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ELOSZ0
PROF. DR. KASLER MIKLOS

PROF. DR. KASLER MIKLOS

AZ EMBERI EROFORRASOK MINISZTER ELOSZAVA

TISZTELT OLVASOK!

A 2020-es évben az egész viladgot sujtd jarvany
miatt egy Ujfajta veszéllyel kell szembenézniink.
Azért is kiilonosen nehéz megkiizdeni az eddig
ismeretlen virussal, mert az ellenfeliink ,latha-
tatlan”.

Az 1j koronavirus bar alapvetéen megvaltoz-
tatta életiinket és rendkiviili nehézségeket okoz
nem csupan egészségligyi téren, latnunk kell azt
is, hogy ha fegyelmezetten, felelGsségteljesen és
a szabalyokat maradéktalanul betartva cselek-
szlink, akkor eredményesen fel tudjuk venni a
harcot. Ennek a viladgjarvany elleni harcnak sza-
mos eleme van. A tudomanyos élet a vakcina ki-
fejlesztésén dolgozik; az egészségligyi ellatd-
rendszer a betegeket gydgyitja és jarvany vissza-
szoritdsan faradozik; a kormanyok feladata pe-
dig a sziikséges szabdlyok kidolgozdasa és betar-
tatasa, illetve a védekezés minden feltételének
biztositasa.

De ne feledkezzlink meg arrél, hogy a virus el-
leni kiizdelembdl a tarsadalom minden allam-
polgdra kiveheti a maga részét, amely bar sok
esetben aprésagnak tlinhet, mégis rendkivil
fontos. Ha odafigyeliink magunkra és egymasra,
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lassithatjuk a virus tovabbi terjedését, amely
kulcsfontossagu a védekezés szempontjabol.

De még ennél is tobbet tehetiink! Kiemelten
fontos, hogy a jelenlegi helyzetben is odafigyel-
junk az egészséges életmddra, és ennek szellem-
ében, a jarvanylgyi intézkedések betartdsaval
alakitsuk ki életritmusunkat. Az elsédleges cél
- amelynek érdekében meghonositjuk az uj
egészségkultirat és elinditottuk az 6t nemzeti
egészségligyi programot —, hogy a betegségeket
meg tudjuk el6zni. Ez nem csak az 4j koronavi-
rusra igaz, hiszen, bar kevesebb sz6 esik ezekrdl,
ugyanugy jelentds problémdkat okoznak a kré-
nikus betegségek, a fliggdségek, a fiatalkori elhi-
z4s, a stressz vagy az egészségtelen életmodd
egyéb kovetkezményei. Jelen kotet abban tud
hathatds segitséget nyujtani, hogy a pandémia
idején is mindenki a lehet8ségei szerint egészsé-
ges életmoédot tudjon élni. A vilagjarvany alatt is
testi és lelki egészségilink megbrzésének érdeké-
ben egyarant fontos a mindennapi testmozgas,
a megfelel taplalkozas és az egészséges életmad.

Bizom abban, hogy jelen kotet segithet Onok-
nek teljes, egészséges, virusmentes életiik kiala-
kitdsaban és fenntartdsdban! Mindny3ajuknak jé
egészséget kivanok!
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ORSZAGOS TISZTIFOORVOS AJANLASA

TISZTELT OLVASO! KEDVES KOLLEGA!

Az 4j koronavirus okozta vilagjarvany eddig soha
nem tapasztalt kihivasok elé allitott mindannyi-
unkat. Ahogyan tarsadalmi, Ggy egyéni szinten
is nehéz kezelni a bizonytalan, Gj helyzeteket,
a korlatozasokat, a naprél napra térténd valtoza-
sokat, amelyeket a pandémia hozott magaval.
Mindez nemcsak minket, szakembereket allit
komoly kihivasok elé, hanem a lakossagot is.
Rdadasul a szdmunkra egyértelm( statisztikai
elemzések és varhaté kimenetek a laikusok sza-
mara nehezen értelmezhetdk, a valid kutatasok
eredményeit szinte lehetetlen az alhirektdl elva-
lasztani. Ilyen koriilmények kozott még nehe-
zebb a tudatos és megfeleld egészségmagatar-
tdsra odafigyelni, pedig ezzel sokat tehetlink
egyéni szinten egészségiink megdvasaért.

A megkiizdési stratégidk személyenként elté-
roek és rendkivil sokszinlek. Nekiink, szakem-
bereknek torekedniink kell arra, hogy a jarvany
idején olyan betarthatd, egészséges életviteli
technikdkkal, jarvanyligyi szempontbdl bizton-
sdgos alternativakkal ismertessiik meg a lakos-
sagot, amelyek tudomdanyosan bizonyitott infor-
macidkon alapulnak.

Ebben lehet segitségiinkre a hazai szakérték
bevondsaval 6sszeallitott Fehér konyv. A szerzdk
szakmai pontossaggal, érthetd és elérhetd hite-
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les informaciékkal mutatjék be azokat a korona-
virussal kapcsolatos legfrissebb hazai kutataso-
kat, amelyeknek ismerete sziikséges a lakossag
egészségtudatossdganak novelése érdekében
torténd beavatkozasok tervezéséhez és kivitele-
zéséhez.

A kiadvany harom f6 fejezetben részletezi a
koronavirus életmoédra gyakorolt hatdsait kiilo-
nésen a testmozgds, a taplalkozas és pszichés
vonatkozasokban; bemutatja az idei évben vég-
zett hazai kutatdsok eredményeit, valamint
ajanlasokat és Osszefoglaldkat fogalmaz meg a
lakossagnak arra vonatkozéan, hogyan csok-
kenthet6 az 4j koronavirussal torténé megfert6-
z6dés kockazata, valamint az egészség megtar-
tas kialakitdsardl és megdrzésérdl.

A hidnyp6tld kiadvany megjelenése lehetdsé-
get biztosit minden hazai szakért6 szamara,
hogy a leirt gyakorlatok tanulmdanyozasaval, az
ajanlasok kozreaddsdval mindennapi munkdja
sordn az egyénre szabott egészséges életmod ki-
alakitasat tAmogathassa.

A lakossag a j6 tandcsok, valamint a jarvany-
helyzet idején kotelez6en betartandé szabdlyok
alkalmazdasaval egyéni szinten is sokat tehet sa-
jat és kornyezete egészségének meglrzése és a
jarvany megfékezése érdekében.

A kiadvanyt ajanlom Mindnydjunknak! Hasz-
nos olvasast, és j6 egészséget kivanok!
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A TAPLALKOZAS ES A COVID-19-PANDEMIA

A 2019. év utols6 napjain jelent meg egy hir,
amely Kina egyik tartomanyi f6varosaban diag-
nosztizalt, ismeretlen eredetd tiidégyulladasos
megbetegedésekrdl sz6lt. Janudr elején tisztazo-
dott, hogy az addig ismeretlen kérokozé a koro-
navirusok kiterjedt csalddjaba tartozik és né-
hany hét mulva a SARS-CoV-2 elnevezést kapta,
az okozott betegség pedig COVID-19 lett. A meg-
betegedések rohamosan terjedtek és janudr vé-
gén mar Azsia 10 orszégédban volt jelen. A WHO
marcius kozepén pandémiaként deklardlta
a COVID-19-megbetegedéseket, amelyek nap-
jainkban szinte az egész foldgolyét érintik [1].

A pandémia jelentés mértékben befolydsolja a
lakossdg mindennapi életvitelét, alapvetben a
jarvanyellenes megszorité intézkedések miatt.
A probléma egy masik vetiiletében ugyanakkor
kiemelt hangsulyt kapnak az egészséget védo, az
emberi szervezet kérokozdkkal szembeni ellendl-
lasat fokozé tényezdk, kiilondsen a taplalkozas.
A szervezetbe megfelel6 mennyiségben és ming-
ségben bejuté taplalék nem csak energiat szolgal-
tat az életfolyamatokhoz, hanem fokozza az im-
munrendszer aktivitasat, a korokozok lekiizdését,
segiti a betegség atvészelését, gyorsitja a rekon-
valeszcenciat. Hatdsa tehat nem specifikus, in-
kabb altalanos, am fontossaga, amely mindenkor
a taplalkozdas egészére, az Osszetevék komplexi-
tasara vonatkozik, nem vitathato.

ALTALANOS TAPLALKOZASI
AJANLASOK

A FAO mar a pandémia kezdeti idészakaban 6sz-
szegezte taplalkozasi ajanldsait:

e Valtozatos, valamennyi élelmiszercsoportot
és annak minden tagjat magéaban foglalé sokszi-
ni étrend.

* BGséges gylmolcs- és zoldségfogyasztas.

e Teljes gabonaszembdl készilt élelmiszerek,
diofélék, telitetlen zsirsavakat tartalmazd ter-
mékek fogyasztésa.
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e A zsir, cukor és s takarékos hasznalata.

e Napi 6-8 pohar ivéviz.

Ezt egésziti ki a mérsékelt alkoholfogyasztas, a
dohéanyzas mellézése, az elegendd alvds, a
stresszes helyzetek keriilése és f6ként a kielégi-
t6 testmozgas, fizikai aktivitds [2]. Hasonld ajan-
lasokat tartalmaz a WHO vonatkozé dokumen-
tuma is, amely el6térbe allitja a nyers (gyiimolcs,
z0ldség), illetve iparilag nem feldolgozott (hus,
hal) termékek felhasznalasat, tovabba a hazon
kiviili étkezések keriilését, a megfelel6 szakmai
és pszichoszocidlis tandcsadast [3].

AZ IMMUNFUNKCIOKAT ELOSEGITO
TAPANYAGOK

Vitaminok

Az A-vitamin lényeges szerepet kap az immun-
per T-sejteknél (Th1 és Th2), a természetes killer
T-sejteknél, nemkiilonben ezek ellenanyag pro-
dukciéjaban. Elésegiti a makrocytak phagocyto-
sisat és oxidativ hatdsat. A karotenoidok - akar
provitaminként szolgalnak, akdr nem - immun-
reguldld hatdsuak, gyengitik a reaktiv oxigénfaj-
tak toxikus hatdsat, részt vesznek a membran
fluiditas kontroljaban [4, 5].

A B,-vitamin kézremiikédik a lymphocytak in-
testinalis migraciéjaban, a természetes 6l6sej-
tek citotoxikus aktivitdsdban. Funkciéja van a
gyulladasok csckkentésében, a lymphocyta pro-
liferaciéban, aktivitdsban, a Thl sejtek immun-
valaszéaban és gatolja a cytokin medidlta Th2 sejt
aktivitast. Nagyobb koncentraciéban leszallitja
a gyulladasok aranyat [5].

A B, -vitamin el8segiti a T-sejtek szaporodasat,
mikodését, befolyasolja a citotoxicitast. Folat
(B,-vitamin) szlikséges a T-sejtek életben mara-
dasdhoz a béltraktusban, a Thl sejtek immun-
valaszdhoz, ellenanyagok termeléséhez. Utdbbi-
nal egyiittmiikddik a B,,-vitaminnal [4, 5].
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A C-vitamin elémozditja a kollagén szintézi-
sét, védi a sejtek membranjat a szabad gyokok
okozta karosodastdl. Eldsegiti a keratinocytak
differencidlédasat, a fibroblast proliferaciét és
migraciét. Szoros kapcsolatban van a neutrophil
cidjaval, mozgasaval. Megkonnyiti a mikrobak
lekiizdését, fokozza a reaktiv oxigén gyokok ge-
neralasat, védi a szbveteket a kdrosodastol. Mo-
duldlja a cytokin produkciét [5, 6, 7].

Egyértelmi 6sszefliggés van a D-vitamin ella-
tottsdg és a COVID-19-fert6zések kozott. Azokban
az orszagokban, ahol a betegek szama kiilonosen
nagy volt, megfigyelték, hogy a kezeltek 30-90%-a
kalcidiol deficiens, azaz vérplazma 25(0OH)D
szintjiik 30 nmol/L alatti. A D-vitamin feltehet6-
en gatolja a tlidészovet gyulladasos valaszat és
altaldban erdsitheti a légutak fertézés elleni vé-
delmét. A D-vitamin kedvezé hatdsa alapvetfen
nem virusellenes, hanem a koronavirus fert6zés
soran kialakulé ,cytokin-vihar” megel6zésében,
a tlidgszovet integritdsdnak megvédésében nyil-
vanul meg. Spanyolorszagi megfigyelés szerint a
kalcidiol adagoldsa csckkenti az intenziv kezelés-
re szoruldk ardnyat [8, 9, 10, 11].

Az E-vitamin mind a humordlis, mind a sejtes
immunitast erdsiti, fokozza a killer sejtek toxici-
tasat, a T sejtek aktivitdsat, az interleukin-2 ter-
melését. Az alfa-tokoferol hatékonyabb a gyul-
laddsok ellen, mint a delta-tokoferol [5].

A thrombosis lehet a COVID-19 betegség kisé-
16 jelensége. Ennek megel6zése érdekében tulaj-
donitanak a véralvaddsi faktorokat befolyasold
K-vitamin elldtottsdgnak fontossagot. Ezen tul-
menden a K-vitamin-dependens matrix fehérjék
gatoljak az elasztikus rostok degradaciéjat, a
szufficiencidja a rostokban proteolizist eredmé-
nyez, tovabba sériil az endotelidlis S fehérje, su-
lyosabba valik a tiidészovet sériilése és a
coagulopathia [12].

Mikro- és makroelemek

A szelenoproteinek lényeges funkciét kapnak a
gazdaszervezet antioxidans-védelmében. A sze-
lén deficiencia - az antioxidadns-védelem kima-
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raddsa miatt - kedvez6 a RNS virusok replikaci-
6jahoz, koztik a SARS-CoV-2 szdmadara is.
COVID-2 betegeknél meg is figyelték az alacsony
szelénszintet, f6leg sulyos lefolyasndl, viszont
megfeleld szelénellatottsag elésegiti a gyorsabb
gyogyulast [13, 14, 15].

A cink szdmos enzim Osszetevdje. Funkcidja
ezért széleskorl: részt vesz az immunsejtek dif-
ferencidlédéasaban, a killer sejtek citotoxicitasa-
nak fenntartdsdban, fokozza a phagocytosist,
tobb uton gatolja a gyulladdsos folyamatokat,
antioxidans [4, 5, 6, 7].

A réz befolyasolja a macrophagok funkciéjat, a
természetes 0lésejtek aktivitasat, képes a sza-
badgyokoket hatastalanitani, szerepet kap a T
sejtek differencidlédasaban és proliferaciéjaban
4,5, 6].

A magnézium az ellenanyagok szintézisénél, a
macrophagok antigén-ellenanyag kotésénél, a
leukocytdk aktivalasandl, az oxidativ hatdsok
elleni védelemnél tevékenykedik [5].

A taplaltsagi allapot jelentsége

A malnutricié mindkét megjelenési formaja, az
alultdplaltsag-sovanysag és a tulsuly-elhizas
egyarant kockdazati tényezé a COVID-19-megbe-
tegedéseknél. A szegénység, a kedvezébtlen szo-
cio-6konomiai helyzet hidnyos taplalkozashoz
vezet és ez kiiléndsen a gyermekeket, kisgyer-
mekes anydakat és idseket veszélyezteti. Egy ki-
nai tanulméany szerint a beteg idések tobb mint
fele alultaplalt volt. Ezért fontos mar a betegség
gyaniUja esetében a tapldltsagi 4allapot gyors
meghatarozasa, értékelése [16, 17].

A tulstly-elhizas hatranyos az infekcié akvi-
raldsa és a betegség lefolyasa vonatkozasaban: a
zsirszévet metabolikusan aktiv szerv, lényeges
tényezd az immunitdsban, gatolja a T és B sejtek
immunvdlaszat, megnoveli a proinflammatori-
kus cytokineket termelé macrocytdk szamat, igy
a cytokin-vihar részese, tovabba a hipertréfids
adipocytédk gyulladéaskelts fenotipustak. A zsir-
szovetben kifejezett az ACE2 expresszalédasa,
amelyet a virus felhaszndl a sejtbe jutdsahoz, de
hidnya zavart okoz a renin-angiotensin rend-
szerben. A betegség sulyosabb lefolyasat mar
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enyhe tulstlyndl is regisztraltdk. Az immunva-
laszt gyengitik a tarsbetegségek mint példaul a
cardiovascularis kérképek, a 2-es tipusu cukor-
betegség [18, 19, 20, 21].

