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Osszefoglalas: Az ontudatlan étkezések, az alacsony evési kontroll, az érzelmi evés, az ¢hség
kivalto okanak tisztazatlansaga a serdiilok korében konnyen vezet tulevéshez, mely hossza
tavon elhizast eredményezhet. Kutatasunk célja volt felmérni a Békés megyei kdzépiskolai
tanulok taplaltsagi allapotat, taplalkozasi szokasait, valamint a jelentudatos taplalkozas 6sz-
szetevOinek jelenlétét koriikben. Vizsgalatunkat gimnaziumban és szakgimnaziumban tanuld
9. és 11. évfolyamos tanulok korében végeztilk Békés megyében, kérdéives felmérés kereté-
ben. A jelentudatos taplalkozas feltarasara a Mindful Eating Questionnaire (MEQ) kérd6ivet
alkalmaztuk. Az adatbazis elemzése soran, leiro statisztikai elemzést (gyakorisagi becslés,
atlag, szoras) végeztiink. Az 6sszehasonlitd elemzések soran Khi-négyzet-proba és kétmintas
t-proba alkalmazasara kertilt sor. A vizsgalatban 456 tanul6 vett részt, atlagéletkoruk 16,61
(SD 1,09) év volt, 46,3%-uk (MT: 42-51) gimnaziumban és 53,7%-uk (MT: 49-59) szak-
gimnaziumban tanult. A szakgimnaziumban tanulok kdrében kétszer annyi talstlyos (10,2%)
és elhizott (10,6%) diak volt, mint a gimnazistak kozott (talsulyos: 5,7%; elhizott: 4,3%;
p < 0,05). Taplalkozasi szokasaikat tekintve a szakgimnaziumi tanulok szignifikansan keve-
sebb zoldséget fogyasztottak (p < 0,05), mig édességek, kola vagy mas iiditéitalok fogyasz-
tasat tekintve jelentésen (p < 0,05) magasabb értékeket mutattak, mint a gimnazistak. A je-
lentudatos taplalkozast iskolatipus szerint vizsgalva azt talaltuk, hogy a gimnazistak a kiilsé
ingerek altal vezérelt taplalkozason beliil szignifikansan jobban fel tudjak ismerni, ha csak a
reklamok vagy a latvany miatt ¢hesek, nagyobb ételadagok esetén inkabb észre tudjak venni,
ha mar sok, (mindegyik esetében p < 0,05), mint a szakgimnaziumi tanulok. Osszességében
a gimnazista tanulok tudatosabban étkeztek, és kedvezdbb taplaltsagi allapottal rendelkeztek,
mint a szakgimnaziumi tanulok. Eredményeink alapjan javasoljuk, hogy a tudatos taplalko-
zassal kapcsolatos készségek fejlesztése kapjon nagyobb hangsulyt az oktatasban.
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Summary: Unconscious eating, low eating control, emotional eating and the lack of clarifi-
cation of the root cause of hunger among adolescents easily lead to overeating, which can
lead to obesity in the long term. The aim of our research was to assess the nutritional status
and eating habits of high school students in Békés County, as well as the presence of mindful
eating components in their environment. We conducted our study in the framework of a ques-
tionnaire survey among 9th and 11th grade students studying in secondary grammar school
and secondary technical school in Békés County. We used the Mindful Eating Questionnaire
(MEQ) to explore mindful eating. To analyze the database, we performed descriptive statis-
tical analyzes (frequency estimates, averages, standard deviations). The chi-square test and
two-sample t-test were used for the comparative analyses. 456 students participated in the
study, their average age was 16.61 (SD 1.09) years, 46.3% (Cl: 42-51) studied in secondary
grammar school and 53.7% (Cl: 49-59) in secondary technical school. There were twice as
many overweight (10.2%) and obese (10.6%) students in secondary technical school than in
secondary grammar school (overweight: 5.7%; obese: 4.3%) (p < 0.05). There were twice as
many overweight (10.2%) and obese (10.6%) students in secondary technical school than in
secondary grammar school (overweight: 5.7%; obese: 4.3%) (p < 0.05). In terms of nutri-
tional habits, secondary technical school students consumed significantly less vegetables
(p < 0.05), while in terms of consumption of sweets, cola or other soft drinks, they showed
significantly higher values (p < 0.05) than secondary grammar school students. Examining
mindful eating according to school type, we found that secondary grammar school students
are significantly better able to recognize when they are hungry only because of the advertise-
ments or the sight, within the diet guided by external stimuli, and in the case of larger portions
of food, they are more likely to notice when there is already a lot (in each case p < 0.05) than
secondary technical school students. Overall, secondary grammar school students ate more
consciously and had a more favorable nutritional status than technical high school students.
Based on our results, we recommend that the development of skills related to conscious eat-
ing be given greater emphasis in education.

