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érdeklodést kelt. Szamos spekulacio, mitosz és legenda ove-
zi személyét (3, 8, 9). Bizonyos hagyomanyok a Biblia 6s-
atyjait is torténelmi figurakkal azonositjak: Abraham maga
Ehnaton, az atyai hitével szakito6 vallasreformer, Sara pedig a
fara¢ Nefertiti nevd, vilagszép hitvese (10). Méasok Mozessel
azonositjgdk Ehnatont. Ahmed Osman 4llitja, hogy Mozes és
Ehnaton ugyanazon szemeély volt (8). Ehnaton anyai nagyap-
jat (Yuyat) pedig a bibliai Jozseffel azonositja. Masok szerint
Mozes nem azonos Ehnatonnal, hanem a farad egyik kovetd-
je lehetett. Mindenesetre Ehnatontél eredeztethet6 a zsido, a
keresztény, valamint a muzulméan vallas is (1).

Mit iizen a dietetikusoknak?

A vilagtorténelem soran keresve is alig talalhaté a manapsag
oly gyakori elhizott test. Még a fényizé korok uralkoddinak
abrazoldsan sem kulonosen gyakori. A kovérség béségben
se nem vagyott, se nem idedlis. Az inségben szeretne az em-
beri faj a testében is tartalékolni. A béség archetipikus vagy-
képletét a kulturalis tapasztalat felilirhatja. A testalkattal és
a kovérséggel kapcsolatos attitidok valtoznak a kulonféle
kulttrédkban.
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KOZEPISKOLASOK TAPLALKOZASI SZOKASAI

Szombathelyi Daniella dietetikus', Horvdth Zoltanné PhD’

1Spirit Hotel Thermal Spa,*’Semmelweis Egyetem, Egészségtudomdnyi Kar, Dietetikai és Tapldlkozdstudomdnyi Tanszék

A serdulokorban rogziil6 helytelen téplalkozasi szokdsok elhizashoz és idult betegségek kialakuldsghoz vezethetnek. A

hibék kijavitdsdhoz azonban ismerni kell a helytelen szokasokat.

Keresztmetszeti vizsgalatunk célkittizése a fiatalok egészségét és életmaodjat befolyasolo taplalkozasi szokasok és a taplal-
kozasi jellemzok kozotti kapesolat feltérképezése volt. Felméréstinket anonim, 6nkitoltés, online kérdéiv segitségével végez-
titk 2014 oktobere és 2015 janudrja kozott. Tizenkét megyére kiterjedden 725 kozépiskolastdl érkezett valasz.

A kozépiskolasok csaknem egyharmada soha nem reggelizik. A hét kozben rendszeresen reggelizék gyakrabban reggeliz-
nek hétvégén is, s nagyobb ardnyban isznak elegend¢ folyadékot naponta.

A rendszeres reggelizés szdmos, egészséges taplalkozasi szokdssal jar egyttt. A tulsuly és a rossz taplalkozasi szokdsok
kozotti kapesolat nem nyert bizonyitést, mégis sziikség van a fiatalok taplalkozasi szokasainak javitésara.

Kulcsszavak: téplalkozési szokésok, reggelizés, serdilokor, elhizés

Abstract

EATING HABITS OF ADOLESCENCE

Unhealthy dietary habits forming during adolescence often contribute to obesity and chronic diseases. To correct eating-

related problems, we have to identify these bad habits.

The main objective of our cross-section study was to investigate the dietary habits of adolescence influencing their health
and lifestyle and to look for a relationship between these habits and their nutritional features.

We conducted our survey with an anonymous, self-completed, online questionnaire between October 2014 and January
2015. During this time 725 students answered from 12 counties of Hungary.

Nearly one third of high school students never eat breakfast. Young people who have breakfast regularly during the week
have breakfast more frequently at weekends as well. A higher portion of them drink adequate amount of fluids daily.

