Hogy vagy?
Mit eszel?

Iskolasok
taplalkozasi szokasai
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Sajat kutatasunk hogyan keészult?

/34 2026 338

diak valaszolt aprilis és junius fos eloteszt

9-12. évfolyam, gimnazium és Rétegzett iskolai mintavétel, A végleges kérddivet online

technikum, az orszag minden véletlenul kivalasztott elbteszt el6zte meg; a

régiojabol. osztalyokkal, online részvétel 6nkéntes volt.
kitoltessel.

Meéréeszkozok: A kérdGiv a nemzetk6zi standard skalak (pl. szubjektiv élelmiszermdveltség [SFLQ-HU]J,
egészsegmuveltseg [HLAT-8], Egészségpanaszok Skala [HBSC-SCL], jollét [WHO-5], fizikai aktivitas és
testtomeg a WHO ajanlasa szerint) mellett sajat fejlesztésd gyakorlati tudast merd kérdéseket is tartalmazott
az egészségmuveltség témakorében

Kutatasetikai engedély: 1-FOIG/9-7/2026 - a vizsgalat a Helsinki Nyilatkozatot kdvette



Taplalkozasi szokasok



Nemzetkozi kitekintes:
egészsegvedo es egeszsegkockazati taplalkozasi szokasok
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Mi kerul az asztalra?



SZAVAZAS

Olvassa be a QR koédot,
és szavazzon!
N

#5271096 Anonim

Vagy irja be a kodot Nem kell regisztralni

A slido.com oldalon, Csak az dsszesitett
aranyokat latjuk, egyéni

bongeszoben - valaszokat nem,
letolteni semmit nem tetsz6leges ,becenevet”
kell adjon meg.

app.sli.do/event/sHSM4758aYH2w3yXS8BukL




Milyen gyakran fogyaszt friss, nyers

zOldseget?
A Soha vagy ritkan
B Havonta néhanyszor

C Hetente néhanyszor

D Naponta



A diakok hany szazaléka eszik
naponta nyers zoldseget?

A 145%
B 245%
c 345%

D 445%




O HETENTE, ILLETVE NAPONTA FOGYASZTOK - N = 734
; 4 I’ /O Gyumdlcs, hetente

90,3%

A diékOk 34,5%'3 eSZik na ponta FriSS, nyers Zéldség, hetente
. . s op oo 0

friss, nyers zoldséget, mikozben 86,1%
hetente 36,1%-u K. GyUumolcs, naponta

34,9%
A heti rendszeresseg megvan, a Friss, nyers z6ldség, naponta

] 34,5%

napi ajanlott bevitel nem.



..
AJANLAS

Mennyi zoldseg és gyumolcs az ajanlott?

Az ajanlas a napi mennyiségre vonatkozik, nem egyetlen etkezésre.

5 adag 1 marék Friss és fagyasztott
o , L, verzio is szamit

Ennyi az ajanlott napi Ennyi szamit egy adagnak

mennyiseg

Ebb6| harom-négy adag Egy kézepes alma vagy lAggul_mst')cs'e e

z61dség és egy-két adag egy tanyérnyi salata. cgleljebb egy adagot er a
. napi mennyiségbol.

gyumaolcs.

Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetsége - Okostanyér-ajanlas



Az elmult heten kerult htvelyes
vagy hal az asztalara?

A Egyik sem
B Csak huvelyes
C Csak hal

D Mindkettd




Mit esznek hetente tobben a
diakok: huvelyest vagy halat?

A Huovelyest
B Halat
C  Nagyjabol ugyanannyian mindkett6t

D AtObbseég egyiket sem eszi hetente




51,5%

A diakok 35,4%-a eszik hetente

halat, huvelyest pedig 51,5%-uk.

Az Okostanyér heti egy
halfogyasztast és legalabb egy
husmentes napot javasol.

HETENTE, ILLETVE NAPONTA FOGYASZTOK - N = 734

Huvelyes, hetente

] 51,5%
Hal, hetente
] 35,4%
Hal, naponta

1,9%
Hlvelyes, naponta

1,7%



Vizen kivul mit ivott ma eddig?

A Kavet vagy teat
B Gyumolcslevet
C Cukrozott Gditot

D  Energiaitalt




A diakok hany szazaléka fogyaszt hetente
legalabb egyszer energiaitalt?

