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Absztrakt

Az egészségtudatossdg ¢és ehhez kapcsolodd tudatos taplalkozas igénye mar megjelent napjainkban, de e
kovetendd célok megvalositasahoz sziikséges tdjékozottsdg még nem megfeleld. Kiilondsen problémas ez a
helyzet a fiatalabb korosztily esetében, hiszen szdmukra a taplalkozas gyakran puszta kaldria-bevitel, az
egészség pedig alapvetd adottsdg, igy nem igényel kiilondsebb odafigyelést. Ez aggalyos, hiszen a nem
megfeleld taplalkozas erre a korcsoportra nézve is tartogat veszélyeket, a fiatalok egészségi allapota pedig
tarsadalmi szempontbdl is fontos a jovore nézve. A vizsgalat soran arra kerestiik a valaszt, hogy mennyire élnek
egészségesen a fiatalok, mennyire tartjak fontosnak az egészséges taplalkozast és mennyire befolyasoljak dket a
kozosségi médidban megosztott tartalmak. A tanulmanyban harom, fiatalok kdrében lefolytatott fokuszesoport
eredményeit mutatjuk be. A kutatasbol kideriilt, hogy a fiatalok korében az egészséges étkezés korant sem
altalanos gyakorlat. Sokan ugy vélik, hogy az egészségtelen taplalkozas hatasai rajuk nem jelentenek veszélyt,
igy nem is sziikséges foglalkozni vele, valamint ha sportolnak, akkor azzal ellenstlyozni tudjdk a rossz
taplalkozasbodl eredd kovetkezményeket. Szerintilk az egészséges taplalkozas koltséges és foként a sziilokon
mulik, hogy hogyan étkezik a fiatal. A kdzosségi médidban egyre nagyobb aranyban megjelend étkezéshez
kot6dd tartalmakat vegyesen itélik meg. Az Oncélq, illetve a valos étrendtdl eltérd, hamis képet festd ételek
megosztasat elitélik. Emellett elismerik, hogy rdjuk is hatdssal vannak a kdzosségi médiaban terjedd ételek és
receptek, mi tobb, maguk is megosztanak esetenként ilyeneket.

Kulcsszavak: egészséges taplalkozas, ifjusag, kozésségi média

Abstract in English

Awareness of health conscious nutrition and related requirements has been released today, but the awareness to
pursue those objectives has not followed correctly. This is the case especially for the younger generation,
because they see nutrition as a simple calorie intake, health is a basic endowment, so it does not require any
special care. This is solicitous because inadequate nutrition also holds risks for this age group, health of young
people is also an important social aspect for the future. During the research we sought the answer to how young
people live healthy, how important healthy eating is and how much influence the content shared in social media
has. The study presents the results of three focus group surveys conducted among young people. The research
found that among youngsters, healthy nutrition is far from being common practice. Many people believe that the
effects of unhealthy eating do not pose a threat to them, so it is not necessary to deal with, and if you play sports,
you can further offset the consequences of a poor diet. According to a healthy nutrition they think it is expensive
and mainly depends on the parents how young people eat. Content related to dining appearing increasingly in the
social media is considered ambivalent. They frown upon sharing meals that are self-serving and different from
the actual diet. Also, they recognise that the effect of food and recipes related content in social media affects
them; what is more, they share content like that sometimes.

Keywords: healthy nutrition, young adults, social media
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1. Bevezetés

Manapsag egyre divatosabba valt egészségesen ¢€lni, a gyartok egyre nagyobb hangsulyt
fektetnek a természetes alapanyagok hasznalatra és sorra jelennek meg a piacon az
egészségtudatos fogyasztokat célzo termékek, az egészség ,,szuper hivoszo” lett (TOROCSIK
2016, 23.0.). A fiatal korosztaly egészséges taplalkozdsanak vizsgalata nagyon fontos, hiszen
Ok lesznek a jovo munkavallaléi és fogyasztol. Ugyan még nem rendelkeznek sajat keresettel,
mégis hoznak sajat dontéseket a mindennapi taplalkozasukkal kapcsolatban, és ahhoz is elég
1d6sek mar, hogy akar magukra f6zzenek.

Napjainkban egyre tobb civilizacids betegség iitotte fel a fejét, ugy mint az elhizas, a sziv- és
érrendszeri megbetegedések, a rosszindulati daganatok €s a cukorbetegség, amik a modern,
stresszes, rohand ¢letviteliink velejaroi. Ezek nagy része megeldzhetd lenne az egészséges
¢letmod betartdsaval, ezen beliil pedig foként a helyes taplalkozéassal. A fiatalok mar egy
olyan vilagba sziilettek, ahol ezen betegségek és azok megeldzési modja ismert, igy kisebb-
nagyobb odafigyeléssel akar meg is elézhetéek (SZAKALY, 2011). De érdemes
megvizsgalni, hogy vajon tényleg tesznek is érte, hogy egészségesek maradjanak?

