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Absztrakt:

Elvitathatatlanul korunk egyik nagy kérdése, hogy mit egyiink és hanyszor, hogy elkeriilhessiik a
kiilonb6z6 betegségeket, kedviink és kozérzetiink jo legyen, €s teljesithessiik a napi feladatainkat.
Felmérésiinkben a magyar ndket vizsgaltuk étkezési szokasaik ¢és élelmiszerfogyasztasi
preferenciaik kapcsan. A kutatast kérddives megkérdezéssel végeztiik, ahol 348 fot vizsgaltunk
leird statisztikai és kereszttablas elemzések segitségével. Az eredményeink alapjan elmondhato,
hogy az egészségtudatos étkezés fontossagaval a legtobben tisztdban vannak, 4m ez nem minden
étkezési szokasukon érzédik. Tovabba a megkérdezett holgyek korében is jelentkezik az a hazai
¢és nemzetkdzi tendencia, hogy a kor elérehaladtaval novekszik az odafigyelés az élelmiszer-
fogyasztasra. Az eltérd ismeretek és a sajat boron nem érzékelt negativ egészségi panaszok hianya
miatt sok esetben a ndék is csak akkor valtoztatnak életviteliikon, mikor mar valamilyen
betegséggel talaljak magukat szemben. Ez ellen a még intenzivebb informécidaramoltatas és az
értheté és minden fogyasztod szamara befogadhat6 prevencié nytjthatna megoldast.

Kulcsszavak: étkezés, élelmiszer-fogyasztds, egészség

One of the most important question of the present is what we should eat, when and how often in
order to avoid disease, to be well and to complete our tasks. The main objective of our research is
to reveal the eating habits and preferences of women, and relationships between food choices and
frequency of meals. In order to achieve this objectives, an online questionnaire-based survey was
lauched with 348 women in Hungary. According to the results, for Hungarian women the health
conscious eating habits are so important, although they do not always pay attention to that in
practice. The older generation is more attentive to their health and eating habits, than younger
ones. It coincides with the results of international and Hungarian researches. For improving health
in prevent way we need intesive flow of relevant information about health and nutrition.
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Koszonetnyilvanitas:

A publikacio/prezentacid/poszter elkészitését az EFOP-3.6.2-16-2017-00003 szamu projekt
tamogatta. A projekt az Eurdpai Unid tamogatasaval, az Eurdpai Szocialis Alap
tarsfinanszirozasaval valosult meg.

1. Bevezetés

Az egészségtudatossag manapsag az egyik legnépszeriibb beszédtéma a tudomanyos és a kozéleti
szféraban egyarant. Az egészségiinkre vald odafigyelés egyik legjellemzdbb mddja az egészséges
taplalkozasi szokasok kialakitdsa és folytatdsa. Ennek segitségével megelézhetiink olyan
népbetegségeket, mint a kardiovaszkuléris, daganatos vagy a metabolikus betegségek. Az egészség
megOrzés nem csak egyéni, de tarsadalmi feleldsség is. Jelen tanulmanyunk célja, hogy goércso ala
vegylik a ndk étkezési szokdsait és az élelmiszer-fogyasztasi preferencidikat, kiilonds tekintettel
az egészségesnek, illetve egészségtelennek vélt élelmiszerkategoriak esetében.

2. Szakirodalmi attekintés

Az élelmiszer-fogyasztas alapvetd sziikséglet, amely sordn az ember tipanyagokat visz be a
szervezetébe. Ezek kiemelkedden fontosak a szervezet megfeleld felépitéséhez és mitkodési
folyamatainak fenntartasahoz. Tovabba energiat szolgaltatnak a mozgashoz, illetve a szellemi
miikodéshez egyarant (RODLER, 2008; SO0S, 2014).

