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Nowadays, the importance of food in the preservation and restoration of health has become
more and more important, as the number of people suffering from diabetes, cardiovascular
disease and various food allergies is increasing. In many cases, there is a problem with what
is the recommended range of foods, and what is (the meaning of) a healthy and health-

conscious diet. The focus of our study is on the nutritional habits of young university students, as
the health consciousness of this age group plays a prominent role at both domestic and international
level. The primary purpose of the research is to map the daily dietary habits university students in
Debrecen to the recommendations of the nutritional pyramid of dietary nutrition and good nutrition
created by dietitians. The basis of our primary study was the observational procedure by creating
a food diary and fill it with the randomly chosen students, during which we could observe the
quality and quantity of food consumed by them during their daily meals. On the basis of the results,
the dietitians expected and actual food consumption in the case of the target group were able to
compared, on the basis of which it can be concluded that the eating habits of the university students
of Debrecen fall short of the healthy eating recommendation.

KuLcsszavak: egészségtudatos taplalkozas, fogyasztoi
szokasok, taplalkozasi piramis

Keyworbps: healthy diet, consumer behaviour, healthy diet
pyramid

JEL-KODOK (JEL CoDES): A13, P56

DOI: https://doi.org/10.20494/TM/6/2/4

1. BEVEZETES — INTRODUCTION

Az élelmiszeripar globalis jelent6sége manap-
sag egyre inkabb felértékel6dik, koszonhetGen
a vilagméret élelmiszerigény ugrasszeri no-
vekedésének. Vilagviszonylatban a fogyaszt6i
igények terén is véaltozas figyelhet6 meg, me-
lyet a civilizacios betegségek rohamos terjedé-
se hivott életre, hiszen né a cukorbetegséggel,
sziv- és érrendszeri betegséggel és kiillonbo6z6
ételallergiaval kiizd6k szadma. Ezt bizonyitja az
is, hogy hazankban a cukorbetegek szama egy
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évtized alatt megduplazddott, s mara mar eléri
az 1 milli6 f6t, de hasonl6 tendencia figyelhet8
meg az ételallergiatol és/vagy intoleranciatol
szenveddk szama tekintetében is (KSH, 2019).
Napjainkban egyre inkabb el6térbe keriilt az
étkezés fontossaga az egészség meglrzésében
és helyreallitasaban, hiszen a taplalkozasunk
kozvetleniil befolyasolja egészségiinket (WHO,
2006; POPKIN, 2006). Eletmédunk és fo-
gyasztasi szokasaink gyermekkorunktol kezdve
kihatnak a szervezetiinkre, a taplalkozasi szo-
kasok valtozasa kiilonboz6 taplalkozési zava-
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rokat idézhet eld, melyek f6ként felnSttkorban
okoznak problémat, ezért egész életiink soran
figyelniink kell arra, hogy mit esziink és iszunk
(MORENO et al., 2014). Ugyanakkor az elfo-
gyasztott étel és az egészség kozti szoros Ossze-
fliggést mar idGszamitasunk el6tt is ismerték
(,Gyogyszered legyen az ételed, s ételed legyen
a gyobgyszered” -Hippokratész). Az egészség-
telen taplalkozas és a mozgasszegény életmod
napjainkban a Fold Osszlakossagat tekintve a
legjelentGsebb rizikofaktorra valt, ezért a szak-
teriileti nemzetkozi kutatdsokban is prioritast
élvez (LIM et al., 2012). Mindezen tények 4j
kihivasok elé allitjak az élelmiszeripart, hiszen
olyan élelmiszerek kifejlesztése és gyartasa
sziikséges, melyek egészségvédd hatasuknal
fogva lassitjak a tarsadalmat sajt6 civilizacios
betegségek térnyerését. A boltok polcain en-
nek koszonheten nd azon termékek szama,
melyek a kivalo élvezeti érték mellett az egész-
ségre jotékony hatassal birnak, mint példaul az
asvanyianyag-tartalom novelése (pl. Mg, Ca),
az energia csokkentése cukortartalom vagy
zsirtartalom csokkentés altal, az egészségre jo-
tékony hatas fiiszerek, vitaminok alkalmazasa
az élelmiszerekben. Ezeket az élelmiszereket a
szakirodalom funkcionalis élelmiszereknek ne-
vezi (SZAKALY, 1994; BIRO, 2004; HAWKES,
2004). A funkcionélis élelmiszerek piaci ré-
szesedése évrél évre novekszik, s egyre inkabb
az élelmiszeripar huazoétermékeivé valnak
(MENRAD, 2003; PISKOTI et al., 2006). A fej-
16dés oka, hogy az emberek tobbsége tgy véli,
hogy az altala fogyasztott élelmiszerek kozvet-
leniil hozzajarulnak az egészsége megbrzéséhez,
javitasdhoz (MOLLET és ROWLAND, 2002;
YOUNG, 2000; BARNA, 2007; MENDIS et al.,
2011).

