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Magyar egyetemistak taplalkozasi szokasainak vizsgalata

Dolgozatom témaja a taplalkozas témakorét foglalja magaban, azon beliil is a magyar
egyetemistak taplalkozasi szokasait. Eletmodunk és egészségi allapotunk talan egyik
legfontosabb befolyasold tényezdje a taplalkozas. Egyetemi éveim alatt azt tapasztaltam, hogy
kevés figyelem jut a taplalkozas modjara. Nem csak nem megfeleld tapanyagokat visznek be
a szervezetlikbe, de nem megfeleld koriilmények kozott étkeznek.

Dolgozatomban nem a taplalkozés szervezetre gyakorolt élettani hatdsait, a taplalkozas
alapelemeit, a tapanyagok értékét és hatdsat szeretném bemutatni és vizsgalni, hanem azt a
problémat szeretném feltarni, hogy az egészséges taplalkozas alapvetd része a megfeleld
modon ¢€s koriilmények kozott 1évo taplalkozas is.

A dolgozatom soran, egy olyan vizsgalatot mutatok be, melyet az orszag tobb pontjan
tanuld egyetemistak taplalkozasi szokasait vizsgalja, amely olyan problémakra keresi valaszt,
melyeket talan egy kis odafigyeléssel és akarassal, viszonylag egyszertien meg lehet oldani,
ezzel pedig pozitiv irdnyba befolydsolni az egyetemistak életmddjat, hogy beldliikk és
gyermekeikbdl is egészséges felndttek valjanak.

A kutatas soran olyan kérdéskoroket jartam végig, melyekben kideriil, az egyetemistak
taplalkozasi szokasait mi befolyasolja leginkabb, a napi idébeosztasuk lehetévé teszi-e, hogy
taplalkozasuk megfeleld legyen, illetve azt is, hogy a vizsgaidészak milyen véltozasokat von
maga utan a taplalkozasi szokéasok teriiletén.

Bar az egészség, az egészséges ¢€letmod €s egészséges taplalkozas napjaink kozponti
kérdése, a vizsgélatokbodl az deriil ki, hogy a fiatal felndtt korosztdly nem tartja fontosnak a

tarsadalom ezen torekvéseit.



Research of Hungarian university students' eating habits

The topic of my test is about the nourishment, especially about the Hungarian undergraduates’
eating habits. Maybe one of the most effective influence factor of our lifestyle and health
condition is the nourishment. | experienced during my university years that they pay little
attention to their way of nourishment. Not only they take unsuitable nutrients in their
organization, but they dine in unsuitable circumstances

In my test | do not want to present and examine the physiological effect on the organization,
or the elements of the nourishment, or the values and the effects of the nutrients. | would like
to reveala problem, that the best and suitable way of dining is the elementary part of the
healthy nourishment.

During my test, | would like to present you an examination, which examine the studying
undergraduates’ eating habits all over the country, which is searching answeres to problems,
which could be solved with a little attancion and with volition to exercise a positive influence
on the undergraduates’ lifestlye, so they and their children could become healthy adults.

During the research | walked through issues like ,,what most influence the undergraduates’
eating habits”, or like ,,dose their daily timestatus allows them that their nourishment could be
suitable” or like ,,how does the finlas change their eating habits”.

However health, the healthy lifestlye and the healthy nourishment are the main topics
nowdays, the examination shows that young adults do not take these endeavours of the society
seriously.


http://szotar.sztaki.hu/search?searchWord=suitable&fromlang=eng&tolang=hun&outLanguage=hun
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I. BEVEZETES

Dolgozatom témaja a taplalkozas szocioldgia témakorét foglalja magaban, azon beliil is
a magyar egyetemistak taplalkozasi szokasait. Eletmédunk és egészségi allapotunk talan
egyik legfontosabb befolyasolo tényezdje a taplalkozas. Eppen ezért nagyon sok olyan
szakirodalom all a rendelkezésre, amely a taplalkozas ¢élettani hatésait vizsgalja, megmondja a
helyes ardnyokat, mibdl mennyit ehetiink, mit egyiink, de kevés sz6 esik arrdl, hogy mikor
eszlink, hogyan eszlink, milyen tdrsadalmi hatisai és befolydsold tényez6i vannak a
taplalkozasnak.

Egyetemi ¢éveim alatt sajdt magamon ¢€s egyetemista tdrsaimndl is ugyanazt
tapasztaltam. Kevés figyelem jut a téplalkozds moddjara. Nem csak nem megfeleld
tapanyagokat visznek be a szervezetiikbe, de nem megfeleld koriilmények kozott étkeznek.
Nem szentelnek kelld figyelmet arra, hogy mikor esznek, hol esznek, hol vasarolnak be.
Dolgozatomban nem a taplalkozas szervezetre gyakorolt élettani hatédsait, a taplalkozas
alapelemeit, a tdpanyagok értékét €s hatdsat szeretném bemutatni és vizsgalni, hanem azt a
problémat szeretném feltarni, hogy az egészséges taplalkozas alapvetd része a megfeleld
modon és koriilmények kozott 1€vo taplalkozas is, melyre tapasztalataim és megfigyeléseim
alapjan nagyon kevesen figyelnek.

A kutatds sordn nem érdekelt, mibdl mennyit esznek, megfeleld ardnyban van jelen
taplalkozasukban a szénhidrat €s a fehérje, hiszen ez egy teljesen 11j €s nagyobb szabasu
kutatast feltételez. En a taplalkozasi szokasaik szocioldgiai hatterére voltam kivancsi, arra,
hogy miként taplalkoznak, milyen kiilonbségek vannak, azok kozott, akik otthon élnek, akik
kollégiumban vagy akar albérletben. Mikor esznek, és mennyi idejiik van az 6rdk kozott
¢étkezni, van-e idejiik rd. Azt gondolom, érdekes dolog lehet, hogy a csalad, mint befolyasolo
tényezd, hogyan alakitja a fiatalok taplalkozasi szokésait. Minden fOiskolds, egyetemista
szamdra egy- egy vizsgaiddszak komoly kihivast jelent, vajon ilyenkor véaltoznak a szokasaik?
Es ha igen, pozitiv vagy negativ irAnyba véltozik? Vizsgalatomban ilyen és ehhez hasonld
kérdésekre keresem a valaszt.

Az étkezéseink kozponti szerepben vannak mindennapi élettevékenységeink soran.
Sokan vannak azok, akik tigy gondoljak, hogy a napi rutinba nem tartozik bele, holott az
étkezések hatdssal vannak ¢életmodunkra, szokasainkra. Az étkezések nagyban befolyésoljak a
kozérzetiinket.(Kozak,2009.)

A szakdolgozatom elsO részében szeretném roviden bemutatni a taplalkozastudomany

torténeti fejodését, a taplalkozas helyét az egészséges ¢életmod kialakitdsdban. Szeretném



kifejteni, hogy milyen a 21. szdzadi Magyarorszag taplalkozési szokésa, illetve azt, hogy
taplalkozasunkat milyen kiillonb6z6 tényezok befolyasoljak.

A dolgozatom soran, egy olyan vizsgalatot szeretnék bemutatni és részletezni, melyet az
orszag tobb pontjan tanuld egyetemistak taplalkozéasi szokasait vizsgalja, amely olyan
problémakra keresi valaszt, melyeket talan egy kis odafigyeléssel és akarassal, viszonylag
egyszerlien meg lehet oldani, ezzel pedig pozitiv irdnyba befolyasolni az egyetemistak

¢letmodjat, hogy beldliik és gyermekeikbdl is egészséges felnottek valjanak.



II. IRODALMI ATTEKINTES

1. Eletméd - Taplalkozas

Az életmod szocioldgia a hétkoznapi élet tevékenységeivel foglalkozd tudomanyteriilet.
Szociologiai megfogalmazasban az életmod a sziikségletek kielégitése érdekében végzett
tevékenységek a rendszerét jelenti. Ez magaba foglalja a mindennapi tevékenységet, azt, hogy
ezeket a tevékenységeket hol végzik, kivel végzik, miért végzik a tarsadalom tagjai. Talan az
egyik legfontosabb kérdés az, hogy a kiillonbozoé tevékenységek mit jelentenek az egyén
szamara. A tevékenységek széleskoriinek bizonyulnak, ugyanis beletartozik a munka, a tarsas
egylittlét, a fogyasztas. Természetesen mindezek mellett még szdmos dolog beletartozik.
(Andorka,2006)

Az ¢életmod: ,,A mindennapi tevékenységek rendszere, konkrétabban az, hogy a
tarsadalom tagjai mindennapi életiikben milyen tevékenységeket végeznek, ezekre atlagosan
mennyi idét forditanak, hol végzik ezeket a tevékenységeket, kik vesznek rést ezekben a
tevékenységekben, miért végzik ezeket a tevékenységeket, s mit jelentenek ezek a szdmukra.”
(Amdorka, 2006.753.)

Az ¢életmoddal szorosan Osszefiiggd fogalom az életstilus, mely gyakorlatilag az
¢letmod egyik elemének foghato fel. ,,Az életstilus az adott tarsadalmi koriilmények kozott
viszonylagos  szabadsdggal megvalasztott tevékenységeket, ezekkel kapcsolatos
preferenciakat helyezi vizsgalatainak kozéppontjaba.” (Andorka, 2006. 536)

Az ¢életmodddal €s annak felépitésével, az ¢letmod elméletek felallitasaval Max Weber és
Bourdieu foglalkozott. Weber szerint a tdrsadalom tagjai nem csak hatalom és a gazdasagi
helyzet alapjan rendezddnek hierarchikus rendben, hanem az életméddal is. Ugy vélte,
akiknek az életmodja eldkelébb, azoknak a megbecsiiltsége nagyobb a tdrsadalomban, mint
azoknak akiknek ¢életmddja kevésbé eldkeld. Weber egy haromdimenzios szerkezeti modellt
alkotott, melyben a harmadik elem a legfontosabb. Bourdieu a kiilonb6z6 tarsadalmi
osztalyok kozotti kiilonbségek felkutatasara hasznalta fel az életmodot. Ugy gondolta, hogy az
osztalyok az életmoddal és a kiilonbozd szabadidds tevékenységekben térnek el egymastol és
ez teszi Oket az egyik vagy masik osztaly tagjava. Meghatarozza a tarsadalmi hovatartozast
az, milyen zenét hallgatunk, milyen ruhédkat vesziink fel, mit sportolok és milyen kozmetikai
eszkozoket hasznalunk. Ezek elemeknek az Osszességét praxisnak nevezi. A tarsadalmi

osztalyokat pedig a habitus jellemzi.(Andorka, 2006)



Az ¢letmddot alapvetden a taplalkozasi szokasok, a fizikai aktivitas, szabadidd eltoltés
¢s a kiilonbozo karos élvezeti szereknek a fogyasztdsa befolyasolja. A magyar lakossag
egészségi allapota egyrészt azért mondhatoak nagyon rossznak, mert mindennapi €letiinkbol
hianyzik a rendszeres testmozgas. Atlagosan a magyar lakossag napi fizikai aktivitdsa nem
haladja meg a 10 percet. A karos élvezeti szerek fogyasztasaban élen all a dohdnyzas. A
dohanyzas okozta daganatos és 1égzdészervi megbetegedések Magyarorszagon a legnagyobb
Eurdopaban. Iskolazottsaggal €s az anyagi helyzet javuldsaval a dohanyzéas csokken. A
kiilonb6zd népegészségiigyi programok elsddleges célja, hogy lecsokkentsék a fiatalok
raszokési aranyat. A dohanyzas mellett a magas alkoholfogyasztas is szdmos megbetegedést
idézhet eld. Az alkoholfogyasztasnak jelentds tarsadalmi kovetkezményei lehetnek, ugyanis
nagy valoszinliséggel romlanak a csaladi kapcsolatok, csokken a munkavégzd képesség €s a
teljesitményképesség, mindezek mellett eldtérbe kerlilhet a bilindzés is.(Varga-Hatos ¢és
Karner,2008)

A taplalkozasi szokasaink befolyasoljak leginkdbb életmddunkat. A magyar lakossag
taplalkozasi szokédsai még mindig nem felelnek meg az elvart tiplalkozasi alapelveknek,
hiszen Osszességében tulzott zsir-, cukor- és energiafogyasztassal és sajnos kevés zoldség,
gyiimolcs és gabonafogyasztassal jellemezhetd a magyar lakossag taplalkozasa. (Varga-Hatos
¢s Karner,2008)

Az emberek életmddjaban a taplalkozas, az étkezés kozponti szerepet tolt be. Mindez
nemcsak gazdasagi feltételektdl fiiggenek, hanem egy tarsadalom torténelmétdl is. Az étkezés
az egyik legjelentdsebb mutatd, ez mutatja ¢€s formalja a tarsadalom kozérzetét,
mindennapjait. Az étkezéssel jellemezhetd egy-egy tarsadalom, orszag allapota, hiszen
példaul ott ahol alacsony a mezdgazdasagi termelés ott alultaplaltsagrol beszélhetiink, ott
pedig ahol magas a mezdgazdasagi termelés, jolét van, ott az emberek pedig egészségteleniil
tultaplaltak. (Losonczi, 1977)

