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1. BEVEZETES

., Csak ugy orizheted meg az egészségedet, ha azt eszed, amit nem kivansz, azt iszod, amit

nem szeretsz, és azt teszed, amit nem akarsz.” Mark Twain

Napjaink egyik legjelentésebb egészségiigyi problémaja az elhizas, amely jelentds veszélyt
jelent minden korosztdly szdmara, de kiilondsen veszélyes a gyerekekre nézve. A
gyermekkori elhizas a fejlett és a fejlodd orszagokban is elérte a jarvanyos mértékét. A
gyermekkori talsuly és elhizas koztudottan jelentds hatassal van mind a fizikai, mind a
pszichologiai egészségre €s ronthatja késObbi életmindségiiket. A tulsulyos és elhizott
gyermekek nagy valosziniiséggel felndttkorukban is elhizottak maradnak. Az elhizott
emberek sok esetben szamos betegséggel kiizdenek (pl.: sziv és érrendszeri, anyagcsere
megbetegedések) és a tarsadalom, valamint az egészségiigyi ellatd rendszer szamara is
komoly kihivést jelentenek. Az elhizés kialakuldsdnak mechanizmusa nem teljesen ismert,
¢és ugy gondoljak, hogy ez egy tobb okbol all6 rendellenesség. A kornyezeti tényezok, az
¢letmdd-preferencidk és a kulturdlis kornyezet dontd szerepet jatszanak az elhizés
vilagszerte novekvo eléfordulasaban. Az elhizas okai tehat sokfélék, a kutatdsok azonban
azt bizonyitjdk, hogy a nem megfeleld téplalkozas jelentds mértékben jarul hozzi a

gyerekkori elhizéshoz.

A fentiek alapjan jol lathato, hogy az elhizés, kiilondsen a gyerekkori elhizés és a gyermekek
taplalkozasi szokéasainak vizsgéalata egy olyan téma, amely aktualis, valamint a tarsadalom

¢és az egyén €rdekeit egyarant szolgalja.

Szakdolgozatomban célul tliztem ki, hogy megvizsgdlom Marosvarashely és a kornyezd
telepiilések altalanos iskoldiban tanul6 gyerekek taplalkozasi szokasait, preferenciait, élettel
valo elégedettségét. A vizsgalatot a BMI kiszdmitasahoz sziikséges adatok mérésével

egészitem ki. A kutatdsi célok eléréséhez a kérddives felmérés modszertanat alkalmazom.

Reményeim szerint dolgozatommal sikeriil ravilagitani arra, hogy milyen problémék vannak
az ¢érintett tanulok esetében a taplalkozassal, ételpreferencidikkal. Ezaltal pedig célzott
programok indithatok az iskolakban az egészségtudatos taplalkozas népszeriisitése, a

gyerekkori elhizés csokkentése érdekében.



2. A MUNKA CELJA

Szakdolgozati munkam célja a Marosvasarhelyen és kdrnyékén mitkodo altalanos iskolak
esetében a tanulok egészségi allapotanak ¢€s taplalkozési szokéasainak felmérése, kérd6iven
alapul6 felmérési modszertan segitségével. A kérddivvel célom volt megallapitani a tanulok
talalkozasi szokasait, az altaluk kedvelt élelmiszereket, a tapladlkozas soran torténd

viselkedést (pl.: utdna s6zas).

A felmérés alatt nyilvantartott 22 marosvasarhelyi, valamint 16 kornyékbeli vidéki altalanos
iskolaban kérddives felmérést végeztiink altalanos iskolas gyerekek taplalkozasi szokdsaira,
taplaltsagi allapotukra vonatkozoan. A felmérésben rakérdeztiink a taplalkozasi ritmusukra,
egyes ¢lelmiszercsoportok fogyasztasara, az alkoholfogyasztasra. Kértiik a valaszolokat,

hogy értékeljék sajat egészségi allapotuk, életiiket is.



3. IRODALMI ATTEKINTES

3.1. A gyerekkori elhizas és annak jelentosége

A gyermekkori elhizas riaszté titemben nodvekszik mind a fejlédd, mind a fejlett
orszagokban. 2010-ben a becslések szerint vilagszerte 43 millio 6t év alatti gyermek volt
talsulyos. Ha a gyermekkori elhizas és tulsuly aranya tovabb novekszik, ez a szam 2024-re
elérheti a 60 milliot. Eszak-Amerikaban Ausztralidban, Uj-Zélandon és néhany eurdpai
orszagban a legmagasabb az elhizas és a talsuly eléfordulasa. Szamos fejléddé orszagban
azonban az clhizas mellett az alultaplaltsag novekedése is tapasztalhatd az élelmiszerek
hozzaférhetéségében ¢és az ¢letmodban bekovetkezett valtozdsok miatt, amelyeket
»taplalkozasi atmenetnek™ neveznek. Az Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO) megjegyzi,
hogy az elhizés jelenleg az 6tddik helyen all a vezetd haldlozasi kockdzatok kozott és
hozzajarul a nem fert6z6 betegségek eldfordulasahoz. Ennek megfeleléen a WHO a
népesség alapu stratégidkat létfontossagliinak tekinti a gyermekkori elhizas megeldzése és a

kronikus betegségek globalis jarvanyanak kezelése érdekében. (Reeve, 2015)

A tulsulyos ¢és elhizott gyermekek nagy valoszintiséggel felndttkorukban is elhizottak
maradnak, és fiatalabb korukban nagyobb valosziniiséggel alakulnak ki nem fert6zd
betegségek, példaul cukorbetegség és sziv- és érrendszeri betegségek. Az elhizas
kialakulasdnak mechanizmusa nem teljesen ismert, és ugy gondoljak, hogy ez egy tobb
okbol 4llo rendellenesség. A kornyezeti tényezdk, az életmod-preferencidk és a kulturalis
kornyezet dontd szerepet jatszanak az elhizds viladgszerte ndvekvd eléforduldséban.
Altalaban a tulsuly és az elhizas a kaloria- és zsirbevitel novekedésének az eredménye.
Masrészt alatamasztd bizonyitékok allnak rendelkezésre arra vonatkozoan, hogy az
tiditditalok talzott cukortartalma, az adagok megndvekedése és a fizikai aktivitas folyamatos
csOkkenése jelentds szerepet jatszik az elhizds novekvd aranyaban vilagszerte. A
gyermekkori elhizds mélyrehatdan befolydsolhatja a gyermekek fizikai egészségét, szocialis
¢és €rzelmi jolétét, valamint Onbecsiilését. Ez 6sszefligg a gyenge tanulményi teljesitménnyel
¢és a gyermek altal tapasztalt alacsonyabb életmindséggel is. Szamos tarsbetegség, példaul
anyagcsere-, sziv- és érrendszeri, ortopédiai, neuroldgiai, maj-, tiidé- és vesebetegség is

megfigyelhet6 a gyermekkori elhizassal 6sszefliggésben. (Sahoo et al., 2015)

Kovacs és Erdei (2019) szerint azok a gyerekek, akik gyerekkorukban elhizottak, de késobb

azt lekiizdik, felnétt korukban nagyobb eséllyel alakulnak ki sziv és érrendszeri betegségek.



Az Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO) azért, hogy eldsegitse a gyermekek egészséges
fejlédését, 2007-ben utjara inditotta a WHO Eurdpai Régio - Gyermek Taplaltsagi Allapot
Vizsgalatot (angolul Childhood Obesity Surveillance Initiative, a tovabbiakban COSI). A
COSI egy orszagosan reprezentativ mintdkon alapuld felmérés, amely szabvanyositott suly-
¢s magassagméréseket végez, valamint informacidkat gyiijt az iskolai kdrnyezetrdl, valamint
az étkezési és fizikai aktivitasi szokasokrol. A mérések és azok tanulmanyozasa kozos
protokoll és megkozelités alapjan torténnek. Az elsé adatfelvétel a 2007—2008-as tanévben,
a masodik a 2009-2010-es tanévben, a harmadik a 2012-2013-as tanévben, a negyedik a
2015-2017-es tanévben, az 6todik a 2018-as tanévben tortént. A 6. fordulora a 2021-2023-
as tanévben keriil sor. A COSI jelenleg a Fold tobb, mint 40 tagallamaban miikodik és az
orszagok szama minden adatgytijtési korrel n6. A WHO ajanléasa alapjan korcsoportonként

2800 gyereket kell kivalasztani. (WHO, 2021)

Az els6 adatgytijtési kor ota (kezdetben a vizsgalat 13 orszag részvételével indult), az 6t6dik
fordulora (melyben mar 45 orszag vett részt, és amely 2018 és 2020 kozott zajlott), a vizsgalt
kozel 411 000 6-9 éves gyermek korében az elhizés ¢€s talsuly ardnya dramaian novekedett.
Ezenkiviil adatokat gytijtottek az iskolai kornyezetrdl és — az dnkéntes csaladi kérddivet
hasznald orszagokban — egyes taplalkozasi szokasokrol, fizikai aktivitasrol és egyéb
egészséggel 0sszefliggd magatartdsokrol. Ezen adatok szisztematikus gytijtése €és elemzése
lehetdvé tette az orszagok kozotti 6sszehasonlitast, valamint a gyermekkori talsuly és elhizas
elérehaladasanak jobb megértését. Europaban 2018-ban és 2020-ban a tobb mint 400 000
gyermeket feloleld adatok azt mutatjak, hogy a vizsgalatban résztvevo 33 orszadgban a 7-9
éves gyermekek 29%-a élt tulsullyal (beleértve az elhizast is), és 12%-at érintette az elhizas.
Mind a tulstily, mind az elhizas gyakoribb volt a fitknal, mint a ldnyoknal és az életkor
elérehaladtaval nétt. Az orszagok kozott tovabbra is nagyok voltak a kiilonbségek, a talstly
altalanos pervalenciaja 6 % ¢és 43 %, az elhizas pedig 1 % és 19 % ko6zo6tt mozgott. Ezek az

adatok egyértelmilen azt mutatjadk, hogy a gyermekkori elhizas tovabbra is jelentds

crer

Magyarorszag 2010-ben, 2016-ban és 2019-ben vett részt a COSI felmérésben. A legutobbi
felmérés eredményei alapjdn minden negyedik 7. életévét betdltott gyerek tulsulyos vagy
elhizott. (OGYEI, 2022) A 2016-os felmérés eredményei alapjan a 6-8 éves korosztaly tobb
mint 20 %-a tlsulyos vagy elhizott. A lanyok esetében 21,9 %-0s, a fitk esetében ez az
arany 20,5 %-os. Ezzel az eredménnyel a lanyok a vilagranglista 99. (tulsuly alapjan), illetve

85. (elhizas alapjan)-, valamint a fiuk a vilagranglista 50. (talsuly alapjan), illetve 54.
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(elhizas alapjan) helyét foglaljak el. Europai viszonylatban ezzel megeldziink olyan

orszagokat, mint Németorszag, Finnorszag. (OGYEI, 2017)

A legutobbi (2019/2020 iskolai évi romaniai) iskolas gyermekek felmérését kovetden kisebb
eltéréseket tapasztaltak a vidéki €és varosi gyermekek korében. A megbetegedések
kialakulasaban 15 évre visszamendleg azt tapasztaltak, hogy a mutatok egy ,,flirészfog
modell” alapjan valtoznak 2002 és 2017 kozt, melyet egy enyhén emelkedd gorbe kovet. Az
adatok Osszesitését kovetden a kronikus megbetegedések prevalenciajat illetéen
megallapithatd, hogy a nem endokrin eredetli elhizas marad tovabbra is dobogos helyen,

majd a 2018/2019 tanévtdl kezdddben az els6 helyre keriil. (INSP, 2020)

3.2. Tapanyagok és tapanyagtartalom

Az ételek és italok vizet és tapanyagokat tartalmaznak, melyek felhasznaldasaval energiat
biztositanak, amely sziikséges a novekedéshez, a fejlodéshez, az egészség megtartasahoz és
az erds immunrendszer révén a fertozések lekiizdéséhez. Egy kiegyensulyozott étrend taplalo,
megfeleld mennyiségii vizet, energiat és minden tdpanyagot biztosit. Altalanossigban
elmondhato, hogy az energia- és tdpanyagigény a gyermekek novekedésével az életkor

elorehaladtaval novekszik” (More, 2021)

Az ¢élelmiszereink nagyrésze komplex Osszetétellel jellemezhet. Megtalalhatok benniik a
kovetkezd anyagok: viz, sok, fehérjék, lipidek, szénhidratok, vitaminok, enzimek, iz- és
zamatanyagok stb. Ritka azon élelmiszerek szama, amelyek kevés alkotorészbdl épiilnek fel,
ilyen pl. a cukor és konyhaso. Az élelmiszerek dontd tobbsége természetes - allati vagy
novényi eredetli, csekély azoknak a szama, amelyek dsvanyi vagy mesterséges eredetiiek.
Az élet fenntartasdhoz allandd energia bevitelre van sziikség. Az energia egy része a
novekedéshez, izom O6sszehuzodashoz, kivalasztashoz, testhd fenntartasahoz, ionhaztartas
biztositasdhoz és egyéb élettani funkcidkhoz hasznalodik el. Tehat a homeosztazis
fenntartasara hasznaljuk fel. A fehérjék a kaloriasziikséglet 10-14 %-4at kell biztositsak,
aminek 56-60 %-a allati eredetli fehérje kell legyen. A serdiilékorban, a novekedés
idészakaban nagyobb fehérjebevitel sziikséges. (Szilagyi és Mészaros, 2002) Csecsemdk,
gyermekek ¢és serdiilok esetében a WHO/FAO/UNU (2007) szerint a fehérjesziikségletet a
fenntartdsi és novekedési fehérjesziikséglet Osszegeként becsiilik meg, korrigdlva a
fehérjefelhasznalas hatékonysagaval. Ez a mennyiség napi 0,66 g fehérje/ttkg atlagos
fenntarté értéknek felel meg, de az egyes korcsoportokban a valodi sziikséglet eltérd és ennél

nagyobb mértéki. (EFSA, 2017). A zsirok a kaldriasziikséglet 20-25 %-at, mig a



szénhidratok 50-68 %-at kell, hogy biztositsak. Ez utobbit fdleg gabonafélékbdl,
z06ldségekbdl, gyiimolesokbdl, €s kis ardnyban édességekbdl kell fedezni. A serdiilékorban
a taplalkozasnak harmas szerepe van. Biztositsa a szellemi ¢€s fizikai fejloddés, a novekedés,

valamint az ¢életfunkciok fenntartasdhoz sziikséges energiat és tapanyagot. (Szilagyi és

Mészaros, 2002)

Az ¢lelmiszerek felépitésében résztvevd, aranylag kisszdmu vegyi elem nagyszamu,
valtozatos Osszetételli és szerkezetli vegyiiletet alkot. Azokat a vegylileteket, amelyek az
emberi szervezetben végbemend ¢letfolyamatok lebonyolitdsdhoz — sziikségesek,

tdpanyagoknak nevezziik. (Szildgyi és Mészaros, 2002)
Szilagyi és Mészaros (2002) szerint a tapanyagokat a kovetkezOképpen oszthatjuk fel:

e alaptapanyagok (sejtépité és energiat add anyagok), ezek a fehérjék, szénhidratok
és zsirok;

e védoé tapanyagok (a szervezet zavartalan anyag- és energiaforgalmat biztositd
anyagok), e csoportot a vitaminok és asvanyi anyagok képezik;

e jarulékos tapanyagok (az ¢lelmiszer €lvezeti értékét novelik), ide soroljuk az iz-,

illat-, aroma-, allomanyjavito és szinanyagokat
A tapanyagok tipusai sziikséglet alapjan:

e makro tapanyagok (fehérje, zsir, szénhidrat, viz, dsvanyi anyagok)

e mikré tdpanyagok (nyomelemek, vitaminok)
Téapanyagforrasok csoportositasa:

e 7z0ldség, gyiimolcsféleségek
e hus, huskészitmények
o tej, tejtermékek

e gabonafélék

A felvett tdpanyagokat az emberi szervezet egyszerli alkotorészekre bontja, majd egy
résziiket beépiti sajat szervezetének allomanyaba, masrésziiket elégeti, ezaltal a szervezet
szdmara energiat biztosit. Az ember napi energiasziikséglete nemtdl, kortol, munkavégzéstol
¢és az életmodtol fiigg. Az energiasziikséglet két f6 Gsszetevobdl all: alapanyagcserébdl és
munkaanyagcserébdl. Az alapanyagcsere az az energiamennyiség, amelyet a pihend

szervezet teljes nyugalomban (fekve) 20 °C hémérsékleten, 12-18 oéraval az utolso étkezés



utan, egészséges allapotban igényel. Ebben az esetben a pihend szervezet
energiasziikségletét a 1€gzés, vérkeringés és egyéb — akaratunktol fliggetlen — mozgasok,
valamint a test hdmérsékletének a fenntartdsa igényli. Az alapanyagcsere energiaigénye

testsulykilogrammonként és oranként atlagosan 4,2 kJ. (Szilagyi és Mészaros, 2002)

3.3. Az élelmiszereket felépité anyagok

Viz:

Az élelmiszerek viztartalma széles hatarok kozott mozog. A kotddés modja szerint
beszéliink szabad és kotott vizrdl. A szabadviz a viztartalomnak az a része, amely
oldoképességében és  mozgékonysdgaban nem  korlatozott.  Legmagasabb a
szabadviztartalom a folyékony halmazallapotl élelmiszerekben (bor, tej, gylimdlcslevek), a
nagy zsirtartalmu ¢€lelmiszerek kevés szabadvizet tartalmaznak. A kotott viz mozgasa €s
oldoképessége korlatozott. Legnagyobb mennyiségben a szilard halmazallapoti, magas
szénhidrat-, és fehérjetartalmt élelmiszerekben van jelen. A szarazanyagtartalomhoz vald
kotddése szerint megkiilonboztetiink mechanikailag, kémiailag és fiziko-kémiailag kotott

vizet. (Szilagyi és Mészaros, 2002)

Az emberi szervezet a vizet kiilonbdz6 forrasokbol nyeri: ivoviz (csap- és palackozott viz),
az italokbdl, az élelmiszerek nedvességtartalmdbol és a szervezetben zajlo oxidativ
folyamatok soréan eldallitott vizbdl. (EFSA, 2010). Az italokbdl és élelmiszerekbdl szarmazo
vizbevitel a meghatarozas szerint a teljes vizbevitelt jelenti, mig a szervezet rendelkezésére
allo teljes viz mennyisége a szervezetben az anyagcserefolyamatok soran keletkezé viz
mennyiségével egésziil ki. A viz elengedhetetlen a test gyakorlatilag minden funkcidjéhoz,
az egészség €s az ¢élet szempontjabol elengedhetetlen az a vizbevitel, amely kiegyensulyozza
a veszteségeket, és ezaltal biztositja a testszovetek megfelelé hidratalasat, homeosztazisat.
A test viztartalma ¢és a testviz eloszlasa a test intracellularis €s extracellularis terében az
¢letkorral valtozik, de szoros homeosztatikus ellendrzés alatt 4ll az egyén szamara egy adott
¢letszakaszban. Kompenzacio és a viz veszteségeinek tovabbi novekedése hatasara csokken
a fizikai és kognitiv teljesitmény, a termoregulacié €s a sziv- és érrendszeri funkcidk zavara
jelentkezik. A viz akar 10 % elvesztése végzetes lehet. Napi ajanlott vizfogyasztas 1600
ml/nap a 4-8 éves fiuk és lanyok szamara; 2100 ml/nap 9-13 éves fiuk-, 1900 ml a 9-13 éves

lanyok szdmara. A 14 éves és iddsebb serdiiléket a megfeleld vizbevitel tekintetében



felndttnek kell tekinteni, és a felndttkori értékeket kell alkalmazni. A megfeleld teljes
vizbevitelnek a n6knél 2,0 1/nap, a férfiaknak pedig 2,5 I/nap kell hogy legyen. (EFSA, 2017)
Fehérjék:

A zsirok €s szénhidratok mellett a fehérjék a szervezet legfontosabb energiaado és sejtépitd
anyagai. A természet egyik legfontosabb kémiai folyamata az aminosavak kozotti
peptidkdtéssel 1étrejovo reakcid. A két aminosavbol 1étrejott dipeptid szabad amino- és
karboxilcsoportot tartalmaz, amelyek lehetévé teszik tovabbi aminosavak kapcsolodasat. Igy
jonnek 1étre az oligopeptidek (10-nél kevesebb)-, polipeptidek (10-99)-, és fehérjék (100 v
tobb) aminosavak kapcsolodasaval. (Szilagyi és Mészaros, 2002). A fehérjék lehetové teszik
a test novekedését, hozzajarulnak a szovetek felépitéséhez és helyreallitasahoz, valamint
protektiv szerepiik is van. Megtalalhatok a novényi és allati eredetii tapanyagokban egyarant.
(Kohlmeier, 2015). A természetben megtalalhato fehérjék hidrolizisével 26 a-L-aminosavat
lehet kimutatni. Egyes aminosavakat az emberi szervezet nem tud nélkiilozni, sem
szintetizalni, ezeket a taplalékkal kell felvennie. Ezeket az aminosavakat esszencialis
aminosavaknak nevezziik. Jelenlegi ismereteink szerint nyolc ilyen aminosav létezik:
fenilalanin, izoleucin, leucin, metionin, treonin, triptofan, lizin és valin, gyermekeknél a
hisztidin is. Ez utobbi a ndvekedéshez €s a szovetek helyreallitdsdhoz, az idegsejteket védo
mielinhiivelyek fenntartasahoz elengedhetetleniil fontos. A hisztidin neurotranszmitterré is
metabolizalodik, mely szamos szerepet jatszik az immunitasban, a gyomorszekrécioban, a
haemopoesisben, ugyanakkor protektiv hatdsa is van a sugarzas és a nehézfémek altal

okozott karosodasokkal szemben. (Kohlmeier, 2015)

Bér a fehérje a szénhidrathoz hasonléan grammonkeént 4 kaloriat szolgaltat, altalaban nem
ez a test elsd szamu valasztdsa az energiaforrds szempontjabol, mivel a szénhidrat a
szervezet preferdlt lizemanyagforrasa Az étrendben 1évo felesleges fehérjét a szervezet
elégeti, ezaltal energiat szolgaltatva, vagy szénhidrattd alakitja, vagy zsirként atalakitva
tarolja. EQy ésszert, egészséges €s valtozatos étrend tobb mint elegendd fehérjét biztosit. A
marha-, sertés-, csirke-, pulykahus, a hal, a tojas és a tejtermékek példak az Osszes
esszencialis aminosavat tartalmazé élelmiszerekre. A gabona, mint példaul a quinoa,
tartalmazzak az Osszes esszencialis aminosavat, bar Kisebb mennyiségben. Mas
¢lelmiszerek, mint példaul a szdja €s a hiivelyesek szinte az Gsszes esszencialis aminosavat
tartalmazzdk, de nem az idedlis aranyban, mig a teljes kiérlésii gabondk és zdldségek

fogyasztasa esetén kisebb mennyiséget biztositanak. (Szilagyi és Mészaros, 2002)



Lipidek, zsirok:

A lipidek az energiat ado makrokomponensek csoportjaba tartoznak. K6zos tulajdonsaguk,
hogy csak apolaros oldészerekben (kloroform, éter, benzol) oldhatok. A lipidek két nagy
csoportra oszthatoéak: zsiradékokra (triacilglicerolok) és zsirszerli anyagokra (lipoidok).

(Gubicskoné és Szabo, 2015)

A természetes zsiradékok a glicerinnek nyilt szénlancu, telitett vagy telitetlen szerves
savakkal alkotott észterei. A természetes gliceridekben 4-26 szénatomszamu telitett vagy
telitetlen zsirsav talalhato. A glicerinnel észterképzésre hajlamos telitetlen zsirsavak kettds
kotéseinek szama: egy, kettd, harom. Kis mennyiségben megtalalhatok a négy, 6t és hat

kettds kotést tartalmazo zsirsavak is. (Gubicskoné és Szabo, 2015)

Az élelmiszerekben leggyakrabban a triacilglicerolok fordulnak el6 és lehetnek (Gubicskoné
¢és Szabd, 2015):

o telitett — nincs kettds kotés a zsirsavlancban
e cgyszeresen telitetlen — 1 kettds kotés a zsirsavlancban

e tObbszordsen telitetlen — 2 vagy tobb kettds kotés a zsirsavlancokon beliil

Telitett zsirok az allati eredeti zsiradékokban, htisban, vajban, a tejszinben, a tejben és
tejtermékekben fordulnak el6. A ndvényi eredetli kdkuszolaj zsirjanak 90 szazaléka, a
palmaolaj 50 sz4zaléka szintén telitett zsirt tartalmaz. Telitett zsir talalhato a feldolgozott
kereskedelmi élelmiszerekben, példaul kekszekben, siiteményekben, valamint ide sorolhato
a készételek hidrogénezett vagy atészterezett zsirjai is. A telitetlen zsirok hidrogénezése
soran nyert telitett zsirok az élelmiszerek eltarthatosagat javitjak, ugyanakkor meg kell
jegyezziik, hogy az érrendszerre karos hatdssal vannak. A telitetlen zsirok jobban
oxidalodnak és avasodnak, mint a telitett zsirok. A transzzsirok természetben megtalalhatok
a tejben és a tejtermékekben és nem karosak elenyész6 mennyiségiik kovetkeztében.
(Gubicskoné és Szabo, 2015) Magyarorszagon a 71/2013. (XI. 20.) EMMI rendelet
szabalyozza az ¢élelmiszerek esetében a megengedhetd legmagasabb transzzsir mennyiséget.

(71/2013. (XI. 20.) EMMI rendelet)

Esszencialis zsirok: omega-3 és omega-6 zsirsavak. Az omega-3 zsirsavak legjelentdsebb

képviseldi az EPA (eikozapentaénsav), a DHA (dokozahexaénsav) és az ALA (alfa-
linolénsav). Az omega-6 zsirsavak legjelentdsebb képviseléi a GLA (gamma-linolénsav) és

az AA (arachidonsav) (Fritz és mtsai. 2018). A tobbszorosen telitetlen zsirsavak e két



csoportja nélkiilozhetetlen, mert a szervezet nem tudja eldallitani dket, igy az allati vagy
novényi zsirok biztositjak ezeket az esszencialis zsirsavakat. Az omega-3 zsirsavak
kiilonosen sziikségesek a novekedéshez, az agy, az idegrendszer miikkodéséhez. Az omega-
3 zsirsav az anyatejben, az olajos halakban megtalalhatok. A kutatasok azonban azt mutatjak,
hogy a gyerekek, akik rendszeresen esznek olajos halat par hetente, és fogyasztanak
megfeleld mennyiségli omega-3 zsirsavat, azokndl az asztma el6fordulasa kevésbé
valdszinii. A kiilonféle esszencialis omega-3 és omega-6 zsirsavak forrasai a di6-, lenmag-
és repceolaj. Egyéb forrasok a vorGs has és a tojassargaja. Zsiros halak, amelyekben
megtalalhatoak: lazac, makréla, pisztrang, friss tonhal, szardinia és angolna. Azok az allatok,
amelyek legeltek, nem pedig gabonaféléket ettek, nagyobb mennyiségli omega-3-t
tartalmaznak a husukban. Az olivaolaj és a szdjaolaj kisebb mennyiségben tartalmaz omega-

3 és omega-6 zsirsavat. (EFSA, 2017)

Tanacs és Pinnyey (2018) szerint az omega-3 zsirsavak képesek csokkenteni a sziv és

érrendszeri betegségek kialakulasanak kockdzatat, de szerepet jatszanak a vér koleszterin €s

crer

A fehérjékkel, szénhidratokkal egyiitt a zsirok a szervezet f0 energiaforrasai. A zsirsavak
szamos mas létfontossagu folyamatban is részt vesznek a szervezetben (pl. sejtmembranok,
bioaktiv molekulak perkurzorai, enzimmiikodés szabalyzoi). A legtdbb orszagban kiilon
étrendi ajanlasok léteznek a teljes zsirbevitelre, a telitett zsirsavak, egyszeresen telitetlen

zsirsavak, toObbszorosen telitetlen zsirsavak és transz-zsirsavakat illeten.

Fizikai tulajdonsagai (oldhatosaga) miatt a koleszterin is a zsirok kozé tartozik, szteranvazas
vegylilet. Nem ad energidt, hanem kozponti szerepet jatszik szamos anyagcsere-

folyamatban. (EFSA, 2017)

A napi szénhidrat- és zsirbevitelre vonatkozé Eurdpai Elelmiszerbiztonsagi Hatdsag
ajanlasait az 1. tablazat tartalmazza (EFSA, 2017). Az ajanlasok napi milligramm

mennyiségben (mg/nap) vagy energia %-ban vannak megadva.
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1. tdblazat Az EFSA Aaltal javasolt tdpanyagok ajanlott mennyiségei. (EFSA, 2017, 23.0.)

Age  Total carbohydrates Dietaryfibre Totalfat = SFA LA ALA  EPA+DHA DHA TFA Age | Water
group (E%)® (od)® (%) (E)® (%) (mg/d)®  (mg/d)® group ~ (L/d)®
(years) : : : : (years)
' ' M F
7-11@ 4 ALAP 4 05 100 AAP |6-12mo 08-10
1 45-60 10 3540 ALAP 4 05 100 AAP |1 1,1-12
-3 45-60 10 3540 ALAP 4 05 250 AP 243 13
&b 45-60 14 20-35 ALAP 4 05 250 AP |48 16
7-10 4560 16 235 ALAP 4 05 %0 AP 1313 2119
11-14 45-60 19 20-35 ALAP 4 05 350 AP 1417 25 0
15-17 45-60 A 20-35 ALAP 4 0.5 150 ALAP
218 45-60 25 20-35 ALAP 4 05 250 AP 218 25 A0
Pregnancy
20-35 ALAP 4 05 %0 +100-2009 AP | 23
Lactation
2-35 AP 4 05 20 +002009 A | EE

Magyarazat: ALA-alfa linolénsav, ALAP-a lehet6 legkisebb mennyiségben, d-napi, DHA-dokosahexaensav,
E%-energiatartalom szazalékban, EPA-eicosapentaensav, F-né, L-liter, LA-linolénsav, M-férfi, mo-hénap,
SFA-telitett zsirsavak, TFA-transz zsirsavak. (a) RI referenciatartomany, (b) megfelel6 mennyiség, (c) italok

beleértve viz, és tapanyagok nedvességtartalma, (d) a 7. honaptol az elsé életév betoltése kozti ido.

Szénhidratok

Mig az ¢let alapja a fehérje, addig forrasa a Nap sugdrzd energidja, melynek hatisara a
széndioxidbol és vizbdl lejatszodik a fotoszintézis, €s létrejonnek a szénhidratok. A

szénhidratok csoportositasat a 2. tdblazat tartalmazza.

A szénhidratok olyan természetes polihidroxi-oxovegyiiletek és ezek kondenzalt
szarmazekai, melyek jellemzOen 6t-, vagy hattagi gytiris tautomer (laktol) formaban
fordulnak el6. A monoszacharidok (egyszerii cukrok) hidrolizissel nem bonthatok kisebb
szacharidegységekre. Az oligo- és poliszacharidok felosztdsa a benniik talalhato
cukoregységek szama alapjan torténik. Az oligoszacharidok 2-10 cukoregységbdl épiilnek
fel, mig a poliszacharidok nagy molekulatomegliek, és sok szacharidegységet tartalmaznak.
A szénhidratok kozé tartoznak az egyszerli cukrok redukalt (cukoralkoholok), oxidalt

(cukorsavak: aldonsavak, aldarsavak, illetve uronsavak), dezoxi- és amin0-szarmazékai €s

ezekbdl képzddd kondenzalt oligo- és poliszacharidok is. (BME, 2022)

2. tablazat A szénhidratok csoportositasa (Belitz et al. 2009 alapjan sajat szerkesztés)

Szénhidratok
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Egyszerti cukrok Osszetett cukrok _ _
(monoszacharidok) (oligoszacharidok) Poliszacharidok
Aldozok Diszacharidok celluloz
trioz cellobioz keményitd
tetroz laktéz glikogén
pentoz maltuloz alginatok
hex6z Triszacharidok karragén
Ketozok fukozidolakt6z
triuloz gentiandz
tetrul6z Tetraszacharid
pentul6z maltotetradz
hexuloz Magasabb oligoszacharidok

Az egyszerli szénhidratok kozé tartozok egyetlen cukormolekuldbdl allnak. A gliikoz,
masnéven szOldcukor a legjelentdsebb szacharid energiaforras a szervezetiinkben. A legtobb
bevitt szacharid gliikozként hasznosul. Els0sorban az agymiikddéshez nélkiilozhetetlen a
vérben a megfeleld gliikkdzkoncentracid, a tartosan magas vércukorszint azonban szamos
szovédményhez vezethet. A vércukorszint szabalyozasanak problémaival kapcsolatos
betegség a diabétesz. A gliikoz ¢és a fruktdz (gylimolescukor) gylimdlesokben fordul eld. A
mannoéz pl. a hagyma jellegzetes monoszacharidja. A xil6z redukcidjaval nyerhet6 xilit (mas
néven nyirfacukor) erdteljesen édes izll, ,,cukormentes” ¢élelmiszerekben hasznaljak
édesitdszerként. A galaktdoz a tejcukor hidrolizisének egyik terméke. A riboz és a 2-

dezoxiriboz a nukleotidok épitdkovei. (BME, 2022)

Az oligo- és poliszacharidok monoszacharidokbol polikondenzacioval —keletkezd

szénhidratok, melyek  hidrolizissel  visszaalakithatok  monoszacharidokkd. A
monoszacharidok gytiriis formai kapcsolodnak 6ssze egy-egy hidroxilcsoportjukbol torténd
vizkilépés kozben. A két kapcsolddo hidroxilesoport koziil legalabb az egyik egy glikozidos
hidroxilcsoport. A poliszacharidok 80-10000 monoszacharid egységbdl épitilnek fel.
Biologiai funkcidikat tekintve leggyakrabban tartalék tapanyagok, vagy vazanyagok. (BME,

2022)

Vitaminok és asvanyi anvagok:
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A vitaminok, asvanyi anyagok és a nyomelemek egyiitt alkotjak a mikrotapanyagokat,
amelyeknek alapvetd szerepiikk van a ndvekedésben, a fejlddésben és a szervezet
kiegyensulyozott anyagcsere-folyamatainak fenntartasaban. A fejlett orszagokban az
egészséges, normal taplalkozas esetén sulyos hianyallapotok eléfordulédsa ritka, de egyes

magas kockazatu allapotokban, betegségekben kialakulhatnak. (Gubicskoné és Szabo, 2015)

A vitaminok olyan valtozatos kémiai szerkezetli, szerves vegyiiletek, amelyeket az emberi
szervezet nem, vagy csak részben képes eldallitani, azonban kis mennyiségben
nélkiilozhetetlenek annak zavartalan miikédéséhez (biokémiai folyamatok, enzimmiikddés
stb.). A fenti meghatarozas alapjan a szervezet megfelelé vitaminellatottsaga csak kiilsé
forrasokbdl biztosithatd. Az emberi szervezet miitkodésében 13 vitamin jatszik szerepet,
melyek oldhatosdguk alapjan zsirban illetve vizben oldhaté vitaminokra oszthatok.

