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Bevezetés

A gyermekkori elhizds ma mar globalis problémava ndtte ki magat, mely szamos
kovetkezmény velejaroja lehet felnéttkorban.

Az elhizéast az Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO) 1998-ban kronikus, recidivalo
(visszaes®) betegségnek hivta. Az elhizas vagy obezitds a szervezet zsirtartalmanak talzott
mértékii felhalmozodasat jelenti. (Dr. Tassaly Janos, 2003) Korunk egyik legnagyobb
szamon tartjuk, kezelés elsdsorban orvosi feladat. (Dr. Pados Gyula, 1996)

Amerikaban a 2-5 éves gyermekek 13,9%-a, 6-11 évesek 18,8%-a és a 12-19 éves
serdiilék 17,4%-a kovér (Centers for Disease Control and Prevention,2009).

Jelenleg az Eurdpai Unidban tobb mint tizenkétmillid elhizott vagy tilsilyos gyermek van;
évente 400 ezerrel n6 a talsulyos és 85 ezerrel a kovér gyermekek szama. (G.K. ,MTI, 2011).

Jelentdsnek tekintheté a probléma orszagunkban, hiszen hazankban 2010-ben a
hétévesek korében minden negyedik lany és minden 6tddik fiu tulstilyos vagy elhizott volt.
(G.K. ,MTI, 2011). Bedros Roébert (2012) a Magyar Obezitologiai és Mozgasterapias
Tarsasag elnoke a legfrissebb adatok alapjan ujra megerdsitette, hogy a magyar lakossag
kétharmada tartozik az elhizott vagy tulsulyos kategdriakba. Az Eurdpai Unidban a magyar
nék a legelhizottabbak, mig a férfiak a negyedik helyen &llnak. Magyarorszagon a ndk
korében az elhizas-tulsuly gyakorisaga 63%, a férfiak esetében ez az arany 61%. (Kallo,
2011) A magyar 6-11 éves korosztalyban az elmult 40 évben 6,5%-r61 17%-ra, a 12-19 éves
korosztalyban 5%-r6l 17,6%ra nétt a talsulyos, elhizott gyermekek aranya.(Dr. Borka Péter,
2011). ,,Az elmult htsz évben minden korcsoportban megharomszorozodott az elhizott
gyermekek szama Magyarorszagon™ (Dr. Martos Eva, 2011)

A gyermekkori elhizds komoly problémava valt. Azok a betegségek, amelyek valaha
csak a felndtteket érintették, mar gyermekkorban is megjelennek. Példaul a 2-es tipusu
diabetes gyermekeknél 20 évvel ezeldtt csak ritkan fordult eld, napjainkban egyes
korzetekben az Osszes Uj diabeteses gyermek felénél ez a diagnézis.(Cole TJ., 2000) Az
»elhizasi jarvany” hosszu tavli kovetkezményei roppant komolyak. Az elhizott gyermekek
sokkal nagyobb valosziniiséggel lesznek elhizottak felndtt korukban, mint az egészséges
testtomegiiek. (Olah Eva, 2009)

Fontos kiemelni a gyermekek helytelen taplalkozasat, mely a genetika mellett az egyik

legnagyobb oka a tulsuly, illetve elhizas kialakulasanak. Az emelked6 mértékli cukrozott
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idito ital fogyasztas és a gyermekkori elhizas novekedése kozott ok-okozati Gsszefliggés all
fenn. (Obesity Kongresszus 2012). Az ¢lelmiszeriparnak, illetve a
marketingkommunikéacionak  hatékony szerepe van az egészségtelen taplalkozas
kialakulasaban. (Sziics Robert Sandor, 2012) Tovabba az elhizas kockazati tényezdjét tovabb
emeli, hogy a mai gyerekek hanyagoljak, vagy kihagyjak az aznapi reggelijiiket. (Dr. Martos
Eva, 2010)