Napjainkban az egészég ¢€s a taplalkozas fogalma nagyon szorosan 6sszekapcsolddik.
Korabban az egészség, csak a betegségek hianyat jelentette, ma mar teljesen mas
megyvilagitasban haszndljuk. Az egészség nem mds, mint az aktiv életmod
eredménye.(Kozék,2009)

Alapvetden a taplalkozas nem jelenti feltétleniil az egészséget, viszont az kijelenthetd,
hogy az egészséges taplalkozas, nagyban befolyasolja az egészségi allapotot és az egészségi
magatartast. Az egészségi allapot fenntartdsat a betegség megel6z0 magatartas kialakitasa

nagyban befolyésolja. (Barna, 2000)



A helytelen taplalkozéas szamos betegség kialakulasat vonzza maga utan, amelyeket
odafigyeléssel, akarattal, egészségtudatossaggal meg lehetne elézni. A taplalkozasi szokasok
kialakulasat még szamos tényezd befolyasolja. A taplalkozéasnak tarsadalmi jelentésége van,
melyeket a tovabbiakban bévebben kifejtek. Oregedd tarsadalmunkban nagyon fontos, hogy

az egészségben eltoltott évek szdma és az aktiv dolgozdk ardnya minél magasabb legyen.
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2. A taplalkozast befolyasolé tényezdék

2.1 Csalad és iskola, mint befolydsolo tényezd

A gyermek szocializacigjanak elsd szamu szintere a csaldd. A szocializacid ,,az a
folyamat, amelynek soran a gyermekek megtanuljak, hogyan lehetnek tarsadalmuk hasznos
tagjai, hogyan kell a tarsadalomban élnitik.” (Andorka, 2006.570) Ha ezt vessziik, akkor a
gyermek ekkor tanulja meg a tarsadalmanak kulturajat, normait, értékeit. (Andorka, 2006) Ez
tobbek kozott azt is jelenti, hogy a gyermek a csaladtol tanulhatja meg és sajatithatja el az
egészséges ¢letmod ¢€s taplalkozas alapelemeit.

Szamos szociologus azt mondja, hogy nem csak a gyermekkor ad lehetdséget a
szocializaciora hanem az aktiv felnéttkor is. Eppen ezért beszélhetiink reszocializaciorol is,
amely azt jelenti, hogy a korabban kialakult értékek, normak helyére mas értékek alakulnak
ki. (Andorka,2006)

Az ¢lelmiszerfogyasztasra és annak modjara szdmos tényezOk hatnak. Ilyen tényezdk
tobbek kozott az etnikai tényezdk, a tdrsadalom rétegzddése €s statusz meghatarozottsaga, a
habitualis adottsdgok, a csalad és haztartasi tényezok.(Kozak, 2009)

A téapléalkozasi szokdsok alakulnak ki a legeldszor a gyermek fejlédése soran, éppen
ezért ezt a legnehezebb megvaltoztatni. A csalddnak ezért rendkiviil fontos szerepe van a
helyes taplalkozasmagatartas kialakuldsdban. A csaladi étkezések hosszl tadvon befolyésoljak
az egyének taplalkozasi szokasait.

A szocializacid azt jelenti, hogy a gyermek egyes viselkedésmintakat €s szokdsokat a
szliloktdl megtanulja, tehat a gyermek mindent pontosan Ggy fog végezni, mint a sziiléok. Ha
ebbdl indulunk ki, akkor azt fogja megenni, amit a sziild, akkor fog étkezni, amikor a sziil6,
annyit eszik amennyit a sziild, €s olyan taplalkozasmagatartas format alakit ki, amit a sziil6. A
sziil0 a gyermeknek egyfajta példakép, ami alapjan rendezgeti, alakitja €s formalja sajat életét.
Eppen ezért, egyértelmiien kijelenthetd, hogy a csalad az egészséges életméd kialakulasaban
meghatarozo szerepet tolt be.

Természetesen a csaldd mellett nagyon fontos szerepet kap az iskola szintere, melynek
feladata nem csak a megfeleld kozétkeztetés, de az egészséges €letmodra vald nevelés és
egészségfejlesztés is.

Az Orszagos Elelmezés- és Taplalkozastudomanyi Intézet (OETI) hivatalos weboldalan
olvashatdak azok a rendelkezések, amelyek szabalyozzak a kozétkeztetés, igy az 6vodai és az
iskolai étkeztetést is. Mindezen rendeletek tartalmazzak az egyes korcsoportoknak megfeleld

étkezések energiatartalmat és szamat. (A rendszeres étkezést biztositd, szervezett ¢lelmezési
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ellatas keretében szolgaltatott élelmiszerekre vonatkozo taplalkozas-egészségiigyi eldirasokrol
cimii rendelettervezet része, 2010)

2008-ban az OETI végzett egy felmérést, az iskolai menzak miikodésérol, amelyben
sajnos napvilagot latott, hogy az iskoldk tobb, mint 60%-a nem vette alapvetden figyelembe
az elébb emlitett ajanlasokat és szabalyokat. (Greiner és Dénielné és Kovacs, 2008)

Az egészségfejlesztés egyik alapvetd szintere az iskola is. Az Orszagos
Egészségfejlesztési Intézet egy olyan programot alakitott ki és kinal az iskolak szémara,
melyben az egészséges életmodra nevelés kialakitasat konnyebbé tehetik. A tananyag
témakorei kozott megjelenik a taplalkozas is, melynek révén a gyermekekben kialakulhat az
egészséges ¢és kiegyensulyozott taplalkozas fogalma, illetve az ezek irdnti igény.
(Egészségfejlesztés az iskolakban http://www.oefi.hu/ipb.pdf)

Azt gondolom, hogy megfelelé szakember képzéssel és megfeleld rendelkezések mellett
lehetnek sikeresek az egészségfejlesztési programok, de csak abban az esetben, ha ezeket a
rendelkezések €s szabalyokat be is tartatjuk, hiszen mindaddig, amig kdvetkezmények nélkiili
a szabalyok nem betartasa, addig érdemi valtozds nem fog megtorténni. Fontos lenne ez,
hiszen hogyan varjuk el a sziil6ktdl azt, hogy megfeleld példat mutassanak a gyermeknek,
amikor maguk sem tudjék az egyes alapelveket, szabalyokat, normakat. Megfeleld oktatassal
¢s tajékoztatassal lehet csak elérni azt, hogy a csalad megfelelden, pozitiv irdnyba

befolyasolja a taplalkozasi szokésok alakulasat.
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2.2. Az ido

Az ¢életmod kutatasanak egyik alapvetd eleme az idomérleg, felvételénél pedig hdrom
kategoriat szoktak megkiilonboztetni. Egyrészt a fiziologiads sziikségleteket kielégitod
tevékenységeket szolgald tevékenységek, melybe beletartozik példaul az étkezés is. Masrészt
a tarsadalmilag kotott tevékenységeket, harmadrészt pedig a szabadon valaszthatd
tevékenységeket. (Andorka, 2006)

"Ne feledd, hogy az id6 pénz" - irta Benjamin Franklin mar 1748-ban. Napjainkban is
ismeretes ez a szalloigévé valt mondas, ugyanis rohand és elanyagiasod6 vilagunkban mar
minden a pénzrél szol, az id6. Felgyorsult vilagunkban sokan a megélhetésért, a
1étfenntartasért kiizdenek. Sokaknak munkaidejiik meghaladja a napi 8 o6rat, ami sajnos a
kiilonb6z6 fiziologids sziikségletek elhanyagolasaval is jar, igy a taplalkozasi szokasok
negativ irdnyba val6 elmozdulaséval is.

Az egyik nagyon fontos kényszeritd eszkoz a fogyasztasi szokasokra, éppen emiatt az
étkezési szokasokra is, az idOkorlat. Ha azt vessziik, hogy az idénk szlikos, halaszthatatlan
dolgaink akadnak, akkor az idd, értékesebbé valik az étkezésekkel szemben, igy az étkezések
egy kevésbé iddigényes folyamat felé indulnak el. Ahhoz, hogy az étkezésre forditott id6t
leredukaljuk, olyan élelmiszerek keriilnek el6térbe, amelyek elkészitésének idoraforditasa
minimalis. Eppen ezért a konzerv, a mélyhiitott termékek, a tartositott élelmiszerek, eldre
elkészitett ételek viragkorukat élik. A haztartdsi id6 a gyorséttermek megjelenésével, és a
vendéglok miatt, gyakorlatilag O-ra csokkenhet. Novekszik az igény az otthon, gyorsan
elkészitett ételek irant is, melyre a mikrohullamu siité megoldast jelent.(Biro, 2002)

Arra, hogy mire jut 1d6, és mire nem gyakorlatilag minden ember sajat maganak donti

el. A dontés, pedig fejben ddl. A kovetkezOkben a taplalkozas pszichés tényezdirdl lesz szo.
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2.3 Pszichikai tényezok

Az ember életének a taplalkozas egy nagyon fontos tényezdje. A taplalkozas nem csak
¢lettanilag elengedhetetlen az ember szdmara, de az étkezés 6romok €s banatok forrasa is
lehet.

Ahhoz, hogy az ember megszerezze mindazokat az elemeket, amely alapjan képes
eldonteni egy-egy dologrol, hogy megfelelé-e szamos dolognak kell érvényesiilnie.
Egyrészrol a szellemi fejodés az egyéni megtapasztalasok, masrészrdl pedig a csaladi és
kornyezeti befolydsok. (Bir6, 2002)

,»Az embernek meg kell tanulni a helyes taplalkozast, ugyantiigy, ahogyan megtanulja a
beszédet, a tarsadalmi érintkezés formait, az irodalmi, technikai és egyéb ismereteket. Ez a
tanulési folyamat sajnalatosan kevéssé valosul meg, és igy a felndvekvo 1) generaciok nehéz
teherként €s a hatranyos kovetkezményeket kényszerként vallalva hurcoljak végig életiikon a
szllok, a kozosség sok tekintetben elavult szokésait. ” (Bir$,2002)

Ez azt jelenti, hogy senki sem mar meglévd informacidkkal sziiletik. Mindenkinek meg
kell tanulnia a helyes taplalkozast és annak gyakorlati alkalmazésat. Ez a tanulasi folyamat a
szocializacidval azonos. Hiszen, ha mar igy szocializalédunk, akkor eleve megtanuljuk a
helyes magatartdsformat. Abban az esetben, ha nem megfelelé magatartasformakat sajatitunk
el, akkor azokat célszerti megvaltoztatni. Azt gondolom, ilyenkor 1ép be a psziché befolyasolo
szerepe, hiszen eldszor el kell jutni arra a szintre, hogy elfogadom: a régi kialakult
szokasaimat meg kell valtoztatnom. Ez pedig els6sorban a fejben ddl el.

A taplalkozés, az étkezés bizonyos érzelmi toltéssel rendelkezik. Ha egy étel szépen,
izlésesen €s gusztusosan van talalva, akkor akar ez mar az 6romszerzés egyik formadja is lehet.
Az étkezés korlilményei nagyon sokat jelentenek. Az, hogy éppen hogyan van megteritve,
milyen kornyezetben étkeziink, milyenek a koriilmények, milyen személyekkel étkeziink,
ezek mind pozitivan befolyasolhatjak az étkezésiinket. (Bird, 2002)

Nyilvanvald, ha olyan személyekkel étkeziink, akiket kedveliink, j6 viszonyba vagyunk
veliik, akkor az étkezés sokkal jobban esik szamunkra, mintha olyan személyek kozott kell
étkeznlink, akik szdmunkra ellenszenvesek, akik jelenlétében fesziiltek és idegesek vagyunk.
Egy-egy jo hangulati barati ebéd, nem csak a taplalkozasunknak tesz jot, de jobb kedvre is
derit benniinket. Mindezek mellett nagyon fontos a teriték és egy koriilmények, hiszen ki
szeret, olyan helyen étkezni, ahol minden koszos, nincs elég hely és még oriasi zaj is van.

Az ¢élelmiszer kivalasztasanal is fontos szerepe van a pszicholdgianak, a pszichének.
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»Az ¢lelmiszerek elhelyezése szintén olyan pszichés tényezd, amelyeket az
Onkiszolgalo iizletek polcainak elrendezésénél messzemenden kihasznalnak: a megszokott
helyre tett masik, hasonlo élelmiszer, bizton szamithat arra, hogy a fogyasztok kosaraba
kertil.”(Bir6, 2002)

A vizsgalatomban az étkezés koriilményeinek vizsgalatira nem tértem ki, ugyanis azt

gondolom, ennek a vizsgalata egy komplexebb vizsgalatot von maga utan.
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2.4. Gazdasagi tényezok

A gazdasdgi tényezOk szabjdk meg tdplalkozéasi szokasaink, vagyaink, tudatos
torekvéseink, hagyomanyaink beteljesithetdségét, korlatozza az egyéni dontési lehetdségeket.