A 11,5%
B 21,5%
c 31,5%

D 41,5%




21,5%

A diakok 21,5%-a fogyaszt
energiaitalt legalabb hetente.

A cukrozott uditonél nagyobb a

nemek kozotti kulonbség:
 afiuk 63,7%-a,
« alanyok 53,7%-a fogyaszt hetente.

HETENTE LEGALABB EGYSZER FOGYASZTOK - N = 734

Asvany- vagy csapviz

Tea vagy kavé

Gyumolcs-, zoldséglé

Kdla, cukros uditd

Energiaital

98.2%

69,0%

62,7%

56,4%

21,5%



.
AJANLAS

Mit és mennyit érdemes inni naponta?

Nem egy-egy ital szamit, hanem a napi 0sszes cukor es koffein.

1,5-21 10% 18 év

Ennyi folyadékot kell Ennyi j6het hozzaadott Az energiaitalok

naponta bevinni cukorbal korhatara a cimkén
Els6sorban viz vagy A napi energiabevitelbol; A magas koffeintartalmu
cukrozatlan tea 2000 kcal-nal ez kordlbeldl italok gyermekeknek nem
formajaban. otven gramm. ajanlottak.

WHO cukorbeviteli ajanlas - 1169/2011/EU rendelet a cimkézésral



Rakjuk 0ssze a tanyeért!
Mi keruljon a felére?

A Z0Oldség és gyumolcs
B Gabonafélék
C Hus és hal

D Tejtermék




A diakok hany szazaléka nem
ismeri az Okostanyer-ajanlast?

A 27,4%
B 37,4%
c 47,4%

D 57,4%




57,4%

A diakok 57,4%-a nem ismeri a
korosztalyanak szo6lo
Okostanyér-ajanlast.

AZ AJANLAS ISMERETE - N = 734

Nem ismeri az ajanlast

Ismeri az ajanlast

Nem tudja, mennyi zoldség kellene

57,4%
42,6%

24,0%



AJANLAS

Mi az az Okostanyer?

A magyar ajanlas egyetlen tanyeron mutatja meg a napi etkezes aranyait.

V> tanyer Y4 tanyer
Z0Oldség és gyumolcs Gabonafélék
Naponta legalabb 6t Lehetbleg teljes
adag, ebbdl harom- kiorlésu formaban.
négy adag zoldseg.

Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetsége - Okostanyér-ajanlas

Ya tanyer
Fehérjeforrasok
Hus, hal, tojas,

tejtermek és huvelyes
valtakozva.



Hany gramm sd az ajanlott
napi felsd hatar?

D

2 gramm
5 gramm
/7 gramm

9 gramm




A diakok hany szazaleka nem ismeri a
napi séajanlas mennyiseget?

A 256%
B 356%
C 45,6%

D 556%




55,6%

A diakok 55,6%-a nem tudja,
mennyi a javasolt napi
somennyiseg.

A kutatas az ismeretet és az
utanasozast mérte, nem a
tenyleges bevitelt.

AZ AJANLAS ISMERETE ES AZ UTANASOZAS - N = 734

Nincs tisztaban a napi maximummal

Ismeri a napi maximumot

Gyakran utansézza az ételt

55,6%

44,4%

35,0%



A sobevitel nagyobb része
rejtett

MITOSZ A sO nagy része a sotartobol kerul az ételbe.

TENY A WHO napi 5 grammnal kevesebbet javasol, ez
egy teaskanalnyi mennyiségnek felel meg.

MiTOSZ Aki nem soz utana, az biztosan az ajanlas alatt
marad.
TENY A bevitel java kenyérrel, pékaruval, felvagottal és

sajttal érkezik.

WHO sdébeviteli ajanlas - gyermekeknél alacsonyabb hatar indokolt




AJANLAS

Mennyi sO az ajanlott, és honnan jon?

Nem csak az utanasozas szamit, hanem a napi 0sszes bevitel.

5 gramm A bevitel nagy része Az elelmiszercimken
, S rejtett ellenbrizhetd
Ennyi a napi felsd hatar
B Kenyérrel, pékaruval, A sG mennyisége szaz
A WHO felnotteknek ’ ) , )
, , felvagottal és sajttal grammra vetitve
ennél kevesebbet javasol; ) , ) )
, L, érkezik, nem a szerepel, igy a termeékek
ez egy teaskanalnyi so. ) o ) 3
sotartobol. Osszevethetdk.