Manapsag a folyamatos valtozasnak ko-
szonhet6en sokszor problémat jelent, hogy mit
ajanlott és mit nem ajanlott enni, vagy hogy mit
is jelent az egészséges taplalkozas. Fontos tisz-
tazni azt a tényt, hogy az egészséges taplalkozas
alatt nem a koztudatban egészségesnek titulalt
ételek fogyasztasat értjiik, hiszen manapsag a
forgalomba hozott ételek tobbsége egészséges-
nek tekinthet8. HIDVEGI et al. (2015) megfo-
galmazasa szerint: ,,Az egészséges taplalkozas a
kiilonféle ételek és italok megfelel§ aranyban és
mennyiségben, kell§ valtozatossaggal torténd
rendszeres fogyasztasat jelenti. Ezaltal a beteg-
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ségek kockazatat minimaélisra csokkenthetjiik.
Az egészséges étrendnek megfelel§ mennyiség-
ben kell tartalmaznia a szervezetiink szdmara
fontos energiat ad6 tapanyagokat (fehérjéket,
zsirokat, szénhidréatokat) és energiat nem ado
tapanyagokat (vitaminokat, 4svanyi anyagokat
és nyom-elemeket). Probaljunk valtozatosan
taplalkozni minél tobbféle nyersanyag felhasz-
nalasaval, a lehetd legtobbféle készitési modot
alkalmazva” (HIDVEGI et al., 2015:39). Mind-
emellett a taplalkozas és az élelmiszer-bizton-
sag szorosan Osszefiigg, mely az elmalt évti-
zedekben a kiilonb6z6 élelmiszerbotranyok
hatasara a fogyaszt6i bizalom megrendiilését
okozta. A ,nem biztonsagos ételek” fogyasztasa
egészségligyi kockazatot jelent, éppen ezért a
WHO folyamatosan arra torekszik, hogy min-
denki szdméra elérhet6vé tegye a biztonsagos
élelmiszereket (BANATI, 2011; WHO, 2019).
A tapléalkozési ajanlasok szemléltetésének
egyik altalanosan elterjedt forméja a taplalko-
zasi piramis, mely taplalkozas-élettani szem-
pontbodl az élelmiszereket 4 kiilonboz6 tapla-
lékcsoportba sorolja. Az egészséges étrend f6
alapelve, hogy a szervezetlink megfelel§ arany-
ban kapja az alapvet§ tapanyagokat. A piramis
lényege abban 4ll, hogy a helyes és kiegyensu-
lyozott étrendet kell kialakitani a kiilonb6z6
tapanyagok megfelel§ kombinacibjaval azért,
hogy mego6rizziik egészségiinket. Fontos hang-
stlyozni, hogy az elmult évtizedekben szdmos
taplalkozasi piramis latott napvilagot, s a leg-
tobbet emlegetett az USA Mez6gazdasagi Mi-
nisztériuma (USDA) altal alkotott taplalkozasi
piramis, melyet 1992-ben &brézoltak elGszor,
majd 2005-ben atdolgoztak, s 2011-ben taplal-
kozasi ,okostanyér” formajaban aktualizaltak.
A piramis alapja, hogy az étkezésiinket legin-
kabb meghatarozo élelmiszercsoportok a pira-
mis aljan talalhatok, s ahogy egyre haladunk
a csucs felé, annal inkabb ajanlott a takaré-
kos felhasznalas, ahol példaul a zsirok, olajok,
édességek taldlhatok (WELSH et al., 1992). A
2005-0s koncepcié mar tobb mint egy irany-
mutatés, hiszen 1ényegében az elmilt 30 évben
nem valtoztak az alapelvek, csak més iizenetet
hordoz. A tanyérkoncepcio is a gyakorlati meg-
valdsitast segiti, hiszen megmutatja, hogy mi
van a tAnyérunkon, s szemlélteti a kenyér és ga-
bonafélék, zoldségek, gylimolesok, fehérjék és
tejtermékek egészséges aranyat a mindennapi
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étkezési szokasainkban, valamint ajanlasokat
is tartalmaz (HAVEN et al., 2006). Az alappira-
mis mellett napjainkban egyre inkabb elterjedt
az 1990-ben Kkifejlesztett specidlis, mediterran
étkezési piramis is, melynek leggyakoribb ele-
mei kozé tartoznak a gytimolesok, a zoldségek,
a gabonafélék, az olivaolaj, a bab, a hiivelyesek,
a di6félék, a magvak, a gyogynovények, a flisze-
rek, valamint a halak és haltermékek. Miutan a

==

halak és a tenger gylimolcsei az egészségtuda-
tos életmodban fontos szerepet toltenek be, ki-
emelt elemként jelennek meg itt is, melyet he-
tente tobbszor fogyaszthatnak, a baromfihis, a
tojas, a joghurt és tejtermékek mérsékeltebben,
mig a voroshasok, és az édességek csekélyebb
mértékben fogyasztandok (BACH-FAIG et al.,

2011; DAVIS et al., 2015).
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Kutatok szerint az egészséges taplalko-
zas Kkialakitasahoz és annak fenntartdsahoz
a testmozgas és a napi rendszeres étkezések
megléte egyarant hozzajarul. A globalis sport-
piac novekedése évrél-évre meghaladja a GDP
novekedés iitemét, s hazankban is a sportolas
és a mindennapi testmozgas iranti igény nove-
dékese figyelhet6 meg (BACSNE et al., 2018).
Azt is fontos hangsilyozni, hogy altaldban nem
az ételek mennyisége, hanem a mindsége kap
kiemelt szerepet a mindennapi kiegyensulyo-
zott, egészséges taplalkozas soran. Az étrend
alapjat a rostban gazdag gabonafélék alkotjak,
hiszen a gabona alapvet6 fontossaggal bir az
egészséglinket illetGen. A finomitott liszt, fehér
rizs, fehér kenyér helyett inkabb teljes kiérlési
tészta vagy barna rizs fogyasztisa a célszerl. Az
étkezések soran sok zoldségnek és gylimoles-
nek, valamint teljes ki6rlésti gabonaknak, ma-
goknak és az egészséges zsiradékoknak hetente
tobbszor is szerepelnie kell, ezen ttl torekedni
kell a valtozatossagra. Emellett el6nyben kell
részesiteni az egészséges fehérjeforrasokat is,
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mint pl. a fehér htisokat vagy halat a voros ha-
sok helyett. A piramis csticsan az édességek és a
zsiradékok szerepelnek, melynek fogyasztasat a
tobbi taplalékhoz viszonyitva a legalacsonyabb
szinten kell tartani (RODLER, 2005; BALAZS,
2010; HUSZKA, 2012; SOLYOM, 2014).