Az egyes ¢lelmiszerek ara nagy hatast gyakorol az élelmiszerfogyasztas alakuldsara.
Altalanossagban elmondhat6, hogy tudatossaggal és odafigyeléssel, alacsonyabb jovedelmiick
IS hatékonyan és megfelelden tudnak jo mennyiségii élelmiszerhez jutni.

A nagyobb jovedelemmel rendelkezdk esetében érdekes dologra bukkanhatunk.
Ugyanis, a nagyobb jovedelembdl szarmazod dragabb élelmiszerfogyasztds nem jelent
mindségileg jobb étkezést, mivel egyrészt sokkal tobb az éttermi étkezést jelent, masrészt
pedig a tobb draga élelmiszer megvasarldsa nem jelenti azt, hogy az élelmiszer jobb tapanyag
szolgéltatd. Ennek oka, hogy a jobb anyagi koriilmények kozott €lok, nem forditanak arra
kell6 figyelmet és energiat, hogy az élelmiszereket a legkedvezdbb aron szerezzék be.
(Bir6,2002.)

A 90-es években végzett felmérés alapjan, amelyet az Eurdpai Uni6 tagallamai kozott
végeztek, elmondhatd, hogy az élelmiszerek megvasarlasanal 43%-ban az élelmiszerek ara a
befolyasold tényezd, emellett még fontos a mindség, az egészséges taplalkozas, a csaladi
szokasok, hagyoméanyok €s a megszokas. (Bir9,2002.)

Az ar a gazdasagilag fejlett orszagokban is kiemelt helyen szerepel az élelmiszerek
megvasarlasanak tekintetében. A szegényebb lakossdg az olcsobb élelmiszereket véasarolja
meg ¢és ebbdl probalja fedezni tapanyagsziikségletet, de elmondhatd, hogy kevés zoldség,
gyimolcsot €s kevés a teljes kidrlésli gabonaterméket fogyasztanak. A gazdagabb csaladok,
tobbletpénziiket husra koltik, am zoldség- és gyiimolcsfogyasztasuk nagyon alacsony. Ezért
az ilyen csaladok taplalkozasa hidnyos ¢és mindségi  szempontbol  kevésbé
valtozatos.(Bir6,2002.)

Az egészséges €s valtozatos, j0 mindségl taplalkozas alapvetd emberi jog, mégis a
szegénység ¢s a jovedelmi egyenldtlenségek ndvekedésével, az olyan sériilékeny csoportok,
mint példdul a nagycsaladosok, egyediilalld sziilok vagy éppen az iddsek, nem engedhetik
meg maguknak azt, hogy megfelel6 mindségii €s mennyiségli élelmiszert vasaroljanak
maguknak és csaladjuknak.(Bir6,2002.)

Az ¢lelmiszerek megvasarlasa altaldban csalddok szintjén jelenik meg. Minden
hatdssal van mindenre és mindenki hatdssal van mindenkire. Az egyéneket, a csaladokat

folyamatosan befolyasoljak a masik ember, a masik csaldd szokésai.
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Altalanossagban elmondhatd, hogy olyan élelmiszereket vasarolunk meg, amelyek
olcsoak, de éppen ezért taplalkozas élettani szempontbdl nem megfeleld mindségiiek. Emiatt a
taplalkozas nem elég valtozatos, egyformava, monotonna valik és emiatt a taplalkozas
hianyos. Ennek kovetkeztében nem mennyiségi éhezés, hanem mindségi éhezés jelenik meg.
Az egyén nem visz be olyan meghataroz6 és a 1étfenntartashoz sziikséges anyagokat, amelyek
az egészséges taplalkozas részét képeznék. (Bir6,2002)

Eppen emiatt kovetkeztethetiink arra, hogy a jovedelem és egyenlStlenségek negativ
hatassal vannak a tarsadalom egészségi allapotara. Az élelmezésbiztonsagot és a taplalkozasi
jolétet mindenféleképpen egyiitt kell megteremteni, aminek kdvetkezményeképpen
kialakulnak a helyes taplalkozasi ismeretek, a megfelel taplalkozasi szokéasok, a helyes

taplalkozasi gyakorlat €s a helyes ¢lelmiszervalasztas.
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2.5. Politikai tényezok

A téplalkozési szokasok kialakuldsdban, valtozdsdban fontos szerepe van a
taplalkozaspolitikanak. A politika nagyon sok mindennek része és felelés a magyar lakossag
egészségi allapotaért.

»Az ¢élelmezés-¢és taplalkozaspolitika célzott tevékenységi sorozatot jelent, amelyet
gyakran a kormanyzat kezdeményez, ¢s amely a lakossag kifogdstalan mindségii, elegendo
mennyiségii és kelld valasztékot nyujtdo élelmiszerellatasat szolgala ngy, hogy ez
hozzéjaruljon az egész népesség lehetd legjobb taplaltsagi allapotahoz.” (Bird, 2002. 46.)

Az Egészségiigyi Vilagszervezet szerint ennek megoldasara a lehetd legjobb lenne az,
hogyha a megfeleld kormanyzati dontések mellett a taplalkozassal foglalkozo élelmezési és
egészségiigyl szektorok az ajanlott taplalkozési elveket és szabalyokat figyelembe vennék.
(Bir6, 2002)

A taplalkozéspolitika magaba kell hogy foglalja a taplalkozési ismeretek alapvetd
oktatasat, a taplalkozassal és ¢letmoddal foglalkoz6 szakembereknek képzését, mindezek
mellett pedig a teljes lakossdg informalésat, tajékoztatasat. Mindezekhez hozzétartozik az is,
hogy az élelmiszerek megfeleld6 modon legyenek felcimkézve, tartalmazzanak hasznélati
utasitast, az Osszetétel anyagok pedig minden terméken egyértelmiien jelenjenek meg.
(Bir6,2002)

A szakemberek altal elkészitett ajanlasok alapvetd célja egyértelmiien az, hogy a
lakossag részére olyan informéciokat kdzoljenek és olyan modon, amellyel az egészségiikkel
valo foglalkozast mindennapi é¢letiik kozéppontjaba helyezik. A taplalkozaspolitika alapja a
jogi szabalyozéds, majd erre olyan szervezetek ¢€s intézmények épiilnek, amelyek kelld
szakismeret mellett tevékenykednek a taplalkozasi ismeretek terjesztésében, kialakitasaban az

egészségi allapot jobba tételében. (Bir0,2002.)
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3. A helyes taplalkozas kialakitasanak korszakai

3.1. Magzati kor

Az egészséges taplalkozds mar a magzati korban, az anya méhén belil is
elengedhetetlen fontossagi. Az anya mar ekkor jelentésen befolyasolja gyermeke egész életre
sz010 egészségét azzal, ahogyan a varanddssaga alatt taplalkozik. (Biro, 2000)

Ebbdl kovetkeztethetd, hogy a magzat hozzaszokik ahhoz a taplalkozasi formahoz,
amelyet az anya alkalmaz. Eppen ezért egyértelmiien kijelenthetd az, hogy a taplalkozas
magatartds kialakuldsa mar a magzati korban elkezdddik, éppen ezért mar a varandossag alatt

tudatosan és tervszeriien kell az anyanak taplalkoznia.

3.2. Gyermekkor, fiatalkor

A gyermekek folyamatosan tanuljak, alakitjak és formaljak taplalkozéasi magatartasukat.
Kiemelt szerepet kap a valtozatos taplalkozas, mely nagyon fontos mind az egészséges
¢letmod kialakitasaban, a betegségek megel6zésében, mind pedig a betegségekkel szembeni
megkiizdd képesség kialakulasaban.

A helyes étkezési ritmus 4-5 alkalmi, kisebb ételmennyiséget jelent, amit nem csak az
iskolaskorban, hanem egész életlinkon keresztiil meg kell tartani. Nem szabad hagyni, hogy a
gyermek az iskola eldtt ne reggelizzen otthon, vagy csak néhany korty kakadt igyon. A
,munka” elotti reggeli semmivel sem potolhat6. A gyerekek hajlamosak arra, hogy olyan
tapanyagokat vigyenek be a szervezetiikbe, amelyek gyakorlatilag értéktelenek a szervezet
szamara. Ez szdmukra mind a nagykorusagot, érettséget és fiiggetlenséget szimbolizélja.
(Biro,2002.)

Az iskoldnak nagyon fontos szerepe van az egészséges taplalkozasi magatartas
kialakitasaban a gyermekeknél, ugyanis egy megfeleléen osszedllitott iskolai étrend, pozitiv
iranyba befolyasolja a gyermekek késdbbi egészségfelfogasat és egészségmagatartasat. Fontos
hogy megfeleld6 mindségli és mennyiségli étel keriiljon a gyerekek tanyérjara. Az iskola,
gyakorlatilag a tarsadalom minden tagjanak egy egészségneveld szintere. (Biro, 2000.)

Az iskolai szintérnek nagyon fontos szerepe kellene, hogy legyen a helyes taplalkozasi
magatartasrol szold tudasanak bovitésében. Nagyon nehéz megvaltoztatni a szokasokat, de
lehetdséget kell adni a gyermekeknek, hogy a szokésaikat kelld segitséggel és motivacid
mellett megtudjak valtoztatni. (Fiilop és Szakaly, 2007.)

Ha az iskolai étkezetés sordn olyan taplalékot tudnanak a gyermekeknek adni, amelyek

megfelelnek a taplalkozasi alapelveknek, akkor bizton allithatjuk, hogy jé irdnyba
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befolyasolhatjuk a gyermekek egészségi allapotat. Természetesen ehhez nem csak az iskola
intézménye sziikséges, hanem nagyon fontos, hogy a csalad, mint a szocializacié legelsd
szintere is képviselje azokat a taplalkozasi magatartasformakat, amelyek gyermekeink és
egész tarsadalmunk egészségi allapotat magasabb szintre emelheti.

Fiatalkorban rogziilnek a taplalkozasi szokasok a leginkabb. Tobb tanulmany bizonyitja,
hogy atlagosan nincsenek tisztaban azzal, hogy mennyire fontos kérdéskor a taplalkozas, és
nem csak a tapanyagbevitel a fontos, hanem ezen kiviil mas szerepe is van az ¢étkezésnek, a
taplalkozasnak és az evésnek. (Fiilop, Szakaly, 2007.)

A serdildkor sajatos taplalkozasi veszélyeket hoz magaval. A fiatalok fiiggetlenné
valasa még fokozottabb a korabbiakhoz képest. Kozponti szerepet kap ebben a korban a
kortarsaknak valdé megfelelés, az elismerés kivivasa. Ez sajnos a taplalkozasi szokasok terén
is megjelenik. Egyre tobbet jarnak gyorséttermekben, kihagynak étkezéseket, vagy csak
gyorsan bekapnak valamit. Mindezek negativ iranyba befolyasoljak a taplalkozasi szokasokat,
éppen ezért az iskolai kozétkeztetésnek még nagyobb a jelentésége, de nem csak ennek.
Kiemelten fontos a csalad szerepe is, az otthon elsajatitott magatartasformak. (Biro, 2000.)

Sajnos az tapasztalhatd, hogy sem a kozétkeztetés, sem a csalad nem biztositja a
gyerekek szamara azt a lehetdséget, hogy kialakuljanak a helyes taplalkozasi
magatartasforméak. Napjaink rohan6 és anyagias vildgaban, sem 1d6, sem energia nincs arra,

hogy odafigyeljiink a gyermekek taplalkozasara.

