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0SSZEFOGLALAS

Bevezetés: A gyerekek életmddja és azzal kapcsolatos attit(idje, tudasszintje jelentds hatassal van a
késbbbi életkorokban kialakuld, életmoddal 6sszefliggé krénikus megbetegedések megel6zésére.

Cél: A felmérés célja a 11-18 éves fiatalok életmodjanak megismerése, kiilonds tekintettel
a taplalkozasi szokdsokra, ismeretekre és a tapanyagbevitelre. Tovabbi cél az egészséges élet-
modra vonatkozé ismeretek és attitlidok feltardsa, valamint a fizikai aktivitas felmérése.

Anyag és médszer: A TET Platform altal kezdeményezett vizsgalat keretében 2016-ban és
2017-ben Budapesten, valamint négy régié nagyvdrosaiban és azok vonzaskorzeteiben é16
11-18 éves fiatalok (n = 800) felmérésére kerilt sor. Antropometriai vizsgalat, ,haromnapos”
taplalkozasi naplé felvétele, valamint az életmdéddal kapcsolatos attitlid, tudasszintfelmérd kér-
déiv lekérdezése tortént.

Eredmények: A vizsgalt népesség 70%-a egészségesnek gondolja a sajat életmddjat, és csak
nagyon kevesen (3%) tartjak azt inkabb egészségtelennek. A fiatalok szerint a még egészsége-
sebb életmdd leginkabb tobb sporttal és nagyobb kitartassal lenne elérhetd. A fiatalok BMI-ka-
tegoriak szerinti megoszlasa: 7,3% sovany; 69,1% normal, 18,4% tulsulyos, 5,1% elhizott volt.
A napi energiabevitel 4tlaga a 11-14 évesek és mindkét nem esetében megfelelt az ajanlasnak
(2703 és 2392 kcal). A 15-18 évesek esetében tdbblet energiabevitel legmagasabb ardnyban
(21,8%) a 17-18 éves fiuk esetében volt megfigyelhetd. A zsirokbdl szarmazo energia% (en%)
minden korcsoport és mindkét nem esetében 5-6%-kal az ajanlott maximum (30 en%) felett
volt. Az n-3 és n-6 zsirsavak aranya atlagosan 1:27 volt (az ajanlott 1:5 helyett). A szénhidratbdl
szarmazo energia atlaga joval alatta (49%) volt az ajanlott 57 en%-nak, de ezen bellil a hozza-
adott cukorbdl szarmazoé energia meghaladta (11,7 en%) az ajanlott 8, maximum 10 en%-ot.
Az &svanyi anyagok koziil a natrium és a foszfor esetében jelentés tobbletbevitel volt jellemzd,
mig nagyobb foku (22-34%) hidnyos bevitel a kalcium, vas (elsésorban lanyok), kdlium és a cink
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esetében volt tapasztalhatd. A vitaminok esetében a D-vitamin igen jelent&s (98%), a retinol ek-
vivalens és a folsav esetében is nagyaranyu (43-55%) hianyos bevitellel kell szdmolni. Az élelmi-
szer-fogyasztasban a zoldség- és gylimolcsfélék egylittes mennyisége jéval alatta volt az adott
korcsoportu fiatalok szamara ajanlott (kb. 400-450 g) mennyiségnek. A teljes értéki gabonak és
(barna) kenyérfélék napi fogyasztott mennyisége alacsony volt. A tej- és tejtermékek dsszesitett
fogyasztasa 309 g/nap volt, elmaradt a kivanatos mintegy 500 g/nap mennyiségtol.
Kévetkeztetés: A 11-18 éves fiatalok életmoddjiban, egyes élelmiszercsoportok fogyasztasa-
ban, attit(idjében, tudasdban mar felfedezhetdk a feln6tt lakossagra is jellemzé hibak nyomai.

ABSTRACT

Introduction: The lifestyle, attitudes and knowledge levels of children have a significant im-
pact on the prevention of lifestyle-related non-communicable diseases in later stages of life.

Objective: The aim of this survey was to familiarize the lifestyle of young people between
the ages of 11-18, with special regard to their eating habits, knowledge and daily intakes.
Other objectives were to find out attitudes, knowledge of the healthy lifestyle, and assess
physical activity.

Material and Method: As an initiative by TET Platform, the study used n=800, 11-18 years
old participants living in four regions of Hungary (the capital, large and small cities and their
suburbs) in the end of 2016. Anthropometric measures, ‘three-day’ dietary diary, and a life-
style-related attitudes-knowledge-level questionnaire was used in the survey.

Results: 70% of the examined population consider their own lifestyle healthy and only very
few (3%) acknowledge it unhealthy. They think the healthier way of life would be more achiev-
able through more sports and more persistence. Distribution of young people by BMI catego-
ries: 7.3% thin, 69.1% normal, 18.4 overweighed, 5.1% obese. The average of the daily energy
consumption met the recommendation in both sexes and in the group of 11-14 years old young
people (2103 and 2392 kcal). Excess energy intake was observed in the group of the 17-18 years
old boy participants (21.8%). Energy intake from fat (en%) was 5-6% higher than the recom-
mended maximum (30 en%) in both sexes and all age groups. The ratio of n-3 and n-6 fatty acids
was 1:27 in average, more than the recommended 1:5 ratio. Energy intake from carbohydrates
was lower (49 en%) than the recommendation (57 en%), but the energy intake from added sugar
was higher (11.7 en%) than the recommended 8, maximum 10 en%.

From the minerals, significant excess intake was observed in the case of sodium and phos-
phorus, while inadequate intake of calcium, iron (mainly girls), potassium and zinc was found
to be higher (22-34%). For vitamins, inadequate intake of the D-vitamin is the most common
(98%), but the lower intake is very significant in the case of retinol-equivalent and folic acid
(43-55%).