Keywords: eating habits, mindful eating, secondary school students

BEVEZETES

A tulsuly és az elhizas vilagszerte az egyik legstulyosabb népegészségiigyi prob-
1éma. Az Egészségiigyi Vilagszervezet (EVSZ) adatai alapjan az elhizas el6fordu-
lasa globalisan 1975 és 2016 kozott csaknem megharomszorozodott. A gyermek-
kori elhizas adatai még ennél is aggasztobbak, ugyanis az 5—19 éves gyermekek és
serdiilok korében a tulsuly és az elhizas el6fordulasa az 1975-6s minddssze 4%-16l
2016-ban valamivel t6bb mint 18%-ra emelkedett, amely 6sszességében 340 millid
gyermeket és serdiil6t érint a vilagon [1]. Bizonyitott, hogy a gyermekkori talsuly
¢és elhizas prediktora a felnéttkori betegségeknek (kardiovaszkularis betegségek,
magas vérnyomas, 2-€s tipusu diabetes mellitus, és a rosszindulati daganatos meg-
betegedések egy része) és a korai halalozasnak [2, 3]. Kozismert, hogy a gyermek-
korban rogziilt egészségmagatartassal kapcsolatos szokasok, életmodi elemek
meghatarozzak nemcsak az aktualis, hanem a jovobeni, feln6ttkori egészségmaga-
tartast és egészségi allapotot is.

Az Egészségligyi Vilagszervezettel egyiittmitkodésben zajlo nemzetkozi kutatas
az Iskoldskoru gyermekek egészségmagatartisa (Health Behaviour in School-aged
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Children, HBSC) cimii kutatassorozat [4] 2017/2018-as tanévre vonatkoz6 magyar-
orszagi adatai (n = 6067, vizsgalt évfolyamok: altalanos iskola: 5. és 7., kozépiskola:
9. és 11.) azt mutatjak, hogy a kdzépiskolasok taplalkozasi szokasai kedvezétlenek.
A didkok egyharmada soha nem reggelizik rendesen tanitasi napokon, a reggelizés
gyakorisaga az életkor elore haladtaval csokken, a 11. évfolyamosoknak (n = 1139)
csupan a 36%-a reggelizik minden tanitasi napon. Nemenként vizsgalva a lanyok
korében alacsonyabb a naponta reggelizk aranya, mint a fiuk esetében, iskolatipus
szerint pedig a szakiskolasok ko6zott a legalacsonyabb [5]. A taplalkozas minGségére
vonatkoz6 adat, hogy az Gsszes vizsgalt tanuld 28,8%-a fogyaszt napi rendszeres-
séggel gyiimolcsot, 27,2%-uk zoldséget és ez az arany is csokken az életkor ndve-
kedésével. A lanyok korében jellemzdbb a zoldség és gylimolcs fogyasztasa. A tap-
lalkozasi ajanlasoknak megfeleld napi szintii zoldég- ¢s gyiimolcsfogyasztok aranya
a 2014-ben mért adatoknal 3-4%-kal alacsonyabb volt 2018-ban. Kézel minden ne-
gyedik tanuld naponta fogyaszt édességet (24,1%). Ez az ardny is csokken az életkor
elorehaladtaval, az altalanos iskolasok korében gyakoribb, a kdzépiskola 9. évfolya-
maban a fiuk egyotodére jellemzo (21%) és a lanyok 24%-ara, mely a 11. évfolyamra
18-19%-ra csokken. A korabbi, 2014-es vizsgalathoz képest, mintegy 6%-kal emel-
kedett a naponta édességet fogyaszto tanulok aranya [6]. A tanulok 25,5%-a fogyaszt
édes liditéitalokat napi rendszerességgel, mely arany az életkor-novekedéssel szintén
csOkken. A napi szintli energiaital-fogyasztas Gsszességében minden 10. tanulét
érinti, ugyanakkor ez az arany az életkor novekedésével emelked6 tendenciat mutat,
igy a 11. évfolyamosok korében mar 15%. Iskolatipus szerint vizsgalva a szakisko-
lasok kétszer annyian fogyasztanak mindennap energiaitalt, mint a gimnaziumi ta-
nulok [7]. A tanulok taplaltsagi allapotanak a vonatkozasaban a HBSC-kutatas ered-
ményei azt mutatjak, hogy az dnbevallott testtomeg- és testmagassagértékekbol sza-
mitott testtomegindex (Body Mass Index) (BMI) referenciaértékei alapjan a magyar
5-11. évfolyamos tanulok koziil kozel minden negyedik (23%) tulsulyos vagy elhi-
zott, 12,2%-uk pedig alultaplalt. Az el6z6 (2014-es) orszagos eredményekhez képest
6%-kal nétt a talsulyosok és elhizottak aranya [8]. A legutobbi HBSC-vizsgalat ered-
ményei alapjan az lathatd, hogy a taplalkozasi szokasok vonatkozasaban a szakkd-
zépiskolasok egészségmagatartasa altalanossagban kedvezotlenebb képet mutat,
mint az érettségit ado képzésbe jard tanuloké.

A fenti adatok értelmezése soran figyelembe kell venni, hogy ezek a koronavirus
(COVID-19) vilagjarvany el6tti tendenciakat tiikr6zik, a jarvany hatasara bevezetett
intézkedések (pl. online oktatas) hatasai kedvezdtlen iranyban valtoztattak meg a ta-
nuldk taplalkozasi szokasait, taplaltsagi allapotat és az étkezéssel kapcsolatos érzel-
meit is [9].

A serdiilékoruak egészségmagatartasat szamos tényez6 befolyasolja, példaul az
egyéni, személyiségen beliili tényez6k, melyet meghataroznak a biologiai jellem-
70k, a tarsadalmi, pszichoszocialis és fizikai kdrnyezeti tényezOk egyarant, raada-
sul ezek egymassal is bonyolult komplex 0sszefiiggéseket mutatnak. Az életkor, a
nem, az iskolatipus, a csaladok tarsadalmi és gazdasagi hattere, valamint a szocia-
lis tamogatottsag (sziil6i hattér, kortars kapcsolatok) nagymértékben befolyasolhat-
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jak a fiatalok egészséggel kapcsolatos ismereteit, véleményét és magatartasat egy-
arant [10, 11].

