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A MAGYAR GYERMEKEK ES FELNOTTEK
TAPLALKOZASI SZOKASAINAK OSSZEFUGGESEI A

FELMERESEK TUKREBEN

Kiss-T6th Bernadett dietetikus Nestlé Hungdria Kft.

A négy-tiz éves, budapesti és kecskeméti gyermekek-
re reprezentativ taplalkozasi és fizikai aktivitasi felmérés
eredményeirdl mar beszamoltunk az Uj Diéta 2014/5 sza-
méban (1). E cikkiinkben az 6vodasok és a kisiskoladsok
szokésait a késébbi korosztdly téplalkozasi jellemzdivel
vetjik 6ssze. A tulsuly és az elhizés eléfordulasa a kor el-
rehaladtaval folyamatosan novekszik, mig az egészségi
allapotot befolyasold egyéb tényezok, mint a rendszeres-
ség, a zoldségek, a gyumolcsok, illetve a teljes értékd ga-
bonak fogyasztasa, valamint a zsirszegeny taplalkozas az
intézmenyi és a szuldi feligyelet megszinésével kilono-
sen romld tendencigju. A tanulmanyok raviladgitanak arra,
hogy a gyermekek és sziileik, valamint az ¢ket korilvevé
feln6ttek szokésai rendkiviil hasonlo képet mutatnak, igy
a prevencios programokban érdemes nagyobb sulyt fek-
tetni a szul6k oktatéséra, taplalkozéssal kapcsolatos isme-
reteik bovitésére.

Bevezetés

Az elmult években tobb értékes hazai és nemzetkozi kuta-
tas szlletett a gyermekek, valamint a felnéttek taplaltsdganak
és taplalkozasénak felmérésére vonatkozoan. Ezek a felmé-
rések rdmutattak arra, hogy hazankban évrél évre névekszik
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1. abra: Tulsuly és elhizds ardnya a 4-10 éves gyermekek
és a 18-64 éves felnéttek kérében

a tulsuly és az elhizds gyakorisdga minden korcsoportban, s
ez — egyéb helytelen taplalkozési szokasokkal egyetemben
— hozzdjarul a mar gyermekkorban fellelhetd, kedvezétlen
egészségi allapot mutatoihoz. Mig az évodas és a kisiskolas
gyermekek mindennapjaik nagy részét az intézmény feltigye-
lete alatt toltik, a 10-14 évesek szabadidejiiket nagyrészt mar
onélléan osztjék be, s ennek hatdsa megjelenik életmodbeli
szokésaik valtozdsaban, illetve rosszabb egészségi paraméte-
reikben is. Feln6ttkorra a gyermekkorban elsajatitott helyte-
len szokasok rogziilnek, novelve az életmoddal befolydsolha-
t6, idult betegségek kialakulasanak kockazatat.

A kulonbozé korosztalyok taplalkozasi szokédsainak 6sz-
szevetése céljabol a cikkben szereplé adatok a nemzetkozi
felmérések, mint a HELENA (2), az ENERGY (3), az IDEFICS
(4), illetve a hazai HBSC (5) és az MDOSZ—-Nestlé 4-10 éves
gyermekeket vizsgalo (1) taplalkozasi kutatasain, mig felnot-
tek esetében az OTAP2009- (6) és a MEBIH2009- (7) vizsga-
latokon alapulnak.

Eredmények

Tulsuly, elhizas

A magyar felnétt lakossag tobb mint 60%-a tulsulyos
vagy elhizott, ezenfelil novekedést is tapasztalhatunk az
elmult 6t évben a fiatal felnéttek korében. A gyermekekre
vonatkoz6 nemzetkodzi és hazai felmérések egybehangzo,
sajnalatos eredménye, hogy a tulstly és az elhizds arénya az
ovodas korosztaly atlagosan 20%-4t, mig az iskoldsok és a
serdulékoru fiatalok (<17,5 év) akéar 30%-4at is érintheti kortél
és nemtdl figgéen (1. dbra).

A tulsulyos éllapot kialakulasa rendkivil dsszetett folya-
mat, &m a gyermekeket érint6, f6 befolyasolhaté kockézati
tényezok kozul kiemelendd a rendszeres étkezés hianya, azon
beliil a reggelizés kihagyasa, a passziv életmod, azon belil a
tévénézés és a szamitogépezés elterjedése, valamint az aktiv
szabadidés tevékenységek mellézése, a kis tapértékl, nagy
zsir- és/vagy cukortartalmu ételek és italok fogyasztasa. A
testtomegiiket sikeresen csokkenté és azt hosszu tdvon meg-
tarto felnéttek adatbazisat (8) nézve a sikert hozo, legfébb tiz
szokdasbeli elem is egybecseng a gyermekeknél felsorolt té-
nyezdkkel, mint a rendszeres reggelizéssel, a megfeleld fizikai
aktivitassal, a kisebb energia- és zsirtartalmu ételek fogyasz-
tasaval, valamint a tudatos élelmiszer- és ételvéalasztassal.

