TAPLALKOZAS ELETMOD TESTMOZGAS

Igy éltUnk a jarvany alatt —
es hogyan fogunk ezt kovetoen?

Antal Emese Pilling Robert
dietetikus, szociologus dietetikus

szakmai vezeto kommunikacios vezeto
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Mi volt a kozos kutatas celja?

= Az életmodddal, a taplalkozassal foglalkozo szakemberek, rajtuk keresztil pedig a teljes
lakossag szamara hasznos informaciok megszerzese az alabbi kerdesekben:

= Milyen hatassal van egy rendkivili helyzet a hazai lakossag taplalkozasara, fizikai aktivitasara?

= Hajlandok vagyunk-e kilsd kényszer hatasara valtoztatni életmodunk, ezen beldl
taplalkozasunk egészén?

= Amennyiben igen, azt milyen iranyban tessziuk?

= Mire tudjuk hasznalni ezeket az adatokat?
= Felkészilni a jarvany esetleges masodik hullamara
= Mas, hasonlo hatassal jard helyzetekben gyorsabban reagalhatunk

= Jobban ki lehet szamitani a lakossag reakciot, ezaltal segithetink az ellatasi lanc jobb
szervezeseben is




Mit tudtunk meg?

Etkezések
gyakorisaga




Napi etkezesek szamanak valtozasa

1.3% = Avalaszadok tobb mint
haromnegyedenél nem valtozott
= ~14% gyakrabban étkezik, mint
korabban

= Pozitiv vagy negativ ez a valtozas?

m NT = Csokkent Nem valtozott = Nott




Napi etkezesek szamanak valtozasa, nemenkeénti
bontasban
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Napi etkezesek szamanak valtozasa eletkori
csoportok szerint (%0)
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Napi etkezesek szama és az egeészsegtudatossag
kapcsolata (1-5 skala)

Egyaltalan nem egészségtudatos Nagyon egészsegtudatos
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A f6 kerdes, hogy valtoztattunk-e az
adagok mereten?




Nem akarunk az adagokbol engedni

~lgyekszem kisebb adagokat
fogyasztani”

= Tovabbra is szeretink lakmarozni: a
valaszadok kozel haromnegyede
nem valtoztatott az adagok méreten

= Ekozben korulbeltl ugyanannyian
csokkentették azokat, mint
amennyien novelték

m Kevésbé jellemzé ~ Nem valtozott = Jobban jellemzé




,lgyekszem kis adagokat enni” nemek szerint

Nok érfiak
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m jobban jellemzé6 m jobban jellemzé6
P=0,001




Egyhangubban etkeztunk?

6.6% Mennyire jellemzo az eqyhangubb
étkezés a veszélyhelyzet idejéen?

= Majdnem minden masodik ember
valtozatosabban, szinesebben
étkezett a jarvanyhelyzet alatt

= Minddssze 6,6% szerint lett
egyhangubb a taplalkozasa

o

m Kevésbé jellemzé ~ Nem valtozott = Jobban jellemzé




~Egyhanguan étkezem” nemek szerint
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(1T’ IMPORTANT TO HAVE
A BALANCED DIET




Vegre jutott ido a konyhara is
Sok idét toltok a fozéssel

Minden harmadik valaszado tobb idot

toltott fozéssel, mint a
jarvanyhelyzetet megel6zden

m Kevésbé jellemzé ~ Nem valtozott = Jobban jellemzé




,Sok idot toltok a konyhaban” nemek szerint

Nok Ferfiak
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Egészseges taplalkozas

= ,Egészségesebben taplalkozom”

= Pozitiv, hogy minden 6. ember jobban,
egéeszsegesebben taplalkozott.

« Haromnegyedik nem valtoztatott az
étkezesi szokasain.

m Kevésbé jellemzé ~ Nem valtozott = Jobban jellemzé




,Egészsegesebben taplalkozom, mint a jarvany elott”
nemek szerint

Nok Ferfiak
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Kosarunk a taplalkozastudomany szempontjabo

= Tobbet vasaroltunk: = Kevesebbet vasaroltunk:
= Zoldsegfelekbol (32 %) = Edesség, csokoladé, keksz (27 %)

S6s ragesalnivaldk (26 %)
Alkohol (25 %)
Energiaital (28 %)
Cukor (26 %)

= GyUmolcsfélekbadl (30 %)

= Tejtermek (23 %)

= Szaraz huvelyesek (18 %)




Mit tudtunk meg?
Fizikai aktivitas




Fizikai aktivitas merteke

= Alakossag kozel fele kevesebbet
mozgott, mint a jarvany eldtt

= AlehetOséget csak minden hatodik-
hetedik ember hasznalta ki a fizikai
aktivitasanak noveléséere

m Tobbet Ugyanannyit = Kevesebbet




Fizikai aktivitas valtozasa életkori csoportokban (%)
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Fizikai aktivitas valtozasa nemek szerint

Nok Ferfiak

o

33.4%

v 42.9%

m tobbet mozogtam nem valtozott

m tobbet mozogtam

nem valtozott

m kevesebbet mozogtam
P<0,001

m kevesebbet mozogtam




En eg 1y sporz‘os ferf/ vag yo/(

Mindennap sz6rf6z6k a neten.
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Fizikai aktivitas valtozasa az egeszsegtudatossag
figgvenyeben
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Kedvenc sportom: *
Gyors gyaloglas a
kaveiozoig.




energiaegyensuly

Weight
maintenance

Weight gain Weight loss
Food Physlcal Activity
(Energy In) (Energy Out)




Mit tudtunk meg?
Testsulyvaltozas




Testsulyvaltozas a veszelyhelyzet alatt

5.1% = Hatobbszor étkezink, tobbet is

eszunk?
= Avalaszadok kozel negyede hizott!