In terms of food consumption, the total amount of vegetables and fruit was fairly below the
recommended amount (about 400-450 g/day) in all age group and both sexes. The consump-
tion of whole grain cereals and (brown) bread were low. Total consumption of milk and dairy
products was 309 g/day, which is significantly less than the recommended 500 g/day.

Conclusion: In the lifestyle of young people between the ages of 11 and 18, traces of mis-
takes those are typical of the Hungarian adult population’s attitudes, knowledge and in the
consumption of certain food groups, can already be discovered.

Kulcsszavak: ifjusag, taplalkozasi napld, egészséges életmdd, oktatds, tapanyagbevitel

Keywords: young, dietary diary, healthy lifestyle, education, nutrient intake
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BEVEZETES

A gyermekek és serdiilok optimalis novekedéséhez, testi, lelki, értelmi fejlodé-
séhez elengedhetetlen az egészséges taplalkozas és a rendszeres fizikai aktivitas.
Aktualis egészségi allapotukhoz is jelentdsen hozzajarul a kiegyensulyozott, val-
tozatos taplalkozas, és szerepe lehet a hosszu tavon jelentkezd egészségi problé-
mak kivédésében is (CDC, 1997).

Fiatal korban a viszonylag rovid id6 alatt lezajlo erdteljes testi és szellemi
fejlédéshez nagy energia és szamos fontos tapanyag tobbletbevitele sziikséges.
A taplalkozasi szokasok kialakulasa gyermekkorban zajlik, amelynek bizonyitot-
tan egészségmegorzo, betegségmegeldzd szerepe van. A fiatal korban fogyasz-
tott ételek mindsége, mennyisége €s gyakorisaga hatassal van a testdsszetételre, a
fizikai és kognitiv allapotra még felnéttkorban is.

Fiatal korban az étkezési szokasokat és ételvalasztast szamos és a korabbiaknal
tobb tényez6 befolyasolja: az 6nallésodas, a tarsas kapcsolatok, az otthonon kivii-
li gyakoribb étkezés stb. (Story et al., 2002). Ha ebben a korban nem megfelel6 a
taplalkozas, az a fenti szempontokkal egyiitt hozzajarulhat egészségtelen taplal-
kozasi szokasok kialakulasahoz.

Az étkezési szokasok egyik fontos eleme a foétkezések gyakorisaga, rendsze-
ressége. Ezek kozill a taplalkozastudomany allaspontja alapjan — foleg az iskolaba
jaro fiatalok szamara — a legfontosabb a reggeli. Szamos tanulmany megallapitot-
ta, hogy iskolaskorban a rendszeres reggelizés jobb tapanyag-ellatottsagot bizto-
sit, és akar a tilsulyossaggal is forditott 6sszefiiggést mutat (Pedersen et al., 2012).

Nemzetkozi viszonylatban és hazankban is a HBSC (Health Behaviour in
School-Aged Children) kutatds az egyik fontos forrdsunk az iskolaskorti gyer-
mekek egészség-magatartasaval kapcsolatosan. A tobb mint harminc éve elindult
nemzetkozi adatfelvétel negyvennél tobb orszagban zajlik egységes modszertan-
nal, négyévenkénti gyakorisaggal. A vizsgalat atfogdban méri fel az iskolaskort
gyermekek egészség-magatartasat, beleértve tobbek kozott a taplalkozast, a test-
képpel kapcsolatos jellemzoket, a fizikai aktivitast.

A legutobbi magyarorszagi HBSC-kutatds alapjan kideriilt, hogy a fiatalok
egészségmagatartasa nem mondhat6 optimalisnak. A kivanatosnal rosszabb hely-
zetet jelez, €s eurdpai viszonylatban is atlagos vagy annal kedvezétlenebb képet
mutat a magyar serdiilokrdél (Németh—Ko1t6, 2014).

A gyerekek ¢életmoddja és azzal kapcsolatos attitiidje, tudasszintje jelentds ha-
tassal van a késobbi életkorokban kialakulo, életmoddal 6sszefiiggd kronikus
megbetegedések megeldzése szempontjabol. Ezért is fontosak azok az iranyel-
vek, amelyek meghatarozzak az egészséges taplalkozas fobb pontjait. A WHO
2017-ben kiadott egy ilyen itmutatot a fiataloknak, amely meghatarozza tobbek
kozott a legfontosabb ajanlasokat a taplalkozas, illetve fizikai aktivitas terén
(WHO, 2017).
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A gyermekkori elhizas komoly népegészségiigyi problémat jelent napjainkban
(Lobstein et al., 2015). Az elhizas nem csupan esztétikai gondot okoz, hanem mar
gyermekkorban szamos betegség eléfordulasanak kockazatat noveli (példaul: ma-
gas vérnyomas, cukorbetegség, depresszio). Mindennek ellenére a gyermekkori
elhizas eléfordulasi gyakorisdga nd. Egy friss vizsgalat 6—8 éves gyermekek ko-
rében vizsgalja a tlsuly és az elhizas eloforduldsat az egyes régiokban. A tulsuly
prevalenciaja 12%, mig az elhizds¢ 6,2% tartomanyon beliil valtozik hét régidban.
A regionlis kiilonbségek jelentdsek. Eszak-Magyarorszagon és Dél-Dunantiilon
volt a legmagasabb az elhizas eléfordulasa, mig Kézép-Magyarorszagon volt a
legalacsonyabb. A megfigyelt regionalis kiilonbségek magyarazata érdekében
megvizsgaltak szamos tényezdt, ¢s Osszefiiggést talaltak a regionalis GDP-ada-
tokkal. A tulsuly és az elhizas legalacsonyabb eléforduldsat figyelték meg abban
a régioban, ahol a GDP a legmagasabb, ¢és a legmagasabb prevalenciat azon a
teriileten, ahol a GDP a legalacsonyabb volt (Erdei et al., 2018).

Az anyagi kérdések tekintetében kutatasok bizonyitjak, hogy azon személyek,
akik alacsonyabb iskolai végzettséggel és jovedelemmel rendelkeznek, kevésbé
kovetnek egészséges étrendet, mivel naluk féleg az &r dominal, valamint kérdé-
ses, hogy ismerik-e az adott terméket. Kevésbé fontos szempont a termék egész-
ségessége (EUFIC, 2012).