Having breakfast regularly seems to go hand in hand with several healthy dietary habits. A direct connection between
obesity and bad eating habits has not yet been proven, but it is necessary to improve young people’s dietary habits.

Keywords: eating habits, having breakfast, adolescence, obesity
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Bevezetés

A serdul¢korban rogzild és dllandosuld helytelen életmaod-
beli és taplalkozasi szokdsok gyakran elhizashoz és idult be-
tegségek kialakulasadhoz vezetnek (1). Hazankban a legutobbi
HBSC (Health Behaviour in School-aged Children) kutatéas
szerint 12,5% a tulsulyosok és 2,6% az elhizottak ardnya a
fels¢ tagozatosok és a kozépiskolasok kozott (2).

Nemzetkozi viszonylatban két nagy kutatas foglalkozik
a serdilék életmddjaval, valamint taplalkozasi szokéasaival
és ezek életmindségre gyakorolt hatasaival: a HELENA-
(Healthy Lifestyle in Europe by Nutrition in Adolescence) ku-
tatés, amely tiz europai orszag részvételével zajlott (3), vala-
mint a HBSC nemzetkozi kutatas, amely a fiatalok jollétével,
¢letmodjaval és ezek szocidlis vonatkozasaival foglalkozik,
négyévente végezve felméréseket a WHO koordindlaséaval,
negyvenot eurdpai és észak-amerikai allamban immar har-
minc éve (4).

Hazéankban a legutobbi felmérés szerint a fiatalok 29%-a
nem reggelizik hétkéznapokon, s 9,2% hétvégén sem fo-
gyaszt reggelit (2). A 2010-es HBSC-kutatas sorén arra a ko-
vetkeztetésre jutottak, hogy az egészségesebb taplalkozasi
szokasok gyakran egyutt jarnak egymassal. A rendszeresen
reggeliz6k altaldban gyakrabban fogyasztanak zoldséget és
gylimolesot, s ritkdbban esznek édességet és isznak tudit6i-
talokat. A reggeli rendszeres elhagyasa gyakran jar egyiitt
egészsegkarositd magatartasformakkal (2). A nemreggelizék
gyakrabban jarnak gyorsétterembe, s egészségtelenebben
étkeznek (5).

A serdulékor még idedlis életszakasz lehet a hibak kijavi-
tasara. Ebben az életkorban lehetéség van hatdsos beavat-
kozasra, hiszen az oktatas jo eredménnyel jarhat, s alapjaul
szolgalhat a késébbi évekre jellemz6 szokasoknak (6, 7).

A vizsgalat célja

Vizsgalatunk legfébb célkitlizése a kozépiskolasok egészsé-
geét és életmodjat befolyasolo taplalkozasi szokasok feltarasa,
illetve a kulonbozé téplalkozési jellemzok kozotti kapesolat
vizsgélata volt, kilonos tekintettel a reggelizési szokasok és
mas taplalkozasi jellemzok Osszevetésére, valamint a tap-
laltsagi allapot és az étkezési szokdsok Osszefliggéseinek
vizsgalatara.

Anyag és médszer

Kvantitativ, keresztmetszeti vizsgalatunk célpopulacioja 14
és 21 év kozotti kozépiskoldsok voltak. 739 tanuld toltotte
ki a kérdoivet. A szamitdgépen tortént adattisztitds soran 14
vélasz bizonyult értékelhetetlennek, igy a végleges minta-
nagysag 725 16 lett. A felmérésre 2014. oktober és 2015. ja-
nudr kozott kerilt sor. Vizsgalatunk eszkoze az ,Iskolaskoru
gyermekek egészségmagatartasa” kutatas 2013/2014-es
felmérésében alkalmazott kérdések felhasznalasaval készilt
sajat szerkesztést, anonim, onkitoltés, online kérdéiv volt. A
felmérést megelézéen 16 f6 bevonasaval tesztkitoltésre ke-
rult sor, majd a visszajelzések alapjan véglegesitettik a kér-
doivet. Az adatfeldolgozas Microsoft Office Excel 2010 és
SPSS-programmal tortént. A vizsgalat soran leird statiszti-
kat, illetve a két valtozo kozotti 0sszefiiggés megallapitasa-

hoz khi-négyzet-prébat alkalmaztunk. A szignifikanciaszintet
p<0,05-nél allapitottuk meg.