Az egy fore jutd éves élelmiszer-fogyasztas 2013. évben 615 kg volt, ami 4,3%-kal alacsonyabb,
mint az azt megeldzo 6t év atlaga (KSH, 2015). Az egy fore jutd élelmiszer-kiadas havi nagysaga
2017. évben 20 653 forint volt, amely 27,1%-a az 6sszes kiadasnak, ami kozel 25%-kal nagyobb,
mint az 0t évvel ezelbtt regisztralt tendencidk (15 666 forint) mutattak (KSH, 2014; 2017). Tehat
a megvasarolt ¢€lelmiszerek mennyisége csokkent, mikdzben a fogyasztok tobbet koltenek
¢lelmiszerekre. Ez parhuzamba allithaté a nemzetkozi €s hazai trendekkel, amelyek szerint egyre
erGsebb a tudatos vasarlas €s a mindségi termékek preferdldsa a hazai fogyasztok korében
(SZAKALY et al., 2015). Az élelmiszer-fogyasztias nemek szerint torténd sszehasonlitasanal
tobb kutatonal is szignifikans kiilonbség mutatkozik (DIETZ et al., 1996; PAYER et al. 2000;
GOSSARD — YORK, 2003). VETONE (2014) vizsgalatabol kideriil, hogy a nSk altal elfogyasztott
¢lelmiszermennyis€ég alapvetden kisebb, ami az 0©koldgiai ldbnyomuk nagysagaban is
megmutatkozik. A ndk azokbol az élelmiszerekbdl fogyasztanak tobbet, mint a férfiak,
amelyeknek alacsonyabb az dkologiailabnyom-intenzitasuk (pl. zoldség, gylimdlcs, vegetarianus
étel) vagy eleve alacsony a fogyasztds mennyisége (pl. kavé, tea, miizli).

A taplalkozas jellege sokat valtozott az elmult évtizedek soran, sokak szerint az egészséges
taplalkozas manapsadg mar hatékonyabb moddja az egészség megdrzésének, mint a gyogyszerek
fogyasztasa (HASLER, 2002; WILLIAMS, 2005; SZAKALY, 2011). Az étkezés a taplalkozas hat
szakaszabol (taplalék felvétel, feldolgozas (ragas), emésztés, felszivodas, keringés, tdpanyag
felvétel, salakanyag iiritése) az elsd, amelynek a szakemberek 4ltal javasolt gyakorisdga napi Ot
alkalom (BACHMANN et al., 2011; HENTER et al., 2013; KOZMANE, 2015). A dietetikusok
szerint a valtozatos étrend és az ardnyosan bevitt legfontosabb tdpanyagok jelentik az idealis
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¢étkezés kulcsat. A mai napig legelterjedtebb taplalkozasi ajanlast 1992. évben az USA-ban
definidltak ¢és taplalkozasi piramisnak neveztek el, amelyre késobb a fizikai aktivitds is
elhelyezésre keriilt (HENTER, 2007; RODE, 2008). Kiilfoldi minta alapjan a Magyar Dietetikusok
Orszagos Szovetsége elkészitette az OKOS Tanyért, amely részletesen bemutatja az idealis
aranyokat a kiilonb6z6 €lelmiszerek fogyasztasa esetében (MDOSZ, 2016).

Az étkezés és az ¢élelmiszerek kivalasztasa egyre 1ényegesebb az egészséges életmodra vald
tudatos attérés esetében. Az élelmiszer vasarlasoknal kifejezetten fontos szerepe van az
informacioknak (élelmiszer Osszetevok), az attitlidoknek és a pszichologiai faktoroknak. Az
¢letstilus szerepe is egyre kiemelked6bb, ami mellett a fenntarthaté fogyasztas, mint trend is
hangsulyosséa valt (KEARNY, 2010; KONTOR et al., 2018). Az étkezés, mint élvezetforras a
korabbi tendencidkhoz képest is tovabb erésodik (TOROCSIK, 2014). Az élelmiszer 6sszetevOk
megfigyelése soran a fogyasztok a legveszélyesebbnek a koleszterint, az adalékanyagokat, a magas
hozzéaadott s6- és cukortartalmat, a szinezéket, az allomanyjavitokat, illetve a sertészsirt tartjak
(SZAKALY, 2008). Az ¢élelmiszervalasztasra a betegségek is erételjesen hatnak. Az élelmiszerek
miatt kialakulo: ételfertézés (pl. parazitdk vagy virusok), ételmérgezés (pl. toxinok),
taplalékallergia (pl. tejfehérje, foldimogyord), -intolerancia (pl. laktéz, glutén). A betegségek
masik részét nem kozvetleniil az élelmiszerek okozzak, de befolyasoljak a valasztast pl. magas

vérnyomas, sziv-érrendszeri betegségek, cukorbetegség, emésztérendszer betegségei) (LEHOTA,
2001; KISS, 2017).