Rendszeresség, reggelizés

Az iskolas (7-14 éves) gyermekek egyharmada reggeli
nélkul ul az iskolapadba, s ez az életkor elérehaladtaval rosz-
szabbodik, ugyanis a 15-16 éves gyermekeknek kevesebb
mint fele fogyaszt minden hétkdznap reggelit a 2010-ben
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végzett, serdilékort fiatalok egészségfelmérése alapjan. Mig
az ¢vodas és a kisiskolds gyermekek atlagos napi 6tszori ét-
kezése megvalosul, ez a felsd tagozatos gyermekeknél mar
jellemzéen harom alkalomra korlatozodik, ugyanis a délelétti
és a délutéani kisétkezés kimarad. A reggelizés, a kiegyensu-
lyozott étrend részeként, nem csupdn a megfelelé testtomeg
kontrolljghoz és az iskolai teljesitményhez jarul hozz4, hanem
lehetéséget ad a gyermekeknek arra is, hogy a kozos étkezés
alkalmaval elsajatitsak a megfelel csaladi mintat (9).

Energiafelvétel és fizikai inaktivitas

A 4-10 éves budapesti és kecskeméti gyermekekre vonat-
kozo felmérés alapjan elmondhaté, hogy energiafelvételik
kozelit az életkoruknak megfelelé ajdnlasokhoz (10), mikoz-
ben szignifikédns osszefuggést sikertlt kimutatni a nagyobb
energiafelvétel és a nagyobb BMI kozott. Ekozben a felnéttek
atlagos energiafelvétele meghaladja egy mérsékelt életmodu
feln6dtt energiaszikségletét, kifejezetten a kozépkoru férfiak
esetében. Az energiaegyensuly oldalarél nézve kiemelendé,
hogy a magyar gyermekek — elsésorban a tinédzserkorhoz
kozeledve — és felnottek fizikailag inaktivak, igy nagyobb fi-
gyelmet kell forditani a fizikai aktivitasnak megfelelé ener-
giafelvétel mértékére is. Az 6vodés és az iskolas gyermekek
jellemzéen a jaték és a testnevelési ora kovetkeztében napi
szinten mozognak, 4m a hévégi, csaladi aktiv kikapcsolédés
is sztikséges ahhoz, hogy kialakuljon benniink a mozgés sze-
retete. A serdtlékoru fiatalokndl mar romlanak a mutatok,
mindodssze egyharmaduk mozog rendszeresen, mig felmérési
eredménytdl fliggéen a felnéttek csupan 5-15%-4arol mond-
hato el, hogy rendszeresen sportol (11). Ezzel parhuzamosan
a passziv tevékenységekkel toltott érdk szdma novekszik,
mar a legkisebbeknél jellemz6 az 1-4 éra tévénézés hétvege-

8 Ovodasok

Atlagos napi felvétel (g)
(3 nap atlagaban,
a fogyasztok korében)

Penetrécio (%)
(3 nap alatt legalabb
egyszer fogyasztotta)

ken. A serdulékoruak 60%-a tanitasi napokon, mig csaknem
85%-a hétvégéken is toébb mint 2 drat tolt téve eldtt, mikodz-
ben a szamitogépezéssel toltott drak szdma is meghaladja a 2
orat, féleg hétvégéken.

Tapanyag-felvételi, valamint élelmiszer-fogyasztasi

szokasok

Makrotépanyagok tekintetében a budapesti és a kecs-
keméti 4-10 éves gyermekek (a bekezdés tovabbi részében:
.gyermekek”) és a magyar felnéttek felvételi értékeit dssze-
hasonlitva elmondhaté, hogy az 6sszes zsirfelvétel a gyerme-
kek és a felnéttek esetében is az ajénlott 30 energia% felett
van. Mig a gyermekek atlagos felvétele kortlbeltl 10%-kal,
a felnétt férfiaké 30%-kal, mig a néké 20%-kal haladja meg
az ajanlott energia% maximumot. Az n-3- és n-6-zsirsavak
ardnya mindkét korcsoportban kedvezdtlen, gyermekeknél
és felnétteknél atlagosan 1:25-1:30 és 1:20-1:25 kortl van (az
ajanlott 1:5 helyett). A f6zéshez és a stitéshez haszndlt zsira-
dékok mennyiségén kiviil emlitésre méltd bizonyos élelmi-
szercsoportokbdl, mint a husokbol, a huskészitményekbdl, a
tejbdl és a tejtermékekbdl szarmazd zsir mennyisége, ugyan-
is ez 0sszességében a zsirfelvétel 40%-at teszik ki a felndttek-
nél, mig a telitett zsir felvételének 51%-at a gyermekeknél.