Az ember fejl6dése soran, sajnalatos mo-
don, jelentGs részben elveszitette a taplalék
kivalasztasanak természetes 6sztonét. Etrend-
jét alapvetGen a sziikebb és tagabb kornyezet
szokésai, szabalyai, a tarsadalmi értékrend,
hiedelmek hatarozzak meg. Ezért taplalkozni
is meg kell tanulni. A megvaltozott és felbo-
rult taplalkozasi szokasok helyes mederbe vald
visszatereléséhez fontos lenne az egészségtu-
datos taplalkozas széles kori megismertetése a
lakossaggal, melyben nagy szerepe lehetne az
egészséges, illetve egészségvédd (funkcionalis)
élelmiszereknek. Mindezen informaciok birto-
kaban a fejlett orszagok fogyasztoi egyre tobb
gondot forditanak egészségiik megbrzésére,
mind t6bb informaci6t szereznek az egészséges
életmodrol, s a gydgykezelés helyett a betegsé-
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gek, az egészségi allapot leromlasanak megel6-
zésére torekednek (ENSER, 2001).

A taplalkozas vizsgalata soran fontos meg-
jegyezni azt a tényt, hogy a szakirodalom altal
helyesnek vélt ételek rendszeres vagy kevésbé
rendszeres fogyasztasdt sok mas tényez§ is
befolyésolja, mint példaul a kiillonbo6z6 ételér-
zékenység, ételallergia, vagy akar a vallas. Az
eurdpai kultiraban a kereszténység nem ir el
élelmiszerfogyasztasra vonatkozo6 tiltasokat,
azonban vannak olyan kultarak, ahol jelent6s
korlatozasok vannak egyes ételek tekintetében,
f6ként a husfogyasztasra vonatkozoéan (VIDA
és SZUCS, 2016).

Taplalkozasunkat és egészséges életmo-
dunkat nagyban befolyasolja a sziil6i minta,
vagyis a szill6k példamutatisa, hozzdéllasa
az egészséges életmodhoz, mely féként fiatal-
korban alakul ki. Emellett a fiatal korosztaly
sokat tehet ezen kiviil is egészségéért és an-
nak megérzéséért (BERKE et al., 2012). Ep-
pen ezért vizsgalatunk kozéppontjaba a fiatal
egyetemistak taplalkozasi szokasait helyeztiik,
hiszen ezen korosztily egészségtudatossigé-
nak vizsgélata kitiintetett szerepet kap mind
hazai, mind nemzetkozi szinten egyarant. A
téma aktualitasat a felgyorsult vilagunknak
koszonhet6 rohand életmo6dbdl eredd hekti-
kus taplalkozasi metodus jelenti. Nemzetkozi
szinten komoly problémat jelentenek a fia-
talok korében megjelené betegségek, melyek
egyarant osszefiiggenek a taplalkozasukkal és
az életmddjukkal. Egyre tobb kutatas igazolja,
hogy a fiatalok étkezési szokasai komolyabb
egészségligyi problémékat eredményeznek,
mint példaul a tdlsily, a cukorbetegség, a sziv-
betegség, a keringési problémak, az emészti-
rendszeri betegségek, vagy esetleges rakos
megbetegedés, melyeket tovabb fokoz a moz-
gashiany, a dohanyzas, valamint az alkohol-
fogyasztas is (SZAKALY, 2011; MCGINNIS et
al., 2006). Magyarorszagon a teljes népesség
korében egyre magasabb az elhizottak aranya,
mely megfigyelhet6 mar a fiatalok korében is.
A taltaplaltsag kialakuldsa az 6roklott hajlam
mellett dont6képp a helytelen taplalkozasban
és a mozgasszegény életmddban keresendd.
Hazénkban elmondhat6, hogy — a WHO Aaltal
hasznalt, a testmagassag és a testtomeg alap-
jan meghatarozott testtomeg index (BMI=
Body Mass Index) alapjan, mely szerint 30 kg/m?
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érték felett tekintiink valakit elhizottnak -
minden méasodik ember tekinthetd taltaplalt-
nak (NEPEGESZSEGUGYI JELENTES, 2015).
Eppen ezért az egészséges és kiegyensilyozott
(megfelel6 mindségli és mennyiségli tapanyag-
bevitelt tartalmaz6) taplalkozas Osztonzése
és figyelemfelkeltése az egyik legf6bb feladat
(MARJAINE et al, 2012). A kiilénb6z8 kuta-
tasok megfigyelései alapjan indokoltta valik az
egyetemistak (20 és 30 év kozottiek) taplalko-
zasi szokasainak felmérése, megismerése, hi-
szen ez a korosztaly mar 6nall valasztast hoz
sajat étkezéseit illetéen. Fontos megvizsgalni,
hogy ezen korosztaly tagjai sajat dontéseik
birtokaban mennyire tekinthet6k egészségtu-
datosnak, hiszen még vélhet6en nem esetek at
komoly betegségeken (kivételt képeznek a vala-
milyen ételérzékenységben szenvedék). E kor-
osztaly esetében megfigyelhetd, hogy sokkal in-
kabb az cromforras céljabodl esznek, az izvilag,
a divathobort, a reklamok erésen befolyasoljak
az élelmiszer-preferenciaikat. Az étel nemcsak
tapanyagforrast jelent szaimukra, hanem egyre
inkabb statuszszimbo6lumma is valik (PAPP és
LUGOSI, 2018).