A szegényebbek nem tudnak valtozatossagot teremteni étrendjiikben, Ossze-
hasonlitva a magasabb szocialis statusziakéval alacsonyabb a zoldség- és gyii-
mdlcsfogyasztasuk (Konttinen, 2013).

A tobb mint 16 000 gyermek vizsgalataval zajlo 1. family kutatds megallapi-
totta, hogy azon gyermekek korében, akik szegényebbek, illetve bevandorlok,
nagyobb a tulsulyosak és elhizottak aranya, mint a gazdagabb rétegbdl szarma-
zoknal. Egészségtelenebbiil taplalkoznak azok, akik szegényebbek, illetve sziile-
ik alacsonyabb iskolai végzettséggel rendelkeznek (Ahrens et al., 2014).

Eppen ezért a WHO legujabb anyagaiban és cselekvési tervében kiilon felhivija
a figyelmet az alacsonyabb, illetve magasabb szociodkondmiai statuszi felndttek
és gyermekek taplaltsagi allapotaban és étkezésében, életmodjaban megfigyelhe-
t6 kiilonbségekre (WHO, 2014; WHO, 2016).

A fiatalok az egészségiik, taplalkozasuk terén is egyre inkabb a szamitastech-
nika nyujtotta informaciokhoz fordulnak.

Irene A. Nikoloudakis és munkatarsai 2016-o0s kutatasa szerint az internetezok
65%-a keres egészségligyi informacidkat a vilaghalon, és szinte hajszalpontosan
ezt az adatot erdsiti meg a Szinapszis Kft. 2016 decemberében, reprezentativ
mintan végzett hazai kutatidsa az internetes egészségiigyi informacioszerzesrol
(Nikoloudakis et al., 2016; Kis, 2016). Mindekozben az orvosokat és az egész-
ségligyi szakembereket hiteles forrasként tartjak szamon, ami ramutat a digitalis
ismeretterjesztésben, egészségnevelésben rejld, kihasznalasra vard potencialra
(NEFI, 2015).
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Korabbi nemzetkozi kutatasok is ravilagitottak arra, hogy a megfeleld taplal-
kozassal kapcsolatos egyik f6 probléma a fiatalok alapismereteinek hianyabol
adodik. Altaldban nem ismerik az alapszabélyokat (milyen testtdmeghez, mekko-
ra fizikai aktivitdshoz mennyi energia-/kalériabevitel sziikséges, vannak-e olyan
¢lelmiszer-6sszetevok, amelyek kiilonosen elonydsek stb.), és ezek alapjan sziir-
nék meg az egészségi allapotuknak és életmodjuknak megfeleld ajanlasokat, igy
szinte minden informaciot megprobalnak — kritikatlanul — kovetni. De mivel nem
képesek eligazodni az egészséges életmod koriili ,,informacidocunamiban”, altala-
nositasokkal probaljak egyszeriisiteni az eligazodast. Mindez 6hatatlanul tévhitek
kialakulasahoz, legtobb esetben a szamukra helyes életmod megtalalasaért foly-
tatott kiizdelem feladaséhoz, a kiilonb6z6 tévhitek kozotti vergédéshez és ad hoc
dontésekhez vezet.

Bebizonyosodott, hogy a felndttkori szokasok, életmodbeli elemek és ezek ko-
vetkeztében a hosszu tavu egészség gyermekkorban alapozodik meg, ezért na-
gyon fontos lenne a serdiilékori kedvezotlen egészségmagatartasi tendenciakat
megallitani, de legalabb mérsékelni.

AVIZSGALAT CELJA

A felmérés célja a 11-18 éves fiatalok életmodjanak megismerése, kiilonds tekin-
tettel a taplalkozasi szokasokra, ismeretekre és a tapanyagbevitelre. Tovabbi cél
az egészséges ¢letmodra ¢és taplalkozasra vonatkozé ismeretek és attitidok felta-
rasa, valamint a fizikai aktivitas felmérése.

ANYAG ES MODSZER

A bevdlasztds és a vizsqdit csoportok

A felmérés az Egészségiigyi Tudomanyos Tanacs Tudomanyos és Kutataseti-
kai Bizottsig (ETT TUKEB) engedélyével tortént. A vizsgalatvezeté TET Plat-
form megbizasaval a vizsgalatot a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége
(MDOSZ), az InsightLab Piackutatdo Kft., valamint a NutriComp Bt. végezte.
A vizsgalt személyek az életkor, nem ¢és teriilet alapjan rétegzett mintakivalasztas
alapjan kertiltek bevalogatasra, a kovetkezdok szerint:
— 11-18 évesek, tervezetten bevonandok szama N = 600 f0;
— a vizsgalni kivant életkori kohorszok: 11-12 évesek; 13—14 évesek; 15-16
évesek; 17-18 évesek;
— a vizsgalt teriiletek: Budapest, illetve két-két kelet-, illetve nyugat-magyar-
orszagi varos és kornyéke.
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Két vizsgalatot végeztiink el: kérddives felmérés keretében vizsgaltuk a fiatalok
¢életmaddra, egészséges taplalkozasra vonatkozo tudasat, attitiidjét, illetve fizikai
aktivitasat, ezek keretében rakérdeztiink a leggyakoribb tévhitekre is, és harom-
napos taplalkozasi naplé vizsgalattal felmértiik a fiatalok tapanyagbeviteli szo-
kasait.
1. A téaplalkozasi és fizikai aktivitasra vonatkozé kérddivet 818 gyerek tol-
totte ki.
2. A haromnapos taplalkozasi naplo vizsgalatban 6sszesen 803 11-18 éves fia-
tal taplalkozasi kérddive keriilt feldolgozasra.

