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o« Valaszadok

A felmérésben 734 kozépiskolas vett részt az orszag valamennyi régidjabdl. A kiilonbozd évfolyamok tanuldi
kiegyensulyozott ardnyban vannak jelen a mintdban. A nemek aranyat tekintve a lanyok tobbségben vannak,
ami els8sorban abbdl adddik, hogy a filk korében magasabb volt a kitoltést onkéntesen elutasitok aranya.
Bar a gimnaziumba jarék arédnya szintén magasabb a technikumi tanuldkénél, az intézmények foldrajzi
eloszlasa, fenntartéi szerkezete és a didkok csalddi hattere pontosan leképezi a hazai aranyokat. Ez a
kiegyensulyozottsag biztositja, hogy a felmérés eredményei megbizhaté és hiteles képet nyldjtanak a mai
kozépiskolasokrol.

ISKOLATIPUS LAKOHELY CSALADI HATTER (FAS-INDEX)

Gimnéazium 69, 6% Varos 37,1% Atlag alatti 26,3%

Technikum 30, 4% Budapest 23, 0% Atlagos 61, 2%
Megyeszékhely 18, 0% Atlag feletti 12,5%
Kozség, egyéb 22,0%

EVFOLYAM ISKOLA FENNTARTOJA ELELMEZESBIZTONSAG

9. évfolyam 23,4%  Allami 70,9% A didkok

10. évfolyam 24,0%  Egyhazi 22,3% 9 1%-aval

11. évfolyam 29,3% Alapitvanyi, magan 6,8% eléfordul, hogy éhesen megy

12. évfolyam 23,2% iskolaba vagy éhesen fekszik le,

mert nincs otthon elég étel.

Fitk: 11,4% - Lanyok: 8,3%

Budapest p )
22,4% Eszak-Magyarorszag
11, 6%
Eszak-Alf5ld
15, 4%
Pest varmegye
K6zép-Dunantul 8,7%

10, 8%
Nyugat-
Punen! DéI-Alfsld

T 13,5%

Az adatgylijtésre Az iskolai egészségnevelés fejlesztése: egészségmdiveltség, egészségmagatartas és gyermekjollét c. kutatas keretében kerllt sor
2026 aprilisa és juniusa kozott. A felmérésben 734 didk vett részt, akiknek a kivélasztasat alapos tervezés elézte meg. Az volt a célunk, hogy a
résztvevok Osszetétele tiikrozze a hazai kozépiskolasok sokszinliségét. Ezért az iskoldkat tudatosan, a régidjuk, a teleplilésiik mérete, a képzés tipusa
és az intézmény fenntartdja alapjan valasztottuk ki. Ezen belil a konkrét osztalyok kijelolése mar egyszer( véletlen mintavétellel tortént. A végleges
kérddiv 6sszedllitasat egy 38 f6s mintan végzett online elGtesztelés (probalekérdezés) elézte meg. A kutatasban azok a 9-12. évfolyamos, legalédbb 14
éves tanuldk vehettek részt, akik érettségit add gimnéziumban vagy technikumban tanultak, és rendelkeztek a kitoltéshez sziikséges magyar
nyelvtudassal. Mivel a felmérés dnkéntes volt, a didkok sajat beleegyezése mellett a szildk vagy gondvisel6k jovahagyasara is szikség volt. Az
adatgyUjtés modern és biztonsdgos mddon, leginkdbb osztalyfénoki 6rdk keretében zajlott. A tanuldk sajat okostelefonjukon vagy az iskolai
tablagépeken, onalléan vélaszoltak a kérdésekre. Egy olyan online fellletet hasznaltunk, amely szigordan védte a didkok személyes adatait, és
technikailag megakadalyozta, hogy béarki tobbszor kiildje be a valaszait. A rendszer a félbehagyott vagy megszakadt prébalkozasokat biztonsagi
okokbdl automatikusan tordlte, igy az adatbazisba kizarélag a teljesen befejezett, értékelhetd kérdsivek kertiltek be.



.» Mi keriil az asztalra? Elelmiszerfogyasztas

A viz szinte mindenkinél a mindennapok alapvetd itala, és a didkok kilencven szazaléka hetente fogyaszt
gylimolcsot vagy nyers zoldséget. A fehérjeforrasok kozil hiivelyeseket a valaszadd tanuldk fele, halat pedig

alig tobb mint a harmaduk eszik hetente. A szénhidratokat tekintve a fehér kenyér és az édességek szinte

mindannyiukndl a napi étrend részét képezik.