Napjainkban valtozas figyelhetd meg az ét-
kezés tekintetében, hiszen a rohané életmod-
nak koszonhet6en megvaltozik a mindennapi
ritmusunk, atalakul a hagyomanyos 3 alkal-
mat magaban foglalé napi étkezés jelentGsé-
ge, valamint fontosabbé véalnak a gyorsan el-
fogyaszthato ételek. Uj rendszerek alakulnak
ki, hiszen az étkezések tartalma mellett annak
fogyasztési helye is megvaltozik, melynek egy
részét kiilonféle divatdriiletek, reklamok vagy
bloggerek trendjei hatarozzak meg. Eppen
ezeknek koszonhetben a food-trendek sordban
egyre nagyobb szerepet kap a nagyobb csopor-
tok elkiilonitése, olyan tényez6k mentén, mint
a gyorsasag és a kényelem, a kornyezet és a
felelGsség, az egészség és az élmény altal vezé-
relt ételek fogyasztasa (TOROCSIK, 2007). A
food-trendek rendszere a csoportositas alapjan
néhany népszertibb trend:

1. gyorsasag, kényelem:

a. fast food (valamit gyorsan),

b. street food (utcan gyorsan beszerezhe-
t6 ételek),

c. call food (gyorsan hazhoz),

d. finger food (kézzel fogyaszthat6 gyorsé-
tel),
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e. convenience food (otthon elkészithet§
kényelmi ételek pl. fagyasztott, félkész
termékek) (BERRY, 1979; TOROCSIK,

2007).
2. kornyezet, felel6sség (egészség- és kor-
nyezettudatossag):

a. bio-food (vegyszermentes, természe-
tességet biztosito ételek),

b. authentic food (a termel§ hitelessége),

c. trusted food (azt fogyasztja a vasarlo,
amit igértek neki),

d. SOS food (Save Your Society) és
harmony food (fenntarthat6 fejlédés
érvényesitésével késziilt ételek),

e. local food (lakdhely kozelében terme-
16k alapanyagainak felhasznélaséaval
késziilt ételek) vagy a slow food (adott
teriiletre tradicionalis ételek készitése
és fogyasztasa) (PETRINI, 2002).

3. egészség, tudomany:

a. healthy food (természetes eredetd,
egészséglinkre jotékony hatast élel-
miszerek),
superfood (természetes funkcionalis
hatésu élelmiszer),

c. functional food (funkciondlis élelmi-

szer),

d. clean food (allergiat okozo tényezdk ki-
sziirésével készitett élelmiszer)

4. élmény, szakértelem:

a. mood food (pozitiv érzelmi tébbletet
ado élelmiszer) (BOSCH et al., 2005),

b. wellness food (életérzés kozvetitése az
étkezés mellett),

c. show food (egyfajta élménytcbbletet
biztosité ételek pl. mesterszakacsok
ételei, ételkiilonlegességek),

d. fazids konyha (kiilonleges ételek beépi-
tése a hétkoznapi étkezésekbe),

e. retro food (nosztalgikus ételek),

f. strange food (altalunk nem fogyasz-
tott kiilonlegességek fogyasztasanak
trendje) (TOROCSIK, 2007).

b.

A kutatisunk elsédleges célja tehat feltér-
képezni azt, hogy debreceni egyetemistdk min-
dennapos étkezési szokasai mennyire kovetik a
dietetikusok altal megalkotott egészségtudatos
és helyes taplalkozashoz sziikséges élelmisze-
rek taplalkozasi piramisanak ajanlasait, kiilo-
nos tekintettel az étkezések gyakorisagara és
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mindségére. Kutatasunk soran a célkittizéssel
Osszefliggésben megfogalmazott kérdéseink,
melyek megvalaszolaséra toreksziink:
Mi jellemzi a hallgatok étkezési gyako-
risagat?
Milyen alapanyagok fogyasztasa jelenik
meg a debreceni egyetemistak taplalko-
z4sa soran?
Mennyire koveti a hallgatok taplalkoza-
sa a szakemberek altal megalkotott tap-
l4lkozési piramis ajanlasait?

A kérdések megvalaszolasahoz rendelt fel-
adatok a kovetkezdk voltak:
A hallgatok mindennapos fogyasztasi
szokasainak felmérése és értékelése.
A hallgat6i taplalkozasi gyakorlat tap-
lalkozasi piramissal vald 6sszevetése.

2. ANYAG ES MODSZER — MATERIAL
AND METHOD

Kutatémunkankat az altalanos modszertani
ajanlasokat kovetve szekunder adat- és infor-
maciogytjtéssel kezdtiik, melynek soran a té-
méahoz kapcsoldodd szakirodalmak Osszegytij-
tését és feldolgozasat, rendszerezését végeztiik
el. A kutatési téma vizsgalatdhoz a legjobban
illeszkedé, legfrissebb, relevans forrasokat ku-
tattuk fel, hazai és nemzetkozi modelleket és
kutatasi eredményeket elemeztiink. A célki-
tlizés érdekében a szekunder kutatés kiegészi-
téseként primer vizsgélat elvégzése is sziiksé-
ges volt.