A telitett zsirsavakat bdségesen tartalmazo
étrend az adaptiv immunrendszer gatldsdhoz
vezethet, amely a gyulladaskelt6 medidtorok
megjelenését eredményezi, és ugyanakkor ga-
tolja az immunsejtek miikodését. Egérkisérlet-
ben a tulzott zsirbevitel a tiidészovet és kiilono-
sen az alveolusok macrophagos infiltraciéjahoz
vezetett [22].

A SARS-COV-2 INFEKCIO
EMESZTORENDSZERI KOVETKEZMENYEI
A COVID-19 kérokozéja kimutathaté a nyalbdl is,
ami egy diagnosztikai lehet&séget is nyujt. Az
epehodlyag faldban megtelepedd virus az epekd
tlineteit imitalta [23]. A betegek hozzavetdlege-
sen 10%-andal az elsddleges tiinetek a gastro-
intestinalis rendszerben jelentkeztek (hasme-
nés, hanyinger, hasi panaszok), megelézve a
léguti szimptémakat. A betegek mintegy felénél
a virus kimutathaté a székletbdl. Kozel 60%-ban
a majfunkcié is kdrosodik, emelkedik az alanin-
és az aszpartat-transzamindz szintje. Kimutat-
tdk a virus RNS-t a majszovetbdl is [24, 25, 26].
Olaszorszagi tanulmdany szerint a betegek meg-
kozelit6leg kétharmadanal kiilonb6zé mérték-
ben elvész az iz- és szagérzés. Ennek oka még
nem tisztazott, lehetséges, hogy a virus kozvet-
leniil az iz- és szagérzd receptorokat karositja és
ebben az ACE2 is részt vesz [27, 28].

A bélrendszer természetes mikroflérajanak, a
mikrobiétanak funkciéjahoz tartozik a kérokozok
elleni védelem. A mikrobiétat a taplalék kompo-

FELHASZNALT IRODALOM

nensei médosithatjak, bar egyébként az egyéni-
leg csaknem allandé. A SARS-CoV-2 fert6zés dys-
biosist okot okoz, csdkken a lactobacillusok és a
bifidobacteriumok szama, gyengiil a bélfléra po-
tencidlja az immunvédekezésben [4, 29].

KOVETKEZTETESEK

¢ A kiegyensulyozott, a tdpanyagokat és a biol6-
giailag kedvezd hatdsu 0sszetevdket a sziikséges
mennyiségben és mindségben tartalmazd ét-
rend fenntartja, erdsiti a szervezet immunreak-
tivitasat, a fert6z6 dgensekkel szembeni védett-
ségét. A taplalék ingredienseinek megfeleld be-
vitelét sokféle elembdl 6sszetevédd, valtozatos
nyersanyag, élelmiszer, étel kindlataval célszerd
megoldani, kiegészité termékek addsara csak
akkor kertiilhet sor, ha ez valamilyen objektiv ok
miatt nem teremthet6 meg. A hidnyos és tulzott
taplalkozas, tehat az alul-, illetve tultaplaltsag
egyarant fokozott kockézatot jelent a COVID-
19-megbetegedés szempontjabdl.

e A taplalék egészének és egyes komponensei-
nek direkt hatdsa a SARS-CoV-2 infekcié vonat-
kozasaban - eddigi ismereteink szerint — nincs.
e Azonban vannak olyan tdpanyagok, amelyek
kiemeltjelent8séglinek tlinnek a COVID-19-meg-
betegedések megel6zésében, a kérfolyamat lefo-
lydsanak konnyitésében, igy elsGsorban a D- és
C-vitamin, a szelén, a cink.

¢ Kiilonos figyelmet kell forditani a hidnyos tap-
lalkozas veszélyének kitett személyekre, az id6-
sekre, az idiilt betegségben szenveddkre.

o Az egészséget szolgald életvitel nélkiilozhetet-
len alkotdja a testmozgds, amely a kiegyensu-
lyozott taplalkozassal egytittesen szolgdlhatja a
COVID-19 nem specifikus megel&zését.
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KORONAVIRUSOK AZ ELELMISZEREKBEN?

A COVID-19 vilagjarvany kezdeti idészakaban
nem volt bizonyos, hogy az Gj koronavirus, a
SARS-CoV-2 terjedése élelmiszerek kozvetitésé-
vel varhaté-e. Az Osszes meghatdrozd élelmi-
szer-biztonsagi és jarvanyligyi eurdpai és vilag-
szervezet (EFSA, WHO, CDC, FDA stb.) azt allitja,
hogy a SARS-CoV-2 nem terjed élelmiszerek ut-
jan. Azt azonban tudjuk, hogy a virus néhany
6ratél napokig (akar 3 napig) terjedd idén keresz-
tiil stabil aeroszolokban és bizonyos feliileteken.

Az élelmiszerekkel kapcsolatos virusok sza-
mos emberi fert6z6 betegségért felelések, legf6-
képpen a gasztroenteritiszért és a hepatitiszért.
A legfontosabb virdlis dgensek a norovirusok
(NV), a rotavirus (RV) és a hepatitisz A virus
(HAV). A virusok altal okozott élelmiszer eredetl
fert6zések ardnyat csak becstiilni lehet (az 6sszes
eset kb. 20%-a). Sajnos a virusos gasztroenteri-
tisz eseteknek csak nagyon kis részét diagnosz-
tizaljak és jelentik hivatalosan.

A koronavirusok (CoV) (Nidovirales rend, Co-
ronaviridae csaladd, Coronavirinae alcsalad) bur-
kolt, pozitiv egyszali RNS-virusok. A Corona-
virinae alcsaldd az alfa-, béta-, gamma- és delta
koronavirusok nemzetségeit foglalja magaba.
Ezek a kérokozé dgensek allatokban és emberek-
ben is élhetnek.

A koronavirusok megfert6zhetnek madarakat
(gamma- és delta koronavirusok) vagy szamos
eml&sfajt (f6leg alfa- és béta koronavirusok), be-
leértve az embereket is [2]. A koronavirusok egy
olyan viruscsalad, amely altaldban légati meg-
betegedéseket okoz. Ide tartoznak azok a viru-
sok, amelyek a megfazast okozzak, és stulyosabb
betegségeket, mint példaul a sulyos akut 1égz6-
szervi szindréma (SARS), a kozel-keleti 1égz6-
szervi szindroma (MERS) és a SARS-CoV-2 nevi
Uj koronavirus, amely a COVID-19-et okozza.

A MERS-CoV, a SARS-CoV és mas légzdszervi
virusok (mint példdul a madarinfluenza) miatti
betegségek jarvanyaival kapcsolatos korabbi ta-
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pasztalatok arra utalnak, hogy az 4j koronavirus
eredetileg allatrél terjedhetett emberre [3].

Eltéréen az élelmiszer eredetli emésztérend-
szeri virusoktdl, mint példaul a norovirus vagy a
hepatitisz A, amelyek szennyezett élelmiszere-
ken keresztiil betegitik meg az embereket, a CO-
VID-19-et okozé SARS-CoV-2 léguti megbetege-
déseket okozé virus. Ugy vélik, hogy ez a virus
féként emberrél emberre terjed. Az amerikai
Flelmiszer- és Gybgyszer Hivatal (US FDA) sze-
rint nem ismert, hogy az élelmiszer vagy élelmi-
szer-csomagolé anyag altali expozicié ennek a
virusnak az egyik terjedési médja lenne [4]. Az
Eurépai Elelmiszer-biztonsagi Hatésag (EFSA)
szerint a vildgon mindenfelé terjedd Gj korona-
virus (SARS-CoV-2) egyetlen bejelentett esete
sem kothetd szennyezett élelmiszerhez [5].

Az Amerikai Jarvanylgyi Hivatal (CDC) [6], az
amerikai Elelmiszer- és Gybgyszer Hivatal (FDA),
az Amerikai Egyesiilt Allamok Agrar Minisztéri-
uma (USDA) [7] valamint az Egészségiligyi Vilag-
szervezet (WHO) mind azt 4llitjak, hogy jelenle-
gi ismereteink szerint az 4j koronavirus nem
terjed élelmiszerek Gtjan.

Az ENSZ Elelmezésiigyi és Mez&gazdasagi Vi-
lagszervezete, a FAO [8] hozzatette, hogy jelenleg
nincsen bizonyiték arra, hogy a jelenlegi CO-
VID-19 pandémidért felelSs virusnak haztdji vagy
kedvtelésbdl tartott allatok, mint példaul csirkék,
kacsak, mas baromfik, sertések, szarvasmarhak,
tevék, lovak, juhok, kecskék, nyulak, tengerima-
lacok vagy halak is hordozéi. Hangsulyozzak,
hogy - bar az é16 allatok kérokozék forrasai lehet-
nek -, minden fajta élelmiszer potencialisan el-
szennyezddhet szennyezett eszkozokkel, feliile-
tekkel vagy kornyezettel torténd érintkezés
révén. A megfeleld tisztitds és a keresztszennye-
z6dés megelézése kritikus az élelmiszerekkel
terjedd betegségek megfékezésében.

Tehat nincsen bizonyiték arra, hogy a SARS-
CoV-2 virus az élelmiszerekkel terjedne. Ugyan-
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akkor az a tény, hogy nincsen bizonyiték, nem
feltétleniil jelenti azt, hogy a terjedés ezen a moé-
don nem lehetséges vagy teljességgel lehetetlen.

A tanulmany irdsdnak (2020. oktdber) idején
legfrissebb nemzetkozi szakmai &llasfoglalds
(ICMSF, 2020) [9] is egyértelmiien azt jelzi, hogy
rendkivil valészeritlen, hogy a SARS-CoV-2 vi-
rus szdjon at torténdé emésztérendszerbe vald
kertiilése (példaul a virust tartalmazo élelmiszer
elfogyasztasa) megbetegedést okozna. Nincsen
olyan bizonyiték, amely azt tdmasztand ald,
hogy az élelmiszerek meghatdroz6 forrédsai,
vagy kozvetit6i lennének az 4j koronavirusnak.

Egyuttal felhivjdk a figyelmet a veszély és a
kockazat kozotti kiilonbség tételre is, miszerint
egy fert6z6 &agens jelenléte az élelmiszerben
még nem feltétleniil jelenti azt, hogy fert6zés
torténik, azaz, hogy a fogyasztét megbetegiti az
adott élelmiszer elfogyasztdsa. Mint irjak, a CO-
VID-19-pandémia kezdete 6ta t6bb millidrdnyi
adag ételt fogyasztottak el és hasonléan sok élel-
miszer csomagoléanyagot vettek kézbe és maig
nincsen arra vonatkoz6 bizonyiték, hogy akar az
élelmiszerek, akdr a csomagoléanyagok vagy
azok haszndlata a SARS-CoV-2 forrasai vagy je-
lentds kozvetitdi lettek volna.

Korabban mar végeztek vizsgalatokat a SARS-
CoV2-vel azonos csalddba tartozé virusokkal
kapcsolatban, ami azt jelenti, hogy ezek geneti-
kai tulajdonsagai nagyon hasonléak a SARS-
CoV-2 tulajdonsagaihoz. A 2003-as SARS-CoV és
2012-es MERS-CoV jarvanyok soran végzett vizs-
galatok nem szolgéltattak bizonyitékot arra néz-
ve, hogy a SARS és a MERS-CoV élelmiszerekkel
terjedne. Ennél fogva Ggy tilinik, nem kell amiatt
aggddni, hogy a SARS-CoV-2 virus terjed-e élel-
miszerekkel vagy sem [10, 11].

Nincs bizonyiték arra, hogy élelmiszerek vagy
takarmanyok, vagy az élelmiszerek csomagola-
sa kapcsolatban lennének a COVID-19-et okoz6
koronavirus terjedésével. Jelenleg kevés tudo-
manyos informacié 4ll rendelkezésre a SARS-
azonban tudjuk, hogy a virus néhany ératél na-
pokig (akar 3 napig) terjedd idén keresztiil stabil
aeroszolokban és feliileteken. Az 4j koronavirus
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leghosszabb ideig miianyagokon marad életben
(72 ora), ezt koveti a rozsdamentes acél (48 éra),
majd a karton (24 6ra) és csupan 4 6raig réz feli-
leten [12].

A jelenlegi kutatdsok azt mutatjak, hogy a leg-
tobb feliileten ezek csak korlatozott ideig képe-
sek életben maradni. Tehat még akkor is, ha egy
termék vagy csomagolds hordozza a virust, az jé
eséllyel elpusztul a szdllitds sordn. A nyers élel-
miszerek (példaul zoldségek és gylimolcsok) és a
csomagolas nélkiili élelmiszerek (példaul siit6-
ipari termékek) azonban megfertézédhetnek, ha
egy fert6zott — de a COVID-19 tlineteit esetleg
nem mutaté - személy rajuk tiisszent, vagy mas
mobdon, légzéssel kibocsatott folyadékcseppek
forméjaban atviszi a virust az élelmiszer feliile-
tére vagy az élelmiszer csomagolasara.

A koérhazi kornyezetben végzett vizsgdlatok
szerint ugyan egyes élettelen feliileteken (pl.
fém, liveg, mlianyag) akar 9 napig is életképes
marad a SARS, MERS és HCoV (humdan endémids
koronavirus) virus, azonban nagy a variabilitds
(2 6ra és 9 nap kozott) és nagyon konnyen inak-
tivalhat6é [13]. Feltételezik a szerz8k, hogy a
SARS-CoV-2 is hasonléan viselkedik és felhivjak
a figyelmet, hogy a tulélést a fellilet min&ségén
kivil szdmos tényezd, példaul a hémérséklet, a
relativ paratartalom és egyebek is befolyasoljak.
Nagyobb hdémérsékleten (30-40 °C) csokkent,
mig kisebb héfokon (4 °C) akar 28 napra is meg-
hosszabbodott egyes virusok tulélése. 50%-0s
relativ paratartalom mellett pedig hosszabb volt
a tulélés, mint 30%-nal.

A SARS koronavirussal kordbban végzett kuta-
tadsok szerint, az legaldbb 96 6ran at életképes
marad a szérumban, a kdpetben és a székletben.
A vizeletben legaldbb 72 éran keresztiil életben
marad, alacsony fert6z6képesség mellett [14].
Viszont gyorsan lebomlik. A felezési id6, vagyis
az az id6, amely alatt a virus koncentraci6 a felé-
re csokken, 5,6 6ra volt rozsdamentes acélon és
6,8 6ra milanyagon. Kartonon a felezési idé vala-
mivel tébb, mint 3 dra volt, bar a kutatdk szerint
a vizsgalt mintdk kozott nagyobb eltérések mu-
tatkoztak, mint a rozsdamentes acél vagy a mi-
anyag esetében.
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Korlatozott mennyiségl informdcié 4ll rendel-
kezésre az Uj koronavirus életben maraddsarél
textilidkon vagy a mosdgépben. Burkolt virusok-
ként, amelyekben a genetikai anyagot egy zsirré-
teg (lipidréteg) boritja, a koronavirusok altaldban
érzékenyen reagalnak a zsirokat oldé anyagokra,
mint példaul a feliiletaktiv anyagok, amelyek a
tisztitészerekben zsir eltdvolitoként vannak jelen.

Nagyon fontos a helyes higiéniai gyakorlat
fenntartdsa a nem csomagolt élelmiszerek (pl.
kenyér, péksiitemény, gytimolcs, saldtabar stb.)
esetében, mivel ez csdkkenti az ételek szennye-
z6désének kockazatat. Az élelmiszeripari vallal-
kozdk és a fogyasztok szamara azt tandcsoljak,
hogy tartsdk be a helyes higiéniai gyakorlatot,
alkalmazzanak szigoru élelmiszer-biztonsagi in-
tézkedéseket.

A szakértbk szerint az ételek olyan hdmérsék-
leten torténd hdékezelése, amely ahhoz sziiksé-
ges, hogy megélje az élelmiszerekkel terjedd be-
tegségeket okozd patogéneket, valdsziniileg a
COVID-19-et okoz6 koronavirust is meg¢li. Ez
145 °F = 62,7 °C friss sertéshus, marhastlt, steak,
karaj és hal esetén; 160 °F = 71,1 °C tojas ételek
és marhahus esetén; tovabba 165 °F = 73,8 °C ba-
romfi, daralt marhahts, raguk és ételmaradékok
esetén, valamint el6f6z6tt sonka melegitésekor.