A jelentudatossag, mas néven tudatos jelenlét, éber figyelem (mindfulness) fo-
galmaa jelen pillanatnak egy olyan megélése, amely itélkezés és biralat nélkiili éber-
séggel fordul mind a kiilvilag feldl érkezd, mind a sajat belsd tapasztalatai és érzelmi,
gondolati és szenzoros élményei felé [12, 13]. A jelentudatossag egyrészt az egyénre
jellemzo €s mérhetd személyiségvonas, masrészt egy gyakorlassal fejleszthetd kész-
ség [13, 14]. A jelentudatos étkezés (mindful eating) az ételkornyezetben alkalma-
zott éber figyelem leirasara létrehozott fogalom, vagyis az étkezést befolyasolo szo-
cialis, pszichologiai és kulturalis 6sszetevok tudatos szabalyozasanak a képessége
[15]. Kutatasi eredmények szerint a jelentudatossagot alkalmazo személyek egész-
ségesebb ételeket valasztanak, az egészséges taplalkozassal kapcsolatosan nagyobb
mértékli énhatékonysagra tehetnek szert és kevesebb kaloriat fogyasztanak, kevésbé
impulzivak az evés terén, valamint alacsonyabb BMI-vel rendelkeznek [13, 16, 17].

Jelen tanulmanyunkhoz kapcsolodo vizsgalatunk célja feltarni a Békés megyében
tanulo kozépiskolasok taplaltsagi allapotat, étkezési szokasait és a jelentudatos tap-
lalkozas jellemz6it koriikkben. Célunk volt tovabba, hogy az eredményeket nemen-
ként és iskolatipus szerint 6sszehasonlitsuk, mely lehetéséget adhat a vizsgalat cél-
tertiletéiil kivalasztott megye helyi szinti, célzott egészségfejlesztéssel kapcsolatos
intervencioinak tervezéséhez.

MODSZEREK
Vizsgalati modszer és vizsgalati személyek

Leiro, feltaro jellegii kvantitativ kutatast végeztiink online kérd6iv alkalmazasaval.
Békéscsaba, MezGberény, Gyula) kozépiskolai tanuldi alkottak. A minta kivalasz-
tasa célzott mintavételi eljarassal tortént, a vizsgalatot gimnaziumban és szakgimna-
ziumban tanuld 9. és 11. évfolyamos tanulok korében végeztilk. Az adatfelvétel
2018. méjus és junius honapban tortént az iskolak igazgatoinak engedélyével. A ta-
nuldk anonim maddon, informatikaora keretein beliil t61totték ki az online kérdéivet,
szil6i hozzajarulas utan.

A taplalkozasi szokasok és taplaltsagi allapot

A kérdoéivben a hattérvaltozok (nem, demografia, csaladszerkezet, lakohely, iskola-
tipus) mellett vizsgaltuk a tanulok taplalkozasi szokasait és a taplaltsagi allapotat,
melyhez az Iskolaskort gyermekek egészségmagatartasa 2014-es magyar nyelvi
kérdéseit hasznaltuk fel.

A taplalkozasi szokasok koziil vizsgaltuk a tanulok reggelizési szokasait, a zoldség-
és gylimolcsfogyasztast, valamint az édesség- és szénsavasiiditoital-fogyasztasanak
gyakorisagat. A zoldség- és gylimolcsfogyasztas esetében harom kategoriat képez-
tiink: a soha vagy ritkabban, mint hetente fogyasztok; a rendszerteleniil fogyasztok
(hetente 1-szer, a hetente 2-4-szer, illetve a hetente 5-6-szor); és a rendszeres
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fogyasztok (azok, akik naponta, vagy naponta tobbszor fogyasztanak zoldséget vagy
gyimolcsot). Az édesség- és szénsavasiiditoital-fogyasztas esetében is ugyanezt a
harom kategoriat képeztiik, a soha vagy ritkabban, mint hetente fogyasztok; a rend-
szerteleniil; és a rendszeresen édességet vagy szénsavas tiditditalt fogyasztok.

A téaplaltsagi allapot meghatarozasahoz a tanuldk testmagassaga és testtomege
alapjan szamitott BMI-t hasznaltuk, a kategoriak besorolasat az Orszagos Gyermek-
egészségiigyi Intézet és a Magyar Védonok Egyesiilete altal kiadott 3. sz. modszer-
tani levélben meghatarozott, életkorra és nemre vonatkoztatott BMI percentilis refe-
renciatablazatok alapjan végeztiik el. Ez alapjan a kovetkezd kategoriak mentén vé-
geztiik az elemzést: <3 percentilis érték: sulyhiany, 3—10 kozott: sovany; 10—75 ko-
zott: megfeleld taplaltsagi allapot; 75-90 kozott taltaplaltsadg; 90-97 kozott: talsuly;
végiil a >97 percentilis érték esetén elhizas [18].

