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1.Bevezetés

Magyarorszdgon a KSH (Kozponti Statisztikai Hivatal) 2019-es adatai alapjan a magyar
lakossag 58 szazaléka sulytobblettel ¢él. Hazank a tulstilyosok, elhizottak ardnyat tekintve az
Eurdpai Unid tagallamai koziil negyedik helyen all (KSH, 2022).

Az elhizas a fizikai aktivitds hianya és a helytelen taplalkozas kovetkeztében alakul ki. A
taplalkozasi szokasok és a fogyasztoéi magatartds kéz a kézben jarnak.

Sokszor felmeriil a kérdés, hogy mit is jelent az egészséges ¢étkezés. Mi az, amit meg kellene
venni a boltban és mi az, amit nem?

Nemzetkozi étrendi ajanlasokat elemezve kisebb kiilonbségek latszanak, de 0sszességében
elmondhat6, hogy a Canada’s Food Guide, mind a The Eatwell Guide és a Magyar Dietetikusok
Orszagos Szovetségének Okostanyér ajanlasa is egyarant a legalabb 400g per nap zoldség €s
gylimdlcs fogyasztdsara, a lassan felszivodo, jellemzden teljesdrlésii szénhidratforrasok
mindennapos étrendbe iktatdsdra hivja fel a figyelmet, illetve a ndvényi alapu fehérje
forrdsokat, és a moderalt mennyiségli husfogyasztasra, kisebb-nagyobb mértékben a
hasfogyasztads csokkentésére biztatja kovetdit (Canada’s Food Guide, n.d.; Okostanyér |
Okostanyér, n.d.; The Eatwell Guide - NHS, n.d.).

Az Eurostat 2019 évi zoldség és gylimoles fogyasztasi adatokat elemezte. Az eredményekbdl
az latszik, hogy az EU (Europai Unid) tagallamainak 15.¢letévét betdltott lakossaganak csupan
51 szazaléka fogyaszt napi rendszerességgel zoldséget. A gylimolcs fogyasztas tekintetében ez
az eredmény 56 szdzalék. Zoldség ¢és gyiimolcs fogyasztast vizsgdlva Magyarorszagon
magasabb a naponta 0 adag zdldséget és gylimolesot fogyasztok aranya, mint az EU atlag, a
naponta minimum 5 adag z6ldséget és gylimolcsot fogyasztok aranya pedig alacsonyabb, mint
az EU é4tlag (European health interview survey (EHIS), 2019).

A fent bemutatasra keriil6 adatok jol szemléltetik a nem megfeleld étel fogyasztasi szokasokat.
Hogyan lehet kialakitani a helyes étrendet?

A WHO novényi alapt étrendrdl alkotott hivatalos éallasfoglaldsaban az olvashato, hogy a
ndvényi alapt étrend ajanlott az egészséges életmod kialakitasdnak részeként, ennek ellenére
azonban, a magyar tarsadalom egy része nem is ismeri ezt a taplalkozési irdnyzatot, annak
ellenére, hogy hozza segitségiil tudna nytlni az egészséges ¢letmod, megfeleld étel fogyasztasi
szokasok kialakitasa, vagy a tulstly és elhizas lekiizdése esetén (WHO, 2021).

A ndvényi alapt étrend minimalisan feldolgozott gyilimolesbol, zoldségbdl, teljes kidrlést

gabonabdl, hiivelyesekbdl, diofélekbadl és magvakbol, gydgyndvényekbdl és fiiszerekbdl all. A



bemutatasra keriild tdplalkozasi irdnyzat kizar minden allati eredetli terméket, amibe
beletartozik a voros hus, baromfi, hal, tojés és tejtermékek (Chang et al., 2019).

A WHO ajanlasaban az olvashatd, hogy a ndvényi alapi étrend, vegetaridnus és vegan
taplalkozasi formak az id6 eldtti haldlozas kockazatat csokkentik, és a nem fert6zo
betegségekkel szemben is védelmet nytjtanak. A WHO 4&llaspontja alapjan a vords hus és
feldolgozott huskészitmények csokkentett bevitele a nem fert6zd betegségekkel szemben
védelmet nyujt. Kiemelésre keriil az ajanlasaban, hogy a szigoru vegetarianus iranyzatok, mint
példaul vegan étrend novelheti a mikrotdpanyagok alacsony bevitelétnek esélyét (pl. vas, b12),
amennyiben az étrend Osszeallitasa és kivitelezése nem megfelelé (WHO, 2021).

A Magyar Dietetikusok Orszdgos Szovetsége (MDOSZ) kiemeli, hogy a ndvényi alapu
taplalkozast kovetdk korében jellemzd az alacsonyabb BMI és koleszterinszint, aminek
kovetkeztében a betegségek kialakulasanak megeldzésében is hatékony. Csokkenti a tulstly és
elhizas eléfordulasanak gyakorisagat, csokkenti a sziv- és érrendszeri betegségek rizikojat.
Kisebb az altalanos daganatkockazat a vegetaridnusok korében. A ndvényi alapu taplalkozast
kovetdk esetében a diverkuldzis és a cukorbetegség kockdzata is kisebb (Dr. K. K.
Badacsonyiné., L., Csenger., A., Erdélyi-Sipis., K., Fekekte., J., Kubanyi., Dr. E., Pélfi., E.,
Répasi., K., Shenker-Horvath., 2019).



Kutatdomunkam sordn szerettem volna megismerni, hogy milyen tényez6 vannak befolyéssal a
gimnazistdk étkezési és ételvalasztasi szokasaikra. Célom volt a gimnazistdk husmentes
taplalkozasi irdnyzatokhoz valod hozzaallasat vizsgalni. Kivantam felmérni, hogy a ndvényi
alapti taplalkozéast roviden bemutatd ismeretterjeszté anyag hatdsdra milyen valtozasok
latszanak véleményiiket tekintve, hajlandésdguk valtozik-e a 4llati eredetli termék
csOkkentésére, zOldség és gylimoles fogyasztas novelésére. A kutatds folyaman pedig a
mindenekel6tt 4116 célom az volt, hogy a didkok ismereteit bovitsem, alternativ megoldasokat
kinaljak a husfogyasztas csokkentésére €s segitséget nyujtsak a zoldség és gyiimdlcsfogyasztas
fontossaganak megértésében. Az anyag Osszedllitdsakor fontos szempont volt, hogy ne azt
kozvetitsem a didkok felé, hogy csupan a 100 %-ban névényi alapu taplalkozas a j6 megoldas,
igyekeztem hangsulyozni, hogy példaul hismentes napok vagy vegéan étkezések beiktatasaval
is sokat tesznek egészségiikért. Annak érdekében, hogy ezt segiteni tudjam, vegan

receptotleteket is adtam nekik.

1. Kivantam megismerni a résztvevé gimnazistdk gyiimdlcs és zo6ldség fogyasztasi
szokasait.

2. Szerettem volna megvizsgalni, hogy a résztvevdik szamara mi a legfontosabb szempont
ételvalasztas soran.

3. Szerettem volna feltarni, hogy milyen 6sszefliggés van a résztvevd didkok taplalkozasi
szokasai ¢és a sziilok taplalkozasi szokasai kozott.

4. Kutatasom soran szerettem volna megismerni, hogy a didkok mennyire nyitottak a
husmentes taplalkozas felé.

5. Kivéantam felmérni, hogy az ismeretterjeszté anyag, hogyan befolyasolja a résztvevo

diakokat.



2 Szakirodalmi attekintés

Magyarorszdgon a KSH 2019-es adatai alapjan al5 éves vagy anndl idOsebb lakossag
minddssze 39 szazaléka tartozik a normal BMI-vel rendelkezdk csoportjaba. A magyar lakossag
58 széazaléka sulytobblettel ¢él. Még ugyan nem az elhizott kategéridba tartozik, de mar
tulstlyosnak tekinthetd a népesség 34 szdzaléka, enyhén vagy kdzepesen elhizott kategoridba
tartozik hazank lakossaganak 22 szazaléka, 1,6 szazalék pedig stlyosan elhizott kategoriaba.
Nemzetkozi viszonylatban vizsgalva a magyar lakossagot az elhizas tekintetében, az lathato,
hogy az EU tagéllamai kdzo6tt hazank a tulstilyosok, elhizottak ardnyat nézve negyedik helyen
all, a jelentdsebb sulyfelesleggel ¢l6k aranyat nézve pedig masodik helyen. Eurdpai Unids
atlagot vizsgalva a tulstllyal kiizddk aranya 14 szazalékkal, a jelentdsebb sulyfelesleggel kiizd6
elhizottak eléfordulasat elemezve pedig 48 szazalékkal magasabb az esetek eléforduldsa
Magyarorszagon (KSH, 2022).

Annak megfejtése, hogy tarsadalom szinten az egészséges taplalkozas milyen Gton integralhato
legkonnyebben,nem konnyii feladat. Hardcastle, Thogersen-Ntoumani és Chatzisaranits
altal végzett 2015-6s Food choice and Nutrition: A Social Psychological Perspectiv cinii
kutatasdnak kozéppontjaban az allt, hogy a tarsadalomba miként lehetséges az egészséges
taplalkozast hatékonyan integralni, mi a legjobb mddja, hogy az erre valo torekvést kozelebb
hozzdk az emberekhez. A taplalkozéasi szokasokat befolyasold tényezdket 3 kiilonbozd
szempont alapjan vizsgaltak.