A pandémia alatt sorra sziilettek a virus tual-
élését kiilonbozd kornyezeti feltételek kozott
elemzd tanulmanyok. A francia élelmiszer-biz-
tonsagi hatésag (ANSES) arra a kovetkeztetésre
jutott, hogy az élelmiszerek 63 °C-on 4 percig
valé hékezelése elpusztitja a koronavirust [15]. A
brit intézményi parja (FSA) elfogadta a megalla-
pitast és hozzatette, hogy szamos bizonytalan-
sag ellenére, a f6zés hémérsékletén inaktivaléd-
nak az élelmiszerekben 1évé virusok [16]. A hiités
hémérsékletén a SARS-CoV-2, 4 °C-on két hétig
ellenallénak bizonyult (a vizsgalat két hétig tar-
tott) [17]. Ugyanebben a vizsgdlatban azt tapasz-
talték, hogy sima feliileten stabilabb volt a virus.
Uveg feliileten és bankjegyeken 4 napig, mi-
anyagon és rozsdamentes acél feliileten 7 napig
volt kimutathat6é a koronavirus. Ezek azonban
kisérleti adatok és nem feltétleniil modellezik a
valés kornyezetet.
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A koronavirussal inokulalt csirkehus, sertés-
hus és lazac mintakon 4, -20 és -80 °C hémérsék-
leten harom hétig is tulélt a virus. Ez nem meg-
lep6, mivel a fagyasztds elsésorban egy
tartésitdsi méd és altaldban nem pusztitja el a
virusokat [18].

Minden jel arra vall [19], hogy a SARS-CoV-2
atvitel elsésorban, 90%-ban fertdzott és tiinet-
mentes hordozé személyek altal terjed és csak
10%-ban tehetd feleléssé a kornyezet, beleértve
a kiilonboz6 felliletek érintése altali fertézddést.
Tehat a személyek kozott kdzvetlen, cseppfertd-
zés Utjan torténd fertézés a legjellemzEbb az
élelmiszerlancban is, beleértve az élelmiszerek
eloallitasat, forgalmazasat és a kiszolgalast is.

Jelenleg nincsen arra utalé jel, hogy az elvitel-
re vagy drive through (drive-in) éttermekben va-
sarolt ételek novelnék a betegség gyakorisagat.
Ugyanez vonatkozik az étel szallitasra, mivel ez
is segit fenntartani a tavolsagtartast, és csok-
kenti az érintési pontok szdmat az étel elkészité-
se és felszolgdlasa kozott. A tavolsdgtartas csak
az egyik moédja annak, hogyan keriljik el a
megfert6z6dést élelmiszer vasarlas kdzben. Ke-
veset beszéliink maés kozvetité kozegekrdl a va-
sarlds sordan, mint amilyenek a bevasarldkocsik
és a -kosarak. Ezek 4ltaldban nagyon szennye-
zettek és az lzletek sokszor nem fert6tlenitik
vagy legalabb tisztitjak azokat rendszeresen.

A megrendelésre torténd kiszallitds, online
vasarldsok soran viszont sériilhet a hiitélanc,
ezaltal — megfeleld hités nélkil, félig felenged-
tetve, vagy éppen megfelel6 héntartds nélkil - a
kiszallitott élelmiszerekben elszaporodhatnak a
koérokozdé mikroorganizmusok, igy az eredetileg
megfelelen elSkészitett élelmiszer késébbi el-
fogyasztdsa akar sulyos megbetegedést okozhat.
Ezt mutatta a Németorszagban végzett kiskeres-
keddi stressz teszt is [20].

A COVID-19-re és az élelmiszer-biztonsagra
vonatkozé egyik legrészletesebb utmutatast az
Eurdpai Bizottsag adta ki [21]. Ez tébbek kozott
tartalmazza a tagallamok és ajanlasaik listajat,
valamint linkeket ezekhez. Az EB ideiglenes in-
tézkedéseket is kozzétett a 2020/466 szamu ren-
deletben [22].
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Amennyiben volt barmilyen pozitiv hatdsa a
COVID-19-vilagjarvanynak, az az alapvetd élel-
miszer-higiéniai ismeretek széleskord terjeszté-
se és elterjedése, a fogyasztdk higiéniai tudatos-
sdganak javuldsa volt. Mindenki megtanulhatta
a kézmosas fontossagat, az élelmiszerek keze-
lése és elbdllitasa soran oly fontos élelmiszer-hi-
giéniai alapismeretek és élelmiszer-biztonsagi
alapszabalyok jelent&ségét. (Persze tudjuk, hogy
azok a fogyasztdk, akik nem jutnak megfeleld,
els6sorban kell6 mennyiségli élelmiszerhez,
hajlamosabbak nagyobb élelmiszer-biztonsagi
kockazatot vallalni.)

Azonban - mivel a fogyaszték elényben része-
sitik az élelmiszer-higiéniat a(z élelmiszer)-hul-
ladék problémajaval szemben -, ez a tudatossag
mas terlileten, igy példaul az élelmiszer hulla-
dék mennyiségének csokkentésére iranyuld erd-
feszitések esetén negativ hatdssal jart. Az egy-
szer haszndlatos mianyagok dUjra el6térbe
keriiltek a pandémias félelmek miatt. Evente
koriilbelil 15 millié tonna polisztirolt allitanak
el6 vilagszerte és az anyagot széles korben hasz-
naljak autdkban és kérhazi ventilatorokban, va-
lamint elvitelre haszndlt kavés poharakban,
élelmiszer csomagoldsokban [23]. A kozosen
haszndlt targyak altal atadott fertézéstél vald
félelem és a fizikai védelem fontossaga fokozta
az egyszer haszndlatos termékek irdnti igényt.

Masrészt viszont a pandémia miatti korlatoza-
sok sordn tébb orszagban is helyi termel6ktol
vasaroltak a fogyaszték halat, zoldségeket és
més élelmiszereket. A brit Flelmiszer Hatésag
(UK FSA) [24] jelentése szerint a brit fogyasztdk
kozvetleniil a helyi termel6ktd] vasaroltak nyers
tejet, ami komoly élelmiszer-biztonsagi aggalyo-
kat vet(het) fel, amennyiben a fogyaszték megfe-
lel6 hékezelés nélkiil fogyasztottdk azt.

Szintén a pandémia élelmiszer-biztonsagi
kockazatai kozé tartozik az élelmiszer hamisi-
tés, sbt az élelmiszer bilindzés terjedése. Ennek
részben az élelmiszer szolgaltatas idéleges 0sz-
szeomldsa és a husfeldolgoz6 lizemek bezarasa
volt az oka, ami sok orszdgban dramai egyensuly
vesztést okozott a kereslet és a kinalat kozott,
sok helyiitt radikalisan megvaltozott az import
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élelmiszerek mennyisége. Ezen kiviil a hat6sagi
élelmiszer-ellendrzés gyakorisiga és intenzitasa
is nagy mértékben csokkent a vildgjarvany elsé
hulldmanak idején.

Az élelmiszer-higiéniai ismeretek széleskord
terjedése és alkalmazdasa sajnos nem jelenti azt,
hogy az emberek egy csoportja kiilonbséget tud-
na tenni a tudomanyosan megalapozott ismere-
tek valamint a szornyd tévhitek kozott. Ha egy
olyan nagyra becsiilt nemzetkdzi szervezet,
mint az Egészségligyi Vilagszervezet (WHO) [25],
sziikségesnek tartotta a honlapjan is felhivni a
figyelmet arra, hogy ,az alkohol fogyasztas nem
véd meg a COVID-19 ellen, és veszélyes is lehet”,
vagy példaul, hogy az ,5G mobil hal6zatok nem
terjesztik a COVID-19-et, mivel a virusok nem
terjednek a radiéhulldmokon/mobil halézato-
kon keresztiil”, ez a fogyasztdk egy részének su-
lyos tudatlansagat és a tévhitek széleskord terje-
dését jelzi. Ide sorolhaté a fert6tlenitészer ivasa
is, amirdl sokszor tudésitott a sajto.

Az FDA felhivta az amerikai fogyasztdk figyel-
mét, hogy élelmiszerek csomagoldsara hasznalt
Uvegekben és egyéb csomagoléanyagokban
(pl. gytimolcsleves és asvanyvizes palackokban,
vodkasiivegben) keriiltek forgalomba alkohol
tartalmu fert6tlenitészerek, ami megtévesztd és
sulyos kockazatot jelent a figyelmetlen fogyasz-
ték szdmara. Olyan kézfertStlenitSket is talal-
tak, amelyek csokolddé és malna iz{ élelmiszer
izesit6anyagokat is tartalmaztak [26].

A fogyasztdi tévhitek mellett furcsa fogyasztéi
szokasok is kialakultak. Vadallatok, egzotikus
allatok husat fogyasztjak azok gydgyhatdsanak
reményében a viladg szamos orszagaban, igy pél-
daul a koronavirus terjesztéséért is feleldsnek
tartott tobzoska (pangolin) husat fogyasztjak
Azsidban reumads panaszok enyhitésére.

Ennél is furcsabb, hogy internetes é16 kozveti-
tés mellett esznek furcsa vagy veszélyes ételeket
egyes emberek (Gn. mukbang fogyasztdk), sok-
szor nyersen vagy élve eszik meg az allatokat.
A patogén mikroorganizmusokkal szennyezett,
zoonotikus 4genseket tartalmazé nyers ételek
fogyasztdsa komoly élelmiszer-biztonsagi koc-
kézatot jelent.
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A WHO f6igazgatdja szerint [27] két éven beliil
varhat6 a viladgjarvany befejez6dése. Az Gj koro-
navirus jarvanyt, a COVID-19-pandémiat az
1908-as spanyolnatha jarvanyhoz hasonlitotta.
Véleménye szerint, — bar a tobb utazas, szallitas
miatt sokkal jobban terjed a virus, mint annak
idején —, azonban a technolégiai fejlédés és a fel-

halmozott tudés lehetdvé teszi a jelenlegi vilag-
jarvany gyorsabb leklizdését. Addig is vigyaz-
zunk az egészségiinkre és gondoskodjunk a
tovabbi biztonsadgos élelmiszer-el6allitasrél és
forgalomba hozatalrél, beleértve a szolgdltata-
sokat (pl. élelmiszer-kiszallitds) és az otthoni
konyhai miiveleteket is.
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MIT TEGYUNK, MIT EGYUNK
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A CIKK EREDETI KOZLESE A GYOGYSZERESZ TOVABBKEPZES CIMU SZAKMAI KIADVANY
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A teljes vagy részleges karantén alatt, amikor el-
kertilhetetlentil tobb id6t toltink otthon, talan
még fontosabb az egészséges taplalkozas, mint
eddig. erre szdmos szakmai szervezet, tobbek
kozott a WHO is felhivja a figyelmet. Az egészsé-
ges életmdddal kapcsolatos tandcsok kovetése,
azaz a kiegyensulyozott étkezés, az elegendé fo-
lyadékfogyasztas és fizikai aktivitds, a megfele-
16 mennyiségli és minbségl alvés, valamint a
stressz kezelése a legkevesebb, amit tudatosan
tehetlink az egészség meglrzéséért.

PROBLEMAK AZ EGESZSEGUGYI
VESZHELYZET ALATT

Gondot jelenthet, hogy az élelmiszer-aruhazak-
ban a vasarlasiidg korlatozott, vagy nem mindig
a megszokott aruk érhetdk el, és valdsziniileg
kevesebb esélylink van a friss élelmiszerek fo-
gyasztdsara. Az éttermek is bezartak, és az eny-
hitéssel is csak szigoru feltételek mellett, révi-
debb ideig és kisebb vendégszammal lehetnek
nyitva. A friss élelmiszerekhez koriilményeseb-
ben lehet hozzajutni, és ez a feldolgozott élelmi-
szerek nagyobb mértékl fogyasztasat eredmé-
nyezheti, amelyek legtobbszor magas zsir-,
cukor- és sétartalmuak. Ez sajnos negativ hatas-
sal van az immunrendszerre, valamint az altala-
nos fizikai és mentdlis egészségre.

KIEGYENSULYOZOTT

ES VALTOZATOS ETREND

Mindenképpen érdemes tisztdzni, hogy nincse-
nek olyan élelmiszerek vagy étrend-kiegészitdk,
amelyek megakadalyozhatjdk vagy kezelhetik a
COVID-19-virusfert6zést. Ennek ellenére egy ki-
egyensulyozott étrend biztositja, hogy szerveze-
tiink hozzajusson az dsszes olyan alapvetd tap-
anyaghoz, amelyekre sziiksége van az egészség
megbrzéséhez és a normal immunmikddéshez.
Ezért a vilag szamos orszagaban, igy hazankban
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is szakemberek és szakmai szervezetek fogtak
Ossze és fogalmaztak meg hasznos, gyakorlatias
tandcsokat a taplalkozassal kapcsolatban. Ez na-
lunk ,koronavirus étkezési kisokos” cimmel in-
fografikaként érhetd el.

MIT VASAROLJUNK?

Fontos tudni, hogy kétheti karanténra szamitva,
ritkdbb boltba jaras esetén mit és mennyi élel-
miszert vigylink haza. Vasarlas el6tt tehat néz-
zlik meg, hogy mi van otthon, és a valéban sziik-
séges termékeket vegylik meg. Csak azért ne
csabuljunk el, mert valamit kedvezé aranak 1a-
tunk, vagyis valasszunk tudatosan a kinalatbél.
Elsésorban a fontos tapanyagokban gazdag zdld-
ségeket, gyimolcsoket, a gabona héjat is tartal-
mazé gabonatermékeket, sovany tejtermékeket,
htst, halat, tojast, babféléket, magvakat tegyik
a kosarunkba. A magas zsirtartalmu ételek és
italok (pl. stitemények, chips, csokoladé, cukros
italok) tobb kalériat tartalmaznak, mint ameny-
nyire sziikségiink van. Ezért csak kis mennyi-
ségben és alkalmanként fogyasszuk ezeket. Ha
tehetjlk, rendeljiik hazhoz az élelmiszert, kiilo-
nosen, ha a fert6zés szempontjabdl veszélyezte-
tett korcsoportba tartozunk.

MIRE FIGYELJUNK ELELMISZER-
VASARLAS KOZBEN?

Szerencsére nincs sziikség az élelmiszerek nagy
mennyiségi felhalmozéasara, mivel a boltok aru-
ellatasa folyamatos, és a vasarlas, ha ritkdbban
torténik is, de rendszeres lehet. Az uzletek ki-
emelt figyelmet forditanak a fert6tlenitésre,
azonban neklink magunknak is be kell tarta-
nunk néhany egyszerl dolgot, hogy csokkent-
siik ilyenkor a fertézés kockazatat. Ezek kozé
tartozik, hogy ne menjiink betegen boltba, ha
sziikséges, kérjink segitséget. A legkozelebbi
élelmiszertizletet keressiik fel, és minél rovi-
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debb Gtvonalon menjiink oda. Készitsiink beva-
sarldlistat, hogy gyorsan végezziink. Tartsuk a
megfeleld tdvolsdgot masoktdl. Viseljink masz-
kot, és keriiljik az arcunk (szemiink, szank, or-
runk) megérintését vasarlas kozben. Lehetbleg
csak a szemiinkkel vdlogassuk az élelmiszert,
vagy valasszunk el6recsomagolt terméket. Ré-
szesitslik elényben a kartyds fizetést. Mossuk
meg a keziinket, miutdn hazaértiink a boltbdl, és
az elpakolds utan, valamint az Gjonnan vasarolt
élelmiszert vagy a csomagolasat — ha lehet -
mossuk le, tordljik at.

MIBOL MENNYI LEGYEN OTTHON?