Jelentudatos taplalkozas (Mindful Eating)

A jelentudatos taplalkozas méréséhez a Framson ¢és kollégai altal 2009-ben megal-
kotott Mindful Eating Questionnaire (MEQ) eredeti, angol nyelvii kérd6ivet hasz-
naltuk fel [19]. A kérd6iv megalkotasaval a szerzok célja a jelentudatossag kontex-
tusspecifikus megjelenésének a mérhetdsége volt, amely lehetové teszi a jelentuda-
tos evés egészségmagatartasokkal és mas egészségi mutatdkkal vald kapcsolatanak
a vizsgalatat is. Emellett a jelentudatos evés készségének fejlesztését célzd beavat-
kozasok hatasanak szamszerisithet6ségére és kovetésére is modot ad [20, 21]. A je-
lentudatos taplalkozasra vonatkozé Mindful Eating Questionnaire (MEQ) kérd6éiv
Osszesen 28 allitast tartalmaz, a valaszadas 4 lehetéséget kinal (soha/ritkan = 4 pont,
néha = 3 pont, gyakran = 2 pont, rendszerint/mindig = 1 pont, amennyiben az adott
tétel nem alkalmazhat6 az adott személyre = 0 pont). A kérd6iv 12 forditott tételt
tartalmaz. Minél magasabb a skalan az elért pontszam annal inkabb jellemz6 a sze-
mélyre a jelentudatos étkezes.

A MEQ 5 alskalat tartalmaz: Gatolatlansag (a teltségérzet megjelenése ellenére
az egyén képtelen az evés abbahagyasara [pl. ,, Amikor az egyik kedvenc ételemet
eszem, nem veszem észre, hogy mikor elég”’]); Kiilso ingerek (az evést a kornyezet-
ben el6fordulo ingerek idézik el6 [pl. . Eszreveszem, hogy az édességes talbol csak
azért veszek, mert el6ttem van]); Erzelmi valasz (a negativ érzelmekre adott evési
reakciokat méri [pl. ,, Amikor szomoru vagyok, eszek, hogy jobban érezzem ma-
gam”]); Tudatos figyelem (az étel kiilonbozd érzékszervekre és az érzelmekre tett
hatasanak tudatositasa [pl. ,, Miel6tt hozzdkezdenék az evéshez, gyonyorkodom az
étel szineiben és illataban”]); Figyelem elterelédése (az evés kdzben felbukkano
gondolatokban vald elmeriilés [pl. ,, Evés kozben kénnyen elterelédnek a gondola-
taim”]) [13, 21].

Statisztikai elemzések

Az adatbazis elemzése soran leird statisztikai elemzéseket (gyakorisagi becslés, at-
lag, szoras) végeztiink, a gyakorisagi értékek esetén az 6sszehasonlitasokhoz a 95%-
os megbizhatosagi tartomanyt (MT) vettiik figyelembe. Az 6sszefiiggés vizsgalatok
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soran Khi-négyzet-proba és kétmintas t-proba alkalmazasara keriilt sor. A statisztikai
elemzéseket az IBM SPSS Statistics 22 programcsomag felhasznalasaval végeztiik.

EREDMENYEK
A célcesoport becsiilt jellemz6i

A 456 16 kitoltd koziil 280 f6 lany (61%) volt és a tanuldk atlagos életkora 16,61
+1,09 év volt, a valaszadok egyharmada (30,9%) a 16 évesek korébdl keriilt ki.
Az iskolatipus szerinti megoszlasukat tekintve 46,3% (MT: 42-51) gimnaziumban
¢és 53,7% (MT: 49-59) szakgimnaziumban tanult. Az évfolyamok szerinti megosz-
lasuk kozel azonos aranyt mutatott. A tanulok 60,5%-a (MT: 56-65) mindkét vér
szerinti sziil6vel élt egyiitt, 21,9% (MT:18-26) csak az egyik sziilével, tovabbi
15,4% (MT: 12-19) élt mozaikcsaladban, melyben legalabb az egyik sziil6 a vérsze-
rinti sziil6 volt. A diakok lakohelyének telepiilés tipus szerinti megoszlasat tekintve
a legtdbben (60,7%; MT: 56-65) varosban éltek, egyharmaduk kézségben (32,5%
(MT: 29-37), és 5,9% (MT: 4-8) a megyeszékhelyen. (1. tdbldazat)

1. tablazat
A vizsgalatban részt vevd tanulok becsiilt jellemzdi (n = 456)

Nem arany (%) 95%-0s megbizhato-
atlag +szoras sagi tartomany (MT)
Fit 61 57-65
Lany 39 35-43
Eletkor
15 éves 18,6 15-21
16 éves 30,9 26-34
17 éves 21,5 17-25
Atlagéletkor 16,6 +1,01
Iskolatipus
Gimnazium 46,3 42-51
Szakgimnazium 53,7 49-59
Evfolyam
9. évfolyam 54,6 50-59
11. évfolyam 454 41-50
Csaladszerkezet
Mindkét sziilével él 60,5 56-65
flgysziilc’is csaladban 21.9 18-26
Mozaikcsaladban él 15,4 12-19
Neveldsziilovel él 0,2 0-1
Egyéb rokonnal €1 2,0 0-4
Telepiiléstipus
Megyeszékhely 5,9 4-8
Varos 60,7 56-65

Kozség 32,5 29-37
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Taplaltsagi allapot

A vizsgalatban résztvevok taplaltsagi allapotanak adatai alapjan megallapitottuk,
hogy a valaszadé tanuldk 11%-anak az idealistél kevesebb volt a testtomege: 3,1%-
a sulyhianyos, (MT: 2-5) és 7,9%-a sovany (MT: 6-10). Megfeleld, vagyis a normal
taplaltsagi allapotba a tanuloknak minddssze az 55,2%-a (MT: 50-59) tartozott. Tul-
taplaltnak bizonyult a tanulok 18%-a (MT: 15-22), mig tovabbi 15,4%-uk talstlyos
(8%), vagy elhizott (7,4%).