1: szocialis, kdrnyezeti hatdsok

2: szocialpszichologiai hatasok

3: étkezési szokasok profilozdsanak hatasat

A kornyezeti hatdsok kozé tartoznak a csaladon beliili szabalyrendszereket, a taplalkozast érintd
kompetencidk szintje és a sziiléi példamutatas. Ezen tényez6k mind hatékonynak bizonyulnak.
A kutatdsban olvashatd, hogy a jovében érdemes lenne tobbszintli beavatkozas, példaul
pszichologiai, kornyezeti és szocidlis, alkalmazéasat is megvizsgalni. Az otthon kialakitasra
keriilé szokasok is kulcsfontossagtiak, hiszen a megfelelé konyhai miiveletek alkalmazasa
segiti az egészséges ¢s izletes ételekhez vald gyorsabb hozzdjutast, valamint segit az
egészséges, otthon készitett ételek elott allo akadalyok lekiizdésében, mint az idd, az izlés és a
koltség. Az ismeretek bovitése is kulcs fontossag. A boltban kaphatd termékek cimkéinek
megfeleld értelmezése is hozzasegiti a vasarlot ahhoz, hogy tisztan lassa, mi van az adott

¢lelmiszerben, és ha az Osszetevokrol megfeleld ismeretekkel rendelkezik, akkor megfeleld



dontést tud hozni annak tekintetében, hogy ez az egészséges kategoriaba sorolhato-e
(Hardcastle et al., 2015).

Az egészségesebb taplalkozasi mintazatok kialakitasahoz segitségként szolgéalhat a kiilonb6zo
motivaciok és fenntartdsok megismerése. Szakaly Mark és Soés Mihaly 2019 évi kvantitativ
online kérddives megkérdezés alapjan primer piackutatdst végeztek, mivel ez teljesen online
zajlott igy az eredmények nem tekinthetdk reprezentativnak, de a kutatas sordn igen izgalmas
Osszefliggéseket vizsgaltak. A ndvényi alapu taplalkozéasra vald nyitottsdgot mérték fel.
Osszevetették az 4llati és a novényi alapon taplalkozok véleményében felmeriild
kiilonbségeket, érintve a ndvényi alapt taplalkozas koltségét. A valaszokbdl az dertil ki, hogy
a dontden allati eredetli étrendet folytatok 41,6 szazalék gy gondolja, a ndvényi alapu
taplalkozas dragabb, a dontden ndvényi alapon taplalkozo csoport tagjainak 51 szazaléka azt
vélaszolta, hogy tapasztalata alapjan nincs kiilonbség és csupan 26 szazalék vélekedett ugy,
hogy dragabb ez a taplalkozas. Az étrendvalasztasi szempontra vonatkozd kérdésre adott
valaszbdl kideriil, hogy a ndvényi alapi csoport tagjainak 34,3 szazaléka a jobb kozérzet miatt,
21,8 széazalék egészségligyi okokbdl valtoztatott taplalkozasi rutinjan, kornyezettudatossag
miatt csupan 6,3 szazalék. A dontden allati termékeket fogyasztok étrendvalasztasi indokai
kozott az allati eredeti termékek szeretete dominalt, 62 szazalék valaszolta ezt. 61 szazalék
gondolja ugy, hogy jelenlegi étrendje teljesértékil. Pozitivum, hogy csupéan 4,8 szazalék adta
azt a valaszt, hogy nem rajong a névényi eredetli ¢lelmiszerekért. A két csoportot osszevetették
a kutatas soran abbdl a szempontbdl is, hogy mennyire érzik magukat egészségesnek. A
novényevOok tobb mint 50 szazaléka érzi Gigy, hogy tobb mint 6 honapja egészségesen
taplalkozik, az allati termékeket fogyasztok koziil ez csupan 38 szézalékra igaz. Ezzel az adattal
kivaloan lehet visszareflektalni arra is, hogy a ndvényi alapu taplalkozast folytatok 56,1
szazalek testi lelki egészség miatt tért at erre az étrendre. Tobb mint 10 szazalékos differencial
mutathato ki az egészségesebb taplalkozasra valo torekvés tekintetében. Annak ellenére, hogy
a ndvényevok tobb mint 50 szazaléka mar Ggy érzi egészségesen taplalkozik, tovabbi 32,8
szazalék tervez egészségesebben taplalkozni a kdzeljovében. Az allati eredetli termékeket
fogyasztok korében ez a szam csupan 22,8 szdzalék, és kevesebben is érzik gy, hogy
egészséges taplalkozast folytatnak, viszont ez alapjan elmondhatd, hogy a torekvés is joval
alacsonyabb a mindenevOk korébe. Kutatdsom soran fontosnak tartom a ndvényi alapu
taplalkozassal kapcsolatos ismeretek bovitését, illetve kiilonbozd lehetdségek bemutatisat a
csokkentett husfogyasztassal kapcsolatban. A bemutatasra keriil¢ kutatasbol kidertil, hogy a
mindenevok koziil 76,7 szazalék ismerte a vegetaridnus fogalmat, a vegan-t kevesebb mint 70

szazalék, a laktovegetaridnust csupan 43,8 szazalék, a nyers vegant pedig kevesebb mint 30



szazalék ismerte. Kijelenthetd, hogy az ismereteket még lehet bdviteni. A tanulmény javaslatai
kozott olvashato: ,,a helyes stratégia az lenne, ha el tudnédnk hitetni a tobbséggel, tehat az allati
étrendet fogyasztokkal, hogy a ndvényi alapu étrenddel is elérhetd a jollakottsag érzése és a
ndvényi alapu étrend is képes teljes tdpanyagtartalmat biztositani szamunkra, mindezt pedig
megfizethetd aron.” (Szakaly, Sods, 2021).

Hannah Ensaff és tarsai 2015-ben publikalt tanulmanyaban 29, 14-15 éves britt didkkal
készitett interju eredményei keriiltek bemutatasra. A tanulmédny a didkok ételvalasztasi
szokasait kivanja feltérképezni. Az eredmények kozott az lathatd, hogy a legfontosabb az étel
ize / feltételezett ize. A csaladbol hozott étkezési szokasok is nagy befolyéssal birnak a felmért
didkokkal készitett interjuk alapjan. Fontosnak bizonyul, hogy ismerds legyen az étel, a didkok
jobban kedvelik azokat az ételeket, amiket otthon is fogyasztanak, vagy hasonlitanak az otthon
gyakran fogyasztott ételekhez. A didkokat megkérdezték a novényi alapt ételekkel
kapcsolatban is. A megkérdezett didkok véleménye alapjan a zoldség és gylimolcs fogyasztas
egészségre gyakorolt eldnyos hatasa jol ismert. A didkok dontd tobbsége gondolja ugy, hogy a
teljesérték ételek / étkezések az egészségesebb alternativa. A zoldség, gylimoles fogyasztas
pozitivumainak, teljesértékli ételek elényeinek ismerete ellenére a didkok jellemzden ugy
nyilatkoztak, hogy nem fogjak kiprobalni a névényi alapu taplalkozast (Ensaff et al., 2015).
Hannah Ensaff és tarsai vezetésével 2015-ben az Anglidban taldlhatoé Yorkshire varosanak két
kozépiskoldjaban (1 kontroll, 1 beavatkozas) végzett atfogd kutatés, az egészséges taplalkozast
¢s teljes értékii novényi étrendet érintd vizsgalta.

980 didk kozremiikddésével zajlott. 3 kiilonbozo iddszakot figyeltek meg:

kiindulés: 29 hétig

kozbelépés: 6 hétig

kozbelépés utani fazis: 3 hétig

Anglidban az iskolai menzdkon kevés id6 all a tanulok rendelkezésére, de tobb valasztasi
lehetdség is van, azonban id6-, és informaciohidny miatt legtobbszor ez egy gyors, automatikus
dontés. Szerepet jatszik benne a felmérés alapjan az étel neve, valamint a kiilonb6z6 vasarlasi
felszolitasok. A valasztéasi lehetdség jellemzden széles (pl.: marha lasagne / z6ldséges curry /
pizza / szendvicsek és édességként kekszek vagy gylimolcsok). A menii 3-4 hetes periodikus
ismétlést mutat. A kutatas vezetdi szerint a ndvényi alapu ételek bdvitett kinalata nagyobb
keresletet eredményezne. A kisebb jovedelemmel rendelkezd csaladokbdl szarmazo tanulok
szamara az étkezést ingyen biztositotta a Free School Meal programme. Ez a beavatkozéasnak
teret biztositd iskolaba jaré tanulok 33 szazalékat, kontroll iskoldban 42 szazalékat érinti.