3.3. Felnottkor

A felnéttkor elérése utan a taplalkozas sajatos dolgokat von maga utdn. Egyrészt nagyon
sok olyan ember van, aki a felnéttkort mar bizonyos mennyiségili stlyfelesleggel kezdi meg.
Ez alapvetden a gyerekkorban nem megfelelden kialakitott taplalkozasi szokds miatt van. A
rosszul kialakitott szokasokat, nagyon nehéz mar felnéttkorban megvaltoztatni, de nem
lehetetlen. A felndttkor még azoknak 1is kihivast jelent, akik megfeleld taplalkozasi
magatartast birtokolnak, hiszen korabban a csaldd nyujtott segitséget ebben, de a csaladi
fészekbdl valo kiszakadds miatt, a korabban megtanult és elsajatitott szokdsokat mar egyediil
kell alkalmaznia. Mindezek mellett a taplalkozéasi minta is folyamatosan véltozik, alakul,
ugyanis 0j kozosségbe keriil az egyén. Uj munkahely, mas tarsadalmi kdrnyezet, 0j baréatok, G
helyek. A hazassag jelenti a legnagyobb valtozast, ahol ugyebar két csalad taplalkozasi
szokasait kell egyenstlyba hozni. A serdiillékortdl eltéréen a felndttkorban egy atlagos

taplalkozédsi mintdt nem lehet kdvetni, ugyanis ez alapvetéen az életmodtol fiigg. Nagyon
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fontos, hogy nem szabad megfeledkezni a reggelir6l ebben a korban sem, ugyanis az ¢jszakai
¢hezés utan sziiksége van a szervezetnek a tdplalékra, melyet nyugodt koriilmények kozott,
lassan kellene elfogyasztani. A napi étkezés szama a felndtteknek is el kell érnie az 5
alkalommal val6 étkezést. El kell szakadnia a hagyomanyos 3-szori étkezéstdl (reggeli, ebéd,
vacsora). A tobb alkalommal val6 kisebb étkezések, elsésorban hozzajarulnak ahhoz, hogy ne
legyen az egyén tulsagosan éhes ebédnél és vacsoranal, amikor is felesleges taplalékot is
bevinne a szervezetébe. Mindez alkalmazéasaval elkeriilheté lenne példaul az elhizas
kialakulasa. (Biro, 2000)

Az egészséges ¢és kiegyensulyozott emberek, akiknek tdplalkozdsi magatartasa is
megfeleld, azok jobban kezelik a kiilonbozd stresszhelyzeteket, illetve teherbird ¢és
munkaképességiiket is megorzik. (Bird, 2000)

Azt gondolom, hogy a tdplalkozasi magatartdsforma helyes kialakitdsaban valoban
meghatarozé szerepe van a csaladnak és az iskolanak is. Erdekes dolog, hogy hogyan alakul
ki a napjainkban is sokaknal alkalmazott 3-szori étkezési ritmus. Az iskoldnak elvileg
biztositania kellene a tizorait, az ebédet és az uzsonnat. Ha felteszem, hogy a gyermek nem
reggelizik otthon, de az iskolaban megkapja az elébb felsorolt harom étkezést és otthon este
kap vacsorat, akkor a napi 4 étkezés biztosan biztositva van. Erdekes kérdést vet fel, hogy ez
példaul a fels6 tagozatos gyermekek korében, mar miért nincs iskolai szinten szabalyozva, a
kozépiskolas korosztalyrdl pedig nem is beszélve. Alapvetden hianyolom az iskolakban a
helyes taplalkozasi alapelveknek az oktatdsat, vagy ha folyik is ilyen szinten ismeretatadas,
akkor sem kelld hatékonysaggal €s hatarozottsaggal. Fontos lenne, hogy a kordbban 6vodaban
¢s az iskola alsé tagozatiban elkezdett taplalkozasi szokasokat folytassuk, és addig elért
eredményeket ne hagyjuk elveszni. Kell§ elhivatottsaggal azt gondolom, erre a problémara is

lehetne megfeleld megoldast talalni.
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4. Kutatasok a magyarorszagi taplalkozasi szokasokrol

Magyarorszagon sajnos az obesitas (elhizds) mar- mar népbetegségnek szamit, nagyon
sokan mar sulyfelesleggel kezdik meg a serdiilokort, a felndttkor pedig mar nem is beszélve.
Ezt a tényt szerencsére felismerték ¢és szamos program indult ennek a folyamatnak a
megallitasara. Ezek olyan egész kdzdsséget megszolitd programok voltak, amelyek példaul az
iskolai szintéren jelentek meg.

Szamos kozosségi egészségfejlesztd program indult, amely a taplalkozésra iranyult, de
hamar kideriilt, hogy csak akkor lehetnek ezek a kezdeményezések valoban sikeresek, ha
kornyezeti és politikai 1épések is segitik ennek a probléménak a megoldasat.

A kiilonb6z6 szintereken viszonylag jol mikddtek a kezdeményezések, de lakossagi szinten a
beavatkozasok sajnos kevésbé bizonyultak sikeresnek. (Fiilop és Szakaly,2008)

2006-ban ,,Egyetemistdk egészséges Taplalkozasaért” vizsgdlat keretében részben
vizsgaltak az egyetemistak taplalkozasi szokasait. Ennek eredménye alapjan példaul kideriilt,
hogy a megkérdezettek (n=681) 27%-a tartja egyaltalan fontosnak a reggeli étkezést, 45%-a
pedig csak bekap valamit. A hallgatok 12%-a abszolat nem ebédel, nassolni két étkezés
kozott pedig a 77%-a szokott a hallgatoknak. A valaszadok 77%-nak vasarlasndl az ar a {6
szempont, 62%-uk figyel a mindségre. A tapanyagtartalmat 32%-uk nézik meg.

(Kovacs ¢és Lelovics és Lankovics, 2007)

Egy masik vizsgalatban, melynek cime: Taplalkozastudatos magatartas kialakitasa
fovarosi kisiskolasok tekintetében, amelyek nagyrészt 5-ik osztilyos gyerekek korében
végeztek, az alabbi eredményeket kaptak. A gyerekek 75%-a szokott reggelizni otthon, illetve
kimutathato, hogy a kollégiumban €10k reggeliznek a legkevésbé. A nem reggelizdk 35,5 %-a
azért nem reggelizik, mert nincs ra ideje. Az ebéd és a vacsora a gyerekek 94%-nal a
legaltalanosabb, tizoraizni és uzsonnazni a gyerekek kortilbeliil 50%-a szokott. A gyerekek
tobb, mint 60%-a az iskolaban a menzan ebédel.
(http://www.szivbarat.hu/index.php?content=160)

A lakossag a kétharmada szamara az ebéd, tovabbi egyharmadanak pedig a vacsora a {6
étkezési alkalma. A magyarok megkdzelitéleg fele napi két alkalommal, 30 % koriili ardnyuk
pedig négy vagy tobb alkalommal vesz magahoz ételt. Altaldban elmondhato, hogy a leves
minden haztartasban részét képezi a foétkezésnek. A koret fogyasztasanak tekintetében pedig
elsok kozott szerepel a burgonya és a tészta fogyasztdsa. A husfogyasztds szempontjabol a
legnépszeriibb a szarnyasfélék és a sertés fogyasztas. Az ujfajta ételféleségek koziil, amelyek

magaba foglaljak a gyorsan elkészithetd ételeket, a mélyhiitott ételeket és a porbol késziilt
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ételeket. Bar a legfrissebb kutatdsok azt mondjak, hogy mar korantsem olyan népszertiek az
instant poros ételek, mint néhany évvel ezeldtt. A szénsavmentes iiditok egyre nagyobb
népszeriségnek Orvendenek, az asvanyviz pedig viragkorat éli. Az elmult két évtizedben
fejlodtek az egészséges ¢életmoddal kapcsolatos ipardgak, de sajnos ez inkabb csak a
mennyiségi taplalkozast hangsulyozta, a mindségi taplalkozas szempontjai hattérbe kertiltek.

(Koz4k,2009.)
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111. ONALLO VIZSGALAT

Magyar egyetemistak taplalkozasi szokasainak vizsgalata
1. A vizsgalat helye, ideje, vizsgalt személyek

A vizsgéalatomat 2012. szeptember és oktober honapjaban végeztem. A vizsgalatomhoz
a kérddives modszert hasznaltam fel, mert ugy gondoltam, ezzel a moddszerrel tudom a
leghatékonyabban lekérdezni a valasztott célcsoportomat €s igy tudom a legegyszeriibben ¢és
leggyorsabban eljuttatni hozzajuk a kérdéivem. Célcsoportom az aktiv fdiskolai/egyetemi
hallgatok voltak az orszag tobb felsdoktatasi intézményebdl.

A vizsgalatomat egy internetes kérdéiv segitségével végeztem. (www.ripet.hu) A
kérdoivet egy kozosségi portal ,,Szegedi Egyetemistak” csoportjdban tettem kozzé, illetve
sajat ismerdseim révén mas egyetemek kozosségi feliiletein is hozzaférhetd volt a kérdéivem.
A személyek kivalasztasa ebbdl a szempontbol abszolut véletlenszeriinek tekinthetd. 131
kitoltott kérddivet kaptam vissza, melyeket az orszdg 17 kiillonbozé egyetemén hallgatod
diakok kiildtek vissza.

A kérdbivet 131 6 toltotte ki, koziiliik 101 nd volt és 31 férfi volt. A kitoltd korosztaly
18 és 27 év kozotti, atlagéletkoruk 21,53 év.

n=131 Nem

m ferfi mnd

24%

1. 4bra Nemek megoszlasa

A kitoltok koziil 10 {6 a fovarosban lakik, 40 f6 megyeszékhelyen, varosban pedig 54 {6
¢l. Kozségben a valaszadok koziil 26-an laknak, tanyan pedig 1 f6 ¢él. A taplalkozasi
szokasok vizsgalata révén fontos volt tudni azt is, hogy a tanitdsi id6 alatt hol laknak a
hallgatok.

A kérdéivben én 5 kategoriat kiilonboztettem meg, illetve egy egyéb kategoriat. A
kategoriak alapjan elmondhato, hogy a valaszadok koziil 11-en laknak a tanitasi helyiikon a
sziileikkel egyiitt. A tanitasi helyen albérletben 54 f6 él, tanitasi helyen kollégiumban pedig
40 6. Azok, akik sziileikkel laknak, de bejardsak a tanitasi helyiikre 18-an vannak, sajat
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lakasban a tanitasi helyen pedig 3-an laknak. 5 6 jelolte be az egyéb kategoriat, koziiliik 2 6
irta, hogy nagysziileivel lakik, a mésik 3 személy nem irta meg, hogy tanitasi helyen hol lakik.

A kérddivre a valaszok az orszag 17 kiilonbozo egyetemérdl érkeztek. A legtobben 74-
en a Szegedi Tudomanyegyetem hallgatoi. 13 f6 az Eszterhazy Kéroly Foiskola hallgatoéi, 11-
en pedig a Kaposvari Egyetemen tanulnak. 5 f6 valaszolt a Pécsi Tudomanyegyetem hallgatoi
kozil, de szintén 5 fo valaszolt a Semmelweis Egyetemrdl is. A Szolnoki Foéiskolarol 4
kitoltés érkezett, a Kecskeméti Foiskolarol 3 kitoltés. Az Eotvos Lorand Tudomanyegyetem, a
Budapesti Kommunikacios és Uzleti Foiskola, a Debreceni Tudomanyegyetem, a Szent Istvan
Egyetem, a Kodolanyi Janos Foéiskola és a Budapesti Miiszaki Egyetem hallgat6i koziil 2-216
toltotte ki a kérdéivem. A Karoli Gaspar Reformatus Egyetem, a Nemzeti Kozszolgalati
Egyetem, a Nyugat- magyarorszagi Egyetem és a Dunatijvarosi Fdiskola hallgatoi koziil pedig
1 6 toltotte ki a kérddivet.

2. A vizsgalati kérdések, hipotézisek

A vizsgalatomban a taplalkozasi szokasok keriiltek az eldtérbe, ugyanis a témaval
kapcsolatban szdmos feltételezés mertilt fel bennem, melyekre szerettem volna valaszokat
kapni.

Az egyik feltételezésem, hogy a fOiskolasok/egyetemistak taplalkozasi magatartasa a
vizsgaiddszakban negativ iranyba megvaltozik. A vizsgaiddszak eljovetele egy teljesen mas
¢letforma, ugyanis nem kell 6rdkra jarni, nincs az ember szigori id6hoz kotve, de emellett
fokozott és tartds stressz hatds éri. Erdekes lehet, hogy ebben az idészakban hogyan
taplalkoznak a hallgaték, hogyan befolyasolja, milyen valtozadsok kovetkeznek be a
vizsgaiddszak hatisara a szorgalmi id6szakhoz képest.

Egy masik hipotézisem az, hogy a fdiskolasok/egyetemistdk f6 szempontja
¢lelmiszervésarlaskor a termék ara és nem az, hogy mennyire egészséges. A legtobb
egyetemista ebben a korban mar maga alakitja taplalkozasat, maga donti el mit vasarol meg a
boltban és mit nem. Erdekes dolgot vet fel, hogy mi alapjan véasarolnak? Figyelembe veszik-€
felndtt korukra, hogy szamit az, hogy egy termék egészséges vagy épp nem.

Harmadik hipotézisem, hogy az egyetemistdk hétkoznapi taplalkozasi szokdasai
jelentdsen eltérnek a hétvégi szokasoktol, ugyanis tobb fott ételt esznek és tobb idejiik van
enni. Nyilvanvalo, hogy az embernek hétvégi ¢és hétkoznapi étkezése eltér egymastol, hiszen

hétvégén az emberek jobb esetben nem dolgoznak és nem jarnak iskolaba.

25



Feltételezem, hogy az albérletben és kollégiumban €16 hallgatok hidba laknak kiilon
haztartasban, csaladjuk igy is nagyban befolydsolja taplalkozasi szokasaikat. A csalad
alapvetden befolyésolja a taplalkozasi magatartas kialakulasat, de mennyire van hatassal még
a csalad a felndttkorban, amikor sajat haztartasban ¢l egy fiatal.

Ugy gondolom, hogy azok, akik a sziileikkel laknak otthon vagy éppen bejardsak,
azoknak megfeleldbb és kiegyensulyozottabbak a taplalkozasi szokasaik, mint azoknak, akik
kollégiumban vagy éppen albérletben laknak.