Ezt személyenként, kétheti id6tartamra hata-
rozza meg az ajanlas. A mozgashoz, munkavég-
zéshez sziikséges energidt szénhidratforrasok-
bdl fedezzik. Idetartoznak pl. a kenyérfélék,
szdraztészta, liszt, zabpehely, koles, hajdina,
barnarizs, szarazbabfélék, burgonya. Pékarubdl
és az Osszes tobbibdl 2-2 kg elegendd fejenként.
Izomépitéshez, az immunrendszer megfelel
mikodéséhez sziikségesek a fehérjeforrasok. Az
ehhez tartozé husfélékbdl, halbdl 1,5-2 kg sziik-
séges fejenként, tejbdl 7 1, de ennek egy részét
kivalthatjuk a sajttal, taréval, kefirrel, joghurt-
tal is. Tojasbol 10 db a kétheti adag. Ertékes, ebbe
a csoportba is sorolhaté élelmiszernek szamita-
nak a szdjatermékek (pl. tofu, széjaital), szdraz-
bab, lencse, csicseriborsé is. Ezek rdadasul hosz-
szan eltarthaté élelmiszerek. A zoldségek és
gylimolcsok az immunrendszer felépitéséhez az
anyagcseréhez fontos vitaminokkal, és asvanyi
anyagokkal, fitonutriensekkel (névényi haté-
anyagokkal), valamit a tdpcsatorna miikodését
tdmogat6 élelmirostokkal 1atjak el szervezetiin-
ket. Ezekbdl van szilikség a legnagyobb mennyi-
ségre, fejenként 10 kg-ra, friss, gyorsfagyasztott,
esetleg konzerv formdjaban. Az ételkészitéshez
hasznalt étolajbdl 0,5 1, a kenyérkenéshez hasz-
nalt margarinbdl, vajbdl, vaj- vagy szendvics-
krémbdl a kisebb doboz sziikséges. Nassoldshoz
kivaléan megfelel a di6, mogyord, mandula, ke-
sudié, tokmag, amelyeknél fejenként 15 dkg-mal
érdemes szamolni. Ne feledjiik, hogy a csapviz a
legegészségesebb és legolcsébb ital. Valtozatos-
sa tehetd egy-egy gylimolcsszelettel, uborkaval,

A LAKOSSAG ELETMODJA JARVANYHELYZET IDEJEN

25

VERESNE DR. BALINT MARTA

mentdval. Ajanlhaté még az dsvanyviz, 100%-os
gylimolcslevek, cukor nélkiili kavé és tea, limo-
nadé.

ELLENORIZZUK AZ ADAGOK MERETET!
Mivel a karantén miatt kevésbé vagyunk akti-
vak, fontos, hogy fokozott figyelmet szenteljink
az élelmiszeradagoknak, hiszen a mozgashiany
miatt ilyenkor kevesebb energia is elegendd. Eh-
hez elég a keziinket igénybe venni.

BIZTONSAGOSAK-E

A TARTOS ELELMISZEREK?

Sok ember szamara ez nem vilagos. A tejnél pl. a
hiitést nem igénylé UHT vagy a 21 napig eltart-
hatd ESL tejet érdemes valasztani. Ezeket héke-
zeléssel és steril dobozba toltéssel teszik hosz-
szabban eltarthatéva. Szerencsére a tapértékiik
nem valtozik, biztonsaggal vasarolhatdk. A gyors-
fagyasztott gylimolesok, zoldségek is értékes
élelmiszereknek tekintheték. Az idedlis érett-
ségnél tortént betakaritds utdn azonnal feldol-
gozasra kerllnek, és ez a technika hosszl ideig
megobvja tdpanyagtartalmukat. Rdadasul igy az
olyan id6szakban, mint péld4dul a mostani, ami-
kor a friss termékek még nem 4llnak nagy meny-
nyiségben rendelkezésre, segitenek véaltozato-
sabba tenni az étrendinket. A konzerveknél,
kényelmi termékeknél vagy készételeknél érde-
mes megnézni az élelmiszercimkén a cukor-, s6-
vagy zsirtartalmat, és azokat valasztani, ame-
lyek a hasonlé termékeknél kevesebbet tartal-
maznak ezekbdl. Sok gyarté mar figyel arra,
hogy legyen ilyen aru a valasztékban.

AZ ELELMISZER-HIGIENES SZABALYOK
BETARTASA

A szakemberek kiilon kitérnek az élelmiszer-biz-
tonsagra, vagyis az ételkészités el6tti, kdzbeni
és utdni kézmosas fontossagéara. Frdemes a va-
sarlasndl és az otthoni tarolasndl a fogyasztasi
Etelkészités kozben is fedjiik le a szajunkat és az
orrunkat kohogéskor, tlisszentéskor, és utdna
mossunk kezet. Fogyasztas el6tt alaposan mos-
suk meg a gylimolcsot és a zoldséget. Az elké-
sziilt ételeket Ujrafogyasztas elStt célszerd fel-
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forralni, j6l atmelegiteni. Tovabbra is érvényes zartsag idején akdar unalombdl is esziink. A napi
szabalyok, hogy a nyers és a készétel sem a hi- rutin kialakitdsa segit megel6zni ezt. Egy ész-
tében, sem a feldolgozas vagy tdlalds soran ne szerl napirendben az otthoni ételkészitésnek
keresztezze egymas utjat. Haszndaljunk ezekhez kiemelt szerepe van. Tervezziik meg a heti ét-
kiilon eszkozoket (pl. vagddeszkat, kést), és cse- rendet, és amibdl lehet, abbdl f6zziink egyszerre
réljik gyakran a konyharuhat. Folyamatosan nagyobb mennyiséget, amelynek egy részét ki-
tartsuk tisztdn a konyhéat, a munkafeliileteket, sebb adagokban lefagyaszthatjuk. Ez hozzajarul
edényeket, tadlaldeszkozoket. az élelmiszer-pazarlds csokkentéséhez is. Tart-
suk be a szokdsos napi Otszori étkezést, amely
D-VITAMIN-ELLATOTTSAG segit az éhségérzet kordaban tartasiban. Etke-
A kar és arc rovid (kb. 15 perc/nap) napoztatasa zéshez teritsiink meg, és szdnjunk ra elegendd
nyitott ablakon keresztiil, kertben vagy erkélyen idét. igy konnyebb érzékelni, mit és mennyit
at elbsegiti a D-vitamin-képzddést. Azonban a eszilink. Ilyenkor csak az evésre figyeljliink, kap-
karantén sordn ezt nem mindenki szdmadra csoljuk ki a szamitdgépet, telefont, tévét, és él-
konnyd megvaldsitani. Ezért javasolt mindazok- vezzilik az étel illatat, izét, allagat.
nak, akik nem tudnak a lakdsukbdl kimenni, a El6szor kisebb adagokat szedjlink a tanyérra,
D-vitaminban gazdag ételek fogyasztdsa (pl. to- és csak azért ne egyiik meg, hogy minden el-
jassarga, olajos hal, maj, margarin, tejtermékek, fogyjon onnan. A maradék pedig keriiljon be a
gomba). Ezek azonban sajnos nem feltétlentil fe- hiitébe/fagyasztdba.

dezik majd a napi ajanlott vitaminmennyiséget,
ezért érdemes a hdaziorvossal vagy gydgysze- INFORMACIO MEGBIZHATO

résszel konzultdlni a D-vitamin-tartalmu ét- FORRASOKBOL
rend-kiegészit6 szedésérdl. Az interneten és a koz6sségi médidban nagyon
sok félrevezetd informacié taldlhatd. Fontos,
A NAPI RUTIN KIALAKITASA hogy az informacidkat megbizhatd forrasokbdl
Bizonytalansag idején normalis érzés a szoron- szerezziik be, nemzeti vagy nemzetk6zi szakmai
gds, a félelem. Ilyenkor el6fordulhat, hogy tobbet szervezetektdl, szakemberektdl (pl. MDOSZ, NE-
eszlink, mint amire sziikségilink van, sét a be- BIH, OGYEI, MTTT, WHO, EFSA, EUFIC stb.).
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Vasarlasi tippek a koronavirus-
jarvany ideje alatt
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ORSZAGOS GYOGYSZERESZETI ES ELELMEZES-EGESZSEGUGYI INTEZET

AZ IDOSEK EGESZSEGENEK TAMOGATASI
LEHETOSEGEI A JARVANY IDEJEN:
EGESZSEGES TAPLALKOZAS, RENDSZERES
TESTMOZGAS, D-VITAMIN

A koronavirus-jarvany szempontjabol az idé-
sebb kor, a tulstly és a meglévs tarsbetegségek
fokozott rizikét jelentenek. A statisztikdk sze-
rint a 60 év felettieknél stilyosabb formadban je-
lentkezhet a fert6zés, esetiikben a gyogyulds
folyamata is elhtiz6débb illetve nehezebb lehet,
megnovelve sajnos a haldlozas rizikéjat is.

A fert6zés tovabbterjedésének megelézése ér-
dekében nagyon fontos az alapvetd higiénés sza-
balyok betartdsa: a gyakori, alapos kézmosas,
maszkviselés, szocidlis tavolsagtartas.

Viladgszerte szamos kutatads folyik arrél, mi-
lyen hatékony moddszerrel lehet ezek mellett
megelézni vagy kezelni a betegséget, de sajnos
egyeldre e téren még nem allnak rendelkezésre
széleskord, klinikai vizsgédlatokkal kelléen ala-
tdmasztott eredmények. Jelenleg azt tudjuk at-
tekinteni, hogy az elmult évek hazai és nemzet-
kozi ajanlasai alapjan hogyan tdmogathaté az
id6sebb korosztaly egészsége az életmddi ténye-
z6kon keresztil.

A kérokozok elleni hatékony védekezéshez az
immunrendszer megfelelé mikédése sziikséges.
Hogyan tudjuk segiteni ebben a szervezetiinket?

- megfelel taplalkozassal és folyadékbevitellel,

- az esetleges hidnyallapotok rendezésével, a
tarsbetegségek megfeleld kontrolljaval (pl. cu-
korbetegség, zsiranyagcsere-betegség stb.),

- rendszeres testmozgassal,

- karos hatasok pl. dohanyzas, alkohol mells-
zésével,

- megfelel6 mennyiségi és mindségii alvassal,
stresszkezeléssel.
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Ahhoz, hogy az immunrendszeriink sikeresen
védekezzen a kérokozdkkal szemben, szamos
L€xtra” immunsejt, medidtor (atvivd) anyag kép-
z6dése sziikséges. Ezek termeléséhez a szerve-
zetnek megfelel6 tdpanyag-ellatottsagra, ener-
gidra van szliksége. Nagyon fontos ehhez a
kiegyensulyozott, egészséges taplalkozas. 1d6s
korban illetve bizonyos betegségek esetén foko-
zott figyelem sziikséges, mivel szdmos okbdl
alakulhat ki esetleges hidnyallapot mind a mak-
ro-, mind a mikrotdpanyagok terén. Hidnyalla-
pot esetén az immunrendszer sem tud j6l mi-
kodni, ezaltal a fertézésre vald fogékonysag is
megndhet, illetve nehezebb lehet a gyogyulas
folyamata is.

Az egészséges, valtozatos taplalkozassal nem
csak az immunrendszert tdmogathatjuk, hanem
olyan krénikus, nem fert6z6 betegségek rizikéjat
is csokkenthetjiik, mint példaul a sziv- és érrend-
szeri megbetegedések, a cukorbetegség, stroke,
elhizds, emésztérendszeri illetve bizonyos daga-
natos betegségek. A felsoroltak COVID-19-fert6-
zés esetén tarsbetegségként rosszabb kimenetel
kockazatat is hordozzik.

Az egészséges étrend alapelemei id6s korban:

- Energiaegyensuly: az aktivitdsi szintnek meg-
felel§ energiabevitel.

— Zoldség, gyumodlcs: mindennap, lehetbleg
napi 4 adag (kb. 400 g 6sszesen, burgonya nem
szamitandoé ide), melybdl legalabb egy adag nyers.

- Teljes értéki gabona: mindennap.

- Allati fehérje (hal, hus, tojas vagy tej, tejter-
mék) lehet6leg minden f6étkezéskor.
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— Tej, tejtermék mindennap.

— Napi 2 liter folyadék.

— Kevesebb s0, cukor és telitett zsir.

- Valtozatossag, idényszeriiség, helyi termé-
kek elényben részesitése.

Az id&skortiaknal fontos figyelemmel lenni az
olyan korlatozé tényezdkre, mint az esetleges
csokkent bevitel, nehezitett ragds/nyelés, csok-
kent felszivédas/hasznosulas, gybégyszerszedés,
kisérébetegségek stb.

Mivel az id6sebb korosztdly hozzaférése az
Ujabb ismeretekhez korlatozott lehet, érdemes a
csaladtagjaik, kornyezetiik, egészségligyi ellato-
rendszer (kezelborvos, dietetikus) szerepét ki-
emelni a tekintetben, hogy hiteles, egészség-
megGbrzésiik szempontjabdl fontos ismeretekhez
segitsék az érintetteket.

Az OGYEI munkatdrsai dltal 6sszedllitott ,,Uj nemzeti
tdplalkozadsi ajanlds idGseknek” részletei, sok hasznos
informdcié receptotletekkel, melyek a Széchenyi 2020
program  keretében megualésulé EFOP-1.8.10-VE-
KOP-17-2017-00001 azonosité szamu, Komplex egész-
séguédelem és szemléletfejlesztés a tdplalkozds és
gyégyszerfogyasztds teriiletén cimii kiemelt projekt-
ben zajlé munka eredményei, a taplalkozastudomany.
info.hu honlapon lesznek elérhet6k.

A kevésbé egészséges vagy egyoldalu taplalko-
zas mellett a mozgashidny is alapvetd egészségi
kockazatnak tekinthetd szerte a vildgon. Sajnos
altalanossagban kijelenthets, hogy mar a jar-
vany elétti idészakban sem teljesiilt a WHO altal
id6éseknek ajanlott rendszeres mozgasmennyi-
ség. A WHO ajanlasaban kortdl fliggetleniil heti
minimum 150 perc mérsékelten intenziv aerob
mozgds szerepel, amennyiben nem 4ll fenn
egészségligyi ellenjavallat. Akinek az allapota
ezt nem teszi lehetévé, annak annyi és olyan fi-
zikai aktivitds ajanlott, amelyet a lehetdségei
megengednek: példaul izomerdsité gyakorlatok
hetente legaldbb kétszer, vagy az elesés esélyét
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csokkentd egyensulyt javité gyakorlatok hetente
minimum hdromszor.

A koronavirus jarvany sordn az otthon mara-
das tobbnyire a fizikai aktivitds tovabbi beszl-
kiiléséhez vezet, ami sajnos nemcsak a fentebb
példaként emlitett krénikus, nem fert6z4 beteg-
ségek kockazatanak novekedésével jar, hanem
az immunrendszer miik6dését is gyengitheti, il-
letve az izmok leépiiléséhez is vezethet. Fontos,
hogy mindenki, a 65 év felettiek is végezzenek
rendszeres testmozgast az egészségi allapotuk-
nak megfeleléen, lehetéleg mindennap. Ameny-
nyiben szilikséges, kérjenek segitséget ehhez
szakembertdl, példaul gydgytornasztdl, kezels-
orvostol. Rendszeres testmozgds és helyes tap-
lalkozas (allati eredetd fehérjék fogyasztadsanak
szerepe) sziikséges ahhoz, hogy az izomzat élet-
korral tobbnyire amugy is fokoz6dé leépiilését
illetve zsiros atéptilését elkeriiljiik, igy a gyenge-
ség, onellatasi nehézségek, elesés, csonttorések
kockazata is csokkenthetd, a koérhazba kertilés
esélyével egyiitt. Itt is hangsulyozhat6 a kérnye-
zet, egészségligyi ellatérendszer, valamint a
népegészségiigyi intézkedések tdmogatd szere-
pe. Egy lehetséges megoldas kilfoldi példak
alapjan az online vezetett torna lehetdsége,
mind egyénileg, mind csoportosan. Ennek soran
az érintettek akar szakszerd tavfeliigyelet mel-
lett mozoghatnak biztonsagos otthoni kdrnye-
zetben, betartva igy a jelen jarvanyhelyzetben
javasolt tavolsagtartasi és higiénids évintézke-
déseket. Remélhetbleg a kozeljovében egyre
tobb helyen elérhetévé valik olyan megoldas az
otthoni testmozgas szélesebb korli népszerisi-
tésére, mellyel biztonsagosan segithetd az ajan-
lott mennyiségii és mindségli mozgas gyakorlati
kivitelezése id6sebb korban is.