Eredmények

A megkérdezettek nem szerinti megoszlasa: 37% fiu és 63%
lany. A legfiatalabb kitolté 14 éves, mig a legidésebb 21. A ta-
nulok atlagéletkora 16,9, a széras 1,62.

A reggelizési szokéasokkal kapcsolatban rakérdeztink a
fiatalok reggeli fogyasztasanak gyakorisadgara hétkoznap és
hétvégén, a reggelizés helyére, valamint arra, hogy mit fo-
gyasztanak szivesen. Felméréstinkbdl kidertlt, hogy a tanu-
16k 28%-a soha, mig 47% mindennap reggelizik iskolai tanita-
sinapokon. A megkérdezettek 66%-a szombaton és vasarnap
is reggelizik. A lanyok szignifikdnsan (p = 0,000) tobben nem
reggeliznek hétkoznap, hiszen 32,4%-uk nem fogyaszt regge-
lit, mig a fitknak csak 19,2%-arél mondhato el ugyanez.

Otszér
hetente

47%

—V Egyszer

hetente
Négyszer Haromszor  Kétszer
hetente hetente hetente

1. abra Reggelifogyasztds hétkoznap (n = 725 f6)

A fiatalokat a hétkoznapi reggelizési gyakorisdgot tekint-
ve harom csoportra osztottuk. Rendszeresen reggelizéknek
(n = 366 f6) tekintettik azokat, akik hétkoznap négyszer vagy
otszor reggeliznek. Ritkén reggelizéknek (n = 110 {6) azokat,
akik kétszer vagy haromszor reggeliznek 6t nap alatt. Nem
reggelizéknek (n = 249 {6) pedig, akik nem vagy csak egyszer
reggeliznek hétkoznap. A reggelizés gyakorisdga és a nemek
kozotti osszefuggés vizsgalata soran kidertlt, hogy a fitk
26,8%-a, mig a lanyok 38,7%-a nem reggelizik rendszeresen.
A soha nem reggelizék (n = 249 f6) kozott szignifikdnsan
(p =0,000) tobb a lany (71,5%).

Vizsgalatunk sordn a reggelizés gyakorisaga és egyéb
taplalkozési szokédsok kozott is kerestik az osszefuggése-
ket. A hétvégi reggelizést tekintve kilonbséget talaltunk a
kategoriak kozott. A rendszeresen reggelizok szignifikansan
(p = 0,000) tobben reggeliznek hétvégén is. A nem reggelizék
25,7%-a hétvégén sem reggelizik.

A napi étkezések szama és a reggelizési gyakorisag vizs-
galata soran kidertlt, hogy a soha nem reggelizék szignifi-
kansan (p = 0,008) tobben (22,5%) étkeznek naponta csupan
egyszer, mint a mindig reggelizok (14,2%). A napi zoldség- és
gyumolcsfogyasztés, valamint a reggelizés kozott nem talal-
tunk kapcsolatot.

Avizés cukrozottuditéital fogyasztasi gyakorisagatis vizs-
galtuk a reggelizési szokasokra vonatkoztatva. Szignifikdnsan
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(p = 0,000) nagyobb volt a naponta vizet fogyasztdk aranya a
mindig reggelizok korében (63,7%). A nem reggelizok 10,8%-a
naponta fogyaszt cukrozott tuditéitalokat.