« Ekozben tizbdl csak eqgy ember
fogyott

= NT = Hizott Nem valtozott = Fogyott




Testsulyvaltozas tipusa az eletkori csoportokban
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Testsulyvaltozas tipusa nemek szerint

NOk Ferfiak
5.7% 11.2% 4.5%

57.7% /

N
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nem valtozott = fogytam nem valtozott = fogytam
P=0,001
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Testsulyvaltozas tipusa lakohely szerint
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Testsulyvaltozas es egeszsegtudatossaqg orditott
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Testsulyvaltozas a veszelyhelyzet alatt

Akik testsulytobbletrol szamoltak be,
atlagosan 3 kilogrammot hiztak

S8 S

Tobb mint kétszer annyian (24,1 vs. 10,4%)
mondtak azt, hogy a sulyuk nétt a
veszélyhelyzet ideje alatt

9 % 4 kg-nal tobbet hizott!

Akik fogytak, azok sulya atlagosan 3,7 kg-mal
csokkent

Load

Az atlagos testsulyvaltozas reprezentativ mintan
kozel +1 kg/fo




Karanten utan baratnok

elso talalkozoja




Mit tudtunk meg?
Tevhitek
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Tévhitek: most annyira nem doltink be

szOoras
Az elsavasodott szervezet hajlamosit a _ L 6e ) 136 Az atlagnal azert jobban hiszink
’ ” 7 [ ]
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/ y _ 112 0,579 a fokhagyma véddhatasaban

elkaphatjuk a jarvanyt , _ . y
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Az elsavasodott szervezet hajlamosit a

koronavirusfertozesre, (%)” (otfoku skalan 4-5- inkabb egyetért, teljesen
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Az elsavasodott szervezet hajlamosit a
koronav/rusferté'zésre” (4-5- inkabb egyetért, teljesen egyetért)
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,A szervezet lugositasa megveéed benniunket a
koronavirusfert0zestol” (s, inkabb egyetért + teljesen egyetért)
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,A szervezet lugositasa megveéed benniunket a
koronav/rusfertc')'zésté'l” (6tfoku skalan 4-5, korcsoportok szerint)
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,,A fokhagyma megVéd benninket” (Nagyon egészségtudatosok)
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p <0,001




Neépi bolcsesséqg

.Koronavirus ellen egyetek naponta 4 gerezd
fokhagymat!

Nem segit, de igy mindenki elkerGl es nehezebben
kapod el!”




Osszefoglalas

Mivel tobb idot tudtunk forditani a taplalkozasunkra, ezért valtozatosabban allitottuk
0ssze a napi etrendinket, tobb idot toltottink fozessel.

Az elfogyasztott adagok nagysagat jellemzden nem csokkentettik.
Fiatalok, ferfiak, egészsegtudatosak tobbet mozogtak.

Osszességében jelentésen mérsékl6dott a fizikai aktivitas, ezért az energiamérleg
pozitiv iranyba mozdult el.

Az 6nbevallason alapulo adatok alapjan a kutatasban részt vevok negyede hizott,
viszont csak minden tizedik fogyott. Az atlagos testtomeg-névekedés egy kilogramm
volt a ket honap alatt.

A fiatalok, a févarosban élok, az egészségtudatosak tobben fogytak, a n6k kézul
tobben hiztak.




Osszefoglalas

= Taplalkozastudomanyi szempontbol pozitiv, hogy a zoldsegek,
gyUmolcsok, tejtermekek, szaraz hivelyesek nagyobb mertekben
jelentek meg a bevasarlasokban, es csokkent az alkoholos italok, a sos
nassolnivalok, az edessegek, a cukor és az energiaitalok beszerzese,
igy valoszinuleg a fogyasztasa is.

= Az atlagosnal kisebb a tévhitek elterjedtsege a jarvannyal
kapcsolatban, de az idosek es azok koreben magasabb, akik
egeszsegtudatosnak valljak magukat.

Mindezek egyittesen pozitiv folyamatokat inditottak el a lakossag taplalkozasaban:
Jjobban odafigyelink, mit veszink és mibol, hogy fozink, miként allitjuk 6ssze az
etrendinket. Az adagkontrollal és a megfelelo fizikai aktivitas elérésével az
energiamerleginket is stabilizalni lehetne.



OSSZEFOGAS FONTOSSAGA

= Pozitiveredmény: ha van valami kényszeritd erd, ami az egészseginket befolyasolja,
kepesek vagyunk valtoztatni az eletmodunkat.

= Kerdés: mennyire lehetnek tartosak, mennyire rogzilnek ezek a szokasok?

= Mit tegyink?
= AlapUzeneteket kell tudatositani

= Megfelel6 kommunikacio az egyes csoportoknak

= Osszefogas
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Sikert csak CSAPATMUNKA VAL érhetiink el!




Koszonjuk a
megtisztelo

figyelmet!