3. Anyag és modszertan

A kutatasunkhoz egy célcsoport-orientalt kérdéives megkérdezést végeztiink, melyet kizarolag
nokkel toltettiink ki. A célcsoport tagjait online kérdéivben kérdeztik meg az
egészségtudatossaggal kapcsolatos véleménylikrdl, étkezési szokasaikrol €s a preferencidikrol. A
véalaszadokat a kérddivvel a Facebook kozdsségi oldal kiilonféle ndknek szant kapcsolatos
csoportjaiban ¢és oldalain értik el. A megkérdezésiink nem reprezentativ, igy 4altalanos
kovetkeztetések nem vonhatok le az eredményeink alapjan. Tovabba a célunk jelen tanulméannyal
egy demo (pilot) kutatas legfontosabb 0sszefiiggéseinek a bemutatasa volt, amely j6 alapot szolgal
késobbi, nagyobb mintas kérddives felmérésekhez. Mivel demo kutatasrol volt sz6, igy nem
tartottuk feltétleniil indokoltnak, hogy kvalitativ kutatds is megel6zze ezt. Azonban jelen
tanulmany eredményei alapjan a késObbi nagy mintas kérddives felmérést a terveink szerint meg
fogja elézni kvalitativ kutatas (pl. fokuszcsoportos kutatas).

A kérdésekre jellemzden nominalis skdlan adhattak valaszt alanyaink, igy a vizsgalatokhoz is
leiro statisztikai modszereket és kereszttablas elemzést alkalmaztunk.

A mintankban 348 {6t vizsgaltunk, akiknek demografiai Osszetételét az /. tablazat szemlélteti. A
mintaban feliilreprezentaltak a 18 és 25 év kozottiek (44,54%), az egyediilallok (33,62%). A
gimndziumi érettségivel és a felséfoku diplomaval rendelkez6k aranya a legmagasabb, Osszesen
85,6%. A legtobben varosban élnek, és 83%-uk jonak vagy nagyon jonak itéli a sajat jovedelmét.
A mintaban szereplok haztartds mérete jellemzden 2-4 f6 kozotti.
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1. tablazat
A minta megoszlasa a demografiai hattérvaltozok mentén

Demografiai hattérvaltozok %
Neme N6 100
18-25 44,54
Korcsoportja 26-35 14,36
36-45 14,09
46 vagy id6sebbek 27,01
Egyediilallo 33,62
Csaladi Elet,térsi kach()"lat ’ 29,31
illapota Elvalt vagy kiilon €l 7,76
Héazas 27,30
Ozvegy 2,01
Max 8 altalanos 1,1
Iskolai Szakmunkasképzd/Szakiskola 13,2
végzettsége | Gimnazium 44,8
Felsofokt végzettség 40,8
Fovaros 12,4
Lakohely |Megyei jogu varos 27,0
tipusa Varos 48,0
Kozség 12,6
Jovedelmembdl mindenre futja, sét félre is tudok tenni. 40,2
Jovedelmi |Nincsenek anyagi gondjaim, de félre mar nem tudok tenni. 42,8
helyzete |Jovedelmem éppen csak fedezi koltségeimet. 15,2
Jovedelmem még a koltségeimet sem fedezi. 1,7
1 tag 15,2
2 tag 35,1
Haztartas |3 tag 20,4
meérete 4 tag 19,8
5 tag 6,3
5-nél tobb tag 3,2