1. tablazat. Korcsoportonkénti megoszlas

n %
11-12 évesek 205 25,5
13-14 évesek 199 24,8
15-16 évesek 208 25,9
17-18 évesek 191 23,8
0sszesen 803 100,0

A taplalkozasi kérdoivek verifikalasat kovetden 644 fiatal kérdbives adatai bi-
zonyultak megbizhatonak (normal bevitel), 126 személy (15,7%) alajelentd, 33
(4,1%) foléjelentd volt; hianyos kiegészitd adatai miatt két személy kizarasra ke-
riilt. A késobbiekben mar csak a megbizhatd (normal energiabevitelt jelentd sze-
mélyek) adatok kertiltek statisztikai elemzésre. 47% férfi, 53%-uk né volt.

EREDMENYEK
1. A fiatalok tuddsdt, attitdidjét, tévhiteit vizsqdlo kérddives vizsqdlat eredményei

la. Fizikai aktivitas vizsgalata

Kozel 80% legalabb hetente egyszer, kétharmaduk heti tobbszor is intenziven
mozog az iskolan kiviil is. Minden nyolcadik gyereknél ez a hét minden napjan
megtorténik, de ugyanennyien vannak azok is, akik gyakorlatilag sosem mozog-
nak aktivan. Otbél harman heti rendszerességgel sportolnak, minden negyedik
versenyszerilien; ezekben legnépszeriibb a foci.

A fiatalok egy6todének nem tartozik a kedvelt szabadidds tevékenységei kozé
a tévézés, €s ugyanennyinek a kiityiizés/videojatékozas sem, igy Osszességében
a hétkoznapi atlag 1,5 ora, a hétvégi valamivel kevesebb mint 2 6ra koriil alakul
mindkét tevékenységnél, enyhe eltolddassal a kiityiik javara (1. abra).
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- Naponta (7)

Hetente 5-6 alkalommal (5,5)

- Hetente 2-4 alkalommal (3)
Hetente egyszer (1)
Ritkdabban, mint hetente (0,5)

(Szinte) soha (0)

1. abra. Mozgasmennyiség

A nagy tobbség elégedett az alloképességével: minden 6todik gyerek kifejezetten
jonak, tovabbi tobb mint 40% jonak tartja az allo-/teherbird képességét, és csak
3% nem elégedett vele. Az elégedetlenek aranya még a tulsulyosak (beleértve a
kérosan elhizottakat is) korében is relativ alacsony (8%), alig tobb mint a buda-
pestiek korében Osszességében (7%). Kor szerint nincsenek lényeges kiilonbsé-
gek, de a fiuk elégedettebbek, mint a lanyok.

A gyerekek valamivel tobbet toltenek szamitogépezéssel/mobilozassal, mint
tv/videok nézésével, de mindkettd atlaga napi 1,5-2 ora koril alakul. A hétvégén
mindkettore tobb id6t szannak: 20%-kal tobbet a gépre/mobilozasra, 40%-kal tob-
bet a tv-re. A tévénézéssel toltott idoben nincs kiilonbség a nemek és korosztalyok
kozott, a ,,kiityiik” népszeriibbek a fitk és az idésebb gyerekek korében. Hétvégen-
ként a gyerekek fele, hét kozben egyharmada tolt napi 2 6ranal tobbet gépezéssel/
mobilozassal; tv esetében ez az arany 40, illetve 20% koriili (2.,3. dbra).

Hétkoznap Hétvége
22% 22%
3% ”‘"\
I 19%
26%

= tobb mint 2 érat m t6bb mint 2 érat

kb. napi 1-2 6rat kb. napi 1-2 6rat
m kevesebb mint napi 1 érat m kevesebb, mint napi 1 6rat
m semennyit m semennyit

nem szivesen t6ltom igy a szabadidémet nem szivesen t6ltom igy a szabadidémet

2. abra. Szamitogépezéssel toltott id6 hétkdznap
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Hétkdznap Hétvége

0%

m tobb mint 2 6rat m t6bb mint 2 6réat
= kb. napi 1-2 ¢rét u kb. napi 1-2 orat
m kevesebb mint napi 1 6rat = kevesebb, mint napi 1 érat
= semennyit m semennyit
nem szivesen t6ltom igy a szabadidémet nem szivesen téltoém igy a szabadidémet

3. abra. Televizionézéssel toltott ido

1b. Egészséges életmdddal kapcsolatos valaszok értékelése

A fiatalok 70%-a egészségesnek, ezen beliil 18% nagyon egészségesnek gondolja
az életmodjat, és csak nagyon kevesen (3%) tartjak inkabb egészségtelennek.

56, illetve 52%-uk szerint a még egészségesebb életmod leginkabb (még) tobb
sporttal és (még) nagyobb kitartassal lenne elérhetd. Annak ellenére ez a két leg-
fontosabb faktor, hogy a sport mar most is az egyik legelterjedtebb szabadidés tevé-

kenység, ¢és egyértelmiien a legélvezetesebb is (vO. , kitartas”). Ezek mellett a tobb
szabadido és a jobb anyagi helyzet lenne igazan hatékony tdmogatas (4. abra).

60 56
52
50 47
41
40
30
24

20 17
) l

0

t6bb sport nagyobb kitartds  tobb szabadidé jobb anyagi iskolai szakértdi

helyzet életmodprogram tanacsadas

4. abra. Az egészségesebb ¢letmod tamogatasa
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1c. Taplalkozasi ismeretek

A megkérdezettek kétharmada inkabb tdjékozottnak, egyharmaduk inkabb tajé-
kozatlannak érzi magat az egészséges ¢trend terén. Minden negyedik fiatal gon-
dolja az étrendjét egészségesebbnek tarsaiénal (féként a budapestiek), és csak 4%
gondolja ugy, hogy egészségtelenebbiil étkezik.

A fiatalok egyértelmiien az iz alapjan vélasztananak ételt — ez a dominans
szempont minden szegmensben és korosztalyban —, minden egyéb, beleértve az
egészségességet is, csak masodlagos szempont.

