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Kiityiik és kaloriak: mi térténik, ha a képernyék elétt né fel az Gj generacio?

A digitalis korszak gyermekei teljesen masképp nének fel, mint sziileik vagy nagysziileik
generacidja. Mig néhany évtizeddel ezel6tt a szabadidd jelentds részét a kiiltéri jaték, a
mozgas és a kozosségi tevékenységek toltétték ki, addig ma a képernydk - telefonok,
tabletek, videojatékok és streamingplatformok - dominaljak a mindennapokat. Ez a valtozas
nemcsak az életmodot, hanem a gyerekek taplalkozasat és taplaltsagi allapotat, s6t még az
alvasat is jelentésen atalakitotta. ,,Mindez kettés problémahoz vezet: paradox médon a
tulsuly és tapanyaghiany egyszerre van jelen a fiatal korosztalyoknal” - figyelmezet a Magyar
Dietetikusok Orszagos Szovetsége.

A szakért6k szerint a modern technolégia 6nmagaban nem ellenség, ugyanakkor a tulzott
képernybhasznalat és az Ul6 életmdd egyre szorosabban kapcsolddik a gyermekkori elhizas, a
rendszertelen étkezés és a tapanyaghianyos allapotok novekedéséhez.

Régen tényleg minden jobb volt?

Az 1970-80-as években egy atlagos magyar gyerek napi életmddja sokkal aktivabb volt: tobb
gyaloglas, tobb szabadtéri jaték, kevesebb ulés és gyakorlatilag nulla képerny6idd jellemezte a
hétkdznapokat. Ma ezzel szemben a digitalis eszk6zok hasznalata mar kisgyermekkorban is
meghatarozd, ami jelentésen befolyasolja a taplalkozasi szokasokat és a taplaltsagi allapotot. A
kulonbség pedig nemcsak életmdédbeli, hanem egészségligyi szempontbdl is latvanyos. A WHO
és az NNGYK adatai szerint Magyarorszagon ma a 6-8 éves gyermekek tébb mint 20 szazaléka
tulsulyos vagy elhizott. Egyes Ujabb mérések szerint mar minden negyedik kisiskolas érintett
lehet. Néhany évtizeddel ezel6tt ez joval ritkabb jelenség volt. Az 1980-as években
Magyarorszagon meég jellemzéen 5-7 szazalék korul mozgott a tulsulyos gyerekek aranya, ami a
hazai és nemzetkozi vizsgalatok szerint az elmult 35-40 évben nagyjabél megharomszorozdédott.
Avaltozas mogott jelentds életmddbeli atalakulds all. Ma sok gyermek napi tobb érat tolt telefon,
tablet, szamitégép vagy videojaték elétt. A taplalkozas szerkezete is jelent6sen megvaltozott. Az
1970-80-as években a gyerekek étrendje egyszer(ibb, kevésbé feldolgozott ételekbdl Aallt.
Kevesebb cukros tdit6, gyorséttermi étel és ultrafeldolgozott snack volt a mindennapjaikban. Bar
az akkori étrend sem volt tokéletes, a napi kaldriabevitel altaldban alacsonyabb volt. Becslések
szerint egy iskolaskoru gyermek napi kalériabevitele gyakran 200-400 kaldriaval is meghaladja a
néhany évtizeddel ezelbtti atlagot. Rdadasul amellett, hogy régen a gyerekek kevesebb energiat
vittek be, az energiafelhasznéalasuk tobb volt a mozgas miatt, tehat sokkal konnyebben tudtak
megdrizni az energiaegyensulyukat. A jatszoterek, utcai focimeccsek, biciklizés vagy egyszerlien
az iskolaba gyaloglas természetes része volt az életnek. Az étkezések ritmusa is kiszamithatébb
volt: a csaladok gyakrabban ettek egyltt, kevesebb készétel és cukrozottital allt rendelkezésre, a
hazi készitésl ételek dominaltak, a gyorséttermek és az ultrafeldolgozott snackek pedig joval
ritkAbban jelentek meg a gyerekek étrendjében.

A folyamatos online figyelem miatt ,,észrevétleniil” cstsznak be a kaloriak

A képerny6 eldtt toltott id6 nem csak mozgashianyt idéz eld, hanem gyakran egyltt jar az
észrevétlen nassolassalis. A digitalis korszak gyerekei egyszerre tobb képerny6t is hasznalnak, az
osztott figyelembe pedig az elfogyasztott kaldridk érzékelése mar nem fér bele. A dietetikusok
szerint kilonésen problémas az is, hogy a gyerekek sokszor reklamok és influenszerek hatédsara
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valasztanak ételeket, és kihagyjak a csaladi étkezéseket, ami rendszertelenné teszi a
taplalkozasukat.

Fontos tudatositani, hogy a digitalis kornyezet nem csak az étkezésre, hanem az alvas minéségére
is hatassal van, ami kdzvetetten az étvagyat és az anyagcserét is befolyasolja. Mindez pedig
gyakran vezet a jelen gyermekkori taplalkozas egyik legnagyobb paradoxonahoz, hogy egy
gyermek egyszerre lehet tulsulyos és alultaplalt bizonyos vitaminokbol vagy asvanyi anyagokbal.
Az ultrafeldolgozott élelmiszerek gyakran magas kaldriatartalmuak, ugyanakkor kevés rostot,
vitamint vagy asvanyi anyagot tartalmaznak. Emiatt nétt azoknak a gyerekeknek a szama, akiknél
D-vitamin-hiany, vashiany, rostszegény étrend, tulzott cukorfogyasztas, illetve korai anyagcsere-
problémak jelentkeznek.

Az MDOSZ szerint a digitalis korszak egyik legnagyobb kihivasa nem csupan a kaldriabevitel,
hanem az étrend és az alvdas min6sége is. A szakért6k szerint a megoldas nem a technolégia teljes
kizdrasa, hanem egy egészséges egyensuly megteremtése, ami a napi rendszeres mozgast, a
képernydmentes étkezéseket, a tudatos szuléi mintaadast, a megfelelé minéségl és mennyiségi
alvast, valamint a valtozatos, természetes alapanyagokra épuld étrendet jelenti a digitalis
eszkdzok hasznalata mellett.

»Régen a gyerekek természetes médon mozogtak tobbet, z6mmel hazi kosztot ettek. Azt latom
legnagyobb kiilbnbségnek, hogy par évtizede még mindez szervesebben éplilt be a
hétkéznapokba, ma pedig tudatosan kell ,,megszervezni” az egészséges életmodot” -
fogalmazza meg az alapvet6 kulonbséget Szlics Zsuzsanna, az MDOSZ elndke.



