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Osszefoglalé

Magyarorszag lakossaganak kozel fele rendelkezik magasabb testzsirszazalék-
kal, mint az egészséges arany plafonértéke. Ez a magas aranyszam komolyan
befolyasolja a varhat6 élettartamot, és hozzajarul a magas megbetegedési
ratahoz. Magyarorszagon a varhato élettartam joval rovidebb (75,5 év), mint a
legtobb eurdpai orszagban, a leggyakoribb haldlokok kdzé a sziv- és érrendszeri
betegségek, a cukorbetegség, a magasvérnyomas- és agyérrendszeri betegsé-
gek tartoznak, amelyek elkertlhet6 haldlokok lehetnének, ha az emberek job-
ban odafigyelnének életmdédjukra.

Kutatasomban a mindennapi taplalkozasi és mozgasi szokasokat vizsgal-
tam online terjesztett kérd6iv segitségével. A kérd@iv feldolgozasa soran realis
képet kaphatok a kulénb6zd életkorilmények kozott él6k étkezési szokasa-
irél és ahhoz tematikusan kapcsol6do6 életmdédbeli jellemz8irél, mint példaul
fizikai aktivitas, kozlekedési szokasok vagy a szabadidd eltoltésének mddja. A
kulonb6zb tényez8k kdzott Spearman-féle korrelaciés egyutthatdk elemzésé-
vel kerestem Osszefliggéseket. A rendszeres étkezés, zoldség- és gyumolcsfo-
gyasztas bizonyultak az egészséges taplalkozas legfontosabb elemeinek. Magas
BMI-érték pedig leginkabb az id6seket és az egyedul él6ket jellemezte. Az aktiv
életmoddal altalaban egyutt jart az egészséges taplalkozasra valé torekveés,
mig a passziv életmddnal csak a folyadékfogyasztasi szokasoknal tapasztaltuk,
hogy minél passzivabb a kit6lté életmddja, annal egészségtelenebb folyadék-
fogyasztas jellemzi.
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Abstract

Nearly half of Hungary’'s population has a higher body fat percentage than the
ceiling value of the healthy ratio. This high ratio seriously affects life expectancy
and contributes to the high morbidity rate. Therefore it is not surprising that
life expectancy in Hungary is much shorter (75.5 years) than in most European
countries. The most common causes of death are cardiovascular diseases, dia-
betes, hypertension and cerebrovascular diseases, which could be avoidable
death causes if people paid more attention to their lifestyle.

My research looked at the daily diet and exercise habits of the average per-
son. The research is based on a questionnaire distributed online. During the
processing of the questionnaire, | could get a realistic picture of the eating hab-
its of people living in different living conditions and their thematically related
lifestyle characteristics, such as physical activity, preferred way of transporta-
tion or the way they spend their free time. | looked for correlations between
the different factors by analyzing Spearman’s correlation coefficients. Regular
meals, vegetables and fruit consumption have proven to be the mostimportant
elements of a healthy diet. A high BMI value mostly characterized the elderly
and those living alone. The active lifestyle was usually accompanied by the pur-
suit of a healthy diet, while in the case of the passive lifestyle, we found that
only fluid consumption habits differed, the more passive the lifestyle of the
filler, the more unhealthy fluid consumption is characterized.
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Bevezetés

+Az agyad egészségérdl minden falat étellel dontést hozol.” A fenti gondolat
Max Lugavere-tél, egy elismert amerikai Ujsagirotél és életmdédtanacsadotol
szarmazik, nagyon jol megragadja a lényegét annak, hogy nemcsak testunk,
de mentalis egészséglnk szempontjabdl is érdekunk odafigyelni arra, hogy
milyen ételekbdl szarmaztatjuk a napi energiasztkséglettinket (Lugaverg, 2022).
Orszagunk lakossaganak igen jelent6s része (kozel fele) éli az életét a nor-
mal értéknél magasabb testzsirszazalékkal. Hazankban a vezet6 halalokok a
cukorbetegség, a kulonbozd sziv- és érrendszeri betegségek, illetve a magas-
vérnyomas- és agyérrendszeri betegségek (KSH, 2019). Ezek a betegségek
nagyrészt elkertlhetéek lehetnének, ha az emberek egészségesen élnének.
Kutatasunkban az emberek taplalkozasi és mozgasi szokasairdl gydjtottunk
adatokat, és ezt 6sszevetettuik a kitdlték véleményével az egészséges taplalko-
zasrél. Ez a téma igazan kozel all a szivemhez, mivel olyan szemléletl emberek
kozott néttem fel, akiknek mindig fontos volt a rendszeres és mindségi tap-
lalkozas, emiatt nem volt kérdés, hogy ezt a gondolkodasmodot szeretném
tovabbvinni és népszer(siteni én is.