Szinte kivétel nélkiil naponta esznek meleg ételt, minden masodik megkérde-
zett naponta tobbszor is. A nap ,,legbiztosabb” étkezése a vacsora, amit szinte
mindenki heti tobbszor fogyaszt, 92% mindennap. A gyerekek kozel fele nem
reggelizik mindennap: 6% soha, 22% pedig legfeljebb heti néhanyszor. 2% soha
nem ebédel, tovabbi 10%-nal pedig hetente legalabb egy-két nap kimarad. Min-
den negyedik gyerek arrdl szamolt be, hogy egyaltalan nem eszik édességet/rag-
csalnivalot hétkdznaponként, minden masodik pedig csak napi egyszer; a hétvé-
gén azonban ezek fogyasztasa valamivel gyakoribb.

Kétharmaduk osztja, hogy nincs egészségtelen élelmiszer, csak egészségtelen
étrend. A szervezet szdmara szerintiik sziikséges tapanyaglistat a vitaminok, as-
vanyi anyagok vezetik; sora csak 57%, cukorra csak 45% szerint van sziiksége a
szervezetnek.

Mar szinte mindannyian hallottak a kaloria kifejezést, de csak egyharmaduk
véli pontosan tudni azt, hogy mit jelent. 6% allitja, hogy figyel is a kaloriabevi-
telre, de még nekik is csak a toredékiik van tisztaban azzal, hogy mekkora a valos
napi energiasziikséglet.

1d. Elelmiszerek, cimkék

A fiatalok tobb mint fele legalabb alkalmanként megnézi a termékek cimkéjét,
minden negyedik gyerek gyakran vagy mindig (5. dbra).

m ritkan, néha gyakran m mindig ®soha

5. abra. Termékcimke-olvasas — gyakorisag
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Legtdbben a lejarati idot ellendrzik (6tbdl ketten), de minden harmadik az 6sz-
szetevOket/allergén anyagokat is elolvassa. Az egyéb informaciok csak a rendsze-
res cimkeolvasokat érdeklik, ideértve a nyereményjatékok leirasat is. A cimkéket
nem rendszeresen nézok leginkabb 0j termék vasarlasanal, ritkabban csomago-
lasvaltaskor olvassak el az informaciokat; a nyereményjatékok nem igazan indu-
kalnak nagyobb aranyt olvasast.

le. Testtémeg, fogydkura

A vizsgalatban részt vevok 59%-a elégedett a testtdmegével: nagyjabol minden
negyedik fiatal szeretne sovanyabb lenni, minden hetedik viszont nagyobb test-
sulyra torekszik.

A fiatalok 10%-a tul van mar legalabb egy fogyokuran: 6k atlagosan kb. négyszer
futottak neki a kilok leadasanak, 2% pedig folyamatos fogyokuraban van. Az elsd-
legesen internetes tanacsok kovetése sokakat érint, és veszélyes megoldasokat sziil!

2. Hdromnapos tdpldlkozdsi vizsgdlat eredménye

2. tablazat. A korcsoport megoszlasa

n %
11-12 évesek 179 27,9
13-14 évesek 165 25,7
15-16 évesek 157 244
17-18 évesek 141 22,0
0sszesen 642 100,0

A vizsgalt személyek 48%-a férfi, 52%-a nd volt.
A vizsgalt személyek antropometriai adatai: a fiatalok BMI-kategoriak szerinti
megoszlasa: 7,3% sovany, 69,2% normal, 18,4% tulsulyos, 5,1% elhizott volt.

7,3

69,2

normal ® tulsulyos m elhizott sovany

6. abra. BMI-kategoriak szerinti megoszlas (%)
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A sovany kategoria legnagyobb aranyban (19,4%) a 17-18 éves lanyok esetében,
mig a talsuly+elhizas egyiittese (29,7%) a 11-12 éves fitknal fordult el6 (6. abra).

Energia- és makrotapanyagok bevitele

Energia

A napi energiabevitel atlaga a 11-14 évesek és mindkét nem esetében megfelelt
az ajanlasnak (2703 és 2392 kcal), 11-12 évesek esetén kevéssel az ajanlas alatt,
azonban a 13—14 éves fitk esetén az ajanlas feletti bevitel volt. Az energiabevitel
hatdarértékei a teljes minta esetén 88 szazalék, az egyes korcsoportokat figyelem-
be véve az esetek 81-92 szazalékaban a normal beviteli tartomanyban (az ajanlas
70-130%-4n beliil) volt. Tobbletenergia bevitele legmagasabb ardnyban (21,8%) a
17-18 éves fiuk esetén volt megfigyelhetd (7. dbra).

11-12 év  13-14év  15-16év  17-18 év
Fid 2609 2858 3020 3116
Lany 2268 2360 2247 2370

7. abra. 11-18 évesek korcsoportonkénti napi energiabevitele
(kcal/nap)

Makrotapanyagok

Az energiat ado tapanyagok megoszldsa: az dsszes energian beliil a zsir energia%
(en%) minden korcsoportban, mindkét nem esetén kb. 5-6%-kal az ajanlott maxi-
mum (30 en%) felett volt. A kritikus hatarérték felett (magasabb, mint az ajanlott
bevitel 130%-a) zsirt fogyasztok aranya atlagosan tobb mint 40% volt. Az n-3 és
n-6 zsirsavak aranya atlagosan 1:27 koriil van (az ajanlott 1:5 helyett), ez az arany
mar ugyanolyan kedvezdtlen, mint a felnbttekre jellemz6 atlag, az elmilt évek
vizsgéalati eredményeihez képest romlott.

A szénhidratbol szarmazo energia atlaga joval alatta van (49%) az ajanlott
57 en%-nak, de ezen belill a hozzdadott cukorbdl szarmazé energia meghaladja
(11,7 en%) az ajanlott 8§ max. 10 en%-ot — ami rendkiviil kedvezdtlen —, legmaga-
sabb a 13—14 éves fitk és a 17-18 éves lanyok esetében.