Szignifikans (p = 0,000) az 6sszefuggés a reggelizési gyako-
risag és a gyorséttermi étkezés kozott. A soha nem reggelizék
70,7%-a szokott gyorsétteremben étkezni, mig a mindig regge-
liz6k 55,5%-a. A soha nem reggelizék szignifikansan (p = 0,003)
tobbszor jarnak gyorsétterembe havonta, hiszen 29,3%-uk ket-
ténél tobbszor megy gyorsétterembe egy hénap alatt, mig a
mindig reggelizok 18,9%-a megy ugyanilyen gyakran.

A taplaltsagi allapot meghatérozasahoz a tanulok sajat
bevallas alapjan megadott testmagassag- és testtomegerté-
keit hasznaltuk. Felméréstinkben a tanuldk 14 és 21 éves kor
kozottiek voltak, igy 14-t6l 18 éves korig BMI-percentilisek,
mig 19 és 21 éves kor koézott BMI alapjan kategorizaltuk a
vizsgalatban részt vevoket.

A felmérésben részt vevok kozul 11% sovany, 78% normal
taplaltsagi allapotu és 11% tulsulyos. A nemek és a taplaltsagi
allapot kozott kerestiink dsszeftiggést. Kidertlt, hogy a lanyok
kozott szignifikansan (p = 0,001) nagyobb aranyban (13,9%)
fordul el6 sovanység. A fitknak mindossze 5,7%-a tekinthe-
t6 sovanynak. A fitk 16,2%-a tulsulyos, a lanyoknak ehhez
képest csak a 8,3%-a. A sovanyak kozott 19% a fiu és 81% a
lany, mig a tulsulyos kategoériaban 53,1% a fiu és 46,9% a lany.

Vizsgélatunk sordn a taplaltsagi allapot és a taplalkoza-
si szokasok kozott is kerestik az 9sszefuggést. Mindharom
kategoriara vonatkoztatva elmondhato, hogy a fiatalok tobb
mint egyharmada nem reggelizik rendszeresen.

A taplaltsagi allapot és a zoldségfogyasztas kozott nem
talaltunk Osszefiggést. Mindharom kategoéridra 6,5-7,5%-
ban jellemz6 a napi zoldségfogyasztas. A sovanyak (21,5%)
és a normal taplaltsagi allapotuak (21,9%) szignifikdnsan
(p = 0,002) tobb gyumolcsot fogyasztanak naponta, mint a
tulsulyosok (4,9%).

A cukrozott uditéitalok és a taplaltsag vizsgalata soran
kidertlt, hogy a sovanyak 10,1%-a iszik mindennap ilyen ita-
lokat, mig a normal és a tulsulyos tanuloknak ehhez képest
csak a 7,4-7,8%-a.

Hasonloan meglepé a gyorsétterem és a taplaltsagi alla-
pot kozotti 6sszefuggeés is. Ugyanis a sovanyak 73,4%-a szo-
kott gyorsétteremben étkezni, mig a tulsulyosaknak ehhez
képest csak az 51,9%-a. A gyorséttermi étkezés gyakorisa-
gat tekintve a sovanyak jarnak legtobbszor gyorsétterembe.
26,6%-uk kéthetente vagy gyakrabban eszik ,gyorskajat”,
mig a tulsulyosoknak ehhez képest 14,8%-a jar havonta két-
szer vagy gyakrabban ilyen helyekre. Osszességében ered-

Sovany (n = 79 £6)

ményeink azt mutatjak, hogy a sovanyak nagyobb aranyban
és gyakrabban szoktak gyorsétterembe jarni, mint a tulsulyo-
sak vagy a normal taplaltsagi allapotu tarsaik.

Kovetkeztetések

Vizsgélatunk sordn az egyik f6 célkitlizéstnk a reggelizés
gyakorisagénak vizsgélata volt, illetve annak feltérképezése,
hogy a reggeli elhagyésa valoban egytitt jar-e mas egeészség-
telen taplalkozasi szokasokkal.