Anglidban a kozépiskolai menzakon a didkok egy elektronikus rendszer segitségével az étel



neve ¢és kodja alapjan tudjak kivalasztani az aktudlis ebédjiiket. A beavatkozds soran a
vegetaridnus opciok mellé odakeriilt az ételt eldallitd cég altal Gsszedllitott receptek, egy
mondat, ami biztat az egészségesebb opcio valasztasara (pl.: Today’s SPECIAL — Make a fresh
choice), valamint foté az ételrél. A dietetikai beavatkozas hatasara a résztvevok viselkedése
egészség €s jolét szempontjabdl pozitiv valtozdst mutatott. A vizsgalat soran eredményiil
kaptak, hogy a didkok 2,5 szer nagyobb eséllyel valasztottak az egészségesebb alternativat a
beavatkozas utan, mint a kiindulasi fazisban. Ebbodl kovetkezden potencidlis esélyét latjak
annak is a kutatok, hogy felnétt kori viselkedésiikre is pozitiv hatassal lesz (Ensaff et al., 2015).
A taplalkozéasi szokasok megértéséhez fontos megismerni az ételvalasztds mogott allo
motivaciokat. Tilles-Trikkonen Tanja, Nuutinen Outi, Suominen Sakar, Liukkonen Jarmo,
Poutanen Kaisa és Karhunen Leile végezték a bemutatasra keriild 2015-6s kutatast, ami
Osszesen 976 10 és 17 éves kor kozotti fiatal kozremitkddésének segitségével biztosit kivalo,
remekiil hasznalhat6 adatokat. A folyamatban 4 1épcsds modszerrel (ecSatter Eating
Competence Inventory 2.0) vizsgaltak az étkezési rutint, az étel elfogaddsdhoz valé viszonyt, a
mennyiségre vonatkozo belsd szabalyozast, valamint az étkezés vezetést. A kutatdsban hasznalt
modell 6 célja, hogy bemutassa az étkezések élvezeti faktorat, a mennyiségek belsd
szabalyozasat, a realis testképkialakitasat, rendszeres étkezés fontossagat és a valtozatos,
igényeket kielégitd étkezést hangsulyozza az étrendi irdnyelvek betartdsdval szemben. A
résztvevok tobb mint fele, 58 szdzalék keriilt a meghatarozott szempontok alapjan a pEC (=
tudatosan taplalkozo kategoridba). Ennek a csoportnak az étkezési kompetencidja a
kovetkezdket tartalmazta: gyakoribb étkezések, jellemzd gyiimdlcs €s zoldség fogyasztas, tobb
egészséget tamogatd csaladi minta. A vizsgdlat alapjan ezen hallgatokra igaz volt az
onmagukrol alkotott redlis testkép, jellemzd volt a megfeleld onbecsiilés. A résztvevok kozott
fiakat és lanyokat kiillonvéve a lanyok koziil ardnyaiban tobben tartoztak a pEC kategoridba,
mint a fiuk csoportjabol. Az eredményeket megvizsgaltak az alapjan is, hogy van-e kiillonbség
a kiilonbozd osztalyokba jarok kozott, viszont erre meglepd modon nem lehet kovetkeztetni.
Ez azt jelenti, hogy nem az életkor volt a legmeghatarozobb befolyéasolo tényezd.

Néhany eredmény szemléltetése:

Etkezési rutin kategoriaban:

A résztvevok 66 szazaléka altalaban nyugodt, 8 szazalék pedig soha, vagy csak ritkan nyugodt
az étkezés miatt. 68 szazalék talal élvezeti értéket az evésben, 10 szazaléknak ez szinte sosem
sikertil.

Etel elfogadasahoz valé viszony csoportja:
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Alig tobb mint a résztvevok fele (55 szazalék) adott esélyt és szeretett mar meg 0j izeket, 16
szazaléknak ez sosem, vagy csak nagyon ritkdn sikeriil. Mennyiségre vonatkozd belsd
szabalyozas kategoridja:

A résztvevok elmondasa alapjan ez a kategoria pozitiv eredményeket mutat. E szerint a fiatalok
nagyrész megfelelden tud a teste altal adott jelzésekre hallgatni. Minddssze 6 szazalék nem érzi
ugy, hogy elég taplalékot fogyaszt. 70 szazalék eszik annyit, hogy ¢hsége elmuljon, 64 szazalék
addig taplalkozik ameddig ki nem elégiti étkezési igényét.

Etkezés vezetésére vonatkozé csoport:

A legszembetlinbbb eredmény mind koziil az, hogy csupan 33 szazalék gondolja végig, hogy
hogyan fogja az étkezéseit biztositani. Ezen feliil a rendszeres étkezések is alig a fele
résztvevore jellemzd (53 szazalék), kozel az 6tddére (19 szazalék) pedig abszolut nem, vagy
csak nagyon ritka esetekben. (Tanja et al., 2015)

Andvényi alapu taplalkozast kdvetdk kozott is kiilonbség mutatkozik a tudatossag tekintetében.
Izgalmas kérdés, hogy ez mivel fligghet 0ssze. Cynthia Radnitz és tarsai tudomanyos
kutatasokban a taplalkozasi szokasokban vald kiilonbséget kivanjak feltdrni annak
fiiggvényében, hogy mi a vegan taplalkozasi irdnyzat kovetése mogott alld motivacio. Az
elmult években a vegan taplalkozas kovetdinek szdma tagadhatatlanul emelkedd tendenciat
mutat, azonban a mogotte all6 ok nem ennyire egyértelmii. Sokan allatvédelmi (etnikai), masok
egészségligyi okokra hivatkoznak. Online kérddives felmérést alkalmaztak. 246 novényi alapt
taplalkozast koveto toltotte ki a kérddivet. A kutatok hipotézise az volt, hogy akik egészségiigyi
okok miatt dontenek a diéta mellett, azoknak az egészséges taplalkozassal és életmoddal
kapcsolatos tudasa nagyobb. Az eldzetesen vart eredményt részben megerdsitették a kapott
eredmények. Azon résztvevok, akik az egészségiik timogatasa érdekében lettek veganok, tobb
gylimolcsot fogyasztanak és kevesebb édességet esznek, mint azok, akiknek a dontésiik
hatterében etikai okok alltak. Azonban azok, akik ugynevezett etikai veganok, a felmérés
alapjan hosszabb ideig kovetik a taplalkozasi irdnyzatot és tobb szdja alapti terméket
fogyasztanak. A kutatas alapjan Cynthia Radn és tarsai kiemelik, hogy fontos lenne szamitasba
venni a taplalkozdsi irdnyzat kovetése mogott alld motivaciot is, amikor emberek
kozremiikodésével végeznek ndvényi alapu taplalkozassal kapcsolatos kutatdst. (Radnitz et al.,
2015)

A sziilok véleményét s felelosségvallalassukkal, csaldd egészségi allapotaval, egészséges
¢letmadd fontossagaval kapcsolatban Holezer és Kiss kivanta felmérni. Feltar6 kutatasuk soran
olyan Magyarorszagon ¢l sziilok (anydk és apak egyarant) keriiltek megkérdezésre, akiknek

0-14 éves gyermekiik van. Online, anonim kérddivvel keriiltek a 206 résztvevo adatai felvételre.
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https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0195666315000732?via%3Dihub#!

A felmérés kdzéppontjaban 4ll a csaladok étkezési szokasaik, sziildi felelosségvallalas, sziilok
¢s gyermekeik egészségi allapota, egészséges életmod fontossdga mellet tdjékozodas modja,
forrasok, ezeknek a hitelessége, elhizéssal kapcsolatos kérdések. A résztvevok a kérdéseket 1-
5 terjedd skalan értékelték, ahol 1: egyaltalan nem ért egyet 5: maximalisan egyetért. Az
egészségtudatossagra vald nevelés fontossdgat atlagosan 4,82-re értékelték, a példamutatés
fontossagat az egészséges ¢letmodban 4,75-re, a sziild feleldsségét a gyermek egészséges
¢letmodjanak kialakitasdban pedig 4,72-re (Holczer & Kiss, 2019).

Alapvetden az iskoldnak, milyen szerepe van az egészség kérdésében? Ligia Cordeiro Matos
Faia tarsaival készitett tanulménya a serdiil6k iskolai egészséggel kapcsolatos elképzeléseinek
megértését kivanja segiteni. A kutatas kvalitativ és leird. Alapja a Maurice Merleau-Ponty
fenomenoldgia, amit 90, a Rio de Janeiro allami szovetségi iskoldba jarod didk részvételével
dolgoztak ki. A résztvevOknek a kovetkezd kérdésre kellett megfogalmazni sajat valaszukat:
“mi a véleménye az iskolai egészségrdl?” A kutatocsoport az eredmények kozott feltlintette,
hogy az iskolai egészség kapcsolédik a higiénidhoz, valamint a hegemoén asszisztencia
modellel. A testmozgas és az egészség nevelés gyakorlasa soran megfontolando lenne beiktatni
viselkedési stratégidkkal ¢és egészséges szokasokkal parkositott feladatokat. Végso
konkluzioként levontak, hogy az egészséges iskolai kornyezet kell, hogy az alapja legyen az
iskolai egészségfejlesztd akcionak. (Faial et al., 2020)