Az izomfunkci6 javitasa kapcsan a rendszeres
testmozgds és a megfeleld fehérjebevitel mellett
megemlitendé a D-vitamin is. A D-vitaminnak a
szervezetben szamos szerepe igazolédott eddig:
az egészséges csontozat és fogazat mellett az
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immunfolyamatokban, sejtosztédadsban, izom-
funkcié fenntartdsdban is szerepet jatszik. Kuta-
tdsokban idds, D-vitamin-hidnyos embereknél
D-vitamin-pétlas hatdsdra javuld izomerdt és
izomfunkciét igazoltak.

Id6s korban a téplalékkal bevitt D-vitamin
mennyisége a magyar adatok alapjan (OTAP

FELHASZNALT IRODALOM

2009/2014) nem éri el az ajanlott beviteli értéket,
az 6sztdl tavaszig tart6é idészakban a kevesebb
napfény miatt nem tud elegendd képzddni bels-
le a bérben sem. Ezek miatt kiegészitd potlas le-
het6sége felmeriilhet, melynek sziikségességét,
mértékét és formajat a kezelGorvossal javasolt
egyeztetni.

Zentai A. et al: 60+ EGESZSEG Uj nemzeti tapldlkozdsi ajanlds idseknek, Budapest, 2020
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019
https://www.who.int/dietphysicalactivity/physical-activity-recommendations-65years.pdf ?ua=1

Derbyshire E, Delange J. COVID-19: is there a role for immunonutrition, particularly in the over 65s? BMJ Nutrition, Pre-
vention & Health 2020; bmjnph-2020-000071. doi: 10.1136/bmjnph-2020-000071

Kirwan, R., McCullough, D., Butler, T. et al. Sarcopenia during COVID-19 lockdown restrictions: long-term health effects
of short-term muscle loss. GeroScience (2020). https://doi.org/10.1007/s11357-020-00272-3
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ORSZAGOS GYOGYSZERESZETI ES ELELMEZES-EGESZSEGUGYI INTEZET

TAPLALKOZASI AJANLAS
COVID-19-BETEGEK RESZERE

A CIKK EREDETI KOZLESE AZ ORSZAGOS GYOGYSZERESZETI ES ELELMEZES-EGESZSEGUGYI INTEZET
GYOGYSZEREINK CIMU SZAKMAI KIADVANYANAK 2020/1. SZAMABAN TORTENT MEG.
A KIADVANY ELERHETOSEGE: HTTPS://WWW.OGYELGOV.HU/DYNAMIC/2020-01-V02%2020201012.PDF

A jelenlegi jarvany helyzet nem csak fizikailag,
hanem szellemileg is egyarant megterhel6 lehet
a betegek szamara. A kiegyensulyozott étrend,
az egészséges taplalkozasi ajanlasoknak megfe-
lel6 étkezési szokdasok kialakitdsa hozzajarul a
szervezet szamara szlikséges energiabevitelhez,
a megfelel vitamin- és dsvanyianyag ellatott-
sdghoz, az immunrendszer normal mkoédésé-
nek fenntartadshoz, ezek pedig el6segithetik a
koronavirus betegségbdl valé gyorsabb felépii-
lést. A zoldségekben, gyiimolcsokben, teljes ki-
6rlésli gabonafélékben gazdag, emellett alacso-
nyabb zsir-, hozzdadottcukor- és sétartalmi
étrend az egészséges testtomeg megbrzésének,
valamint a sziv- és érrendszeri, daganatos be-
tegségek megel6zésének is egyik kulcsa.

A COVID-19 BETEGSEG JELLEMZOI

Az Gj koronavirus altal okozott betegség, a CO-
VID-19 (coronavirus disease — koronavirus okozta
megbetegedés, 2019) els6sorban a légutakat érinti,
de tobbszervi elégtelenség kialakuldsa esetén
halalhoz is vezethet. Jellemzd tiinetei a laz, sza-
razkohogés, faradtsag, de elé6fordulhat légszomj,
produktiv kohogés, izom- és izileti fajdalom,
orrdugulds, orrfolyas, torokfajas, fejfajas, vala-
mint ritkabb tinete a hanyas, hasmenés. A fer-
t6zottek nagyjabdl 80%-a specidlis kezelések
nélkil is meggydgyul, stulyosabb tiinet 6 ferts-
z6ttb6l 1-nél alakul ki. A betegek 6%-anal alakul-
hat ki kritikus allapot, amikor légzési elégtelen-
ség, szeptikus sokk, tobbszervi elégtelenség
jelentkezik. A haladlozads 3% koriil mozog a re-
gisztralt esetek tekintetében, amelyet jelentésen
befolyésol a virus terjedésének intenzitdsa, illet-
ve az érintett teriilet jellemz&i (pl. demografiai
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mutatdk, egészségligyi ellatashoz valé hozzafé-
rés), altaldban legmagasabb az idések korében.
A betegség sulyos formaja leginkabb a 60 évnél
id6sebbeket és a krénikus alapbetegségben (pl.
magas vérnyomas, cukorbetegség, sziv- és ér-
rendszeri, krénikus léguti megbetegedés, malig-
nus megbetegedés) szenveddket érinti [1,2,3].

A TAPLALKOZAS ES TAPLALTSAGI
ALLAPOT JELENTOSEGE A FERTOZO
BETEGSEGEKBEN

A megel6zés szempontjabdl a higiénés elbirdsok
betartdsa a legfontosabb (pl. rendszeres és ala-
pos kézmosas, kéhogéskor, tiisszentéskor a szdj
és az orr eltakardsa), az egészséges taplalkozas,
a megfeleld taplaltsagi allapot, a rendszeres fizi-
kai aktivitds, és az egészséges életmdd azonban
segithetnek a mar kialakult betegség miel6bbi
lekilizdésében. Az egészséges taplalkozasi ajan-
lasokat kovetd, kiegyensulyozott étrenddel a
szervezet elegend6 makro- és mikrotdpanyag-
hoz tud jutni, olyanokhoz is, melyek az immun-
rendszer mikodését tdmogatni képesek (pl. réz,
folsav, szelén, vas, C-, D-, B.-, B ,-, A-vitamin).
Magyarorszagon a Magyar Dietetikusok Orsza-
gos Szovetsége altal kiadott OKOSTANYER® ad
Utmutatdst az egészséges taplalkozasi szokasok
kialakitdsdhoz [4]. Indokolt esetben (felszivodasi
zavar, szigoru diéta, étvagytalansag, ragési ne-
hézség stb.) sziikség lehet a természetes forraso-
kon kiviil dusitott élelmiszerek, étrend-kiegészi-
t6 készitmények alkalmazésdara, azonban ennek
sziikségessége csak egyedileg megitélhetd,
rendszeres fogyasztasuk esetén pedig javasolt
figyelembe venni a tdpanyagbeviteli ajanldso-
kat. A ttlzott, a fels6 biztonsagos szintet megha-
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ladé bevitel egészségligyi kockazatot hordozhat
magaban [3, 5, 6].

Hazankban a sulyos allapott koronavirus fer-
t6zottek taplaldsa sordn az ESPEN (European So-
ciety for Clinical Nutrition and Metabolism)
ajanlasban foglaltakat javasolt kévetni. Az ellaté
intézményekben a dietetikus szakembereknek
kiemelked§ szerepe van a betegek taplaltsagi al-
lapoténak felmérésében (életkor, nem, egészségi
allapot stb. figyelembevételével), a taplalastera-
pia legbiztonsagosabb és leghatékonyabb bizto-
sitdsdban. Nemzetkozi felmérések eredményei
is alatamasztjék, hogy ahol az intenziv ellatas-
ban nagyobb ardnyban keriilnek bevondasra die-
tetikusok, ott a betegellatds mindsége is kiemel-
ked6bb. Azokndl a betegeknél, akik a virus-
fert6zés kovetkeztében hosszabb idére kérhazba
keriilnek, fokozottabb az alultdplaltsag kockéza-
ta, és valamilyen mérték{ izomvesztést is szen-
vednek a kérhazi tartézkodasuk alatt. Az igy le-
gyengllt szervezet azonban fogékonyabbd
valhat a tovabbi fert6zésekre, ezzel pedig lassit-
hatja a COVID-19 gy6gyuldsanak folyamatat, és
megnovelheti a kérhdzban tartdézkodasi idét.
Amennyiben a beteg intenziv terdpias ellatdsra
szorul, az id6s korosztalyhoz tartozik, és tobb-
szervi megbetegedéssel is érintett, az alultap-
laltsag kockazata kiemelkedSen magas, mely
mar énmagaban is relevans kockazati tényezd a
nagyobb morbiditds és mortalitds szempontja-
bél krénikus és akut betegségek esetén. Ezért a
dietetikusoknak fontos szerepe van nem csak az
intenziv ellatds sordn, hanem a rehabilitacid
idején is, étrendi tandcsaik betartdsaval csok-
kenthetd a betegség szévédményeinek kockaza-
ta és lerovidiil a gyégyulasi idé [3, 7].

Fontos megemliteni még egy gyakori, taplaltsagi
allapotot érintd, és a COVID-19-betegség sulyos-
sagat befolyasolé koérdllapotot, a szarkopénids
obezitast (SO), melynél a szarkopénia (izomerd-
és izomtomegvesztés) és az obezitds (elhizas)
egyarant jelen van. Az izomtomeg és zsirtomeg
ez irdnyd ardnytalansdga egyre gyakrabban
megjelend probléma napjainkban. Az SO bar-
mely korosztdlyt érintheti, de idések koérében a
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leggyakoribb az eléforduldsa (>40%). A 65 év fe-
letti felnbttek a vildg népességének mar tdbb,
mint 13% -at teszik ki és ez az ardny egyre csak
nd, igy a szarkopénids obezitdssal érintettek
szama is folyamatosan emelkedik. Az izomto-
meg és az izomer$ egyarant csokken az Orege-
déssel, mig a zsirtémeg fokozatosan né, de csak
akkor alakul ki az SO, amikor a fizikai aktivitas
hirtelen és tartésan lecsckken és ekozben a tap-
lalékfelvétel valtozatlan vagy fokoz6dd, a meg-
novekedett zsir pedig beszivarog az izomrostok
kozé. A zsirtomeg szaporodasa olyan gyullada-
sos és egyéb folyamatokat indit el, melyek to-
vabbi negativ hatassal birnak az izomzat struk-
tardjara. A betegség akkor is kialakulhat, ha
példaul valaki betegség miatt hosszabb ideig
mozgasképtelen lesz, fizikai aktivitdsa draszti-
kusan lecsokken, és kozben az ajanlott napi tap-
ldlékmennyiségnek akdar tobbszordsét is elfo-
gyasztja. Az izomtomegvesztés és a zsirtomeg-
novekedés elvalaszthatatlan korforgasa vezet a
betegség sulyosbodasdhoz. A szarkopénias obe-
zitds rizikéfaktora tébb mas betegségnek is. Az
SO érintett betegek hajlamosabbak az oszteopo-
rézisra (csontritkulds), igy csontjaik is konnyeb-
ben torhetnek el. A hormonhdaztartas felborula-
sat is kivalthatja, tovdbba az esetek nagy
részénél inzulin rezisztencia is fenndll. A meg-
elézés a legjobb ,gyogyszer”, de amennyiben
mar kialakult, 4gy rendszeres mozgassal, moz-
gasterdpidval, megfelel6 taplalkozassal, élet-
moédvaltassal jol kezelhetd, illetve fenntarthaté
allapot [8, 9, 10].

Akiknek az allapota nem kéveteli meg a kér-
hazi ellatast, és otthondban tolti a gydégyulasi
iddszakot, azok szintén ki vannak téve az alul-
taplaltsag kockdzatanak. Az alultaplaltsag gyak-
rabban fordul el6 az idésebb emberek, valamint
az egyedul él6k, a tarsadalmilag elszigeteltek
kozott. A COVID-19 idején a bezartsag, a szere-
tett rokonok hidnya (akik az id6sek védelmében
nem keresik fel ket) rossz kedélyallapotot, ét-
vagytalansagot eredményezhet, fokozva az alul-
taplaltsag kialakuldsanak kockazatat. A tarsa-
dalmi tavolsag, a tarsadalmi elszigeteltség je-
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lent6sen befolydsolhatja az ember hozzaférését
az egészséges élelmiszerekhez, valamint az
egészséges életmad kialakitasa is korlatozottab-
ba valik szdmukra. Az idések szamara alapvetSen
is nehézséget okozhat taplalkozasi sziikséglete-
ik kielégitése, mivel egyes tdpanyagok irdnti igé-
nyiik megnovekedett, viszont a jellemzden ala-
csonyabb energiaigény, valamint szdmos egész-
ségligyi és életmoddbeli korlat akaddlyozhatja a
megfeleld taplalékfelvételt. Az életkorral Ossze-
fliggd élettani valtozasok befolydsoljak az elfo-
gyasztott ételekkel szervezetiikbe juté tapanya-
gokemésztését, felszivédasatésmetabolizmusat,
illetve tovabbi kihivast jelenthetnek a megjele-
né kréonikus betegségek, az alkalmazott kiilonfé-
le gyogyszerek mellékhatdsai, vagy éppen a nem
megfelel6 kornyezeti tényezdk. Az alultaplaltsag
kovetkeztében kialakuld gyengeség noveli a sé-
riilések, a torékenység kockdazatat, ami az id6-
sebb korban alapveten is gyakrabban fordul
el6. Az igy kialakuld sériilések okan egyrészt fe-
lillfert6z6dés johet 1étre, méasrészt az izomok to-
vabb gyengiilnek, nagyobb kitettséget jelentve
tovabbi esésekre és sériilésekre [5].

A bezartsag alapvetben is hajlamosit az inak-
tivitasra, igy az otthon toltott hetek, vagy akar
hénapok alatt az is veszélyeztetd allapotta val-
hat, ha a betegség enyhe lefolydsa miatt a moz-
gasszegény életmdd kalériagazdag taplalkozas-
sal parosul. Ennek kovetkeztében tulsily,
elhizas alakulhat ki, mely az immunvélasz csok-
kenésével, a T-helper limfocitdk, a citotoxikus
T-limfocitdk, a B-limfocitdk és természetes 016-
sejtek aktivitdsanak karosoddsaval, valamint az
antitest- és IFN-termelés csokkenésével jarhat.
Ez azt jelenti, hogy az egészséges testtomegi
egyénekhez viszonyitva az elhizottak fokozot-
tan érzékenyek lehetnek szdmos bakterialis, vi-
rusos és gombas fertézésre, és rosszabb valaszt
adhatnak a vakcinazdsokra altaldban. Tobb or-
szag jelentésében megdllapitasra kertlt, hogy a
COVID-19 betegség lefolydsa sulyosabb és a gépi
lélegeztetés ardnya nagyobb az elhizott betegek-
nél, szemben a normal testtomegliekkel [6].
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A tulsuly és az elhizas napjainkra vildgméretd
problémdva valt. Amennyiben a jelenlegi ten-
dencia tovabb folytatédik, akkor 2030-ra varha-
téan 2,16 millidrd tulsulyos és 1,12 millidrd elhi-
zott felnétt lesz a vildgon. A novekvé trend
hatterében az energiaegyensuly hosszu tava
megbomlasaért felel6s, életmddban bekdvetke-
zett kedvezdtlen valtozasok allnak, tgymint az
egészségtelen taplalkozds (magas cukor-, sé- és
zsirtartalmu feldolgozott élelmiszerek nagyara-
nyu fogyasztasa, rendszertelen étkezés, megno-
vekedett adagu ételek fogyasztdsa) és az inaktiv
életmod. A taplaltsagi allapot és az egészség
kapcsolatat vizsgdlva megallapitottdk, hogy a
normalis testtomegiliekhez képest a tulstulyosok
és az elhizottak nagyobb egészségkockazatnak
vannak kitéve. Az elhizads fokozza a sziv- és ér-
rendszeri betegségek, a hypertonia, az ischae-
mias szivbetegségek, az ischaemias stroke, a ha-
emorrhagids és egyéb nem ischaemids stroke, a
2-es tipusu diabetes, a zsiranyagcsere-zavarok
kockazatat. Noveli egyes daganatos betegségek
(vastagbél-, végbél-, hasnyalmirigy-, mell-, maj-,
petefészek-, méh-, prosztata-, epehdlyag-, vese-,
pajzsmirigy-carcinoma, leukaemia, non-Hodgkin-
lymphoma, myeloma multiplex), a krénikus moz-
gasszervi betegségek és a mentdalis korképek
el6fordulasanak valdszinliségét. Magyarorsza-
gon, a legutolsé Orszagos Taplalkozas és Tap-
laltsagi Vizsgalat (OTAP2014) eredményei alap-
jan, a felnétt lakossag csaknem kétharmada tul-
sulyos vagy elhizott. A legfiatalabb korcsoport-
ban fordul el6 a legkisebb ardnyban (férfiaknal
32,4%, n6knél 32,5%), a legnagyobb el6forduldsi
arany pedig a 65 éves vagy idGsebb férfiaknadl fi-
gyelhet6 meg (86,6%). A hasi elhizas férfiaknal
ritkdbb, mint néknél (38% vs. 55%), azonban els-
fordulasa az életkorral né. Az idések korében a
hasi elhizas a férfiak t6bb mint 55%-at, a nék ko-
zel 80%-4t érinti [11]. A fentiek okdn a megfelel
taplaltsagi allapot kialakitdsa és fenntartdsa, és
az egészséges taplalkozasi ajanldsokhoz igazodd
étrend kialakitdsa elényt jelent a COVID-19 be-
tegség kockédzatanak kitett emberek szadmara.
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A BELMIKROBIOTA OSSZETETELE

ES AZ IMMUNRENDSZER KAPCSOLATA
A Dbélrendszer az immunrendszerink része, a
bélnyalkahartydban taldlhaté a szervezet im-
munsejtjeinek nagy része (~70%). A bél mikro-
biétanak (a bélrendszer mikroorganizmusainak
Osszessége) jelent8s hatdsa van az élettani funk-
cidkra, az egészségi allapotra, valamint az im-
munrendszer miikddésére és szabdalyozdasara
egyarant. A bélrendszerben 1évé mikroorganiz-
musok nagy varidbilitdst mutathatnak az egyé-
nek kozott, koszonhetben az eltéré taplalkozasi
szokdsoknak, kornyezeti tényez6knek, valamint
az olyan fenotipusos jegyeknek, mint a kor vagy
az etnikai hovatartozas.