WHO sébeviteli ajanlas - gyermekeknél alacsonyabb hatar indokolt



Milyen gyakran nézi meg a
csomagolason a tapértekjelolest?

A Szinte mindig

B Gyakran

Cc Ritkan

Nutrition Facts
Soviv, lire Az Cup
Condtnud dup

D Szinte soha

[ J
.
-------

i




.
Ket adag joghurt a napi 2000 kcal hany

7 | 4 k 7 A FELADATBAN SZEREPL® CIMKE
SZadZdadleKa:

TAPERTEKJELOLES - 1 ADAG = 100 G - A CSOMAG 4 ADAGOT

TARTALMAZ
ladag %RI*
Energia 289 kJ / 70 kcal 49
A 4%, Szénhidrat 7,0 g 3%
ebbdl cukrok 7,0 g 8%

B 7% S6 0,10 g 2%

Osszetevék: joghurt, cukor, mandula (1%), aroma. Tojast tartalmazé

C 1 4% termékkel egy Uzemben készul.
0 és 6 °C kozott tarolandé. Felbontas utan 2 napon belul
fogyaszthato el.

D 2 O% * referencia beviteli érték 2000 kcal-os étrend esetén

A kérddivben szerepld cimke Ujrarajzolva: csak azok a sorok latszanak,
amelyekre a nyolc feladat megoldasahoz szikség volt.




Vajon a diakok hany szazaléka oldotta
meg helyesen az élelmiszercimke
ertelmezesével kapcsolatos feladatot?

A 19% _————— e
N ==
3
B 29% g
=
(=)
0 )
C 39% § v 'é: m
«
w
D 49% §
8o
[ os




.
AJANLAS

Hogyan kell olvasni egy eélelmiszercimkeét?

A félreértés altaldban az atszamolasnal keletkezik.

2000 kcal

Ez a napi referenciaérték

Az adagot at kell
szamolni

100 gramm

Erre vonatkoznak az

ertékek

Az adagra vetitett értek Atlagos felndttre

Szaz grammra vagy szaz
milliliterre sz6l, nem a
teljes csomagra.

onkeéntes, ezért érdemes
megnézni, hany adag van
a csomagban.

1169/2011/EU rendelet a fogyasztdk élelmiszerekkel kapcsolatos tajékoztatasarol

vonatkozik, nem a
személyre szabott
szukségletre.



.
Melyik tapanyag adja grammonként a
legtobb energiat?

A  Szénhidrat
B Zsir
C Feherje

D  Cukor




!i
>

A diakok hany szazaléka tudta, hogy
a zsir adja a legtobb energiat?

A 24 5%
B 445%
cC 645%

D 84,5%




24,5%

A diakok 24,5%-a tudta, hogy
grammonként a zsir adja a legtobb
energiat; 53,0%-uk a szénhidratot
jelolte meg.

A kilenc kérdésbdl nyolcra 57-
93%-uk valaszolt helyesen, az
atlag 7,1 pont volt.

HELYES VALASZOK ARANYA - N = 734

Mit jelent a kiegyensulyozott étrend?

92,8%
Melyik ételben nincs rost? (hus)

57,4%
Melyik tapanyag ad a legtébb energiat?
] 24,5%



.
AJANLAS

Melyik tapanyag mennyi energiat ad?
Grammonként tobb mint ketszeres a kulonbseg, ezért csuszik el sok becsles.

9 kcal 4 kcal 7 kcal

Zsir, grammonként Szénhidrat és fehérje Alkohol, grammonként
Tobb mint kétszerese a Grammonként mindkettd Energiat ad, tapanyagot
szénhidrat és a fehérje ugyanannyi energiat ad. viszont nem.

energiatartalmanak.