Iskolatipus szerint vizsgalva azt talaltuk, hogy a szakgimnazistak korében kétszer
annyi tﬁlsﬁlyos (10,2 %0szakGIMNAZIUM VS. 5,7 %GIMNAZIUM) ¢és elhizott (10,6%SZAKGIM-
NAziom VS. 4,3%civnAzium) gyermek volt, mint a gimnaziumi tanulok kozott. A két
vizsgalt iskolatipus kozott szignifikans eltérés volt (> = 10,794; p = 0,05). A szak-
gimnaziumi tanulok atlagos BMI értéke szignifikansan magasabb (22,8 +4,50), mint
a gimnazistaké (21,6 +3,34; p < 0,001). (2. tabldzat)

2. tablazat
A tanulok taplaltsagi dllapota iskolatipus szerint (n = 456)

BMI percentilis Osszes Gimnaziumi  Szakgimnaziumi
kategoriak tanulé tanulék (%) tanulok (%) p érték
(%) (n=211) (n = 245)
<3 sulyhiany 3,1 3,3 2,9
3-10 sovany 7.9 8,5 7,3
10-75 megfeleld 55,2 59,7 50,6 »*=10,794
75-90 taltaplaltsag 18,4 18,5 18,4 p= 0,05
90-97 talsuly 8,0 5,7 10,2
>97 elhizas 7,4 4,3 10,6

A taplalkozasi szokasok vizsgalata

A tanulok tobb mint egyharmada (35%) soha nem reggelizik tanitasi napokon. Isko-
latipusonként Vizsgélva (36,5%GIMNAZIUM VS. 33,5%SZAKGIMNAZIUM) nem talaltunk
szignifikans eltérést. Tanitasi napokon mindennap reggelizik a gimnazistak 36%-a
¢és a szakgimnazistak 32,7%-a. Hétvégén a tanulok 61%-a mindkét nap reggelizik.

A taplalkozas mindségére vonatkozoan a gylimoélcs, zoldség, édességek €s nas-
solnivalok, valamint a cukrozott iiditéitalok fogyasztasi gyakorisagara kérdeztiink
ra. A gimnaziumi tanulok kérében magasabb a mindennapi gytimélcs- (21,3%) és
zoldségfogyasztas prevalencidja (20,5%), mint a szakgimnaziumi tanulok (gyi-
moles: 15,5%; zoldség: 13,1%) esetében, az eltérés a z6ldségfogyasztast tekintve
szignifikans (y %= 13,786; p = 0,032). A vélaszadé tanulok kevesebb, mint egy&to-
dére jellemz6 a taplalkozasi ajanlasoknak megfeleld naponkénti zoldség- és gyii-
molcsfogyasztas. A kedvezdtlen taplalkozasi szokasokat vizsgalva a két csoport na-
ponkénti édesség- és cukrozottiditbital-fogyasztasaban a szakgimnaziumi tanulok
mutattak magasabb érintettséget (édesség: 12,3% aivmnazium VS. 18,4% szakaivnazium;
cukrozott uditditalok: 15,3% GivnAzium VS. 25,3% SZAKGIMNAZIUM)- Az eltérés az
ditéital-fogyasztast tekintve statisztikailag megbizhato (y* = 17,468; p = 0,008)
mértéka. (3. tablazat)
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3. tabldzat
A gyiimolcs- zoldségfogyasztas, valamint az édesség- és cukrozottiiditdital-fogyasztds
gyakorisdga iskolatipus szerint (n = 456)

Gvakorisae (% Gimnazium . SZEilk.- Vi
yakorisdg (%) (n=211) gz‘;“:‘a;;‘g;“ p érték
Gyiimolcsfogyasztas
Soha, vagy ritkabban,
mint hetente 10.9 126
Hetente tobbszor, de nem ¥?=10,739
mindennap 67.3 1.9 p=0,150
Naponta, vagy naponta 213 155
tobbszor ' '
Zoldségfogyasztas
Soha, vagy ritkabban, 123 18.8
mint hetente ’ '
Hetente tobbszor, de nem 7?=13,786
mindennap 66,8 68,1 p = 0,032
Naponta, vagy naponta 20.9 131
tobbszor ' '
Edesség fogyasztasa
Soha, vagy ritkabban, 28 22,4
mint hetente
Hetente tobbszor, de nem 59,7 59,1 )(2 = 8,002
mindennap 0,238
Naponta, vagy naponta 12,3 18,4
tobbszor
Cukrozott iiditéital fogyasztasa
Soha, vagy ritkabban, 42,2 28,5
mint hetente
Hetente tobbszor, de nem 42,7 46,1 )(2 =17,468
mindennap 0,008
Naponta, vagy naponta 15,3 25,3
tobbszor

Jelentudatos taplalkozas

A jelentudatos taplalkozas vizsgalatban a részt vevo tanulok atlagosan 2,79 +0,33
pontot értek el. Az Osszesitett atlagpontszamban nemenként nem volt eltérés (2,79
rio VS. 2,80 Liny), ugyanakkor a gimnazistak (2,85 +0,36) szignifikansan magasabb
értéket értek el, mint a szakgimnaziumban tanul6 tarsaik (2,75 +0,29; p = 0,002).