AZOK ARANYA, AKIK LEGALABB HETENTE EGYSZER

FOGYASZTJAK

ZOLDSEG, GYyUmOLCS

HETENTE LEGALABB EGYSZER

mm FIUK == LANYOK =m TELJES MINTA

Gylmolcs

Friss, nyers z6ldség

Pérolt, f6tt zoldség

Huvelyesek

Olajos magvak

90, 3%
87,6%
91,4%
86,1%
84,1%
86,9%
64,9%
65,2%
64,8%
51,5%
54,2%
50, 7%
45, 8%
51, 6%
44, 0%

GABONAK, KORETEK

HETENTE LEGALABB EGYSZER

s FIJK == LANYOK =m TELJES MINTA

Burgonya

Fehér kenyér,
péksttemény

Fehérrizs, tészta

Teljes kidrlésl pékaru

Barna rizs, bulgur, quinoa

Reggeli gabonapehely

89, 9%
93,5%
88,8%
87,8%
92,9%
86,2%
86,5%
89,7%
85,5%
65,0%
69,0%
63,7%
39,6%
40, 6%
39,3%
37,8%
41, 3%
36,7%



02 ELELMISZERFOGYASZTAS

TEJTERMEK, TOJAS, HUS, HAL - HETENTE LEGALABB EGYSZER

=

s FIUK == LANYOK =m TELJES MINTA

92, 7%
95,5%
91, 9%
87,5%
87,7%
87, 4%
86, 8%
89, 0%
86, 2%
76,0%
84, 5%
73,3%
70, 9% &
81,3% R
67, 6%

54,0%

61,9% 1 9
51,5% -

46, 3%

48, 4%

45, 6%

35, 4%

45,2%

32,4%

Fehér has

Sajt

Tojas

V/oros hus, hiskészitmény

Tej

izesitett tejtermék

Natdr joghurt, kefir

Hal

EDESSEG, SNACK, GYORSETEL - HETENTE LEGALABB EGYSZER

= FIUK == LANYOK mm TELJES MINTA

]
Edesség ]
|
]
Chips, sOs snack e ——————————
]
S
Gyorsétel T ——
N

ITALOK - HETENTE LEGALABB EGYSZER

mm FTUK == LANYOK =m TELJES MINTA

98, 2%
98, 0%
98,3%
69, 0%
66,5%
69, 9%
62,7%
63, 9%
62,3%
56,4%
63,7%
53,7%
21,5%
22,4%
21,2%

Asvany- vagy csapviz

Tea vagy kavé

Gylimdlcs-, zoldséglé

Kéla, cukros udito

Energiaital

82,8%
78,6%
84,4%
65,3%
63,7%
65,9%
34,9%
40,3%
32,8%




02 ELELMISZERFOGYASZTAS

HETENTE EGYSZER VAGY GYAKRABBAN

9 O y 3 % eszik gylimolcsot hetente, naponta viszont csak 34,9%

5 1,5 O/O eszik hiivelyest hetente, naponta mindossze 1,7%

“ 8 6 y 1 % eszik friss, nyers zoldséget hetente, naponta viszont csak 34,5%

3 5 ,4% eszik halat hetente, naponta minddssze 1,9%

A fillk tobb mint fele minden nap eszik fehér kenyeret vagy
52,3% vs. 35,6%
¢ ¢ péksiiteményt, a lanyoknal ez az arany 35,6%.

Ennyien esznek minden nap hiivelyest - babot, lencsét vagy csicseriborsét -,
1,7% pedig a tudasmérd kérdésre a didkok 84%-a helyesen valaszolt: tudjak, hogy
ezek a legjobb fehérjeforrasok kozé tartoznak.

2 1 5% Ennyi didk iszik hetente legaldbb egyszer energiaitalt, 5,3% pedig minden nap;
¢ a fidk és a lanyok kozott nincs érdemi kiilonbség.