Téaplalkozas mellett a masik oka a talsulynak a mozgashianyos életmod. A televizid
feltalalasa ota drasztikusan csokkent a gyerekeknél a szabad levegdn torténd mozgas.
»Meghokkentéen nétt az elhizott gyermekek szama a mindennapi tapasztalat szerint az utolso
masfél évtizedben. A ndvekedés fokozatos volt. Mindennek van egy nagyon hatarozott oka is
— a sok kiilonféle ok mellett -, én ezt gy nevezném, hogy a képernyd.” (Dr. Vekerdy Tamas,
2009). Tovabb csokkentette a mozgashianyt a szamitogép tomeges elterjedése. Ma mar
minden haztartdsban minimum 1 szdmitogép taldlhat6. 10-20 éve ez még luxus kategoéridnak
szamitott, akkor még a gyerekek szabadidejiikben kint jatszottak a természetes levegén, ma
mar ezt a szamitogép mellett toltik, a 4 fal kozott. Az Egyesiilt Allamokban az AAP
televiziorol szold nyilatkozata szerint a gyerekeknek naponta kétdranyi nem oktatdsi miisort
szabadna nézniiik, tovabba a sziileiknek ki kellene vinniiik a tévékésziiléket és a szamitogépet
a gyerekek szobajukbol.

Az elhizott gyermek a plusz kilok, suly miatt joval iigyetlenebbiil mozog, emiatt
késobb csufolhatjak az iskolaban, ami plusz kilok felszedéséhez vezethet, mely pszichologiai
okokat is vonhat maga utan példaul visszahuzodova valhat, vagy éppen agresszivva, hiszen a
tarsai kozt nagyon kevés sikerélményben lesz része, ezért az evés lesz a legfontosabb 6rome.
(Dr. Lang Klara, 2006)

Darryl Zeldin (2009), az amerikai kornyezetvédelmi egészségiigyi kutatdintézet
igazgatohelyettese szerint pozitiv Osszefliggést, kapcsolatot talaltak az allergia és az elhizas
kozott, de ez nem jelenti azt elsdsorban, hogy az elhizas az elsddleges oka az allergia
kialakulasanak. Cynthina M. Visness (2009) szerint, aki a Rho Federal Systems Divison
kutatdja, meg kell érteni az allergids betegeket, tovabba nagyon fontos megakadalyozni az
elterjedésiiket, hiszen az elmult évtizedben is jelentdsen nétt tulsulyos és az allergids
gyermekek szama. Am Linda Birnbaum (2009) NIEHS igazgatéja tigy gondolja, hogy a
kovérség €s az allergia kozti Osszefiiggés felfedezése tijabb motivacidul szolgal ahhoz, hogy
felvegylik a harcot a gyermekkori elhizas drasztikus elterjedésével.

2010-es adatok szerint az Amerikai Egyesiilt Allamokban minden 6. lakos elhizott

volt. Ha a statisztikai adatokat figyelembe vessziik, és a jelenlegei trendek évrél évre
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ugyanigy koveti majd egymast, akkor 2025-re az amerikai lakossag fele elhizott lesz, mely
nem kevesebb, mint 150 milli6 embert jelenti, ami a Fold lakossaganak kozel 3%-a. (Dr.

Erhardt Eva, 2010)

Modszer

A kutatast a Nadorvarosi Kozoktatasi Foigazgatosag (Gyor) 3 altalanos iskolajaban

végezték el:

- Gardonyi Géza Altalanos Iskolaban,

- Kolesey Ferenc Altalanos Iskolaban és a

- Nadorvarosi Enek — Zenei Altalanos iskoldban

Osszesen 629 tanulo vett részt a programban: 308 fia, 322 lny.
Gardonyi Géza Altalanos Iskoldban 11 osztaly (1-8 osztaly) 285 tanuléja (129 fit, 156 lany),
tovabba a Kolcsey Ferenc Altaldnos Iskolaban 8 osztaly (1-8 osztaly) 187 tanuldja (99 fin, 88
lany), illetve a Nadorvarosi Enek — Zenei Altalanos Iskoldban 8 osztaly (1-8 osztaly) 157
tanuldja (79 fia, 78 lany) vett részt a programban. Az intervenciot 9 testneveld és testnevelést
tanit6 pedagdgus végezte, 10 foiskolai hallgatd segitségével.