El8szor a kutatasok soran az egyik leggyakrab-
ban alkalmazott kvalitativ (min8ségi) kutatasi
modszert alkalmaztuk, a Debreceni Egyetem
hallgatéinak egy csoportjaval egy fokuszeso-
portos interjut készitettiink, mely soran olyan
véleményeket, észrevételeket, problémékat
tartunk fel, mely a kutatasunk el6menetelét
segitette. Az interjhalanyok véleménye szamos
esetben segitette egy-egy kérdés valaszlehet-
ségeinek modositasat, esetleges b6vitését. A fo-
kuszcsoport vizsgalat soran a Debreceni Egye-
tem minden karardl kivalasztasra keriilt 1-1
ember, véletlenszerien a neptun koéd alapjan.
A fokuszesoportos interjara 2019 elején keriilt
sor 14 {6 bevonésaval. A vizsgalat soran f6ként
az alapvet6 fogyasztoi sziikségletek kérdésko-
rét elemeztiik, kiilonos tekintettel a hallgatoi
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célcsoportra. A fokuszesoportos interji soran
kozel azonos, egymassal Osszevethet§ kérdé-
seket tettlink fel a kivalasztott hallgatoknak.
A kérdéseket 4 f6 kérdéscsoportba soroltuk,
melyek altal minden résztvevé elmondhatta a
véleményét és tapasztalatait a hallgat6i korosz-
taly étkezéseirdl, az étkezések gyakorisagarol,
a bevitt folyadékok mennyiségérél és mingsé-
gér6l, valamint a fogyasztott élelmiszerek el-
készitésének modjarol, beszerzési helyérol. A
vizsgélat soran elhangzott megéllapitasokat,
konklazidkat a beszélgetés soran rogzitettiik,
majd a kiértékelésiiket papiralapon végeztiik
el.

A tovabbi kutatést egy leird kutatisi mod-
szerrel, a megfigyeléses eljarassal folytattuk le,
mely soran véletlenszeri kivalasztissal étel-
fogyasztasi napld/étkezési napld készitését
tartottuk indokoltnak annak érdekében, hogy
megfigyelhessiik, hogy milyen mingségli és
mennyiségl ételeket fogyasztanak a hallgatok
étkezéseik soran. A hallgatok kivalasztisa so-
ran a véletlenszerti mintavétel alapjat a Debre-
ceni Egyetem hallgatéinak egyedi azonositdja
(neptun kbdja) jelentette, hiszel a 6 karakterbdl
4all6 kod (szam és betii kiilonb6zd kombinacio-
ja) esetében el6re meghataroztunk 3 karaktert,
s olyan hallgatok kertiltek bele a vizsgalatunk-
ba, akiknek az altalunk kivalasztott karakterek
szerepeltek az egyedi azonositéjukban. Igy az
egyetem hallgatéi koziil 25 f6 keriilt kivalasz-
tasra, akik étkezési szokasait étkezési naploval
mértiik. A kivéalasztott hallgatok nem szerinti
megoszlasardl elmondhat6, hogy 9 férfi/fit és
16 nG/lany kertilt kivalasztasra. A napl6 veze-
tése soran a hallgatok 1 héten keresztiil min-
den nap az altaluk fogyasztott élelmiszereket
vezették, valamint kiilon feltlintették az ételek
elfogyasztasanak idejét, az étel mennyiségét
részegységekre bontva, annak beszerzési he-
lyével egyiitt. Az ételek feltiintetése esetében
meg kellett hatarozni az élelmiszer pontos
markanevét, terméknevét, valamint a fétt éte-
lek esetében az étel nevét gy, hogy kovetkez-
tetni lehessen az ételt alkot6 nyersanyagok faj-
tajara és a készitési modjara. Az elfogyasztott
italok esetében fel kellett tiintetni gyiimoleslé
esetén annak gylimolcstartalmét: szfirt, 12%,
25%, 50%, 100%; uditGitalok esetén, hogy
light, zérdé vagy normal; szorpok esetén, hogy
bolti vagy otthon készitett; tovabba az asvany-
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vizek esetében, hogy savas, mentes vagy ize-
sitett, valamint a markéat is. A napl6 vezetése
soran kiilon fel kellett tiintetni az édesitéshez
hasznalt cukrot, mézet és ezek mennyiségét, az
ételkészitéskor felhasznélt zsiradéktipust, a ke-
ndzsiradék tipusat, markajat, zsirtartalméat és
a felhasznalas mennyiségét, a kenyér, péksti-
temény tipusét és vastagsagat, a nassolasokat,
étkezések kozott elragesalt falatokat. Az ételek,
élelmiszerek kozvetlen fogyasztasa soran torté-
nd s6zas mennyiségét, a felhasznalt ételizesitd
anyagokat és a felhasznalt kényelmi terméke-
ket (pl. levespor). Az egyes étkezések esetén
kiilon meg kellett hatarozni, hogy otthon, ét-
teremben, gyorsétteremben, biifében, munka-
helyi étteremben, iskolai étteremben, hazhoz
szallit6 cégnél vagy egyéb helyen készitették az
elfogyasztott ételeket.

Az Osszegydjtott adatok és informaciok
rendszerezését a Microsoft Excel programban
végeztiik el, ahol a fogyasztott élelmiszerek
mennyiségét és fogyasztdsanak gyakorisagat
el6szor minden hallgatéra kiilon-kiilon, majd
Osszevontan is meghataroztuk. A napléban
egyarant ki kellett mutatni az ételek mellett a
fogyasztott italok korét is. A begytijtott adatok
altal meghatarozhat6va valt szamunkra, hogy a
kivalasztott hallgatok milyen rendszeresen és
milyen id6kozonként étkeznek. Emellett pedig
a begytjtott és rendszerezett lista a fogyasztott
élelmiszerekr6l lehet6vé tette szamunkra, hogy
a taplalkozasi piramisban elkiilonitett 4 cso-
port szerint osztalyozva elkiilonithessiik az éte-
leket, s ezaltal a mindennapos fogyasztasi szo-
kasokat értékelni tudjuk. Fontos megjegyezni,
hogy a bemutatott eredmények egy nagyobb,
folyamatban 1év6 kutatas egy részét képezik.