A vizsgalt, 18- 23 év kozotti korosztalyt mar digitalis bennsziildttnek is nevezhetjiik, hiszen
sziiletésiik ota a digitalis vildgban cseperedtek fel (PRENSKY, 2001). Eletiik szerves része a
kozosségi média, amely hatassal van életstilusukra, fogyasztasi szokasaikra is (TOROCSIK et
al 2014), igy ezen specidlis teriiletre, az egészséges taplalkozasra is. Sokan osztanak meg sajat
maguk altal készitett ételeket a kozosségi média feliileteken, és akar ezek elkészitési modjat is
bemutatjak blogposztokon, videdkon keresztiil. Népszerli téma még az éttermekben késziilt,
szépen talalt fogasok lefotdzasa és megosztasa Facebookon vagy Instagramon.

Kutatasunk sordn arra a kérdésre kerestiik a valaszt, hogy a kozosségi médiaban megosztott
taplalkozassal kapcsolatos tartalmak befolyasoljak-e a fiatalok taplalkozasi szokésait.

2. Az egészségmagatartas

Az emberek 4ltaldban tudjak, hogy melyek az alapvetd preventiv egészségmagatartasi formak
(helyes taplalkozas, rendszeres mozgas, dohanyzas mellozése, stressz kertilése stb.), de sokan
mégsem kovetik azokat. Ennek oka részben az, hogy a kéaros hatdsok nem azonnal
mutatkoznak, a megel6zés (magatartas-valtoztatas) anyagi- ¢s id6beli raforditassal jar, illetve
az emberek nem ismerik a magatartds-valtoztatas technikait.

A preventiv egészségmagatartas ,,barmely olyan aktivitds, melyet az egyén azzal a céllal
végez, hogy egészségét megdrizze...” (KASL és COBB, 1966, 246.0.) Az egészségmagatartas
nem magyarazhatd csupan azaltal, hogy raciondlis, ,,objektiv’ ismeretekre hivatkozunk.
A kognitiv- illetve egészségpszichologia, és a magatartdstudomanyok régdta kutatjak, hogy az
emberek miért (¢s miért nem) végeznek egészségmegorzd tevékenységeket. Ennek sordan az
egészségmagatartas magyarazatara szdmos modellt hoztak 1étre. Ezek koziil is a jelen kutatas
megalapozésa szempontjabol meghatarozé a Cselekvési Szdndék Normativ Modellje (AJZEN
¢s FISHBEIN, 1980), amely a cselekvéssel kapcsolatos attitlidok és szubjektiv normdk
ereddjeként irja le az egészségmagatartast, ramutatva a normativ viselkedés (“masok is igy
gondoljak”™) jelentdségére az egészségmagatartas kialakitasaban.

Az egészségmagatartas alkotoelemeit (1. abra) Harris és Guten (1979) foglaltak ossze.
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1. abra. Az egészségmagatartas alkotoelemei

Tudatos taplalkozas
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Kiegyensulyozott
lelki élet

Forras: Harris és Guten (1979)

Szakaly (2016) kutatasa szerint a magyar lakossag egészségi allapota sajat véleménye szerint
jonak mondhat6, ez azonban ellentétben all a WHO adataival, amik rossz egészségiigyi
allapotot mutatnak. Valamint ugyan felismerik, hogy milyen tevékenységek lennének
sziikségesek ahhoz, hogy megdrizzék vagy javitsak egészségi allapotukat, az erre iranyulo
tevékenységek végzésének gyakorisdga messze elmarad annak fontossagéatol. A legnagyobb
gatat az egészséges taplalkozasra valo attérés esetében az anyagi forrdsok hidnya, a rossz
lelkiallapot és a motivacio hianya okozza (SZAKALY, 2016). A fiatalok ritkdbban
reggeliznek ¢és joval tobb cukrot fogyasztanak, a felnétt magyar lakossaghoz képest.
Elelmiszervasarlas soran szamukra a marka a legfontosabb, mintis maés tényezd kevésbé
befolyasolja vasarlasi dontésiiket (BARNA - SZAKALY, 2016).