Azok a hallgatdk, akik rendszeresen dohdnyoznak, azoknal legalabb egyszer el6fordult
mar, hogy étkezés helyett szivtak el egy cigarettat.

Hetedik, egyben utols6 hipotézisem az, hogy a hallgatok ebédre raforditott ideje,
nagyon alacsony. A céljuk, minél rovidebb id6 alatt, minél tobb mennyiségii ételt magukhoz
venni. Azt gondolom az iddraforditasuk a tdplalkozasukra ebédidében atlagosan 15 perc.

Dolgozatomban ezeket a hipotéziseket szeretném megerdsiteni vagy éppen cafolni.

3. A kérdoiv elemzése- A taplalkozasi szokasok vizsgalata
3.1. Az otthonrdl hozott ételek

Az egyik kérdésem, csak az albérletben €s kollégiumban lakoknak szolt, hiszen a
kérdéssel azt szerettem volna megtudni, hogy a csaldd, még ilyenkor is befolyasolja-e a
taplalkozasi szokéasokat. Az valaszadok koziil 94 emberre vonatkozott ez a kérdés. Koziilikk
81,91% mondta, hogy rendszeresen szokott otthonrdl élelmiszert vinni a tanitasi helyére.
Tovabbi 10, 64%- az, aki ritkdn, néhany alkalommal szokott otthonrdl ételt vinni magaval.
Mindossze 7,45% azoknak az ardnya, akik nem szoktak magukkal vinni ételt. Ebbol
kovetkeztethetd, hogy bar kiilon haztatasban, mas varosban élnek sziileiktdl a hallgatok, még
alapvetden a csalad hatarozza meg, hogy mit esznek a hallgatok. Sajnos az otthonrdl vitt
ételek nem feltétlen jelentik azt, hogy az étel egészséges. Erre a vizsgalatom soran nem tértem

ki, de a kutatas folytatasaban mindenképp €rdemes lehet erre a tényezdre is kitérni.
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2. abra Az otthonrdl hozott ételek
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3.2. A napi étkezések szama

A Naponta hanyszor étkezik? kérdésre adott valaszra 55-en azt valaszoltak, hogy
naponta 3 alkalommal étkeznek. A valaszadok koziil 21-en naponta két alkalommal étkeznek.
4 alkalommal a valaszadok koziil 37-en esznek. Mindossze 12 f6 az, aki naponta 5
alkalommal étkezik, 6tnél tobb alkalommal pedig 6-an esznek egy nap. Az eredménybdl
latszik, hogy a legtobb embernek a napi étkezés szama 3, a helyes minimum 5 étkezés helyett.
Napjaink harom alapvetd étkezése a reggeli, az ebéd és a vacsora, amit altaldban az emberek

tobbsége be is tart, de a tobbi étkezésre nem figyelnek oda.

Napi étkezések szama
M egy alkalommal W két alkalommal
mharom alkalommal Hnégy alkalommal
m ot alkalommal m otnél tobb alkalommal
99 5%, —0% 6%
42% ~—121

3. 4bra A napi étkezések szama
3.3. Az étkezések gyakorisdga

A kérddivben rakérdeztem arra is, hogy milyen gyakran reggeliznek altalaban a
hallgatok. A valaszok alapjan elmondhatd, hogy a hallgatok 56%-a mindig reggelizik és nem
hagyja ki ezt az étkezést. A ritkan és alkalmakkor reggelizok aranya nagyon magas, ugyanis
ritkan 15%-uk, alkalmakkor pedig 24%-uk reggelizik. A sohasem reggelizok szama nagyon

alacsony, mindossze 5%.

Reggeli gyakorisaga

B mindig Mritkan alkalmanként M soha

24% 5%

w11

4. abra A reggeli gyakorisaga

28



A tizorai gyakorisdgaval kapcsolatos kérdésre a vélaszadok 16,79%-a valaszolta azt,
hogy mindennap tizéraizik. Ritkan a valaszadok 31,30%, mig alkalmakkor 29, 01 %-uk. A

megkérdezettek 22,14%- sohasem szokott tizoraira elfogyasztani valamit.

Tizérai gyakorisaga

H mindig Mritkan malkalmakkor Msoha Mnem valaszolt

1%

n=131

5. dbra A tizérai gyakorisaga

Arra a kérdésre, hogy milyen gyakran ebédelnek a hallgatok, szdmomra megddbbentd
eredményt kaptam. A valaszadok mindossze 81%-a mondta azt, hogy mindig ebédel. Ritkan
14%-uk ebédel, alkalmakkor pedig 5%-uk. A valaszadok 1%-a mondta azt, hogy sohasem
ebédel. Szamomra ez nagyon meglepd eredmény, hiszen hidba viszonylag magas ardnyszam a
81%, de azt gondolom, hogy ennek a szdmnak 100%-nak kellene lennie. Az ebéd egy olyan
étkezés, amelyet egyik ember sem hagyhat ki a mindennapjaibol. Az ebédnek minden

embernek, mindennap jelen kellene lennie.

Ebéd gyakorisaga

H mindig Mritkan alkalmakkor msoha
4% 1%

14%

n=131

6. dbra Az ebéd gyakorisaga

Az uzsonnazni a valaszadok 21%-a szokott rendszeresen, ritkan 28%-uk, alkalmakkor
pedig 31%-uk. A soha nem uzsonnazok aranya 20%.
A minden nap vacsorazok aranya 81%, azoknak pedig akik sohasem vacsoraznak 1%.

Ritkan és alkalmakkor a valaszadok 11% és 7%-a vacsorazik.
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3.4. Foétkezések és jellemzésiik

A hallgatok 70,23%-nak az ebéd a fo étkezése, mig tovabbi 20,61%-nak a vacsora.
Mindossze 3,82%-uk valaszolta azt, hogy a reggeli a foétkezése. A kérddivet kitoltok 4,58%-a
mondta azt, hogy az uzsonna a f0 étkezése, a kérdésre 1 f6 nem valaszolt. Azt gondolom,

hogy magas azoknak az ardnya, akiknek a vacsora a féétkezése.

n—121

F6étkezés
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60
40
[ |
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reggeli tizérai ebhéd uzsonna vacsora nem

valaszolt

7. abra A f6étkezés

Erdekes dolgot vet fel egyébként ez az eredmény, hiszen fontos kérdés lehet az is, hogy
példaul a reggeli pontosan mikorra esik. Hiszen lehet, hogy az elsé étkezés dél koriili
id6pontra esik, éppen ezért pedig az ebéd, a vacsora és mas étkezések id6pontja is kitolodik.

Arra a kérdésre, hogy altalaban mibdl all a hallgatok féétkezése 49,62%-uk mondta
hogy levesbél, 62,6%-uk-nal pedig a konnyii féétel is dominal. Etkezés utan gyiimolesdt még
a valaszadok 35,88%-a fogyaszt, kavét pedig 14,5%-uk. Valamilyen desszertet 24,43%-uk
fogyaszt. A foétkezéskor nehéz féételt fogyasztok aranya 37,4%. A legtobben a leves, konnyt
féétel és gyiimolesdt jelolték be egyszerre. Ugy gondolom, hogy a magyar étkezési szokasok
jol latszanak, hiszen magas azoknak az ardnya, akiknek nehéz, szaftos foételbdl all a

foétkezésiik.
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n=131 Mibol all a foétkezése?

62,60%
498,62%
37,40% 35,88%
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8. abra A féétkezések tartalma

3.5. Az ebédido

Mivel az egyetemi hallgatéi stdtusz az ebéd idépontjat befolyasolja a legjobban az
orarend miatt, ezért kérdeztem ra, hogy altaldban mikor ebédelnek a hallgatok.
Altalanossagban elmondhaté, hogy a legtdbben a megfeleld idépontban 12 6ra 30 perc és 13
ora kozott ebédelnek, ugyanis 27,48%-uk ekkor ebédel. 13 ora és 13 ora 30 perc kozott
24,14%-uk. 11:30 és 12:30 kozott a valaszadok 18,3% ebédel. Sajnos viszonylag magas
aranyban vannak azok 18,32%-ban, akik csak 14 6ra utan ebédelnek valamikor. Elmondhato,
hogy az ebéd idépontja eléggé szétszort, de szerencsére nagyon sokan vannak azok, akik
viszonylag megfeleld idépontban 12 ora és 13 o6ra magassagaban ebédelnek, de nagyon
magasnak tartom azoknak a szamat is, akik 14 6ra jutnak ebédhez. 14 6ra utan az ebéden mar
régen tal kellene lenni és az uzsonnan gondolni. Azoknak, akiknek 12 orakor van orajuk,

szinte esélyiik sincs megfeleld iddpontban étkezni.

n=121 Ebédido

nem valaszolt
14:00 utan
13:30-14:00
13:00-13:30
12:30-13:00
12:00-12:30
11:30-12:00
11-11:30

9. dbra Az ebéd idGpontja

A vizsgalatom soran kivancsi voltam, hogy az egyetemi oOrarendek megengedik-e a

hallgatoknak, hogy normalis koriilmények kozott, megfelelé idopontban tudjanak ebédelni. A
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valaszt add hallgatok koziil, 47%-a mondta azt, hogy az oOrarendje megengedi, hogy
ebédeljen, Tovabba 42%-uk mondta, hogy csak hetente 1-2 alkalommal tudnak megfelel
idopontban ebédelni. A kérddivet kitoltok koziill minddssze 8%-a mondta azt, hogy nem
engedi meg az orarendje az ebédet. Ez érdekes dolog, hiszen a kovetkezd kérdésre, mely arra
kérdezett rd, hogy az egyetemen biztosit-e ebédid6t a hallgatoknak 73%-uk azt valaszolta,

hogy nem és mindossze 27%-uk érzi ugy, hogy az egyetem biztosit szamukra ebédidot.

n=131 Orarend

Higen MHnem heti par alkalommal M nem ebédelek

2%

10. dbra

Rakérdeztem arra is, hogy altalaban hol ebédelnek az egyetemi hallgatok. Ez alapjan
elmondhat6, hogy a az albérletben lakok legtdbbje az albérletében ebédel, a kollégistak a
kollégiumban. A valaszadok 19,08%-a nem tudta pontosan behatarolni, hogy hol ebédel, azt a
valaszt jelolték be, hogy éppen ahol tud. 2 6ra kdzott a sziinetben 9,16%-uk ebédel. Menzan a

hallgatok 8,4%-a ebédel.

n=131 Hol ebédelnek?
25,95%
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11. dbra Az ebéd szinterei
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3.6. Az étkezések idotartama

A kérdéivemben rakérdeztem arra is, hogy hany percet szannak koriilbeliil az ebédjiikre.
A valaszadok koziil 47,33%-uk mondta azt, hogy koriilbeliil 20-30 percet szan az ebédjére.
Sajnos magas azoknak az aranya, akik csupan 10-20 percet szannak az ebédidejiikre, hiszen
ezt a valaszlehetdséget 40,46%-uk karikdzta be. 0 és 10 perc alatt 8,4%-uk szokott étkezni és
minddssze 3,05%-uk mondta azt, hogy 30 percnél tobb iddt tud szénni az ebédre. Azt
gondolom, az egészséges taplalkozashoz az is hozzatartozik, hogy mennyi id6t tudunk szanni

az étkezéseinkre.

Hany percet szannak az
étkezésre?

B 0-10 perc W 10-20perc 20-30 perc

m 30 percel tohb mnem valaszolt
3% 1% 3%

47% 41%

n—121

12. 4bra Etkezésre szant idGtartam
3.7. Gyorséttermi szolgaltatasok igénybevételének a gyakorisdga:

Arra a kérdésre, hogy milyen gyakran jarnak gyorsétterembe a valaszadok minddssze 7,
63%-a mondta azt, hogy sohasem jar, évente pedig 38, 17%-uk jar. A havonta gyorsétterembe
jardk aranya 36,64%, a hetente jaroké pedig 16,79%. Mindossze 0,76%-uk (1 f6) naponta
latogat valamilyen gyorséttermet. Viszonylag magas aranyban van azoknak az aranya, akik
stiris latogatjdk a kiilonb6zd gyorséttermeket. Arra a kérdésre, amely az étkezés ritmusara
vonatkozott, a valaszadok 43,49%-a azt vélaszolta, hogy éltaldban kapkodva, gyorsan étkezik.
56,49%-uk azt allitja, hogy nyugodtan, lassan tud étkezni altaldban. A minél gyorsabban vald
étkezés viragkorat €li. A sokat emlegetett ,,Nincs idom semmire!” mondat az étkezésre is
hatdssal van. Nincs idénk elmenni bevasarolni, elkésziteni és megfdézni az ételeket, késébb
pedig nyugodtan megenni. A mindennapjaink rohannak, igy az étkezési szokasaink is

felgyorsulnak.
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13. dbra Gyorsétterem litogatottsagi gyakorisaga

3.8. Elofizetési és fozési lehetoségek

Fontosnak tartottam megkérdezni, hogy az egyetemek, tanszékek és kollégiumok

lehetéséget biztositanak-e arra, hogy a hallgatok eléfizethessenek valamilyen étkezésre.

