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KOZEPISKOLASOK TAPLALKOZASI SZOKASAINAK
ELEMZESE - PRIMER PIACKUTATAS
ANALYSIS OF NUTRITION HABITS OF SECONDARY SCHOOL
STUDENTS — PRIMARY MARKET RESEARCH

Our research aim was to know the nutrition habits of the Hungarian secondary school students, the importance of healthy nutrition for them,
as well a show they judge themselves. The percent division given to some questions is analysed in our study, as well as the significant results test-
ed together with the background variables and other variables are also published. The questioning with questionnaires was conducted at the end
of 2006 and 2007. Three hundred young people were asked to fill in our questionnaire namelessly in six secondary schools in the country. It can

be seen well from the analysis that healthy nutrition does not play an important role in young people’s life, they do not put emphasis on quality
dieting. They probable are not fully aware of that their dieting has a great influence on the quality of their future life.

1. BEVEZETES - INTRODUCTION

Kéztudott, hogy a magyar lakossdg magas megbetegedési és ha-
lalozasi ardnyszdmainak egyik f6 oka az egészségtelen életmdd,
azon beliil is a helytelen tiplilkozds (BIHARI ET AL., 1999). A
gyermekek megfeleld tiplilkozdsa elengedhetetlen az optimalis
novekedéshez és fejlddéshez, valamint jovSbeni egészségi allapo-
tukat is befolydsolja. A sziv- és érrendszeri betegségek, a magas
vérnyomds, a cukorbetegség, valamint szdmos daganatos beteg-
ség kialakuldsiban jelent8s szerepet jitszanak a helytelen tapldl-
kozisi szokdsok. A serdiilékor fontos szakasza az emberi élet-
nek, hiszen ekkor bontakoznak ki azok a szokdsok, amelyek
késdbb az egész élet sordn hatéssal lesznek az egészségi dllapotra
(ASZMANN, 2003).

Az elmilt 25 évben szdmos, a teljes kozdsséget megszolitd
program indult, mig mds kezdeményezések kiildnleges helyzet-
ben 1év8 csoportokat céloztak meg vagy bizonyos helyszinekre
(pl. iskola) ésszpontositottak.

Altalénosségban elmondhaté, hogy az emberek a rovidtiva
elénydk érdekében hajlamosabbak valtoztatni viselkedésiikon,
mint a kdzéptivii vagy a még késébb jelentkezd hatdsok esetében.

A fiatalok gyakran a reklimok hatdsira déntenek bizonyos
élelmiszerek mellett, és visirolnak magas zsir- és cukortartalmd,

de mégis alacsony tipértékii termékeket. Az egészséges élelmisze-
rek fontossdga csak kevés kozfigyelmet kap. Az iskolai egészség-
programok a készségek dtaddsival, tirsadalmi timogatds nyvj-
tasaval, és a kdrnyezet megerdsitd segédlete mellett segithetnek a
gyermekeknek, hogy torekedjenek a jobb egészségi dllapot eléré-
sére. A fejlesztés egyik idedlis terepe az iskola, hiszen itt szinte
minden gyermek és serdiilékoru elérhetd, lehetdséget kindl az
egészséges tiplilkozds gyakorlati alkalmazdsira, tettenérhetd a
tarsakedl szdrmazo egészséges tiplilkozas elleni nyomds, vala-
mint a szakképzett személyzet is rendelkezésre all. Szamos isko-
lai programban megmérték az egészséges étrend hatékonysdgit
miér. Azok voltak a legeredményesebbek, melyek integricids
szemlélete nyoman a tanuldk tovdbbra is élvezhették a jobb étke-
zés dlddsait, a képzettebb pedagégusok és konyhai személyzet
biztositotta ellatist. Az ilyen iskolai programok eredményeképp
mérhetd valtozds allt be a viselkedésben, a kockizati tényez8k
kérdésében pedig kicsi, de jelentds fejlddés mutatkozott. Az
egészséges életmddra vald hatékony nevelés nagyban fiigg attdl,
hogy milyen a tandrok, sziil8k, adminisztritorok és a kiszolgalé
személyzet képzettsége és motivacids szintje.