0SSZEGZES

A gyUmolcs, a friss zoldség és a fehér hus a diakok tobbségénél hetente tobbszor is teritékre kerdil, a
mindennapos fogyasztas viszont ritka: gyUmolcsot naponta a diakok 34,9%-a, friss zoldséget 34,5%-

a fogyaszt, tehat a valaszadd tanuldk tobbsége nem éri el az Okostanyér® 4éltal javasolt napi
mennyiséget. A gabondak kozll a fehér kenyér, a fehér rizs és a burgonya megel6zi a teljes kidrlési
véaltozatokat, a hiivelyesek és a hal pedig a lista végén éll. A filk gyakrabban esznek hust, fehér
péksiiteményt és halat, a lanyok tobb gylimolcsot, zoldséget és édességet.




02 ELELMISZERFOGYASZTAS

FOGYASZTASI GYAKORISAG, MIND A 27 ELELMISZER

Az elmult négy hét megoszlasa minden tételnél 100%-ra normélva.
SOHA HAVONTA 1-3x W HETENTE 1-4x W HETENTE 5-6x I NAPONTA

ZOLDSEG, GYUMOLCS

Gyumolcs 8%
Friss, nyers zoldség 109%
Péarolt, fétt zoldség 10% 26%
Olajos magvak 16% 39% _

GABONAK, KORETEK

Fehér kenyér, péksiitemény 8%
Fehér rizs, tészta 129%
Burgonya 9%

Teljes ki6rlésli pékaru 18% 18%

TEJTERMEK, TOJAS, HUS, HAL

Sait 9%

Tej 17%

Fehér has

Tojés 11%
Vo6ros hus, hiskészitmény 109%
Natur joghurt, kefir 30% 23%
{zesitett tejtermék 21% 25%

EDESSEG, SNACK, GYORSETEL
Edesség 14%
Chips, sés snack 10%
Gyorsétel 12%

ITALOK

Asvany- vagy csapviz

Teavagy kavé 14%
Gylimolcs-, zoldséglé 139%
Kéla, cukros (iditd 17%
Energiaital 68% 10%

0% 25% 50% 75% 100%



.- Mit tudnak a diakok az élelmiszerekrol?

Az ételek Osszetételére és a tapanyagokra vonatkozé alapvetd kérdésekben a diakok tobbsége j6l tajékozott:
kilenc feleletvalasztés kérdésbdl nyolcra a didkok 57-93%-a helyesen valaszolt. A tdpanyagok grammonkénti
energiatartalmanal viszont Iényegesen tobben tévedtek, és nem azért, mert nem mertek vélaszolni - a ,nem
tudom” vélaszlehetdség ardnya mindenhol tiz szazalék alatt maradt -, hanem mert inkdbb egy széles kérben
elterjedt, de téves valaszlehetdséget jeloltek meg.

HELYES VALASZOK ARANYA KERDESENKENT

s FIUK == LANYOK == TELJES MINTA

Mit jelent a kiegyensulyozott

PGS EEEEess—————— 92, 8%
) , , N — 86, 6%
(minden tdpanyagbdl a megfelel .
mennyiség)  — 95,1%
Melyik ételbenvan alegtobp ~ —————————— 02, 1%
szénhidrat? — 88, 1%
(kenyér) e 93, 6% »
] B ) e—— 91, 7% (N
Melyikben van a legtobb kaléria? ,
e —— 86,1%
(kakads csiga)
esssssss—— 93, 8%
7,1/9
Melyikben van a legkevesebp ~ TE———————————— 0, 3%
o zsir? 84, 1% Az 4tlagos pontszam a kilenc kérdésbél: a
(natdr csirkemell)  m——————————— 92, 7% o . .
! fidknal 6,7, a lanyoknal 7,2.
Mitjelentanapi — 87 5%
energiafelhasznalas?
. , > —— 82,6%
(az egész nap soran elhasznalt o
energia) ] 89,3%
o 11,4%
Miavitaminok és asvanyi anyagok s 86, 9%
szerepe?
Lo S 83, 6% o i 3 o
(a szervezet mikédésének oo Ennyi didk hib4zott legalabb négy kérdésben.
szabéalyozasa) — 88,2%
I 83,9%
Melyikben van a legtobb fehérje?
. ; —— 78,1%
(szarazhtivelyesek)
I 86 , 1%
o ] — 57,4% 5 3 ,O%
Melyik ételben nincs rost? 51 2%
(his) 59 , 7;0
—— % . R "y .
e Ennyien a szénhidréatot hitték a legtébb
energiat adé tapanyagnak, pedig a helyes
Melyik tApanyag ad grammonként ~—| 24, 5% vélasz a zsir.
alegtobb energiat?  m— 28,9%
(zsi)  — 22,9%




o« Funkcionalis egészségmuiveltséget méro feladat:
élelmiszercimke olvasasa

A cimkén szerepl6 adatok kiolvasasa (kalériatartalom, allergén, tarolasi hémérséklet) a didkok tobbségének
nem jelent gondot, a szdmolds viszont igen: az adagok Osszeaddsa ugyan még j6l megy, a napi
energiaigényhez vald viszonyitas azonban kevésbé: tizbdl csak négy diak tudta a helyes valaszt.