(Gubicskoné és Szabo, 2015)

e Zsirban oldddo vitaminok: A, D, E, K
e Vizben oldodé vitaminok: B1, B2, B3, B5, B6, B7, B9, B12, C

Az egyén sziikségletének megfelelden 6t osztalyba lehet besorolni a szervezet aktudlis
vitaminellatottsagat: elégtelen, hatareset, elegendd, tultelitett és toxikus. A vitaminok
esetében megallapitottak a biztonsagos napi sziikségletet (recommended daily allowance =
RDA), de az egyes ajanlasok orszagonként jelentdsen eltérhetnek. (Szilagyi és Mészaros,

2002)

A vitaminhiany kialakuldsat a szervezet vitaminraktarozo képessége is befolyasolja. Az
egyes vitaminok kiilonb6zd mértékben ¢és kiillonbozd ideig raktdrozodnak az emberi
szervezetben. Vilagviszonylatban az A-vitamin-hiany a legjelentdsebb. A C-, D-, és B-
vitaminhiany a Fold lakossagdnak szintén jelentds hanyadat veszélyezteti. Nemcsak a
vitaminhiany, hanem a vitaminok tiladagolasa is veszélyekkel jarhat. Az egyes vitaminok
tuladagolasa, ami vitaminkészitmények tulzott alkalmazéasakor léphet fel, stlyos tiinetekkel
jard hipervitaminozist okoz. A vizben old6d¢ vitaminok esetében ennek kialakuldsa ritka,
mert a szervezetben nem, vagy csak kis mértékben raktdrozodnak. A felesleg a vizelettel

tavozik a szervezetbdl. (Tulassay, 2008)
Vitaminhidny a kovetkezd okokbol alakulhat ki (Tulassay, 2008):

e helytelen taplalkozas

o felszivodasi zavar, nem megfeleld hasznosulas

13



e antivitaminok jelenléte

e fokozott kivalasztodas

e megnovekedett sziikséglet

3. tablazat Makro, mikor €s ultramikro elemek és azok ¢€lettani funkcidi (Hitka és mtsai.
2021 nyoman)

Elem, ion Feladata Elem, ion Feladata

natrium és a vizhaztartas szabalyozas, vanadium zsiranyagcsere szabalyozas

klorid izom és ideg ingerlékenység

kalium sejtek elektromos krom inzulin, izomsejtek kotodésének a
potencialjanak fenntartasa, sziv faktora
és izommiikodés

kalcium csont és fogképzodeés, idegek mangan porcok képzbédésében
ingerelhetésége, izommiikodés nélkiilozhetetlen

magnézium enzim milkodésehez szilkséges | molibdén oxidacioét végzo enzimekben

szilkséges

foszfor csont- és fogképzodés, réz részvétel az oxidacios
energiaszolgaltato és mas folyamatokban
anyagcsere folyamatok

kén Sok fehérje eszencialis szelén sejthartya-védo, peroxidacio gatlé
oOsszetevoje

cink beépiil az inzulinba, CO2- jod pajzsmirigy hormon alkotérésze
szallitast, hidrogén-atvitelt
szabdlyozza az enzimekben

fluor fogzomanc és csont képzddés vas oxigénszallitas, oxidalast végzo

enzimalkoto

A mikrotapanyagok k6zé sorolhat6 dsvanyi anyagoknak fontos szerepe van a homeosztazis
fenntartdsaban, a sejtek anyagcsere folyamataiban. Osszességében az emberi test 4,2-4,4 %-
at alkotjak. Létfontossagunak 20-22 asvanyi anyagot tekint a tudomany, ebbe a csoportba
tartoznak a kiilonb6z6 nyomelemek is. Az 4svanyi anyagokat csoportosithatjuk makro (pl.:
kalcium, magnézium), mikro (pl.: vas, jod) és ultramikro (pl.: krom, molibdén) elemekre a
napi beviteli sziikséglet alapjan. Ezt a csoportositast mutatja be a 3. tdblazat. Az asvanyi
anyagok napi beviteli értékei nagyban fiiggenek a fizikai aktivitastol is. Példaul egy sportold
szamara sokkal magasabb vas (napi 18-32 mg), vagy magnézium (0,5-1 g) bevitelre van
sziikség. (Bartusné 2018)

3.4. Taplalékforrasok csoportositasa

Az amerikai taplalkozastudomanyi szakemberek a magyar dietetikusokkal dsszhangban a

taplalékforrasokat négy csoportba soroljak (Dumitrescu, 2001):
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o 7z0ldség, gylimolcsféleségek
e hus, huskészitmények
e tej, tejtermékek

e gabonafélék

A romaniai dietetikus szakemberek a kovetkez6 8 csoportot kiilonboztetik meg (Dumitrescu,
2001):

e tej és tejtermékek

e hus és huskészitmények

® tojas

o z0ldségek és gyliimolesok

e gabonafélék és tésztaipari termékek
e ¢desipari termékek

o ¢lelmezési zsirok

e alkoholos és nem alkoholos italok
Gabonafélék:

A gabonafélék keményitoben gazdag szemtermést add gazdasagi ndvények. Termelésiiket
emberi taplalkozasra, takarmanyozasra és ipari feldolgozasra hasznaljak. Szemtermésiik
Osszetételére jellemz6 a nagy keményité (50-100%) és a jelentGs fehérjetartalom (10-15 %).

Fontosabb képviseldi a blza, rozs, tritikélé, arpa, zab, kukorica, pohanka, koles, rizs.

Malomipari termékeknek nevezziik a gabondk elsddleges feldolgozdsa soran nyert
termékeket. Két f6 csoport kiillonboztethetd meg: a liszt és a hantolt termékek. (Szilagyi és

M¢észaros, 2002)

Gyiimolcsok és zoldségek:

A kertészeti termékeket feldolgozasuk és hasznalati céljuk szerint csoportositjak. A
feldolgozas foka szerint a termék lehet alapanyag, félkésztermék és késztermék. A hasznalati
cél szerint lehet kozvetlen nyersfogyasztast szolgalo, konyhai elékészités utan fogyasztasra
keriild és ipari feldolgozas nyersanyaga. A gyiimolcs a kereskedelmi szohasznalatban
faknak vagy cserjéknek édes izli, nedvdus vagy olajtartalmu, htisos termése. A gyiimolcsok
fobb csoportjai a kovetkezok: almatermésii, csonthéjas és bogyos gytimolesok. (More, 2021,
3. melléklet)
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A z6ldségek olyan munkaigényes nevelést kivano, lagy szarh, bioldgiailag értékes
hatéanyagokat tartalmazé ndvények, amelyeknek kiilonboz6 részei (termés, levél, hajtas,

gyokér) technikai atalakitas nélkiil is emberi taplalkozasra hasznalhatok. (More, 2021)

A zoldségfélék ¢s gylimolesok taplalkozasi értékét a bennilik taldlhatdé vitaminok is
meghatarozzak. FEls6sorban a C-vitamin tartalom a jelentds. Legtobb taldlhaté a
zOldpaprikaban, de jelentds a karalabé, a hagyma, a bimboskel, a karfiol, a voros kaposzta,
a kelkaposzta, a paraj, a soska, a paradicsom ¢és burgonya C-vitamin tartalma. A-vitaminban,
illetve karotinban gazdag a sargarépa, a siitotok, a paraj és a soska. B — és E- vitaminok
csaknem minden zo6ldségben megtaldlhatok. A zoldségek viztartalma 80-95 % kozott
valtozik. A  zoldségek 2-6 %-ban tartalmaznak nitrogéntartalmi  anyagot.
Szénhidrattartalmuk 2-10 % kozott valtakozik. Ennél magasabb a burgonya, a siit6tok, a
z0ldborso és a tejes kukorica szénhidrattartalma. A szénhidratok koziil a cukornak és a
keményitonek lehet jelentds forrasa. A zoldségek zsiradéktartalma csupan néhany tized
szazalék. Asvanyianyag tartalmuk 1-2 %, és foleg kalium, vas, foszfor, és

kalciumvegyiiletb6l tevodik dssze. Rosttartalomban is gazdagok. (More, 2021)

Tej és tejtermékek:

»A tej biologiai definicioja: az emldsallatok tejmirigyei dltal kivalasztott, bonyolult
osszetetelii és felépitésii biologiai folyadék, amely az ujsziilott fejlodéséhez sziikséges
valamennyi tapanyagot tartalmazza. Kémiailag: a tejcukor és kiilonbozé sok oldata,
melyben a tejfehérje kolloidalisan oldott, mig a tejzsir emulgedlt dllapotban van.” A
kereskedelemben a tejen csak a tehéntej értendd. A tobbi allat tejének megnevezéséhez

hozza kell tenni a tejet ado allat nevét is. Pl. kecsketej, szamartej. (Szabo, 2012)

A szarvasmarha, a kecske, a juh, a bivaly, a 16 és a teve teje emberi fogyasztasra alkalmas.
A tej hékezelve fogyaszthatd, ugyanakkor ilyen forméban szamos tejtermék alapanyaga,
mint pl. savanyu tejtermékek (joghurt, tejfol, kefir, probiotikus termékek), sajtfélék
turofeélék, oltos alvasztast sajtok, mint pl. a trappista, vegyes alvasztasi sajtok (pl. a
krémfehérsajt), vaj. Tej fogyasztdsa nem ajanlott laktozérzékenység, tejallergia,
fenilketonuria esetén. A tejbol eldallitott tejtermékek: savanyu tej, vaj, sajt, étkezési taro stb.

(Fenyvessy és mtsai. 2014)

Husok:
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A hust az erre a célra tartott szarvasmarhdk, sertések, juhok és baromfifélék, ritkabban a 16,
valamint a halak biztositjak. Az élelmiszereket altalaban a benniik levd fehérjék, zsirok és
szénhidratok alapjan értékeljiik. A zsirok és szénhidratok a szervezet munkajahoz sziikséges
energiat biztositjak, a fehérjék a novekedés és az elhasznalodott sejtek Gjratermelésének 6
alapanyagai. A legjelentOsebbek az allati eredetii fehérjék. Bizonyitott tény, hogy a
biologiailag teljes értékii fehérjeellatdsban nem részesiilé emberek, népcsoportok a relativ
hidany mértékétol fiiggden jelentds karosodasokat szenvedhetnek el, amely kihat egészségi
allapotukra, testi fejlodésiikre. Ha a hidnyos fehérjeellatas életiik meghatarozo novekedési
szakaszara tartésan jellemzd, még testmagassdguk is messze elmaradhat a genetikai
adottsagaiknak megfelelotol. Az elégtelen allati eredetli élelmiszerellatas az agy fejlodésére
is negativan hat. Figyelemreméltd, hogy 1850 ¢és 1990 kozott a németek atlagos
testmagassaga 160 cm-r6l 180 cm-re, a hollandoké 165-r8l 185 cm-re nétt, évtizedenként
1,3 centiméterrel lettek magasabbak. Mi magyarok is ma sokkal magasabbak vagyunk, mint
akarcsak 100 éve. A jelenség hatterében dontéen az egész népességre kiterjedden javulo
taplalkozasi szinvonal, a jelentdsen megndvekedett egy fore esd allati termék fogyasztas all.

(Sz6116si és mtsai., 2017).

3.5. Taplalkozasi ritmus, taplalkozasi piramis

A téplalkozasi ritmus megmutatja, hogy az adott személy a kiilonb6z6 tadpanyagokat milyen
eloszlasban juttatja be a szervezetébe. A taplalkozasi ritmus két tényezot vesz alapul: az
étkezések szamat és az elfogyasztott taplalék mennyiségét. Az optimalis az, ha taplalék
mennyisége megfeleld moédon, ardnyosan van elosztva. Azok a személyek, akik ritkan
esznek, de akkor sokat, nagyobb valoszintiséggel hiznak el. A taplalék optimalis eloszlasa
esetén a reggeli €és az ebéd kiados, a koztes étkezések (tizorai, uzsonna) €s vacsora kevésbé

kiadosak. (Nyerjakné, Marton, 2016)

A taplalkozasi piramis az élelmiszer-alapu étrendi iranyelvek egy formadja, amely segit a
taplalkozasi célok megvalositasdban ¢és megértésében azaltal, hogy a javasolt
taplalékbevitelt vizudlisan jeleniti meg. Az élelmiszer-piramis valdjdban a taplalkozasi
normdk grafikus d4brazoldsa haromszog formajaban. Jelzi az egészségi allapot
megorzéséhez, valamint az étkezési zavarok kialakuldsanak megelézéséhez vagy
csokkentéséhez sziikséges napi taplalék mennyiségét €s fajtajat. Az étkezési piramis célja,

hogy megkdnnyitse az egészséges taplalkozast. Az ilyen piramisokat a lakossag altali
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hasznélatra tervezték. A piramis lényege, hogy a kiilonb6z6 élelmiszereket csoportokra
osztja taplalkozasélettani szempontok, f0 tapanyag-OsszetevOjiik alapjan. A piramis
tartalmazhat ezen feliil mennyiségi ajanlasokat is. (Karnai, Sziics, 2019) A legismertebb

ilyen a Harvard-féle taplalék piramis (1. abra)

A taplalkozasi piramis négy f6 polcra rendezi az ételeket. A Harvard-féle piramis alapjan
egy felndtt ember étrendjében a piramis aljan szerepld termékeknek kell nagyobb
hangsullyal megjelenniiik, ide tartoznak a teljes kidrlésli gabondk, a gyiimdlcsok és a
z0ldségek. Zoldséget legalabb 6t alkalommal (nyersen f6zés nélkiil) sziikséges napi szinten
fogyasztani. A piramis csucsa felé talalhato élelmiszerekbdl kevesebbet kell fogyasztani, ide
tartoznak a feldolgozott husok, a cukros iditék és a kiilonbozé édességek. (Willett és
Skerrett, 2017)

.
ZOLOSEGEX €8 GYOMOLCSOK  OLAJOK, ISIROK ii memuo
afietee BB apee
4
TESTMOZIGAS £35 SULYKONTROLL p— it

P oe tarerd ST P -

1. abra Harvard-féle taplalékpiramis (Karnai és Sziics, 2019)
Az egészséges taplalkozas a megfeleld mennyiségli tapanyag - fehérjék, zsirok,
szénhidratok, vitaminok €s dsvanyi anyagok - bevitelérdl szol, amelyekre sziikség van az
egészség megorzéséhez. Mivel a kiilonbozd élelmiszerek tapértéke eltérd, nem lehet

egyetlen élelmiszerbdl beszerezni az dsszes sziikséges tapanyagot. Az étrend kialakitasanal
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figyelembe kell venni az ember egészségi allapotat. A piramis szerint minden
¢lelmiszercsoportbol, valamint az egyes csoportokon beliil is sokféle ételt kell fogyasztani,
hogy mas-mas tapanyaghoz jussunk, és kielégitsiik napi sziikségleteinket. A tal sok vagy tal
kevés étkezés nem tesz jot egészséglinknek. Minden nap bizonyos mennyiségli tdpanyagra
van sziikségiink az egészség meglrzéséhez. Az egészséges taplalkozas magaban foglalja a
gabonafélek, a zoldségek és gyiimolesok, a mérsékelt hus, a hal, a tojas és mas alternativak
(pl. a szaritott bab) fogyasztasat, a tejet és az alternativakat, kevesebb zsirt/olajat, sot és
cukrot, valamint elegenddé mennyiségli napi folyadék (beleértve a vizet, teat, tiszta levest
stb.) bevitelt. Igy a taplalkozasi piramis egy praktikus és rugalmas eszkoz. Ha nem esziink
eleget, az alultaplaltsag és a kiilonb6z6 hianyossagok tiinetei jelentkeznek. Az elhizas akkor

léphet fel, ha tal sok ételt fogyasztunk. (Sarac, Butnariu, 2020)

Gyermekkorban a fehérjetartalmu élelmiszerek koziil a htis és htistermékek napi sziikséglete
kb. 100-130 g, tej kb. 500 ml, tejtermékek kb. 25-30 g, tojas 25-30 g, az allati és novényi
eredetll zsirok (vaj, margarin, tejszin) 25-30 g. A szénhidrat sziikségletet illetden napi 200-
250 g kenyér, 35-50 g tésztafélek, valamint a z6ldségek és gylimolesok: pl. krumpli 180-200
g, 200 g gyokérzoldségek, 250-300 grammnyi z6ldség, valamint 250-300 grammnyi
gyimolcs a szénhidratsziikségletet fedezi és biztositja. Az ily modon bevitt
szénhidratmennyiséget napi 50-55 grammnyi cukor és édesipari termékekkel ki lehet
egésziteni. Az ételeket valtozatosan ¢€s izletesen kell késziteni, mérsékelten fliszerezni. A
higiéniai szabaly betartdsa fontos, ugyanakkor a taplalkozasi ritmus betartasa is fontos. Az
iskolas gyermekeknek kiegyensulyozott €s tapanyagokban gazdag étrendet kell kialakitani.
A helyes, megfeleld taplalkozas az elhizas prevencidja. (More, 2021)