A megfelel§ téplalkozisi irdnyelvek, mint a helyes tiplalkozdst
célzé egészségfejlesztd programokhoz elengedhetetlen hittér
kidolgozasa az egyes orszdgok kormdnyainak felel8ssége. A tir-
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sadalmi és gazdasigi szempontbdl elmaradott viszonyok kdzott
él8 csoportok és gyermekek egészségének fejlesztésére kiilondsen
nagy hangsulyt kell fektetni (BURNS ET AL., 2001).

2. ANYAG ES MODSZER — MATERIALS AND
METHODS

A kutatishoz kérdSives megkérdezést alkalmaztunk. Harom-
szdz kozépiskolds didkot kérdeztiink meg, dltalunk 6nkényesen
kivélasztott, 6 vidéki iskoldban. Az intézményekben kitdltend
kérddivek szamat a nappali tagozatos tanuldk szdmanak ardnya-
ban hatéroztuk meg. A didkok kivilasztisa minden n-dik méd-
szerrel tortént, igy minden hatodik fiatal toltdtt ki kérdSivet. A
valaszadds névteleniil és dnkéntesen tortént. A kérddiv jellem-
z8en zdrt kérdésekre épiilt.

Két iskoldban taplilkozasi napléd készitésére is kértiik a fiata-
lokat, amely 8sszesen 140 nap (20 didk 7 napon keresztiil vezette
a napldt) részletes vizsgalatit eredményezte.

A taplakozasi szokdsok megismerésének érdekében kérdéseket
tettiink fel tobbek kozott a f8tt ételek fogyasztasi gyakorisigirdl,
napi étkezések szdmdrdl, étkezésen vald viltoztatdsrdl, a tipldl-
kozassal kapcsolatos informacié forrasardl, a sportolds gyakorisa-
gardl. Az Ssszegytjtdte adatok feldolgozdsa az SPSS szoftver
alkalmazisdval tortént, gyakorisigi eloszldsokat szimoltunk,
kereszttdblazatok segitségével vizsgiltuk az egyes viltozok egy-
mdssal, valamint a héttérviltozokkal valé 6sszefiiggéseit. Az
4tlagszdmitdsok mellett a Chi*-prébaval szignifikancia vizsgila-
tokat is végeztiink.

3. KOZEPISKOLASOK TAPLALKOZASI SZOKASAI —
NUTRITION HABITS OF SECONDARY SCHOOL
STUDENTS

A kutatds eredményei a kérddives megkérdezés és a taplilkozasi
naplé adatai alapjin adédeak. A kovetkez8kben a kérddiv néhany
kérdésére adott valaszok eredménye keriil bemutatdsra a hictér-
valtozok szerinti elemzésekkel egyiitt.

Egy mir korabban megjelent cikkiink, amely ugyanezen felmé-
rés most nem targyalt eredményeivel foglalkozik, adatai lelhet8k
fel az elemzésekkor.

3.1. Az egészséges tépldlkozédssal kapcsolatos informaciék
forrdsa — Sources of information regarding to healthy
nutrition

A Klasszikus egészségnevelSk tilnyomd tSbbsége tgy tartja,
hogy a legeredményesebb informicié 4tadis egy j6l megtartott
el8adis.

A kérddiv kitsltése sordn rakérdeztiink, honnan tdjékozédnak
a fiatalok az egészséges taplilkozdsrol. Tobb valasz is lehetséges
volt. A szdzalékos megoszldst szemlélteti az 1. dbra.

Az 4brin jol lathatd, hogy a hirom legf8bb informéciéforris az
Ujsdgok, a sziil8k és a televizi6. Az egyéb kateg6riaba legnagyobb
ardnyban (8,5%) az internet keriilt megemlitésre.