Dolgozatomban a kdvetkezd kutatasi kérdéseket allitottam fel:

* Flgg-e az anyagi helyzettél, a haztartasban egyutt él6k szamatol az
egészséges taplalkozas?

* Mely komponensei korrelalnak az egészséges taplalkozas elemeinek a
testmozgassal, rendszeres étkezéssel és a szabadid§ eltoltési médjaval?

+  Milyen tényez6k befolyasoljak a testtdomegindexet (BMI)?

* Melyek az egészséges taplalkozas azon jellemz&i, amelyek altaldban
egyutt fordulnak el8?

Az egészséges tdpldlkozds fogalma, jelentésége

Az Eurépai Unié tobb tagallamara jellemz6 az egészségtelen taplalkozas és vele
parhuzamosan a csekély rendszeres testmozgas, mely két tényez6 egylttesen
eredményezik tobbek kozott a magyar lakossag koros elhizasi aranyat és igen-
csak rossz egészségi allapotat. A magyar konyhara jellemz8 a nagy mennyiség-
ben hasznalt allati eredet(i zsiradék, sok sé és kevés rost. Ezenfelll az egészsé-
ges taplalkozas fontos alapkove a megfelel6 z6ldség- és gyimdlcsbevitel, ezek
fogyasztasa igen csekély mértékd. Ezenfelll jellemz6 a passziv életmod és a
fizikai aktivitas alacsony szintje (Prau s mTsal., 2018).

Napjainkban a kilonboz6 diétak és fogyasi praktikak, technikak igen diva-
tosak, de a legtobb ember Ugy kezdi el alkalmazni 8ket, hogy nem ismeri a
lehetséges artalmaikat, azokat a tényez6ket, amelyeket figyelembe kell ven-
nie ahhoz, hogy hosszu tavon se artson egészségének. Rengeteg fogyokuras
modszer taldlhatd az interneten, amelyek segitenek elérni a kivant hatast, sok
esetben rovidebb id8d alatt, mint egy jo6l Osszeallitott, egyénre szabott, nem
mindségi és/vagy mennyiségi éhezésen alapuld, edzéstervet és napszakokra
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lebontott, grammra pontos mennyiségek kiszamitasanak segitségével 6sszeal-
litott étrendet is tartalmazé komplex program (MArTon, 2016).

Ezen hibak és a hamis informaciék szlirése érdekében fontos tisztazni, hogy
mit is jelent pontosan az ,egészséges taplalkozas” fogalma. Legtobben azt gon-
doljak, hogy az egészséges taplalkozas egyenld azzal, hogy az altala egészsé-
gesnek Vvélt ételeket fogyasztja. Azonban ez igy nem igaz, mivel az aruhazak
polcain megtalalhatd 6sszes élelmiszer egészségesnek tekinthetd élelmiszer-
biztonsagi szempontbdl. Valojaban az egészséges taplalkozas magaban foglal
egy tudatos valogatast, hogy a kivant kalériamennyiség és tapanyag-0sszetétel
eléréséhez melyek azok az ételek és italok, amelyek szukségesek, illetve keru-
lendék, és ezek megfelel§ felhasznalasaval hogyan lehet kell6en valtozatosan
étkezni. Ahhoz, hogy taplalkozasunkat egészségesnek mindsithessik, sziksé-
gunk van makro- és mikrotapanyagokra. A makrotapanyagok poétoljak testtink
elhasznalédott épitékoveit, és energiat szolgaltatnak, mig a mikrotapanyagok,
a kulonbo6zd asvanyi anyagok, nyomelemek, vitaminok elengedhetetlenek az
anyagcsere normal mikodéséhez, elégtelen bevitelik el6szor hianyallapothoz,
majd sulyos egészségligyi problémakhoz vezet (Prau Es mTsal., 2018).

Az egészséges tdpldlkozdssal kapcsolatos legfontosabb fogalmak:

Egészség

Az egészséglgyi vilagszervezet (WHO) egészségfogalma szerint az egészség a
teljes fizikai, mentalis és tarsadalmi jélét allapota, és nem csupan a betegség
vagy a fogyatékossag hianya. Az elérhet6 legmagasabb szinvonall egészség
megléte minden ember egyik alapvetd joga, faj, vallas, politikai meggy6z8dés,
gazdasagi vagy tarsadalmi helyzet ktulonbsége nélkul (ConstiruTioN oF THE WORLD
HeaLTH ORrGaANizaTION, 2005).