Tudatos figyelem

A tudatossagot, vagyis az étel kiilonbozo érzékszervekre és az érzelmekre tett hata-
sanak tudatositasat vizsgalva a nemek k6zo6tt nem talaltunk szignifikans eltérést. Is-
kolatipus szerint vizsgalva az alskaldhoz tartoz6 itemek atlagértékeit, a gimnazistak
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tudatosabbnak tiintek, de itt sem talaltunk statisztikailag bizonyitott eltérést a gim-
nazistak (2,63 +0,59) és a szakgimnaziumi (2,55 +0,53) tanulok kozott. (4. tabldzat)
(5. tabldzat)

Figyelem elterelédése

A figyelem elterel6dése esetén a személy az étkezés alatt mas dologra (pl. teenddire)
Osszpontosit, nem az evésre, ami konnyen tulevéshez vezethet, hiszen a jollakottsag
jelei nem tudatosulnak, étkezés kozben elmeriilnek a gondolatokban. A figyelem el-
terel6dése alskalan atlagosan 2,80 +0,63 pontot értek el a vizsgalatban részt vevo
Békés megyei kozépiskolasok. Iskolatipus szerint vizsgalva a gimnazistak (2,83
+0,66) és a szakgimnaziumi tanulok (2,77 +0,60) hasonlé pontot értek el. Nemenként
vizsgalva szintén nincs bizonyithato eltérés. (4. tablazat) (5. tablazat)

Gatolatlansag

A gatolatlansag alskalan a tanulok 0sszességében 2,90 £0,56 atlagot értek el, ami azt
jelenti, hogy gyakran - az esetek tobbségében, de nem mindig - képesek abbahagyni
az evést a teltségérzet jelentkezésekor, akkor is, ha a kedvenc ételiiket fogyasztjak,
vagy észreveszik, ha példaul az étteremben nagyobb adagot szolgalnak fel a sza-
mukra. Iskolatipusonként nem talaltunk eltérést (2,94 +0,57cmmnAzium VS.2,86
+0,56szakcmnAzIUM), ugyanakkor a lanyok (2,96 +0,58) szignifikansan magasabb at-
lagpontot értek el, mint a fitk (2,80 +£0,53; p = 0,002). (4. tdblazat) (5. tabldzat)

Erzelmi valasz

A vizsgalatban részt vevo tanulok rangsorban az érzelmi valasz alskalan érték el at-
lagosan a legmagasabb értéket (2,93 +£0,75). Az 6sszehasonlitd elemzések soran azt
tapasztaltuk, hogy iskolatipusonként nem volt kiilonbség, ugyanakkor a fitk (3,09
+0,71) magasabb atlagpontszamot értek el, mint a lanyok (2,83 +0,75; p < 0,001).
Vagyis a lanyok kevésbé tudtak kontrollalni azt, hogy a negativ érzelmekre evéssel
reagaljanak, mint a fitk. (4. tablazat) (5. tablazat)

Kiilsé ingerek

A Kkiils6é ingerek alskalan atlagosan 2,80 £0,61 pontot értek el a tanulok. Ez az
alskala azt mérte, hogy mennyire veszik észre a vizsgalt személyek azt, ha az ét-
kezést nem az éhségérzet jelentkezése, hanem valamilyen kiils6 inger (pl. étel rek-
lamok hatasara, svédasztalon til sok finomsag van felszolgalva, nassolnivalok az
asztalon, stb.) hatasara kezdik el. A kiilsé ingerek altal vezérelt étkezés atlagpont-
szamai nem mutattak eltérést nemenként, de a gimnazistak szignifikansan maga-
sabb atlagpontja (2,92 +0,65) azt jelzi, hogy gyakrabban tudatositottak magukban,
ha csak kiilsé hatasra étkeznek, mint a szakgimnazistak (2,71 +0,65; p < 0,001).
(4. tabldzat) (5. tablazat).
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4. tablazat

A tanulok jelentudatos taplalkozasi szokdsainak 6sszehasonlitdsa
iskolatipus szerint (n = 456)

Alskalak Osszes tanulé Gimnazium Szakgimnazium
Atlag (n = 456) (n=211) (n = 245)
Tudatos figyelem 2,59 2,63 2,55

Figyelem elterelodése 2,80 2,83 2,77
Gatolatlansag 2,90 2,95 2,86

Erzelmi valasz 2,93 2,95 2,91

Kiilsoé ingerek 2,80 2,92%** 2,71

***p < 0,001

5. tablazat

A tanulok jelentudatos taplalkozasi szokasainak ésszehasonlitdisa
nemenként (N = 456)

Alskalik Osszes tanul6 Lanyok Fitk
Atlag (n = 456) (n =280) (n=176)
Tudatos figyelem 2,59 2,61 2,54
Figyelem elterelodése 2,80 2,79 2,92
Gatolatlansag 2,90 2,97* 2,80
Erzelmi vialasz 2,93 2,83*** 3,09
Kiils6 ingerek 2,80 2,80 2,80