Azok, akik pedig a legjartasabbak a fiatalok mindennapjait és az oktatdsi rendszert illetden,
nem masok, mint a tandrok. M Carmen Davo6-Blanes és tarsai 2015-6s kutatasa spanyol
(Alicante) 25 altalanos iskolas tanar véleményét kivanja bemutatni az iskoldban végzett
egészségiigyi  tevékenységek  kapcsan.  Feltar6  vizsgalatot  végeztek  kvalitativ
tartalomelemzéssel. A résztvevd 14 nd, 11 férfi tanar kozott voltak allami (14), és magan
iskolakban (7) tanitok is egyarant. A résztvevoket az egészségnevelési programokrol kérdezték.
A kutatas meghataroz6 eleme volt, hogy elkiilonitették az iskola, és kiils6s szervezetek altal
létrehozott programokat. A kiilso szervezetek altal biztositott programok divat diétak és egyéb
egészségprogramok bemutatasat tartalmazta folytonos oktatds hidnydban. A tandrok
hozzaallasa pozitivnak tekinthetd az egészségnevelési szempontok szerint, de ezen feladatokat
csupan masodlagosnak itélték meg. A tanarok ugy itélték meg, hogy sajat és a sziildk
egészségnevelési  képzésikk fejlesztésének eldsegitése, egészségiigyi szakemberek és
kozintézmények bevonasdval legmegfelelobb modja az egészségnevelés iskolai
elémozditasanak. A tandrok pozitivabb véleményt és nagyobb elkotelezettséget mutattak az
olyan egészségiigyi tevékenységek irant, amelyek kiegészitik és megkonnyitik tanitasi

feladataikat. Didaktikai programjukat és véleményliket figyelembe kell venni a kiilsd
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szervezetek altal tdmogatott egészségfejlesztési és oktatdsi tevékenység hatékonysaganak
maximalizalasa érdekében. (Davo-Blanes et al., 2016)
Egy magyar kvantitativ kutatasban évodas sziilok, altaldnos és kozépiskolasok 100-100 fével
vettem részt. Eredményekbdl az dertil ki, hogy 6vodasok esetében az intézmény altal biztositott
étkezés lehetdségével 1 gyermek kivételével mindenki él. Altalanos iskolaban nagyobb
aranyban vannak az iskolaban étkezOk. Az igénybevétel csokkenése a résztvevok valaszai
alapjan jellemzden arra vezethetd vissza, hogy ,,izetlen” az étel.
A valaszok alapjan a résztvevok szamdra legfontosabb tényezdk: mindség, valtozatossag,
valamit az étkezés koriilményei.
A kitolték korében a legkevésbé népszerii kategoridba a levesek tartoznak. Kedvelik a ragus
ételeket, siilt hiisokat, tészta ételeket.
A kutatas sordn fény dertilt arra is, hogy csaladon beliil mi az 5 leggyakoribb étel.
1. bundazott husételek
2. porkolt
3. siiltburgonya, rizs
4. ragus, htsos levesek
5. zoldségleves
Legritkdbban el6fordulo:
1. nyers zoldségsalata
2. parolt zoldség
3. fozelék, rakott zoldség
4. gylimoélcsleves
5. gyorséttermi ételek
A rangsort megfigyelve lathatd, hogy a csaladi szokésok besziikiiltek és egyhanguva valt az
étkezés.
Ezen rangsornak hatterében a kutatok véleménye szerint az otthoni étkezési mintak allnak

(Beke, 2021).
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3. Anyag és modszer

Longitudinélis kutatasomat egy kaposvari gimnaziumban végeztem 2023 junius-szeptember
kozott. Ez alatt az id6 alatt a 14-19 éves kor kozott magyar gimnazista didkokat kétszer mértem
fel kérddiv segitségével (1., 2. szamu melléklet). A két kitdltés kozott egy ismeretterjesztd irdsos
anyag keriilt kiosztasra (3. szamu melléklet), ezt a didkok az elsé kérddiv kitdltése utan
elolvastak, majd 3 honappal késdbb a masodik kérddiv kitdltésére kertilt sor.

A kutatds az etikai szempontoknak megfelel, az Igazgatoi engedélyt megkaptam, valamint a
résztvevoktdl is beleegyezd nyilatkozatot gyiijtottem be.

Kizarasra keriiltek azok a didkok, akik nem adték be sziileik, vagy 18 éves kor felettiek esetében
sajat maguk altal kitoltott beleegyezd nyilatkozatot.

Els6 kérdoiv kitoltése alkalmaval 110 {6, masodik kérdoiv kitoltésekor 76 {6 vett részt. A
létszam csokkenés hatterében az iskolabdl vald hidnyzas és az azonositas alapjaul szolgald
oktatasi azonosito elirasa allt.

A felméréshez hasznaltam sajat, 6nélldan 0sszedllitott, 2 db kérddivet, melyek kitdltése kozott
egy a ndvényi alapu taplalkozassal kapcsolatos ismeretterjesztd irdsos anyag keriilt kiosztasra.
A felhasznalt kérdések egy nagyobb, sajat kutatas és kérdoéiv részkérdései voltak.

Az ismeretterjesztd anyag tartalmazta a rovid bemutatasat hazai és nemzetkozi taplalkozasi
ajanlasoknak, valamint a kiilonb6z6 husmentes taplalkozési irdnyzatok egészségre gyakorolt
pozitiv hatdsat. Az Osszeallitas soran kiemelt figyelmet szenteltem annak, hogy a didkok
szamdara ne tlinjon ugy, hogy csak a szdz szdzalékban ndvényi alapt étrend az, amivel az
egészségiiket tamogatjak, inkabb azt szerettem volna kdzvetiteni, hogy teljesen ndvényi alapt
étkezések beiktatasaval, vagy jol Osszeallitott hismentes napok kovetésével is sokat tudnak
tenni egészségiik fenntartdsa és javitasa érdekében.

Az adatok értékeléséhez deskriptiv statisztikai mddszerek alkalmazasan feliil matematikai
statisztikai modszert, khinégyzet probat is alkalmaztam. Az eredményt szignifikdnsnak
tekintettem p <0,05 érték mellett.

A kapott eredmények értékeléséhez Microsoft Excel, Word ¢és SPSS Statistics 26 programokat

hasznaltam.

14



4. Eredmények és értékelésiik

110 gimnazista didk vett részt a kutatdsban. 66 szazalék lany és 34 szazalék fit. A résztvevok
¢letkora: 14 és 19 kozotti. Az adatok elemzéséhez leird statisztikat alkalmaztam. A 110
résztvevok 39 szézaléka ¢l megyeszékhelyen, 33 szdzaléka falun, 28 sz4dzaléka pedig varosban,
de nem megyeszékhelyen lakik.

A résztvevoknek megkérdeztem a testtomegét és testmagassagat, amibdl atlagot szamoltam. A
didkok atlagos testtomege 61 kilogramm, testmagassaga 170 centiméter. Ezen adatokbol BMI
értéket szamoltam, aminek atlaga 21 kg/m?.

A résztvevok koziil 34 szazaléka a didkoknak versenyszeriien sportol, 33 szazaléka hobbi
szinten, tovabbi 33 szazalék pedig nem sportol.

Felmérésre keriilt, hogy a résztvevd didkok milyen taplalkozasi format kdvetnek. A 110
résztvevd kozil 7 didk vegetaridnus taplalkozast kovet, 103 résztvevd pedig vegyes étrenden
van.

Felmértem, hogy a didkoknak mi jut eldszor eszébe a vegéan étkezésrol. Feleletvalasztos kérdés
formajaban 8 lehetdség koziil valaszthattak, amik a kovetkezdk voltak: draga, egészséges,
sportolok is kovetik, sok lemonddassal jar, konnyti ételek, fehérjebevitel biztositasanak kérdése,
koriilményes, nem finom. Ezeket 3 csoportba osztottam: 1. csoport: egészséges €s konnyii
ételek, ide tartozott az egészséges, sportolok is kdvetik, konnyi ételek, 2. csoport: fenntartasok
¢s draga, ide keriilt a dradga, sok lemondassal jar, fehérjebevitel biztositasanak kérdése,
koriilményes, 3. csoportba pedig a nem finom valasz keriilt. Az elsé csoportba tartozéd
valaszokat 24 szazaléka jelolte didknak, a 2. csoportba tartoz6 valaszokat a didk 63 szazaléka
irta és résztvevok 13 szazalékanak jut eldszor eszébe a vegan taplalkozasrél az, hogy nem
finomak ezek az ételek. A didkok koriilbeliil Y4 részének jut eszébe eldszor valamilyen pozitiv
gondolat a vegéan taplalkozas hallatan, 63 szdzaléknak fenntartdsok (anyagi, koriilményesség,
lemondas, fehérjebevitel biztositdsa) 13 szazaléknak pedig az ételek izével kapcsolatos

fenntartasok.
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Megkérdeztem a didkokat a husfogyasztasi rutinjukkal kapcsolatban, ennek eredményei

=

mutatja be az 1. abra.

= minden nap  ® nem minden nap = nem fogyaszt

1.4bra: A résztvevo didkok husfogyasztasanak rendszeressége (N=110)

Az eredmények kozott az latszik, hogy a diakok tobb mint felel minden nap fogyaszt hust.

Felmértem, hogy a didkok tanitdsi napokon hol és mit étkeznek, példaul hanyan veszik igénybe
az iskolai menzat, vagy hoznak otthonrdl fott vagy hideg ételt, az eredményeket a 2. abra

szemlélteti.

m iskolai menza = otthoni f6tt étel = otthoni szendvics = biifé/bolt

2.4bra: Etkezés modja tanitasi napokon (N=110)



Az eredményekbdl az latszik, hogy a résztvevok majdnem fele otthonrdl hozott szendvicset
eszik iskolai napokon. Tovabbi 27 szazalék otthonrdl hoz, de fott ételt és csupan 16 szazalék

veszi igénybe az iskolai étkezés lehetdségét.

4.1.1 Elso vizsgalt teriilet:

,Kivantam megismerni a résztvevé gimnazistak gytimolcs és zoldség fogyasztasi szokasait.

A résztvevd didkok koziil 77 % minden nap fogyaszt zoldséget. 61% napi rendszerességgel
fogyaszt gyiimolcsot.
A 110 résztvevd gimnazista koziil egyaltalan nem fogyaszt hust 6%, 40% pedig nem fogyaszt

minden nap hust, 54% napi rendszerességgel fogyaszt hust.