A fehérjebevitel atlaga minden csoportban magasabb (14-15 en%) az ajan-
lottnal (az elmult huszonot évben gyakorlatilag minden vizsgalatban hasonlo),
¢s mintegy 28% a hatarérték felett fogyasztok aranya. A testtomegre szdmitott
fehérjebevitel atlaga minden korcsoportban joval az ajanlott (1,0-1,2 g/ttkg) felett
van, legmagasabb (2,15 g/ttkg) a 11-12 éves fiuk esetében.

Minden korcsoport esetében a koleszterin napi beviteli atlaga (370 mg) joval az
ajanlott (250 és 300 mg/nap) felett volt. A hatarértékeket is figyelembe véve min-
den korcsoportban a fiatalok 40-50%-a magasabb koleszterinbevitelt mutatott,
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mint az ajanlott maximalis érték. Az élelmi rost atlagos bevitele (2326 g/nap)
kozel megfeleld, azonban a fiatalok kb. egyharmada esetében hatarérték alattinak
szamit (8. abra).

80% I I —
60% —

40% —

20% —

0% ‘ ‘
Energia Szénhidrat Fehérje Zsir Koleszterin  Elelmi rost

alacsony: < ajanlas 70%-a
normal: ajanlas 70-130%-a
Emagas: > ajanlas 130%-a
8. abra. 11-18 évesek energia- és makrotapanyag-bevitele az ajanlashoz viszonyitott
kategoriak szerint

Asvanyi anyagok bevitele

Az altalanosan emlithetd népegészségiigyi probléma részeként jelenik meg, hogy
minden vizsgalt csoportban kiemelked6en magas a napi ndtriumbevitel, eléri az
ajanlott maximalis bevitel 300—-400%-at is; gyakorlatilag minden fiatal (99,5%)
Na-bevitele meghaladja a kritikus fels6 hatarértéket (9. abra). A kardiovaszkula-
ris betegségek rizikofaktoranak szamité natrium/kaliumhanyados atlaga jelen-
tésen magasabb (2,0) az ajanlott 0,6—0,8 aranynal.

A csontfejlddésben fontos szerepet jatszd asvanyi anyagok koziil a kalcium at-
lagos napi bevitele korcsoportonként valtozé mértékben kissé elmarad az ajanlott
1000 mg értéktél — a 15-18 éves fiuk esetében eléri azt. Osszességében a fiata-
lok kozel 35%-a naponta kevesebb kalciumot fogyaszt, mint a sziikségleti ajanlas
70%-a. Ezzel parhuzamosan a napi foszforbevitel atlaga (1159 mg) meghaladja az
ajanlott 775 mg értéket, igy kedvezbtlen a kalcium és foszfor hanyadosa is.

A magnézium napi bevitele kielégité, nem mutat jelentds hianyt egyik korcso-
port esetében sem.
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A cink atlagos bevitele kevéssel alatta van az ajanlott napi 9-10 mg értéknek, az
alacsony bevitel a fiatalok mintegy 20%-at érinti.

Az atlagos vasbevitel a 11-14 éves korcsoport esetén eléri az ajanlott értéket
(fia 10, lany 12 mg), azonban 1518 éves korban a nagyobb ajanlott bevitel (fit 11,
lany 15 mg) lanyok esetén nem teljesiil, 57-65%-uk kritikusan alacsony vasbevi-
telt mutat. Az eredmények nem tartalmazzéak az étrend-kiegészitokbol szarmazo
bevitelt (9. abra).

- B . .
80%

60%

40%

20% —

0% ‘ ‘ ‘ ‘
Natrium Kalium Kalcium Magnézium Vas Foszfor
alacsony: < ajanlas 70%-a
normal: ajanlas 70-130%-a
mmagas: > ajanlas 130%-a

9. abra. 11-18 évesek asvanyianyag-bevitele az ajanlashoz viszonyitott kategoriak szerint

Vitaminok bevitele

A vitaminok kozil a zsiroldékony A-vitamin bevitelére jellemzd retinol-ekvi-
valens napi atlagos bevitele mérsékelten alacsonynak mondhat6 (0,6—0,8 mg), igy
a 11-14 évesek esetén mintegy 55%, a 1518 évesek kozt mintegy 45—-65% a je-
lentds beviteli hiany aranya (10. abra).

A D-vitamin napi beviteli ajanlasat kizarolag taplalkozassal nem konny(
teljesiteni, ehhez idékozonként kiemelkedden magas kalciferol-tartalmu élel-
miszereket kell fogyasztani (az aktiv formak szervezetben vald képzddése ér-
dekében pedig novelni kell a szabad levegdn toltott 6rak szamat). A vizsgalt
csoportok gyakorlatilag 98%-a esetén hatarérték alatti D-vitamin-bevitel volt
megfigyelheto.

A tokoferol (E-vitamin) beviteli atlaga megfelelonek mondhato (1519 mg), po-
tencialis hiany csak a fiatalok 7-8%-aban volt kimutathato.

Magyar Tudomdny 180(2019)5



A 11-18 EVES FIATALOK ORSZAGOS, REPREZENTATIV TAPLALKOZASI ES FIZIKAI AKTIVITASI VIZSGALATA 733

A B-vitamin-csoport tagjaibol az ellatottsag altalaban jo, hiannyal csak a B,
esetében kell 15-20% aranyban szamolni, a csoport tobbi tagja esetén ez az arany
10% koriili.

C-vitamin esetén az atlagos bevitel megfelelonek mondhat6 (79 mg), azonban
korcsoportonként €s nemenként a 11-14 évesek fiatalok 12-16%-a, mig 15-18
éves korban 33—-40%-a esetében igy is hidnyos a napi bevitel — elsésorban a zold-
ség- és gyumodlcsfélék fogyasztasanak jelentds kiilonbségei miatt.