A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége altal dsszedllitott okostanyér szamos ajanlast
tartalmaz a fiatalok szamara az egészséges étkezéssel €s a napi beviteli mennyiségekkel
kapcsolatban. (MDOSZ, 2018)

Az egyes élelmiszercsoportok korcsoportokra lebontott ajanlott napi mennyiségeit, az
okostanyért a 2. melléklet tartalmazza.
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4. ANYAG ES MODSZER

Dolgozatom elején kitlizott célok elérése és a kutatasi kérdések megvalaszolasa érdekében a
kérdoives lekérdezés modszertanat valasztottam. A kérddives lekérdezés a természet-, a
tarsadalom- és a gazdasagtudomanyok teriiletén egyarant hasznalt primer kutatasi forma,
mely jol alkalmazhaté nagy mennyiségli informacio gytjtésére. Egyarant hasznaljak leiro6 és
feltar6 kutatasokban. A kérddives lekérdezésbdl szarmazd informacidok egyszertien
kiértékelhetok, a gylijtott adatok pedig a statisztika eszkodztaraval, szamitdgépes rendszer

segitségével feldolgozhatok. (Babbie, 2008)

A Marosvasarhelyi Orvosi €s Gyodgyszerészeti Egyetem Kozegészségtani Tanszéke évek ota
érdekelt a lakossagi egészségfelmérések végzésében, az €letmdd és az egészségi allapot
kovetésében, egészségneveld és egészségfejleszté tevékenységek megtartdsdban. gy
jOhetett 1étre az egészségvédd ¢és egészségfelmérd tevékenységek Kkiterjesztése a
marosvasarhelyi és kornyékbeli falvak/telepiiléseken altalanos kisiskolas gyerekek (7-15
éves korig) taplalkozéasi szokésaira és taplaltsagi allapotdra vonatkozd felmérés.
Osszehasonlitas tortént a varosi és vidéki tanulok taplalkozasi szokéasaiban is.
Marosvasarhelyen a felmérés alatt nyilvantartott, miikodé 22, valamint 16 kornyékbeli
vidéki altalanos iskoldkban (Osszesen 2575 gyermek 1900 Marosvasarhely, 675 vidék)
anonim moddon és Onkéntes alapon a gyermekek anyanyelvén 20 kérdésbdl allo kérddives
felmérést végeztiink a kovetkezd helyszineken: Gocs, Kibéd, Maroskeresztur, Gyulakuta,
Iklod, Mezdpanit, Mezéband, Marosszentgyorgy, Bergenye, Marosszentanna, Ernye,
Mogyords, Erddszentgyérgy, Nyaradszereda, Vaja, Akosfalva. A Maros Megyei
Tanfeliigyeloségrol kapott adatok alapjan a megkérdezettek a beiratkozott gyermekek 9,8

%-nak felel meg.

A Kutatas soran hasznalt kérd6iv 20 db zart végli kérdést tartalmazott, igy a kitoltoknek el6re
megadott valaszlehetdségek koziil kellett valasztaniuk. A kérddiv Osszes kérdése kotelezod
volt a valaszadok szamara. A kérdések kozott talalhatod egyszeri vagy tobbszords valasztasi
lehetdséget ado kérdés is. Rakérdeztiink a gyerekek taplalkozasi ritmusara, a tej, zoldség és
gylimolcs, tiditditalok fogyasztasi szokéasaikra. Kérdést kaptak a tanulok az esetleges
alkoholfogyasztasukra, sajat egészségi allapotuk értékelésére vonatkozoan is. Valaszt
kapunk a gyerekek sajat maguk altal megitélt életmddjardl. Megvizsgaltuk, hogy a nem, az
¢életkor, illetve a lakohely régidja milyen Osszefiiggést mutat a gyermekkori elhizéssal.

Vizsgaltuk tovabba a cigaretta és alkoholfogyasztas mértékét is.
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A mért adatokbdl megallapitottuk a gyermekek testtdmeg indexét (BMI= testtomeg
Ikgl/testmagassag? /m?/) (Tulassay, 2008).

A kérd6iv 20 db kérdése az alabbi négy témakorre oszthato:

o Kitoltére vonatkozo alapinformaciok (bevezetd és 1. kérdés)
e Taplalkozasi ritmus (2-4. kérdések)
o Egyes ¢lelmiszerek fogyasztasa €s a veliik kapcsolatos attitlidok (5-16. kérdések)

e Boldogsagérzet, elégedettség a sajat ¢lettel, sportolas, tévézés (17-20. kérdés)

A kérdoiv elkészitése papir alapon tortént. A kérdéivek begylijtését kovetden az adatok
Excel tablaban keriiltek rogzitésre, ezt kovetden pedig elkezdtem azok kiértékelését. A
kérddiv adatainak kiértékeléseéhez MS Office Word és Excel 2016 programot hasznaltam. A

dolgozatban talalhato abrak és tablazatok is ezzel a programmal késziiltek.

A kérdoivet az 1. melléklet tartalmazza.

21
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5. KERDOIV EREDMENYEI

5.1. Minta altalanos bemutatasa

A kérdoivet kitoltd tanulok 33,3 %-a I-IV. osztalyos lany tanuld, mig a maradék 66,7 % V-
VIIIL osztalyos tanuld. A fiti tanuldk kozott az alsé tagozatosok aranya 32,4 %, mig a felso
tagozatosok aranya 67,6 %. A marosvasarhelyi lany tanulok korében az also tagozatosok
aranya 33,72 %, mig a felso tagozatosoké 66,28 %. A marosvasarhelyi fia tanulok korében
az alsé tagozatosok aranya 32,14 %, mig a felsé tagozatosoké 67,87 %. A vidéki lany
tanulok korében az alsé tagozatosok aranya 32,73 %, mig a felsé tagozatosoké 66,22 %. A
vidéki fia tanulok korében az also tagozatosok aranya 32,26 %, mig a felsé tagozatosoké
67,24 %. Az eredmények alapjan megallapithato, hogy a megkérdezett tanulok kb. harmada
also tagozatos, mig kb. kétharmada fels6 tagozatba jar. A vidéki és marosvasarhelyi tanulok

kozel azonos aranyaban jarnak also és felsé tagozatba. Az adatokat a 2. abra foglalja 6ssze.

Tanulok megoszlasa képzési szint, lakohely

alapjan
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2. abra Tanulok megoszlasa képzési szint és lakohely alapjan

A vizsgalatban bevont 16 vidéki iskola tanuldinak megoszlasat a 3. abra mutatja be, ez
alapjan jol lathato, hogy a vizsgalt 16 iskola kozii, 15-ben alsé és felsd tagozat egyarant
miikédik. Mig Gocs telepiilésen csak alsd (I-IV. osztaly) van. A vidéki iskoldk kozott a
legtobb tanuld Marosszentgyorgyon van, itt 818-an tanultak a vizsgélat idején, mig a

legkevesebb tanuldé Gocson tanult (30 £6). Az atlagos iskolankénti tanuloi 1étszam 290 £6. A
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vizsgélatban bevont 22 marosvasarhelyi iskola koziil 21-ben als6 és felsd tagozat egyarant
miikddik, mig egy olyan iskola van, ahol csak als6 tagozat van. Marosvasarhelyen a vizsgalat

évében (2000) az atlagos iskolankénti tanuloi 1étszam 732 £6 volt.

Vidéki 1skolak tanuloiak megoszlasa osztaly szerint
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3. abra Videéki iskolak tanuldinak megoszlasa osztaly szerint

5.2. A tanulok BMI-jének bemutatasa

BMI megoszlasa a tanulok korében

= BMI: 18.5-25

= BMI: 25-30

m BMI: 30-35

4. abra BMI megoszlasa a tanulok korében - teljes minta alapjan

A BMI értéke fontos jellemzdje lehet a tanulok egészségi, taplaltsagi allapotanak. A vizsgalt
tanulok BMI értékei 18 és 35 kozotti tartomanyba estek, ez alapjan megallapithato, hogy a
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tanulok kozott sovany (18,5 alatti BMI-vel rendelkezd) és I1. (35 feletti BMI) vagy III. foku
elhizott tanul6 nem talalhato. A kérdoivet kitoltd tanulok 61,7 % a BMI alapjan a normal
teststllyal jellemezhetd kategoriaba sorolhaté (BMI: 18,5-25). Ez alapjan a tanulok kozel
kétharmada normal testsullyal jellemezhetd. A vizsgalt tanuldk 26,5 %-a talstlyos (BMI:
25-30), 11,8 %-uk I. foku elhizott (BMI: 30-35). A BMI-t a 4. dbra mutatja be.

BMI megoszlasa
BMi 15,525 [ it
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5. abra BMI megoszlasa nem ¢és lakhely alapjan

Nemenként és lakohely alapjan vizsgalva megallapithatd, hogy a marosvasarhelyi lany
tanulok 65,58 %-a normal testsullyal jellemezhetd, 22,62 %-uk tulstlyos, 11,8 %-uk elhizott
(5. abra). A vidéki lany tanulok korében a normal teststllyal rendelkezOk aranya magasabb
55,64 %-os, az tulstlyosak aranya alacsonyabb 31,86 %-os, mig az elhizottak aranya
magasabb 12,50 %-os. A varosi fit tanulok 60,20 %-a normal testsullyal jellemezhet6, 30,50
%-uk talsulyos, 9,3 %-uk I. foku elhizott. A vidéki fit tanulok 52,46 %-a normal testsullyal
jellemezhetd, 34,14 %-uk talstlyos, 13,4 %-uk elhizott. A normal testsullyal rendelkez6k
aranya a marosvasarhelyi lanyok korében a legmagasabb, és a vidéki fiuk korében a

legalacsonyabb.
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6. abra BMI megoszlasa korosztalyok alapjan

Korosztalyonként vizsgalva megallapithatd, hogy az alsé évfolyamos tanulok korében
magasabb az 1. foku elhizott tanuldk ardnya és alacsonyabb azok aranya, akik a normal
testsuly kategoriaba sorolhatok. A 6. abra alapjan is jol lathatd, hogy mind az alsés, mind a
felsds tanulok korében magas azok ardnya, akik talstulyosak vagy elhizottak és mindossze a

tanulok kétharmada tekinthetd normal testsullyal rendelkezonek.

Az adatbazisban kiilon meg lett vizsgdlva a BMI megoszldsa a napi rendszerességgel
édességet fogyasztd tanuldk korében (7. dbra). Az adatokat megvizsgalva megallapithato,
hogy a napi rendszerességgel érdességet fogyasztd tanuldok korében a normal teststllyal
rendelkezd tanulok ardnya nagyon alacsony, minden kategoridban 7 % alatti. A naponta
édességet fogyasztdé tanulok kozel kétharmada 1. foku elhizasban szenved. A naponta
édességet fogyasztd marosvasarhelyi lany tanuldk korében az 1. foku elhizasban szenveddk
aranya 73,5 %-0s, a fiak korében 74,8 %-os. A videki lany tanulok korében 73,9 %-os, a fili
tanulok korében 74,2 %-0S. A naponta édességet fogyasztd tanuldk korében a teljes
mintdhoz viszonyitva sokkal magasabb az elhizottak aranya. Jol lathatd, hogy nemtdl és
lakohelytdl fiiggetleniil a napi szinten édességet fogyasztd tanuldk korében magas az

elhizottak ardnya, €s nagyon alacsony a normadl testsullyal rendelkezdké.
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BMI a naponta édesseéget fogyasztd tanulok korében
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8. abra BMI megoszlasa a rendszeres testmozgast végzo tanulok korben nem alapjan

A rendszeres testmozgast végzd tanulok korében a teljes mintdhoz képest 1ényegesen
magasabb a normal testsullyal rendelkezd és 1ényegesen alacsonyabb a talstlyos és elhizott
tanulok aranya. A 8. dbra alapjan jol lathato, hogy a rendszeres testmozgast végzé lanyok
51,05 %-a normal testsullyal rendelkezik, mig a filk korében ez az arany 53,44 %-0s. A

tulstilyosak ardnya a rendszeres mozgé lanyok kozott 36,28 %-os, mig a fiuk kozott 39,00
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%-os, az 1. foku elhizottak aranya 12,67 % ¢és 7,56 %. Jol lathato, hogy nemtdl fiiggetleniil,
a teljes mintdhoz viszonyitva idedlisabb azon tanulok BMI-je, akik valamiféle rendszeres

testmozgast végeznek.

5.3. Taplalkozasi ritmus, taplalkozasi szokasok

Ebben a fejezetben mutatom be a vizsgalt tanuldk taplalkozasi ritmusaval kapcsolatos
részleteket, mint a reggeli fogyasztasa és a foétkezések. A reggeli az egyik legfontosabb
étkezés. Az eredmények alapjan megallapithatd, hogy rendszeresen reggelizék (’igen’
valaszok) aranya a vidéki also tagozatos fiuk korében a legmagasabb. A vidéki also
tagozatos fiuk 60,5 %-a sajat bevalldsa szerint rendszeresen reggelizik. Legalacsonyabb
aranyban a vidéki felso tagozatos fiuk (46,1 %) és a marosvasarhelyi alsoé tagozatos fiuk
(46,3 %) valaszoltak azt, hogy rendszeresen reggeliznek. Az eredményeket megvizsgalva az
is lathatd, hogy a marosvasarhelyi ¢és vidéki iskoldkban sem kiilonboznek jelentésen
egymastol a fitik és a lanyok az alapjan, hogy szoktak-e reggelizni. A nem reggelizék aranya
a fels6 tagozatos fik korében magasabb (vidék: 14,1 %, Marosvasarhely: 13,1 %), mint az
als6 tagozatosok kozott (vidék: 10,4 %, Marosvasarhely: 11,1 %) (9. abra). A
marosvasarhelyi felsé tagozatos ldnyok korében szintén magasabb a nem reggelizék ardnya,
mint az als6 tagozatosok kozott (alsd: 6,9 %, felsd: 7,02 %). A vidéki lanyok esetében
azonban a felsé tagozatosok korében alacsonyabb a nem reggelizok aranya (alsé: 10,2 %,
felsd: 7,6 %). A vidéki iskolakban magasabb a nem reggelizé tanulok aranya, mint a
marosvasarhelyi iskolakban. Igaz ez mind a fiukra (vidék: 12,9 %, Marosvasarhely: 12,5 %),
mind a lanyokra (vidék: 8,47 %, Marosvasarhely: 6,97 %).
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9. abra Reggeli fogyasztasanak rendszeressége képzési szint, nem és lakohely alapjan

A napi étkezések megfeleld szama, jelentds mértékben képes hozzajarulni az idedlis
egészségi allapot kialakulasdhoz. Az eredmények alapjan a lany tanuldk 52,23 %-a 3 vagy
kevesebb alakalommal étkezik naponta, a napi 4-5 alkalommal étkez6 lanyok ardnya 42,26
%, a 5 alkalomnal tobbszor étkezOk aranya 5,5 %. A fitk esetében némileg alacsonyabb 3
vagy kevesebb alakalommal étkezék (48,24 %), valamint a napi 4-5 alkalommal étkezok
(41,2 %) aranya. A fiuk korében a lanyokhoz képest kozel duplaja 10,56 % a napi 5
alkalomnal tobbszor étkezdk aranya. Lakohely alapjan marosvasarhelyi tanuldk korében
51,17 %-o0s a napi 3 vagy kevesebb alakalommal étkezOk aranya, a napi 4-5 alkalommal
étkezok aranya 42,35 %, a 5 alkalomnal tobbszor étkezék aranya 6,48 %. Vidéken ezzel
szemben alacsonyabb a napi 3 vagy kevesebb alakalommal étkezok (49,0 %), valamint a
napi 4-5 alkalommal étkezok (40,8 %) aranya, és magasabb a napi 5 alkalomnal tobbszor
étkezok aranya (12,2 %). Az eredmények alapjan jol lathato, hogy az ideélisnak mondott
napi 4-5 étkezés a megkérdezett tanulok nagyjabol 40-43 %-nal van jelen. A tanulok kb. fele

ennél kevesebbszer étkezik.

A felsd és az also tagozatosokat kiilon-kiilon megvizsgalva (10. dbra) jol lathato, hogy a napi
3 vagy kevesebb alakalommal étkezék aranya a marosvasarhelyi alsd tagozatos lanyok
korében a legmagasabb (65,5 %), 6ket a marosvasarhelyi alsé tagozatos fiuk kovetik (55,5
%). A marosvarashelyi I-VIII. osztalyos lanyok korében a vidéki tanuldkhoz képest
alacsonyabb azok aranya, akik az ideélisnak tekintett napi 4-5 alkalommal étkeznek, és
magasabb azok aranya, aki napi 3 vagy kevesebb alakalommal étkeznek. A marosvasarhelyi
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I-VIII. osztalyos fiuk kdrében magasabb azok aranya, akik az idealisnak tekintett napi 4-5
alkalommal étkeznek, és alacsonyabb azok aranya, akik napi 3 vagy kevesebb alakalommal

étkeznek, mint a vidéki tanulok korében.