Az egészséges étkezés megértéséhez érdemes feltarni az élelmiszer fogyasztast befolyasolo
fobb tényezoket. Ezeket a tényezOket Lehota (2001) kutatasai alapjan 6t fO csoportra
bonthatjuk, ezek: a bioldgiai, a kozgazdasagi és demografiai, a pszicholdgiai, a tarsadalmi és
szociologiai, valamint a kulturdlis €s antropologiai tényezOk. A biologiai tényezdk az
érzékszervekkel felfoghatod tulajdonsagai az ételnek, valamint ezen csoportba tartoznak az
¢telallergia és egyéb érzékenység miatt nem fogyaszthato ételek. Fontos a kozgazdasagi
tényez0 is, hiszen az egyén altal megvasarolt élelmiszerek mindsége és mennyisége nagyban
fligg a jovedelmi helyzetétol. A pszichologiai tényezdk nem valaszthatoak el élesen a tobbi
tényezé hatasatdl. Legalapvetébb motivacionk az élelmiszer-fogyasztassal a fizioldgiai
sziikségleteink kielégitése, de ezen feliil tobbek kozott egészségligyl motivacioink is lehetnek
taplalékvalasztasunkkal. Napjainkban egyre inkabb csdkken a formalis, csalddi étkezések
szerepe €s eldtérbe keriilnek ez egyediil, gyorsan, rohanva elfogyasztott ételek. A kulturalis
tényezd a legbonyolultabb fogyasztast befolyasold kapcsolatrendszer és hatdssal van az
el6z6ekben felsorolt tényezdkre is. A tarsadalmi, szociologiai tényezdk a referencia csoportok
¢lelmiszer-fogyasztéi magatartasra vonatkozd hatasait Osszesitik. (LEHOTA, 2001).
Kutatasunkban kiemelten ez utobbi tényezdt, a referenciacsoportok hatasat vizsgaljuk online
kozegben fiatalok esetében.
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3. A fiatalok, a taplalkozas és a kozosségi média

A fiatal korosztalyt vizsgéalva kiilonbségeket fedezhetiink fel az Y és a Z generacid kozott
mind életszemléletben, mind motivacidban, mind fogyasztoi szokasokban. A Z és az idésebb
generaciok kozotti generacios szakadék pedig rendkiviil nagy. Szamukra a digitalis kozeg mar
mindennapos, ebben néttek fel (TARI, 2011). Ok az els olyan nemzedék, akik globalis
szinten is azonos kultardban néttek fel, és ugyanazokat az ételeket, divatot szeretik
(TOROCSIK — SZUCS — KEHL, 2014). Folyamatosan jelen vannak a kozosségi médiban,
reggel elsd dolguk megnézni, hogy mi tortént a kozosségi halokon (TOBI, 2013). A kozosségi
oldalakat foként chatelésre hasznaljak, de sajat profiljuk menedzselésére is rendkiviil sok
gondot forditanak (BERNSCHUTZ, 2015). Leung (2013) szerint a kozdsségi médiaban vald
tartalom generdlds ot féle szocidlis és pszichologiai sziikségletet elégit ki: érzelmek
kimutatasa, negativ érzések kimutatasa, figyelemfelkeltés, szorakoztatds ¢és kognitiv
sziikségletek betoltése. Mivel a valos identitdsuk még kialakuléban van, nagyon fontos, hogy
milyen képet mutatnak magukrol ezeken az oldalakon (FALMANN, 2015).

A fiatalok taplalkozasara szamos tényezd lehet befolydssal, az egyik ilyen a sziilok hatasa.
Eros Osszefiiggés figyelhetd meg a sziilok és gyermekeik taplalkozasi attitiidjei kozott, hiszen
azon szilék gyermekei, akik figyelnek az egészséges taplalkozdsra maguk is
egészségtudatosabbak, jobban érdeklddnek a téma irant. Kiss és Szakaly (2016) kutatasaban
ugy taldlta, hogy az anydk szerepe sokkal erdsebb, benniik latjdk inkabb az egészséges
¢letmodot tamogatd személyt, mig az apa szerepe ennél sokkal gyengébb, mégis pozitiv.
Ennek ellenére csupan 1/3-uk véli Ggy, hogy az egészséges életmoddal és taplalkozéssal
kapcsolatos kérdéseikre megbizhaté valaszt kapnak sziileikt6l. Szamukra a védondk és
orvosok a hiteles informacioforrasok. Ezen kiviil az internet lett a harmadik legfontosabb
informacios csatorna a fiatalok szamara (KISS - SZAKALY, 2016).