*p < 0,05, **p < 0,01 ***p < 0,001

MEGBESZELES

A vizsgalatban résztvevok taplaltsagi allapotanak adatai alapjan megallapithato,
hogy a normal testtomeg kategoriaba az 6sszes vizsgalt tanulonak kicsivel tobb, mint
a fele (55%-a MT: 50-59) sorolhaté. Ez Iényegesen alacsonyabb, mint az orszagos
atlag a 2018-as HBSC felmérés adatai alapjan, ahol a tanulok kétharmada tartozott
ebbe a kategoriaba. Az idealistdl kevesebb testtomeggel rendelkezdk aranya az or-
szagos 4tlaghoz hasonléan alakult (11%pekes megye VS. 12% wesc 2018). Ugy tiinik, hogy
az eltérést az idealist meghalado testtomeg-kategoriak adjak, mely szerint a Békés
megyei kozépiskolasok egyharmada sulyfelesleggel kiizdott (ezen beliil a taltaplalt:
18%, talsulyos: 8%, és elhizott: 7,4%), mig a HBSC 2019-ben megjelent nemzeti
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jelentésben a gyermekek 23%-a volt tulsulyos vagy elhizott [22]. Az eredmény ér-
telmezése soran figyelembe kell venni azon mddszertani eltérést, mely szerint a
HBSC-kutatasban a nemzetkdzi referenciatablazatokat vették alapul [23], mig a sajat
vizsgalatunkban a magyarorszagi ajanlasnak megfeleld referenciaértékeket alkal-
maztuk [18]. Az orszagos felmérés eredményeihez hasonldoan azt tapasztaltuk, hogy
iskolatipus szerint vizsgalva a szakgimnazistak korében szignifikdnsan magasabb
volt a talsulyos és elhizott gyermekek aranya, mint a gimnaziumi tanulok kozott.
A reggelizési szokasok vizsgalata kapcsan megéllapitottuk, hogy a tanuldk tobb mint
egyharmada (35%) soha nem reggelizik tanitasi napokon, mely érték hasonl6 az or-
szagos atlaghoz, (11. évfolyam 36%). Iskolatipus szerint nem talaltunk eltérést a nap
elso étkezésére vonatkozoan. A gyermekek kiegyensulyozott, egészséges taplalko-
zasabodl nem hianyozhat a harom f6étkezés, a reggelizésnek kiemelt jelentdsége van,
mivel a reggeli rendszeres elhagyasa kedvezotleniil befolyasolhatja az aktualis tap-
laltsagi allapotot, nagyobb eséllyel alakulhat ki ttlsuly és elhizas, tovabba a felnétt-
kori kardiovaszkularis és metabolikus betegségek kockazata is magasabb azok kor-
¢ében, akik a reggelit rendszeresen kihagyjak [24, 25].

Az egészséges taplalkozassal kapcsolatos iranyelvek javasoljak a zoldség és gyii-
molcs legalabb naponta, de inkabb naponta t6bbszor torténd fogyasztasat. Az alta-
lunk vizsgalt Békés megyei tanuloknak csak a kevesebb mint egy6todére volt ez jel-
lemz0. Ez az eredmény a 9. és 11. évfolyamra vonatkoztatott, 2018-as orszagos at-
laghoz hasonl6. A sajat vizsgalatunkban a gimnaziumi tanulok kdrében szignifikan-
san magasabb volt a mindennapi z6ldségfogyasztas prevalencigja (20,5%), mint a
szakgimnaziumi tanulok (13,1%) esetében. A kedvezétlen taplalkozasi szokasokat
vizsgalva a Békés megyei 9. és 11. évfolyamon tanul6 didkok naponkénti édesség-
és cukrozottiiditOital-fogyasztasaban szintén a szakgimndziumi tanulok mutattak
magasabb érintettséget, az eltérés az uditoital-fogyasztast tekintve statisztikailag
megbizhato mértékii. Az iskolatipus egészségmagatartast meghatarozé szerepét ala-
tamasztja egy 2022-ben megjelent hazai kozlemény is, melyben a 9. évfolyamon ta-
nuldk korében hasonlé eltérést talaltak a napi zoldség- és gyiimdlcsfogyasztas, vala-
mint édesség- és cukrozottiiditbital-fogyasztas gyakorisagara vonatkozdan [26].

A jelentudatos taplalkozast mérd kérd6iv adatainak elemzése soran nemenként
és iskolatipusonként végeztiink 6sszehasonlitasokat. A tudatos figyelem vonatko-
zasaban megallapitottuk, hogy a lanyok tudatosabbak, mint a fiuk, valamint a gim-
nazistakra inkabb jellemz6 a tudatos figyelem, mint a szakgimnazistakra, azonban
az eltérés egyik esetben sem volt statisztikailag megbizhaté mértéki. A figyelem
elterel6désének vizsgalata soran azt tapasztaltuk, hogy nincs eltérés a csoportok
kozott sem nemenként, sem iskolatipus szerint. A gatolatlansag alskalan elért ered-
mény azt mutatta, hogy a vizsgalt tanulok korében a lanyok gyakrabban képesek
abbahagyni az evést a teltségérzet jelentkezésekor akkor is, ha a kedvenc ételiiket
fogyasztjak, mint a fiuk. Az érzelmi valasz alskalan viszont a fiuk értek el szigni-
fikansan jobb eredményt, melynek értelmében a lanyok kevésbé tudtak kontrollalni
azt, hogy a negativ érzelmekre evéssel reagaljanak, mint a fiok. Végiil, a kiils6
ingerek altal vezérelt étkezés atlagpontszamai nemenként nem mutattak eltérést,
de a gimnazistak szignifikansan magasabb atlagpontja azt jelezte, hogy ¢k gyak-
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rabban tudatositjak magukban, amikor csak kiils6 hatasra (pl. reklamok) étkeznek,
mint a szakgimnazistak.