A szénhidratok tekintetében méar nagyobb eltérést latha-
tunk a gyermekek és a felnéttek kozott. Mig gyermekeknél a
szénhidratokbol szdrmazo energia atlaga kozel van az ajan-
lott 57 energia%-hoz, felnéttek esetében egyik korosztaly
sem éri el meég az 50 energia%-ot sem. A hozzdadott cukor
fogyasztasa az életkor eldrehaladtdval folyamatos csok-
kenést mutat. Mig az évodés és a kisiskolas gyermekeknél
meghaladja az ajanlott, maximum 10 energia%-ot, felndttek
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2. abra: Gabonafélék fogyasztdsa a 4-10 éves gyermekek kGrében
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esetében ez 6-7 energia%, kiemelve a legfiatalabb korcsopor-
tot (18-34 év), akiknek az atlagos fogyasztésa kozelit a maxi-
mumértékhez. Mindkét korosztélyban az ételek és az italok
utdlagos édesitésébdl szarmazik a cukorfelvétel legnagyobb
hanyada. A gyermekek egynegyedének élelmirost-felvétele
a kritikus hatarérték (kisebb, mint az ajanlott felvétel 70%-a)
alatti, mig felnétteknel csak a férfiak érik el az ajanlott 25 g/
nap mennyiséget.

Ha a szénhidratok f6 forrdsainak minéségét nézziik, ked-
vezétlen eredményeket kapunk. A gyermekek hatszor annyi
finomitott gabonaterméket esznek, mint teljes értékd gaboné-
bol késziltet (2. dbra), mig a felnéttek ennél is rosszabb ardnyt
mutatnak, a teljes ¢rlést termékek csupan 6-9%-4t adjak az
0sszes ceredlia-fogyasztasuknak. A zoldség- és gyumolesfo-
gyasztas az elmult években novekedést mutat, elérve az egy
fére jutd 400 grammos WHO-ajanlast; ez a gyermekeknél az
atlagos 350 grammot éri el. Nagyobb probléma, hogy a felnét-
tek fele, mig a fiatal felnéttek kétharmada nem fogyasztja el a
kivant mennyiséget. A 2010-es egészségmagatartasi vizsgalat
szerint a serdilékoru fiatalok csupén 31%-a allitotta magarol,
hogy napi szinten eszik gytiimolcsot, mig zoldséget csak 24%-
uk fogyaszt, igy ezen a teriileten is van tennivalo.

Mindegyik korosztalyra jellemzé a tulzott napi nétri-
umfelvétel: a felnott férfiak tébb mint haromszoroséat, a nék
kétszeresét, mig a gyermekek tobb mint négyszeresét fo-
gyasztjak el az ajédnlott mennyiségnek, s ezzel hazank vezeti
az eurdpai mezényt. Mindkét korosztalyra jellemz6, hogy a
natriumfelvétel elsédleges forrasai az asztalndl és az ételké-
szitéskor felhasznalt so, tovabbé a kenyerekben és a pékstite-
ményekben, valamint a huskészitményekben eléforduld so.
Ebbél adodik, hogy a tudatos élelmiszer-vélasztas mellett
kilon figyelmet érdemelnek a sztlék otthoni sozasi szoka-
sai, mert ha azok megfelel®k, a gyermekek izlése még a korai
¢letkorban alakithato.

Mikrotédpanyagok tekintetében a kalciumfelvétel érdemel
nagyobb figyelmet. Mig a gyermekek 35%-a a kritikus ha-
tarérték alatti mennyiségben fogyasztja ezt az asvanyi anya-
got, a felnétteknél csak a legfiatalabb férfi korosztaly éri el
az ajanlott értéket. A gyermekek az intenziv csontfejlédés,
mig az idésebb korosztaly a csont- és izilleti problémak mi-
att kulonosen veszélyeztetett. A tej- és a tejtermékek, mint
f6 kalciumforrasok, fogyasztasa a gyermekeknel kedvezébb
— atlagos 350 ml —, mint a felnéttek esetében, akik atlagosan
255-264 ml-nyi mennyiséggel szinte a felét sem fogyasztjdk
el az ajanlott 500 ml-nek.

Osszefoglalas

A kulonbozé korosztalyu gyermekek és felnéttek felmé-
réseinek eredményeit ¢sszevetve egyértelmien latszik, hogy
a helytelen taplalkozasi szokasok ,,6roklédnek”, par kivételtél
eltekintve — mint a hozzdadott cukor fogyasztasa — az élet-
kor elérehaladtaval romlé tendenciat mutatnak. Jellemzé,
hogy az életmodbeli szokasok kéz a kézben jarnak. A pasz-
sziv szabadidés tevékenységek elterjedésével felborul az
energiaegyensuly, jellemz6 a nagyobb cukor- és zsirtartalmu
ételek televizio vagy szamitdgép elétti fogyasztésa (12, 13), a
rendszertelen étkezés, mint példdul a reggeli kihagyasa, de
serdulékoruak esetében példaul a dohanyzés is gyakoribb a
helytelen taplalkozasi és fizikai aktivitasi szokdsokat koveték

kozott. A sztilok és a csalad életmodja és tudatosségra neve-
lése els6 helyet foglal el a gyermekeket befolyasolo tényezdk
kozott, de a kortarsak és a média szerepe is fontos (14, 15). A
csalédddal egyiitt eltoltétt mindségi id6, mint a kozos étkezé-
sek vagy a hétvégi aktiv kikapcsolddés, éppolyan fontos a fel-
novekvé nemzedék szokdsvaltoztatdsdnak eléréséhez, mint
aziskolai, kozosségi és kornyezeti tényezék megvaltoztatasa.
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