Néhany orszagban kimutattak példaul, hogy a
bentlakdsos intézményben é16 id6sek bélbakté-
riumainak Osszetétele teljesen eltérd lehet a sa-
jat otthondban €16, onellatd idések bél mikrobid-
tdjatél. Egyes betegségek (pl. gyulladasos
bélbetegségek, taplalékallergidk és -intoleranci-
ak) velejardja lehet a bélfléra-diszbidzis, azaz a
mikrobidta egységének felboruldsa, de jo né-
hany fert6z6 megbetegedés esetén is, beleértve
a COVID-19-et, O0sszefliggéseket irtak le. A leg-
tobb vizsgalat a laktobacillusok és a bifidobakté-
riumok csokkenésérdl szamol be [6].

Mivel a koronavirus betegségleginkabb azidé-
sebb korcsoportot veszélyezteti, megemlitendd,
hogy a kor elérehaladtdval az immunrendszer
védekezbképessége csckken, igy barmely ferts-
zés egy komolyabb betegség forrasava valhat,
sulyosabb tiinetekkel és masodlagos sz6védmé-
nyekkel, ezért nagyon fontos az egészséges tap-
lalkozasi ajanldsoknak megfelel6 étkezés, mely
tdmogatva a bélflérat, egyben az immunrend-
szer javat is szolgalja.

Egy egyoldald, nem kell6en valtozatos étrend
kovetése esetén az immunrendszer sem tud
megfelel6en m{ikodni. Idés korban rdadasul a
vérben megemelkedik a gyulladdsos faktorok
koncentraciéja, mely hozzajarulhat az olyan
kréonikus megbetegedések kialakuldsdhoz, mint
a sziv és érrendszeri betegségek, anyagcsere be-
tegségek (pl. cukorbetegség, nem alkoholos zsir-

A LAKOSSAG ELETMODJA JARVANYHELYZET IDEJEN

34

maj), neurodegenerativ betegségek, egyes daga-
natos megbetegedések, valamint fert6zés esetén
a szervezet hajlamosabb fokozott gyulladédsos
reakciéval valaszolni [6, 12].

TAPLALKOZASI TANACSOK

KORHAZI KEZELEST NEM IGENYLO,
KORONAVIRUSSAL FERTOZOTT
BETEGEK SZAMARA [7, 13-16]

A koronavirussal fert6zottek csak kis szizaléka-
nak van sziiksége koérhazi ellatasra, a tobbi diag-
nosztizalt beteg otthondban tdltheti a felépiilésé-
hez sziikséges idét.

A leggyakoribb tlinetek, amik ilyenkor jelent-
keznek: 14z, szaraz kohogés, faradtsag, légszomj,
melyek gyakran izom- és iziileti fajdalommal és
étvagycsokkenéssel is tarsulnak. Egy fertézés so-
ran az immunrendszeriink feladata, hogy kivalt-
sa az Un. immunvalaszt és megkiizdjon a virus-
sal. A taplalkozadsnak és a folyadékpotlasnak
kulcsszerepe van a felépiilésben, az immunrend-
szer tAmogatasaban.

Azonban fontos megemliteni, hogy amig kér-
hazban idedlis esetben dietetikus felligyeli és
hatdrozza meg szabalyozott médon, de egyénre
szabva a tdplalast, otthon jellemzden a betegek
nincsenek kontroll alatt a taplalkozasukat illets-
en. Ilyenkor az otthon toltott hetek alatt, a tiine-
tek és az étvagy fliggvényében konnyen megbo-
rulhat az energiaegyensuly, elhtiz6d6 lefolyast
betegség esetén jelentdsebb teststly- és izomto-
meg-vesztés léphet fel, mig masndl az enyhe ti-
netek mellett a megtartott étvagy és fizikai
inaktivitds kovetkeztében testsilytobblet ala-
kulhat ki. Mind a két allapot eredményezheti
példaul inzulinrezisztencia kialakulast, mely-
nek kovetkeztében az energiaszint hulldmzéva
valhat, és gyakori faradtsag léphet fel.

Mivel az otthonlét jellemz&en az addigi min-
dennapi munkank, tevékenységeink rutinjanak
megszakitdsaval jarhat, ez kénnyen unalom ér-
zéséhez is vezethet. Az unalomhoz pedig gyak-
ran nagyobb energiafelvétel, valamint a nagyobb
mennyiségi zsirok, szénhidratok és fehérjék fo-
gyasztdsa tarsulhat. Ezenkiviil a pandémia id6-
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szakdban a virusfert6zés sziinet nélkili folya-
matos halldsa vagy olvasdsa stresszt okozhat,
kovetkezésképpen szélsGséges étkezési szoka-
sok alakulhatnak ki. A stressz miatt étvagyta-
lansag léphet fel, de az embereket tulevésre is
Osztonodzheti, tobbnyire cukros ,kényelmi étele-
ket” keresve. Ez a fajta ,étel utdni sovargas”, egy
tobbdimenziés fogalom, amely magéban foglalja
az érzelmi (intenziv étkezési vagy), a viselkedési
(élelmet keresni), a kognitiv (ételre vonatkozo
gondolatok) és élettani (nyalelvalasztas) folya-
matokat.

Erdekes, hogy nemek kozotti kiildnbséget is
megfigyeltek az ételek iradnti sévargas fennalla-
sakor, nék korében magasabb az el6fordulésa,
mint a férfiakndal. Kimutathat6, hogy a szénhid-
ratok utdni sévargas fokozza a szerotonin ter-
melédést, ami pozitivan befolydsolja a hangula-
tot. Bizonyos értelemben azt is mondhatjuk,
hogy a szénhidratban gazdag ételek fogyasztdsa
lehetne a stresszkezelés egyik ,gyogyszere”.
Azonban a szénhidratban gazdag ételek utdni
sévargds hatdsa a rossz hangulatra egyenesen
ardnyos az ételek glikémias indexével.

Ez azonban egy olyan egészségtelen taplalko-
zdasi szokas kialakuldsat eredményezi, melynek
kovetkeztében novekszik az elhizas kialakula-
sanak kockdazata, ami azon tudl, hogy egy kréni-
kus gyulladdsos allapotot tart fent, tovabb
komplikalédhat szivbetegségekkel, cukorbeteg-
séggel és tlidébetegségekkel, amelyekrdl kimu-
tattdk, hogy novelik a COVID-19 sulyosabb szo-
védményeinek kockazatat.

Az otthon toltott id6 alatt, a bezartsag hatasa-
ra kialakult stressz alvaszavarokat is okozhat,
amelyek viszont tovabb rontjak a stresszt és no-
velik az ételbevitelt, ezaltal veszélyes 6rdogi kor
kialakuldsdhoz vezetnek [15].

Fontos lenne, hogy az otthon toltott id6 alatt
dietetikus szakemberrel fel tudja venni a beteg
vagy a hozzatartozéja a kapcsolatot, akihez bi-
zalommal tud fordulni az egyénre szabott, fizi-
kai aktivitdshoz, egészségi és taplaltsagi alla-
pothoz igazoddé étrend kialakitdsaban (figye-
lembe véve a vasarlast és ételkészitést befolya-
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sol6é kornyezeti tényezdket), valamint az ener-
giaegyensuly visszaallitdsadban.

Az eddigi nemzetkozi vizsgdlatok azt mutat-
jak, hogy korosztalytdl fiiggetleniil, az emberek
a koronavirus megbetegedés id6szaka alatt ke-
vésbé taplalkoznak egészségesen, ennek kovet-
keztében az egészséges taplalkozdsi szokasok
kialakitdsa és/vagy fenntartdsa, valamint a
rendszeres testmozgds elérése egyarant nehéz,
melyek egylittesen kockazatot jelenthetnek az
egészségre nézve.

Ezért kiemelten fontos, hogy a dietetikus szak-
emberek hasznos és hiteles informaciékat, at-
mutatdsokat nyUjtsanak a lakossag szdmadra an-
nak érdekében, hogy a hozzaférhet6 élelmi-
szereket az egészséges és fenntarthato valaszta-
sok elémozditdsa révén a lehetd legjobban hasz-
néljak ki [7].

Alapvetéen a kiegyensulyozott, egészséges
taplalkozasi ajanlasoknak megfeleld étrend kove-
tése ajanlott, specidlis diétara a tlinetek fiigg-
vényében lehet sziikség. Kiemelten fontos a bdsé-
ges folyadékfogyasztds, legalabb 2-3 liter naponta.

A megfelel6 energia- és fehérjebevitel fontos a
COVID-19 virus elleni harcban. A beteg akar na-
pokra, hetekre is agyba keriilhet, inaktivva val-
hat, melynek kévetkeztében folyamatosan csok-
kenhet az izomtomege.

Megfeleld taplalkozassal ez a folyamatot meg-
el6zhet6 vagy lelassithaté. A helyes taplalkozas,
ideértve az elegenddé fehérjefogyasztast, elen-
gedhetetlen az izmok (ideértve a 1légz6 izmokat
is) védelméhez, hogy segitsenek a légzésben.
A szervezet a virus elleni kiizdelem sordn akar
tobb energidt is felhasznalhat, mint normadl
esetben, igy el6fordulhat, hogy magasabb ener-
gia-bevitelre van sziikség, mint a betegség el6tti
id6szakban.

A koronavirus egyik gyakori tlinete lehet az
étvagytalansag, de akar a szaglas és izérzékelés
is megvaltozhat dtmenetileg. Fontos azonban,
hogy a beteg akkor is rendszeresen, megfeleld
mennyiségi és mindségi ételt fogyasszon a nap
folyaman, ha nem érzi éhesnek magat, ezzel is
tdmogatva az immunrendszerét.
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JAVASLATOK

Fogyasszon tobbszor kisebb adagokat. Lehetbleg
egyen 2-3 6ranként, de legaldbb 5-6 alkalommal
naponta.

Koplalni tilos!

A f&étkezések lehetdség szerint mindig tartal-
mazzanak valamilyen 4allati eredetd fehérjefor-
rast, példaul sovany hisokat, huskészitménye-
ket, halakat, tojast, tejet, tejtermékeket (kefir,
joghurt, sajt, tiré stb.). A savanyitott tejtermé-
kek probiotikus hatdsuk révén fenntartjak, illet-
ve helyredllitjdk a bélfléra egyensulyat, ezdltal
pedig tdmogatjak az immunrendszer megfeleld
mikodését. A szaraz hiivelyesek és az olajos
magvak mint novényi fehérjeforrdsok, szintén
beilleszthet6k az étrendbe, amennyiben emész-
térendszeri panaszok nem allnak fent.

A halak, halmajolajok, a belséségek (féleg a
madj), a tojassargdja, valamint kismértékben a tej
és tejtermékek, a hus és a htuskészitmények hoz-
zdjarulnak a napi D-vitamin-bevitelhez. A D-vi-
tamin pedig bizonyitottan fontos szerepet jat-
szik azimmunrendszer megfeleld mikodésében,
hozzajarul a kalcium valamint a foszfor felszivo-
déasahoz és hasznosuldsdhoz, a vér normal kalci-
umszintjének, valamint eziltal az egészséges
csontozat, fogazat és izomfunkcié fenntartdsa-
hoz, emellett fontos szerepet jatszik a sejtoszto-
dasban is. A legfrissebb tanulmanyok pedig arra
engednek kovetkeztetni, hogy sok mas élettani
folyamatban (pl. idegrendszer, endokrin rend-
szer, sziv, érrendszer m{ikddése) szintén szere-
pet jatszhat [14].

Ertékes tdpanyagaik, vitamin- és dsvényianyag
tartalmuk révén a gylimolcscknek és zoldségek-
nek kiemelten fontos szerepiik van az egészség
megdrzésében, ezért fontos, hogy naponta tobb-
szOr és tobbfélét is fogyasszon beldliik.

Jelentds C-vitamin-tartalmuk tdmogatja az
immunrendszer normdl miikédését, hozzajarul
a faradtsag csokkentéséhez. Tdmogatja a nor-
mal kollagénképzddést, és ezaltal az erek nor-
mal allapotdnak, milkdédésének fenntartdsat,
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valamint hozzajarul az idegrendszer normal
miikodéséhez és a normadl pszicholégiai funkcié
fenntartdsahoz is. C-vitaminban gazdag élelmi
anyagoknak szdmitanak a bogyds gytimolesok, a
kivi, a citrusfélék, és a licsi. Z6ldségek kozil a
kelbimbé, a karfiol, a brokkoli, a fejes kaposzta, a
so6ska, az étkezési paprika, a fliszernovények ko-
ziil a petrezselyem és a metéldhagyma rendel-
kezik magas aszkorbinsav-tartalommal [14].

A gyakori kohogés kovetkeztében konnyebben
kiszaradhat a szdjnyalkahdrtya, igy a szaraz éte-
lek irritalhatjak azt, a nyelés nehezitetté valhat.
Ebben az esetben inkdbb a krémleveseket, gyi-
molcs-, zoldségpiiré leveseket, f6zelékeket, f6ze-
lékpiliréket és a puding, krém, zselé, sodé jellegi
ételeket részesitse elényben. Kertiilend6 a csip&s,
valamint az erételjesen fliszerezett ételek fo-
gyasztasa.

Az enyhén hideg vagy szobahémérsékleti éte-
lek, italok jobban toleralhatdk, mint a tdl hideg
vagy tdl meleg valtozatok.

Ha az izérzékelés megvaltozdsa miatt az ételt
fémes izlinek érzi, ennek mérséklésére hasznal-
jon étkezéskor milianyag evéeszkozoket.

Amennyiben kevésbé érzi az izeket, ne tobb sé
és cukor, hanem t6bb zdldfliszer vagy széritott
fliszer (pl. petrezselyem, lestyan, oregdno, majo-
ranna, rozmaring, kakukkfd, anizs, vanilia, fa-
héj) hasznélataval fokozza az ételek izét. A fl-
szerek biolégiai hatdsai kiilondsen értékesek,
meginditjak és fokozzdk a nyalelvalasztast, se-
gitve aragas, nyelés, és az emésztés folyamatait.
Az enyhe savanyitds (példaul citrommal), a gyom-
bér, csemegepaprika alkalmazdsa segiti a nyal-
elvalasztast. A kesernyés izl fliszerek a gyomor-
nedv termelését segitik.