A héttérvaltozokkal valé vizsgilat sordn a kévetkezd szigni-
fikans kiilsnbségeket taldltuk. A televizié, mint informdcids for-
rds az alacsonyabb végzettségli apik gyermekeire jellemz3bb. Az
Ujsdgot nagyobb ardnyban jeldlték meg a linyok és a magasabb
évfolyamba jarék. A bardtoktdl leginkdbb a 9. évfolyamosok tdjé-
kozédnak. A tanirok segitségét pedig az alacsonyabb vég-
zettségli sziil6k gyermekei igénylik leginkabb.

Radié (Radio)

Tanérok (Teachers &\\\\\\\\&

Egyéb (Other)

Baratok (Friend)

TV (TV)

Sziilé (Parent)

Ujsag (Newspaper)|

0 10 20 30 40 50 60 70

1. dbra Fig. 1
Informaicié forrasok
(Sources of information)

3.2. Napi étkezések szdma — Number of daily meals

A taplélkozis az a tényezd, ami legjelent8sebben befolydsolja az
egészséget, a ndvekedést, a testi és szellemi fejlddést. A kockdza-
ti magatartisok hdtrinyosan moédosithatjék a téplalkozas pozitiv
hatésait, de jelent8ségitk nem ér fel a tiplilkozaséval. Kiemelt
jelent8sége van az egészséges tiplilkozdsnak a gyermek és
serdiil8korban, mivel ilyenkor régziilnek a téplalkozdsi szokasok
és egész életre 52616 kdvetkezményei vannak (MIHALYI).

A rendszeres tiplalkozis a fejlédésben 1év8 szervezet szdmdra
rendkiviil fontos dolog. Dietetikusok ajénldsai szerint a napi 6t-
szori étkezés a legidedlisabb, figyelve a bevitt tiplilék mennyisé-
gére, minGségére, dsszetételére és tipanyag tartalméra (AGFALVI,
1986). A napi étkezések szdmat mutatja be a 2. dbra.

Otnél tbbszor

(More than five Atlagosan kétszer
times) (Twice on average)
9,5% 8,5%

Atlagosan 6tszor
(Five times on

average) Atlagosan
13,0% haromszor (Three
times on average)
32,0%
Atlagosan négyszer
(Four times on
average)
37,0%
2, dbra Fig. 2

Napi étkezések szdma
(Number of daily meals)
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A hiéttérviltozok koziil egyediil a nemek kozott taldlhaté szig-
nifikins kiilonbség: a fittkndl jellemz8en tobb a napi étkezések
szama.

A viltozok egyiittes vizsgalata utin megéllapithat6, hogy a
taplilkozdsukat egészségesebbnek itéldk, az egészségi dllapotu-
kat jobbnak itél8k és azok, akik még soha nem fogydkuriztak,
tobbszor étkeznek naponta. A teststlyukat kicsit vagy nagyon
soknak itél6k kevesebbszer esznek naponta.

Az ajinlott napi Otszdri étkezés gyakorisdgat kiildn-kiilon
vizsgalva a kapott eredményeket az 1. tdbldzat szemlélteti.

1. tabldzat Table 1
Etkezések gyakorisigi megoszlasa, szizalék
(Freqency of meals, percent)
Etkezési . . U
akzjfj; Reggeli Tizérai Ebéd ( A;ZiZ:Zn Vacsora
&y 8 (Breakfast) | (Elevenses) | (Lunch) (Dinner)
(Frequency) snack)
N t
PRt 570 49,0 80,9 28,4 74,5
(Every day)
Heti 2-3
alkalommal|
. 18,0 21,7 14,6 24,4 11,5
(2-3 times
a week)
Hetente
egyszer
6, 6, ’ ) ,
(Once a > ! »5 ot +0
week)
Havi 2-3
alkalommal
. 5,0 6,6 1,0 12,2 2,0
(2-3 times
a month)
2-3 havontal
(Every2-3| 4,0 1,5 0,5 51 3,5
month)
Soh
ona 9,5 15,2 0,5 20,8 4,5
(Never)

A hittérvéltozokkal és a valtozok egymdssal valé vizsgdlata
utin megillapithatd, hogy a taplilkozdsukat egészségesebbnek
véldk nagyobb ardnyban reggeliznek. A nemi kiilonbségek itt is
szignifikdns eltérést mutatnak: a fittk sokkal magasabb szizalék-
ban fogyasztanak minden nap reggelit.