Az idealisnak tekintett napi 4-5 alkalommal étkezOk ardnya magasabb a marosvasarhelyi
fels6 tagozatos fitk (alsos: 31,4 %, felsds: 51,7 %) és lanyok (alsos: 31,0 %, felsds: 43,8 %),
valamint a vidéki fiak (alsos: 31,5 %, felsds: 31,7 %) korében. Kivételt képeznek a vidéki
lanyok, akik esetén az alsosok korében magasabb a napi 4-5 alkalommal étkezdk aranya
(alsos: 51,2 %, fels6s: 43,7 %). Jol 1athatd, hogy a marosvasarhelyi didkok korében nagyobb
a kiilonbség a felsds és az alsos didkok kozott, a fitk esetében 20,3 %-kal, mig a lanyok
esetében 31,4 %-kal magasabb azok ardnya, akik naponta 4-5 alkalommal étkeznek. Ez
alapjan megallapithatd, hogy az életkor eldrehaladtiaval ndvekszik azok aranya, akik

optimalis szamban étkeznek.

Napi értkezések szama
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10. abra Napi étkezések szama korosztéaly, lakhely és nem alapjan
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Foétkezesek fontossaga nem alapjan
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11. dbra Melyik étkezést tartja f6étkezésnek? c. kérdésre adott valaszok nemenkénti
megoszlasa

Az el6z6 bekezdésekbdl jol 1athatd, hogy a megkérdezettek jellemzden napi 4-5 alkalommal
étkeznek. Arra a kérdésére, hogy melyik étkezést tartjak fOétkezésnek, a megkérdezettek
egyontetli valaszt adtak, mely alapjan az ebédet tekintik féétkezésnek (11. dbra). A
megkérdezett lany tanulok 58,14 %-a szerint az ebéd a foétkezes, mig a fiuk korében ez az
arany 65,54 %-os. Lakhely alapjan a megkérdezett vidéki tanulok 57,14 %-a, mig a
marosvasarhelyi tanulok 63,8 %-a az ebédet jeldlte meg, mint féétkezést. A masodik helyen
a lanyok (22,1 %) és a fiuk esetében (24,37 %) esetében is a reggeli all, amit a vacsora
(lanyok: 11,0 %, fiak: 5,88 %) kovet. A tobb értekezést (reggeli+ebéd, ebéd+vacsora,
reggelit+ebéd+vacsora) is foétkezésként megjeloldk Osszesitett ardnya alacsony, a fitk
esetében 7,54 %, a lanyok esetében 3,37 %. A lakhely alapjan a marosvasarhelyi didkoknal
a masodik helyen a reggeli (17,85 %) all, amit a vacsora kovet (9,52 %). A vidéki didkok
esetében a masodik helyen a vacsora all (17,24), téle nem sokkal lemaradva a harmadik a
reggeli (16,6 %). Ennek oka lehet, hogy sok vidéki csalad csak este a munka végeztével il
asztalhoz. Osszességében tehit megéllapithatd, hogy a megkérdezettek az ebédet tekintik

foetkezésnek, a reggeli €s a vacsora értekezésben betdltott szerepe csak masodlagos.

A taplalkozasi szokdsokon beliil nagyon fontos lehet az egyéni preferencia, vagy az egyén
valogatossaga. Arra a kérdésre, hogy valogatos-e, a megkérdezett lany tanulok 19,24 %-az
azt valaszolta, hogy igen, nagyon valogatds, 25,77 %-a gyakran valogat az ételek kozott,

37,45 %-uk ritkan valogat, mig 16, 83 %-uk sajat bevallasuk szerint nem valogatos. A fiu
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tanulok korében is hasonloképpen oszlanak meg a valaszok. A megkérdezett fiti tanulok
11,62 %-a nagyon valogatos, 19,36 %-a gyakran valogat, 43,66 %-a ritkan véalogat, mig
25,35 %-uk nem tartja magat valogatosnak. A megkérdezett lany tanulok 54,28 %-a, a fia
tanulok 69,1 %-a ritkan vagy egyaltalan nem valogat. A lanyok k6zott némileg magasabb a
nagyon valogatds tanuldk aranya (lany: 19,24, fia: 11,62). Ez alapjan megallapithatd, hogy
a megkérdezett tanulok zome nem a valogatds kategéridba tartozik. A lakohely alapjan
vizsgalva a mintat a marosvasarhelyi tanulok 14,7 %-a nagyon valogatds, 23,53 %-a gyakran
valogat, 43,53 %-a ritkan valogat, mig 17,64 %-uk nem tartja magat valogatdsnak. A vidéki
tanulok 16,6 %-a nagyon valogatos, 21,27 %-a gyakran valogat, 36,17 %-a ritkan valogat,
mig 26,0 %-uk nem tartja magat valogatdosnak. A megkérdezett marosvasarhelyi tanulok
61,17 %-a, a vidéki tanulok 62,17 %-a ritkdn vagy egyaltaldn nem valogat. Osszességében

sem a vidéki, sem a marosvasarhelyi tanulok nem tekinthetdk valogatosnak.

A fels6 és az also tagozatosokat kiilon-kiilon megvizsgalva (12. abra), jol lathato, hogy a
tanulok tobbsége ritkan valogat kategoriaba sorolhatd, azaz nem tekinthetd valogatdsnak. A
marosvasarhelyi |-VIII. osztalyos lanyok korében a vidéki tanulokhoz képest alacsonyabb
azok aranya, akik nagyon valogatosak (Marosvasarhely: 17,44 %; vidék: 21,84 %), ¢és
magasabb azok aranya, aki ritkdn valogatnak. A marosvasarhelyi I-VIIIL. osztalyos fiuk
korében magasabb azok aranya, akik nagyon valogatésak (Marosvasarhely: 12,0 %; vidék:

11,2 %, és magasabb azok ardnya, aki ritkan valogatnak.

Vé]ogatés vagy?
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12. abra Valogatos vagy? c. kérdésre adott valaszok megoszlasa, nem, lakohely és képzési
szint alapjan
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A fels6 tagozatos lanyok korében az alsé tagozatosokhoz képest jellemzden alacsonyabb
azok aranya, akik nagyon valogatosak ¢s jellemzéen magasabb azok aranya, akik egyaltalan
nem valogatosak. A vidéki lanyok esetében nagyobb a kiilonbség az also és a felsd tagozat
kozott, mint a marosvasarhelyi lany diakok korében. A megkérdezett marosvasarhelyi alsos
lany tanulok 48,33 %-a, a felsds tanulok 58,03 %-a ritkdn vagy egyaltalan nem valogat. A
vidéki lany tanuldk esetében ez az arany 51,26 % ¢€s 55,0 %. A fels6 tagozatos fiuk korében
az als6 tagozatosokhoz képest jellemzbéen alacsonyabb azok aranya, akik nagyon
valogatdsak. Ez alapjan megallapithatd, hogy az életkor elore haladtaval a tanulok egyre

kevésbé lesznek valogatdsak.

5.4. Elelmiszerfogyasztasi szokasok

Ebben a fejezetben a megkérdezett tanuldk, kiilonbozé élelmiszerekkel kapcsolatos
fogyasztasi szokasait vizsgadlom meg. A levesfogyasztds gyakorisdgat vizsgalva
megallapithatd, hogy lanyok korében naponta leves fogyasztok aranya (60,48 %) magasabb,
mint a fiak korében (57,0 %). A lanyok korében a heti tobb alkalommal leves fogyasztok
aranya 24,4 %, mig a fiok korében ugyanez 27,81 %. A ritkén levets fogyasztok aranya a
lanyok korében 14,43 %-os, mig a fiuk korében 15,14 %-os. Lakohely alapjan a
marosvasarhelyi tanulok 60,58 %-a fogyaszt napi szinten levest, a vidéki tanulok korében a
napi szinten leves fogyasztok aranya némileg alacsonyabb 56,17 %-os. A marosvasarhelyi
tanulok 22,02 %-a hetente tobbszor fogyaszt levest, mig ugyanez a vidéki tanulok korében
31,33 %. A ritkan levest fogyasztok ardnya a marosvasarhelyi tanulok koérében némileg

magasabb (16,76 %), mint a vidéki tanulok korében (12,5 %).
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13. ébra Levesfogyasztas gyakorisaga nem, lakohely és képzési szint alapjan

Nem, lakohely és képzési szint alapjan megvizsgalva a mintat (13. abra), lathato, hogy az I-
VIII. osztalyos lanyok korében a vidéki lanyok (55,5 %) nagyobb aranyban fogyasztanak
naponta levest, mint marosvasarhelyi tarsaik (50,0 %). A fiuk esetében forditott ardnyok
figyelheték meg, az I-VIIIL. osztalyos marosvasarhelyi fiok korében magasabb a naponta
levest fogyasztok aranya (60,48 %), mint a vidéki fiak korében (57,0 %). Legnagyobb
aranyban napi szinten levest fogyasztok az alsdés marosvasarhelyi fiak (65,0 %), akiket a
marosvasarhelyi felsds fiuk kovetnek (62,0 %). Legritkdbban levest a marosvasarhelyi felsds
lanyok fogyasztanak (25,4 % levest ritkan fogyasztok aranya), 6ket a vidéki felsos fiuk (24,5
%) kovetik. A felsd és az alsd tagozat esetében a napi szinten leves fogyasztok aranyat
megvizsgalva lathato, hogy nemtdl és lakhelytdl fiiggetlentil a felsé tagozatosok korében
alacsonyabb a napi szinten levest fogyasztok ardnya. A vidéki és marosvasarhelyi lanyok,
valamint a vidéki fiuk esetében a felsd tagozaton magasabb azok ardnya, akik ritkdn
fogyasztanak levest. Osszességében tehat megallapithatd, hogy az életkor elérehaladtaval
csokken a napi szinten levest fogyasztok ardnya, a levesfogyasztas ritkabba valik a

megkérdezett tanulok korében.
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14. dbra Gyiimolcsfogyasztas gyakorisaga nem, lakohely és képzési szint alapjan

Az egészséges taplalkozas fontos részét képezi a rendszeres gyiimdlcsfogyasztds. A
megkérdezett lany tanulok 15,46 %-a naponta tobbszor, 29,2 %-a naponta, 34,7 %-a hetente
tobbszor, 20,61 %-a ennél ritkdbban fogyaszt gyiimodlcsot. A it tanulok 14,78 %-a naponta
tobbszor, 24,30 %-a naponta, 33,45 %-a hetente tobbszor, 27,46 %-a ennél ritkabban
fogyaszt gytimolcsot. Lathato, hogy a lanyok korében magasabb azok aranya, akik naponta
tobbszor, naponta vagy hetente tobb alkalommal fogyasztanak gyiimolcsot, mig a fit tanulok
korében magasabb azok ardnya, akik heti néhany alkalomnal ritkdbban fogyasztanak
gylimolesot. Lakohely alapjan a marosvasarhelyi tanuldk 14,00 %-a naponta tobbszor, 28,00
%-a naponta, 31,00 %-a hetente tobbszor, 27,00 %-a ennél ritkabban fogyaszt gytimdlcsot.
A vidéki tanulok 15,88 %-a naponta tobbszor, 25,88 %-a naponta, 36,17 %-a hetente
tobbszor, 22,25 %-a ennél ritkdbban fogyaszt gyiimolcsot. A vidéki tanuldk korében
magasabb azok aranya, akik naponta tobbszor fogyasztanak gylimdlcsot, és alacsonyabb a

ritkan gylimolcsot fogyasztok aranya.

A marosvasarhelyi I-VIII. osztalyos lany tanulok 44,16 %-a fogyaszt legalabb napi szinten
gylimolcsot (naponta tobbszor + naponta), mig a vidéki tanuldk esetében ugyanez az arany
45,37 %-0s (14. abra). A marosvasarhelyi I-VIII. osztalyos fiu tanulok 39,3 %-a fogyaszt
legalabb napi szinten gyiimolcsot (naponta tobbszor + naponta), mig a vidéki tanulok
esetében ugyanez az arany 38,79 %-0s. Kozel azonos aranyban fogyasztanak legalabb napi
szinten gyiimdlcsot a vidéki és a varosi tanulok. A legalabb naponta gyiimdlcsot fogyasztod
tanulok aranya magasabb a fels6 tagozatos vidéki fiuk (alsos: 39,42 %, felsés: 62,74 %) és
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lanyok (alsos: 39,42 %, felsds: 48,14 %), valamint a marosvasarhelyi lanyok (alsos: 43,1 %,
fels6s: 44,6 %) korében. A marosvasarhelyi fiuk esetében a felsds tanulok korében némileg
alacsonyabb a legalabb naponta gyiimolcsot fogyasztok aranya (alsos: 44,43 %, felsos: 41,84
%). Tehat az életkor elérehaladtaval némi névekedés tapasztalhatd a legalabb napi szintii
gytimolcsfogyasztas teriiletén. A legnagyobb ardnyban naponta tobbszor gylimolcsot
fogyasztok a marosvasarhelyi alsds lanyok (20,69 %). A heti néhany alkalomnal ritkdbban
gylimolesot fogyasztok kozott legnagyobb aranyban a marosvasarhelyi alsos fitkat (33,33
%) talaljuk. A gytimolcsfogyasztast a 14. abra mutatja be.

Az egészséges taplalkozas részét képezi a rendszeres tejfogyasztas. A kérdoivet kitoltd lany
tanulok 9,62 %-a naponta tobbszor, 26,46 %-a naponta, 25,0 %-a hetente tobbszor, 38,83 %-
a ennél ritkabban fogyaszt tejet. A fit tanulok 9,15 %-a naponta t6bbszor, 32,4 %-a naponta,
26,76 %-a hetente tobbszor, 31,7 %-a ennél ritkabban fogyaszt tejet. Lathato, hogy a lanyok
korében magasabb azok aranya, akik naponta tobbszor fogyasztanak tejet, de azok aranya is
magasabb a fitkhoz viszonyitva, akik ritkan fogyasztanak tejet. Lakohely alapjan a
marosvasarhelyi tanulok 8,51 %-a naponta tobbszor, 27,5 %-a naponta, 30,47 %-a hetente
tobbszor33,25 %-a ennél ritkabban fogyaszt tejet. A vidéki tanulok 10,00 %-a naponta
tobbszor, 29,70 %-a naponta, 22,01 %-a hetente tobbszor, 38,29 %-a ennél ritkabban
fogyaszt tejet. A vidéki tanulok korében magasabb azok aranya, akik naponta tobbszor vagy
naponta fogyasztanak tejet, és alacsonyabb a ritkan tejet fogyasztok aranya. Osszességében
amegkérdezettek 35-40 %-a legalabb napi szinten fogyaszt tejet, mig harmaduk csak alkalmi
tejfogyasztonak tekinthetd (ritkdbban fogyaszt).

Tejfogyasztas gyakorisaga
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15. abra Tejfogyasztas gyakorisaga nem, lakohely és képzési szint alapjan
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A naponta tobbszor tejet fogyasztok aranya a marosvasarhelyi felsés lanyok (10,52 %) és a
vidéki alsos fiuk (10,52 %) korében a legmagasabb (15. abra). A naponta tejet fogyasztok
aranya a marosvasarhelyi alsos fiuk korében a legmagasabb (40,74 %). A ritkdn tejet
fogyasztok arany a vidéki alsos lanyok korében a legmagasabb (46,15 %). Az eredmények
alapjan az is megallapithato, hogy a legalabb napi szinten torténd tejfogyasztas a fel6sok
korében alacsonyabb, mint az alsdsok esetében. A legnagyobb kiilonbség a marosvasarhelyi
alsos ¢és felsds fitk kozott van (alsos: 51,8 %, felsds: 29,82 %). Ez alapjéan jol lathato, hogy

a napi szinten torténo tejfogyasztas aranya az €letkor elérehaladtaval csokken.

A szomjusag enyhitése érdekében szamos ital all rendelkezésre. Az iiditdital fogyasztas
gyakorisdgara irdnyuld kérdés keretében a tanuloknak arrdl kellett nyilatkozni, milyen
gyakran fogyasztanak tiditditalokat. A kérddivet kitoltd lany tanulok 12,04 %-a naponta
tobbszor, 23,71 %-a naponta, 31,61 %-a hetente tobbszor, 32,64 %-a ennél ritkabban
fogyaszt iditoitalt. A fit tanulok 10,56 %-a naponta tobbszor, 21,47 %-a naponta, 32,00 %-
a hetente tobbszor, 36,00 %-a ennél ritkabban fogyaszt iiditdt. A lanyok korében magasabb
azok aranya, akik naponta tobbszor vagy naponta fogyasztanak tditét. A fiuk korében
magasabb azok aranya, akik hetente tobbszor, vagy ennél ritkdbban fogyasztanak iiditot.
Tehat a lanyok korében a legalabb napi rendszerességgel Uiditdt fogyasztok aranya 35,71 %-

os, mig a fitk korében ennél némileg alacsonyabb 32,03 %-0s.

Ud1t01talf0gvasztas gyakorisaga
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16. abra Uditéitalfogyasztas gyakorisaga nem, lakohely és képzési szint alapjan
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Lakohely alapjdn a marosvasarhelyi tanulok 12,64 %-a naponta tobbszor, 21,74 %-a
naponta, 31,76 %-a hetente tobbszor, 34,11 %-a ennél ritkabban fogyaszt iditét. A vidéki
tanulok 9,36 %-a naponta tobbszor, 24,25 %-a naponta 30,05 %-a hetente tobbszor, 34,46
%-a ennél ritkabban fogyaszt iditét. A varosi tanulok korében magasabb azok aranya, akik
naponta tobbszdr fogyasztanak iiditét. Osszességében a megkérdezettek 30-35 %-a legalabb
napi szinten fogyaszt uditét. A varosi és a vidéki tanulok kozott a legalabb napi
rendszerességgel 1iditét fogyasztok aranya kozel megegyezd (Marosvésarhely: 34,38 %,

videék: 33,61 %).