Tdpanyag

Olyan elemek 6sszefoglald neve, melyek energiaval latjdk el a szervezetet,
és a novekedéshez szikséges anyagokat szolgaltatjak az élélények szamara
(MaTTHEWS, 2018). A makrotapanyagok kozé a szénhidratok, zsirok és fehérjék
tartoznak. A szénhidratok osszetett vegyuletek, melyek szénbdl, oxigénbdl és
hidrogénbdl allnak, és a szervezet legfontosabb energiaszolgaltatéi. A neut-
ralis zsirok trigliceridek, a glicerin és zsirsavak egyuttesen alkotott észterei.
Funkcidjukat tekintve a szénhidratok mellett a masik fontos energiaforrasunk.
A fehérjék aminosavakbdél felépul8, nagyméretd molekuldk, fontos épitéegy-
ségei sejtjeinknek, az anyagcsere-folyamatokban szerepet jatsz6 enzimek és
hormonok egy része is fehérjemolekula.

Napi kaloriasziigséglet

Egy kaldria az az energiamennyiség, amennyivel 1 gramm viz hémérséklete 1
Celsius-fokkal megemelhet6. Altalanossagban azonban a taplalék energiatar-
talmanak leirasara hasznaljak (Bartusng, 2018). A kaldriaszikséglet meghataro-
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zasahoz az els6 |épés az alapanyagcsere (BMR, basal metabolic rate) Gtemének
kiszamitasa. A BMR megmutatja, hogy mi az az energiamennyiség, amelyet a
testliink abban az esetben hasznélna fel, ha nem csinalnank semmit, csak egy
helyben fekidnénk a nap 24 6rajaban. Fontos, hogy mivel mindenféle teveé-
kenységgel égetlnk kaldriat, beleértve a tanulast, gondolkodast, emésztést,
igy laboratoriumi vizsgalatok nélkidl nem hatarozhaté meg, hogy pontosan
mennyi kaloriat égetlnk el egy nap. Hozzavet8leges érték viszont szamithaté a
Mifflin-St. Joer-féle egyenlettel. (MiFrLIN Es MTSAL, 1990)

A Mifflin-St. Jeor-féle egyenlet:

Férfiak esetében: BMR = 10 x testsuly (kg-ban) + 6,25 x magassag (cm-ben) - 5
x életkor (években) + 5

N6k esetében: BMR = 10 x testsuly (kg-ban) + 6,25 x magassag (cm-ben) - 5 x
életkor (években) -161

Masodik |épés a teljes napi kal6riaszikségletink (Total Daily Energy
Expenditure, TDEE) kiszamitasa. A TDEE az a kalériaszam, amelyet 24 6éra alatt
elégetiink. A TDEE-t meghataroz6 tényez6k: a mar korabban emlitett alap-
anyagcsere, a fizikai aktivitas, valamint az egyéb testi funkciok, amelyek kaléria
égetésére képesek. Mivel taplalkozas soran is égetlink el kalériat, igy a geneti-
kai adottsagokon tul a taplalék tipusa és mennyisége is befolyasolja a kaldria-
égetés mértékét. Ennek tudataban sok kozismert problémara kapunk valaszt.
Példaul kutatasok bebizonyitottak, hogy a feldolgozott formaban elfogyasztott
taplalékok termikus hatasa joval kisebb, mint a teljes értékd valtozatliaké (Tapey,
1996).

A masik tényez6, ami hatassal van a teljes napi kaloriaszukségletiinkre, az a
pluszban elégetett kal6ridk mennyisége. Ez nyomon kovetheté telefonos appli-
kaciok segitségével, edz8gépekkel, de matematikai szamitasokkal is. Ez utobbi
a legpontosabb. Tébbféle matematikai rendszer alkalmazhaté ennek kiszami-
tasara. Az egyik talan legpontosabb az ilyen szamitasokhoz a metabolikus ekvi-
valencia, réviditve a MET-et alapul vevé mdédszer. (Poor, 2019) A MET ugyanugy,
mint a kaldria, energiamennyiséget jelol, azt, amit egy atlagos méret(i ember
Ul6 helyzetben egy perc alatt képes elégetni. Kilénb6z8 intenzitasu fizikai akti-
vitasokhoz kilonb6zd MET-értéket rendelnek, minél nagyobb fizikai aktivitast
igényel az adott feladat elvégzése, annal nagyobbat. A nap folyaman elvégzett
mozgasformak pontjait 6sszesitjuk, és a pontok altal meghatarozott végleges
elégetett kaldriaszamot kiszamoljuk Ugy, hogy el8szér meghatarozzuk, hogy
melyik tevékenység folyaman mennyi kaloriat égettiink el, majd a képlethez
hozzaadjuk az altalanos aktivitasi szintiinket és az alapanyagcserénket. Ezzel
a modszerrel az a probléma, hogy meglehet8sen bonyolult és hosszadalmas,
igy laikus ember valdszinlleg hozzad sem kezd. Sokkal kénnyebben hasznal-
hatd a napi kalériaszikséglet kiszamitasara a Katch-McArdle-formula. Ennek
értelmében a kiszamitott alapanyagcserét megszorozzuk az altalanos aktivitasi
szintinknek megfeleld szorzéval. (KatcH Es McARrpLE, 1975).
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A Katch-McArdle-formula:

BMR x 1,2 = Mozgasszegény életmddnal,
BMR x 1,375 = Némiképp aktiv életmodnal,
BMR x 1,55 = Viszonylag aktiv életmodnal
BMR x 1,725 = Nagyon aktiv életmodnal
BMR x 1,9 = Extrém nagy aktivitas esetén

A szorzat eredményeképpen megkapjuk azt a kalériamennyiséget, ameny-
nyit a sajat bevallasunk szerinti aktivitasunk alapjan atlagosan elégetink egy
nap folyaman (MarTHews, 2018).

Az éhségérzet kialakuldsa
Az éhség nyilvanvalé célt szolgal: azt jelzi, hogy testinknek tUzemanyag kell.
Sokan olyan vilagban élink, ahol az étel mindig jelen van, és az étkezések a
tarsadalmi konvenciok szerint vannak beosztva. Tényleg szikséglnk van arra,
hogy emlékeztessenek bennunket a reggeli, ebéd és vacsora elfogyasztasara?
Ugy tlnik, igen. Bar a tarsadalmunk gy fejlédott ki, hogy végtelen szamu
lehet&séget biztositson szamunkra az evésre, a testunk elsésorban azzal fog-
lalkozik, hogy ezt a jol olajozott gépezetet mikddésben tartsa (Csanyi Es MiKLOsI,
2010). Ez azt jelenti, hogy éhségérzetet érzink, amint a gyomrunk kiurul.
Azonban egy asztalon felejtett csokoladé csabité lehet, még akkor is, ha nincs
plusz energiara szukségunk. Ez azért van, mert az agyunk az energiaban gaz-
dag ételek utan kutat, arra az esetre, ha kés8bb nélkuléznink kell, és a kulcsszéd
ebben a mondatban az ,agy”, mivel az éhségérzetért az agyban a hipotalamusz
éhség- és jollakottsag-kdzpontja felelds. Etkezés utan a gyomor-bél traktusaink
lassan kitrulnek azaltal, hogy az ételt megemésztjuk, és a tapanyagok felszi-
vasa megtorténik. Vandorlé motorkomplexumnak (MMC) nevezett specialis
0sszehuzédasok emésztetlen ételeket sépornek ki, ami korulbeldl 130 percet
vesz igénybe. Az MMC utolsé fazisat a motilin nev(i hormon szabalyozza. A
motilin altal kontrollalt 6sszehtzédasok a gyomrunkban diiborgést okoznak,
és ez az éhségérzet egyik kdzvetitbje. Egy masik hormon, amely az éhség szaba-
lyozasaban érintett, a ghrelin. Egerekben a ghrelin aktivalja az agoutival 6ssze-
amelyek azt az érzetet keltik, hogy éhesek vagyunk. Ezek a neuronok az éhség
iranyitokozpontjai (Hewings, 2017).

A vizsgalat médszerei

A kutatasom alapja egy online kérddiv, melyet az orszag legktlonb6z8bb taja-
irél és kulfoldrél egyarant kitoltottek. Segitségemre voltak a kilonb6z6 kdzos-
ségimédia-platformok, ahol terjeszteni tudtam szélesebb kdrben a kérd&ivet.
A kérd6iv a www.kerdoivem.hu online kérdéivszerkeszté weboldal segitsé-
gével készult. Az adatgyUjtést 2020. 10. 23. és 2021. 03. 03. kozott végeztem. A
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valaszadas teljes mértékben anonim és 6nkéntes médon zajlott. Osszesen 450
darab kitoltés érkezett, ebbdl 444 volt hasznalhato. 6 kérdbivet azért zartam ki
az értékelésbdl, mert nyilvanvaléan komolytalan valaszadok voltak.