A tapanyagok energiatartalma - 1169/2011/EU rendelet atvaltasi értékei



Feln6tt vs serdiillé6 OKOSTANYER ajanlasok

Vizsgalt terulet

Tej és tejtermékek

( Folyadékbevitel

® Koffein & Cukor

%. Napi testmozgas

¢ Nassolas / Magvak

@ F6 fokusz

Felnétt OKOSTANYER®

Napi 2 adag

Napi 8 pohar (~2,0 L)

Merseklés

Heti 150 perc (~20-30 p/nap)

Heti rendszerességgel

Kronikus betegsegek
megeldzése

Serdiild6 OKOSTANYER® (6-17 év)
Napi 3 adag (csontépités)

Napi 8-10 pohar (1,6-2,5L)
Kavé és energiaital KERULESE
Napi legalabb 60 perc
Egészséges tizorai/uzsonna

Optimalis novekedés és
tanulas



Kovet On életmoddal vagy taplalkozassal
foglalkozd k6z6ssegimedia oldalt?

A lgen, rendszeresen D
B Igen, alkalmankent

C Nem kovetek, de szembejon



Vajon melyik témat koveti a legtobb
diak a kozossegi mediaban?

A FOzés, receptek, ,mit ettem egy nap”

B lzomeépités (Jr

C Fogydkuras tanacsok

D Elelmiszer-tesztek, bevasarlélistak .




382,2%

A diakok 82,2%-a kovet
életmoddal vagy taplalkozassal
foglalkozo6 tartalmat, és 356-an
konkret influenszert is meg
tudtak nevezni.

A KOVETETT TEMAK ARANYA - N = 734

F6zés, receptek, ,mit ettem egy nap”

Egészséges életmad, taplalkozasi trendek

|lzomépités

Elelmiszer-tesztek, bevasarlolistak

Fogydkuras tanacsok

64,0%
61,4%
56,5%
41,4%

30,8%



A kovetett temak nemek szerint
elesen elvalnak

A TEMAT KOVETOK ARANYA NEMENKENT - N = 734

Fozés, receptek,
. mit ettem egy nap” ]

Fogyokuras tanacsok
T

A lanyoknal a receptes tartalom vezet, a fiuknal az izomepités;
fogyodkuras tanacsot a lanyok masfélszer akkora aranyban kdvetnek, mint a fiuk.

71,5%
44,3%

34,0%
22,4%

lanyok

fiuk

lanyok

fiuk



.
Mi alapjan donti el, hogy hiteles-e egy
online taplalkozasi tanacs?

A Aforras szakmai végzettsége
B A hivatkozott kutatas
C Akovetdk szama

D A sajat tapasztalat




A diakok hany szazaléeka érzi konnyunek
megitelni egy online tanacs hitelessegét?

A 37,2%
B 57,2%
c 77,2%

D 92,2%




/7,2%

A diakok 77,2%-a érzi konnylnek
megitelni egy ajanlas
megbizhatdsagat.

A magabiztossag viszont nem
azonos a tenyleges
forrasertékeléessel.

MENNYIRE KONNYU MEGITELNI EGY AJANLAST? - N = 734

Inkabb kénnyen megitéli

] 60,2%
Nagyon konnyen megitéli
] 17,0%
Nehezen itéli meg

14,2%
Nem tudja

8,6%



MEGALLAPITAS

Kiket neveztek meg a diakok?

356 diak irt konkrét nevet

A LEGGYAKRABBAN EMLITETT NEVEK - EMLITESSZAM SZERINT

Bernath Odett
Konstantin Norman
Dubi Anna

Varga Csaba
Kosovics Olga

Rubint Réka / Rella

55

36

25

18

12

12

Abosi Barni
Kovacs Ramoéna
Balint Aliz
Growingannanas

Kriller Katinka

11

Szakember nem
szerepel kozottuk

A megnevezettek tobbsége
fitnesz- és receptes tartalmat
gyart; dietetikus vagy orvosi
végzettségl szakembert
nem emlitettek a diakok.



Fizikal aktivitas vs. képernyoido



Az elmult heten hany napon mozgott
legalabb 60 percet ugy, hogy kimelegedett?

A Egy napon sem
B 1-2napon
C 3-5napon

D 6-7 napon




23,7%

A diakok 23,7%-a teljesiti a napi
60 percet a hét minden napjan.

A hétkdznapi mozgas nagy
részeét az iskolai testnevelésora
adja.

A NAPI 60 PERCES AJANLAST TELJESITOK

Hétkodznap napi 60 perc

Hétvégén napi 60 perc

A hét minden napjan

Egyetlen intenziv tesioraja sem volt

‘N =734

51,9%
28,6%
23,7%

23,7%



AJANLAS

Mennyi mozgas az ajanlott?