Korosztalyokat vizsgalva megéllapithatd (16. abra), hogy naponta tobb alkalommal {iditot
fogyasztok aranya az als6s marosvasarhelyi fiuk korében a legmagasabb (14,81 %), Oket a
fels6s marosvasarhelyi lanyok kovetik (14,0 %). A lanyok esetében az életkor
elérehaladtaval novekszik a legalabb napi szinten Uditdt fogyasztok aranya. Az alsés
marosvasarhelyi lanyok korében a legalabb napi szinten liditdt fogyasztok ardnya 29,31 %-
os, mig a fels6sok korében 41,2 %-os. A vidéki alsos lanyok korében 31,1 %-os, a felsds
lanyok korében 35,13 %-0s. A fiuk esetében ezzel ellentétel iranyu folyamat figyelhetd meg,
ott ugyanis az életkor eldrehaladtaval csokken a legaldbb napi szinten iiditot fogyasztok
aranya. A varosi [-VIIL. osztalyos lanyok nagyobb ardnyban fogyasztanak iidit6t, mint a

vidéki tarsaik.

Egyes italok népszertisége
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17. abra Egyes italok népszerlisége nemek alapjan
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A fenti nemek kozotti kiillonbségekre magyarazatot adhat, ha megvizsgaljuk az egyes italok
népszeriiségét a valaszadok kozott (17. abra). Nemenkénti bontdsban vizsgalva jol lathato,
hogy mind a fitik (35,00 %), mind a lanyok (28,50 %) korében az asvanyviz a legnépszeriibb
ital. A lanyok esetében a dobogd masodik fokén a kola all (26,00 %), amit a csapviz (13,50
%) és az egy¢éb tiditditalok (12,45 %) kovetnek. Tejet a megkérdezett lanyok 10,82 %-a, mig
teat 2,23 %-a fogyaszt a szomjusag enyhitésére. A fiuk korében az egyéb iiditditalok (17,60
%) allnak a masodik helyen, amit a csapviz (17,30 %), a tej (15,80 %), a kola (14,39 %) és
a tea (6,41 %) kovet. Jol lathatd, hogy a két nem kozott a kola népszeriiségében van a

legnagyobb kiilonbség.

Lakhely alapjan a marosvasarhelyi és a vidéki tanulok egyarant az dsvanyvizet preferaljak
(vidék: 26,41 %; varos: 28,40 %). A varosi tanulok esetén a masodik helyen a kdla (22,5 %),
a harmadikon az tuiditéitalok szerepelnek (16,40 %), a vidéki tanuldk esetében a forditott a
sorrend (iidit6: 25,80 %; kodla: 15,5 %). A tea mind a varosi, mind a vidéki tanuldk esetében

a legkevésbé preferalt szomjolto (vidék: 4,3 %, varos: 3,5 %).

Fogyasztott italok
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18. abra Egyes italok népszerlisége nem, lakohely és képzési szint alapjan

A 18. abra alapjan a korosztalyokat kiilon-kiilon megvizsgalva megallapithatd, hogy
marosvasarhelyi alsos lanyok korében a legnépszertibb a csapviz (32,5 %), amit az asvanyviz
kovet (27,89 %). A felsds tanuldk korében a legnépszeriibb az dsvanyviz (25,00 %), amit a

csapviz (18,3 %) kovet. A marosvasarhelyi alsés és felsos fia tanuldk korében egyarant a
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legnépszeriibb az dsvanyviz, amit az iditditalok kdvetnek. A vidéki alsos és felsds, fit és
lany tanulok korében egyarant els6 helyen az asvanyviz all, amit a csapviz és az iditditalok

kovetnek.

BMI a naponta udit8italt fogyasztd tanuldok kérében.
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19. abra Egyes italok népszerlisége nem, lakohely és képzési szint alapjan

A BMI és iiditdital fogyasztas szempontjabdl nincs szignifikans kiillonbség a vidéki és varosi
tanulok esetében, de kozel a megkérdezettek fele, akik tidititalt fogyasztanak, talsulyos,
vagy elhizott.

Az egészségre karos élelmiszerekkel kapcsolatban a csokoladé és cukorkafogyasztasi

szokasokkal kapcsolatban kellett a kitdltoknek valaszt adni.

A lanyok korében a napi szinten édességet (csokoladé¢, cukorka) fogyasztok aranya 27,83 %-
0s, a fiuk korében 26,40 %-os. Jol 1athato, hogy a két nem kdzott nincs jelentdsebb kiilonbség
a napi szinten édességet fogyasztok aranyaban. A lanyok korében az édességet nem
fogyasztok aranya 27,14 %-0s, a ritkan fogyasztoké 45,03 %-0s. A fiuk korében az édességet
nem fogyasztok aranya 25,00 %-0s, a ritkan fogyasztoké 48,6 %-0s. A marosvasarhelyi
tanulok 28,3 %-a, mig a vidéki tanulok 24,6 %-a naponta fogyaszt édességet. A
marosvasarhelyi tanulék korében az édességet nem fogyasztok aranya 22,50 %-0s, az
¢dességet ritkdn fogyasztoké 49,20 %-0s. A vidéki tanulok korében az édességet nem

fogyasztok aranya 32,95 %-0s, az édességet ritkan fogyasztoké 42,55 %-0s.
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Cukorka, csokoladefogyasztas gyakorisaga

(=)
[

("'!
Wy

tl'
— ﬁ' =+ g Wy =t -3
£ 50 w w o =t
A S =

E e . :

40 oo =+
= ~ ~ Al fe ] r» o o0

30 © ae | 1 ] '- E [
- O — ] — vy
;g o1 e = o0 r»
< - wi
N 20 —
2
N
]
= 10 I I

0
naponta nem ritkan naponta nem ritkan
Marosvasarhely Vidék

mLanyok I-VIII. ®Lanyok I-IV. ®Lanyok V-VIL Fiuk I-VIII. ®FiukI-IV. ®Fiuk V-VIIL

20. 4dbra Cukorka és csokoladéfogyasztas gyakorisaga nem, lakohely és képzési szint
alapjan

A korcsoportokat vizsgalva megéallapithatd, hogy a legnagyobb ardnyban naponta édességet
az also6s vidéki lanyok fogyasztanak (53,8 %), ket az alsos vidéki fitk kovetik (19. abra).
Az alsésok korében jellemzden magasabb aranyban taldlunk napi szinten édességet
fogyaszt6 tanuldkat, mint a fels6sok korében. A vidéki alsés lanyok korében a naponta
édességet fogyasztok aranya 53,8 %-0s, mig a felsdsok korében 30,0 %-0s. A vidéki alsos
fiak korében a naponta édességet fogyasztok aranya 34,2 %-os, mig a felsdsok korében 29,4
%-0s. A marosvasarhelyi alsos fiuk korében a naponta édességet fogyasztok aranya 27,7 %-
os, mig a felsdsok korében 21,0 %-0s. Egyediil a marosvasarhelyi alsos lanyok korében
alacsonyabb a naponta édességet fogyasztok aranya, mint a felsdsok korében, de a kiilonbség
nem jelentds. Megallapithatd, hogy az életkor elérehaladtdval a napi szinten torténd
édességfogyasztas gyakorisaga csokken. A marosvasarhelyi I-VI1II. osztalyos fiuk és lanyok
fele csak nagyon ritkan fogyaszt édességet, mig a vidéki lanyok esetében ez az arany csupan

37,8 %-0s.
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21. abra Alkoholfogyasztas gyakorisaga nem, lakohely és képzési szint alapjan

Az alkoholfogyasztas sajnos mar sok esetben altalanos iskolas korban is megjelenik. A
kérddivet kitoltd lany tanuldk 36,00 %-a fogyasztott mar alkoholt, mig 64 %-a nem. A
lanyok 28,84 %-a 1-5 alkalommal, 4,41 %-a 6-10 alkalommal, mig 2,75 %-a 10 alkalomnal
tobbszor fogyasztott eddigi élete soran alkoholt. A fil tanuldk 59,86 %-a fogyasztott mar
alkoholt, mig 40,14 %-a nem. A fitk 39,00 %-a 1-5 alkalommal, 9,60 %-a 6-10 alkalommal,
mig 11,26 %-a 10 alkalomnal t6bbszor fogyasztott eddigi élete soran alkoholt. J6I lathato,
hogy a lanyokhoz viszonyitva a fit tanuldk korében 23 %-kal magasabb azok aranya, akik
fogyasztottak mar alkoholt. Lakohely alapjan a marosvéasarhelyi tanulok 54,12 %-a
fogyasztott mar alkoholt, mig a vidéki tanuldk esetében ugyanez az arany 38,73 %. Ez
alapjan megallapithatd, hogy a varosi tanulok korében magasabb azok aranya, akik

fogyasztottak mar alkoholt életiik soran.

Korosztalyonként megvizsgalva megallapithatd (20. dbra), hogy az életkor eldrehaladtaval
novekszik azok ardnya, akik fogyasztottak mar €letiikben alkoholt. A marosvasarhelyi alsos
fiak korében az alkoholt fogyasztok aranya 52,35 %-o0s, mig a fels6sok korében 69,45 %-0s.
A marosvasarhelyi alsos lanyok korében az alkoholt fogyasztok aranya 39,59 %-os, mig a
fels6sok korében 45,09 %-0s. A vidéki alsés lanyok korében az alkoholt fogyasztok aranya
15,39 %-o0s, mig a fels6sok korében 30,0 %-os. A vidéki alsos fiuk korében az alkoholt
fogyasztok aranya 31,59 %-os, mig a felsdsok korében 69,81 %-0s. Az eredmények alapjan
jol lathatd, hogy az alkoholt ki nem probalok ardnya a vidéki alsos lanyok korében a
legmagasabb (84,61 %), 6ket a vidéki felss lanyok kovetik (70,00 %). A 10-nél tobb
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alkalommal alkoholt fogyasztok ardnya a marosvasarhelyi (15,32 %) és a vidéki (12,82 %)

felsés fiuk korében a legmagasabb.

Utansozas jelensegének gyakorisaga

wn
60 o
I 0

— I\LJLL e N I
='\‘='50 s oo w - W

e [ 2 L L w
< = w ﬁ:\ Ao ; o & -

w T Ly W Lo

%40 B s I\JJ’ “*’ n et
N ¥ o ,_\» o
. [ [&]
8. LAI\JSGDOM = ) b2
.—‘1430 e o > =
) [o) — 8
= e o
]
]
=
_tﬂ
=

| ENa
I st
L6'RT
I ©6'9€
I ol
e LL'e
| gk

o

—

-1
-2
o
oo

igen nem ritkan igen nem ritkan

20
10 I
0

mLanyok I-VIII. ®Lanyok I-I'V. Lanyok V-VIL Fiuk I-VIII. ®FiukI-IV. ®Fiuk V-VIIL

Marosvasarhely Videk

22. abra ”Utans6zas” jelenségének gyakorisaga nem, lakohely és képzési szint alapjan

A kéros szokasok kozott talaljuk az ételek utdlagos s6zasat. A lanyok korében 42,00 % azok
aranya, akik rendszeresen utana s6zzdk az ételeket, 34,70 %-uk ritkan folytat ilyen
tevékenységet, mig 23,30 %-uk nem szokta utdna sézni az ételt. A fiak korében a
rendszeresen utdna s6zast végzok aranya 37,67 %, a ritkan s6zok aranya 38,73 %, az utana
so6zast nem végzok aranya 23,60 %-os. A lanyok korében tehat némileg magasabb azok
aranya, akik rendszeresen utdna s6zzdk az ételt. A marosvasarhelyi tanulok korében a
rendszeresen utana s6zast végzok aranya 27,17 %-os, ami lényegesen alacsonyabb, mint a
vidéki didkok korében, ahol az utdna s6zast végzok aranya 45,11 %-os. Marosvasarhelyi
tanulok kozott a ritkdn utana s6zok aranya 37,60 %-os, utana s6zast nem végzOok aranya
36,16 %-0s. A vidéki tanulok korében az utana sozast ritkan (35,52 %), vagy egyaltalan nem

s0z0k ardnya 19,57 %-0s.

Korcsoportokat vizsgalva megallapithatd (21. abra), hogy az utana sozast végzok aranya
mind a felsds fiak, mind a lanyok kérében magasabb, mint az alsosok korében. A legnagyobb
kiilonbség a marosvasarhelyi alsos (20,69 %) és a felsds (28,00 %) lanyok, valamint a vidéki
alsos (32,58 %) és felsds (40,51 %) fiuk kozott van. Az eredmények alapjan az is
megallapithat6, hogy a vidéki I-VIII. évfolyamos fiuk kérében magasabb a rendszeresen

utana s6zast végzok aranya, mint a varosi fit tanulok korében.
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5.5. Egészségtelen ételekkel kapcsolatos attitiidok
Az egészségtelen ételek (cukrok, zsirok) fogyasztdsa negativ hatdssal lehet az egyén
egészségi allapotara. A kérddivben két tapanyagcsoportra (szénhidratok-cukrok, zsirok)

vonatkozoan szerepelt ezzel kapcsolatos kérdés.

A Kkérdoivet kitolté lany tanulok 51,58 %-a szerint a szervezetnek sziikséges van
csokoladéra, vagy cukorkara, 20,00 %-uk szerint a szervezetnek nincsen sziikséges ilyen
taplalékra, mig bizonytalanok aranya 28,17 %-a (nem tudja eldonteni). A fit tanulok kérében
azok aranya, akik sziikségesnek tartjak a csokoladét és a cukorkat 54,22 %-0s, a
sziikségtelennek tartok ardnya 16,21 %-o0s, mig a bizonytalanok aranya 29,57 %-os. Jol
lathatd, hogy a fiuk korében némileg magasabb azok aranya, akik sziikségesnek tartjak ezen
¢lelmiszerek fogyasztasat. A marosvasarhelyi tanuldk 50,58 %-a, mig a vidéki tanulok 56,60
%-a tartja sziikségesnek a csokoladé és cukorka fogyasztasat, az ellenzok aranya 17,66 % és
18,72 %-o0s, mig a bizonytalanok ardnya 31,76 % és 24,68 %. Vidéki tanulok korében

magasabb azok aranya akik sziikségesnek vélik az édesség fogyasztasat.

Csokoladé, cukorka sziikségessége
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23. abra A csokoladé, cukorka fogyasztasanak sziikségessége nem, lakohely és képzési
szint alapjan

Korcsoportokat vizsgalva megallapithatd (22. dbra), hogy a vidéki alsos tanuldk korében
magasabb azok aranya, akik sziikségesnek tartjak a csokoladé és a cukorka fogyasztasat,

mint a vidéki felsds tanulok korében. A vidéki alsés lanyok 72,22 %-a, a felsés lanyok 50,60
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%, a vidéki alsos fitk 63,15 %-a, a felsds fiuk 52,56 %-a szerint sziikséges ilyen taplalékot
fogyasztani. A varosi tanulok esetében az aranyok forditottak, ott a felsds tanulok kdrében
magasabb azok ardnya, akik szlikségesnek tartjdk a cukorka és csokoladé fogyasztasat. A
marosvasarhelyi alsos lanyok 38,46 %-a, a felsds lanyok 54,20 %, a vidéki alsos fiuk 50,27
%-a, a felsds fitk 54,38 %-a szerint sziikséges ilyen taplalékot fogyasztani. Az I-VIII.
korosztalyt egyben vizsgalva, megallapithatd, hogy a vidéki tanulok kdrében magasabb azok

aranya, akik szerint sziikséges ilyen ¢lelmiszereket fogyasztani.
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24. abra Az étkezési zsirok és az elhizas kozotti kapcsolat vizsgalatdnak eredményei nem,
lakohely és képzési szint alapjan

Az étkezési zsirok hizlalo hatdsaval kapcsolatban a megkérdezett I-VIII. évfolyamos
marosvasarhelyi lanytanuldk 49,83 %-a véli Ggy, hogy az éllati és a ndvényi zsirok
egyforman hizlalnak, mig a fidtanulok 55,76 %-a az allati eredetii zsirokat tartja kdrosabbnak
(23. abra). A vidéki tanulok korében szintén megfigyelhetd, hogy az I-VIIL. osztalyos lany
tanulok mindkét zsiradék tipust egyforman karosnak tartjdk, mig a fia tanulok szerint az
allati eredetii zsirok karosabbak. Onmagaban a ndvényi eredetli zsirokat egyik csoport sem
tartja hizlalonak. A korosztalyokat vizsgalva megéllapithatd, hogy a marosvasarhelyi
tanulok és a vidéki fiak korében az életkor eldre haladtaval novekszik azok aranya, akik az
mindkét zsiradék tipust hizlalonak tartjak, és ezzel parhuzamosan csdkken azok aranya, akik

csak a novényi eredetli zsiradékokat tartjak hizlalonak.
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5.6. Sajat egészségi allapot és boldogsag megitélése