A kérddiv 34 db kérdést tartalmaz, melyekbdl az utolsé 3 opcionalis. Az els6
blokkban altalanos kérdéseket tettem fel, melyek a kitolt§ nemére, életkorara,
lakdhelyére és iskolai végzettségére kérdeztek ra. A soron kovetkezék a kitol-
ték anyagi helyzetére vonatkozott, valamint arra, hogy kikkel élnek egy haz-
tartasban. A folytatasban feltett kérdések harom téma koré csoportosultak.
Legrészletesebb, legtobb kérdésbdl allé blokk az étkezési szokasokra, a napi
elfogyasztott zoldségek és gyimolcsok mennyiségére, a féétkezések szamara,
a nassolasra vonatkozott. Kivancsiak voltunk a kitdlté személyes véleményére a
sajattaplalkozasi szokasaitilletéen, és arrais, hogy miképpen itélimeg az egész-
séges étkezés fontossagat. Rakérdeztink étkezésekre lebontva, hogy mikor
taplalkozik a nap soran, valamint arra, hogy a hétkéznapi szokasok mennyire
térnek el a hétvégitdl. Tovabba folyadékfogyasztassal kapcsolatos kérdések is
helyet kaptak a kérd&ivben, annak mennyiségére és mindségére vonatkozdan.

A masodik blokkban a kitolt8 életmddjat vizsgaltuk, leginkabb arra koncent-
ralva, hogy mennyire passziv vagy aktiv életmddot folytat. Itt a rendszeres
sportolasra kérdeztlnk ra és arra, hogy kezdett-e bele vagy hagyott-e fel vala-
milyen sporttevékenységgel az utobbi években. Ezeken felll megkérdeztik,
hogy viszonylag nem nagy tavolsagokat (kb. 2 km) milyen kézlekedési eszkdzzel
tesznek meg.

A harmadik, illetve utolsé blokkban a szabadidd eltdltésének modjarol kér-
deztik a kitoltéket. Erdeklédtiink a szabadidé eltdltési médjarél a hétkdzna-
pokon, illetve hétvégén. Arra voltunk kivancsiak, milyen tipusu testmozgas és
milyen passziv tevékenységek jellemzik a kitoltét, mennyi id6t télt TV-nézéssel,
telefonozassal, szamitégépezéssel hétkdznap és hétvégen.

A kérddiv zomében zart kérdéseket tartalmazott, melyek kdzott szerepeltek
egyszer(, illetve tobbszoros valasztasok, skalakérdések.

Eredmények

A kérdGivemet 378 nd és 66 férfi toltotte ki. A legfiatalabb kitoltém 14 éves volt,
mig a legid&sebb 86. Az atlagéletkor 30,2 év. Az életkori adatokat utélagosan
korcsoportokra bontottam a kénnyebb abrazolas érdekében. A korcsoportok
a kovetkezdképpen alakultak: 0-18 év kozott, 19-30 év kozott, 31-50 kozott,
valamint 51 folott.
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Az anyagi helyzet és a hdztartds méretének hatdsa a tdpldalkozdsi szokdsokra
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1. dbra: A anyagi helyzet és az egy haztartasban él6k szamanak hatasa a taplalkozasi
szokasokra.
Az egy haztartasban él6k szama a napi gyumolcsbevitellel mutatott pozitiv és
a megfeleld élelmiszer-dsszetevOkkel negativ korrelaciot, mig az anyagi helyzettel
pozitivan korrelalt a napi zoldségfogyasztas, az étkezés rendszeressége és az, hogy
a kitéltd mennyire tartotta egészségesnek a taplalkozasat.

Az els6 kutatasi kérdés a kovetkezd volt: Fligg-e az anyagi helyzettdl, a haz-
tartasban egyutt él6k szamatdél az egészséges taplalkozas?

Az egy haztartasban él6k szamaval és az anyagi helyzettel szignifikans kor-
relaciét mutatott az egészséges taplalkozas szamos Osszetevdje, bar ezek a
hatasok nem voltak er8teljesek (1. dbra).