Mindossze 34,35%-uk mondta azt, hogy van lehetéségiik valahol el6fizetni. 22,14%-uk azt

mondta, hogy nincs lehetésége el6fizetni, de ha lenne, akkor szivesen el6fizetne. 41,98%-uk

pedig azt valaszolta, hogy nincs lehetdsége eldfizetni, de ha lenne sem fizetne el semmire

sem.
n=131 El6fizetési lehetdség
41,98%
34,35%
22,14%
1,53%
van nincs, de ha lenne nincs, de nem is nem valaszolt
igénybevenné vennéigenybe

14. 4bra Az egyetemistak eléfizetési lehetdségei

Arra a kérdésre, hogy van-e lehetdsége f6zni, 54,96% azt valaszolta, hogy van

lehetdsége fézni maganak és rendszeresen szokott is fozni, 25,19%-uknak pedig van
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lehetdsége fozni, de nem akar f6zni, tovabbi 10, 69%-nak van lehetdsége f6zni, de nem tud
fozni, éppen ezért nem hasznalja ki a lehetéséget. Mindossze 6.87%-uk mondta, hogy nincs
lehetésége fozni maganak, de ha lenne, nagyon szivesen fézne, tovabba 2,29%-uknak nincs
lehetésége fOzni, de ha lenne sem f6ézne magéinak. A kollégistak 45%-nak van lehetdsége
valahol eldfizetnie, a tobbi 55%-nak pedig nincs. A kollégiumban lakok 90%-nak van arra
lehetdsége, hogy f6zzo6n maganak, és mindossze 10%-uk nincs erre lehetdsége. Az albérletben

lakok

3.9. Hétkoznapi és hétvegi étkezések kozti valtozdsok

Az egyetemistak hétvégi étkezése jelentdsen eltéronek mutatkozik az eredmények
alapjan. A hallgatok 48,85%-a tobbet eszik hétvégén, mint hétkdznap. 51,91%-uk tobb fott
ételt eszik hétvégeén, 38, 93%-uknak pedig tobb ideje jut az étkezésre. A valaszadok 22,9%-a
jobban oda tud figyelni az étkezésének a modjara hétvégén, mint hétkdoznap. Mindezekkel
ellentétben minddssze 2,29%-uk allitja, hogy kevesebbet eszik a hétvégén, 0,76%-uk
kevesebb fott ételt eszik. Szintén 0,76%-uk vélaszolta azt, hogy kevésbé tudnak odafigyelni
az étkezés modjara. A valaszadok 15,27%-a azt valaszolta, hogy nem tér el a hétkoznapi és

hétvégi étkezése.

=131 Hétvége és hétkoznap

0 51,91%
48,85% SL7 38.93%

15. 4dbra Hétvége és hétkdznap kozti valtozasok

Az eredményekbdl lathatd, hogy az egyetemistdk taplalkozéasi szokésai jelentsen
megvaltoznak, rdadasul a hétvégi étkezéseit sokkal kedvezdbbek az egészség szempontjabol.
Ennek hatterében természetesen sok minden allhat. Alapvetden azt gondolom, a legtobb
embernek valamilyen forméban eltér a hétkoznapi és hétvégi étkezése. Az egyetemi hallgatok
korében valoszintsithetd, hogy hétvégén a sziilok féznek otthon, nekik nem kell vele

foglalkoznia, holott hétkdznap ez az 6 feladatuk.
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3.10. Vasarlas befolydsolo tényezoi és szinhelye

Taplalkozéasi magatartadsunkhoz hozzatartozik az is, hogy a kivalasztott taplalékot mi
alapjan valasztjuk ki. A véalaszadok 90,84%-anak vasarlaskor a termék ara a legfontosabb, ez
az elsddleges szempont vasarlaskor. Tovabbi 72,52%-nak a mindség, 55,73%-nak pedig az iz
a fontos. Mindossze 44,27%-uk valaszolta azt, hogy fontos, hogy az adott termék egészséges
legyen. A csaladi szokasok, hagyomanyok 31,30%-ban befolyasoljak a vésarlasi szokasokat.
Az, hogy magyar terméket vasaroljanak 37,40%-nak fontos. A termékek cukortartalmat
12,21%-a veszi figyelembe, a kaloriatartalmat 19, 98%-uk, a zsirtartalmat pedig csak 9,16%-
uk veszi figyelembe. Osszességében elmondhaté, hogy leginkabb a termék 4ra befolyasolja
vasarlasi szokdsainkat, az, hogy mennyire egészséges dolog, pedig csak a negyedik

legfontosabb érték.

Mi alapjan vasarolnak? _. .,
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16. abra Vasarlast befolyasolé tényezék

A valasztott termékeket a valaszadok 53,44%-a valamilyen szupermarketben szerzi be,
22.14%-uk pedig kiilonb6z6 bevasarlokozpontban. 15,27%-uk kozértben vésarol és
minddssze 6,11%-uk az, aki piacon vasarol be. Ennek hatterében az éllhat, hogy a
szupermarketekben az emberek mindent egy helyen megtudnak venni, és nem kell pluszba

sorba allni.
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17. abra Vasarlas szinterei

A vizsgélat soran megkérdeztem, hogy hetente atlagosan mennyit koltenek a hallgatok
¢lelmiszerre. Az erre a kérdésre adott valaszok alapjan elmondhatd, hogy nagyon eltérd lehet
az, hogy mennyit kdltenek a hallgatok. Vannak, akik hetente csupan 0-2000 Ft-ot koltenek, de
vannak olyanok is, akik hetente t6bb mint 5000 Ft-ot koltenek élelmiszerre. A vélaszadok
20,61%-a hetente 0 és 2000 Ft-ot kolt élelmiszerre, mig 24,43%-uk 2000 és 3000 forint
kozott. Azoknak az aranya, akik 3000 és 4000 forint kozott koltenek €lelmiszerre 23,66%, a
4000 és 5000 Ft koltok aranya pedig 16,79%. Akik hetente tobb, mint 5000 forintot kdltenek

¢lelmiszerre 0k a valaszadok 14,5 %-at teszik Kki.

Mennyit kdltenek hetente
élelmiszerre?
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18. abra A heti élelmiszer koltségek

3.11. Az elore elkészitett és félkész termékek vasdrlasanak a gyakorisaga

Az elore elkészitett termékeket a valaszadok 28,24%-a rendszeresen szokott vasarolni,
ritkan pedig 45,04%-uk. Akik abszolut nem szoktak eldre elkészitett termékeket vésarolni,
azok ardnya 25,95%. A félkész ételeteket hasonloan az elére elkészitett ételekhez a
valaszadok 30,53%-a szokta rendszeresen megvasarolni. Azok, akik ritkan vasarolnak ilyen
termékeket azok aranya 46,56%. Azoknak az aranya, akik sohasem szoktak vasarolni félkész

terméket 21,37%. A kollégistak koziil 45%-uk szokott venni eldre elkészitett ételt venni és
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37,5% pedig félkész ételeket. Ritkan vesz elére elkészitettet a kollégiumba lakdk 25%-a.
Azok a kollégistak akik abszolut nem vesznek eldre elkészitett ételt a valaszadok 30%-a,

azoknak az ardnya pedig akik félkész ételt nem vesznek 22,5%.

Elore elkészitett termékek

n=131
Higen Mnem ritkan W nem valaszolt

1%

45%

19. bra Elre elkészitett termékek

Fontosnak tartottam megkérdezni azt is a kérd6iv soran, hogy egy atlagos héten kivel
szoktak étkezni a megkérdezettek. A valaszok alapjan elmondhato, hogy 32,82%-uk éltalaban
egyediil szokott étkezni és 35,11%-uk pedig szobatarsakkal és lakotarsakkal szokott étkezni.
A csaladdal 8,4%-uk szokott étkezni, baratokkal, osztalytarsakkal pedigl6,04%-uk étkezik.

3.12. A taplalkozasi szokdsok vizsgaidoszakban torténd valtozdsa

A vizsgaidészak minden hallgaté szamara egy teljesen mas életformat von maga utan.
Kivancsi voltam, hogy ebben az idszakban az egyetemistaknak véltozik-e a taplalkozasi
szokasa, és ha igen, akkor az miben jelenik meg. A valaszadok mindéssze 1,53%-a mondta
azt, hogy a szorgalmi idészakhoz képest, nem valtoznak a taplalkozasi szokasaik. 22,14%-uk
azt valaszolta, hogy tobbet eszik ilyenkor, viszont 29,77%-uk kevesebbet eszik a
vizsgaidészakban. 29,77%-uk azt valaszolta, hogy kevesebb figyelem jut ilyenkor a
taplalkozasra, viszont 9,16%-uk jobban odatud figyelni a taplalkozasi szokasaira. Csupan 14,
5%-uk mondta azt, hogy tobb ideje van az étkezésekre, ezzel szemben pedig 23,66%
valaszolta azt, hogy kevesebb ideje van ebben az idészakban étkezni. A megkérdezettek
26,72%-a tobbszor eszik ilyenkor a szorgalmi idészakhoz képest, viszont 11,45%-uk
kevesebb alkalommal tud vizsgaidészakban étkezni. Jelentds valtozast mutat a nassolas,

hiszen a valaszadok 47,33%-a mondta, hogy a vizsgalt idészakban jelentésen tobbet nassol,
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amely csokoladét, csipszet €s egyéb mas egészségkarositod ételt jelenet A valaszadok 43,51%-
a mondta azt, hogy a vizsgaiddszakban jelentdsen tobb koffeintartalmu italt fogyaszt, amely
elsésorban tobb kavéfogyasztast és tobb taurin tartalmt energiaital fogyasztast jelent. A
megkérdezettek 2,29%-a ebben az iddszakban nem igazan eszik. A vizsgaiddszak az
egyetemistdk szdmara egy stresszes iddszak, amikor kiillonosképpen kel masoknak és

onmaguknak megfelelni.

Vizsgaidoszaki valtozasok .._.:;

1,53%
nem eszem 2,29%
43,51%
tobbet nassolok 47,33%
11,45%
tobhszor eszem 26,72%
23,66%
tobb idém van étkezni 14,50%
29,77%
jobban odafigyelek mit eszem 9,16%
29,77%
tobbet eszem 22,14%

20. abra VizsgaidGszaki valtozasok
3.13. Dohanyzas és a taplalkozasi szokdsok

A taplalkozéasi szokasokat nagyban befolyasoljdk a dohéanyzasi szokéasok is. A
megkérdezettek mindossze 19, 85%-a dohanyzik, 80,15%-uk pedig abszolit nem dohanyzik.
Kivancsi voltam arra, hogy a dohanyosok korében volt-e mar példa arra, hogy étkezés helyett
szivtak el egy cigarettat. A dohanyosok 73,08%-nal mar el6fordult élete soran, hogy étkezés
helyett elszivott egy cigarettat.

A kérddivet kitoltdk 34,35%-a olyankor is szokott enni, amikor nem ¢éhes. 58,2%-uknal
csak alkalmakkor fordul eld, viszont csak 6,87%-néal nem szokott el6fordulni, hogy akkor is
esznek, amikor nem éhesek.

Rakérdeztem a kérddiv soran arra is, hogy eldszokott-e fordulni, hogy kozvetleniil a
lefekvés elott étkeznek. 30,53%-uknal ez eldszokott fordulni, szintén 30,53%-uknal viszont
csak akkor, amikor késon érnek haza. Ritkan el6fordul a valaszadok 26,72%-anal és
minddssze 11,45%-ukndl nem szokott sohasem el6fordulni, hogy lefekvés elott kdzvetleniil

étkeznek.

39



3.14. A taplalék kiegészitok haszndlatinak okai

Az étkezések mellé szant taplalékkiegészitok tomkelegét lehet megkapni kiilonb6zd
drogériakban €s gyogyszertarakban. Kivancsi voltam, hanyan élnek ezekkel a lehetdségekkel.
A megkérdezettek 16,79%-a szed valamilyen taplalék kiegészitét, 82,44%-uk viszont nem.
Azok koziil, akik szednek taplalékkiegészitdt a legtobben a vitaminok és asvanyianyagok
potlasa miatt szedik. Néhanyan vannak azok, akik testépités, izomtomeg ndvelés

szempontjabol szednek kiilonb6zo készitményeket.

=121 Taplalékkiegészito
Higen Mnem nem valaszolt

1% 17%

21. abra Taplalékkiegésziték hasznalata

3.15. Egyes élelmiszercsoportok fogyasztasanak a gyakorisdaga

Természetesen gy gondoltam, hogy ha mar a tiplalkozas témakdrében végzek
vizsgalatot, akkor a kérddéivemben rakérdezek arra is, hogy milyen rendszerességgel
fogyasztanak olyan alapvetd taplalékokat, mint a zoldséget €s a gylimolcsot. Kivancsi voltam,
hogy bizonyos élelmiszertipusokbol milyen fajta termékeket részesitenek elonyben.