A didkok egy négydarabos joghurtcsomag élelmiszercimkéjét lattak, és nyolc szdmolasi feladatot kaptak hozza: a vélaszokat

maguknak kellett kiszdmolniuk és beirniuk, nem vélaszthattak megadott lehetdségek kozll. A legkevesebb helyes vélasz arra a
kérdésre érkezett, hogy két adag joghurt a napi 2000 kcal hany szazaléka; ezt a fillk nagyobb aranyban valaszoltdk meg helyesen.

A FELADATBAN SZEREPLO CIMKE

TAPERTEKJELOLES - 1 ADAG = 100 G - A

CSOMAG 4 ADAGOT TARTALMAZ A NYOLC RESZFELADAT

HELYES
1adag %RI* VALASZOK
Energia 289 kJ / 70 kcal 4% Ha megeszel két joghurtot, sszesen hany 81,9%
5ria 2
Szénhidrét 7,0 g % kaldriat flogyasztasz el
MEGOLDAS: 140 kcal
ebbdl cukrok 7,0 g %
Ha 14 g szénhidratot ehetsz, hany joghurtot
S6 0,10 g 2%

fogyasztasz el?

. ) MEGOLDAS: 2db
Osszetevék: joghurt, cukor, mandula (1%), aroma.

Tojast tartalmazo termékkel egy lizemben készdil.

Napi 50 g cukorbdl egy adag joghurt
elhagyasaval mennyi marad?
MEGOLDAS: 43g

0 és 6 °C kozott tarolandé. Felbontés utan 2 napon
bellil fogyaszthaté el.

* referencia beviteli érték 2000 kcal-os étrend esetén

Két adag a napi 2000 kcal hany szazaléka?

A kérd&ivben szerepl6 cimke Ujrarajzolva: csak azok a sorok ;
MEGOLDAS: 7%

latszanak, amelyekre a nyolc feladat megoldasahoz szlikség

volt.

Miért nem biztonsagos allergia esetén?
MEGOLDAS: mandulat tartalmaz

Miért nem szabad megenni harom nap 8 °C-
os tarolas utan?
MEGOLDAS: 0 és6 °C kozott tarolandd

Hétfén felbontva meddig eheted meg a
tobbit?
MEGOLDAS: szerdaig

Melyik sorra kell figyelni, ha csokkenteni
akarod a natriumbevitelt?

MEGOLDAS: aSésorara

58/8

Atlagosan ennyi részfeladat sikerdilt a nyolcbdl;
a fiuknal 5,6, a lanyoknal 5,9.




o Elelmiszer- és egészségmiuiveltség:
érteni konnyebb, mint donteni

A diakok sajat megitélésik szerint az informécidkat jol értik: az élelmiszercimkék, a tajékoztatdk és a
szakemberek ajanldsainak értelmezésében magabiztosak, ott bizonytalanodnak el inkdbb, ahol a tudast a
mindennapi dontésekbe kell atliltetnitk.

SZUBJEKTIV ELELMISZERMUVELTSEG (SFLQ-HU)
Atlagérték négyfoku skalan (1= egyaltalan nem, 4 = teljes mértékben).
mm FTUK == LANYOK =@ TELJES MINTA