Felmérésiink eredményei szerint a kozépiskolasok 28%-a
soha nem reggelizik. A honi ko6zépiskoldsok reggelizési
gyakorisaga messze alulmulja a holland didkokét, hiszen
Hollandidban a fiatalok 80,9%-a mindennap fogyaszt regge-
lit, s mindossze 3% hagyija ki a reggeli étkezést (8).

Igazolodott a kapcsolat a reggelizés gyakorisaga és az
étkezések szama, a naponta fogyasztott folyadék mennyisé-
ge, a napi viz és cukrozott uditdital fogyasztasa, valamint a
gyorséttermi étkezés kozott is.

A reggelizési gyakorisag és a taplalkozasi szokasok Osz-
szefliggéseinek vizsgéalata soran kapcsolatokat talaltunk a
reggeli elhagyésa és az egészségtelen taplalkozasi jellemzék
kozott. Ugyanakkor a ritkabb zoldség- és gytimolesfogyasz-
tas és a nagyobb BMI, valamint a reggeli kimaradasa kozott
nem igazolodott a kapcsolat. Igy a HBSC-kutatas eredmé-
nyeivel szemben azt kaptuk, hogy a rosszabb taplalkozasi
szokasok nem minden esetben jarnak egyttt egymassal.

Amasikfe célkitlizéstink a taplaltsagi dllapot és a taplalko-
zasi jellemzok osszefiggéseinek vizsgalata volt. Felméréstink
soréan kidertlt, hogy a tulsulyosok valoban kevesebbszer fo-
gyasztanak gyumolesot, ugyanakkor nem hagyjdk ki a reg-
gelit olyan gyakran, nem esznek kevesebbszer zoldséget,
mint a sovanyak vagy a normal taplaltsagi allapottak. Sét,
a tulsulyosok felméréstink szerint kisebb ardnyban jarnak
gyorsétterembe, s kevesebbszer isznak cukrozott tditéitalt.

Kutatdsunk soran sikertlt igazolnunk, hogy a rendszeres
reggelizés egytitt jar szdmos egészséges taplalkozasi szo-
késsal. A tulsuly és a rossz taplalkozasi szokasok egytittes
eléfordulasat sem sikertlt bizonyitanunk, igy 6sszességében
nem mondhato el, hogy a rossz taplalkozasi szokdsok egyiitt
jarnak a tulsullyal.

Az eredmények azt mutatjak, hogy sziikség van a fiata-
lok taplalkozasi szokdsainak javitdsara kilonbozé egész-
segfejlesztdé programok kidolgozasaval. A serdilékor olyan
életszakasz, amikor még lehetdség van a taplalkozéssal 6sz-
szefliggd helytelen szokésok korrigélasara. Ezért valoszint-

Normal taplaltsagu Tulsulyos (n = 81 £6)

(n = 565 f6)
Mindig reggelizik 36,7% 34,2% 33,3%
Ritkén reggelizik 10,1% 16,3% 12,3%
Soha nem reggelizik 53,2% 49,6% 54,3%
Naponta fogyaszt zldséget 7,6% 6,5% 7.4%
Naponta fogyaszt gyimolcsot 21,5% * 21,9% * 4,9% *
Naponta iszik cukrozott tiditéitalt 10,1% 7.8% 7.4%
Szokott gyorsétteremben étkezni 73,4% * 64,1% 51,9% *

1. tablazat Tdpldltsdgi dllapot és tapldlkozdsi szokdsok kozotti kapcsolat (n = 725 f6) (* szignifikdns 0sszefiiggés)
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leg a kozépiskolasok korében is hasonloan jo eredményeket
lehetne elérni olyan egészségfejleszté programokkal, mint a
,Zoldség- és gytuimolcsfogyasztast népszerisité program” (9)
vagy a ,Startolj Reggelivel!”(10).
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NEMZETKOZI PROGRAM A GYUMOLCS- ES
ZOLDSEGFOGYASZTAS NOVELESERE I.