Eszerint tehat minél jobb az anyagi hattér, annal inkabb van lehet6éségik az
embereknek az étkezési szokasaikra odafigyelni, abban a perspektivaban is,
hogy megfeleld idében megfelelé mennyiségl és min&ségi taplalékot vigyenek
be, kilonos tekintettel a z6ldségfogyasztasra. llletve akik jobb anyagi hattérrel
rendelkeznek, 8k egészségesebbnek tartjak az étkezésiket altalanosan is, valo-
szinlileg azért, mert a jobb min8ség(i, de dragabb alapanyagokat is meg tudjak
vasarolni, szemben azokkal, akiknek ezt az anyagi helyzete nem teszi lehetévé.
Tovabba még egy érdekes 6sszefliggés lathaté abban, hogy a kitolté kikkel él
egyutt és az élelmiszer 6sszetevdit rendszeresen tanulmanyozza-e. Azonban
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ebben az esetben egy negativ korrelaciét mutat az abra, tehat minél tébben
élnek egy haztartasban, annal kevésbé figyelik az élelmiszer 6sszetevdit. Ennek
oka lehet véleményem szerint, hogy akik sokan élnek egy haztartasban, ott
ahhoz, hogy mindenki jollakjon, tdbb élelmiszerre van szikség, és a megfeleld
élelImiszer-mennyiséget igyekeznek minél olcsébban beszerezni, ami sajnos a
mindség rovasara torténik legtobbszor.

A masodik kutatasi kérdésem a kovetkez6 volt: Mely komponensei korrelal-
nak az egészséges taplalkozas elemeinek a testmozgassal, rendszeres étkezés-
sel és a szabadid§ eltoltésének modijaval?

A testmozgast, a passziv életmddra és az étkezés rendszerességére hatd
taplalkozasi tényezdbket vizsgaltuk (2. abra).

Rendszeresség

passziv

Mozgas

. Mozgas

0.8

passziv .
0.6

Rendszeresség .
L 0.4
Makrotapanyag
- 0.2
Napi_z6ldség ‘
L0
Napi_gyumolcs ‘
L -0.2
Egészséges taplalkozas fontos .
- -0.4
Egészséges a taplalkozasom ‘
-0.6
Elelmiszerdsszetev6k
-0.8

Folyadék
-1
2. dbra: Az étkezés rendszerességével, testmozgassal korrelalo taplalkozasi sajatossagok.
Arendszeres étkezés (rendszeresség) és az egészséges taplalkozas jellemz&i kozott erés
pozitiv korrelacié all fenn. A mozgas és a taplalkozas kozotti kapcsolat gyengébb, de az
aktiv életmdédot folytatok is torekszenek a rendszeres és egészséges taplalkozasra.
A passziv életmddndl egyedul a folyadékfogyasztasi szokasokkal kapcsolatban talaltunk
egy nem tul er8s negativ korrelaciot.
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A BMI-t befolydsol6 tényezék
A harmadik kutatasi kérdésem a kovetkez6 volt: Milyen tényez6k befolyasoljak

a BMI-t?

Kikkel_él

Anyagi_helyzet
Napi_z6ldség
Napi_gyumadlcs
Egészséges_taplalkoza_fontos
Egészséges_taplalkozasom
Etkezési_rendszeresség
Folyadék

Alkohol

Makrotapanyag
Kaloria_szamolasa

Eletkor
Elelmiszerdsszetevék
Mozgas

Nem

BMI

BMI

3. abra: A BMI-re hato tényez8k

0.8

0.6

Itt is korrelaciés abran vazoltuk az ¢sszefuggéseket. Ebben az esetben a
kiszamolt BMI-értékeket kellett dsszehasonlitani minden egyéb tényezdével,
majd a szignifikans korrelaciokat kivalogatva egy abrara kerultek (3. abra)

A BMlI-vel pozitiv korrelaciét mutat a folyadékbevitel és az életkor, nega-
tivat pedig az anyagi helyzet és az egy haztartasban él6k szama. Ez utdbbit
ha megvizsgaljuk, akkor latjuk, hogy inkabb a fiatalok élnek tébbedmagukkal,
sok id&s ember marad egyedul, vagyis nem annyira egyértelm(, hogy az élet-
kor vagy inkabb a magany vezet-e az elhizashoz. Mindenesetre a rossz anyagi
helyzet és a mozgas hianya tovabbi olyan tényez&k, amelyek a magas BMI-vel
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gyakran el6fordulnak. Ezenkivil a magas BMI-vel nem tartjak ugyan egészsé-
gesnek a taplalkozasukat, és az erre valé torekvés sem jelentds tényezd naluk.
Az egészséges taplalkozas egyéb elemei, a z6ldség és gyumolcsfogyasztas,
rendszeres taplalkozas nem mutatott jelentds mértékd korrelaciét a BMI-vel.

A negyedik kutatasi kérdésem a kovetkez8: Melyek az egészséges taplalko-
zas azon jellemzdi, amelyek altalaban egyutt fordulnak el8?