A fiataloknak ugyan van elképzelésiik az egészségtudatos életmddrol, azonban nincsenek
tisztdban annak minden elemével és motivacidjuk sincs annak megvaldsitdsara. Egy hazai
kutatas (KOTOR — SZAKALY — SOOS - KISS, 2016) szerint a 14-18 éves korosztaly
szamara foként az étel latvanya és ize a fontos, mig a 19-25 éves korosztalyt mar érdekli az
ételek egészségességi kritériumai, igy mint az alacsony cukor- és szénhidrattartalom ¢és az E-
mentesség. A tanulmany megallapitasai szerint ezen korosztaly szamara az egészségiigyi
szakemberek és orvosok szamitanak hiteles informaciéforrasnak az egészséges ¢életmoddal
kapcsolatban. Oket legjobban az egészségtudatossagra neveld iizenetekkel az internet
segitségével lehet elérni (KOTOR — SZAKALY — SOOS — KISS, 2016). Ezen kiviil az ételek
¢s éttermek meniiinek kinézete és informdciotartalma is fontos szempont az egészséges
valasztas soran, hiszen azon ételek fogyasztasat, amelyek tartalmazzak az Osszetevok listajat
€s a tapanyagok ardnyait, jobban megnézik a fogyasztok és szivesebben valasztjdk az
egészségesebb alternativakat (KOZUP — CREYER — BURTON, 2003)

A fiatalok szdmos képet osztanak meg az ételekrdl a kozosségi médidban. Ez lehet akar sajat
készitést is, vagy éttermi fogés, a fokusz mindig magédn az ételen van a képen. Az éttermi
fotomegosztas mellé a hely nevének megjeldlése is jar, ezzel elérést generdlva a
vendéglatoegységnek. Holmberg (2016) kutatasa szerint a vizsgalt, kozosségi médidban
megosztott fotok 67%-an egészségtelen, magas zsir és kaloria tartalmu étel szerepelt . Az Uy
médidban mar nem csak fogyasztjdk a tartalmat, hanem a blogok, foto- és videdmegoszto
oldalak és kozosségi oldalak térnyerésével mar készitik is azt (GLOZER, 2014). Szakaly
(2016) szerint a “kevesebb ideig ¢ljiink betegen” €s a “minél hosszabb ideig jo egészségben
¢Ini” tartalmu lizenetek kozott a hazai fogyasztok nem tesznek kiilonbséget. Valamint az
olyan tizeneteket tartjak hitelesnek, amely kutatasi eredményekre alapulnak és a szakemberek
is egyetértenck vele (SZAKALY, 2016).
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4. Anyag és modszer

A 18 ¢és 23 éves kor kozotti fiatalok taplalkozasdnak ¢és kozosségi média hatasanak
vizsgalatahoz harom fokuszcsoportos vizsgalatot végeztiink egyetemista fiatalok korében.
A megkérdezett fiatalok mind kézgazdasz hallgatok, a kutatdsra a kar egyik egyik kisebb
termében keriilt sor. A megkérdezett hallgatok kozott vannak, akik egyetemi éveik elején
jarnak, nemrég hagytdk el a gimnaziumot, igy tobbségilk még nagyban fiigg sziileitdl.
Azonban vannak, akik gyakornoki pozicidkban, részmunkaidében dolgoznak az egyetem
mellett, igy anyagi forrasaik is rendelkezésre allnak, hogy teljesen 6nallé dontést hozzanak
taplalkozasukrol.

Mind a harom fékuszcsoportos vizsgalatra 2016. 0szén keriilt sor egy hazai egyetemen.
A résztvevOket az egyetemi hallgatok koziil toboroztuk. Az elsé két csoportba alapképzésen
résztvevO, mig a harmadikba mesterképzéses hallgatok kertiltek. Az elsd két csoportban 10-10
{6 vett részt, mig az harmadikban 11 f6.

Kutatasunk feltard jellegébdl adodéan mindségi informécidkra voltunk kivancsiak az
egészséges taplalkozasrol alkotott képiikkel és a taplalkozassal Gsszefliggd kozosségi média
hasznalattal kapcsolatban, igy mind a kis mintaszam, mind a kutatds célja miatt nem
torekedtiink a reprezentativitasra.

A beszélgetés vezérfonala 6t témara oszthatd. A bevezetd kérdések arra iranyultak, hogy mit
gondolnak a manapsag divatos egészséges ¢életmodrdl, szerintik is létezik-e ez a trend.
A kovetkezd téma a fiatalok taplalkozéasa volt, ahol arra voltunk kivancsiak, hogy hogyan
latjak sajat korosztalyuk taplalkozasat, mit gondolnak a taplalékkiegészitokrdl és a kiilonbozo
kategoridkba sorolhato, egészséges ételmodhoz kapcsolddo termékekrdl, mint példaul a bio,
update, paleo vagy light. A harmadik témakor a kozosségi média hasznalat koré épiilt,
valamint az itt megjelend, étkezéssel kapcsolatos tartalmakra. A beszélgetés negyedik
részében a sajat taplalkozasukrol alkotott véleménylikre voltunk kivancsiak, a befejezés soran
pedig magardl a témarol alkotott véleményliket kérdeztiik.