A tanulok a 2011/12-es tanév folyaman lettek megmérve. Két mérésre kertilt sor, az
elsd télen, december-januar honapjaiban, a masodika késd tavasszal, nyar kezdetén, majus-
junius honapjaiban. Az elsdé és a masodik intervencié kozott 126 nap telt. Az els6 mérés
elemzése utan, egyénre tervezett fizikai aktivitast kaptak a didkok, amelyet a gyermekek
minden testnevelés ora elsé 15 percében elvégeztek. A feladat egyéni sebességgel végrehajtott
jaras, futas feladatok voltak.

A didkok testosszetételét tigynevezett Inbody 720 tipusti bioimpedencia analizatorral
végeztiik el.

Inbody 720 tipust bioimpedancia analizator Az impedancia
elv alkalmazéasat a testdsszetétel becslésére a test viztartalma és
zsirtartalma kozotti szoros korrelacid és annak stabilitdsa adja. A
bio-impedancia elven miikodo analizatorok lényegében nagyon kis
erGsségli (amperszdmu), ezért ilyen tekintetben biztonsagos,

valtéaramot vezetnek a testbe, tehat az vizsgalat sordn nem szenved

a személy egészségiigyi karosodast. A vezetd kozeg a szervezet
viztartalma (a testfolyadékok ugyanis elektrolitok), mig a késziilék

masik oldala (az analizator egység) méri az impedanciat. A
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szervezetben a mérhetdé induktiv ellenéllast (a reaktanciat) az €16 ellenallasu képletek
(sejtmembran, nem ionizald szdvetek, stb.) adjak. Az elektromos aram tehat eltéréen folyik
példaul az intra- és az extracellularis folyadéktérben. (Thasz, 2010)

A mérés alapjan megallapithatd a vizsgalt személy testosszetétele és izom-zsir
analizise (vazizom ¢s testzsir tomeg). Tovabba az elhizas kérdésében is informaciokat kapunk
a gép altal, hiszen miikodése soran képes felismerni a rejtett elhizast is. Megmutatja a test
zsir- és dsvanyianyagmentes allapotanak egyensulyat. Az egyes testrészekben, illetve az egész
testre vonatkozd 6déma (szovetkozi folyadék koros felszaporodasa, Egészségiigyi ABC,
1978) értékeit is megmutatja. Megmutatja, hogy mennyi testzsir halmozodott fel a zsigeri
részekben (viszcelaris — zsigeri zsirteriilet: a has belsejében és a belsé szervek és a belek kozé
lerakodo zsir, Szendei 2011) aminek megnovekedése kovetkeztében nagy rizikot jelent a sziv-
¢s érrendszeri megbetegedésekben. Egy Osszefoglalot és kiértékelést ad a taplaltsagi
allapotrol, testsuly 6sszetevokrdl, elhizasrol, testtdjankénti egyenstlyrol, test erérdl, illetve az
egészészségi allapot allapotrol. Végezetiil egy mutatdoszamot adott az adott fittségi allapotrol.

A vizsgalat soran a tanuloknak az alabbi tulajdonsagai lettek megvizsgalva a
testosszetétel gép mért adatai, illetve antropometriai mérések alapjan:

- testmagassag (TTS, cm, az all6 ember, ritkan allat testének magassaga, Magyar

Ertelmez Kéziszotar, 1989)

- teststly (TTM, kg, az ember testének stilya, Magyar Ertelmez6 Kéziszotar, 1989)

- relativ zsirtomeg (F%, testtomegre vonatkoztatott zsirtomeg, Thasz 2010)

- relativ izomtomeg (M%, testtomegre vonatkoztatott izomtomeg, Thasz 2010)