Ebben az esetben is a korrelacios abra készitése bizonyult a leghatékonyabb-
nak. llyen a napi zéldség- és gyumolcsfogyasztas, folyadékfogyasztas, a rend-
szeres étkezés és az élelmiszerek 6sszetevdinek vizsgalata. Ennek eredménye-
képpen olyan parokat kaptam, amelyek a legtobb esetben egyutt szerepeltek
a kitoltéknél (4. abra).
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4. dbra: Az egészséges taplalkozas legfontosabb tényezéi.
A kitolték az egészséges életmod kulcsanak azt a rendszeres taplalkozast tartjak,
amelyben zoldség és gyimolcs is kielégitd mennyiségben el6fordul,
és a fogyasztott élelmiszerek dsszetevdi is egészségesek.

A rendszeres taplalkozassal kapcsolatban a kit6lték megadtak a harom féét-
kezés idejét hétkdzben és hétvégén. A kitdltdk szamara az ebéd ideje volt az,
ami leginkabb fix volt, hétkdézben és hétvégén is ugyanarra az idépontra esett.
Akik megfelel6 id6ben ebédelnek, azoknak szignifikansan fontosabb volt az
egészséges étkezés, és egészségesebbnek is valljak taplalkozasukat, mint azok,
akik nem ebédelnek megfelel6 id6ben. Az 6 esetikben nagyobb a szokasostol
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valo eltérés is, ez valészinlileg amiatt lehet, hogy 6k tartjak jobbara szamon, ha
valami miatt nem maradt id6 a megfeleld étkezésre.

Kovetkeztetések és javaslatok

Az eredményeim azt mutatjak, hogy igazan széls8séges magatartas ritkan
fordul el8, kevés olyan kit6ltd volt, aki alig vagy egyaltalan nem foglalkozott
taplalkozasaval, a testmozgassal, az egészséges életvitel kialakitasaval. A masik
véglet sem gyakori, nem volt olyan kitoltd, aki korultekintd volt minden téren.
J6 volt szembesulni a ténnyel, hogy bar orszagunkban az atlagfizetés nem tul
magas, ennek ellenére a legtdbben igyekeznek lehetéségeikhez mérten odafi-
gyelni 6nmaguk és csaladjuk egészségére. A tény, hogy a kitolt6im tébb mint
50%-a 19 és 30 év kozotti volt, arra engedett kdvetkeztetni, hogy a huszas éve-
ikben jaro fiatal feln6ttek nyitottak és érdekl6ddek a témat illet8en, tovabba
lehet6ségeikhez mérten cselekszenek is. A legfiatalabbakat nem igazan sikerualt
megszolitanom, valészinlleg az altalam valasztott platformokon nem tevékeny-
kednek, és ezért nem magas a nagyon fiatal kitdlték szama, igy a teljes atfogd
képhez szivesen beszélgetnék fiatalabbakkal is a témarél, akar egy prevenciés
ora keretein belll. Tovabbiakban javasolnam, hogy ahhoz, hogy a gyermekek
egészségtudatos felndttekké valhassanak, lehetnének a kotelezé érettségire
felkészité tantargyak mellett olyan o6raik is a didkoknak, ahol az egészséges
taplalkozastol kezdve a tudatos vasarlasig minden témat érinthetnének, ami
lehet6séget nyujtana egy felelésségteljesebb gondolkodas kialakitasahoz,
ezzel hozzajarulva a jobb életminéség megteremtéséhez. Utdnajartam, hogy a
Nemzeti alaptantervben igen kevés id6ét szentelnek a témanak, és azt is legin-
kabb csak az 5-8. évfolyamosok, illetve a 9-12. évfolyamosok szamara, pedig
azt gondolom, hogy az egészen fiataloktdl indul minden, akkor a legérdekld-
débbek és legformalhatdbbak a gyermekek (NAT, 2020).

A felndttek esetében javasolnam az egészséges munkahelyi étkezési lehe-
téségek bévitését. A 2014-es EMMI rendeletben (EMMI renpELET, 2014) az egyes
élelmiszerekre, élelmiszercsoportokra vonatkoz6 el6irasokkal tiz élelmezési
napra, egy fére és ezen belll is a napi egyszeri étkezési szolgaltatassal (tapasz-
talataim szerint munkahelyeken ez a leggyakoribb) nem tudok teljesen egyet-
érteni. Sok értékes tapanyagtipus egyaltalan nem adhaté (példaul az olajos
magvak), a zoldség és gyumolcs biztositasa kozott pedig valaszthat az étkez-
tet6, és minddssze harom alkalommal kell nyersen barmelyiket az étrendbe
beiktatnia. En mindkettét el6irndm, és magasabbra emelném a minimalis alkal-
mak szamat. Igaz, ahogy az a kérd8ivemben megkapott valaszokbdl kiderult,
nem minden munkahelyen van ilyen lehet&ség, és ha van, akkor nem mindenki
veszi igénybe, viszont sajat tapasztalataimbdl itélve, ha tobb ilyen lehet8ség
lenne kedvezményes aron, akkor tdbben valasztandak a munkahelyi étkezést.
Ha pedig elérhetnénk, hogy legalabb napi egy étkezésik j6 min&ségl tapla-
lékokbdl szarmazzon, mar annyival is hozzajarulnanak egészségukhoz, illetve
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talan gyakrabban f6znének ilyen jellegl ételeket otthon maguknak és csalad-
juknak.