Az Eurostat adatai alapjan az EU lakossaganak 51 szazaléka fogyaszt minden napi z6ldséget, a
kutatdsomban kozremiikodd gimnazistaknal ez az ardny 77 szézalék. Gylimolesfogyasztast
vizsgalva az Eurostat adatai szerint az Eurdpai Unié lakossaganak 56 szazaléka fogyaszt
minden nap minimum egyszer gyiimolcsot, ez az ardny a kutatdsomban résztvevd didkoknak
61 szizaléka. Erdekesség, hogy az Eurostat adatait szerint, a napi rendszerességii
résztvevd didkok esetében a mindennapos z6ldségfogyasztas volt jellemzébb (European health

interview survey (EHIS), 2019).
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4.1.2 Masodik vizsgalt teriilet:
»Szerettem volna megvizsgélni, hogy a résztvevoik szdmdra mi a legfontosabb szempont

ételvalasztas soran.”

Megkértem a résztvevoket, hogy jeloljék be a rajuk igaz valaszt arra a kérdésre, hogy milyen
szempont alapjan valasztanak ételt. 3 lehetdség koziil valaszthattak ki a rajuk legjellemzdbbet:
»amit éppen megkivanok, csak finom legyen”, ,finom legyen és egészséges is”, ,,az a

legfontosabb, hogy egészséges legyen”. Az eredményeket a 3. dbra mutatja be.

= egészséges = egészséges ¢s finom = amit megkivan

3.4bra A didkok ételvalasztasat befolyasold tényezok (N=110)

A résztvevok tobbsége (72%) igyekszik olyan ételt valasztani, amit kivan, az pedig, hogy az
adott étel mennyire egészséges nem mérvado szempont. A résztvevok negyedének (26%) fontos
szempont a mellett, hogy mi az amit kivan az adott pillanatban az is, hogy az étel egészséges
legyen. A kitolt6 didkok 2%-anak ételvalasztas soran az a legfontosabb, hogy egészséges legyen

az elfogyasztott étel.

Ensaff és tarsai kutatdsaban fontosnak bizonyult az ételvalasztas folyamatdban az iz, vagy az
étel feltételezett ize. Kutatdsom eredményei is alatdmasztjak azt, hogy ételvalasztas soran az iz

donto szereppel bir (Ensaff et al., 2015).



4.1.3 Harmadik vizsgalt teriilet:
»Szerettem volna feltdrni, hogy milyen Osszefiiggés van a résztvevd didkok taplalkozasi

szokésai és a sziilok taplalkozasi szokasai kozott.”

Megkérdeztem a résztvevd didkokat, hogy sajat bevallasuk szerint taplalkozési rutinjuk
hasonlit-e sziileik taplalkozasi szokdsaihoz. A 110 résztvevo koziil 63% ugy érzi, hogy hasonld

¢étkezési szokasokkal rendelkezik, mint sziilei.

Ensaff és tarsai altal végzett kutatasi eredmények szintén alatdmasztjak, hiszen kutatasukban

felmérték, hogy a sziildi €s csaladi mintak nagy jelentdséggel birnak (Ensaff et al., 2015).

4.1.4 Negyedik vizsgalt teriilet:
,Kutatdsom sordn szerettem volna megismerni, hogy a didkok mennyire nyitottak a hiismentes

taplalkozas felé.”

A résztvevoket megkérdeztem, hogy ha az iskolai menzan lenne hiismentes menii, milyen

rendszerességgel élnének ennek lehetdségével. A didkok valaszait a 4. abra mutatja be.

70,0

60,9%

60,0

()]
o
S

40,0 34,5%

Gyakorisag (%)

10,0 4,5%
0.0 I

minden nap 1-4 nap nem valasztana

4.4bra Résztvevo didkok milyen gyakran vélasztandnak husmentes meniit, amennyiben
biztositott lenne annak lehetésége (N=110)
A résztvevok koziil 39% valasztand legalabb heti egyszer a hismentes meniit, 61% akkor sem

valasztana husmentes ételt, ha az iskolai menzan lenne ilyen lehetdség.
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4.1.5 Otodik vizsgalt teriilet:
LKivantam felmérni, hogy az ismeretterjeszté anyag, hogyan befolydsolja a résztvevd

diakokat.”

A masodik alkalommal résztvevd 76 didk koziil, 67% valasztotta az ,,igen” valaszlehetdséget,
arra a kérdésre, hogy ,,az edukécido ota igyekszik egészségesebben taplalkozni?”. 57%
valtoztatott a taplalkozasi szokésai és torekszik arra, hogy tobb zoldséget €s gyiimdlcsot, €s
kevesebb allati eredetii terméket vasaroljon és egyen. Az résztvevok koziil 32% az elmult
honapok sordn kiprobalt vegan receptet. 28% tesztelt valamilyen hushelyettesitét az
ismeretterjesztd anyag megismerése oOta.
Az érzékelt egészségi allapot €s a taplalkozasi szokasokban tortént valtoztatasok kozotti
Osszefiiggést is megvizsgaltam. AZ eredményeket az 5. dbra mutatja.
80% 76%
70%
3 60%
= 50%
40%
30%
20%
10%
0%

55%
45%

24%

Gyakoris

egészségesebbnek érzi magat nem &érzi magat
egészségesebbnek

migen (tobb zOldség, kevesebb allati)  ®nem

5.4bra Az elmult harom honapban a résztvevok szubjektiv egészségi allapotanak valtozasa, és
taplalkozasaban bekovetkezd valtozasok kozti 6sszefiiggés (N=76)

Szignifikdns Osszefiiggést talaltunk khinégyzet proba alkalmazasaval (p<0,01). Azok, aki

egészségesebbnek érzik magukat az edukécios intervenciod ota, 76% igyekszik tobb zoldséget

¢és gylimolcsot, és ezzel egyidoben kevesebb allati eredetii terméket vasarolni és fogyasztani. A

masik csoportban ez éppen ellenkezOképp alakul. Azoknak, akik nem érzik magukat

egészségesebbnek, tobb mint fele nem vezetett be semmilyen valtoztatast a taplalkozasi

rutinjan.
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Az elsO fazisdban kiosztott kérdéivben megkértem a didkokat, hogy jeloljék be egytdl tizig
terjedd skalan, mennyire fontos szamukra az elfogyasztasra keriil étel 6sszetevdinek ismerete.
5,9 pontra értékelték atlagosan. Kivancsi voltunk ra, hogy mennyire tartandk jonak azt, ha az
iskolai menzén az ételek Osszetevdinek listdja fel lenne tiintetve. Ezt atlagosan 6,4 pontra
értékelték. Annak az ismeretének fontossagat, hogy honnan szarmazik az étel példaul haza /
bio, otosre értékelték. A husmentes menii biztositasanak fontossagat iskolai menzan 4,8-ra, a
minden allati eredeti terméktdl mentes étkezés lehetdségének fontossagat 4,6-ra értékelték a
didkok.

Kutatdsom soran szerettem volna tiszta képet kialakitani arr6l, hogy a kutatds folyamataban
résztvevd didkok mennyire egészségtudatosak, igy megkérdeztem dket, hogy milyen mértékben
iigyelnek arra, hogy egészségesen étkezzenek. Atlagosan valamivel kevesebb, mint 6 pontra
értekeltek.

Az ismeretterjesztd anyaggal valdo megismerkedés utan hdrom honappal elteltével kitdltott
kérdoéivben Gjra megkérdeztem a didkokat arrol, hogy mennyire fontos szamukra az dsszetevok
ismerete, ekkor mar atlagos 6,3-ra értékelték. Az OsszetevOok feltiintetésének fontossadga a
menzan is magasabb pontszamot kapott ezuttal. Atlagosan 6,9-re értékelték. A husmentes menii
biztositasa is fontosabba valt a diakok szamara, masodik alkalommal 5,6-ra értékelték
atlagosan, a vegan menii lehetdségének fontossagat 5,4-re, tehat mindkét tényezd fontosabb lett

a diakok szamara.
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5.Kovetkeztetések

A kapott eredmények alapjan szamos ujabb kihivast magéaban rejtdé kovetkeztetést vontam le.
Sajnalatos moédon a résztvevd didkok zdldség ¢és gylimdlesfogyasztdsi szokdsai nem
kielégitéek, aminek az egészségre gyakorolt negativ hatdsa tudomanyosan bizonyitott. Az
egészségligyi, valamint gazdasagi érdekek is azt szolgaljak, hogy ez pozitiv irdnyba valtozzon.
A résztvevOk az edukdacids intervenciot kovetden hajlanddak voltak étkezési szokdsaikon
valtoztatni, ami szamomra egy nagyon pozitiv visszacsatolas.

Ezen eredményeket latva, ugy gondolom, érdemes lenne a kozoktatasba hasonld egészséges
¢letmoddal, taplalkozassal kapcsolatos ismeretterjesztd tevékenységeket kifejleszteni és
megfelelden integralni azt az oktatasi rendszerbe. Ehhez az interdiszciplinaris szemléletli
megkozelités elengedhetetlen. Ez kizardlag gazdasidgi szakemberek, pedagogusok,
pszichologus, dietetikusok ¢és az egészségligy mas teriiletein jartas szakemberek kozos
munkdjanak lehet gyiimdlcse.

A sziil6i példamutatas fontossaga is beigazolodott, igy hatékony modszernek latom azt is, hogy
a didkokat a sziileiken keresztiil probaljuk meg elérni, minél fiatalabb korban. Ehhez a sziildk
szdmara lenne sziikséges edukacios tevékenységet folytatni. Ezzel lehetségessé valna, hogy két
generacid egészségi allapotat egyidében tudjuk javitani, valamint optimalis esetben, felmend
rendszerben az a szituacio allna eld, hogy a gyermekek életében sziiletésiiktdl kezdve egy jo
étkezési rutin kialakitasat lehetne tdmogatni, ami joval egyszeriibb feladat, mint a rosszul
rogziilt rutinszerli szokasok atalakitasa.

