jelen kutatasban szakirodalmi feltarast végeztem a téma szempontjabdl, relevans
szakirodalombal.

EREDMENYEK
SZOCIALIS TENYEZOK

Elfogadott tény, hogy a csecsemdtaplalasnak az els6 1000 napban hosszu tavu hatasai
lehetnek a gyermek késdbbi egészségére. , A legalabb négy hoénapig tartd kizarodlagos
szoptatas fontos szerepet jatszik a gyermekkori elhizas kockazatanak csokkentésében”
(SAGODI et al., 2017). Gyermekkorban a sziil6k feladata az egészséges ételek és a kozos
csaladi étkezések biztositasa. Manapsag nagyon nehéz dolga van annak az anyukanak
vagy apukanak, aki egyszerre asztalhoz szeretné iiltetni a csaladot nap, mint nap. Minél
nagyobbak a gyerekek, ezt annal nehezebb megvalositani, pedig a csalad minden tagjanak
elényos volna a gyakori kozos étkezés. A felndttek részérdl ez a reggeltdl késo estig tarto
munka, esetleg tobb munkahely miatt aligha kivitelezhet6. Ebben a rohand vilagban nincs
id6 napkozben sem leiilni és egészséges fott ételt enni.
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MASODLAGOS SZOCIALIZACIOS KOZEG, AZ ISKOLA

A gyermekek oldalarél nézve, 6k egész nap iskoldban vannak, gyakran délutanig. Jobb
esteben van egy hosszabb sziinet az 6raik kozétt, amikor ebédelni tudnak. Altalanos
iskoldban az esetek nagytobbségében menza is miikodik és lehetdségiik van a
gyermekeknek ebédid6ben két fogasos (leves, masodik) fott ételt ennitik. K6zépiskolaban
gyakori a napi 7-8 tanitasi 6ra, amelyek kozott j6, ha van annyi id6, hogy a didkok
eljussanak mosdéba. Ha van idejiik enni, akkor sincs annyi, hogy hazamenjenek (f6leg, ha
kollégiumban laknak) vagy elmenjenek a menzara ebédelni. Egy 2004 és 2005 kozott
végzett kutatas alapjan, nagyon alacsony az iskolai étkezésben résztvevék szama (12,4%)
a kozépiskolasok korében. (KAPOSVARI, 2007) Igy vagy visznek magukkal ,,ebédet”, vagy
vesznek valamit az iskolabiifében. Véleményem szerint ritka az olyan biifé, ahol lehet
egészséges ételt, gylimolcsot vagy zoldséget kapni, gyakoribb a péksiitemény és a
szendvics. A didkoknak leginkabb akkor van lehetdségiik zoldséget és gylimolcsot
fogyasztani, ha visznek magukkal az iskolaba.

A tanitasi 6rak utadn hazaérve, délutan 2-3 dra kortiil a fejlédésben 1év serdiil6koru diakok,
mar valoészinlileg éhesek. Ha otthon nincs a szilék altal f6zott étel, akkor nagy
val6szinliséggel gyorsételt, valamilyen ,snacket”, vagy édességet fognak enni a gyerekek.
Manapsag egyre gyakoribb az ételrendelés, amely a fiatalkordak korében is megfigyelhetd.
Neumark-Sztainer és munkatarsai fokuszcsoportos felmérést veégeztek a
kozépiskolaskoruak (15-19 évesek) korében, azzal kapcsolatban, hogy mi befolyasolja az
ételvalasztasi preferenciajukat. Eredményiil azt kaptak, hogy a serdiildk az étel kinézetét,
az izét, a kényelmet és az id6faktort, (azaz mennyi id6be telik hozzajutni vagy elkésziteni)
és olyan célokat, mint az elhizas elkertlése és a sovanysag, emelték ki. Tehat sokkal
inkabb valasztanak egy olyan ételt, amit hazhoz rendelnek, vagy egy étteremben iilve
hamar megkapnak, mint egy hosszu elkészitési id6t igényld egészséges ételt. (NEUMARK-
SZTAINER et al., 1999)

KOZOS CSALADI ETKEZESEK

A koz6s csaladi étkezések soran szilardul a csaladi egység és fokozddik az 6sszetartozas
érzése. Egy-egy csaladi étkezés, vacsora akar egy joizli beszélgetés szintere is lehet. A mai
rohané vildgban szinte nincs egymasra ideje a csaladtagoknak. A rendszeres kozos
étkezés alkalom lehet arra, hogy minden nap beszélgessenek, ezzel kozelebb kertilve
egymashoz, valamint az ilyen beszélgetések alkalmaval a sziil6k a sajat szokdasaikat
kozvetithetik a gyermekek felé, ezzel formalva a fiatalok egészségmagaratasat, ezen beliil
is a taplalkozasi szokasaikat. Serduldkorban is a csaladnak van a legmeghatarozdébb
befolyasa a gyermekek egészségére és életmodjara.