Az ajanlas eletkoronkent eltér, de mindegyik a rendszerességrol szol.

60 perc

Naponta 5-17 éveseknek

KOzepes vagy nagy
intenzitasu mozgas,
amelytdél felgyorsul a
szivveres.

WHO fizikai aktivitasi ajanlas, 2020

150 perc

Hetente feln6tteknek

Vagy 75 perc nagy
intenzitasu mozgas,

tetsz6leges elosztasban.

3 nap

Hetente erdsités is

lzomerositd és
csontfejleszté mozgas

minden korosztalynak.



.
Naponta atlagosan mennyi idot tolt
képernyo elOtt a szabadidejeben?

A 2 Oranal kevesebbet
B 2-4 0rat
C 4-6 0Orat

D Tobb mint 6 Orat




Mire megy el a képerny

Jatek
max. fél éra
fél-2 ora
2-4 6ra

4-6 6ra

6 6ra vagy tobb

34,9%

34,0%

18,7%

5,6%

6,8%

Kozosségi média

max. fél éra

fél-2 6ra

2-4 6ra

4-6 6ra

6 6ra vagy tobb

A diakok napi atlagos ideje tevékenységenként - sajat bevallas alapjan

oido?

A SZABADIDOS KEPERNYOIDO MEGOSZLASA TEVEKENYSEGENKENT - N = 734

8,2%

43,2%

33,2%

7,4%

8,0%

Video, tévé
max. fél 6ra I 12,4%

fél-2 6ra

I 523%

2-4 6ra e 27,5%
4-6 6ra | 4,2%
6 6ra vagy tobb | 3,6%



"y e

A képernyoido szerkezete
nemek szerint elteér

NAPI KET ORANAL TOBB IDOT TOLTOK ARANYA - N = 734

Jaték
Kozosségi média

Video és tévé

A lanyoknal a koz6sségi média, a fiuknal a jaték éri el ugyanazt az 51,7 szazalékot.

23,3%
51,7%

51,7%
40,3%

34,4%
37,6%

lanyok

fiuk

lanyok

fiuk

lanyok

fiuk



Egészsegmutatok



Legalabb hetente jelentkezé panaszok B¥-

HBSC EGESZSEGPANASZOK SKALA - A LEGALABB HETI GYAKORISAGU VALASZOK ARANYA - N =734

mm FIUK == LANYOK == TELJES MINTA

79,2%
Faradtsag, kimeriiltség 68,2%
| 83, 3% . .o - .o Ve
I o6 1% A leggyakoribb tiinet a kimerultség
Kedvetl 29, kedy  ———— 48, 3% ’ . 7 Je . s 7
2 g A lanyok 83,3%-a, a fillk 68,2%-a érzi magat legalabb hetente
I 62,3% féradtnak.
|degesség, szorongas I 36,8%
| 71,9%
] 55,4%
Ingerlékenység 38,3% L , ,
— 61,9% Idegesség, szorongas legalabb hetente
— 45, 8%
Elalvési probléma  mee— 31,3% A lanyok 71,9%-anal, a fiuk 36,8%-anal.
I 51,2%
I 42 ,9%
Fejfajas  num— 26,9%
| 49, 0%
- —— 41,8% Segl'tségkérés
Hatfajas m———— 27,9%
—— 47,1% ’ ’ . s : z
A tanév kezdete Ota a diakok 20,7%-a fordult pszichologushoz
S 30, 5%
Gyomor- vagy hasféjss s 15,4% vagy mas mentalis egészséget tamogatd szakemberhez
—— 36,2%
E— 26,3%
Szédilés 12,99%
—— 31, 3%



EREDMENYEK

Hogy érzik magukat a diakok?

Azt kerdeztuk a diakoktoél, hogy milyen gyakran erezték jol magukat az elmult két hetben.

51 pont

A diakok atlaga

Ez a skala kozepe: a
diakok annyi idejukben
érezték j6l magukat, mint
amennyiben nem.

WHO-5 jollétindex

55 vs 50 pont
Fiuk és lanyok kozotti
elterés

A lanyok atlaga 5 ponttal
alacsonyabb.

A fiuknak az 1/3-3,

a lanyoknak tobb mint a

fele kapott 50 pontnal
kevesebbet.