3. EREDMENYEK — RESULTS

A fokuszesoportos interja alapjan kidertilt,
hogy a hallgatok két csoportjat célszerd el-
kiilonitentink, hiszen teljesen més a megité-
lése taplalkozas szempontjabol az otthon él6
és a csaladjatol kiilon él6 (albérletben vagy
kollégiumban é16) didkoknak. A csaladjaval
€16 hallgatd esetében a sziil6k gondoskodnak
tobbségében az ételek elkészitésérdl, a kiilon
él6k pedig a sajat maguk altal készitett ételt
fogyasztjdk. Tobben ugy vélekedtek, hogy a
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tobbszori étkezés ugyan megval6sul a hallgatok
mindennapjaiban, azonban azok minésége mar
nem megfelelS, s nem tekinthet§ rendszeres-
nek. Ezt alditamasztja, hogy az interjtalanyok
egyontettien megéallapitottdk, hogy a didkok
hetente legalabb 2-3 alkalommal fogyasztanak
gyorséttermi ennival6t, emellett pedig kevés
alkalommal fogyasztanak meleg ételt, azon be-
lil is legkevésbé leveseket.

A hallgat6i 1ét masik nagyobb kérdéskore
a rendszeres és mindségi étkezés mellett az el-
fogyasztott innivalok mindsége. A résztvevék
egyontetiien agy vélekedtek, hogy a hallgatok
mindennapi folyadékbevitele nem megfeleld,
hiszen féként cukros iiditGitalokat fogyaszta-
nak. Ezen feliil rendszeres az alkohol fogyasz-
tasa is, valamint a kavé vagy energiaitalok

kiemelten megjelennek a mindennapjaikban.
Fontos hangstlyozni, hogy a hallgatéi 1ét egy
szemeszter esetében két részre oszthatd, hi-
szen a szorgalmi- és a vizsgaidGszak kettGssége
jellemzi. A kutatasunk f6ként a szorgalmi id6-
szakra vonatkozott, hiszen tgy gondoljuk, hogy
a rendszeres és altalanosnak tekinthetd étkezé-
si magatartas ebben az idgszakban vizsgalhato
a leghitelesebben.

A fokuszcesoportos interja kiegészitéseként
az étkezési naplobdl szarmazo adatok és infor-
maciodk segitséget nyijtanak szamunkra, hogy
a kutatasunkban megfogalmazott kutatasi
kérdéseket meg tudjuk valaszolni. Az étkezési
naplobol begytijtott adatok alapjan megalko-
tott tAplalkozasi piramist a 2. dbra illusztralja.

1,6 alkalom/nap/fé
(servings a day/person)

Di6félék, magok, hiivelyesek
(Nuts, seeds, beans)

Halak, szarnyasok, tojés
(Fish, poultry and eggs)

2,3 alkalom/nap/f6

(servings a day/person)

y.

[ Tejtermekek (Milk, cheese and yoghurt) |

3,7 alkalom/nap/fé
(servings a day/person)

Zéldségek és gylimélessk

a

Olajok, zsirok
(Healthy fats/oil)

Teljeskicrlésti gabonak

(Whole grains) ‘ N\

(Vegetables and fruits)

6,4 alkalom/nap/fé
(servings a day/person)

Vérs hiisok
(Red meat)

A=

Finomitott gabonak és tésztak
(White bread and pasta)

Vaj, zsirok
(Butter, fats)

Cukor és édességek
(Sweets)

‘ N

5,6 alkalom/nap/fé
(servings a day/person)

4 |

Rendszeres étkezés (Daily exercise and regular meals) ‘

2. ABRA

FIG. 2

Debreceni egyetemistak taplalkozasi piramisa
(Healthy Diet Pyramid of Students at the University of Debrecen)

Forras (Source): Sajat szerkesztés (Own compilation)

A helyes taplalkozas elvei alapjan, ahogy
haladunk a taplalkozasi piramis cstcsa felé,
az egyes szinteken feltiintetett élelmiszereket
minél ritkdbban kell heti rendszerességgel fo-
gyasztani. Azonban a kapott adatok azt mu-
tatjak, hogy a debreceni egyetemistak kérében
pont ellentétes tendencia figyelhet§ meg, hi-
szen a napi étkezésben legtobbszor voros hi-
sok, tésztafélék, finomitott gabonék, cukrok,
s0, valamint az alkohol van jelen. Kijelenthetd,
hogy a hallgatok taplalkozasi piramisa jelen-
t6sen eltér a szakirodalom, illetve a dietetiku-
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sok ajanlésaitol. Ezen belill is az édességek és
cukrok tekintetében figyelhettiink meg kiugré
értékeket, hiszen egy hét alatt 14,7 alkalom-
mal voltak jelen egy egyetemista étkezésében
valamilyen formaban, s ennek dont6 tébbsége
fehércukor volt, nem méz vagy édesitGszer. A
megkérdezett hallgatok koziil 4 esetében ta-
pasztaltuk, hogy mézet hasznél, mig 7 hallga-
to az édesitGszert preferalja édesités céljabol.
Emellett a kavé fogyasztasa valtozd képet mu-
tat, hiszen atlagosan mintegy 7,4 alkalom/f6/
hét értéket kaptunk, mely hozzavetGlegesen
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napi 1 kavét jelent, azonban ha figyelembe
vessziik, hogy a megkérdezettek egy része nem,
vagy alig fogyaszt kavét, ugy kijelenthetd, hogy
a kavét fogyasztok napi 1-nél tobb alkalommal
isszdk azt. A hallgatok fele gy nyilatkozott,
hogy 8 kavénal tobbet fogyaszt egy hét alatt,
azonban volt olyan hallgato, aki a vizsgélt egy
hét alatt mintegy 18 kavét fogyasztott, igy ezt
kiugro értéknek tekinthetjiik.