Javaslom tehat kutat6 tarsaimnak a tudomany minden teriiletérdl, hogy kdzosen hozzunk létre

edukacids anyagokat és fejlessziik ki a megfelel6 modszert ennek integralasara.
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6. Javaslatok

A kutatomunkam folytatdsara szdmos jovébeni tervem van.

Kutatdsomat érdemes lenne nagyobb résztvevdi szammal, valamint fiatalabb és iddsebb
korosztaly kozremiikodésével is elvégezni.

Az egyszeri edukacios intervencid helyett ugy gondolom, hogy még a bemutatott
eredményeknél is lényegesen nagyobb hatast lennék képes elérni, ha tobb 1épcsds edukacios
tevékenységet tudnék integralni az oktatasi rendszerbe. Az életmodvaltasban igy nem csupan
az elsd 1épést megtételekor lennék ott a didkokkal, de a folyamat soran felmeriil6 kérdésekre
valaszt, nehézségekre pedig megoldast tudnék nyujtani a résztvevok szamara. Igy a diakokban
nem csupan a gondolatot iiltetném el, de az életmodvaltoztatdsanak folyamata kozben sem
engedném el teljesen a keziiket. Terveim kozott szerepel, olyan alkalmaknak a beiktatasa,
amikor kérdéseket tehetnek fel, illetve kozos bevasarlasra is elmennénk, ahol az élelmiszer
cimkék értelmezését tanulndnk meg, illetve a most még talan ismeretlennek tind
¢lelmiszercsoportokat (példaul algabondk) is egyiitt keresnénk meg a boltban, amivel Ggy

gondolom, egy oridsi akadalyt le is tudnank kiizdeni egyfitt.
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7.0sszefoglalas

Kutatdsom soran a kdzéppontban magyar gimnazistdk zoldség-, gylimoélcs- és husfogyasztési
szokasaik, egészségtudatossaguk, ezen tényezOket befolydsold paraméterek vizsgalata,
valamint a ma egyre nagyobb hangsulyt kapo csokkentett hiisfogyasztas / hismentes étkezés
felé mutatott hozzaallasuk felmérése adta.

F6 célom volt a fogyasztéi szokasok és motivacié megismerésén til az ismeretterjesztés is. igy
edukacids tevékenységet végeztem a didkok korében, aminek a résztvevokre gyakorolt hatasat
is vizsgaltam. Kerestem a valaszt arra a kérdésre, hogy érdemes-e ismeretterjesztd
tevékenységeket végezni gimnazistdk kdrében, lehetséges-e ilyen modon szignifikans valtozast
elérni példaul a didkok nyitottsdga, egy a ndvényi alapu taplalkozédst bemutatd, nemzetkozi
étrendi ajanldsokat ismertetd irdsos anyag segitségével.

Els¢ vizsgalt teriiletem a didkok gyiliméles ¢és zOldség fogyasztasi szokdsai voltak.
Eredményeim jol szemléltetik, hogy a résztvevok zoldség, gylimoles fogyasztasa nem kielégito.
A gimnazistak 23 szazaléka nem fogyaszt napi rendszerességgel zoldséget, 39 szazalék pedig
nem eszik minden nap minimum egy alkalommal sem gylimdlcsot.

Masodik célom az volt, hogy felmérjiik, a kutatds résztvevoi szamara ételvalasztas soran mi a
legfontosabb szempont. A 110 résztvevé diakbol 79 valaszt az alapjan ételt, hogy mi az, amit
kivan, 29 didknak fontos az étel ize mellett az is, hogy egészséges legyen, és 2 olyan résztvevo
volt, aki szdmara az az elsddleges szempont, hogy egészséges legyen az étel. Kutatdsom
eredményei azt mutatjak, hogy ételvalasztas sordn az iz dontd szereppel bir.

Harmadik vizsgalt teriiletként, a résztvevo didkok taplalkozési szokésai és a sziilok taplalkozasa
kozti Osszefiiggés megismerését jeloltem ki. A résztvevok 67 szézaléka Ggy érzi, hasonloan
taplalkozik, mint sziilei. A sziil6ik példamutatasa kiemelt fontossaggal bir és az egészséges
¢letmodra nevelés nagy része torténik otthon.

Negyedik vizsgalt teriiletként megfogalmaztam, hogy szeretném megvizsgélni, hogy a diakok
mennyire nyitottak a husmentes taplalkozas felé. A 110 résztvevobdl 43 didk valasztana heti
rendszerességgel hismentes mentit, ha az iskolai menzan ennek lehetdsége biztositott lenne.
Munkam soran 6todik célként szerepelt, hogy vizsgaljam azt, hogy az ismeretterjesztd anyag,
milyen hatassal van a résztvevd didkokra. Az intervencid Ota 67 szdzaléka igyekszik
egészségesebben taplalkozni, 57 szazalék valtoztatott étkezésén, és torekszik arra, hogy tobb
z0ldséget, gylimolcsot €s ezzel egyidOben kevesebb allati eredetii terméket egyen. A résztvevok
szamara az atlagokat tekintve fontosabba volt 0,5 ponttal, hogy ismerje az elfogyasztott étel

Osszetevoit. A hismentes menii biztositdsdnak az iskolai menzan atlagosan kozel egy ponttal
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(0,8) lett fontosabb, a vegédn menii lehetéségének biztositdsdhoz hasonldan. A résztvevok
masodik fazisban kapott adatok szerint 76 f6 30%-a probalt ki vegan receptet, és 28% tesztelt
valamilyen ndvényi alapu htshelyettesitd.

Céljaimat sikeresen elértem, kérdéseimre pedig valaszt kaptam. A kutatas folyamataban
résztvevé didkok szamara edukacids tevékenységet biztositottam, aminek kovetkeztében
résztvevé 110 gimnazistat sikeriilt megismertetniink a zdldségben és gylimolcsben gazdag,
teljesen vagy csupan részben husmentes étrend kovetésének eldényeivel és segitséget nyujtani

abban, hogy ez hogyan kivitelezheté megfelelden.
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Tablazatok és abrajegyzék

D

abra: A résztvevo diakok husfogyasztasanak rendszeressége (N= 110)

abra: Etkezés modja tanitasi napokon (N=110)

abra: A didkok ételvalasztasat befolyasold tényezok (N=110)

abra: Résztvevd didkok milyen gyakran vélasztananak husmentes meniit, amennyiben
biztositott lenne annak lehetdsége (N=110)

abra: Az elmult harom honapban a résztvevok szubjektiv egészségi allapotanak

valtozésa, ¢s taplalkozasaban bekovetkezd valtozasok kozti 6sszefiiggés (N=76)
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Mellékletek

1.szamu melléklet

1.Kérdoiv
Tisztelt Kitolt6!
Szerb Katalin vagyok, a Pécsi Tudomanyegyetem dietetikus szakos hallgatéja. Kérem segitse az
alabbi kérddiv kitoltésével a novényi alapu taplalkozas és csokkentett husfogyasztassal
kapcsolatos kutatémunkamat.
Az adatfelvétel anonim maédon, tehat név nélkiil torténik, igy a vizsgalati eredményekrdl nincs
mddom személyes visszajelzést adni, hiszen a kérdivek az On személyét azonositd adatokat nem
tartalmaznak. Az adatok jelszéval védett szamitdgépen kertilnek tarolasra, azokat kizarélag
Osszesitett statisztikai eredmények formajaban dolgozom fel, a fenti kutatds keretein beliil, az
etikai iranyelvekkel 6sszhangban.

* KAtalazA kérdde

1. Kérem irja le OM azonositéjat (diakigazolvanyon megtalalhato) *

2. Jeldlje be az életkorat. (év) *

Soronként csak egy ovalist jeldljon be.
-4

(. )15-16

C)1718

C )19

3. Jeldlje be nemét. *

Soronként csak egy ovalist jeldljon be.

() No6

() Férfi
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4. irja be testtdmegét (kg-ban megadva, csak a szamot irja). *

5. irja be testmagassagat (cm-ben megadva, csak a szamot irja). *

6. Onrendszeresen sportol? *
Soronként csak egy ovalist jeldljon be.

() igen, hobbi szinten (min. 150 perc/hét = 3x50 perc)
() igen, versenyszeriien sportolok (igazolt versenyzo)
() nem, de gyalog / bicajjal kozlekedek napi szinten

(__) nem, napi rendszerességgel nem végzek fizikai aktivitast

7. Jeldlje be lakhelyét. *

Soronként csak egy ovdlist jel6ljén be.

() falu
() varos
) megyeszékhely
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8. Jeldlje be, hogy hol étkezik tanitasi napokon. *
Soronként csak egy ovalist jel6ljon be.

() iskolai menza

() otthonrél hozok fétt ételt

(") otthonrél hozok szendvicset / egyéb hideg ételt
() biifében vasarolok

() iskolan kiviili vendéglato egységben

() boltban / pékségben vasarolok

9. Jelélje be, ami igaz Onre. Ugy érzi sajat taplalkozasi szokasai hasonléak szilei taplalkozas
szokasaihoz?

Soronként csak egy ovalist jel6ljon be.