I 2,38
Napi maximalis s6bevitel — 2,41
I 2,37
0
57,4%
., 3 ; . S 2,69
Egészséges ételt valasztani egy 5 71
szok&sos napon ' . . s iz
z P ——— 2,69 nem ismeri a korosztalyanak sz6l6
Okostanyér-ajanlasokat.
—
Taplalkozasom hosszu tavu hataséanak ;'Zé
megitélése 2,93
L L, ; L, —— 2,93
Médiainformacié megbizhatésaganak 2 89
megitélése 2.94
0
. L S 2,97 55,6%)
Reklamok egészségallitasainak 2 95
megitélése 5 ' o8
' nincs tisztdban a naponta javasolt maximalis
- 2,98 sébevitellel, rAadasul a didkok 35%-a gyakran
Napi z0ldség- és gyimolcsmennyiség I 2,89 utdnsdzza az ételt.
I 3,02
3 ) ) Y I 3,07
Egy élelmiszer beilleszthetéségének 3 00
Py I — ,
megitélése 3.10
I 3,30
Tudja, hol taldl informaciot  n— — 3,31 3 ,47
| 3,30
e 3,30 a négyfoku skélan a legjobb eredmény: sajat
Téjékoztaté anyagok megértése  m——————— 3,30 megitélésiik szerint értik az
—— a q P
) élelmiszercimkéket.
] 3,36
Tévé, kozosségi média megértése 1 3,26
I 3 ,40
I 3,37
Szakemberek ajanlasainak megértése 3,32 0
I 3,39 3 3 ,O /0
] 3,45 2 PR
. . o o csak ritkdn vagy soha nem tud segiteni
Csalad, baratok tanacsainak megértése | 3,37 3 L Lo
- 3,48 masoknak tapléalkozasi kérdésben - a
segitségnyljtas az egészségmuveltség egyik
] e 3,47 legalacsonyabb értéket kap6 teriilete.
Elelmiszercimkék megértése I 3,45
] 3,48




05 - ELELMISZER- ES EGESZSEGMUVELTSEG

EGESZSEGMUVELTSEG NEGY DIMENZIOBAN

Atlagérték az egészségmliveltség nemzetkozi standard kérdéssora (HLAT-8) alapjan.

mm FIUK = LANYOK =@ TELJES MINTA

Kritikai egészségmliveltség

Funkcionalis (szovegértés)

Interaktiv (segités, tanacsadas)

Informécidkeresés

AZ AJANLASOK

57,4%

24,0%

90,3%

ISMERETE ES A NAPI GYAKORLAT

nem ismeri a korosztalyanak sz6l6 Okostanyér-ajanlasokat

nem tudja, mennyi zoldséget kellene naponta ennie

hetente eszik gylimolcs6t, naponta viszont csak 34,9%

10



o« K0zOsségi média €s egészséges életmod

A diakok 82,2%-a kovet legaldbb egy életmodddal, taplalkozéssal
vagy mozgassal foglalkozé influenszert vagy kozosségimédia-
oldalt (fiuk 75,6%, lanyok 84,6%).

A témak viszont élesen elvalnak a nemek kozott: a receptes és
,mit ettem egy nap” tartalmat a lanyok tobb mint masfélszeres
aranyban kovetik (71,5% vs. 44,3%), az izomépités a filknal kicsit
gyakoribb (58,7% vs. 55,7%

N

MILYEN TEMABAN KOVETIK OKET?

Azok arénya, akik kovetnek az adott témaval foglalkozé influenszert vagy oldalt.

KIKET NEVEZTEK MEG?

™= FIUK == LANYOK = TELJES MINTA 356 didk irt konkrét nevet

—— 64,0%
F&zés, receptek, ,mit ettem egy a4 3: A leggyakrabban emlitettek,
@ b w9 e 7 .
nap .| 71 b 5% em“teSSZam Szerlnt:
| 61,4% e
Egészséges életmdd, taplalkozasi —— 49 8% Bernath Odett 55
trendek el _
| 65,9% KonStantln Norman 36
] 56,5%
Izomépités m—— 58,7% Dubi Anna 25
] 55,7%
o Varga Csaba 18
, I , 9%
Elelmiszer-tesztek, 32 8: ]
bevéasarlolistak e Kosovics Olga 12
I 44,7%
—— 30,8% Rubint Réka / Rella 12
Fogyokuras tandcsok ——— 22,4%
E— 34,0% Abosi Barni 11
Kovacs Raména 9
MEG TUDJAK ITELNI, KIBEN BIZHATNAK? Balint Aliz 9
A didkok 77,2%-a szerint konnyl megitélni, hogy egy Growingannanas 3
influenszer ajanldsa megbizhatd-e, mindossze 14,2% tartja ) )
Kriller Katinka 8

ezt nehéznek.

Il Nagyon kdnnyen meg tudja télni 17,0% A megnevezett influenszerek

| I e 60, 2% tobbsége fitnesz- és receptes

Nehezen ftéli meg 14, 2% tartalmat gyart; dietetikus vagy orvosi
végzettségii szakembert csak
Nem tudja 8,6% ,g . ,g .
néhany diak emlitett.