A megkérdezett lany tanulok 25,43 %-a nagyon jonak, 37,81 %-a jonak, 32,64 %-a elég
jonak, 4,12 %-a rossznak értékelte sajat egészségi allapotat. A fitkk korében ezek az aranyok
rendre 20,77 %, 46,83 %, 28,18 % ¢s 4,22 %. Lakohely alapjan a marosvasarhelyi tanulok
korében némileg magasabb azok aranya, akik nagyon jonak (24,70 %) értékelik sajat
egészségi allapotukat, mint a vidéki tanulok korében (24.abra). A marosvasarhelyi tanulok
41,17 %-a jonak, 29,72 %-a elég jonak, 4,41 %-a rossznak értékelte sajat egészségi allapotat.
A vidéki tanulok korében ezek az ardnyok rendre 43,83 %, 31,49 % ¢és 3,83 %.
Osszességében megallapithato, hogy a kérddivet kitdlté tanulok tobb, mint 95 %-a alapjaban

elégedett sajat egészségi allapotaval, pozitivan itéli meg azt.
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25. abra Sajat egészségi allapot megitélése nem, lakohely és képzési szint alapjan

A korosztalyokat vizsgilva megallapithatdé (24. abra), hogy az életkor eldrehaladtaval
csokken azon tanulok aranya, akik nagyon jonak itélik meg egészségi allapotukat, és
altalanossagban novekszik azok szdma, akik rossznak itélek meg egészségi allapotukat. A
legnagyobb kiilonbség a korosztalyok kozott a marosvasarhelyi alsos és felsé fink kozott
van. Az alsés fiuk 38,88 %-a nagyon jonak itéli meg az egészégi allapotat, mig a fels6sok
korében ez az arany csupan 17,54 %-0s. Az als6s marosvasarhelyi lanyok és az alsos vidéki

fiuk kozott nem volt olyan valaszolo, aki rossznak itélte volna sajat egészségi allapotat.
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Az ¢élettel vald elégedettség alapjan a legboldogabbak az alsos vidéki lanyok, itt a
megkérdezettek 52,63 %-a vallotta magat nagyon boldognak (25. abra). Mig a leginkabb
boldogtalanok a felsds marosvasarhelyi lanyok, koziiliikk 5,21 %-a nyilatkozott ugy, hogy
boldogtalan. Az ¢letkor eldre haladtaval a nagyon boldog tanuldk aranya csokken, mig a
boldogtalan tanulok aranya novekszik. Az eredmények alapjan lathato, hogy az alsos tanulok
korében magasabb a nagyon boldog tanuldk aranya, mint a felsésok korében. A legnagyobb
kiilonbség a vidéki fiuk korében tapasztalhatd, ahol az als6sok 38,00 %-a, mig a felsdsok
12,82 %-a vallotta magat nagyon boldognak. Az I-VIII. évfolyamosokat vizsgalva kozel
azonos aranyban taldlunk a vidéki (84,53 %) és a marosvasarhelyi (83,74 %) lany tanulok
kozott olyanokat, akik boldogok (nagyon boldog + jol érzem magam ardnya). A
marosvasarhelyi fit tanulok (86,30 %) korében, némileg magasabb azok aranya, akik

boldogok, mint a vidékiek (81,06 %) korében.
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26. abra Elettel valo elégedettség nem, lakohely és képzési szint alapjan

A teljes mintat vizsgalva a lany tanulok 32,44 %-a tartja magat nagyon boldognak, mig azok
aranya akik jo érzik magukat 51,46 %-0s, a fitk korében alacsonyabb azok aranya akik
nagyon boldogok (23,60 %) és a magasabb azok aranya, akik jol érzik magukat a boriikben
(60,56 %). A boldogtalanok aranya a lanyok korében 3,1 %-0s, a fituk kérében 1,76 %-0s. A
marosvasarhelyi tanulok 26,76 %-a nagyon boldognak tartja magat, 58,23 %-a jol érzi
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magat, a vidéki tanulok korében ezeket az aranyok 33,64 % ¢és 48,90 %. A boldogtalan

tanuldk ardnya a varosi tanulok kozott 2,00 %-os, mig a vidéki tanuldk korében 3,00 %-0S.

5.7. Eredmények értékelése

A kérddives felmérés eredményei alapjan a kdvetkezd megallapitasok tehetok:

1. A fiatal generacio taplalkozasat és taplalkozasi szokasait figyelembe véve aktualis
probléma a helyes taplalkozas, ugyanis a helytelen taplalkozas rizikéfaktora a
késobbiekben kialakulhaté betegségeknek. Az altalam végzett szakirodalmi attekintés is
ravilagitott arra, hogy nagyon komoly probléma a gyerekkori elhizas, amely ellen sziikséges
fellépni. Az egyik legjobb modszer a megfeleld taplalkozas és rendszeres testmozgés.
Bajnok (2022) is hangsulyozza, hogy a gyerekkori elhizdsnak felndtt korban komoly
kovetkezményei lehetnek. Ezzel egyetértve én is ugy vélem, hogy a teljes felnétt élethez a
testi és szellemi joléthez (anyagi) és jolléthez (mentalis, boldogsag) sziikséges az egészséges
gyerekkor, mely a mentalis és fizikai egyészséget egyarant magaba foglalja. Matkovics és
Czeglédi (2022) gondolatival egyetértve, meglatdsom szerint is kiemelten fontos az iskolai
prevencio, hiszen a gyerekek napi tobb orat téltenek el az intézményekben, ezaltal szdmos
étkezés is itt torténik. Ebben a prevencidos munkéaban az iskolaegészségiigyi ellatorendszer

szerepldi megkeriilhetetlenek.

2. A vizsgalt gyerekek kozel kétharmada normal testsullyal rendelkezik, minden
negyedik talsulyos, 10 %-uk I. foku elhizott a BMI adatok alapjan. A rendszeres
testmozgas jo hatassal van a tanulok BMI-jére, mig a rendszeresen édességet
fogyaszték korében magas a tulsulyosak és az elhizottak aranya. Chirita-Emandi és
munkatarsai (2016) eredményeimhez hasonléan arra a kdvetkeztetésre jutottak 8 romaniai
megye 25 060 gyermekének felmérései alapjan, hogy a tulsulyos (beleértve az elhizott)
gyermekek gyakorisagi aranya 28,3 % / 23 % / 23,2 % a kiilonboz6 szamitasok
(WHO/IOTF/CDC) alapjan. Romaniaban csaknem minden negyedik gyermek talsulyos
vagy elhizott volt (WHO szerint) 2006 és 2015 kozott. A pubertés eldtti kor és a varosi
kornyezet eredményeik alapjan nagyobb kockazatot jelentett a tulstly kialakulasara, mint a
vidéki kornyezet. Lotrean ¢és munkatarsainak (2021) tanulmdnya szintén hasonlo
eredményeket tartalmaz. Kutatasuk alapjan a vizsgalt gyerekek 3,8 %-a alultaplal, 68,3 %-a
normadl testsullyal rendelkezd, 27,9 %-a pedig talsulyos. A magyarorszagi KSH altal kdzolt

2019-es adatokkal 0sszehasonlitva szintén azt talaljuk, hogy a 15-17 éves korosztalyban a
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normal teststlyl gyerekek aranya 65,1 %-os, a tulstlyos gyerekek aranya 8,6 %-0S, az
elhizottaké 7,2 %-0s. (KSH, 2022). Jakab és munkatarsai (2018) adatai alapjan a 3-9 éves
tanulok 18,6 %-a, a 7-14 évesek 23,7 %-a thlsulyos vagy elhizott. Osszességében
megallapithatom, hogy az éaltalam mért BMI értékek nagyjabol megfelelnek a
szakirodalomban talalhato értékeknek.

3. A taplalkozasi ritmus alapjan a gyerekek 85-90 %0-a mindig, vagy legalabb
alkalmanként reggelizik. Az egészséges aranyban napi 4-5 alkalommal étkezo tanulok
aranya alacsony, csupan a tanuldk kb. 40-50 %-a étkezik ennyi alkalommal. Az életkor
elérehaladtaval novekszik azok ardnya, akik optimalis szdmban étkeznek. A
megkérdezettek az ebédet tekintik foétkezésnek, a reggeli és a vacsora értekezésben
betoltott szerepe csak mésodlagos. A kiilonbségek a sziilok munkaritmusaval részben
magyarazhatok. Minden harmadik gyerek valogatés, amely magaban rejti az egyhangu
étkezések, ezaltal az elhizéas veszélyét. Az életkor elérehaladtaval a tanulok egyre kevésbé
lesznek valogatosak. Meglatdsom szerint nagyon jo eredménynek mondhatd, hogy a tanulok
tobbsége reggelizik, hiszen a reggeli kimaradasa novelheti az elhizés kockazatat. Jakab és
munkatarsaival (2018) egyetértve, meglatasom szerint is kiemelten fontos lenne
gyerekkorban a megfeleld szamu étkezés, melynek fontos része a reggeli. Ebben azonban a
szlilok szerepe kiemelkedd, hiszen a reggelit legtobb esetben a gyerek még otthondban

fogyasztja el.

4. Elelmiszer preferencia alapjan minden masodik gyerek naponta fogyaszt levest és
minden harmadik gyerek legalabb naponta (egy vagy tobb alkalommal) fogyaszt
gyiimolcsot és tejet. Az életkor eldrehaladtaval csokken a napi szinten levest fogyasztok
aranya. A lanyok korében magasabb azok aranya, akik naponta tobbszor, naponta vagy
hetente tobb alkalommal fogyasztanak gyiimolcsot. A vidéki tanuldk korében magasabb
azok aranya, akik naponta tobbszor fogyasztanak gyiimdlcsot. Ez utobbi részben azzal
magyarazhato, hogy feltételezhetéen konnyebben férnek hozza a gyiimodlcshoz. A legalabb
napi szinten torténo tejfogyasztas a fels6sok korében alacsonyabb, mint az alsdsok esetében,
tehat a napi szinten torténd tejfogyasztas aranya az €letkor eldrehaladtaval csokken. A
tanulok 30-40 %-a rendszeresen utanas6zza az ételt. A kiilonboz6 élelmiszerek preferenciai
alapjan megallapithatd, hogy az egyes ¢élelmiszerek fogyasztdsa valtozik az életkor

elorehaladtaval.
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A kiilonboz6 allami és Unios iskolatej és iskolagyiimolcs programok, valamint a megfeleld
figyelemfelhivas meglatasom szerint képes lenne ndvelni a gyiimdlcs és a tejfogyasztast az
iskolas tanulok korében. Ez pedig a termdszektor szdmara is tAmogatast nyujtana. Isépy és
munkatarsainak (2012) tanulméanyaban olvashato, hogy az ilyen programok akér duplajara

is emelhetik az adott termékek fogyasztasat.

5. A lanyok korében a napi szinten édességet (csokoladé, cukorka) fogyasztok aranya
27,83 %-0s, a fitk korében 26,40 %-0s. Az ¢letkor eldrehaladtaval a napi szinten torténd
édességfogyasztas gyakorisaga csokken. A tanulok tobb mint 50 %-a szerint a szervezetnek
sziiksége van édességre. Abram (2013) moldvai csangd gyerekek korében végzett felmérése

hasonlé eredményeket mutat, a megkérdezett gyerekek 20,9 %-a naponta fogyaszt édességet.

6. A megkérdezettek 30-35 %-a legalabb napi szinten fogyaszt iiditét. A varosi és a
vidéki tanulok kozott a legalabb napi rendszerességgel iiditét fogyasztok aranya kozel
megegyez0. A fiuk és a lanyok korében az asvanyviz a legnépszeriibb ital, amit a koéla,
az uditd és a csapviz kovet. A két nem kozott a kodla népszerliségében van a legnagyobb
kiilonbség. Az alkoholfogyasztas mar altaldnos iskolas korban is megjelenik. A kérddivet
kitolté lany tanulok 36,00 %-a, a fia tanuldk 56,86 %-a fogyasztott mar alkoholt, az
¢letkor elérehaladtaval novekszik azok aranya, akik fogyasztottak mar alkoholt. A vérosi
tanulok korében magasabb azok aranya, akik fogyasztottak mar alkoholt életiikk soran.
Abram (2013) moldvai csangd gyerekek korében végzett felmérése alapjan a
megkérdezettek 12 %-a fogyasztott mar alkoholt. Ez 1ényegesen alacsonyabb érték, mint az

altalam mért.

7. Minden masodik tanulé mindkét zsiradékformat (allati és novényi) egyarant
egészségtelennek tartja. Marosvasarhelyi tanulok és a vidéki fiuk korében az életkor eldre
haladtaval novekszik azok aranya, akik mindkét zsiradék tipust hizlalonak tartjak. A csak a

ndveényi zsiradékokat hizlalonak tartd tanulok aranya alacsony.

8. A tanulék tobb, mint 95 %-a alapjaban elégedett sajat egészségi allapotaval,
pozitivan itéli meg azt. Az életkor eldrehaladtaval csokken azon tanulok ardnya, akik
nagyon jonak itélik meg egészségi allapotukat, és altaldnossagban ndvekszik azok szdma,
akik rossznak itélek meg egészségi allapotukat. A tanulék 80-85 %-a boldognak vallja
magat. Az alsos tanulok korében magasabb a nagyon boldog tanuldk aranya, mint a felsésok

korében. Horvath (2014) erdélyi tanulok korében végzett felmérése is hangstilyozza, hogy a
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fiatalabb korosztaly tagjai altalaban elégedettebbek 6nmagukkal, mig az idésebb korosztaly

szamara fontosabbak az olyan dolgok, mint a testkép.
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6. OSSZEFOGLALAS

Szakdolgozatomban az irodalmi attekintés részében attekintettem a gyerekkori elhizas, a
taplalkozasi ritmus és a taplalkozastudomany alapjait. Kérddéives kutatasom keretében pedig
megvizsgaltam Marosvarashely és kornyékének altalanos iskolaiban tanuld gyerckek

egészségi allapotat és taplalkozasi szokasait. A munkam legfobb eredményei a kovetkezok:

1. A gyerekkori elhizas vilagszerte sulyos probléma, mely felnéttkorban egészségi,
egyéni €s tarsadalmi problémak forrasa lehet.

2. A vizsgalt gyerekek kozel kétharmada normal teststllyal rendelkezik, minden
negyedik tulstlyos, 10 %-uk I. fokt elhizott a BMI adatok alapjan.

3. A taplalkozési ritmus alapjan a gyerekek 85-90 %-a mindig, vagy legaldbb
alkalmanként reggelizik. Az egészséges aranyban napi 4-5 alkalommal étkezd
tanulok aranya alacsony. A megkérdezettek az ebédet tekintik foétkezésnek. Minden
harmadik gyerek valogatos.

4. Elelmiszer preferencia alapjan minden masodik gyerek naponta fogyaszt levest és
minden harmadik gyerek legalabb naponta (egy vagy tobb alkalommal) fogyaszt
gyimolcsot és tejet.

5. A gyerekek 25-30 %-a napi szinten fogyaszt édességet, tobb mint 50 %-uk szerint a
szervezetnek sziiksége van édességre.

6. A legnépszerlibb ital az asvanyviz, amit a koéla, csapviz és az Uditd kovet. A
megkérdezettek 30-35 %-a legalabb napi szinten fogyaszt tidit6t.

7. A lany tanuldk 36 %-a, a fi tanulok 57 %-a fogyasztott mar alkoholt.

8. Minden masodik tanuldé mindkét zsiradékformat (allati és ndvényi) egyarant
egészségtelennek tartja.

9. A tanulok tobb, mint 95 %-a alapjaban elégedett sajat egészségi allapotaval,
pozitivan itéli meg azt. 80-85 %-uk boldognak vallja magat.

Az eredmények alapjan a felmérésben részt vett didkok sok szempontbdl a helyes
taplalkozast, taplalkozasi szokasukat illetden hidnyossagot mutatnak, de megfeleld
egészségneveléssel ezek orvosolhatok. fgy a jovében meglatasom szerint nagyobb hangsulyt

kellene fektetni az alabbiakra:

51



Iskolai tandcsadas és egészségnevelés, az iskolaorvos és a védond, esetlegesen
taplalkozastudomanyi szakember bevonasaval. Ennek formdja: témanap,
természettudomanyi orak.

A sziilok fokozottabb bevonasa. A helyes taplalkozas alapja sok esetben a sziildi
minta, a csalddon beliili szokasok. Ezért az egészségnevelés szempontjabol a sziilok
bevonasa a siker elérése érdekében nélkiilozhetetlen.

Allami/Unids szerepvallalas fokozasa: A egészséges élelmiszerek (pl.: gyiimélcs)
egyre dragabbak, ezt ellensulyozandd az iskolai gyiimolcs- és tejprogramok
folytatasaval kell biztositani, hogy minden gyereknek lehetésége legyen hozzajutni

ezekhez az élelmiszerekhez.

Meglatasom szerint a dolgozat irasanak kezdetén kitlizott célokat sikeriilt teljesitenem,

bizom benne, hogy munkdmmal hozzdjarultam, ahhoz, hogy a Maros megyei gyerekek

egészségesebbek ¢s kiegyensulyozottabbak legyenek.
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MELLEKLETEK

1. melléklet - Kérdoiv

Kérddiv
Iskola-------------------
(01374 7:1
TestSULY ..ot
Testmagassag------==========ss=mmmmmemmcemeeecneaaeee
1. Nem

a) fin

b) lany
2. Szoktal-e reggelizni?

a) igen, minden nap
b) ritkan
C) nem

Hanyszor étkezel naponta?

a) nem toébbszor, mint 3 alkalom
b) 4-5 alkalommal

c) meég tobbszor

Melyiket tartod foétkezésnek?

a) reggeli
b) ebéd
C) vacsora
Vélogatos vagy?
a) igen, nagyon valogatos vagyok
b) gyakran

C) ritkan



10.

11.