A tizérai fogyasztisa a BMI index szdmitott értékével vald
vizsgalatban mutatott jelentds eltérést, a stlyproblémis fiatalok
kisebb ardnyban étkeznek a délel8tt sordn. Az ebéd és a szubjek-
tiv testkép egyiittes vizsgdlata is hasonlé megoszlist mutat.
Ugyanez a tendencia figyelhetd meg az uzsonna és a szubjektiv
testkép, valamint a fogydkura alkalmazdsa kozott. A vacsora fo-
gyasztdsa inkdbb a fitkra jellemzd, és az uzsonndnal tett megil-
lapitdsok itt is érvényesek.

3.3. Fott étel fogyasztasi gyakorisiga — Consumption
frequency of warm meals

A taplélkozis az a tényezd, ami legjelent8sebben befolydsolja az
egészséget, a ndvekedést, a testi és szellemi fejlddést. A kockdza-
ti magatartisok hdtrinyosan moédosithatjék a téplalkozas pozitiv
hatésait, de jelent8ségitk nem ér fel a tiplilkozaséval. Kiemelt
jelent8sége van az egészséges tiplilkozdsnak a gyermek és
serdiil8korban, mivel ilyenkor régziilnek a téplalkozdsi szokasok
és egész életre 52016 kdvetkezményei vannak (HORVATH, 2005).

A felmérés sorin megkérdeztitk a fiatalokat, hogy milyen
gyakran fogyasztanak fott ételt. A kapott eredményeket mutatja
a 3. dbra.

Hetente tobbszor
(Several times a
week)
14,0%

Hetente egyszer
(Once a week)
0,5%

Ritkabban (More
rarely)
0,5%

Naponta tobbszor
(Several times a
day)
33,5%

Naponta egyszer
(Once a day)
51.5%

3.dbra Fig. 3
Fdtt étel fogyasztasi gyakorisdga, szdzalék

(Consumption frequency of warm meals, percent)

Az 4bran jol lithatd, hogy a fiatalok 15%-a nem fogyaszt napi
rendszerességgel fott ételt. A valtozdkkal vald egyiittes vizsgdlat
eredményei szerint a tiplalkozasukat és az egészségi allapotukat
jobbnak vél8k tobbszdr fogyasztanak fétt ételt.

3.4. Ftkezésen valé véltoztatds — Change in meals

A taplilkozasi szokdsok a legkorabban kialakulé magatartasfor-
miak kozé tartoznak, a késGbbiekben ezek nehezen valtoztatha-
tok meg, ezért a csaldd szerepe rendkiviil fontos az egészséges
taplalkozasi szokdsok kialakitdsaban. A serdiilékorban mar
tdbbnyire lazul a sziili kontroll, igy ekkor mér részben a fiatal
onalléan vilaszthat, Vilasztdsit természetesen befolydsolja az
otthoni minta, de a fiiggetlenedés folyamataval n6vekszik és akir
domindnss4 is valhat a kortarsak hatisa (DOMONKOS).

A kérd8iv kitoltése sordn arra kértitk a didkokat, hogy mond-
jak meg, mit viltoztatndnak az étkezésiikdn, ha rajtuk maulna.
Hat kategéridt adtunk meg, ezek a kovetkezdk voltak: tobb
gyiimdlcs, kevesebb zsir, tdbb zoldség, kevesebb s6, semmit és
egyéb. Tobb vilasz bejeldlése is lehetséges volt. A kapott ered-
ményeket szemlélteti a 2. tdbldzat.