- hasiiregi zsir (VFA, cm?a has belsejében és a belsé szervek és a belek kdzé lerakodo

zsir, Szendei 2011)

Kérdések, hipotézisek

A kutatés soran szamos kérdés fogalmazodott meg benniink:
= Szabad-e a testtomeget csokkenti gyerekkorban féleg a kritikus
pubertasban?
= FElegendé-e a 126 nap fizikai aktivitds az eredmények javulas
érdekében?
= Fontos dilemmat jelentett szdmunkra szamos evidencia mellett
(novekedési alometria, TTM, TTS) ezek idObeni eloszlasa, vagyis

hogyan valtozott napjainkra ezek megjelenése és ezek kiilonbozdsége a

5



két nem tekintetében!
= Kérdésként vetddott fel, hogy a zsircsoportonként kategorizalt hasiiregi

zsirok hasonld mintdzatot mutatnak a két nem tekintetében?

Hipotéziseikben azt feltételeztiik, hogy az altalunk vizsgalt gyermekek testmagassag és
testtomeg korcsoportonkénti atlagai kozotti kiilonbség kijeloli az egyes nemre jellemz6
novekedési 10kést. Tovabba megfigyelhetok a novekedési 1okések a zsir atlagok
korcsoportonkénti kiilonbségében is. Végezetiil pedig azt allitottuk, hogy zsircsoportok

tekintetében mar a talstlyos gyermek is jelentds hasiiregi zsir atlagot mutat.

A kutatas eredménveinek ismertetése

Az elsO abran a fiuk testmagassag ¢€s testtomeg atlagai figyelheté meg 7-15 éves
korosztaly tekintetében. Az abra fliggéleges tengelyén, bal oldalt, a testmagassagot
centiméterben megadva, jobb oldalt, a testtomeget kilogrammban megadva, mig a vizszintes
tengelyen a korcsoportok 7-15 év kor kozott, az abran kék szinnel a testtomeg, mig piros
szinnel a testmagassag lathatd. Az €letkoronként vizsgalt atlagok 3-4 centiméterrel
meghaladjdk Mészaros 2006 adatait.

Az 4bran jol lathato, hogy folyamatos testtomeg, illetve testmagassag novekedés
figyelhetd meg a korcsoportok atlagai kozott. Kiugro értékeket kaptunk a 10 ésa 11 éves
korcsoport testtomeg atlagai kozott. 10 évesek atlaga 34.7 kilogramm volt, mig a 11 évesek
atlaga 45.6-re kilogrammra emelekedett. Tehat kozel 10 kilogrammos kiilonbség figyelhetd
meg a két korcsoport 4tlagai testtomeg atlagai kozott, mely igen jelentdsnek szamit. Tovabba
jol lathato, hogy a 12, illetve a 13 évesek korcsopot kozotti testmagassag atlagai kozotti
kiilonbség kozel 10 centiméter volt.

Az abrarol megallapithatd, hogy a fiuk testmagassag novekedését, megnyulasat 1
évvel egy jelentds testtomeg gyarapodas elézi meg. Ez azért fontos ebben az iddszakban, mert
serdiilokorban a testndvekedés beinduldsahoz, testtomeg gyarapodasra van sziikség, hogy a

sziikséges hormonok (példaul STH hormon) megfelelé hatasukat elérjék a szervezetben.

A 2. dbrédn a lanyok testmagassdg korcsoportonkénti atlagai lathatdé. Hasonlo a
mintdzata a fiukéhoz, itt is folyamatos testmagassag, illetve testtomeg novekedés figyelhetd

meg a korcsoportok kozotti atlagok kozott.