A fillk magabiztosabbak: 23,9%-uk szerint nagyon konnyl megitélni egy

ajanlast, a lanyoknal ez az arany 14,4%.
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o» 'Testkép: amit a didkok latnak, és amit a mérés mutat

A testmagassagbdl és testsulybdl szamolt testtomegindex szerint a diadkok négyoétode normal
tartomanyban van, az 6nértékelés viszont nem ezt kdveti: a normal testtomegd filk harmada sovanynak, a
normal testtomegl lanyok 6tode pedig kovérnek latja magat.

FIUK - NORMAL TESTTOMEGUEK ONKEPE LANYOK - NORMAL TESTTOMEGUEK ONKEPE
sovanynak NN 33,8% sovanynak [l 10,3%
megfelelének GGG 52,0% megfelelének I 68,0%
kovérnek [N 14,2% kovérnek NN 21,7%
latja magat latja magat
A filknal az onkép lefelé torzul: a normal testtomegliek 33,8%-a A lanyoknal a fillkkal ellentétes irany figyelheté meg: a normal
tartja magat sovanynak, kdvérnek csak 14,2%. testtomegUliek 21,7%-a tartja magat kovérnek, sovanynak 10,3%.

SAJAT MEGITELES ES A SZAMOLT TESTTOMEGINDEX

A lanyok 1 8,2%-21 koévérebbnek |atja magéat a valésagnal

Afitk 3 6,4%-61 sovanyabbnak |atja magat a valésagnal

79,4% 2,3% 18,2% 65,1%

testtomegindexe a sovanysag - a lanyoknal tulsdly vagy elhizés - a onértékelése megegyezik
normal tartomanyba esik 2,7%, a filknal 1,5%. fidknal 23,8%, a lanyoknal a BMI-kategoriajaval - a

a WHO korra és nemre 16,2%. fiuknal 52,5%, a lanyoknal
vetitett referencidja 69,8%.

szerint.

MI AZ A TESTTOMEGINDEX (BMI)?

Ez egy olyan mutaté, amely megmutatja, hogy a stlyunk megfelel6-e a magassagunkhoz képest. Kiszamitasa
egyszer(: a kilogrammban mért sulyunkat elosztjuk a méterben mért magassagunk négyzetével.

Példaul: 60 kg és 1,70 m esetén 60 + (1,70 x 1,70) = 20,8, ez a teljesen egészséges, normal tartomanyt jelenti.

SERDULOKORI BMI-KATEGORIAK (WHO, 5-19 EV)

< -2 SD -2 SD - +1 SD +1 SD - +2 SD +2 SD folott
sovanysag normél testtomeg talsaly elhizas

A didk BMI-jét a vele azonos nem és egykoru fiatalok atlagahoz mérjiik: +1 SD folott talsulyrdl, +2 SD folott elhizasrol beszéllink. A
szakasz minden ardnya a WHO 5-19 éves korosztalyra sz6l6, ma is hatélyos referencidjaval készilt (WHO Reference 2007),

onbevallott magassag és testsuly alapjan (n =725).
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o« Mozgas és képerny6ido

A képernyd elbtt toltott id6 szerkezete nemek szerint egymas

tikorképe: napi két 6ranal tébbet a filk jatékkal (51,7%), a lanyok

k6zosségi médiaval (51,7%) toltenek.

mm FIJKmm LANYOK™® TELJES MINTA

Hétkoznap legaldbb 60 perc
intenziv mozgas

Hétvégén legalabb 60 perc
intenziv mozgés

Az elmult héten egyetlen
intenziv tesiéraja sem volt

Napi 2 6ranal tobb jaték
képernyd el6tt

Napi 2 6ranal tobb kozosségi
média

Napi 2 6ranél tobb vided, tévé

MIT AJANL A WHO?

51,9%
61,2%
48,4%

28,6%
33,9%
26,7%

23,7%
21,9%
24, 4%

31,1%
51,7%
23,3%

48, 6%
40,3%
51,7%
35,3%
37,6%
34,4%

hogy kimelegszik, hétvégén viszont méar csak 28,6%,
megnovekedett szabadidd ellenére.

23,7%
nem vett részt egyetlen olyan testnevelésoéran

sem az elmult héten, amely megizzasztotta
vagy kifarasztotta.