Az egyéb kategéridnal arra kértitk a fiatalokat, hogy irjik be,
amire gondoltak. Osszesen 7 didk valasztotta ezt a kategoridt, itt
a kevesebb kenyér, édesség, tészta és étel keriilt felsorolsra.

A kevesebb zsir fogyasztasat a linyok, valamint azok a tanuldk,
akik mar fogydkuriztak és a teststilyukkal elégedetlenek nagyobb
ardnyban jeldlték meg. A semmit, mint kategériit jelolSkre ennek
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a forditottja igaz. A tobb gyiimdéles fogyasztisinak jelolése
nemek szerint mutatott szignifikins kiilsnbséget, ezt a vilasz
kategéridt a lanyok 71 %-a jeldlte be.
2, tabldzat Table 2
Etkezésen valé valtoztatas, szizalék

(Change in meals, percent)

Tsbb gyiiméles s
(More fruit) 3,
Kevesebb zsir ]

(Less fat) 41,
Tobb zoldség )
(More vegetables) 35,
Kevesebb sé
(Less salt) 19,5
Semmit .
(Nothing) 3,4
Egyéb
(Other) 3,5

3.5. Sportolds — Doing sport

A kiilsé megjelenés nagyon fontos napjaink modern tirsadalmi-
ban. A tdmegkommunikdcids csatornikon érkezg, a kiilsé megje-
lenésre, annak fontossdgara utalé informicidk tomege zidul az
emberekre. Ezek alél még a felndtt ember is nehezen vonja ki
magit. A serdiil$ fiatalok még fogékonyabbak, hiszen testiik és
személyiségitk még formalédéban van (ASZMANN, NEMETH ES
NYULL, 2000).

Ezért kivincsiak voltunk arra, hogy a fiatalok milyen gyakran
sportolnak, milyen gyakran vélasztjik az idealis megjelenés eléré-
sének ezen mddjit. Ennek gyakorisigi megoszlisit mutatja a 4.
dbra.

Naponta (Every
Soha (Never) day)
10,1% 10,3%

2-3 havonta (Every
2nd or 3rd month)
25,1%

Heti 2-3 alkalom (2
3 times a week)
28,9%

Hetente egyszer
(Once a week)
5,5%

Havi 2-3 alkalom (2-
3 times a month)
20,1%

4. ébra Fig. 4
Testmozgas gyakorisiga, szdzalék

(Frequency of exercises, percent)

A gyakorisigi megoszlis alapjan megéllapithatd, hogy a fiata-
lok tobbsége csak heti 2-3 alkalommal sportol, ez a mennyiség
nem haladja meg az iskolai testnevelés 6rik mennyiségét.

A tovibbi vizsgilatok sorin megallapitottuk, hogy az egész-
ségesebben tdplilkozdk a sportban is aktivabbak tarsaiknal.

Sajnos a sportolds és a teststllyal vald elégedettség, valamint a
fogydkura alkalmazisa a remélt kép ellentettjét mutatja. Remé-
nyeink szerint az idedlis megoszlds az lett volna, hogy aki elége-
detlen a teststilydval vagy mar fogydkarazott valaha, az tobbszor
is mozog. Sajnos a felmérés eredményei nem ezt mutatjik, sokkal
ink4bb jellemz3 ennek az ellenkezgje.

3.6. Téplélkozdsi naplé — Nutrition diary

A kérdSives megkérdezés soran tiplalkozdsi naplé készitésére is
megkértiik a didkokat, melynek sordn egy héten keresztiil kellett
feljegyezni az elfogyasztott ételeket, id8pont szerint. A feladat
nem volt til népszerdi, minddsszesen 20 didk készitett ilyen
napldt, de ez igy is 140 nap vizsgalatat jelenti. A leggyakrabban
fogyasztott ételeket mutatja be a 3. tabldzat.