Forras: Sajat szerkesztés, 2019.
4. Eredmények

4.1. Etkezési szokdsok

Kérdoiviinkben megkérdeztiik a kitoltOket milyen gyakorisaggal étkeznek egy nap, ha a nassolast
nem szamitjuk étkezésnek. Napi étkezések gyakorisagat latva (1. dbra) kijelenthetd, hogy a
megkérdezett holgyek korében a legjellemzdébb a napi haromszori étkezés, €s a taplalkozési
ajanlasok ellenére csak kis aranyban vannak azok, akik ennél tobbszor is ennének egy nap. A
mai rohand vilagban természetesen azon sem lehet csodélkozni, hogy valaki az étkezésen sporol
id6t, igy lehetséges az, hogy a valaszadok 18,6%-a kétszer vagy csak egyszer eszik egy nap.
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1. abra:
Etkezések szama naponta

52,6
17,2 18,4
8,9
. —
Egyszer Kétszer Haromszor Négyszer Otszor Otnél tobbszor

Forras: Sajat szerkesztés, 2019

(Megjegyzés: A kereszttablas elemzések sordan dsszevonasra keriiltek a napi 1 alkalommal
étkezés és a napi tobb mint 5 étkezés a hozzajuk legkozelebb allo kategoriaval, mivel
mindkettoben csak 5-5 fo volt.)

Kérdéseink soran kitértiink arra, hogy mennyire jellemz0 a nassolas a megkérdezettekre, és azt az
eredményt kaptuk, hogy sajat bevallasuk szerint 71%-uk hajlamos a nassolasra.

Az egészséges taplalkozas fontossagara is rakérdeztiink, és 81%-uk nagyon fontosnak vagy inkabb
fontosnak itélte azt meg. Tovabbi 12%-uk mondta, hogy kdzepesen fontosnak érzik, igy latszik,
hogy ezzel az egészség szempontjabodl fontos tényezdvel tobbnyire tisztdban vannak. Demografiai
hattérvaltozok mentén nem taladltunk szignifikans kapcsolatot egyik valtozoval sem (minden
esetben p>0,05), illetve az étkezések szamat sem befolyéasolja az ehhez valé hozzaallas (p>0,05).
Megkérdeztiik tovabba, hogy figyelembe veszik-e, illetve elolvassak-e az élelmiszerek osszetételét
¢lelmiszervasarlasaik soran. Az eredmények alapjan elmondhatd, hogy tobb mint kétharmaduk
(65,5%) megnézi az OsszetevOket vasarlasai soran, €s csupan egyharmaduk nyilatkozott ennek
ellenkezdjérol.

4.2. Az egyes élelmiszerkategoridak fogyasztasanak vizsgalata

A kiilonb6z6 kategoriaba sorolt élelmiszerek kapcesan azt lathatjuk, hogy az egészségesnek tartott
¢lelmiszereket a mintaban szerepldk legnagyobb aranyban napi rendszerességgel vagy hetente
tobbszor fogyasztjak (2. tablazat).

Gyilimolcsot naponta leginkabb a 26-30 éves csoport, illetve az 50 év feletti csoport fogyaszt
(p<0,01), mig a fehérjében gazdag ételek heti szintli fogyasztasa az érettségivel vagy diplomaval
rendelkezdk esetében jelenik meg. (p<0,01).

A ritkdbban nassolokra jellemzo6bb a napi szintli z6ldségfogyasztas, mig a gyakrabban nassoloknal
a havi fogyasztas jellemzdbb (p<0,05), ugyan ez érvényesiil a rostban vagy fehérjében gazdag -, a

szénhidrat csokkentett gazdag és mesterséges adalékoktol mentes ételek esetében (minden esetben
p<0,01).
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2. tablazat
Az egészséges vagy egészségesnek vélt kategoriaba sorolt élelmiszertipusok fogyasztasanak
gyakorisaga a megkérdezettek korében

Rostban | Szénhidrétban | Fehérjében fﬁsgerslifgls
Gyakorisag | Gyiimolcs | Zoldség | gazdag szegény gazdag yas
, , , mentes
ételek ételek ételek ,
ételek
Szinte soha 057 029 | 029 347 0.29 6.07
Evente parszor| 2,01 0,29 2,02 10,12 1,16 10,98
ARG 1523 | 718 | 2081 27 46 13.01 28.90
tobbszor
e 3066 | 4454 | 4364 36,13 48,55 32,95
tobbszor
Naponta 4253 | 47.70 | 3324 2283 36.99 2110

Forras: Sajat szerkesztés, 2019.