Gylimo6lcsot mindennap csupan a valaszadok 31,30%-a fogyaszt, tovabba hetente
13,74%-uk eszik valamilyen gyliimdlcsot. Hetente néhany alkalommal 41,98%-uk fogyaszt
gylimdlesot. Vannak olyanok is, akik csak hétvégén esznek gylimoélcsféleségeket, az 6
aranyuk 7,63%, mig akadnak olyanok is, akik csak hétvégén esznek gyiimélesot. Ok a teljes

minta 4,58%-at teszik ki. Minddssze 0,76 %-uk nem fogyaszt sohasem gyiimolcsot.
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Gyumolcs n=131

41,98%

31,30%

13,74%
0,
7,63% 4,58%
0,76%

naponta  hetentel hetente2-3 havonta hétvégén nem eszem

22. abra Gyiimolcs fogyasztas

A zoldségfogyasztas hasonld eredményeket mutat, mint a gyiimdlcsfogyasztas. Naponta
a valaszadok 31,30%-a eszik valamilyen z6ldséget, hetente viszont 13,74%-uk. Hetente tobb
alkalommal fogyasztanak zoldséget a valaszadok 48,09%-a, havonta pedig 2,29%-uk. Azok
aranya, akik csak hétvégén fogyasztanak zoldséget 3,05%. A megkérdezettek 0,76%-a nem

fogyaszt semmilyen zdldséget sem.

n=131 Zoldség
48,09%
31,30%
13,74%
. 229% 3,05%  076% 0,76%
— —
naponta hetente 1 hetente havonta hétvégén nem nem
2-3 eszem vdlaszolt

23. abra Zoldség fogyasztas

A folyadékfogyasztas tekintve kaptam érdekes eredményeket. A valaszadok 67,94%-a
részesiti elényben az asvanyvizet, tovabbi 57,25%-a pedig a csapvizet. A megkérdezettek 52,
67%-a altalaban gytimolcsteat fogyaszt, 33,59%-uk pedig valamilyen zoldteat vagy feketeteat
iszik rendszeresen. A valaszadok 35,88%-a fogyaszt rendszeresen kavét. Rostos iiditdt
27,48%-uk iszik, szénsavas Uditét pedig 21,37%-uk. Alkoholt a 16,03%-uk fogyaszt

altalaban.
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24. abra Folyadék fogyasztas

A kenyérfogyasztiasban még mindig a fehér kenyér fogyasztasa a legmeghatarozobb,

ugyanis a valaszadok 59,54%-a ezt a fajta kenyeret eszik altalaban. A barna kenyeret 12,98%-

uk részesiti elonyben, a teljes kidrlésii kenyeret 16,03%-uk. A megkérdezettek 9,16%-a

egyaltalan nem fogyaszt kenyeret. A tovabbi 2,29%-uk zsemlét szokott fogyasztani altalaban.

Kenyer
59,54%
1208%  1603%
m =
feher harna telips kinrlesi nem eczik poveh

25. abra Kenyérfogyasztas

A husfogyasztas tekintetében a baromfifogyasztas és a sertésfogyasztas all az é€len.

Baromfit részesitik elényben a megkérdezettek 75,57%-a, a sertéshust pedig a 19,08%-uk.

Marhahtist mindossze 2,29%-a fogyaszt. Halat rendszeresen 0, 76%-uk eszik.
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3.16. A rendszeres testmozgds gyakorisdga

A rendszeresen testedzésre is rakérdeztem, mely alapjan elmondhato, hogy a hallgatok
41,98%-a végez hetente 2-3 alkalommal valamilyen testedzést. Minddssze 20,61% azoknak
az aranya, akik naponta sportolnak. Hetente egy alkalommal a valaszadok 9,92%-a mozog,
havonta pedig 19,85%-uk. Mindossze 7,63% azoknak az aranya, akik semmilyen testedzést

nem végeznek.

NP Testedzés
41,98%
0,61% 19,85%
9,92% 7,63%
naponta hetente 1l hetente havonta nem
2-3 végez

26. abra Testedzés gyakorisiga

3.17. Taplalkozasi tandcsok igénye

A kérddiv végén rakérdeztem arra is, hogy az egyetemi hallgatok szivesen fogadnanak-e
taplalkozasi tandcsokat egészségfejlesztd szakos egyetemista tarsaiktol. A vélaszadok
70,99%-a szivesen venne taplalkozasi tanacsokat, azonban 29,01%-uk nem. Erdekes dolgot
vet fel, hogy milyen okbol nem fogadnanak el tanacsokat vagy egyaltalan akarnak-e ezzel a

kérdéskorrel foglalkozni. Azt gondolom, ez jabb vizsgéalatnak adhat okot.

3.18. Az egészséges taplalkozas jelentése

A kérdésre a kérddivet kitoltok koziil 46-an nem valaszoltak. Ennek oka az lehet, hogy
nem volt kedviik valaszolni a kérdésre, ugyanis ez egy nyitott kérdés volt, de az is lehet az ok,
hogy nem tudtak Gsszeszedni gondolataikat, vagy nem jelent szdmukra semmit az egészséges

taplalkozas.

Alapvetéen elmondhatd, hogy a valaszadok tobbsége tisztdban van az egészséges
taplalkozas alapelveivel, hiszen az Osszes valaszadd olyan tényeket és ajanlasokat irt le,
amelyek teljes mértékben megfelelnek az egészséges taplalkozas elveivel. Tudjak, hogyan

kellene egészségesen taplalkozni, mégis sokuk nem tudja megtenni a megfeleld 1épéseket.
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Szinte mindegyik valaszba megjelent a zoldség-. és gylimolcsfogyasztas, illetve az, hogy a
zsiros ¢és flszeres ételek megterheléek a szervezet szamara. Valtozatos és sokoldalu
étkezéseket, tobbszor kisebb mennyiségben. Tobb valaszadonak fontos lenne az, hogy mennyi
1d6t tud szanni az étkezéseire, de idébeosztasa nem teszi lehetéveé, hogy megfeleld6 modon

tudjon taplalkozni, és ugy taplalkozzon, ahogy szeretne.

Az egyik valaszad6 fontosnak tartja az egészséges taplalkozast, de mivel a
taplalkozasabol eredd panaszai még nem voltak, éppen ezért nem mindig kap hangstlyt az

étkezéseinél az egészséges termék szempontja.

Egy masik valaszado, azt gondolom nagyon frappansan és roviden Osszefoglalta azt,
hogy az egészséges taplalkozasnak milyen hatdsa van. Hiszen azt mondta: ,,A hosszl és
egészséges élet titkat jelenti! :)” (21 éves, férfi, Budapesti Kommunikéciés és Uzleti Féiskola,

Budapest.)
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4. Hipotézisek eredményei

Az els6 hipotézisem, hogy a vizsgaiddszakban az egyetemistdk taplalkozési szokdsai
negativ iranyba fordulnak beigazolddott. Hiszen abban az id6szakban alapvetden tobb kavét
¢és tobb energiaitalt fogyasztanak, melyek nagy dozisban koztudottan rontjak az egészségi
allapotunkat. Elmondhat6é az is, hogy a tobbségnek kevesebb ideje van étkezni, kevesebb
figyelmet tud szentelni az étkezésire, mint mas idészakban. Eppen ezért azt gondolom, a
vizsgaidészak mindenféleképpen negativ hatdssal van az egyetemistdk taplalkozasi
szokésaikra.

Masodik hipotézisem, mely szerint az egyetemistak fO vasarlasi szempontja a termék
ara, szintén beigazolddott. A valaszadok tobb mint 90%-ndl szerepet jatszik a termék
kivéalasztasanal a termék 4ra. Jelen vizsgalat alapjan, csak a negyedik legfontosabb helyen
szerepel az, hogy a termék mennyire egészséges.

Harmadik hipotézisem, melyben azt allitottam, hogy a hallgatok taplalkozasi szokasai
hétvégén megfelelébbek, mint a hétkdznapokban, részben beigazolddott, hiszen a valaszok
alapjan elmondhat6, hogy altalaban tobb fott ételt esznek, jobban megadjak az étkezéseik
modjat, tobb idejiik van az étkezésre. Azt gondolom, ennek hatterében teljes mértékben a
csalad all. Hiszen valosziniisithetd, hogy a hallgatoknak nem kell ételt késziteniiik, nem kell
bevasarolniuk, tobb idejiik van, megcsinaljak helyettiik az ételt, gyakorlatilag kiszolgaljak
Oket. Teljesen mas koriilményeik vannak, mint a hétkoznapokban.

Negyedik hipotézisem, melyben azt allitottam, hogy az albérletben és kollégiumban ¢él6k
taplalkozasi szokasait a csalad még nagyban befolyasolja, azt gondolom beigazolodott, hiszen
a legtobb valaszado azt allitotta, hogy visz magéval otthonrol a tanitasi helyére élelmiszert.
Nyilvanvald, hogy olyan élelmiszereket visz magaval, amelyek alapvetden jellemzik a csalad
taplalkozasi szokasait. Kisgyermekkorban is a csalad a legnagyobb befolyasold tényezd a
taplalkozasi magatartas alakuldsaban, ugy latszik, hogy ennek befolydsold hatdsa, még erre a
korszakra is jellemzé lehet.

Otodik hipotézisem, mely szerint a sziileikkel laké hallgatoknak, kiegyensulyozottabbak
a taplalkozasi szokasaik, mint azoknak, akik albérletben vagy kollégiumban laknak,
egyértelmiien nem mondhatd ki, hiszen a vizsgdlat soran nem mutathatdo ki kimagasloan
magas eltérés. Az otthon ¢él6 hallgatok és az albérletben lakok koriilbeliil ugyanakkora
aranyban vesznek eldre elkészitett ¢€s félkész termékeket. A sziileikkel lakd hallgatok
koriilbeliil ugyanannyit koltenek hetente ¢lelmiszerre, mint a kollégiumban vagy albérletben
lakok hallgatok. Eppen ezért szamottevd kiilonbség nincs akozott hogy valaki a sziileivel

lakik vagy éppen kollégiumban, albérletben lakik. A hétvégi és hétkoznapi étkezések kozotti

45



kiilonbségek ¢és valtozasok megjelennek mind a két csoportban. Fozési lehetdségeik kdzott
sincsen semmilyenkiilonbség, alig van olyan hallgato, akinek nincsen lehetésége szorgalmi
1d6szakban f6zni magéanak.

A hipotézisem, mely az ebéd elfogyasztasanak idétartalmara vonatkozott, részben
beigazolodott, hiszen a hallgatok tobb mint fele, kevesebb mint 20 percet szan az étkezésére,
ami az egészséges taplalkozas alapelveinek nem teljes mértékben tesz eleget. A valaszadok
tovabbi része 20 és 30 perc kozotti idéintervallumban étkezik, amely mar sokkal kedvezdbben
hat a taplalkozassal 0sszefliggd folyamatokra.

Az utolsé hipotézisem, melyben azt feltételeztem, hogy a dohanyosoknak volt mar
olyan esetiik, hogy étkezés helyett szivtak el egy cigarettdt. A hipotézisem beigazolodott,
hiszen a dohanyosok ko6zel 80%-nal fordult mar eld ilyen eset. Ez ilyen tettek nemcsak
rendkiviil egészségtelen, de veszélyesek is. A taplalékot semmilyen esetben nem potolhatja

mas, igy a cigaretta sem.
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IV. OSSZEGZES, MEGOLDASI JAVASLATOK

Azt gondolom, hogy a vizsgalatombdl is kideriilt, hogy az egyetemistak taplalkozasi
szokésai és attitiidjei nem a legmegfeleldbbek. Erdekes kérdés, hogy miért alakul ez igy? Azt
gondolom, hogy ennek a korosztalynak az egészségtudatossagra valod nevelése valahol elvész,
ugyanakkor az egészség, az egészséges ¢letmodd €s egészséges taplalkozas napjaink kdzponti
kérdése. Nagy hangstlyt fektetiink az iskolai egészséges életmoddra nevelésre dvodai és
kisiskolds korban. De mi torténik a kozépiskolasokkal és a fiatal felndttekkel. Ezt a
korosztalyt méar az Onallosag jellemzi, Onélléan dontenek, sajat véleményiik van. Azt
gondolom, hogy erre a korosztalyra kevesebb figyelem jut. Természetesen tudom, hogy
nagyon nehéz ezekben a korszakokban érdemi munkakat elérni és persze tudom, hogy sokszor
akadalyokba {itkoziink, de a lehetdségek tarhaza van el6ttiink.

Gyermekkorban foglalkozunk a megel6zéssel, probaljuk kialakitani a megfeleld
szokésokat. Ez vagy sikeriil, vagy nem. Ha sikertil, oriiliink, hogy sikert értiink el, ha nem,
akkor pedig évekkel késobb, amikor a gyerekekbdl dolgozd felndttek lettek, szamon kérjiik
rajtuk, hogy elhizottak, hogy nem tudjdk, hogyan kell taplalkozni, a ki nem alakult
mozgaskultirarol nem is beszélve. Ugy vélem, sokkal tobbet kellene torédniink ezzel a
korosztallyal.