3. tabldzat Table 3
Leggyakrabban fogyasztott ételek
(Most often consumed foods)
. - , Uzsonna
Reggeli Tizérai Ebéd (Afternoon Vacsora
(Breakfast) | (Elevenses) (Lunch) snack) (Dinner)
Kifli, zsemle, Teitermék
kenyér Szendvics Leves Gyiiméles (Dej erme i
(Crescent roll, (Sandwich) (Soup) (Fruit) 1;%’5)’ ro
bread) (31,4%) (40,7%) (15,0%) (x ucty)
(40,7%) 5,7%
Tejtermék |Péksiitemény o Tejtermék |Gyorséttermi
: Husétel . .
(Diary pro- | (Bakery pro- (Dairy pro- étel
(Meat)
duct) duct) (32,9%) duct) (Fast foods)
(25,7%) (9,3%) 329% (7,9%) (14,3%)
Tej 1:51(ett (F]geij::rm:l; Koéret Szendvics | Szendvics
J VP (Garnish) | (Sandwich) | (Sandwich)
(Milk) duct) (30,7%) (7,1%) (12,0%)
(22,9%) (7,1%) ’ ’ ’
Felvagott,
szaldmi Tésztaétel Husétel
(Cold cuts, (Noodles) (Meat)
salami) (20,7%) (12,1%)
(17,9%)
Péksiitemény Fézelék Klf}{l’ei;eéinle’
(Bakery pro- (Vegetable (Crescent roll,
duct) sauce)
(15,0%) (15,7%) bread)
’ ’ (10,0%)

Az értékelés sordn a kovetkezdket allapitottuk meg: A tejter-

mékek fogyasztisi ariny kedvezd tendenciit mutat. Sajnilatos

azonban, hogy a gyiimélesdk csak egyszer keriiltek be a legnép-

szerlibb ételek kozé, és ugyanennyiszer a gyorséttermi ételek is

bekeriiltek ebbe a csoportba.

Kovetkezd 1épésben az édesség és a zoldség, gyiimoles

fogyasztisi gyakorisdgat hasonlitottuk 6ssze. A kapott eredmé-
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nyek szerint a zdldség, gyiimolcs népszeriisége eléri, sét az
uzsonna és a vacsora fogyasztsa sordn jelentSsen megeldzi az
édességet.

Szembeti(in8en alacsony a hal fogyasztisi gyakorisiga. A nap-
16t készit8k koziil csak egy didk evett a vizsgalt hét sordn halat, &
azonban kétszer is.

A gyorséttermi ételek fogyasztisa sajnos mar a reggeli sordn
megjelenik és végigkiséri az egész napot. Legmagasabb arinyban
vacsoraként fogyasztjik ezt a fiatalok, mintegy 15%-ban.

A példa kedvéért szeretnénk bemutatni egy taplalkozisi
naplét. Val6szintileg ez egy nagyon szélsséges eset, de uigy véljitk
pontosan rdmutat arra, hogy mekkora sziikség van a fiatalok fel-
vildgositdsira. A 4. tdbldzat egy, a sajit megitélése szerint dtlago-
san egészségesen taplilkozé fiatal napl6jit mutatja be.

4.tablizat Table 4
Egy ,atlagosan” taplalkozé fiatal naploja
(Diary of an “averagely” dieting young person)
. . ) Uzsonna
Reggeli Tizérai Ebéd (Afr Vacsora
(Breakfast) | (Elevenses) | (Lunch) crnoon (Dinner)
snack)
Fél pogicsa,
fél szendvics,
1 zacskd
foix chips Fél pizza
Hetfo - (Half a (Half a - -
Mon. scorn, halfa|  pizza)
sandwich, 1
packet of
chips)
5 db
vajkrémes
Kedd kenyér
Tue. i ’ ’ . (5 slices of
bread with
buttercream)
3 szendvics 1 szelet
Szerda + csoki kenyér
Thu. . . (3 sandwich . (1 slice of
+ chocolate) bread)
3 szelet sza-
Csiitértsk lémis-kenyér
- - (3 slices of - -
Wed. bread with
salami)
Szaldmis
szendvics +
y égkr,ém N Szaldmis
Péntek terzmha.b szendvics
. - - (A sandwich - .
Fri. . . (A sandwich
with salami . .
. with salami)
+ ice cream
+ whipped
cream)
Kenyér +
Szombat sertéshis
Sat. ’ ’ ’ i (Bread +
pork)
Szaldmis
Vasdrnap szendvics Joghurt
Sun. . . (A sandwich . (Joghurt)
with salami)