A folsav a fiatalok mintegy 40—45%-a esetében hianyos bevitelt mutat, atlaga
130 és 170 pg/nap kozti (az ajanlott érték 180 és 200 ug). Az eredmények nem
tartalmazzak az étrend-kiegészitokbol szarmazo bevitelt (10. dbra).

100%
N I
80% —
60% —

40% —

20% —

0% ‘
Retinol ekv. D-vit. E-vit. C-vit. B4o-vit. Folsav

alacsony: < ajanlas 70%-a
normal: ajanlas 70-130%-a
mmagas: > ajanlas 130%-a

10. abra. 11-18 évesek vitaminbevitele az ajanlashoz viszonyitott kategoriak szerint

Elelmiszer-fogyasztas

— Z0ldség-, fozelékfélékbol — burgonyaval egyiitt — a 11-18 éves fiatalok na-
ponta atlagosan 277 (247-303) g-ot fogyasztottak.

— Gytumolesfélékbdl — magas gylimoleshanyadu gyiimolcslevekkel egyiitt — a
11-18 évesek naponta atlagosan 182 (170-230) g-ot fogyasztottak.

— A zoldség- (169 g) és gytiimolcesfélék (100 g) burgonya- és gyiimdlcslé fo-
gyasztasa nélkiili egylittes mennyisége azonban csak mintegy 270 g/nap/
f6, ami joval alatta van az adott korcsoportu fiatalok szamara ajanlott (kb.
400-450 g) mennyiségnek.
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— A 11-18 évesek tej- és tejtermék fogyasztasa dsszességében 309 g/nap, leg-

magasabb a 17-18 éves fitik esetében (346 g), legalacsonyabb a 13—14 éves
lanyoknal (256 g/map) volt, ami jelentdsen elmarad a kivanatos mintegy
500 g/nap mennyiségtol (11. abra).

g/fé/nap
Gabonafélék 263
nem teljes érték( + fehér kenyér 237
teljes értékd + barna kenyér 26
Zoldségfélék egyitt 277
z0ldség- és fézelékfélék 169
burgonya 108
Gyimolcsfélék egydtt 182
gyumolcsok 100
gyumodlcslé 82
Tej és tejtermékek 309

11. abra. Kiilonb6z6 élelmiszercsoportok fogyasztasa

— Teljes értékii gabonakat + barna kenyérféléket 6sszességében a 11-18 évesek

mintegy 26 g mennyiségben, mig nem teljes értékii gabondkat + fehér ke-
nyérféléket 237 g/nap mennyiségben fogyasztottak — a felndttekben is meg-
1évo, jellemzo kiilonbséggel.

A teljes értekli gabonakon belill a teljes értékti gabonapelyhek, miizlifélék
fogyasztasa csak mintegy 6,2 g/nap.

A di6félék, olajos magvak készitményei, példaul mogyordkrém fogyasztasa
mar a 11-12 éves korcsoport esetén is csak 1,3 g/nap (11-18 éves atlag: 1,1 g),
jelentdsen kevesebb, mint a korabbi vizsgalatok kisgyermekei (03 és 4-10
évesek) korében.

Mig cukorkafélék fogyasztasa csak nagyon kis mennyiségben volt kimu-
tathato az adott idGszakban, csokoladéféléket a fiatalok napi atlagos 8,5 g
mennyiségben fogyasztottak.

Edes kekszek, napolyik fogyasztasa a korcsoport névekedésével fokozato-
san csokken, 11-12 éves korban még 12 g/nap, mig 16—18 éveseknél mar
csak 8 g, a 11-18 év atlagaban 10 g/nap.

A viz (csapviz) fogyasztasa atlagosan 521 g/nap, mig az asvanyvizé atlago-
san 295 g volt.

A husok koziil a baromfifélék fogyasztasa mintegy 67 g, a sertéshusé 43 g,
mig a marhahus fogyasztasa 5 g/nap volt.
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— A felvagottak koziil sajnos nem a sovany sonkafélék fogyasztasa (10-12 g/
nap koriil), hanem a kodzepesen zsiros felvagottak fogyasztasa volt a leg-
magasabb (atlagban 32 g/nap, legmagasabb a 15-16 éves fiuknal, 48 g), a
kolbasz- és szalamifélék fogyasztasa 6 g/map koriili érték.

Viz- és folyadékbevitel

Az ételekbdl és italokbol szarmazd viz (mint tapanyag; total water, TW) bevitele,
valamint a kiilonféle folyadékok fogyasztasa is korral ndvekvé mennyiséget mu-
tatott. A viz (TW) 11-12 évesek esetén 1919 g/nap, 17-18 éveseknél 2302 g/nap,
mig a folyadékfogyasztas 1439 és 2025 g/nap ezen korcsoportokban. A testto-
megre szamitott viz- és folyadékbevitel azonban a testméret novekedése (és felté-
telezhetden a folyadékfogyasztasi szokasok valtozasa) miatt a korral csokken. Az
egy testtomeg kg-ra vonatkoztatott viz 11-12 évesek esetén 42,4 g/nap, 17-18 éve-
seknél mar csak 35,2 g/nap, mig a folyadékfogyasztas 31,2-r6l 27,6 g/nap mennyi-
ségre csokken ezen korcsoportokban.

Testtdmeg-kategoriak és tapanyagok bevitele

Vizsgaltuk a fiatalok testtomegindex alapjan meghatarozott ,taplaltsag jelzd”
kategoriak (BMI-kategoridk: sovany, normal, tulsulyos és elhizott), valamint a
fontosabb energia- és makrotapanyagok bevitelének Osszefiiggését. Az Gsszesi-
tett adatok esetén kiilonbség mutatkozik az egyes BMI-kategoriak kozt a napi
energia-, valamint a makrotapanyag-bevitelben, azonban az egyes kor- és nemek
szerinti csoportok esetében a tendenciak nem mindeniitt érvényesiilnek. A min-
den korcsoportot tartalmazé BMI-kategoridk sorrendjében: sovany 2464, nor-
mal 2594, tulsulyos 2660 és elhizott 2970 kcal/nap — egyértelmii trendnek tiinik,
amelyet felndtt populacio esetében csak ritkan lehet megfigyelni. A két sz¢ls6
(sovany és elhizott) kategoria kozott kb. 20% energiatobblet-bevitel mutathato
ki. Az egyes makrotapanyagok esetében (fehérje, zsir és szénhidrat) — valtozo
mértékben — szintén megfigyelhetd ez a tendencia.