A szakirodalom alapjan a helyes taplalko-
z4s érdekében gylimolesokbdl, zoldségekbdl,
egészséges olajokbdl, valamint a teljes ki6rlé-
sti gabonakbdl kellene a legtobbet fogyasztani
(példaul naponta legalabb haromszor kellene
fogyasztani zoldség- és f6zelékféléket, valamint
gytimolesoket). Ezzel szemben az eredménye-
ink azt mutattak, hogy ez a kategoria 42%-kal
kevesebbszer jelenik meg a fogyasztasban,
mint a legkevésbé ajanlott élelmiszerek. A vizs-
galt kategoéridban a zoldégek fogyasztasa volt a
kiemelkedd, mintegy 10,1 alkalom/f6/hét érték
alapjan, melyek koziil is a paradicsom, a papri-
ka és az uborka fogyasztasa jellemz6. Azonban
szembet{ing tény az is, hogy a fiatalok kevés
gyiimolesot fogyasztanak, egy f6re vetitve he-
tente mindossze 5,6 alkalommal. A fogyasztott
gyiimolesok koziil meghatarozé a banan, alma
és a narancs.

A kovetkezd kategodria a tej- és tejtermé-
kek, mely a kutatdsunk alapjan féként a kavé
mellett jelenik meg, s ezenkiviil jelents még
a kiilonboz6 sajtkészitmények fogyasztasa is,
mely egyiittesen heti 16,1 alkalom/f6 értéket
képvisel. A mennyiség tekintetében alkalman-
ként 1-2 dl kozott valtozik a tejfogyasztas, mely
lemarad a WHO ajanlasatol, mely szerint min-
den nap kellene szerepelnie az étrendiinkben.
Naponta 0,5 liter tejet, illetve rendszeresen
alacsony zsirtartalmu sajtokat, tarét, joghurtot
kellene fogyasztani.

Megfigyelhets, hogy a fogyasztott htisok
f6ként a szarnyasokra koncentralédnak, hiszen
az 0sszes hus tekintetében a szarnyasoknal jott
létre a legmagasabb eredmény, mintegy 7,0 al-
kalom/f6/hét fogyasztassal. Emellett azonban
magas a sertéshus fogyasztasa is. A hisok fon-
tos szerepet toltenek be az egészséges taplalko-
zasban, emiatt ajanlott naponta 2-3 alkalom-
mal htst, htskészitményt fogyasztani. A halak
fogyasztasa a didkok korében nagyon alacsony-
nak mondhato, hiszen a heti 1 alkalmat sem éri

TAPLALKOZASMARKETING

46

el egy fére vetitve (0,6 alkalom/f6/hét), amely
a dietetikusok ajanlasanak megfelels érték.

Az ajanlassal megegyez6en az olajos mag-
vak fogyasztasara a heti 2-3 alkalom értéket re-
alizaltuk, mely esetében 1-1 kis maréknyi nem
sozott olajos magvat, példaul mandulat, diot,
tokmagot jelentett, mely kiegésziti a tizorait
vagy uzsonnat.

A megkérdezettek étkezéseinek gyakorisa-
gardl elmondhat6, hogy a kimutatott atlagos
napi 5,6 étkezés megfelelS, azonban rendszer-
telen étkezéseket mutatott a naplo, mely a szer-
vezet szdméara megterheld.

Az ételek fogyasztasa mellett a folyadékbe-
vitel is meglehetsen alacsony értékeket mutat,
hiszen 1,8 liter/f6/nap fogyasztast mutattak
a naplok az ajanlott 2,5 liter/f6/nap helyett,
mely képet tovabb rontja, hogy ez az érték ma-
géban foglalja az iiditék és a viz fogyasztasat is.
Az elfogyasztott folyadék tekintetében elmond-
hat6, hogy 73,4%-a viz, 16,7%-a cukros idit6,
9,5%-a tea és csupan 0,4%-a az energiaital az
Osszfogyasztasnak. Az iranyelv szerint szomja-
sag oltasara inkabb viz, asvanyviz fogyasztasa
ajanlott a cukrozott italok helyett. A folyadék-
bevitelhez csupan 3,1 alkalommal tarsul még
heti szinten 1 f6re vetitve a levesfogyasztas,
mely Osszességében nem elegendd egy egészsé-
ges szervezet fenntartasahoz.

A folyadékbevitel mellett az alkoholfo-
gyasztas 1,9 alkalom/f6/hét, mely alapjan
megallapithat6, hogy a vizsgalt hallgatok atla-
gosan 2-szer fogyasztanak alkoholt egy héten,
s a megkérdezett hallgatok 56%-a esetében
volt alkoholfogyasztas tapasztalhat6. Az alko-
holfogyasztas tekintetében megfigyelhet6 volt,
hogy a fogyasztott alkoholféleségek koziil a
roviditalok fogyasztasanak a gyakorisaga volt
kimagasl6, mintegy 17 alkalom/hét/megkér-
dezettek szama mértékben. Mindemellett a bor
fogyasztdsanak gyakorisiga megelézte a sor
fogyasztasat, azonban csak csekély mértékben.
Elmondhaté tény az is, hogy a borfogyasztés
jellemzden a nék alkoholfogyasztasi szokéasat
jellemzi, hiszen a bort fogyaszt6 hallgatok 75%-
a ehhez a nemhez tartozik.