5. Eredmények

A fokuszcsoportos vizsgéalat témdja harom {6 részre bonthatd. Elséként az egészséges
taplalkozasrol alkotott képilikre voltunk kivancsiak, valamint az ezt befolyasold tényezdkrol
kérdeztiik 6ket. A masodik nagyobb kérdéskor a kozdsségi média hasznalatot és ezen beliil
kifejezetten a taplalkozassal kapcsolatos aktivitdsokat vizsgalta. Ezek utdn tértiink ra a
harmadik témakorre, melyben a sajat taplalkozasukkal kapcsolatban kérdeztiik Oket.
A fokuszcsoportos vizsgéalatok eredményeit ezen témakordk szerint ismertetjiik az
alabbiakban a hdrom csoport valaszait §sszegezve.

5.1. Az egészséges taplalkozas és a fiatalok

A trendeket - miszerint egyre inkabb divatosabb egészségesen étkezni és sportolni — szinte
mindenki latja a megkérdezettek koziil, de szerintiik ez a torekvés csak késébbi életkorban
alakul ki, véleményiik szerint az 6 korosztalyuk még nem foglalkozik ezzel. Ennek oka
szerintiik, hogy még sokan a sziileikkel élnek, igy nincs lehetdségiik egyediil donteni a
taplalkozasukrol. A baratok befolyasa is dontd tényezd az étkezéseknél, trendi dolog
gyorséttermekben enni: ,dltalaban egyébként szerintem mend, hogy iiljiink be a KFC-be,
uljiink be a McDonald’s-ba és akkor mindig ilyen gyors kajakat esznek” (Monika, 19).
A bardtok szerepe viszont az egészséges ¢életmoddra vald torekvés soran is felmeril és
segitségiil szolgalhat: “egyiitt voltunk a koliban és mindig egyiitt tornaztunk és odafigyeltiink,
hogy mit egyiink és igy sokkal tovabb birtunk. Majdnem egy fél évig nem ettiink olyanokat.
Egyiitt sokkal jobb a kitartas” (Réka, 20). A szoros és rendszertelen idébeosztast is
problémaként €lik meg, f6zni nincs idejiik nap kdzben: “én példdaul imadok fozni, de sokszor
nincs idom és csak fogom és dOsszedobok hdarom melegszendvicset és rohanok tovabb”
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(Blanka, 22). Az elére elkészitett, masnapra bedobozolt ételek pedig nem népszertiek, hiszen
egész nap magukkal kell cipelniiik €s sziil6i segitségre is sziikségiik van hozza. Ezen feliil az
egészséges ¢teleket dragabbnak tartjadk, amit még nem engedhetnek meg maguknak.
A tobbség nem gondolja, hogy a sziileik egészségesen étkeznek, €s nem is tartjak kdvetendd
példanak oket, de ezt egy adottsdgnak veszik, amin nem tudnak valtoztatni.

Magardl az egészséges ételekrodl és életmodrol alkotott képiik még nem kiforrott, nincsenek
teljesen tisztdban az egészséges ¢életmdd elemeivel. Arrdl, hogy mi az egészséges,
megoszlanak a vélemények. Tobben az otthon készitett ételeket gondoljak egészségesnek,
hiszen akkor tudjdk csak biztosan, hogy mi van benne. Vannak, akik az egészséges
taplalkozast a diétaval, fogyokuraval azonositjak, és a szénhidrat-, zsirszegény ételeket,
zOldségeket és gyiimolcsoket tartjak egészségesnek. Masok mar sokkal inkabb el tudjak
hatarolni az egészséges ételeket az egészségtelenektdl: ,,Nem KFC-ben, McDonald’s-ban
esztink zsiros ételeket, hanem salatat, zoldséget. Ha kenyeret vagy péksiiteményt, akkor
félbarana, vagy barna.” (Klarissza, 19). Valamint tobben az egészséges ¢letmod alapjanak a
mértékletességet, rendszerességet ¢és a szervezetlink szamdra megfeleld egyensuly
megtalalasat tartjak.

Erdekes meglatas, mely tobb alkalommal is felmeriilt a harom fokuszcsoportos beszélgetés
soran, hogy a fiatalok ugy érzik, hogy “halhatatlanok, sebezhetetlenek, tehat rajuk ez még
nem fog hatni” (Viki, 20), valamint “amig az ember a sajat borén nem tapasztalja, addig nem
hiszi el”(Eszter, 21). Ezen kiviil felmeriilt a sport is, mint az egészséges taplalkozast kivaltd
tényez0: “én személy szerint ugy vagyok vele, hogy sportolok és azzal kompenzalom, ha
rosszat eszem” (Barnabas, 19). Ez a furcsa Osszefliggés tobbszor is megjelent a harom
beszélgetés soran.

A manapsag divatos termékkategoriakrol alkotott véleményiiket az 1. tdblazatban foglaltuk
Ossze.