Mint mér emlitettiik, valészintileg ez szélsSséges eset, de
felfedezhetd benne az 8sszes elkdvethetd hiba, mint példdul a
hidnyos étkezés, a reggeli, valamint a gyiimdlcs elhagydsa stb.

4. KOVETKEZTETESEK ES JAVASLATOK — CONCLU-
SIONS AND SUGGESTIONS

A felmérés rimutat arra, hogy az egészséges téplalkozasrdl alko-
tott vélemények, a taplilkozasi szokdsok, messze elmaradnak a
kivinatostdl. A fiatalok nincsenek tisztdban a kérdés fontossiga-
val, azzal, hogy a napi energia bevitelen kiviil, més fontos szerepe
is van az étkezésnek, mely hosszt tivon befolydsolja az életiik
mindségét. Tapasztalhatd, hogy a sziil8k, akiknek példit kellene
mutatniuk és mér kicsi korban meg kellene tanitaniuk a gyere-
keket a helyes, egészséges és mindségi taplilkozdsra, sincsenek
tisztdban ennek fontossigdval, és jelentds résziitk nem rendelke-
zik kell8 ismeretekkel sem, igy a gyerekek a helytelen, vagy nem
til egészséges szokdsokat sajititanak el, és visznek tovabb. Ebbd
kovetkezik, hogy az iskolai nevelésnek nagyon fontos szerepet
kell tulajdonitani. Itt lehet8ség lenne arra, hogy az ismereteket
bdvitsék, a téveszméket kijavitsik és tudatositsik a didkokban a
kérdés fontossdgat. S bar a berogz8dstt szokdsokon és a megked-
velt vagy éppen nem kedvelt izeken viltoztatni ebben a korban
miér nem tdl konnyti, de lehet8séget kell nytjtani a tudds elsa-
jatitdsdra és az ismeretek hasznalatdval az egészségesebb, jobb és
mindségibb taplilkozisra.

Az egyes étkezések gyakorisdga is rendkiviil kedvezdtlen képet
mutat. Ezen adatok koziil is a legelkeseritdbb a rendszeres reggeli
fogyasztisinak elhagydsa. Mivel ez a tanuldsbeli képességeket is
negativan befolydsolja, ezért az iskoliknak ezt még hangstlyosab-
ban kellene kezelni. Taldn hasznos és a fiatalok szdmdra is érde-
kes volna, ha ismertetnék a reggeli tiplilkozas fontossdgat vizs-
g4l6 kutatdsok eredményeit. Az étkezési gyakorisigokbdl az is jol
lathatd, hogy a fiatalok ahelyett, hogy a helyes gyakorlatot kévet-
ve inkabb tobbszor ennének keveset, inkabb az étkezések szamat
csokkentik, és sajnalatos médon erre a déleldtti étkezések elha-
gyasit valasztjik leggyakrabban. Fontos lenne, hogy a fiatalok
tudjék, ismerjék és a lehetd legtobbszor is fogyasszak a kiemelten
egészséges taplilékokat, mint példdul a halat. A rengeteg iires
kalériat tartalmazd ételeket is ismertetni kellene a didkokkal, a
benniik rejlé veszélyekkel egyiitt, és ezeknek az ételeknek, mint
példdul a hamburger vagy a pizza, a fogyasztasi gyakorisiganak
csokkentésére kellene torekedni. Lényeges lenne annak a tuda-
tositdsa, hogy melyek azok az ételek, amelyeket biintudat nélkiil
fogyaszthatnak este is, és melyek azok, amelyek magasabb ener-
giatartalmuk és Gsszetételitk miatt inkdbb a kordbbi étkezések
alkalmaéval fogyasztanddk.