A jelentudatos étkezésre vonatkozé eredmények ismerete eldsegitheti a tanulok
korében tervezett taplalkozassal Osszefiiggd egészségmagatartas javitasat célzo in-
tervenciok atgondoldsat. A jelentudatos étkezéssel kapcsolatos készség fejleszthetd,
kutatasi eredmények alatamasztjak, hogy a jelentudatossagot étkezés kozben alkal-
mazva csokkenthetd az ételek utan érzett sovargas mértéke, az érzelmi evés, a til-
evés és a falasrohamok (binge eating) gyakorisaga, tovabba javulhat altala a telitett-
ségérzés jeleinek tudatositasara valo képesség is [27]. A jelentudatos étkezésre vo-
natkoz6 eredmények ismerete eldsegitheti a tanulok korében tervezett taplalkozassal
Osszefiiggd egészségmagatartas javitasat célzo intervenciok atgondolasat. A jelentu-
datos étkezéssel kapcsolatos készség fejleszthetd, kutatasi eredmények alatamaszt-
jak, hogy a jelentudatossagot étkezés kozben alkalmazva csokkenthetd az ételek utan
érzett sovargas mértéke, az érzelmi evés, a tilevés és a falasrohamok (binge eating)
gyakorisaga, tovabba javulhat altala a telitettségérzés jeleinek tudatositasara valo ké-
pesség is [28, 29]. Ezen tilmenden, a jelentudatos étkezés alkalmazasa a testtomeg
csokkentésére iranyul6 beavatkozasokat is hatékonyan kiegészitheti [30].

Gyermek- ¢és serdiilokorban a sziil6 a felel6s az elfogyasztott étel biztositasaért,
ezért a kizardlag a taplalkozassal kapcsolatos tudds €s ismeretek fejlesztését célzo
egészségfejlesztési tevékenységek nem minden esetben hozzak meg a vart ered-
ményt a tanulok korében, hiszen kevésbé tudjak kontrollalni azt, hogy mit egyenek.
Ugyanakkor az étkezés tudatossaga, az étkezés f6lotti kontroll a jelentudatos étke-
zéssel kapcsolatos készségek fejlesztése révén javithatd. Sajat vizsgalatunk nem ter-
jedt ki arra, hogy a jelentudatos taplalkozasi készségek fejlesztésével kiegészitett
egészségfejleszt6 program mennyiben novelheti a tanulok egészségtudatos taplalko-
zasat, de a szakirodalmi adatok tiikrében igéretes mddszernek bizonyul az étkezési
szokasokkal kapcsolatos kedvezétlen attitiidok megvaltoztatasara, ezért bevezetése
megfontolando lehet a kozépiskolasok korében.

A hatékony iskolai egészségfejlesztés eldsegitése érdekében Magyarorszagon
2015-ben bevezetésre keriilt a Teljes korti Iskolai Egészségfejlesztési (TIE) koncep-
cio, mely a nemzetkdzi iranyelvek alapjan, a hazai jogszabalyok adta lehetéségeken
beliil segiti az iskolakban az egészségfejlesztési programok tervezését. A TIE-kon-
cepcid megfelel6 elméleti keretet biztosit a komplex szemléletnek, ugyanis nemcsak
az egyén egészségmagatartasanak a valtoztatasara iranyul, hanem a kozvetlen és ta-
volabbi kornyezet alakitasat is figyelembe veszi az iskolai egészségfejlesztési prog-
ramok megvalositasa soran [31].

KOVETKEZETES

A serdiilok szociodemografiai hattere (nem, sziilok iskolai végzettsége, csalad
anyagi helyzete) és szocialis kozege (csalad, kortarsak, iskola) hatassal lehet az
egészséggel kapcsolatos ismereteire, attitiidjére, az egészséggel kapcsolatos szoka-
saira és a jollétére is [32, 33]. A mintaban szerepld Békés megyei kozépiskolasok
kozott a gimnazistak taplaltsagi allapota és taplalkozasi szokasai kedvezObbek, mint
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a szakgimnaziumi tanuloké. Ez vélhetden Osszefiiggésben van a csalddok tarsadalmi
és gazdasagi hatterében rejlo kiilonbségekkel is. Ezért a tanulok egészséges taplal-
kozasat elosegitd egészségfejlesztési programok tervezése soran — a helyi sziikség-
leteknek megfelelden specifikélva, és a TIE alapelveiben is meghatarozott komplex
szemlélet alkalmazasaval — sziikség van a szil6k és a pedagbgusok intenzivebb be-
vonasara a programba, valamint térekedni kell az egészséget tamogato iskolai kor-
nyezet és légkor kialakitdsara. A jelentudatos taplalkozassal kapcsolatos ismeretek
és készségek fejlesztése hozzajarulhat az iskolaskortiak egészségesebb taplalkozasa-
hoz, testtomegkontrolljahoz, tudatos ételvalasztasanak a fejlesztéséhez, tovabba az
énhatékonysag noveléséhez, hatékonyan kiegészitve a tudatos taplalkozassal kap-
csolatos attitidok kedvezd irdnyu befolyasoldsara irdnyuld torekvéseket.

Anyagi tamogatas: A kapcsolodo kutatomunka anyagi tamogatasban nem részestilt.

Erdekeltségek: A szerzéknek nincsenek a cikk témajaval kapcsolatos érdekeltségeik.
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