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Bevezetés:

Orszagos, eurdpai €s vilag szinten egyarant vezetd problémaként vannak jelen a helytelen
taplalkozasi szokasok, nem kielégitd zoldség és gyiimolcs fogyasztas, az elhizas, a kiilonbdzo
kronikus megbetegedések, sziv és érrendszeri, daganatos megbetegedések, a cukorbetegség.
Ezen tényezOk egyén és tarsadalmi szinten egyardnt égetd problémat jelentenek mind az
¢letmindség, mind az egészségiigy leterheltsége, végiil de nem utolso sorban pedig gazdasagi

szempontbol is.

A ndvényi alapt étrend ezen tényezOk megeldzésében €s kezelésében is hatékonynak bizonyul.
Nem csoda, hogy a WHO az egészséges ¢letmod kialakitasanak részeként ajanlja, és hazai és
nemzetkozi taplalkozdsi ajanlasok is egyre nagyobb hangsulyt fektetnek a zoldség és
gylimodlcsfogyasztads fontossaga mellett, a novényi alapt fehérje forrasok kiemelésére, hus
moderalt mértékii fogyasztasara, vords és feldolgozott huskészitmények minimalizalasara,

husmentes étkezések / napok rendszeres beiktatasara.
A megfeleld taplalkozasi mintak kialakitdsa az egészségiink egyik alappillére.

Kutatasi eredményekbdl az deriil ki, hogy a fiatalok szaméra fontos, hogy az elfogyasztott étel
ismerds legyen szdmukra, izletesnek tiinjon, tehat a csaladbol hozott mintak alapjaiban

hatarozzak meg a fiatalok étkezési szokasait.
Adatok és modszer:

Longitudinalis kutatdsomat egy kaposvari gimnaziumban végeztem, ahol 14-19 éves kor kdzott
magyar gimnazista didkokat kétszer mértem fel kérddiv segitségével. A két kitoltés kozott egy
ismeretterjesztd irasos anyag keriilt kiosztasra, ezt a didkok az elsé kérddiv kitdltése utan

elolvastak, majd 3 honappal késdbb a masodik kérddiv kitdltésére kertilt sor.



Els6 kérdoiv kitoltése alkalmaval 110 6, masodik kérdoiv kitoltésekor 76 {6 vett részt. A

létszam csOkkenés hatterében az iskolabol valo allt.

Az elsd kérddivben felmértem demografiai, antropometriai adatokat, fogyasztoi szokasokat és
az azt befolyasold tényezdket. A masodik kérddivben foként a fogyasztdi szokasokban

bekovetkez6 valtozasok kertltek elGtérbe.

Az ismeretterjesztd anyagban bemutatésra kertiltek hazai és nemzetkozi taplalkozasi ajanlasok,
a hismentes étkezés elényei, aminek kivitelezéséhez praktikus segitséget kivantam nyujtani,
ezért Osszeallitottam bevasarlo listat, valamint recepteket is mellékeltem. Fontosnak tartottam
hangsulyozni, hogy nem csupan azzal tesznek jot, ha 100%-ban adaptaljak a taplalkozési
iranyzatot, mar az is pozitiv az egészség szempontjabol, ha heti rendszerességgel iktatnak be

husmentes napokat vagy 100%-ban ndvényi alapu étkezéseket.
Eredmények:

A résztvevd didkok tobb, mint fele napi rendszerességgel fogyaszt hust, ami az MDOSZ
ajanlasa alapjan nem megfeleld, hiszen heti rendszerességgel sziikséges hismentes napot vagy

napokat tartani.

A didkok csupan 15%-a veszi igénybe az iskolai menzat, dontd tobbség otthonrdl visz

szendvicset, vagy fott ételt.

A résztvevd 110 didk harmada nem fogyaszt napi rendszerességgel zoldséget, kozel fele

gylimdlesot. Ezen adatok alapjan a résztvevok zoldség és gylimoles fogyasztasa nem kielégito.

A didkok tobb, mint fele érzi ugy, hogy hasonl6 étkezési szokdsokkal rendelkezik, mint sziilei,

tehat a csaladi mintdk nagy jelentdséggel birnak.

A résztvevok kevesebb mint harmada foglalkozik azzal ételvalasztas soran, hogy az egészséges

legyen, a nagy tobbségnek csupédn az szamit, hogy mi az, amit éppen kivan.

Megkérdeztem a didkokat arr6l, hogy ha lenne a menzan husmentes menii, milyen gyakran

valasztanak azt. A didkok tobb, mint fele egyaltalan nem valasztana a hismentes lehetdséget.

Az edukacié hatékonynak bizonyult, hiszen a masodik kérddiv kiértékelése soran azt latom,
hogy a tobbség igyekszik egészségesebben étkezni az intervencid ota, valamint figyel arra, hogy
tobb zoldséget, gylimdlcsot és kevesebb allati eredetii terméket fogyasszon. Tobben kiprobaltak

vegan recepteket €s teszteltek huispotlokat.



Szignifikans kiilonbség latszik a szubjektiv egészségi éallapot és az étrendbe bevezetett
valtoztatasokat elemezve. Azon didkok csoportjanak, akik egészségesebbnek érzik magukat az
edukacid ota, haromnegyed része igyekszik tobb zoldséget és gylimolcsot, valamint kevesebb

allati eredetli terméket fogyasztani.
Kovetkeztetések:

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.

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 egyiddben 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.
Javaslatok:
A kutatomunkam folytatasara 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 csupdn a gondolatot iiltetném el, de az életmodvaltoztatdsanak folyamata kozben sem

engedném el teljesen a keziiket.

Javaslom kutat6 tarsaimnak a tudomany minden teriiletérél, hogy kozdsen hozzunk létre

edukacids anyagokat és fejlessziik ki a megfelel6 modszert ennek integralasara.