Természetesen ahhoz, hogy tisztdbb képet kapjunk az egyetemistak életmddjarol, egy
komplex és sokkal nagyobb szabasu vizsgalatra lenne sziikség, melyhez elengedhetetlen a
kiilonboz6é tudomanyteriiletek képviseldinek 6sszehangolt munkéja. Ezek utdn pedig, olyan
megoldasi terveket és javaslatokat lehetne kialakitani, amelyek révén valoban jobba tehetjiik
¢s magasabb szinvonalra emelhetjiik a fiatalok egészségi allapotat.

Erdekes dolognak tartom, hogy példaul minden munkahelyen kell lennie ebédidének, ami
nagyon is jo dolog, de az egyetemeken az 6rarend nem feltétleniil teszi lehetévé a megfeleld
¢tkezést. Bar sokan gondolhatjak ugy, hogy az 6rak kozotti 30 perces sziinet elegendd arra,
hogy megebédeljenek a hallgatok, de nagyon sok esetben, az egymas utani o6radk helyszine
kiilonbozd, igy a sziinet utazassal telik. Eppen emiatt jo lenne, ha az egyetem lehetévé tudna
tenni, hogy 12 és 13 6ra kozott ne legyen tanités, igy lehetOséget biztositva mindenkinek arra,
¢s nem csak a hallgatoknak, de az egyetemen tanitd pedagégusoknak is arra, hogy megfeleld
koriilmények kozott, megfeleld6 modon tudjanak ebédelni. Hiszen tudjuk, vannak olyan
tarsadalmi kultarak, ahol az ebédido, a szieszta szent és sérthetetlen.

Azt gondolom, fontos lenne, hogy minden egyetemi épiiletben legyen egy olyan hely,

ahol egyrészt két ora kozott normalis koriilmények kozott tudnanak ebédelni a diakok, ahol
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van esetleg egy mikro, ahol az ebédjét meg tudja melegiteni, de természetesen az lenne a
legmegfelelobb, ha lenne egy jO mindségli menza, ahol a didkok valoban jo mindségi
¢lelemhez, j6 aron hozza tudnak jutni.

A vizsgalat soran az is kideriilt, hogy az egyetemistak tObbsége szivesen fogadna
rekredcioszervezd és egészségfejlesztd szakos egyetemista tarsaiktol taplalkozasi tanacsokat.
Eppen emiatt gondolom, hogy az Intézetek és az egyetemek kozotti egyiittmiikodésével 0
terepgyakorlati helyekkel boviilhetne a terepgyakorlati lista.

Azt gondolom és ez a vizsgalatbol is kidertiilt, hogy a fiatalok tobbsége tudataban van a
helyes taplalkozési alapelveknek, és tisztdban van annak fontossagéval, mégse mondhato
megfelelének a taplalkozasuk. Prevenciora, olyan ismeret atadéasra lenne sziikség, melyekkel
meggydzhetjiik a fiatalokat, hogy a birtokukban 1év6 ismeretanyagot a mindennapi életiikben
alkalmazzak.

A célom az volt a dolgozattal, hogy bemutassam, a taplalkozas sokkal tobbrétii dolog
annal, mint amennyit gondolunk. Nem csak a taplalkozas mennyisége a fontos, hanem a
milyensége is. Nem csak azt kell szem el6tt tartanunk, hogy pontosan milyen aranyba visziink
a szervezetiinkbe tdpanyagokat, hanem azt is, hogy jol érezziik magunkat a taplalkozas soran,
nyugodtak és kiegyensulyozottak legyiink.

Bizom benne, hogy sikeriilt ravilagitanom arra, hogy a taplalkozas sokkal bonyolultabb
dolog annél, hogy betartjuk-e a helyes aranyokat vagy sem. Az egyén folyamatosan ki van
téve olyan kiilsé hatdsoknak, melyek nem csak taplalkozasi szokdsait, de mindennapi életének

ritmusat is befolyasolja.
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VII. MELLEKLETEK

1. szamu melléklet: KERDOIV
Tisztelt Kitolto!
VVI-818 vagyok és a ..................... rekreacidszervezd ¢és egészségfejlesztd szakos

hallgatdjaként az egyetemistak taplalkozési szokdsainak szocioldgiai vizsgalatat végzem.

A kérddiv kitdltése anonim modon zajlik, az adatokat Osszesitve elemzem, ugy, hogy az
egyéni informéciok sehol sem azonosithatoak. Szeretnék érvényes és megbizhatd
informéaciokat kapni, ezért kérem, hogy a lehetd legpontosabb valaszokat adja. A megfeleld
valasz sorszamat kérem, karikazza be!

A kérdoiv kitoltése kortilbeliil 8-10 percet vesz igénybe.

1. Neme:
1. n6
2. férfi
2. Sziletésiid6:................ év

3. Allandé lakhely:

1. févaros

2. megyeszékhely
3. varos

4. kozség

5. tanya

4. Tanitasi 1d6 alatt hol lakik?

1. Szegeden sziildkkel
Szegeden albérletben
Szegeden kollégiumban
Bejards vagyok
Sajat lakasban élek Szegeden

© ok wh
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. Amikor hazamegy hétvégére, szokott-¢ magaval hozni Szegedre ételt?(Csak
kollégistak és albérletben lakok toltsék kil)

1. igen
2. nem
3. ritkan

. Naponta hanyszor étkezik?
1. egy

kettd

harom

négy

ot

o s wN

0tnél tobbszor

. Milyen rendszerességgel szokott reggelizni?
1. mindig

2. ritkan

3. alkalmakkor

4. soha

. Milyen rendszerességgel szokott tizoraizni?
1. mindig

2. ritkédn

3. alkalmakkor

4. soha

. Milyen rendszerességgel szokott ebédelni?
1. mindig

2. ritkan

3. alkalmakkor

4. soha

10. Milyen rendszerességgel szokott uzsonnazni?

1. mindig
ritkan
alkalmakkor
soha

PN
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11. Milyen rendszerességgel szokott vacsorazni?
1. mindig

ritkan

alkalmakkor

soha

o

12. Melyik a f6étkezése?
1. reggeli

tizorai

ebéd

uzsonna

vacsora

o~ W

13. Mibdl all a féétkezése? Tobb valasz is bejeldlhetd!
1. leves

meleg eldétel

hideg el6 étel

nehéz foétel

konnyti foétel

desszert

kavé

sajt

. gyiimodlcs

10. szendvicse

11. semmi

©CoN kDN

14. Héany orakor ebédel?

1. 11:00és 11:30 kozott
11:30 és 12:00 kozott
12:00 és 12:30 kozott
12:30 és 13:00 kozott
13:00 és 13:30 kozott
13:30 és 14:00 kozott
14:00 utan

No abkowd

15. Az 6rarendje megengedi hogy ebédeljen?
1. igen
2. nem
3. heti par alkalommal
4. nem ebédelek



16. Biztosit az egyetem ebédid6t?
1. igen
2. nem

17. Egy atlagos tanitasi nap altalaban hol szokott ebédelni?
otthon

albérletben

kollégiumban

menzan

gyorsétteremben

utcan

tomegkozlekedési eszkdzon

2 6ra kozott az iskolaban

. nem szoktam ebédelni

10. ahol €pp tudok: ..o

©oNe Ok owDdE

18. Milyen gyakran eszik gyorsétteremben?

1. naponta
2. hetente
3. havonta
4. soha

19. Mennyi 1d6t szén az ebédjére?
1. 0-10 percet
2. 10-20 percet
3. 20-30 percet
4. 30 percnél tobbet

20. Melyik a legjellemzdbb az étkezési ritmusara?
1. altalaban kapkodva, gyorsan eszem
2. altalaban nyugodtan, lassan eszem
3. heti 2-3 alkalommal kapkodva eszem
4. heti 2-3 alkalommal nyugodtan lassan eszem

21. Van-e lehetdsége az egyetemen/tanszéken/kollégiumban menzén el6fizetni?
1. igen
2. nem
3. nem, de ha lenne el6fizetnék
4. nem és nem is érdekel
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22. Van arra lehetdsége, hogy f6zz6n magéanak?

1. van, rendszeresen f6z6m magamnak
2. van, de nem akarok fézni magamnak
3.
4
5

van, de nem tudok fozni

. nincs, de jo lenne, ha lenne
. nincs, de nem is tudok f6zni

23. Eltér-e a hétvégi étkezése a hétkdznapitol?
1.
2. nem

igen

Ha igen, akkor: (T6bb valasz is lehetséges!)
1. hétvégén tobbet eszem
hétvégén kevesebbet eszem
hétvégén tobb fott ételt eszem
hétvégén kevesebb fott ételt eszem
tobb idém van, igy nyugodtabban eszem
kevesebb idém van, igy kapkodva eszem
tobb idOom van, igy jobban megadom az étkezés modjat
kevesebb idom van, igy nem tudom megadni az étkezés modjat

©ooN RN

24. Mi alapjan dont, amikor megvasarol egy élelmiszert? (Tobb valasz is lehetséges!)
1.

©CooN kRN

ara

mindség

ize

egeszseéges

kalodriatartalma
zsirtartalma

cukortartalma

hagyomany, csaladi szokas
reklam

10. mérkanév
11. magyar termék

25. Mennyit kolt kortilbeliil hetente élelmiszerre?
1.

o s wnN

0-2000 FT

2000-3000 FT

3000-4000 FT

4000 5000 FT

5000 Ft-nal tobbet

nem tudom, nem én veszem
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26. Altalaban honnan szerzi be az élelmiszereket?

1.

oM wLN

szupermarket
bevasarlokozpont

kozért

piacon

nem tudom, nem én vasarolok

27. Szokott-e eldre elkészitett ételeket vasarolni?

1. igen
2. nem
3. ritkan

28. Szokott-e félkész ételeket vasarolni?

1. igen
2. nem
3. ritkan

29. Melyik allitas igaz Onre? Iskolaid8ben egy 4tlagos nap...

1.

o gk wN

egyediil eszem

csaladommal eszem

barataimmal eszem
szobatarsaimmal/lakétarsaimmal eszem
osztalytarsaimmal eszem

30. Melyik allitas igaz Onre? A vizsgaidészakban... (Tobb valasz is lehetséges!)
1.

©oN RN

tobbet eszem

jobban odafigyelek mit eszem
kevesebbet eszem

tobb idom van étkezni
kevesebb idom van étkezni
tobbszor étkezem
kevesebbszer étkezem

nem eszem

toébbet nassolok

10. tobb koffeintartalmu italt iszom (kavé, energiaital)

31. Rendszeresen dohanyzik?

1. igen
2. nem
Ha igen, eléfordult-e méar, hogy étkezés helyett elszivott egy cigarettat?
1. igen
2. nem
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32. Gyakran eldfordul, hogy olyankor is eszik, amikor nem ¢hes?(nassolés)
1. igen
2. nem
3. alkalmakkor

33. Gyakran el6fordul, hogy kozvetleniil lefekvés elott étkezik?
1. igen

2. nem

3. ritkan

4. csak akkor, ha késon érek haza

34. Szed valamilyen taplalék kiegészitot?
1. nem
2. igen
Ha igen, milyen célbol?

35. Milyen gyakorisaggal végez minimum 30 perces testedzést?
1. naponta

hetente 1 alkalommal

heti 2-3 alkalommal

havonta néhany alkalom

ok~ wn

nem veégzek semmilyen testedzeést

36. Milyen gyakran eszik gytimolcsot?
1. naponta
hetente 1 alkalommal
hetente 2-3 alkalommal
havonta
csak hétvégén eszem gylimolesot

a bk wn

37. Milyen gyakran eszik zoldséget?
1. naponta
hetente 1 alkalommal
hetente 2-3 alkalommal
havonta
csak hétvégén eszem zoldséget

SANE
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38. Altalaban milyen folyadékot fogyaszt? (T6bb valasz is lehetséges!)

1.

© N Ok wDD

csapviz
asvanyviz
rostos 1iditod
szénsavas 1idito
SZOrp

fekete tea

z0ld tea
gylimolcstea
kavét

10. alkoholt

39. Milyen kenyeret fogyaszt a leggyakrabban?
1.

a s~ wnN

fehér kenyér

barna kenyér

teljes kidrlést kenyér
nem eszem kenyeret

40. Milyen hust fogyaszt a leggyakrabban?
1.

41. On szivesen fogadna taplalkozdsi tandcsokat egyetemista tarsaitol?

No akowd

1.
2. nem

baromfi

sertés

marha

hal

belsdségek

nem eszem hust

igen

42. Onnek mit jelent az egészséges taplalkozas? Kérem, néhdny mondatban foglalja dssze!

Ko6szonom, hogy valaszaival segitette a munkamat!
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