Csokkent étvagy esetén dusitsa az ételeket, igy
egy kisebb adag is magasabb energia-, illetve fe-
hérjetartalommal fog rendelkezni.

Gondoskodjon arrdl, hogy az étkezés a lehetd
legkellemesebb legyen, és hogy az ételek és ita-
lok vonzénak tlinjenek. Masokkal valé étkezés
gyakran el6segiti az étvagyat.
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Tippek az ételek dusitashoz, étvagytalansag
esetén

e Keverjen 1 ev6kandalnyit az ételekbe (pl. toltott,
rakott ételekbe, szendvicskrémekbe, f6zelékek-
be, krémlevesekbe, saldtdkba, desszertekbe) a
kovetkez6k valamelyikébdl: reszelt sajt, tard,
tejpor, reszelt, f6tt tojasfehérje, daralt olajos
mag, reszelt zoldségek és/vagy gylimolcsok,
zabpehely, olaj.

e Dupla rantés vagy habards leveseknél, f6zelé-
keknél.

e Joghurt vagy kefir helyett haszndljon tejfolt
vagy tejszint a f{6zéshez.

e Tejbdl, tejtermékekbdl a magasabb zsirtartal-
mu termékeket valasszal

e Szendvicskészitéshez haszndljon olajat, vajat
vagy 50%-nal magasabb zsirtartalmi margarint!

Miért kiilonésen fontos odafigyelni a megfeleld
folyadékbevitelre a betegség ideje alatt?
Testiink 60-70%-at alkotja viz. A vériinkben, az
izmainkban, s6t még a csontjainkban is talalha-
t6 viz, melyre minden, a szervezetben lezajlé fo-
lyamathoz szilikség van, igy példaul az oxigén és
tdpanyagok szallitdsdhoz, az emésztés meg-
konnyitéséhez, az izom- és szivm{ikddés segité-
séhez, a bor és a haj hidratdlasdhoz. A napi fo-
lyadéksziikséglet kortél és nemtdl fliggben
valtozhat. Egészséges felnGttek szamara megko-
zelit6leg napi 2-2,5 1 viz, egészséges gyermekek
szdmara napi 1,5-2 1 viz elfogyasztasa ajanlott.
Hé&ségben, sportolaskor és lazzal, hasmenéssel,
hanyéassal jaré betegségek idején azonban meg-
né a folyadéksziikséglet.

A koronavirus-fert6zés sordn tartésan fennal-
16 14z (esetleg hasmenés, hany4as) esetén szerve-
zetlink extra folyadékot veszit (39 fokos 14z ese-
tén példaul izzaddassal akar 9 dl folyadékot is
veszithetlink egy nap alatt), ezért ilyenkor a ki-
szaradas veszélye is nagyobb, valamint a beteg-
ségbdl vald felépiilés is elhiizédhat. A hosszu
ideig fenndllé lazas allapot megterhelheti a ke-
ringési rendszert is, valamint légzdszervi- és
anyagcsere-betegségekben (pl. cukorbetegség)
az anyagcsere felboruldsdhoz vezethet, ezért
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ilyen esetekben nagyon fontos miel6bb elérni a
normal testhémérsékletet.

Fontos figyelni a testiink jelzéseire, hiszen a ki-
szaradds (dehidratécid) elsd jele jellemzden nem
a szomjusag, hanem a fejfajas, szédiilés, a kon-
centracié csokkenése, ingerlékenység, a szdj és a
szem kiszdraddsa. Ha keveset iszunk, a haj és a
bor elveszti rugalmassagat, a vizelet mennyisége
csokken, szine sotétebbé valik, szaga felerésodik.
A léguti valadék hamarabb bestirtisodik és nehe-
zebben tud tavozni a tiid6bdl, ami akar a tidé-
gyulladas kialakuldsat is elésegitheti.

A betegség lefolyasa alatt, a tlinetek fliggvé-
nyében felnStteknek akar 3 litert meghaladé fo-
lyadékbevitelre is sziikségiik lehet.

Leginkdbb a viz, asvanyviz, vildgosra f6zott
tea, zoldséglé, gylimoleslé fogyasztasa ajanlott,
de sok folyadékhoz juthatunk a lédds gyimol-
csokbdl (pl. gérogdinnye, sargadinnye, alma-, ba-
rackfélék), zoldségekbdl (pl. uborka, paradicsom,
cukkini), valamint a kiilonb6zé levesekbdl is. A
cukrozott UditSitalok az ,lires kaléridak” forrasai:
fogyasztasukkal a szervezet nem jut értékes tap-
anyagokhoz, csak cukorhoz, igy nem tamogatjak
a gyogyuldast. Az iditékben 1év6 cukor hatdsara
rdadasul olyan savtermel$ baktériumok szapo-
rodhatnak el a szdjban, melyek roncsoljdk a fog-
zomancot, ezért csak ritkan és kis mennyiségben
fogyasszuk ezeket az italokat, és kiilénos figyel-
met forditsunk a fogmosasra, a szgjhigiéné fenn-
tartdsara. Az alkoholnak és koffeintartalmad ita-
loknak (pl. kavé, energiaital, kéla) vizhajté hata-
suk van, ezért fogyasztasukat keriiljik.

A rendszeres alkoholfogyasztds negativan hat
az immunrendszer m{ikddésére, fokozhatja az
izgatottsagot, depressziét, félelemérzetet, novel-
heti az otthoni balesetek kockéazatat, a csaladon
beliil er6szak gyakorisagat, raadasul a gyégysze-
rek hatdsat is kedvezétleniil befolyasolja.

Hogyan biztosithaté a megfeleld
folyadékellatottsag?

Oranként igyon valamilyen ajanlott folyadékot.
Laz, fokozottabb rosszullét esetén akar negyed-
o6ranként néhany kortyot.
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Emésztési panaszok, hanyas, hasmenés ese-
tén kerillje az egyszerre nagyobb mennyiségi
folyadék fogyasztdsat, mert kellemetlen gyo-
mortdji fesziilést, fdjdalmat, valamint a fenti tii-
netek fokozdéddasat okozhatja.

Tartson egy pohdr vizet az dgya mellett, és éj-
szaka is igyon, ha felébred vagy megszomjazik.

Ha vizelete a megszokottdl eltérd, nem elég
rendszeres és sotétebb szind, az szintén a kiszara-
dés jele lehet. Ilyenkor igyon még t&bb folyadékot.

Amennyiben csokkent az étvagya is, igyon
turmixokat vagy fogyasszon naponta tobbszor
leveseket, igy egyszerre a folyadék- és energia-
bevitelét is novelheti.

Etvagytalansidg, hasmenés, 1az, sok kdéhdgés
miatti folyadékvesztés esetén a vizen, gyu-
molcs- és zoldségleveken, valamint tedn kivil a
fott zoldségek és a f6tt burgonya leve is segitheti
a folyadékegyensuily fenntartdsat. A gyogyszer-
tarban kaphaté ordlis rehidralé por/folyadék
(ORS) alkalmazasara is sziikség lehet, melynek
megfeleld natrium-glikéz ardnya segiti a viz,
belekbdl torténé felszivédasat, igy a hasmenés
tiineteit is mérsékli (a bélbe jutott folyadék na-
gyobb részben tud felszivédni, hasznosulni).
Akar otthon is elkészithetiink hasonlé oldatot.
H4zi ORS recept: 1 liter viz, % tedskandl konyha-
s6, 2,5 dl gytimodleslé vagy 5 tedskandl cukor.
A felsorolt 6sszetevSket alaposan 6ssze kell kever-
ni és kis adagokban kortyolgatva elfogyasztani.

Vasarlasi és étkezési tanacsok, jarvany idejére
Hogyan érdemes taplalkozas szempontjabdl els-
re tervezni, és milyen élelmiszereket ajanlatos
beszerezni, ha jarvany idején a vasarlasi szoka-
saink dtmenetileg megvaltoznak, ritkdbban ja-
runk boltba, piacra és egyszerre nagyobb meny-
nyiségi élelmiszert vasarolunk?

Ebben az idészakban is torekedjiink a kiegyen-
sulyozott, egészséges étrend kovetésére, mivel
ez alapvetd fontossdgl az immunrendszeriink
érdekében, a betegségek megelézése és legy6zé-
se szempontjabdl. A készleteket észszerli meny-
nyiségl, az egészséges étrendbe illeszkedd élel-
miszerekkel toltsiik fel.

A LAKOSSAG ELETMODJA JARVANYHELYZET IDEJEN

38

Vasarlas elgtt:

Meérjiik fel a készleteinket!

Ellendrizziik, hogy mekkora készlet all rendel-
kezéslinkre azokbdl az élelmiszerekbdl, amelye-
ket szeretnénk otthon tudni ebben az idészak-
ban. Ha ugy itéljik meg, hogy kb. két hétre ele-
gendd mennyiség van az adott élelmiszerbdl, fe-
lesleges még tobbet vasarolnunk belble, hiszen
ez konnyen vezethet felesleges pénzkidobashoz
és élelmiszerpazarlashoz.

frjunk bevasarlélistat elore!

A listan ne csak a megvasarolni kivant termé-
kek neve szerepeljen, hanem az is, hogy azokbol
mennyit szeretnénk vasarolni. igy biztos, hogy
mindenbdl megfelel6 mennyiség kertiil a kosar-
ba. Vasarlas ideje is jelentSsen csdkkenthetd.

Mi és miért szerepelhet a bevasarldlistan?

Gabonafélék és szaraz hiivelyesek, melyek
hosszu ideig eltarthaték és sokoldaliian felhasz-
nalhaték. Fogyasszunk mindennap 3 adag gabo-
nat (pl.: rizs, lisztbdl készilt termékek, kenyér-
félék, pékaruk, kekszek, miizliszeletek stb.,
amibdl legalabb 1 adag teljes értékd legyen (tel-
jes kidrlési lisztbdl késziilt étel, barna rizs, zab-
pehely, teljes ki6rlési tészta, bulgur, kuszkusz,
koles, hajdina, teljes kidrlésli keksz). Fogyasz-
szunk rendszeresen szdraz hiivelyeseket (sza-
razbab, lencse, sargaborsé stb.). Felbontds utdn,
mindségiik megérzésének érdekében taroljuk
ezeket légmentesen zarédé edényben, valamint
hiivos és szaraz helyen.

Fagyasztott zOldség, gylimolcs amely fagyasz-
téban, mélyhltében sokaig eltarthatd. Ha friss
z0ldség, gytumolcs nem 4all rendelkezésiinkre,
fagyasztottbdl is késziilhet parolt zoldségkoret,
rakott z6ldség, f6zelék, zoldségleves (akar krém-
leves), a gyiimdlcsok belekeverheték natur jog-
hurtba, tirdba, de késziilhet belblik turmix is.

Mirelit halak, melyekbdl parolassal, stitéssel,
f6zéssel izletes halételek készithetSk (pl. egyben
silt, rakott étel, paprikas).

Friss drukat is nyugodtan tervezziink a listara,
de Ugyeljink arra, hogy ezeket fogyasszuk el
el8szor, a tartésabb arukkal szemben.

Friss z0ldség- és gytimolcsfélék koziil f6képp a
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kiemelked6en magas C-vitamin- és antioxidans-
tartalommal rendelkezdkre gondoljunk (pl. na-
rancs, mandarin, kdposzta, paprika). A gyokér-
z0ldségek, hagymafélékkel is szamolhatunk, hi-
szen hilivosebb helyen (pl. kamrdban) igen
hosszu ideig eladllnak. Fogyasszunk mindennap
4 adag zoldséget/gytimolcsot, ebbdl egy adagot,
ha tehetjiik, frissen.

A nem azonnal felhasznalt friss husféléket
praktikus adagonként lefagyasztani.

Tej, tejtermékek (pl. joghurt, kefir, tard, sajt) is
szerepeljenek a listdn, azonban valasszuk az
alacsonyabb zsirtartalommal rendelkezé valto-
zatokat. Ugyeljunk rd, hogy ezeket a terméken
jelzett tarolasi homérsékleten taroljuk. Hosszu
lejarati idejiik miatt tejek koziil javasolt tartds
tejet venni.

A friss aruk kozott szerepelhet pékaru és ke-
nyér is, melyek szintén lefagyaszthatdk, akar
adagonként is. LehetSleg valasszunk magasabb
rosttartalmu (pl. teljes kidrlésd, korpds, magvas)
termékeket.

Konzervaruk kozil részesitsiik elényben a
halkonzerveket (pl. tonhal, szardinia), majkré-
meket. Ha friss vagy fagyasztott zoldség, gyu-
molcs nem all rendelkezésiinkre, fogyasszunk
z0ldség-, és gylmolcskonzerveket, savanyusa-
gokat (pl. savanyu képoszta, gydngyhagyma,
cékla), melyek minden étkezést szinesebbé va-
razsolhatnak és hosszu ideig eltarthaték.

Javasolt, hogy a listdn szerepeljen tojas is.
A tojast taroljuk hilivosebb, szaraz helyen (kam-
raban vagy hiitében). Amennyiben bevasarlas-
kor hiit6bdl vettiik ki a tojast, Ggy otthon is min-
denképpen a hiitében tartsuk.

Szinesithetjiik a listat natur (nem sézott) olajos
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magvakkal (pl. dié, tékmag, foldimogyord) és na-
tir (hozzdadott cukrot nem tartalmazdé) aszalt
gytimolcsokkel. Ezek szintén sokdig eldllnak és
rendiviil jé tdpanyag- és rostforrdsnak mindsiil-
nek, azonban mind az olajos magvak, mind az
aszalt gylimolcsok energiatartalma magas, igy
ugyeljink ra, hogy mértékkel fogyasszuk Oket,
naponta csak egy két marék javasolt bel6lik! (Fi-
gyelem! Az aszalt gyimolcsok nem Osszekeve-
renddk a kandirozott gytimolcsokkel, melyek ma-
gas hozzdadottcukor-tartalommal rendelkeznek).

No&vényi olajat (pl. napraforgéd-, repce-, oliva-
olaj), margarint vasaroljunk zsir, vaj helyett az
ételkészitéshez, és a zsiradékokat altalaban fo-
gyasszuk mértékkel.

Fokozottan figyeljink arra, hogy ne szenved-
junk hianyt fliszerekbdl, melyek ételeinket val-
tozatossd és élvezetessé teszik, legyen otthon
tobbféle szdritott fliszer.

Elsédleges folyadékforrasunk a csapviz, eset-
leg asvanyviz legyen. Feln6ttek szadmadara az
ajanlott napi folyadékmennyiség 2-2,5 1/f6 (8-10
pohar), gyermekek szdmara atlagosan 1,5-2 1/f6
(6-8 pohar). Melegben, rendszeres, fokozott fizi-
kai aktivitds esetén, illetve ldzzal, hanydssal,
hasmenéssel jaré betegségek esetén a folyadék-
igény novekszik. Napi 1 pohar (2-2,5 dl) 100%
gyimolcstartalommal rendelkezd gyiimdlcslé
fogyasztasa beilleszthetd az étrendbe.

A félkész, zacskos ételek (pl. instant krémle-
ves, félkész tésztaételek, tejberizs, instant zab-
késa) elénye, hogy sokaig eldllnak, és konnyen
elkészithet6k, azonban mindig nézzik meg az
Osszetevdk listdjat és az alacsonyabb sé és cu-
kortartalmut valasszuk. Ha tehetjiik, ezeket az
élelmiszereket csak alkalmanként fogyasszuk.
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A TESTMOZGAS ES A KORONAVIRUS
KAPCSOLATA (KULONOS TEKINTETTEL

AZ ELHIZASRA)

A 2020-as év elején kialakult COVID-19-vilagjar-
vany mind egyénileg mind tarsadalmi szinten 4j
kihivasok elé allitotta az embereket, a kiilonbo-
z6 orszdgok kormdanyzati és egészségligyi rend-
szerét, befolydsolja a személyes és kozOsségi
kapcsolatainkat, illetve a sajat és masok egész-
ségével, a prevenciéval és a rehabilitaciéval kap-
csolatos viselkedéslinket. A kozélet kényszerd
korlatozasa, a home office térhéditasa, az online
oktatds nagy mértékben csokkentette a fizikai
aktivitds és a testmozgas lehetGségeit, de egy-
ben megvaltoztatta a mozgassal, a fizikai aktivi-
tassal kapcsolatos magatartasunkat is. Ezzel a
teriilettel mar szamos hazai és nemzetkozi ta-
nulmany is foglalkozott. Sok esetben teret nyert
az egészségtudatosabb étrend, a dohanyzas és
az alkoholfogyasztds esetében is sok minden
megvaltozott, persze nem mindig j6 irdnyba, hi-
szen példaul egy nem reprezentativ felmérés
szerint az online vasarlds sordn megnovekedett
az alkoholos italok forgalma Magyarorszagon. A
kiilonbozd orszagokban az eltérd védekezési
stratégidk kovetkeztében azonban a tendencidk
is eltéréek, az egészségligyi intézkedések vonat-
kozasdban is megfigyelhetéek lesznek azonban
a tarsadalmi és gazdasagi egyenl6tlenségekbdl
adédo kiilonbségek.