( Digen
() nem

10. Mijut eszébe el6szor a vegan taplalkozasrol *

Soronként csak egy ovalist jel6ljon be.

() draga

() egészséges

() sportolok is kévetik

() sok lemondassal jar

() kénnyi ételek

&, fehérjebevitel biztositasanak kérdése
() kériilményes

() nem finom
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11.  Jeldlje be, milyen szempontok alapjan valaszt ételt. *
Soronként csak egy ovalist jel6ljén be.

() amit éppen megkivanok, csak finom legyen
() finom legyen, de egészséges is

(") az alegfontosabb, hogy egészséges legyen

12. Jeldlje be, mennyire tartana jonak, ha az iskolai menzan fel lenne tlntetve az ételek
Osszetevoinek listaja. (Kérem értékelje a felsoroltakat egy 1-10-ig terjedd skalan, ahol az
1=egyaltalan nem tartana jonak, 10=teljes mértékben jonak tartana)

Soronként csak egy ovalist jel6ljon be.

13. Jeldlje be, mennyire tartana fontosnak, hogy legyen a menzan hismentes menu. (Kérem
értékelje a felsoroltakat egy 1-10-ig terjed6 skalan, ahol az 1=egyaltalan nem fontos,
10=teljes mértékben fontos)

Soronként csak egy ovalist jel6ljon be.
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14. Jeldlje be, mennyire tartja fontosnak, hogy legyen a menzan vegan menu. (Kérem
értékelje a felsoroltakat egy 1-10-ig terjed6 skalan, ahol az 1=egyaltalan nem fontos,
10=teljes mértékben fontos)

Soronként csak egy ovalist jel6ljén be.

15. Jeldlje be a megfelel6t! Ha lenne a menzan husmentes/vegan menu, akkor *

Soronként csak egy ovalist jel6ljon be.

(") nem vélasztanam
() heti 1-4 nap szivesen valasztanam

() minden nap azt valasztanam

16. Jeldlje be, milyen taplalkozast folytat. *
Soronként csak egy ovalist jel6ljon be.
() vegyes

() vegetarianus
() vegan
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17. Jeldlje be, milyen gyakran eszik hust. *
Soronként csak egy ovalist jel6ljén be.

() nem fogyasztok hust
() nem fogyasztok minden nap hust
() minden nap 1-2 alkalommal

() minden nap, minden étkezésre

18. Jeldlje be, hany alkalommal eszik egy nap zoldséget. *
Soronként csak egy ovalist jel6ljon be.
)12

() minden étkezésre

() nem eszek minden nap z6ldséget

19. Jeldlje be, hany alkalommal eszik egy nap gyimolcsoét. *
Soronként csak egy ovalist jel6ljén be.
(D12

() minden étkezésre

() nem eszek minden nap gyiimélcsot
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2.szamu melléklet
2. Kérdoiv
Tisztelt Kitolt6!
Szerb Katalin vagyok, a Pécsi Tudomanyegyetem dietetikus szakos hallgatdja. Kérem segitse az

alabbi kérdbiv kitoltésével a novényi alapu taplalkozas és csokkentett hisfogyasztassal
kapcsolatos kutatomunkamat.

Az adatfelvétel anonim médon, tehat név nélkiil torténik, igy a vizsgalati eredményekrdl nincs
médom személyes visszajelzést adni, hiszen a kérdéivek az On személyét azonositd adatokat nem
tartalmaznak. Az adatok jelszéval védett szamitégépen keriilnek taroldsra, azokat kizarélag
Osszesitett statisztikai eredmények formajaban dolgozom fel, a fenti kutatds keretein beliil, az
etikai iranyelvekkel 6sszhangban.

* KAtalazA kérdde

1. Kérem irja le OM azonositojat (diakigazolvanyon megtalalhato) *

2.  Kiprobalt valamilyen hushelyettesitét miota megkapta a Guideot? *

Vdlassza ki az 6sszeset, amely érvényes.

|| tofu

|| tempe

] vegan daralthus
| ] vegan nugets

| | vegan fasirt

| | vegan felvagott
|| vegan virsli

|| vegan kolbasz

[ I nem
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3. Kiprébalt valamilyen vegan receptet az elmult 4 honapban? *
Soronként csak egy ovalist jel6ljon be.

() igen, rendszeresen készitek vegan ételeket

() igen, néhany alkalommal

() nem

4. Igyekszik egészségesebben taplalkozni az elmult 4 honapban? *

Soronként csak egy ovalist jel6ljon be.

(_ igen
() nem

5. Valtoztatott a taplalkozasaban az elmult 3 honapban? *

Soronként csak egy ovalist jeldljon be.

(__ ) igen, igyekszem kevesebb allati eredet(i terméket és tobb z6ldséget és gylimolcsot enni

() nem

6. [Egészségesebbnek érzi magat az eléadas 6ta? *

Soronként csak egy ovalist jeldljon be.

( igen
(D nem
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3.szamu melléklet
Guide
K
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Vegelarianus vagy vegan?

Noévényi alapu taplélkozas kilénb6z4 taplalkozasi
mintakat jelent, melyek kiemelik a névényi alapu ételeket
és csbGkkenteni igyekszik az allati termékeket. A
vegetarianus téaplalkozas is a névényi alapu taplalkozas
egyik fajtaja, mely tartalmaz néhany, vagy minden
formajat az allati eredetd termékeknek, mivel ide
tartoznak a kbvetkezd taplalkozasi iranyzatok:

vegan: minden allati eredetl terméket kizar, beleértve
a hust, halat, tojast tejet és tejtermékeket, valamint
altaléban a mézet.

®* |acto vegetaridnus: kizadrja a hust, halat, tojast, de
kévetdi fogyasztanak tejet és tejtermékeket.

® ovo vegetdrianus: kizérja a hust, halat, tejet és
tejtermékeket, de kbvetdi tojast fogyasztanak.

®* |acto-ovo vegetarianus: kizarja a hust, halat, de tojast,
tejet és tejtermékeket fogyasztanak kbvetdi.

® pescetdrianus: kizarja a hust, de kbvetdi fogyasztanak
halat, tojast, tejet és tejtermékeket.

e flexitaridnus: kbvetdi els6sorban vegetaridnus

taplalkozast folytatnak, de ritkan, kis mennyiségben

fogyasztanak hust, halat, tojast, tejet s tejterméket.

(WHO)
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Betegsegek megelozese

Felnétt koru egyének haldlozasat tekintve minden 5
esetbdl 1 az egészségtelen taplalkozashoz kéthets.(WHO)

A noévényi alapu tapladlkozas szamos betegség
megelézésében bizonyul hatékonynak. Ennek hatterében
feltételezhetéden a kdvetdit jellemzb alacsonyabb BMI és
koleszterinszint all. (MDOSZ)

A sziv és érrendszeri betegségek felel6sek Europaban a
haladlesetek tébb mint feléért, aminek kialakulasa ellen
azonban a vegetarianus és vegan taplalkozas védelmet
nyujt. (WHO)

A vegetarianus és vegan taplalkozasi irdnyzatok
kovetdinek kisebb a kockdzata a rakos megbetegedéssel
szemben. (WHO)

A cukorbetegség kialakulasanak legnagyobb kockazati
faktora a magas BMI érték. Szamos tanulmanyban kerul
bemutatasra, hogy a vegetarianus és vegan egyéneknek
altalanosan kijelenthetd, hogy alacsonyabb a BMI
értékuk, mint a nem vegetarianus személyeknek. (WHO)

B

B12- VITAMINT ETREND-KIEGESZITO FORMAJABAN
SZUKSEGES BEVINNI!
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Novenyi alapu taplalkozas
£s az ajanlasok

\ J

\_ R

e WHO (World Health Organization).

Osszességében teh4t az egészséges ndévényi alapu
taplalkozas kbvetése a WHO allaspontja alapjan ajanlott,
és segitheti a nem gyulladasos betegségek kontrollalasat.

® Canada's food guide:
A Canada’s Food Guide jelenlegi ajanlasaban is
feltlintetésre kerll a z6/dség és gyUmdlcs fogyasztas
névelése mellett, a feldolgozott élelmiszerek kerulése, a
névényi alapu ételek preferencidjénak fontossaga,
valamint, hogy szUkséges igyekezni az ételekben
talalhatdo hust mas, fehérjében gazdag, de nbévényi alapu
élelmiszerrel, mint példaul tofuval, olajos magokkal, vagy
hidvelyesekkel helyettesiteni.

e MDOSZ (Magyar Dietetikusok Orszégos Szbvetsége)
Az MDOSZ is biztatja arra a lakossagot, hogy hét 1
husmentes nap kerlljén beiktatasra.

A kiadott okostanyér ajénlasban is feltintetésre kerllnek
a fehérjeforrasok k6z6tt a huvelyesek és az olajos magok.
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Bevasarlolista

* HUvelyesek szaraz vagy konzerv: csicseriborso, bab
(voros/tarka/fehér), lencse (barna/voéros)
® szdja termékek: tofu, tempe
Ezek a novényi alapu taplalkozast kovetdk f6 fehérje
forrasai.

* |lenmag, chia mag
Kivaloan alkalmazhaték sdritésre, és jo zsirforrasok.

* olajos magok egészben vagy magvaj formaban:
mogyord, mandula, kesedio, féldimogyord, did,
napraforgémag

Asvanyi anyagban, vitaminokban gazdag, j6 zsirforrasok

* teljekiérlésd, magos kenyér, tortilla

Lassabban felszivodé szénhidratok, rost, fehérje, vitamin
€s asvanyi anyag tartalma magasabb, mint a fehér
valtozatoknak.

e Algabonak: bulgur, kuszkusz, quinoa

Kivalo szénhidrat forrasok, szinte barmelyik boltban
beszerezhetd, elkészités kénnyu.