A felmérésbdl kideriilt, hogy a legnépszer(ibb informicidforra-
sok a televizid, a sziil8k és az tjsigok. Ezek kozponti szerepére
tobb figyelmet kellene forditani, és figyelni arra, hogy helyes
tuddst kdzvetitsenek a fiatalok szdmdra. Fontos lenne a sziilSket
is tobb informacidval ellatni, hiszen sok esetben az & tudisuk is
hidnyossigot mutathat.

Elkeseritd adat, hogy a fiatalok 80%-a szinte csak az iskolai
testnevelés alkalmaval mozog, mivel a heti 2-3 alkalom, ennek a
gyakorisignak felel meg. A sport népszeriisitésre szorul a fiatalok
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korében, és az iskolai keretek kozott valé mozgds mennyiségét is
sziikség volna novelni.

OSSZEFOGLALAS — SUMMARY

Vizsgélatunk célja a magyar kozépiskoldsok téplalkozisi szoka-
sainak, az egészséges tdplilkozds fontossiginak, énmaguk
megitélésének megismerése volt. Tanulminyunkban elemezziik
az egyes kérdésekre adott vilaszok szdzalékos megoszlisit és
ismertetjitk a hattérviltozokkal és egyéb valtozdkkal egyiittesen
vizsgalt szignifikins eredményeket. A kérdSives megkérdezés
2006 végén és 2007 elején tortént, el8szor 200, majd 2007-ben
tjabb 100 fiatalt kértiink meg kérddiviink kitoltésére, anonim
mddon, az orszdg hat vidéki kdzépiskoldjaban. A taplilkozasi
naplét 20 fiatal készitette el, két kiilonbdzd iskolabdl.

Az elemzésekbdl jol lithatd, hogy az egészséges téplilkozis a
fiatalok életében nem tdlt be kelléen fontos szerepet, nem fektet-
nek elég nagy hangsulyt a tiplilkozds mindségi mivoltdra. Val6-
szintsithetS, hogy nincsenek tisztiban azzal, hogy az étkezésiik
a jovSbeli életmindségiiket is nagy mértékben befolydsolja. A leg-
szembet{in8bb eredmény, hogy a fiatalok nem téplalkoznak elég
rendszeresen. A dietetikusok altal ajinlott napi 6tszori étkezést
kevesebb, mint negyediik tartja be, és a legfontosabb napi étkezés,
a reggeli, csak alig tobb, mint felénél mindennapos dolog. Saj-
nalatos médon a hidnyos téplilkozds mellett a sportolds mértéke
is alacsony, a tobbség az iskolai testnevelés 6rdk alkalmédval mo-
zog csak.

A taplalkozdsi naplé jol szemlélteti a legnépszer(ibb ételek sor-
rendjét. Elkeseritd, hogy a gyorséttermi ételek és a gyiimdles
egyenld ardnyban keriilt fel a leggyakrabban fogyasztott tiplilé-
kok listdjira, és az oly egészséges halat csak egyetlen fiatal fo-
gyasztott egy hét alatt. A kutatds rdmutat a fiatalok 4ltal igénybe
vett informaciéforrasokra, ezeken keresztiil lehetne minél tobb
tudést dtadni nekik.

Sok feladat vir még a szakemberekre addig, mig Magyaror-
szdgon is széles kdrben elterjednek az egészséges taplilkozishoz
és életmédhoz sziikséges ismeretek. De addig se feledkezziink
meg a fiatalokrdl, akik még az iskoldk és médiak dltal kdnnyen
elérhetSek tanitsuk, neveljiik 8ket, adjunk nekik lehetSséget és

megfelel§ mennyiségli ismeretet ahhoz, hogy tudatosan és
egészségesebben élhessenek.
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