A kutatas alapjan beigazolodott, hogy a
hallgatok tobbszor esznek ,szarazat”, meleg
étel helyett, azonban a fékuszesoportos inter-
jaban elhangzottakkal ellentétben heti szinten
nem tudtunk kimutatni magas gyorséttermi fo-
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gyasztast. A vizsgélt hallgatok koziil mindosz-
sze 4 szamolt be gyorséttermi fogyasztasrol, de
ezek is csak egy-egy alkalmat jelentettek a vizs-
galtidészakban. A gyorsétterem mellett viszont
egyre népszertibb a hazhozszallitasi lehetéség,
mely f6ként pizzara, gyrosra és hamburgerre
Osszpontosul.

4. KOVETKEZTETESEK ES
JAVASLATOK — CONCLUSIONS AND
PROPOSALS

A fékuszesoportos interja és az étkezési nap-
16 eredményét Osszevetve megallapithato,
hogy a hallgatok rendszertelen, de 4atlagosan
megfelel§ mennyiségli napi étkezése f6ként a
rosszabb mingségii élelmiszerekre csoporto-
sul. Mindazonaéltal a fékuszcsoportos interjin
elhangzottakhoz képest az étkezési naplokbol
begytijtott adatok azt mutattik, hogy a hallga-
tok fogyasztasaban nem jelennek meg hetente
tobb alkalommal a gyorséttermi lancok termé-
kei, sokkal inkabb az otthon elgallitott ételekre
koncentralédik. Ezen eredményekre alapozva
javasoljuk a rendszeres étkezés fontossaga-
nak fokozottabb hangstlyozasat az egyetemi
hallgat6i korosztaly egészségesebb életvitele
érdekében. Ennek egyik modja a biifékben,
egyetemi éttermekben a ,fitness” vagy egészsé-
ges ételek kinalatat novelni, igy a hallgatok is
konnyebben juthatnanak hozzéa ezekhez a ter-
mékekhez.

Az étkezések rendszertelensége mellett a
folyadékbevitelt illetGen figyelhet6 meg problé-
ma, hiszen az atlagos napi 1,8 liter/f6 folyadék-
bevitel elmarad az ajanlottdl, bar ez egyénen-
ként nagy eltéréseket mutatott, napi 0,7 liter
és 3,4 liter kozotti intervallumban ingadozott
a megkérdezettek esetében. Elmondhaté az is,
hogy a vizsgéalatban részt vevék 56%-a napi 2
liternél kevesebb folyadékot fogyaszt, s csupan
csak 19%-a, akik az ajanlott 2,5 liternél tobb fo-
lyadékot fogyasztanak. Az Osszfogyasztis ese-
tében a viz mellett (73,4%) legnagyobb mérték-
ben, 26,6%-ban a cukros iidit6k jelennek meg,
ezen feliil elenyész6 részben az energiaitalok. A
folyadékbevitel elGsegitésének egy modszere,
hogy a leves formé4jaban torténd folyadékpot-
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last is hangstlyozni kellene, hiszen az opti-
maélis mennyiségli folyadékbevitel a szervezet
megfelel§ miikodéséhez elengedhetetlen.

Az étkezések részelemeit vizsgilva magas
érték mutatkozott az édességek tekintetében,
mely tobbek kozott magas cukorfogyasztasra is
utalhat. Ezen érték gyakorisag szempontjabdl
legf6képp a koffeintartalmu italok fogyasztasa
(kavé, tea) mellett szamit rendszeresnek, azon-
ban a megkérdezettek gyakran fogyasztanak
édességeket is (stitemény, édes keksz). A meg-
kérdezettekre vetitve atlagosan 2,1 alkalommal
fogyasztanak napi szinten valamilyen magas
cukortartalmu terméket. Ezen italok esetében
a megkérdezettek tobbsége nem természetes
édesitGszereket alkalmaz, mint példaul a méz.
Az egészséges életmod kialakitasa érdekében a
természetes édesitfszerek térnyerése kiilono-
sen fontos kritérium lenne.

5. OSSZEFOGLALAS — SUMMARY

Osszességében megallapithato, hogy a begytij-
tott és elemzett adatok alapjan a vizsgalt kor-
osztaly étkezési szokésai elmaradnak a szak-
irodalom altal egészségesnek vélt taplalkozasi
struktaratol. A hallgatok fogyasztasa szerint
Osszeéllitott taplalkozasi piramis elemei a fo-
gyasztasi gyakorisag alapjan felcserélédnek,
hiszen a legtobbet fogyasztott élelmiszerek a
voroshasok, finomitott gabonak, tésztak és
édességek kategoriai, melyek az ajanlas alap-
jan a legkisebb mértékben fogyasztandok. A
fogyasztasi struktara aljan gyakorisag tekin-
tetében kovetkeznek a zoldségek, gytimolesok
és teljeskidrlésti gabonék, majd ezt kovetik a
tejtermékek, s a legkevésbé fogyasztott kate-
goria a diofélék, magok, hiivelyesek, valamint
a halak, szarnyasok és a tojas. A teljes piramist
nézve megéllapithatd, hogy az elfogyasztott
ételeket illetGen a kiugr6 értéket mutatd alsod
szegmens mellett a tobbi érték is elmarad az
ajanlott gyakorisagtol. A fogyasztas esetében a
hal és haltermékek, a baromfihas-, hastermé-
kek, valamint a tojas esetén tapasztalhat6 ala-
csony érték meglepd, hiszen mindegyik termék
egészségligyileg jotékony hatasq, s fogyasztasa
kiemelten fontos.
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