A mozgassal kapcsolatos kérdés megoldasa mar nehezebb, hiszen altalaban
a felnétt emberek minimum napi 8 6rat dolgoznak, elfaradnak, ezutan sokszor
leginkdbb pihenésre vagynak, nem pedig plusz mozgasra. Megoldas lehetne
azok szamara, akik nem zarkéznak el a mozgas és sportolas gondolatatél, csak
egyszerlen nem tudjdk megfizetni az uszodai vagy edz8termi bérletek arat,
ha tdbb munkahely koétne partneri megallapodast sportlétesitményekkel,
melynek keretein belUl toredékaron vasarolhatnanak a dolgozék bérletet. A
mozgas napirendbe illesztése az id6sebb korosztaly szamara a legnehezebb,
nekik még kevesebb lehet8séglk van mozgasra, illetve a taplalkozasi szokasai-
kon sem szeretnének mar valtoztatni. Bizonyos, hogy a 65 év felettieknek csu-
pan 3,8%-a végez legalabb heti 150 perc mérsékelt mozgast, illetve az id6sebb
korosztaly alig 6-8%-a mozog rendszeresen (TakaAcs, 2020). A rendszeres test-
mozgas pedig nemcsak a megfelel testsuly megdrzéséhez, hanem a szellemi
frissességhez is hozzajarulna (MutH és Park, 2021; RAICHLEN Es ALEXANDER, 2017),
valamint csokkentené az id&skori depresszié kialakulasdnak esélyét (TakAcs,
2020). Az egyedul é16 id6skoruak szama rendkivil magas hazankban: a 60 és
69 éves kor kozotti emberek 24,4 szazaléka 6zvegy, ami 47 szazalékra ugrik 70
és 79 éves kor kozott. Az id&skori depresszié egyik leggyakoribb tényezbje az
elmaganyosodas (KSH, 2019). Sokat segitene, ha a csalad tudna segiteni az id8s
csaladtagot, akar a friss zoldség és gyimolcs rendszeres beszerzésével, akar a
napi testmozgas biztonsagos lebonyolitasaban.

Azt gondolom, hogy ez az a téma, aminek mindenkor van aktualitadsa az
emberek kdrében, de talan a COVID-jarvany miatt napjainkban még fontosabb
tényez&vé lépett eld.

Ezen kutatas alapjaul szolgald kérd6iv remek lehet&séget adott arra, hogy
informaciot kapjak a lakossag egészségi allapotardl, életmdédjardél és azokrol a
tényez6krdl, amelyek az egészséges taplalkozasra a leger6teljesebb hatassal
vannak. A pozitiv eredmények ellenére még mindig nagy problémat jelent a
tajékozatlansag, és sajnos fontos tényezd az anyagi helyzet. Az egészségkultu-
rabanvalo jaratlansag és a nem tul elény6s szokasokhoz val6 ragaszkodas féleg
az id8sebb korosztalyt jellemzi. Pedig ahogy a sejtregeneracié mértéke egyre
csokken, a kialakulé egészséglgyi problémak egyre nehezebben gyogyithatdk,
emiatt kilondsen fontos lenne az egészségi allapot szinten tartasa a cukorbe-
tegség, az érrendszeri és szivproblémak tovabbi romlasanak megakadalyozasa
megfeleld diétaval és minél aktivabb életmoddal.

Célom, hogy a lehet6 legszélesebb kdrben terjeszthessem a téma fontossa-
gat, szivesen tartanék prevencioés el6éadasokat, f6leg a fiatalabb korosztalyok-
nak, mert hiszem, hogy ha kezdettél megfeleld, tudatossagra tereld nevelést
kapnak a gyermekek, akkor életik kés6bbi szakaszaiban is eszerint fogjak hasz-
nositani az atvett tudast.
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