Az egészségtelennek vélt élelmiszer kategoridk (3. tablazat) esetében is vannak olyanok, akik
naponta fogyasztjak ezeket, de ez az arany mar joval alacsonyabb, mint a masik csoport esetében.
Amennyiben a napi és hetente tobbszori fogyasztast vizsgaljuk, az édességek a legnépszeriibbek
(57,76%), illetve zsiros ételek és az alkoholfogyasztas, ami havi vagy heti szinten nagyobb
aranyban megjelenik.

A demografiai hattérvaltozokkal vizsgalva az 50 felettiek igyekeznek leginkabb elkeriilni a zsiros
ételeket (p<0,05), mig az édességek gyakori fogyasztasa inkabb a nagyobb haztartasokban ¢loknél
jelentek meg (p<0,05).

Nassolassal Osszevetve a zsiros ételek inkabb jelennek meg hetente tObbszdr a nassolok
étkezésében. Tovabba az édességek, a chipsek és a cukros iiditdk esetében is szignifikdns
kiilonbséget talaltunk, hiszen a nassolokra inkabb jellemz6 a napi vagy a heti tobbszori fogyasztasa
az el6zd élelmiszereknek, mig a nem nassolok az évente parszor vagy a szinte soha opcidkat
valasztottak (minden esetben p<0,01). A chipsek gyakori fogyasztasa a 36 éven aluli csoportokban
jelenik meg, mint viszonylag rendszeres cselekedet, mig az 50 felettick korében a szinte soha volt
a legjellemzdébb (p<0,01). Ezen ¢élelmiszerek esetében a csaladi allapottal kapcsolatban
megallapithato, hogy az 6zvegy és hazas emberek keriilik el leginkdbb (p<0,05). A cukros iiditoket
a legfiatalabb korcsoport fogyasztja leggyakrabban (p<0,01), illetve a mintaban szerepld
egyediilallok, mig a hdzasok és 6zvegyek leginkabb soha (p<0,01). Az iskolai végzettséget
tekintve a fels6foku diplomésok igyekeznek a cukros tliditdket leginkabb kizarni fogyasztasukbol
(p<0,01). Mig a haztartas méretét tekintve pedig jellemzObb az egy f6s haztartasban él6kre, mint
a 3 fonél nagyobbakra (p<0,05). Az alkoholos italokat tekintve a fiatalabb korosztalyra — ezenbeliil
is leginkabb a legfiatalabbakra — jellemz0 a rendszeresebb fogyasztas, illetve a csaladi allapotot
tekintve azt taldltuk, hogy az egyediilallok, akikre a legkevésbé lenne jellemzd az alkohol
mellézése, mig a hazasok ¢s 6zvegyek esetében ez dominal (p<0,01).
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3. tablazat
Az egészségtelennek vélt élelmiszerek fogyasztasanak gyakorisaga a megkérdezettek

korében
., Zsiros , ) . Cukros Alkoholos

Gyakorisig | | |Bdességek) Chipsek| . 4 sitalok italok

Szinte soha 6.36 316 | 27.30 2989 18.39

Evente parszor | 14,45 6,32 30,46 17,53 26,72

AEVOIE 41,04 3276 | 29,02 29,60 39,37
tobbszor

BT 30,64 3908 | 1092 1523 1351
tobbszor

Naponta 751 1868 | 2.30 776 201

Forras: Sajat szerkesztés, 2019.