Mig a fiak esetében a testtomeg ndvekedése 10-11 évesek korcsoport kozotti
atlagaiban lathat6 jelentds kiilonbség, addig a lanyoknal ez a 9 és 10 éves korcsoport kozotti
atlagok kozti kiilonbségben mar jelentds, kozel 7 kilogrammos kiilonbséget mutat. Illetleg
fontos kiilonbséget jelent tovabba az is, hogy mig a fitknal a testtomeg gyarapodasra csak 1-
1.5 évre tapasztalhatd jelentd testmagassag novekedés (megnyulas), addig ez a folyamat a
lanyoknal egyiitt zajlott le, hiszen 9-10 korcsoportok kdzotti atlagok kozti kiillonbség kozel 7
kilogrammos, a magassag pedig ugyanezen 2 korcsoport atlagai kozotti testmagassag
kiilonbség meghaladja a 10 centimétert. Am a lanyoknal még nem ér véget itt a testmagassag
novekedés, mert tobb korcsoportok kozotti atlagban figyelhetd még meg jelentd kiillonbség:
11 és a 12 évesek kozotti testmagassag atlagok kozott kozel 8 centiméteres kiilonbség lathato,
illetve még egy jelentds differencia van a 14 és 15 évesek testmagassag atlagaiban, mely 10

centiméter.

A harmadik 4bran a fiuk testtomegre vonatkoztatott zsir atlagai kozotti kiilonbség
korcsoportonként a két mérés alapjan lathato. Fiiggdleges tengelyen a relativ zsirtomeg %-ban
megadva, mig a vizszintes tengelyen a korcsoportok 7-15 kor kozott figyelhetd meg. Kék
jeloléssel az elsd mérés adatai, tovabba piros szinnel a masodik mérés adatai lathatdak.

Az abran a minta atlagai kozotti szorasok jelentdsek, féleg a 7, illetve a 15 évesek
korcsoportjaban. 9 évesek korcsoportjanak atlagai €s a 11 évesek korcsoportjanak atlagai
kozott jelentds kiilonbség figyelheté meg. Tovabba rendkiviili a 10-12 évesek korcsoportjanak
atlagai meghaladjak a kritikus 18%-ot, mely talstilyra utalt ezen korcsoportli gyerekek
korében. (Relativ zsirtomeg atlag legfelsd hatara 16%).

Szignifikans kiilonbséget a két mérés atlagai kozott a 7, illetve a 11 évesek
korcsoportja kozott nem lathatd, a tobbi korcsoport 2 mérés atlagai kozott megfigyelhetd
szignifikéans kiilonbség. A 7 tovabba a 11 évesek relativ testtomeg atlagai kozotti kiilonbség a

két mérést tekintve 2%-ot csokkentek csak.

A negyedik abran a lanyok testtdmegre vonatkoztatott zsir atlagai kozotti kiillonbség
lathato a két mérés alapjan.

A lanyok relativ zsir atlagok abraja, metodikdja jelentdsen eltér a fiakétol. Tovabba
kiilonbség még a fitkéhoz viszonyitva az is, hogy a filk esetében rendkiviili extrémitasok
figyelhetok meg az atlagok kozott, addig a lanyok nem mutatnak kiugrd értékeket, az

atlagokat tekintetében. Kivétel a 15 éves korcsoporti lanyok ahol rendkiviili szélséérték



mutatkozott, legalacsonyabb relativ zsirtomeg 12%-os értékkel birnak, mig a legmagasabb
28%-os értékkel.
Szignifikans kiilonbségek a két mérés atlagai kozott a 13 és a 14 éves korcsoportok

kozott nem talalhato, az 6sszes tobbi korcsoport atlagaiban igen.

Az otodik abran lathato a fitk testtomegre vonatkoztatott izom atlagai kozotti
kiilonbség korcsoportonként az elsd és masodik mérés alapjan. Fiiggéleges tengelyen a relativ
izomtdmeg %-ban mérve, mig vizszintes tengelyen a korcsoportok lathatok 7-15 kor kozatt.