Bizonyitott tény, hogy a rendszeres kozos csaladi étkezések hatdsara a fiatalok
egészségesebben taplalkoznak. (NEMETH - KOLTO, 2014) A didkok csupan hetede
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reggelizik minden nap legalabb az egyik sziiljével és harmaduk hetente egyszer sem
teszi ezt meg. Hasonld azok ardnya, akik hetente 1-2-szer reggeliznek sziil6ikkel.

14,3
31,2

Minden nap Hetente legalabb 6tszor

= Hetente 1-2 alkalommal = Hetenete egyszer sem

1. dbra: Kozés reggelik ardnya
Forrds: Sajdt szerkesztés

Ami a k6z6s vacsorat illeti, csak minden harmadik didk vacsorazik egyiitt minden nap
legaldbb az egyik sziil6jével. A hetente legaldbb 06t este egyiitt vacsorazok aranya 46,9%
és vannak, akik hetente egy este sem étkeznek egyiitt, ez kortilbeliil a diakok 6t6dére igaz.
(NEMETH - KOLTO, 2014)

20,1% 33%
46,9%
Minden nap Hetente legalabb 6tszor = Hetente egyszer sem

2. dbra: K6zés vacsordk ardnya
Forrds: Sajdt szerkesztés

TAPLALKOZASI SZOKASOK

Az étkezési szokasok egyik legfontosabb tényezbéje a f6étkezések szadma és
rendszeressége. Serdiil6korban gyakori, hogy a fiatalok azért hagynak ki egy étkezést,
mert nincs ra idejlik. Ahogy azt fentebb is emlitettem, a k6zépiskolaskoru didkok sokszor
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késé délutanig oran tilnek és kdzben nincs idejlik beiktatni egy f6étkezést, helyette esznek
par falatot, hogy kibirjak az utols6 6ra végéig, amikor hazamennek.

Maris kimaradt egy f6étkezés. Ez az id6hiany a reggelizési szokasokat is befolyasolja. A
hétkéznapokon, azaz, amikor reggelente, amikor a diakok iskolaba sietnek, gyakrabban
marad ki a reggeli, mint hétvégén, viszont hétvégén gyakoribb a ,tilevés” és a nassolas.
(PIKO - KERESZTES, 2008)

Egy 97 kozépiskolas bevonasaval késziilt kutatas alapjan a didkok 27%-a soha és 44%-a
minden nap reggelizik hétkéznap. Hétvégén a fiatalok 57% reggelizik szombaton és
vasarnap is. (SZABO - PIKO, 2017)
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3. dbra: Reggelizés gyakorisdga hétkdznap
Forrds: Szabo Katalin, Piko Bettina: Az étkezési magatartds 6sszefiiggése az ételvdlasztdsi
motivdcidkkal és egyes személyiségbeli jellemzdkkel kézépiskoldsok kérében, Egészségfejlesztés,
LVIIL évfolyam, 2017. 2. szdm

Hazankban a serdiil6korban 1év0 fiatalok a nemzetkozi atlagot el nem érd aranya szokott
minden nap reggelizni, ez 48,3%. (NEMETH - KOLTO, 2014) A masik fontos tényezd az
féétkezések mennyisége mellett az étkezések mindsége és valtozatossaga. Mivel
kozépiskolas koruakrol van szd, figyelembe kell venniink az erre a korosztalyra jellemzd
tulzott optimizmust, amellyel kapcsolatban megallapitottdk, hogy negativan hat az
egészséges taplalkozasra, ugyanis alul becsiicsiilhetik a helytelen taplalkozasbdl eredd
betegségek kockazatat. (SZABO - PIKO, 2017)

TAPLALKOZASI ZAVAROK

A nemzetkdzi atlagnak megfelel6 a magyar fiatalok zéldség- és gytimdlcs fogyasztasa, sot
az elmult években a z6ldség fogyasztas mértéke nétt. Az elhizas és a koros sovanysag is a
helytelen taplalkozasi szokasokra vezethetd vissza. Sokan a sulyfeleslegiiket a genetikai
adottsagaikra fogjak, mintsem az étkezésiikre vagy a mozgashianyos életméddra.
Hazankra kiilonosen jellemz6, hogy magas az egészségtelen életmodbol és helytelen
taplalkozasbol szarmazo betegségek aranya, az elhizas és a vele jar6 magas vérnyomas
vagy cukorbetegség. (FULOP - SZAKALY, 2008) A fiatalok kérében is megfigyelhets ez a
tendencia, ugyanis a lanyok 12%-a és a fiuk 22%-a tulsulyos. A masik véglet sem
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elhanyagolhatd, ugyanis a 15-17 évesek korében, féleg a lanyokra, de a fitkra is jellemz6
a koéros sovanysag. A lanyok negyede és a fiitk 17%-a sovany. (KSH, 2015) Sokszor a
sovanysagot a genetikai tényezdk mellett, tulzott diétazas, testképzavarok és étkezési
zavarok okozhatjak.
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4. dbra: Testtémegindex-kategdridk nemenként és korcsoportonként
Forrds: KSH (2015)