® sorélesztédpehely: sajtos izt biztositja
Be tudod szerezni pl.: tescoban, sparban

e fekete himaldjasd: tojasos izt ad, mivel kénezett
Be tudod szerezni: bioboltban

NE FELEDD, HOGY ATTOL, HOGY EGY ETEL FEHERJEBEN GAZDAG, NEM
CSUPAN FEHERJET TARTALMAZ, AHOGY A MAGAS ZSIRTARTALMU OLAJOS
MAGOK SEM CSAK ZSiRT, ES A SZENHIDRAT FORRASOK SEM CSUPAN
SZENHIDRATOT TARTALMAZNAK

42



/abkasa és azon wl

Zabkasa:

alap

e 50-80g zabpehely

* 80-120 ml folyadék
noévényi tej/viz: széjatej fehérje tartalma megegyezé a
tehéntej fehérje tartalmaval

® 5-10g diamag / 6rolt lenmag

* fuszer: fahéj / kakadpor

Ejszakara mehet a hitébe. Reggelre j6l megszivja magat.

Fogyaszthatod hidegen, vagy a hivésebb napokon, ha

meleg reggelire vagysz mikréban elkészul kb 2 perc alatt.

® olajos mag: lehet egészben vagy magvaj formajaban
A személyes kedvencem a mogyordvaj, tahini
foodprocessor segitségével

® gyumodlcs: barmilyen altalad kedvelt friss vagy
fagyasztott formaban. Lehet gyumdlcskeverék, alma,
banan, eper, afonya.

Amerikai palacsinta

* zabpehely liszt (60g)

e fél banan

® szojaital (809)

® daralt chiama (10g)
Osszekeverjuk

* olaj (59)

Megsutjuk (kb 3-4 db jon ki beléle)
® joghurt (névényi/sima) / magvaj
e gyumolcs (friss / fagyasztott)
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ot etelek

Lencsebolognai

friss paradicsom (100g)

lencse (40g) -¢éjszakara beaztatva
voroshagyma (10g)

oliva olaj (bg

oreganod (29)

friss bazsalikom (29)

durumtészta (60g)

Olajon megpiritjuk a hagymat, hozzaadjuk a fuszereket, a
lencsét kicsit megpiritjuk, majd a paradicsommal
b6sszefdzzuk.

Kézben a durumtésztat sés vizben puhara fé6zzuk.

Chili con carne

vorohsbab (60g) (ha konzerv akkor cukormentes
legyen)

paradicsompuré cukormentes (209)
napraforgdéolaj (109)

e csemegekukorica (10g) (ha konzerv akkor cukormentes

legyen)

* voréshagyma (10g)
® s0, bors

rizs (60g)

Olajon megpiritjuk a hagymat, hozzaadjuk a zdéldségeket,
a paradicsompureét, feléntjuk vizzel, fuszerekkel édesitjuk
és O0sszefdzés utan fétt rizzsel talaljuk.
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Tojasrantotta helyett

Tofurantotta

e tofu (?20g)

e szojaital (20 ml)
* olivaolaj (10g)
e fekete Himalaja

kurkuma, sérélesztépehely
Felhevitett olajba szérjuk a
fiszereket, illatosra piritjuk.
Hozzaadjuk az ujjainkkal darabokra
morzsolt tofut, megpiritjuk és a
megfelelé allag elérése érdekében
szd6jaitalt segitségével krémesitjuk.

so, fuszerpaprika,

Csicseriomlett

® csicseriborsoliszt (809g)

e fekete himaldja so (29)

e flszerpaprika, kurkuma

® viz

Mindent 6sszekeverunk, és annyi vizet

adunk hozza, hogy palacsintatészta

szeruen folyd allagot kapjunk.

* olivaolaj (10g)

Serpenydében megsutjuk (hagymat és

mas zoldségeket is tehetink hozza)

e tk kenyérrel, zéldségekkel
fogyasztjuk
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Buddha bow!

salata: f
rukkolt, madéarsalata stb)
® paprika: kaliforniai / tv
uborka
Huvelyes (fétt/konzerv): csicseriborsé, bab, lencse /
tofu
® Gabona: bulgur, kuszkusz, rizs, quinoa / édesburgonya
sz0sz:
® ]tk humusz + 1tk szdjaszdsz
vagy
* tejfél (n6vényi vagy sima) + fokhagyma, flszerpaprika,
sO
+friss flszerek, likrozéldek, csirék (ha rendelkezésedre
all)
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Fxtra informacio

Hasznos social media profilok:

tudomaény:
e nutrition_fact_org
e janko_robi_taplalkozas_kutato
e balazsvegansport
receptek:
e fitgreenmind
e maxlamanna
egyéb:
e kataszerb
ha érdekel téplédlkozas, sport, életméd, jéga témakérdok (nem professzionalis fiék)

Hivatkozasok

e WHO. (2021). Plant-based diets and their impact on health, sustainability and the
environment A review of the evidence WHO European Office for the Prevention and
Control of Noncommunicable Diseases.
43766-615921-eng.pdf?sequence=1&isAllowed=y

e mdosz.hu ”. http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2019/10/novenyi-alapu-etrendek-
taplalkozastudomanyi-megitelese allasfoglalas mdosz 2019.pdf

e okostanyer.hu https://www.okostanyer.hu/wp-
content/uploads/2021/11/OKOSTANYER felnott A4 2021.pdf

e Canada's food guide: https://food-guide.canada.ca/en/healthy-eating-

recommendations/make-it-a-habit-to-eat-vegetables-fruit-whole-grains-and-protein-

foods/

KOSZONOM A FIGYELMED!

47



Hallgatoi nyilatkozat

NYILATKOZAT
a ﬂégojgogat/szakdolgozat/diplomadolgozat/portféliél nyilvanos
hozzaférésérél és eredetiségérdl

A hallgaté neve: S2ENY IATALN

A Hallgaté Neptun kddja: xnP212dy J7 lpend
! A 20 LDGCGCE, G WgLisge 65 £ s Teomgucsoroal 147 L

A dolgozat cime: oSy Qour'ge VOSatATE MAGYE GUALISTAL Lo BEBCA

A megjelenés éve: 200 Y

A konzulens intézetének neve: HG04R- ¢ Lol 0y DASHR! WIEE! TANGE

L2 | CAuTi A 1) ESVep CLE "-“‘) M /A’//J[")I”(’\ OEL
A konzulens tanszékének a neve: PO A RLOGISUT k| ILE0bSLepeLEM A
Kijelentem, hogy az altalam benyujtott

zarédolgozat/szakdolgozat/diplomadolgozat/portfélié egyéni, eredeti jellegl, sajat szellemi
alkotdsom. Azon részeket, melyeket mds szerzék munkéjabdl vettem &t, egyértelmien
megjeldltem, és az irodalomjegyzékben szerepeltettem.

Ha a fenti nyilatkozattal valétlant allitottam, tudomasul veszem, hogy a zarévizsga-bizottsag
a zarovizsgabol kizar és a zarévizsgat csak Uj dolgozat készitése utan tehetek.

A leadott dolgozat, mely PDF dokumentum, szerkesztését nem, megtekintését és
nyomtatdsat engedélyezem.

Tudomasul veszem, hogy az 4&ltalam készitett dolgozatra, mint szellemi alkotds
felnasznaldsara, hasznositdsira a Magyar Agrar- és Elettudomdnyi Egyetem mindenkori
szellemitulajdon-kezelési szabalyzatédban megfogalmazottak érvényesek.

Tudomasul veszem, hogy dolgozatom elektronikus valtozata feltoltésre kerll a Magyar
Agrér- és Elettudoményi Egyetem konyvtari repozitori rendszerébe. Tudomadsul veszem, hogy
a megvédett és

- nem titkositott dolgozat a védést kovetden

- titkositasra engedélyezett dolgozat a benyujtasatol szamitott 5 év eltelte utan
nyilvanosan elérhetd és kereshetd lesz az Egyetem koényvari repozitori rendszerében.

Kelt: 201 u év oy hé 15 na

I
e

Hallgato alairdsa

1 A megfelel6 dolgozattipus meghagydsa mellett a tobbi tipus térlendd.
* A megfelelé dolgozattipus meghagydsa mellett a tobbi tipus torlendd,
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Konzulensi nyilatkozat

NYILATKOZAT
SLERB hira LW (név) (hallgaté Neptun azonositéja: 62147 )
konzulenseként nyilatkozom arrél, hogy 4

zdrédolgozatot/szakdolgozatot/diplomadolgozatot/portféliGt: attekintettem, a hallgatét az

irodalmi forrasok korrekt kezelésének kovetelményeir6l, jogi és etikai szabélyairdl
tajékoztattam.

A zérédolgozatot/szakdoIgozatot/diplomadolgozatot/portféliét a zarévizsgan torténd
védésre javaslom / nem javaslom’.

A dolgozat 4llam- vagy szolgalati titkot tartalmaz: igen nem*:

Kelt: 202 Y év U4 hé__1¢E nap

o TG VAL
belsé konzulens

' A megfeleld dolgozattipus meghagyasa mellett a tobbi tipus torlend6.
+ A megfelel6 aldhGzandé.
' A megfelel6 aldhizando,
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