Humanbiologiailag megfeleld6 metodika figyelhet6 meg az dabran. Tovabba
megfigyelhetd az is a 3. dbraval dsszehasonlitva, hogy mig a 3. dbrdn a 9 és a 11 évesek
kozott a zsir atlagok novekedtek, addig ezen az abran, az izom atlagok, ugyanezen
korosztalyok atlagai kozott csokkenés tapasztalhatd. Illetéleg mig ezen az dbran 11 évesek
atlagitol izomtomeg novekedés jelentkezett, addig a 3. dbran a zsir atlagok 11 évesek
korcsoportjaban csokkenés volt tapasztalhato.

A 7 és a 9 évesek izom atlagai, tovabba a 13 és a 15 évesek izom atlagai jelentds
mutatokkal birnak (50% feletti relativ zsirtomeg), mely meghaladja a 45%-os relativ
izomtdmeg mutat6ét, ami mindenképpen fizikai aktivitasra, sport tevékenységre utal ezen
korcsoportu fitk tekintetében.

Szignifikans kiilonbséget a két mérés izom atlagai kozott a 7 évesek korcsoportok
kozotti atlagaiban nem tapasztalhato, az 6sszes tobbi atlagot tekintve szignifikdns a kiillonbség

a két mérést tekintve.

A hatodik 4bra mutatja a lanyok testtdmegre vonatkoztatott izom atlagai kozotti
kiilonbséget a két mérés tekintetében.

Az abra metodikdja jelentdsen eltér a fiak abrajahoz képest. JOl lathato, hogy az
¢letkor eldrehaladtaval az izom atlagok ndnek, kivétel a 11 és a 13 éves csoportja, ahol enyhe
csokkenés volt tapasztalhatd, mely nem tekinthetd jelentdsnek.

A 15 évesek korcsoportjaban kiugro szélséértékek figyelhetok meg. A legalacsonyabb
mért adat relativ izomtodmeget tekintve 39-40%, mig a legmagasabb mért érték 47-48%, tehat
kozel 8%-0s kiilonbség figyelheté meg egy korcsoporton beliil.

Szignifikans kiilonbség a két mérés atlagait tekintve a 13 évesek korcsoportjdban nem

lathato, az 6sszes tobbi atlagot tekintve szignifikans a kiilonbség a két mérés kozott.



A hetedik abran a fiuk zsircsoportok alapjan szelektdl hasiiregi zsir valtozasai
lathatoak. Fliggbleges tengelyen a hasiiregi zsir értékeket mutatja négyzetcentiméterben, mig
a vizszintes tengelyen a zsircsoportok lathatoak (zsircsoportok felosztasa Lohman Arizonali
Egyetem professzorahoz kotodik)

Jol lathato, hogy a sovany, normal, illetéleg a tulsulyos kategoridk még kozel
egyforma hasiiregi zsir atlagot mutatnak, a tulsulyos kategdria sem mutat kiugrd értékeket.
Am az elhizottak kategoriak mar jelentds hasiiregi atlagot mutatnak. Az elhizott 1. kategoria
40 négyzetcentiméterrel, mig az elhizott III. kategéria kozel a duplaval bir, ami mar az
elhizott felnéttek atlagait is meghaladja, mely kritikusnak tekinthet6 mind a gyerekek, mind a
felndttek tekintetében, mely mar jelentds rizikdfaktorként jelenik meg a sziv és érrendszer
megbetegedésekben.

A 8. dbra szemlélteti a lanyok hasiiregi valtozésai zsircsoportonként.

A fitk abrajahoz képest eltérd metodikaval rendelkezik, illetdleg az elhizott I.
kategoria sem mutat jelentds hasiiregi zsir atlagokat, mivel a ldnyok magasabb relativ
zsirtomeggel rendelkeznek, mint a fitk ezért még nem kiugrd az elhizott 1. kategoria. A
tulsulyosak kategodria is szinte nem is tér el a normal értékektdl, tehat hastiregi zsir tekintve
nincsen kiilonbség a normal illetdleg a ttlstlyos kategoria kozott. Az elhizott 1. és az elhizott
II. kozott jelentd hastiregi zsir kiillonbség mutatkozik, kozel 25 négyzetcentiméterrel

Jelentds a kiilonbség a fiuk abrajahoz képest, hogy mig az elhizott III. kategdriaban a
hasiiregi zsir atlag a fitknal kozel 90 négyzetcentiméter, addig a lanyoknal az elhizott IIL

kategdridban tobb mint a fele ,,csak™ 35 négyzetcentiméteres atlagot mutat.