Korcsoport és nem szerint

Az egyes kor- és nem-csoportok esetében a testtomegindex fliggvényében ndvek-
v6 energia- €¢s makrotapanyag tendencia nem mindeniitt érvényesiil.

A makrotapanyagok kozotti energiamegoszlas azonban nem mutat ilyen szer-
kezeti kiilonbségeket, gyakorlatilag az energia%-ok vonatkozasdban nincs kii-
lonbség az egyes BMI-csoportok kozott. A vizsgalt csoportot tekintve, az elhizas
taplalkozasi okaként tehat nem a kiilonb6z6 makrotapanyagok aranya, hanem
els6sorban a tobbletenergia-bevitel tehetd feleldssé (az egyéb életmodi faktorok
— fizikai aktivitas, mentalis egészség stb. — mellett).

Korrelacios vizsgalattal is kimutathato a BMI és az energia, valamint a mak-
rotapanyagok gramm/f6 érték szoros pozitiv 0sszefiiggése. Ez az Osszefliggés a
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testtomeg, illetve a testmagassag esetén magyarazhato lenne a kor novekedése
miatti természetes méretndvekedéssel, azonban a BMI esetében mar nem. De nem
feledkezhetlink meg arrol, hogy 18 éves korig a kor ndvekedésével élettanilag is
valtozik a BMI (lassan novekvd/valtozo hatarértékekkel) — ezért ez a jelenség
mélyebb elemzést és értékelést igényelhet. A BMI viszont nem mutat 6sszefiig-
gést a makrotapanyagok energia% értékével. Felndttek esetében (csoportszinten)
ritkan latni szoros Osszefliggést a bevitt energia mennyisége €s a testtomegindex
kozott, mivel az esetek tobbségében akkor mar bedllt (steady state) allapotu test-
tomeg-anyagcsere rendszert latunk, melyben a megndvekedett testtomeg fenntar-
tasa alacsonyabb energiabevitel mellett is lehetséges.

0SSZEFOGLALAS

Osszefoglaléan elmondhato, hogy a vizsgalt 11-18 éves korcsoportu fiatalok
taplalkozasaban a feln6tt lakossagra is jellemz0 hibak nyomai mar felfedezhetok.
Az atlagban megfelelonek mondhaté napi energiabevitel tobb mint harmada
zsiradékbol szarmazik, amely a taplalkozasi szokéasok helytelen rogziilése esetén
tovabb novekszik a késobbi életkorokban. Ezzel parhuzamosan a zsirsavosszeté-
tel is kifejezetten kedvezodtlen szerkezetet mutat. Az aranyaiban alacsony szén-
hidratbevitelen beliil magas a finomitott cukrok aranya. Az élelmi rost fogyasz-
tasanak atlaga minden korcsoportban az ajanlas kozelében vagy kissé alatta volt,
a koleszterin viszont jelentds beviteli tobbletet mutat. A natrium/kaliumhanyados
atlaga a kivanatosnal jelentésen magasabb, ezen faktorok egyiittes jelenléte pedig
noveli a felnéttkorban kialakuld szénhidrat-anyagcesere-, illetve sziv-érrendszeri
tipusu megbetegedések kialakulasanak kockazatat.

A csontfejlédés szempontjabol kiemelkedéen fontos kalcium bevitele a 11-18
éves fiatalok mintegy 35%-a esetén kifejezetten alacsony, amit tovabb ront a fosz-
for magas beviteli szintje.

A vas bevitele a fitk esetében megkdzeliti az ajanlott mennyiséget, a lanyok
esetében azonban jelentds aranyu vasbeviteli hiannyal kell szamolni.

A D-vitamin-ellatottsag gyakorlatilag elégtelen minden vizsgalt korcsoport
esetében. Az egyéb vitaminok koziil nagyobb mértékben csak a folsav bevitelé-
nek hidnyaval kell szamolni — ez viszont mindenképpen fontos népegészségiigyi
feladat volna.

Az egyes élelmiszercsoportok fogyasztdsaban mar karakteresen felfedezhe-
toek a felndttekre jellemzod taplalkozasi szokasok, példaul a finomitott fehér
lisztbdl késziilt kenyerek, pékaruk fogyasztasanak jelentdsen nagyobb aranya
a teljes értéki gabonafélékhez képest. A zoldség- ¢€s fozelékfelék, illetve gyii-
molcsok mellett a tejtermékek fogyasztasa is alacsonyabb, mint azt az ajanla-
sok ¢s a tdpanyagcélok indokolndk. A sovany felvagottak fogyasztasa elmarad
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a félzsirosaké mellett, és megjelenik az iiditditalok, kekszek és chipsek fo-
gyasztasa is.

Az egyén felelosségének szerepe, az egészséges életmod fontossaga a lakossag,
igy a fiatalok korében egyre inkabb bekeriil a kdztudatba. Az egészséges élet-
moddal kapcsolatos ismeretek és az egyéni felel6sség belatasa viszont nem jelenti
feltétleniil a gyakorlati megvalositast.

Ahhoz, hogy a fiatalok képesek legyenek valtoztatni az életmodjukon, sza-
mos dologra van sziikség (ismeretekre, motivaciora, tdmogatasra, a valtozasra
alkalmassa tevo élethelyzetre, jo szakemberekre stb.), de leginkabb arra, hogy 6k
maguk aktiv alakitoiva, bevont szerepl6ivé, végrehajtoiva valjanak egy jol meg-
konstrualt életmddvaltd programnak.
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