1. tablazat: A fiatalok véleménye az egyes egészségesnek vélt
termékkategoriakrol

Termékkategdria A fiatalok véleménye

Bio ételek Ha valoban bio, akkor egészséges, de sokszor csunya, pottyds termékek.

Norbi Update termékek Senki szerint nem egészséges. Tele van mesterséges édesitészerekkel,
rakkeltd anyagokkal, sokszor egészségtelenebb, mint egy sima termék.
Marketingfogas, atverés.

Szénhidratcsokkentett Fogyokarazoknak jo, de megkérddjelezhetd, hogy hogyan csokkentik a
termékek szénhidrattartalmat.

Light termékek Kevesebb cukor van benniik, de tobb édesitd, ami nem egészséges.
Paleo termékek Egészséges, de draga és nem fenntarthato a kizarolag paleo ételek
fogyasztasa.

Forras: sajat kutatés

Az étrendkiegészitdk tekintetében: a vitaminokat és asvanyi anyagokat jo dolognak tartjak,
tobben szednek is ilyen kiegészitoket, azonban a testépitéshez hasznalt fehérjékrdl és
fogyokurat segitd termékekrdl negativ véleménnyel vannak: ,, 4 fehérjék olyan dolgok, amik
nincsenek még hosszu tavon megvizsgalva. Mert persze rovid tavon latszik a hatdsa, hogy
fejlodnek az izmaid, meg ezek mar sokat fejlodtek, nem sargulsz be toliik, mint a régi
dolgoktol, de attdl fiiggetleniil, hogy valami jobb, mint ami volt eddig, az nem biztos, hogy jo
is” (Simon, 23).

5.2. A taplalkozas és a kozosségi média

A kozosségi média csatornak koziil a Facebookot és az Instagramot hasznéljak rendszeresen,
a Snapchat inkabb a tolikk fiatalabb, 14-18 éves korosztily korében népszerti véleményiik
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szerint. A kozosségi médiat elaraszto taplalkozassal és egészséges életmoddal kapcsolatos
tartalmakat fenntartasokkal kezelik, nem hiszik el feltétleniil amit latnak: ,, Ha jol tudom
minden nagyobb insta sztarnak vannak tamogatoik. Feltoltenek magukrol egy képet, és azt
mondjdk, hogy ezt ennek, meg ennek a terméknek koszonhetem. Es a sok bamba meg meg
fogja venni és elkezdi azt zabalni.” (Blanka, 22).

A kozosségi médidban megosztott ételfotoknal kiilonbséget tesznek az éttermi vagy sajat
készitésti és a diétas, egészséges éEtelek kozott. Elobbi kategéridba sorolhatd képek
véleményiik szerint a magamutogatast szolgéljak: “Instan alapbol nagyon mend ez a
#mutimiteszel dolog. Mielott megkezdjiik a kajat, lefotozzuk, hogy mindenki lassa milyen jot
esziink.” (Fanni, 23). Az egészséges, diétas ételeket posztold fiatalok azonban szerintiik
megerdsitésre, dicséretre vagynak és gyakran csak a latszatot tartjak fenn, a k6zosségi médian
kiviil 6k is egészségteleniil esznek: “Lefényképezi agyon filterezve, hogy 6 milyen egészséges
reggelit eszik, oda is irja, hogy #healtyfood, #healthybreakfast és tudom, hogy estére meg
pizzat eszik és 110 kilo az a lany. De ha ott megnézziik az oldalat, akkor csak ilyen egészséges
kajak vannak lefotozva, rola egy darab foto nincs.” (Anna, 19).

Megfigyelhetd, hogy a fiatalabb, 18-20 éves fiatalok teljesen elitélik a kozdsségi médiaban
valo ételekrdl késziilt fotok megosztasat és sajat bevallasuk szerint 6k sem szoktak ilyen
tartalmakat posztolni, legfeljebb 1-2 esetben fordult ez eld: ,, Még sohasem toltottem fel, mert
engem nem érdekel, ha mas feltolti, és én is igy vagyok vele, hogy nem érdekli a tobbieket,
hogy mit eszem, ezért én se toltom fol.” (Evi, 19). Szerintiik a fiatalok tudatosan vélasztjak
meg, hogy mit osztanak meg a kdzosségi médiaban, ¢és csak olyan képek lesznek nyilvanosak,
amik sok pozitiv visszajelzést (like-ot) kapnak. A hirességektdl, celebektél azonban
elfogadjak ezt a magatartast €s szerintiik ez befolyassal is bir a fiatalok taplalkozésara.