A GYUMOLCS ES ZOLDSEG JELENTOSEGE AZ EMBER
EGESZSEGI ALLAPOTABAN: IRODALMI ATTEKINTES

2. RESZ

Az Uj Diéta 2016/4. szamdban megjelent ,A gyiimélcs és zoldség
Jelentésége az ember egészségi dllapotdban szakirodalmi dttekin-
tés” folytatdsaként a szerz6k dsszegzik a fogyasztdsi magatartdst
befolydsolo tényezbket, tovdabbd a fitokemikdlidk, valamint a nGvé-
nyek nitrdt-és nitrittartalmanak jelentéségeét és réviden a kapcsolo-
do élelmiszerbiztonsdgi megfontoldsokat.

Oktatas, nevelés

A gyermekek téplalkozasi nevelése a csalddban kezdédik,
meég az ovodai és az iskolai évek elétt, s a szulék hatésa je-
lenti az elsé lépcsét. Ausztralidban a kisgyermekes és isko-
laskoru gyermeket neveld, illetve kis jovedelmi csaladoknél
az egészséges étrend érdekében az élelmiszerek megfizethe-
toségérol adott tajékoztatas latszott hatékonynak. Az édes-
anyaknak élelmiszer-koltségvetési tippeket mutattak be, illet-
ve az élelmiszerek és a snackek egészségesebb vélasztékat. A
programot végrehajtok eredményesnek itélték az intervenci-
ot, a részvevok megértették a célokat és jobban elfogadték az
egészségesebb élelmiszer-valasztast. Az eredmények a kove-
tési id6 soran megmaradtak (68).

A rendszeresen megvalositott, taplalkozasi nevelési prog-
ram megfeleléen hatékony a kovetkezd generdcid szdmaéra.
Ennek az 6vodéban jatékos formaban kell elkezdédnie, ez-
utdn megszakitas nélkul folytatodnia az &ltaldnos és a ko-
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zépiskolaban, sét, tovabb a felnétteknél is. Az egyes elemek
egymassal osszekapcsolodnak, 1épésrdl 1épésre, egymashoz
kapcsolodva kell felépulnitik. A téplalkozasi kérdések széles
véltozatossaga jelenik meg az eltérd régidkban, a kiilonbozo
orszagokban, s a taplalkozasi nevelést és oktatast ezekhez a
sajatos feltételekhez kell adaptalni.

Példakeént vazoljuk fel az Egyesiilt Allamok Mezégazdasagi
Minisztériumanak programjat (69). Annak érdekében, hogy a
gyermekek megkedveljék a gytimolesot és a zoldséget, a szu-
16k szdmara azt javasoljak, hogy készitsenek gyermekbarat
variaciokat, példaul gytimolcskrémet kevésbé zsiros tejjel,
joghurttal és gytumolesdarabokkal; izletes martogatot zold-
séggel és flszerezett joghurttal; kilonbozé zoldség-, illetve
gyumolcsdarabok keverékét, nyaron lehtitve, vegyes, sozatlan
diofélékkel, aszalt gytimolcsokkel és teljes 6rlést gabonédkkal.
A gyermek elkészitheti a sajat keverékeét, amelyet sajat szava-
ival el is nevezhet. Bizonyos korban mar tudataban lehetnek a
gyermekek a sotétzold, a narancsszind és a voros zoldségek
kivalasztasanak. Nem szabad megfeledkezni a mozgésrél sem:
a jo, gyimolesben és zoldségben gazdag étrendet a felnottek-
nél (is) mindig 6ssze kell kapcsolni a rendszeres, fizikai aktivi-
tassal. Minden évszaknak megvan a ra jellemz6 gyiimolcs- és
z0ldségfajtdja, amelynek az ara abban az idészakban kisebb, de
nem csak emiatt célszerti az éppen éréket vélasztani. A gyu-