45,4%

szerint a szlileiknek fontos, hogy rendszeresen
sportoljanak.

Az 5-17 éveseknek naponta atlagosan 60 perc kozepes vagy nagy intenzitasu, foként aerob mozgas javasolt, ezen felll

hetente legalabb harom alkalommal erdsité jellegl terhelés is javasolt, a szabadidos képernyoidot pedig korlatozni

ajanlott.

Az ajanlas a WHO 2020-ban kiadott, ma is hatalyos mozgésajanlasa gyermekek és fiatalok szamara (WHO Guidelines on physical activity and

sedentary behaviour, 2020).

MIT MUTAT A MI MINTANK?

51,9% diak mozog intenziven legaldbb napi 60 percet hétkdznap

28,6% hétvégén is

23,7% a hét minden napjan

Hétkoznap a didkok 51,9%-a mozog naponta legaldbb egy érat tgy,

a
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o+ Az iskola szerepe

Az egészséggel kapcsolatos témaék szinte kizardlag a biolégiadran jelennek meg, és amit a biolégia
tananyaga nem érint, arrol a diakok 33-40%-a szerint egyetlen tandéran sem esett szé.

+NEM TANULTUNK ROLA SEM TANORAN,

SEM AZON KIV{iL”

Teljes minta, n =734.

Sz(irévizsgalatok fontossagardl

Egészséges testtomeg
megdbrzésérol

Egészségrdl ltaldban

Vitaminok élettani hatasairdl

Alkohol élettani hatasairdl

Testmozgés élettani hatésairdl

40, 5%

36,6%

22,9%

22,6%

18,1%

17,0%

HOL KERUL SzZOBA?

Vitaminok - biolégiadran 65,4%
Egészség - biolégiadran 54,4%
Testmozgés - testneveléséran 52,6%
Alkohol - osztalyfonoki éran 34,5%
Sz(révizsgalatok - testneveléséran 5,6%

A diakok igy latjak tanaraik egészséges életmoddal 6sszefiiggo
szokasait: a didkok 21,4%-a szerint tanaraik nagy része sportol vagy
kirdndul szabadidejében, 6,7% szerint nagy résziik dohanyzik (a
,nem tudom” valaszok nélkul).
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. Altalanos jollét és testi tiinetek

LEGALABB HETENTE JELENTKEZO TUNETEK

A pszichoszomatikus tlinetek gyakorisdgat a HBSC Egészségpanaszok Skala

(HBSC-SCL) kilenc tétele segitségével téartuk fel; az &brdn a legaldbb heti

gyakorisagu vélaszok aranya szerepel.

m FIJK == |ANYOK == TELJES MINTA

Faradtséag, kimerultség

Kedvetlenség, rossz kedv

Idegesség, szorongéas

Ingerlékenység

Elalvasi probléma

Fejfajas

Hatfajas

Gyomor- vagy hasféjas

Szédiilés

79,2%
68,2%
83,3%

66,1%
48,3%
72,8%

62,3%
36,8%
71,9%

55, 4%
38,3%
61,9%

45,8%
31,3%
51,2%

42,9%
26,9%
49, 0%

41,8%
27,9%
47,1%

30,5%
15,4%
36,2%

26,3%
12,9%
31,3%

WHO-5 JOLLETINDEX

HOGYAN MERTUK
JOLLETINDEXET?

Ot kérdés a kozérzetrdl az elmdlt két

hétben, mindegyik négyfoku skalan;
a pontszdmok 0Osszegét 0-100-as
skéalara alakitottuk, ahol a 100 a

legjobb kozérzet.

51 |55 |50

teljes minta fidk lanyok

A 0-100 skalan az 50 alatti érték a
nemzetkozi gyakorlatban tovabbi
vizsgalatot indokol.

A legalacsonyabb tétel mindkét nemnél
ugyanaz: ,ébredéskor frissnek és
élénknek” érezni magat.

A leggyakoribb tiinet a
kimeriiltség: a lanyok 83,3%-a, a
filk 68,2%-a érzi magat legalabb
hetente faradtnak.

AN

Idegesség, szorongas legalabb Segitségkérés: a tanév kezdete

hetente: a lanyok 71,9%-4anél, a

fidk 36,8%-anal.

6ta a diakok 20,7%-a fordult
pszicholégushoz vagy mas
mentaélis egészséget tAmogatd
szakemberhez, 75%-uk az
iskolaban.
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