20,7%

Ennyien fordultak
szakemberhez

A tanév kezdete 6ta
minden 6todik diak jart
pszichologusnal vagy
mas, mentalis egeszséget
tamogatd szakembernél.



Testkép: amit a diakok latnak, és amit a merés mutat

A didkok négyotode normal testtomeg(, az 6nértékelés viszont nem ezt koveti.

FIUK - NORMAL TESTTOMEGUEK ONKEPE

sovanynak NG 33,8%

megfelelének NG 52,0%

kovérnek 14,2%
latja magat

A fiknal az onkép lefelé torzul: a normal testtomegliek 33,8%-a
tartja magat sovanynak, kovernek csak 14,2%.

SAJAT MEGITELES ES A SZAMOLT TESTTOMEGINDEX

A lanyok 18,2%-a kovérebbnek latja magat a
valésagnal

LANYOK — NORMAL TESTTOMEGUEK ONKEPE

sovanynak 10, 3%

megfelelének I 68,0%

kovérnek NN 21, 7%
latja magat

A lanyoknal a filkkal ellentétes irany figyelhetd meg: a normal
testtomeguek 21,7%-a tartja magat kovernek, sovanynak 10,3%.

A fiuk 36,4%-a sovanyabbnak latja magat a
valésagnal



MEGALLAPITAS

Mit erdemes tudni a testképrol?

A mért kategdria és az onkép két kulon dolog.

79,4%

Normal testtomegindexu
a mintaban

Az dnkep viszont mindkét
nemnél eltér ettdl,
ellentétes iranyban.

A BMI 6nmagaban
nem diagnozis

Serdulékorban életkorra
és nemre vetitett
percentilis alapjan
értelmezhetd.

A megjegyzesek is
szamitanak

A testsulyra tett
megjegyzes kortarstol és
feln6ttdl is erdsiti a
torzult 6nképet.



OSSZEFUGGESEK

Aki tobbet mozog, jobban érzi magat

Atlagos jollét-pontszam aszerint, mennyit mozgott a didk egy atlagos hétkdznapon.

m fiu mlany
70
60
47 -
50
42 45 41
40
30
20
10
0
egyaltalan kevesebb mint 30-60 60-90 tédbb mint
nem 30 perc perc perc 90 perc

734 kodzeépiskolas - WHO-5 jéllétindex (0-100) - Spearman r = 0,24 (p < 0,001) - egyUttjaras, nem ok-okozati kapcsolat



OSSZEFUGGESEK
A mozgas és az étrend egyutt jar a
kozérzettel

Atlagos jollét-pontszam négy csoportban, a mozgas és a taplalkozasi index szerint.

Keveset mozog,

gyenge index 46

Keveset mozog, 48
jo taplalkozasi index
Sokat mozog,

gyenge index 35

Sokat mozog,

6 taplalkozasi index 36

0 10 20 30 40 50 60 70

734 kdzeépiskolas - a csoportokat a hétkdznapi mozgas és a taplalkozasi index kdzépértéke valasztja el - egyuttjaras, nem ok-okozati kapcsolat



OSSZEFUGGESEK

Mi fugg ossze mivel?

BMI -0,02 -0,02

M ozgé s - -0'1 0* -0’01
Taplalkozas +0,14* -0,15* 0,00 -

Jollét Panaszok BMI Mozgas

Spearman-korrelacié - * p < 0,05 - a taplalkozasi index az egészségveédd és az egészségkockazati élelmiszerek fogyasztasi
gyakorisagabdl all (0-100)



Takeaway message

Szubjektiv
élelmiszermiveltség

A szakértdi ajanlasokat
magabiztosan eértik
sajat megitélesuk
szerint, de a gyakorlati
dontésekben
elakadnak

Elelmiszerfogyasztas

Bar 90%-uk hetente
fogyaszt zoldseget és
gyumolcsaot, a
mindennapos
fogyasztas elmarad az
ajanlastol

Hiteles forrasok
hianya

82%-uk kdvet életmod-
influenszert, 77%-uk
szerint konnyd kiszdrni
a hiteles forrast-
mikozben szakembert
szinte egyaltalan nem
kovetnek



Koszonjuk a figyelmet
és az aktiv részvételt!
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