12.

c) nem vagyok valogatos
Milyen gyakran fogyasztasz levest?

a) naponta
b) hetente tobb alkalommal
c) ritkabban

Szoktad ,,utdna so6zni” az ételeket?

a) igen
b) nem
C) ritkan

Mi hizlal jobban az alabbiak koziil?

a) azonos mennyiségili névényi zsirok (olaj, margarin)
b) azonos mennyiségi allati zsir (disznozsir, vaj)

C) egyforman hizlalnak

A szervezetnek sziiksége van csokoladéra, cukorkéra?

a) igen
b) nem
c) nem tudom

Fogyasztasz naponta csokoladét, cukorkat?

a) igen
b) nem
C) ritkan

Milyen gyakran fogyasztasz gytiimdlcsot?

a) naponta tobbszor
b) naponta
C) hetente tobb alkalommal

d) ritkabban
Ha szomjas vagy, milyen italt fogyasztasz?

a) csap vizet



b) asvanyvizet
C) uditbitalokat
d) Coca-Colat

e) teat

f) tejet

9) kakaot

h) 1 1] A ——

13.  Milyen gyakran fogyasztasz iiditditalt?

a) naponta tobbszor

b) naponta

C) hetente tobb alkalommal
d) ritkabban

14.  Milyen gyakran iszol tejet?

a) naponta tobbszor

b) naponta

C) hetente tobb alkalommal
d) ritkabban

15. Mi a kedvenc italod?

a) csapviz

b) asvanyviz
c) uditoitalok
d) Coca-Cola

e) tea

f) tej

)] kakad

h) e 1T —

16.  Fogyasztottal mar alkoholt?

a) nem, soha
b) 1-5 alkalommal
C) 6-10 alkalommal

d) tobbszor



17.

18.

19.

20.

Hogy értékeled sajat egészségi allapotodat?

a) nagyon jo
b) jo

C) elég jo

d) rossz

Hogyan értékeled az életedet

a) nagyon boldog vagyok

b) jol érzem magam

€) nem nagyon vagyok boldog
d) boldogtalan vagyok

Szoktal-e naponta sportolni, mozogni?

Naponta tobb orat toltesz szamitogép vagy televizid elott?



2. melléklet Okostanyér - MDSZ és OGYEI ajanlasa

https://www.okostanyer.hu/wp-content/uploads/2018/08/Okostanyer gyerek A3 final.pdf
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https://www.okostanyer.hu/wp-content/uploads/2018/08/Okostanyer_gyerek_A3_final.pdf

OKOSTANYER® 6-17 éveseknek - Elelmiszer adagolasi Gtmutaté

Husok/ Tej és tej

15ldségek Gylimdlcsdk halak/tojds T Folyadékok
min. 4 adag/nap 1-2 adag/nap 3 adag/nap 8 pohar/nap
1adag élelmiszernek megfelelé mennyiség
1600-1700 keal 70 g 28ldség 70 g gyUmdks 30 g gabonapehely 80 g has 1,5-2 di/pohsr
S0 g szérazhuvelyes 20 g olajos mag S0 g tésxta, rizs 30 g felvagort

1800 keal
2000 kecal
2200 keal
2400 keal
2600 keal 150 g zoidség 150 g gyums 80 g gabonapehely 2 2-2,5 di/pohsr
90 g szdrazhUvelyes - 9 100 g tésxta, rixs gt
300 g burgonya 31 gyumaolcsié 100 g kerwyée
3db péksitemérny
3000 kcal

3 db péksutemény

Osszediitotts a Magyat Dietetihusok Orszégos * 20Kdségek: friss, fagyasztott, konzerv

Szimetsége a Magyat Tudomdnyos Akadémin © Gyumdlcsok: friss, fagyasztoet, beféte, kompét
flelmizentudominyl Tudominyos Be BN * Gabonaféléic 3 tészta & 3 rizs megadott mennyisége 3 nyers alapanyagra vonathozik
és az Orszdgos l.-,--]-,\[-u\lr!ll s Hlelmezés .th‘*(%"’“ ;4 ékok: 3 felvs L ‘.m.“ ’. ".._

€Qés250gUgyl Intézet ajirdisiva

az alacsonyabb (23% slati) 2sirtartalmé fajtskes vonatkoznak
www.ondesz-he * Folyadékok: ebb&i min. S pohsr ibviz



2. melléklet: Elelmiszercsoportok és ajanlott napi mennyiségiik (More 2021 szerint)

Main nutrients

1hnd.ria

pm
other starchy
foods

2. Fruit and
vegetables

Bmd.dnpatti.

mlgrlu
COUSCOUsS,
pasta, millet,
potatoes, yam
and foods
made with
flour such as
pizza bases,
buns and
pancakes

Fresh, frozen,
tinned and
dried fruits
and

similar starchy

Cubohydnto 3po¢tions Serve at each
meal and
Fibn some snacks
Protein 3-5 portions
Some iron, zinc per day
and calcium
Vitamin C 3-4 portions  Offer at each
Phytochemicals a day meal and
Fibre some snacks -
Carotenes about 3 small
portions fruit
per day and 3
small portions
of vegetables
Calcium Demand feeds 3 portions
Protein of breast per day
lodine milk or
Riboflavin infant
formula as
main milk
drink
Iron 1-2 portions a 2 portions
Protein day; 2-3 for perday or 3 for
Zinc vegetarians vegetarians
Magnesium Fish should be
B vitamins offered twice
Vitamin A per week and
lodine oily fish at
Omega 3 long- least once per
chain fatty week’
acids: EPA
and DHA
from oily fish

Serve at each
meal and
some snacks

3-5 portions
per day

2 portions per
day or 3 for

Fish should be
offered twice
per week and
oily fish at
least once per
week®

(Continued)



5. Oils, butter Cream, butter, Vitamin E Smolmh Smaumu
and fat spreads margarines, Omega 3 and
cooking and omega 6 fatty pnpuaﬂon pupualon
salad oils, and
mayonnaise
Fluids Drinks Water Milk feeds and 6-8 drinks per 6-8 drinks per
Fluoride in drinks of day
areas with water More in hot More in hot
fluoridated offered with weather or weather or
tap water meals after extra after extra
physical physical
activity activity
Vitamin Vitamin D Vitamin D Vitamin D
supplements from birth Folic acid for
adolescent
girls who
could
become
pregnant and
during
pregnancy
Extra food groups
6. Cakes, biscuits  Biscuits Carbohydrate - From 2 years: 1 1 portion
and puddings  Cake/muffins/ including free portion per day
sugars per day
Fruit-based Fat
puddings Small amounts
Ice cream of protein, B
vitamins and
other
nutrients
7. Sauces, and Jam/honey/ Free sugars - From 2 years: 2 2 portions
sweet/savoury syrups Fat portions per day
spreads Gravy Salt per day
Tomato or
vegetable or
curry sauce
Ketchup/savoury
sauce
Fruit juices

(Continued)



s loom

tmmmmu Breaa

4 portions per day

2. Frult and vegetables

3 portions of fruit and 3 portions

of vegetables per day

3. MEK, cheese and yoghurt

3 portions per day

4. Meat, fish, eggs, nuts and pulses

2 portions per day

2 portions Nsh per woek -

olly nsh

5. Olls, butter and 1at spreads

2 portions per day

6. Cake, biscult, pudding
1 portion per day

Potato

Pasta (cooked)

Rie (cooked)

Dry breakfast cereal
Woetabix

Porriage, cooked

oy [rtoyen |
40-75g (1-2 medium  50-105g (1%-3 medium
stces) slices)

651159 851759

651159 851759

60-110g 85-175g

20-35¢ 25509

20.40g (1-2 biscuits)  27-55g (1%-3 biscusts)
100-175g 1052209

70-125g 70-170g

65-1159 65-1309

45809 50-100g
4580g(1-2frum)  50-100g (-3 frusn)
%509 35609

110-150 mi 130-200 mi

100 1509 1252009

20-35g 25459

70-120g 70-145g

70-1209 85-175g

30609 45809

35609 45859

35-659 (1 medium)
20-35g

20359

55-1009

45-90g

6-10g (1-2 5p)
249 (11sp)
6119 (1-2 tsp)
15-20g (1-1% tbs)
15-25g (1-2 plain)
20409

45 80g

45-80g

40-85g (1-1% large)
25509

25509

651409

60-130g

7-15g (1%-3 tsp)
499 (1-31tsp)
817 (%1 thsp)
15-30g (1-2 tbsp)
20-459 (2-3 plain)
30659
55-115g
55-110g
(Continued)



| Pordonsizerange |
e e =

7. mum Jammoney/syrup 7-12g (1-2 tsp) 8179 (1% 2 tsp)
Gravy 20-35g 1%-2tbsp  25-45g (1%-3tbsp)

2 portions per day ::::loaany 35-609 (2-3 Wsp) 45-859 (2%>-4% Wsp)
W 15259 (1-1% tsp) 20409 (1-2 thsp)

8 Sweet drinks, confectionery, Frut juices’sweet 100150 mi 105-220 mi

savoury snacks annks

S e e Sweets 20-35g 25-50g

Chocolatendian 20-35¢ 25509

i

packet ¥ small (25 @) packet 1 small packet 25 @)
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Magyar Agrar- és Elettudomanyi Egyetem
Elelmiszertudomanyi Kar
Taplalkozastudomanyi Tanszék

Elelmiszermérnoki kar.
Dr. Vitus Ernd

A marosvasarhelyi és kornyéki iskolas gyerekek taplalkozasi szokasai — Szakdolgozat

kivonat

Az elhizas, kiilondsen a fiatal kori elhizas az elmult évtizedekben az egyik legfontosabb
egészségiigyi problémava valt szerte a vilagon. A WHO szerint gyermekkori elhizas a fejlett és
a fejlédd orszagokban is elérte a jarvanyos mértékét, ezért kiilondsen sziikséges ennek
megelézése. Ugyanis az elhizas jelentésen képes rontani az életmindséget, mivel az elhizashoz
szamos betegség kapcsolhatd. Az elhizott emberek fizikai és mentalis allapota is rosszabb, mint
a nem elhizott embertdsaiké. Az elhizds okai sokfélék (kornyezeti tényezdk, életmod-
preferenciak, kulturalis kornyezet). A kutatasok bizonyitjak, hogy a nem megfelel6 taplalkozas

jelent6s mértékben jarul hozza a (gyerekkori) elhizashoz.

Az elhizés, kiilondsen a gyerekkori elhizés és a gyermekek taplalkozasi szokasainak vizsgélata
egy olyan téma, amely idOszerli, a tarsadalom és az egyén érdekeit egyarant szolgalja.
Szakdolgozatomban célul tliztem ki, hogy megvizsgdlom Marosvarashely €és a kornyezd
telepiilések 4ltaldnos iskoldiban tanuldé gyerekek taplalkozasi szokésait, élelmiszer

preferenciait, élettel valo elégedettségét.

A kutatési céljaim eléréséhez a kérddives felmérés modszertanat valasztottam. Ennek keretén
beliil marosvasarhelyi és kornyéki iskolaban végeztem papir alapt kérddives felmérést. A
kérddivben rakérdeztem a gyerekek taplalkozasi ritmusara, a tej, zoldség és gylimdlcs, valamint
uditoital fogyasztasi szokasaikra. Kérdést kaptak a tanulok az esetleges alkoholfogyasztasukra,
sajat egészségi allapotuk és boldogsagérzetiik értékelésére vonatkozoan is. Egészségi allapot

felmérése soran a BMI szamitashoz sziikséges adatokat is felvételre kertiltek.

Az eredmények alapjan a kérddivet kitoltd tanulok kétharmada normal testsullyal rendelkezik,
ez megfelel a korosztalyra jellemzé szakirodalmi adatoknak is. Osszefliggést mutattam ki a
rendszeres testmozgas, a napi szinten torténd édességfogyasztas és a BMI kozott. A rendszeres

testmozgast végzd tanulok kdrében alacsony, mig az édességet napi szinten fogyasztok korében



magas a tulsulyos és elhizott tanulok aranya. A tanulok korében 6sztondzni kell a rendszeres

mozgast ¢€s az édességfogyasztas csokkentését.

A téplalkozasi ritmus alapjan a tanulok jelentds része rendszeresen vagy alkalmilag reggelizik,
azonban csak kevesen étkeznek az idedlisnak tekinthetd napi 4-5 alkalommal. A féétkezésnek
egyértelmiien az ebédet tekintik a tanulok. Minden harmadik tanulé valogatos, az ételek utana
sozasanak szokasa szintén tobb tanul6 esetében jelenik meg. Meglatdsom szerint a megfeleld
taplalkozasi szokasok kialakitasahoz kiemelten fontos a sziilok szerepe, a sziil6i minta, amihez

megfeleld iskolai egészségnevelésnek kell tarsulnia.

Az élelmiszer preferencidk koziil megvizsgaltuk a tej, a gylimdlcs és levesfogyasztast. Az
¢letkor eldre haladtaval csokken a napi szinten torténd leves és tejfogyasztas, de ndvekszik a
gylimolcsfogyasztas. A gylimolcs és tejfogyasztas aranyat ndvelni kell, valamint térekedni kell
arra, hogy a tej és a leves a fels6sok étrendjébdl se tiinjon el. Ennek megvaldsitasat az iskolatej
¢s iskolagylimodlcs program képes lenne hatékonyan szolgalni. A vizsgalt tanulok korében a
legnépszeriibb ital az asvanyviz, ezt az iiditéitalok, a csapviz és a kola koveti. A kola fogyasztas
kiilondsen a lanyok korében népszerli. A napi szinten édességet fogyasztok aranya magas, az
¢letkor elérehaladtaval azonban csokken. A tanulok nagyjabol fele szerint a szervezetnek
sziiksége van édességre. Az alkoholfogyasztas mar altalanos iskolas korban is megjelenik és az
¢letkor elérehaladtaval novekszik azok ardnya, akik fogyasztottak mar alkoholt. Féként a varosi
tanulok korében talalunk olyan tanuldkat, akik fogyasztottak mar alkoholt. Kiemelten fontos a

megfeleld 1d6ben elkezdett prevencios tevékenység.

A tanulok alapvetden pozitivan vélekednek sajat egészségi allapotukrol és boldognak tartjak
magukat. Az egészségi allapot pozitiv megitélése, és a boldogsag mértéke csokken az életkor
eldre haladtaval. A pozitiv testkép kialakitasat és ennek a képnek a megtartasat, tovabbra is el

kell segiteni, ez egy tobbszereplds (csalad, iskola), dsszetett feladat.

A kutatasban feltart hidanyossagok megfeleld egészségneveléssel €s az érintettek 6sszefogasaval
(sziilok, iskola, allam) orvosolhatdk, ezaltal a gyerekkori elhizds és a nem megfeleld
taplalkozasi szokasok kialakuldsa elkertiilhetd. Ezaltal véleményem szerint a Maros megyei

gyerekek boldogabb, egészségesebb felndttekké valhatnak.



KONZULTACIOS
NYILATKOZAT

A Dr. Vitus Erné (név) (hallgaté Neptun azonositoja: EEKYNK) konzulenseként nyilatkozom
arrol, hogy a zarédolgozatot/szakdolgozatot/diplomadolgozatot/portfolio! attekintettem, a
hallgatot az irodalmi forrasok korrekt kezelésének kovetelményeirdl, jogi és etikai szabalyairol
tajékoztattam.

A zarddolgozatot szakdolgozatot a zarovizsgan torténd védésre javaslom / nem javaslom?.
A dolgozat allam- vagy szolgalati titkot tartalmaz: igen  nem*3

Kelt: Budapest, 2023. év aprilis ho 21 nap
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Bels6 konzulens

1 A megfeleld dolgozattipus meghagyasa mellett a tobbi tipus torlendd.
2 A megfeleld alahtizando.
3 A megfeleld alahtizando.



NYILATKOZAT
szakdolgozat' nyilvinos hozzaférésérél és eredetiségérol

A hallgato neve; Dr. Vitus Ern6

A Hallgato Neptun kodja: EEKYNK

A dolgozat cime: A marosvasarhelyi és kdrnyéki iskolas gyerekek taplalkozasi szokasai
A megjelenés éve: 2023

A Konzulens tanszék neve:  Taplalkozastudoményi Tanszék

Kijelentem, hogy az altalam benyiijtott szakdolgozat egyéni, eredeti jellegii. sajat szellemi
alkotasom. Azon részeket, melyeket mas szerzok munkajabol vettem at, egyértelmiien
megjeldltem, s az irodalomjegyzékben szerepeltettem.

Ha a fenti nyilatkozattal valotlant allitottam, tudomasul veszem, hogy a Zarovizsga-bizottsag a
zarovizsgabodl Kizar €s a zardvizsgat csak uj dolgozat készitése utdn tehetek.

A leadott dolgozat, mely PDF dokumentum, szerkesztését nem. megtekintését €s nyomtatasat
engedélyezem.

Tudomasul veszem, hogy az altalam készitett dolgozatra, mint szellemi alkotas felhasznaldsara.
hasznositdsara a Magyar Agrar- és Elettudomanyi Egyetem mindenkori szellemitulajdon-
kezelési szabdlyzataban megfogalmazottak érvényesek.

Tudomasul veszem, hogy dolgozatom elektronikus valtozata feltsltésre keriil a Magyar Agrar-
¢s Elettudomanyi Egyetem kdnyvtari repozitori rendszerébe.,
Kelt: Tapolca, 2023 év aprilis ho 21, nap
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Hallgato alairdsa

' A megfeleld dolgozattipus meghagyasa mellett a tébbi tipus térlendo.