Ezzel szemben a kicsit idosebb, 21-23 éves fiatalok bar negativ attitliddel rendelkeznek a
kozosségi médidban megosztott ételfotokkal kapcsolatban, de vallaljak, hogy sokszor 6k is
megosztanak ilyen tartalmakat, azonban ezek a képek nem a kiilvildg szaméra, hanem sajat
maguknak késziilnek: ,,En nem feltétlen azért osztom meg, mert menének gondolom, hogy én
ilyet ettem, hanem hogy emlék maradjon. Ha mar egy falatot eszek beldle, akkor azt a
gvonyorii kompoziciot megdlom, amiért kiizdott a szakacs, pedig tulajdonképpen egy 6rék
emlék is lehet.” Blanka, 22).

A megkérdezettek szerint azok szamadra, akik egészségesen szeretnének étkezni motivalo és
remek ihletforras lehet az ilyen tartalmu profilok kovetése: “En példdul szoktam nézni a Szafi
nevii leanyzonak a blogjat és Instagramjat. Nem felétlen diétas céllal, de nagyon érdekes
dolgokat csinal természetes és egészséges alapanyagokbol.”’(Anna, 19). A baj inkdbb azzal
van, hogy “mindenki olyan akar lenni, mint a celebek” (Simon, 23).

5.3. Sajat életmodjukrol, taplalkozasukrol alkotott véleményiik

Véleményiik szerint 6k egészségesebben ¢lnek, mint a toliik fiatalabb generéacid, akik a
gyorséttermekben élik szocialis életiiket, de egészségesebben €lnek a sziileik korosztalyatol is,
akik “megeszik a szalonnat, kolbaszt. Az a legegészségtelenebb kategoria.” (Gergd, 23).
magas araval indokolnak: “Nekem sincs pénzem arra, hogy dallandoan csak egészséges kajat
vegyek, mert lassuk be, nagyon draga. Igy muszdj vagyok néha csak bevinni valamit és kész.
A masik meg az, ahogy a Simon is mondta, hogy gyakran idonk sincs. Rohandas kozben kell
bekapni valamit.” (Andor, 22). Az egyetemi évek alatt a sziilok altal készitett mindennapi,
meleg ¢étel hidnya és a rendszertelen életmdod miatt nem érzik taplalkozéasukat
kiegyenstlyozottnak.

Felmertilt problémaként az alvashiany és szenvedélybetegségek kérdése is. A dohanyzast
szinte egyoOntetlien elitélték, az egyetlen dohanyos résztvevot kiilonbozo racionalis érvekkel
probaltadk meggydzni a cigaretta karos hatdsairdl. A megkérdezettek koziil sokan fogékonyak
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a mozgasra, tobben koziiliik rendszeresen sportolnak. Azonban tobbszor megjelenik a mar
fentebb is emlitett meggydzddésiik, miszerint a sport helyettesiti az egészséges taplalkozast:
“En most lesériiltem, de amigy folyamatosan jartam sportolni. Attdl fiiggetleniil, hogy nem
étkezek rendesen, egészséges életmodot folytatok amikor jarok edzeni.” (Simon, 23), “Nagyon
sok esetben mozgdshianyom van és sokszor inkabb elmegyek futni vagy focizni, arra figyelek.
Az ételekre mar kevésbé. Egyrészt nincs ra idom, mdsrészt, ha lenne is ra idom, ezek az
egészseéges ételek annyira nem finomak és én ugy dllok hozza, hogy ne menjen menjen az iz
rovasara.” (Gergo, 23).

Fozni ritkan szoktak, hiszen bevallasuk szerint nincs ré idejiik. Meleg ételt alig esznek, inkabb
csak akkor, ha a sziileiktél hozzak magukkal. A mindennapok soran szendvicseket,
péksiiteményeket, instant elkészithetd ételeket esznek. Ha f6znek, akkor is az egyszerliségre
¢s a gyorsasagra torekednek. Magukat egészségesnek gondoljak, igy nem érzik sziikségét
annak, hogy véltoztassanak életmodjukon, bar tisztdban vannak azzal, hogy nem élnek
egészségesen. Azzal nyugtatjdk magukat, hogy sok magas ¢letkort megélt ember is ¢l
kornyezetiikben, akik nem élnek egészséges életmodot és szerintik a betegségeknek is
genetikai hattere van: “Nagypapam 90 éves és naponta ette a szalonnadt és azzal semmi
probléma nincsen. Minden reggel palinka, szalonna.” (Tamas, 22).