Kovetkezetések, osszefoglalas

Els6 hipotézis beigazolddott. Testtomeg €s a testmagassag atlagai kijelolik a nemre

jellemzd 16kést. Fiuk testsuly novekedésére 1-1.5 évre testmagassag novekedés kovetkezett
be, mig a ldnyok esetében egyszerre torténik a két folyamat.

Masodik hipotézis is beigazolodott, féleg a fiuk esetében a 11 évesek korcsoportja
jelentds testzsir novekedést mutat, mert a zsirnak néni kell, hiszen ez inditja be a nemi
hormonok kialakulasat, a nemi hormonok pedig az izomtomeg ndvekedést inditjak el, ami a

11 éves korcsoportjaban be is kovetkezett.



Utols6 hipotézis nem igazolodott be, a talstlyos gyermekek hasiiregi zsir atlagai még
nem térnek el nagyon a normaltol, csak az elhizottak csoportjdban indul be a hasiiregi
zsirndvekedés, ami az elhizott fitknal mar eléri a felndttkori kritikus (100 cm?).

Tovabba a kutatas eldtt megfogalmazott kérdésekre is megkaptuk a valaszt. Elegendd
volt a 126 nap, egyénre tervezett fizikai aktivitas, hiszen majdnem minden mérést tekintve,
majdnem minden korcsoportban szignifikans kiilonbséget talaltunk a két mérés kdzott.

A zsircsoportonkénti hasiiregi zsir atlagok abrai jol mutatjak, hogy jelentds kiilonbség
talalhato a két nem tekintetében. Mig a fiuk esetében az elhizott 1. kategéria mar jelentds
hasiiregi zsir atlagot mutatnak, addig a lanyoknal ez a zsircsoport még kozel a tulsulyos,
illetdleg normal kategoéridhoz kozelit, korant sincs kiugrd értéke. Tovabba az elhizott IlI.
kategoridban is jelent0s kiilonbség mutatkozik a két nem tekintetében, mivel a lanyok
esetében 35 négyzetcentiméter a hasliregi zsir atlag az elhizott III. kategdridban, addig a
fiuknal ez a szam tobb mint a kétszerese, 90 négyzetcentiméter, mely a feln6tt kritikus szintet
is eléri, ami szdmos megbetegedésekben rizikdfaktorként jelenik meg.

Osszefoglalasként elmondhatjuk, hogy nagyon fontos gyermekkorban a talstly, illetve
elhizds megakadalyozasa, hogy szamos betegség felndtt korban elkeriilhetd legyen, tovabba
hogy boldog, pszichologiai problémaktol mentes gyerekkort éljenek meg. A kiegyenstlyozott
¢letmodban rendkiviil sokat segit a fizikai aktivitas, illetve megnoveli a gyerekek
teljesitOképesség az iskoldban, jobban oda tudnak figyelni az oOrdkra. Sokkal tobb ideig
képesek koncentralni tanulas kozben, hatékonysaguk megnovekedik, illetve tobb informaciot
tudnak megjegyezni sportolds hatdsara. Fontos megemliteni, hogy stressz mentes
mindennapokat tudhatnak be, ha elegend6t mozognak, és ha netan stressz éri szervezetiiket

mozgassal konnyen le is tudjak vezetni.
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A fiuk testtomegre vonatkoztatott zsir (F%) atlagai kozotti killonbségek korcsoportonként
az elsoé és a masodik mérés alapjan
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A fiuk zsircsoportok (F%) alapjan szelektalt hasiiregi zsir (VFA) valtozasai
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