KOZOSSEGI MEDIA HATASA

Manapsag minden serdilékord fiatal rendelkezik okos telefonnal és internet
elérhetdséggel. A tarsadalmi szokdsokhoz hiven legnagyobb résziik jelen van valamilyen
internetes kozosségi feliileten (Facebook, Instagram), ahol a nap 24 6rajaban csevegnek,
képeket, videdkat, fajlokat osztanak meg egymassal. Egyre divatosabb posztolni, hogy ki
mit csinal éppen, hova utazott, kivel van, és hogy mit eszik. Rengeteg ételrdl sz616 oldal,
poszt és # talalhato az interneten. Vannak kifejezetten egészséges- vagy gyorsételekrdl
sz6l6 oldalak a kozosségi médidban, és a felhasznalék elGszeretettel jelolik meg az
ételfotdik alatt a #healthyfood hashtaget. Jelenleg 86,6 M bejegyzés alatt lathatd. Ebben
is latszik, hogy sokan fontosnak tarjak, hogy egészségesen taplalkozzanak. A kozosségi
médidban megosztott egészséges ételrdl szolé tartalmak Osszessége kimerithetetlen
otletforras lehet azok szamara, akik egészségesen szeretnének taplalkozni. (PETO et
al,,2017).
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KORTARSAK HATASA

A didkok az idejiik tdlnyomo részét az iskola és a délutani elfoglaltsagok, példaul edzések
miatt kortarsaikkal toéltik. Serdiilékorban a sziiléktdl vald fiiggetlenedés soran a
kamaszok inkabb a kortarsaikra vagy barataikra hallgatnak, még a fontosabb
kérdésekben is. Illyen a taplalkozas is. Délutan, iskola utan gyakran latni kisebb, nagyobb
csoportokban kozépiskolas kortiakat neves gyorséttermekben. Ez egyfajta kozosségi
program is szamukra, amely soran megbeszélhetik az aktualis szerelmi életiiket,
problémaikat és az éppen aktudlis témaikat. Ha valaki nem tart veliik, mert példaul
hazamegy ebédelni, akkor hamar kik6zdsitik a barati korb6l a kozos program gyakori
kihagyasa miatt. Ez a Kkortdrsnyomas nagyban Dbefolyasolja a fiatalok
egészségmagatartadsat. Probalnak megfelelni az aktudlis trendeknek és a kortarsaik
elvarasainak. Ez a nyomasnak akar pozitiv hatasa is lehet. Egy olyan osztdlyban vagy
kozosségben, ahol a legtobben egészségesen étkeznek és egészséges életmddot élnek,
szinte kellemetleniil érzi magat a diak, ha nem felel meg kortarsai ezen elvarasainak. Bar
korabbi kutatdsok azt igazoljak, hogy a sziil6k és kortarsak befolyasat 6sszehasonlitva,
sokkal erdteljesebbnek talaltak a csalad szerepét, mint a baratokét, de kozvetetten mégis
nagy befolyassal birnak a kortarsak az étkezési szokasokra. (PIKO - KERESZTES, 2008)
A kozépiskolas koru serdiildk testsullyal, testképpel kapcsolatos vélekedéseire azonban
nagy hatassal vannak a kortarsak. A kivanatosnak tartott testkép kihat az ételvalasztasra
és az ételek rangsorara is. Ennek hatasara gyakori, f6leg a lanyok kérében a baratok k6zott
végig vonul6 diétahullam. (PIKO - KERESZTES, 2008) A serdiil6 lanyok az elébb emlitett
okok miatt sokat foglalkoznak kinézetiikkel. Koriikben egyre gyakoribb a taplalkozasi
zavarok kialakulasa, ilyen példaul az Anorexia Nervosa (AN). Egy kutatasban kimutattak
a 15-24 éves n6k orszagos reprezentativ mintajan, hogy a fiatal nék 23%-anak magas a
karcsusag iranti késztetése és kozel egytizediiknek nem éri el az AN kiiszobnek szamito
17,5-es értéket a testtomeg-indexe. (SUSANSZKY - SZANTO, 2008)
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egészséges életmodra nevel6 programokat létrehozni szamukra. A masik lehetséges
helyszin erre az iskola, mivel itt toltik idejiik legnagyobb részét a diakok. A gyakori
egészséges életmadddal kapcsolatos iskolai programokkal vagy az iskolabiifé kinalatanak
egészségesebbé tételével lehetne 6sztonozni a fiatalokat az egészséges taplalkozasra
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