Az egészséges €s egészségtelennek vélt élelmiszerkategdridk esetében kereszttdblas elemzéssel
megvizsgaltuk, hat-e az étkezések szama a fogyasztas gyakorisdgara, és az alabbi esetekben
talaltunk Osszefliggést. Az egészségesnek vélt kategoridban a gyiimoles (p<0,05), a zoldség
(p<0,01), a rostban gazdag (p<0,01), a szénhidratban szegény (p<0,1) és a fehérjében gazdag
(p<0,01) ételek esetében azt talaltuk, hogy akik minimum haromszor vagy gyakrabban étkeznek
egy nap, azokra jellemzoébb ezek rendszeres fogyasztas. Kiilon kiemelhetjiik azokat a személyeket,
akik naponta O6tszor vagy tobbszor is esznek, mert naluk a naponta vagy a hetente tobbszori
fogyasztas a legjellemzObb. Az egészségtelennek vélt élelmiszerek kapcsan az édességnél
(p<0,01), a chipseknél (p=0,01), a cukros tiditoknél (p<0,01) és az alkoholos italoknal (p<0,05)
talaltunk szignifikans kapcsolatot.

Megvizsgaltuk tovabba azt, hogy van-e Osszefiiggés abban az esetben, hogy valaki hany
alkalommal étkezik egy nap, illetve hogy az élelmiszervasarlasnal figyeli-e az élelmiszer
informéciokat és OsszetevOket, és szignifikdns kiilonbséget talaltunk. Azok, akik harom
alkalomnal kevesebbszer esznek, kevésbé figyelik meg az egyes élelmiszercimkéken talalhatod
informéciokat, mig az Otszor vagy annal gyakrabban étkezdk 91,7%-a allitja, hogy mindig
elolvassa ezeket (p<0,01).

5. Kovetkeztetések és osszefoglalas

A kutatasunk célja az egészséges étkezés felé jellemzden elkotelezett ndk csoportjanak a
feltérképezése volt. A valasztdsunk oka — ahogy a szakirodalmak is alatdmasztjak —, hogy a nék
jobban odafigyelnek a tudatos €letvitelre, nyitottabbak az ujdonsagokra €s jobb anyagi helyzetben
¢loknek nagyobb a hajlandosaguk a felar fizetésre, mint a férfiak esetében. Ezenkiviil a legtobb
esetben a ndk az elsédleges ¢élelmiszerbeszerzOk a csaladokban, igy dontéseik és attitlidjeik nem
csak a sajat, de haztartasuk tagjaira is erdsen kihatnak.

Az egészségtudatos gondolkodas ma mar nem csak orvosok és szakértok altal javasolt életstilus,
de egyre inkabb elterjedt trend, ahogy ez a vizsgalatunkbdl is kideriilt. A mintank alanyai elismerik
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az egészséges taplalkozas fontossagat, viszont ha mar a taplalkozasi ajanlasok tiikrében nézziik
fogyasztasukat, akkor ennek ellentmondo6 eredményekkel talalkozhatunk.

Az eredmények alapjan jol latszik a nemzetkozi és hazai elemzésekhez hasonloan, hogy a kor
elérehaladtaval n6 az egészséges taplalkozasra valo odafigyelés. A gylimdlcs és zoldségfogyasztas
jellemzo6 alanyainkra leginkabb, de az 0j ajanlasok mentén keresik ¢€s fogyasztjak a rostban vagy
épp a fehérjében gazdag ételeket is, bar ezek valasztasa hattérvaltozok mentén eltérd lehet.

A tanulméanyban ravilagitunk arra, hogy a rohan¢ életvitel mellett az étkezésre forditott id6
lecsokkentése az egyes ¢élelmiszercsoportokkal kapcsolatos fogyasztds gyakorisagara is
szignifikansan kihat, azaz jellemzobb a ritkan étkezdkre, hogy az egészségtelenebb élelmiszereket
gyakrabban fogyasztjak, mint a napi 4-5 alkalommal étkez6 nétarsaik.

A korabbi irodalmakhoz hasonléan ebben az esetben is javaslatunk, hogy az étkezés gyakorisagat
¢s az egyes ¢lelmiszerkategoridk egészségre gyakorolt rovid -€s hossza tava hatdsat érdemes
intenzivebben kozvetiteni mind a szakemberek, orvosok, dietetikusok, mind a kozéleti
informacioforrasok altal, hiszen a n6k komoly hatassal vannak nem csak sajat, de jellemzden
kornyezetiik egészségére is.
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