A sziilok befolyasolo szerepe is megjelent a beszélgetések soran. A fiatalok tigy gondoljék,
hogy a sziileik altal készitett étel egészséges. Ezzel szemben néhanyan kritikusan szemlélik
sziileik taplalkozasat és tobben akar sajat maguknak vasarolnak és féznek, ha otthon vannak:
SAnyukamék sziileinek volt egy péksége, 6 ebbe nott bele, meg apukam is. De van egy
noverem, akivel viszont egymast szoktuk motivalni. Megbeszéljiik, hogy ki mit evett. milyen
receptet csindlni. Magamnak kell gondolkodnom és nekem kell megvenni a dolgokat, mert
otthon csak olyat taldlok amit nem ennék meg. ”(Blanka, 22), “Ha hazamegyek, akkor
megkérem, hogy vegyenek rendes kajat, fehér kenyeret, de ennyi, de amugy a paleo husok,
meg amiket csindlnak, azok jok, a parolt zoldségeket is szeretem.” (Simon, 23).

6. Kovetkeztetések

Kutatdsunkban arra kerestiik a valaszt, hogy a 18-23 ¢év kozotti fiatalok taplalkozasat
befolyasolja-e a kdzosségi média, mit gondolnak az egészséges taplalkozasrdl és 6k maguk
egészségesen ¢€lnek-e. A kérdések megvizsgaldsdhoz harom fokuszcsoportos vizsgalatot
végeztliink egyetemista fiatalok korében. A kutatasbol kideriilt, hogy a fiatalok szdmara az
egészséges étkezés még egyaltalan nem fontos.

Az altalunk vizsgalt fiatalok szerint bar trend az egészséges életmdd, és szdmos példat is fel
tudtak hozni erre a jelenségre, szamukra az egészséges életmdd és taplalkozas mégsem olyan
fontos, mi tobb, nincsenek is tisztdban annak elemeivel, nem tudjak teljesen elvalasztani a
diétat az egészséges taplalkozastol. Ugy gondoljak, hogy sajat korosztalyuk még nem
engedheti meg maganak a véleményiik szerint draga ¢€s iddigényes egészséges taplalkozast,
valamint a sziil6k szerepe is erds befolyassal bir az egészséges étkezés iranti torekvésekre.
Az egészséges ¢letmoddal Osszefiiggd termékkategoridkat kritikusan szemlélik, nem hisznek
el mindent, amit a média sugdroz nekik. Ez igaz az egészséges ¢életmddrol alkotott
véleményiikre is: szerintiik tul sok az informacid, amibdl szinte lehetetlen kisziirni a valos
tényeket. Szerintlik az egészséges taplalkozas célja a szép alak elérése és tulsuly megeldzése,
és nem a betegségek kivédése. Ugy érzik, 6k még tal fiatalok ahhoz, hogy a helytelen
taplalkozas kovetkezményekkel jarjon szamukra.

A sportot és rendszeres testmozgast sokkal fontosabbnak tartjak, mint a kiegyensulyozott
taplalkozast, véleményiik szerint az akar helyettesiti is az egészséges étrendet. A testépitésrol
¢s a hozza kapcsolodo taplalékkiegészitokrol viszont negativan gondolkodnak.

A kozosségi médiat a fiatalok tudatosan haszndljak, igyekeznek magukrdl pozitiv képet
kialakitani €s céljuk a pozitiv visszajelzések begytijtése. Ezen motivaciobdl osztanak meg
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ételekrdl késziilt fotokat is, legyen az sajat maguk altal készitett vagy étteremben késziilt
fogas. Az egészséges taplalkozassal kapcsolatos tartalmak segithetik azokat, akik egészséges
¢letmodot szeretnének folytatni, hiszen kimerithetetlen motivacio- ¢és ihletforrasként
szolgalnak.

A fiatalokat még mindig az interneten, azon beliil a Facebookon ¢és Instagramon keresztiil
lehet a legjobban elérni, igy ezen csatorndkon lenne érdemes felvilagosito, egészségre neveld
programokat létrehozni szamukra. Az azonban mar ilyen kis korkiilonbségnél is lathatd, hogy
minél idésebb korosztalyt vesziink alapul, annal nehezebben befolyasolhatoak akar pozitiv,
akar negativ irdnyba, igy a prevenciot mar a 18 éves kor alatti korosztdlynal érdemes
elkezdeni. Kutatasunk kozponti {izenete, hogy ezen a téren nem szabad alapvetésnek venni,
hogy a fiatalok tisztdban vannak az egészséges taplalkozds sziikségességével, igy a
valtoztatasra iranyuld torekvések elsé Iépése e téma fontossaganak, ¢és e korcsoport
érintettségének hangsulyozasa kell, hogy legyen. Ezt kovetden edukalni kell a fiatalokat az
egészség fogalmat illetve az egészséges taplalkozast illetéen, és csak mindezek utdn
kovetkezhet a konkrét 0sztonzés az egészségtudatos taplalkozasra. Jelenleg ugy tiinik, hogy az
elso két 1épést kihagyva a harmadik 1épésnél probalnak kommunikalni a fiatalokkal, ami igy
sajnos megfeleld alapok nélkiil hatastalansagra van itélve.
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