A gazdasdgilag fejlett orszagokra eltérd mér-
tékben jellemz6 a lakossag egészségmagatarta-
sara a fizikai hipoaktivitds, vagyis a tébbnyire
1l6 életforma. Europdban az Eurobarométer el-
mult évi jelentése alapjan 2013 novembere és
2017 decembere kozott végzett kérdbives felmé-
rés alapjan a megkérdezettek 46%-a jelezte,
hogy nem végez rendszeres fizikai aktivitast, ez
4%-kal rosszabb érték a kiinduldsi 2013-as ada-
tokhoz képest. Az alkalmanként végzett fizikai
aktivitds mértéke nem valtozott (33%), 14%-a a
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megkérdezetteknek csak ritkdn sportolt, illetve
végzett fizikai aktivitast. A rendszeresen sporto-
16k szazalékos aranya 7%, ami csékkenést mutat
a 2013-as mutatdkhoz képest (1. dbra). A felmé-
rés alapjdn csupan hat olyan orszag volt, ahol
altalanos javulas figyelhetdé meg ezen a téren,
ide tartozik Belgium, Luxemburg, Finnorszag,
Ciprus, Bulgaria és Malta - Magyarorszag azon-
ban sajnos nincs ezen orszagok kozott.

Magyarorszagon ezen felmérés alapjan a meg-
kérdezettek 56%-a soha nem végzett rendszeres
fizikai aktivitast, ezzel a mutatéval Eurépaban
az orszagok rangsorat tekintve a kozépmezdény-
ben foglalunk helyet.

Magyarorszag atfogd egészségvédelmi szlrd
(MAESZ) programja révén elvégzett, az elmult
hat évre vonatkozé adatok alapjan a fenti adatok
megerdsitést nyertek, a kovetkezd két dbran a
felmért kozel nyolcvanezer személynek az iilés-
sel eltoltott idejének szazalékos adatai lathatéak
korosztalyos és nemenként megoszlasban (2., 3.
abra). Tekintettel a felmérés jellegére, az adatok
nem reprezentativak, csak az adott felmért po-
pulaciéra jellemzé.

A 2. dbran megfigyelhetd, hogy a felmérésben
részt vett nék esetében a legfiatalabb két korosz-
taly (18-25, 26-35 év) tobb, mint 58%-a, illetve
61%-a tolt el naponta 6 6ranal tobbet liléssel és
csak minimalis mértékben kozel 25%-uk tolt ke-
vesebbet naponta, mint 4 6ra. Az id6sebb kor-
osztalyok esetében ,szerencsére” megfordul ez a
trend és a 36 év felettiek esetében folyamatosan
csokken az tléssel toltott 6rak szdzalékos ara-
nya és ennek megfeleléen né az egészség szem-
pontjabdl kiemelkedéen fontos - 6 éranal keve-
sebbet iilok szazalékos ardnya. Kiilén kiemelendd
az id6s korosztaly egyre javulo értékei.

A férfiak esetében némileg mds tendencidkat
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figyelhettiink meg, a fiatal férfiak esetében -
amelyet a 3. dbra mutat - sokkal kisebb aranyuk
tolti 6 6ran tuli idStartamban idejét {iléssel és
ennek megfeleléen nagyobb szdzalékuk il keve-
sebbet naponta, mint 4 éra. A kor elérehaladta-
val férfiak esetében is (36 év felett) hasonld ten-
dencia figyelheté meg, mint a ndéknél, vagyis
minél inkabb iddsdédink, anndal kevesebbet
ultink és forditva, névekszik a 6 6ranal leveseb-
bet 1il6k szdzalékos aranya.

Osszegezve a MAESZ a fizikai aktivitasra vo-
natkozo felmérésének ezen eredményeit, a 4. ab-
ran megfigyelhet, hogy a megkérdezett tobb,
mint 78 ezer személy esetében a mozgasra vo-
natkozé megfeleléség értéke atlagosan 50% fe-
letti, az tilésre vonatkozdan is csupan atlagosan
38%-nal talaltunk megfeleld értékeket, a sétaval
toltott idészak az egyetlen olyan érték, amely bi-
zakoddasra adhat okot. Fontos megjegyezni, hogy
ezek az értékek a ,békeidbkre” vonatkoztak. Az
idei év méasodik negyedévében ezek a mutatdk
biztosan rosszabbak, és a jarvany idei 6szi ma-
sodik hulldma sem kedvezé ebben a tekintetben
(Barna I. és mtsai. 2020; Barna I. és mtsai 2019).

A COVID-19-jarvany kezdeti idészakaban - bar
biztos értéket nagy létszamu felmérés hidnya-
ban még nem lehet mondani - ez a helyzet az
egészségligyi el6irasok fliggvényében még rosz-
szabb lehetett.

A bevezetett és a jelenleg is szamos orszagban
érvényes karantén és a tavolsagtartas idészaka-
ban tehat az 116 életmdd és a mozgas hidnya vi-
lagszerte egyre fenyeget6bb népegészségligyi
gondokat eredményezhet. Ezek az eredmények
szadmos olyan krénikus betegség és egészségka-
rosodas kialakuldsdhoz vagy sulyosbodasdhoz
jarulnak hozzda, mint a kéros kovérség, a szivbe-
tegségek, a diabétesz, a magas vérnyomads, a
rosszindulatl daganatok, a csontritkulds, a dep-
resszié és a szorongds. A mozgasszegény élet-
moéd - f6ként a tévé és a szamitdgép elbtt toltott
id6 miatt - mar a fiatal korosztalyban is egyre
jobban terjed, pedig a gyermekkor dontéen meg-
hatdrozza egész tovabbi életiiket. Az egyre in-
kabb elbtérbe keriil6 online oktatas és — ahol le-
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het8ségadddik erre —a felnétt dolgozo korosztaly
esetében az otthoni munkavégzés, vagyis a
home office elterjedése ezeket a tendencidkat
csak er@sitheti, vagyis mar be se kell menni
munkahelylinkre és igy a munkaba jarassal jaré
mozgas is csokken.

Sajat, 2014-ben végzett felméréseink alapjan
(Szmodis és mtsai 2014) elmondhaté, hogy a fel-
mért 3 400 vizsgalt iskolaskoru gyermek tobb
mint tiz szazaléka, akik 6t napon keresztiil reggel
és este nyolc éra kozott objektiv aktivitdsmérst
(Actigraph GT3X+) is viseltek kozel fele iskolan ki-
vil is sportolt, igy napi atlagos aktivitasuk meg-
haladta a kiilonb6z6 ajanlasokat, azonban ez az
életkorral parhuzamosan csokkent, mig az 1l6
tevékenységgel toltott amugy is tetemes mennyi-
ségli id6 (napi 10-11 éra) nétt az életkorral.

Magyarorszagon az elmult években bevezetett
mindennapos testnevelés szerencsére vala-
mennyire csokkentette ezeket a rossz tendenci-
akat, igy a gyermekek fizikai aktivitas szintje az
elmult években nem csokkent mar annyira
drasztikus mértékben az életkorral. Sokat segit-
het még ennek visszaforditdsdban a szabadtéri
testmozgas, és sportolds és oldhatja az online
oktatasbdl adédé nem kivanatos stresszt is. Ezek
a megallapitdsok természetesen vonatkoznak a
felnétt lakossag azon tagjaira is, akik a frontvo-
nalban dolgoznak, igy az egészségiigyi, az okta-
tési és a kereskedelmi dolgozdkra.

Rdadasul, aki mozgésszegény életmodot folytat,
az az ebbdl fakadé rizikéfaktorokat ,atorokiti” az
utdédaira is. Természetesen megfigyelhetek olyan
pozitiv tendencidk is - f6leg azok esetében, akik a
z0ldovezetben laknak -, hogy az otthon végzett
online tanulasi és munkavégzés okan, az elmara-
dé utazassal felszabadul6 id6t sokan mozgéssal
toltik, és elterjedében van a ,green exercise” moz-
gasforma is. Toltstink minél tobb id6t a szabad le-
vegbn és ott végezziik a megszokott fizikai tevé-
kenységiinket. Evszaktol és id6jarastol fiiggetleniil
nincs is jobb mddja testi egészségiink és erénlé-
tink fejlesztésének, mint a szabadban végzett
testedzés. Mindegy, hogy futunk, kirdndulunk,
sétalunk, eveziink vagy kerékparozunk, mar az-
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zal, hogy mindezt a természetben végezziik, so-
kat teszlink az egészséglinkért, hiszen felfris-
sultek, kisimultak és sokkal dsszeszedettebbek
leszilink (Foston M. 2016).

Egészséglink és jé kozérzetiink szempontjabdl
kiemelkedSen fontos tehdt, hogy elegendé idét
toltsiink a szabad levegdn, és mindezt lehetbleg
a zoldben. Az embernek egy elidegenithetetlen,
velejar6 vonzalma van a természet irant, ennek
kovetkeztében pedig mar a varosarculat terve-
z6k, varosfejleszt6k is tudatosan fektetnek
hangsulyt a zoldfeliiletek bdvitésére, illetve a
mar meglévik fejlesztésére, szinesitésére.

A probléma az, hogy mindezek ellenére ma
mar sokkal kevesebb a kapcsolatunk a termé-
szettel, pedig agyunk is erre van programozva.
A szabadtéri testmozgds azonban Oridsi segitség
lehet a jarvanyos idészakban is, nagyon haté-
kony eszkoz és szamtalan elénnyel is jar. A sza-
badtéri edzés eldnyei lehetnek példaul a jarvany
okozta amugy is leterhelt idegrendszeriink sza-
mara a stresszcsokkentés és szemléletmod fej-
lesztése. A ,green exercise” kifejezés, minden
szabadban, természet kozelben végzett edzést
magaba foglal. Tanulmanyok kimutattdk, hogy
mindez nagyban hozzajarul a fesziiltség, zavart-
sdg, valamint az indulat csokkentéséhez. Egy-
szerlen csak a zold kornyezet latvanya mar on-
magadban jétékony hatdsokkal bir és stressz
csokkentd hatasu.

A napfényben végzett testmozgasrél koztu-
dott, hogy noveli a D-vitamin és a szerotonin
mennyiségét a szervezetben. A D-vitaminrél
szamos tanulmdany alapjan elmondhaté, hogy
csokkentheti az esetleges fertézés okozta szo-
védményeket, mig a szerotonin szint névekedé-
se, emeli a boldogsag érzetet és az elégedettség
szintjét. A szerotonin egy hangulatfokozé kémi-
ai vegyiilet, aminek a hidnya depressziéhoz, in-
geriiltséghez, kimeriiltséghez, valamint kon-
centraciécsokkenéshez vezet.

Ahogy az életiink is egyre rohandébba valik,
amit még tetéz a COVID-19 jarvannyal jaré plusz
idegi megterhelés is, Ugy valik életiink egyre
stresszesebbé. A 15 éves vagy anndl idésebbek
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esetében egy vizsgdlat eredménye alapjan szinte
mindenki igen stresszesnek éli meg a mindennap-
jait. Ha azonban raszanjuk magunkat, hogy napi,
de legaldbb heti szinten megfeleld id6t szakitsunk
a rendszeres, szabadtéri testmozgdasra, akkor az
nagyban csokkenteni fogja a stresszt a rohanés
napokon és ezzel egytitt jobb lesz a kozérzetiink is,
nagyobb az onbecsiilésiink és még a depresszid
kialakulésa ellen is hatékony lesz. Egyes felmé-
rések szerint mar napi 5-10 perc szabadtéri aktiv
testmozgas is hangulatjavité hatdsu lehet.

Mar létezik a ,természettdl vald elidegenedés”
szindréma, hiszen a természettdl eltdvolodva az
emberek egyre kevésbé érzik at annak jelensé-
geit és ritmusat, ami f6ként a gyermekek és fia-
talok korében okoz viselkedészavart, de erésen
hat a feln&ttekre és az egész tarsadalomra is.

Nagy elénye még a szabadtéren végzett edzés-
nek, hogy a kornyezet folyamatosan valtozik, 4j
és Uj ingerek érik a szervezetet. Az idGjaras, a h6-
mérséklet és a domborzati viszonyok mind-mind
rajtunk kivil 4116 dolgok, nekiink nincs rdhata-
sunk mindezekre, ellenben edzés kozben ezek a
dolgok nagyon is hatnak rank. Nagy mentdlis
koncentraciéra van sziikségiink ahhoz, hogy al-
kalmazkodni tudjunk az akar hajszalnyi valtoza-
sokhoz is, amiket testmozgds kdzben megta-
pasztalunk és igy a mindennapi stresszt kivalté
tényez6khoz is, amelyektdl, erre az idészakra
megszabadulhatunk, ami fejlesztheti a koncent-
racidképességilinket is a mindennapokban.

Amennyiben hozzdadjuk a szabadtéren vég-
zett mozgdast is a heti edzésterviinkhéz, elegyit-
ve azt a teremben végzett sporttal, sokkal kony-
nyebben elkotelezddiink a rendszeres testedzés
irdnt. A folyamatosan valtozé latvany, a kiilon-
boz6 hangok, a valtozatos domborzati viszo-
nyok, amelyek a természethez kapcsolédnak
nagy hatast gyakorolnak rank, semmivel sem
hasonlithatéak és helyettesithetéek egy beltéri
edz6terem minket ért ingerekhez.

A természeti kornyezet nemes egyszeriliség-
gel, egy sokkal érdekesebb, ingergazdagabb
helyszin, ami elésegiti, hogy kitartébban és sok-
kal hosszabb ideig végezziik az adott mozgdasfor-
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mat, sportot, hiszen képes elterelni a figyelmiin-
ket arrél, hogy faradunk és eréfeszitést kell
kifejteniink. Egy hosszu és meger6ltetd gyalog-
tara, terepfutds vagy kerékpdrozas teljesitésé-
nek és az élménynek van egy fliggbséget is kival-
té6 mindsége, ami arra késztetheti az embert,
hogy Ujra és Gjra megméresse, kiprébalja magat.

A strukturdlt fizikai tevékenység, a rendszeres
sportedzés fontos és pozitiv hatdssal bir a min-
dennapi munka teljesitményiinkre is. Akik
rendszeresen végeznek ilyenfajta testmozgast,
tisztdban vannak a révidtava célok feldllitasa-
nak fontossdgaval és azzal, hogy célszer( kovet-
ni egy szigori menetrendet és igy sokkal gyor-
sabb lesz a kimertilt idegrendszeriink és testiink
regeneracidja is.

Tl sok id6t tolteni karantén idészakaban zart
térben kimerit6 tevékenység, a szabadtéri elfog-
laltsdgok azonban egy nagyon jé alternativat
nyuUjthatnak és még kifejezetten faraszténak
sem kell lenniiik. A kis intenzitdsd mozgasok is,
mint példaul a sétdlas, kitlind eszkozei lehetnek
aregeneracionak, féleg egy megterheld edz6 ter-
mi edzés utdn. Serkentik a vérdramldst a faradt
izmokban, valamint segitenek oxigént és tap-
anyagokat juttatni oda és ami egészen biztos,
hogy a napfény és a friss levegd fel fog tolteni
minket energidval. J6 id6ben, kiemelten a nyéri,
kora 6szi hénapokban végzett szabadtéri sporto-
las igy hangstilyozottan fontossa valik, hiszen
igazdn olyankor tudunk feltoltekezni a ,nap-
fényvitaminbdél”. A D-vitamin hidnya szamtalan
kronikus betegséggel kapcsolatba hozhaté, mint
példaul a csontritkulds, szivbetegségek és tobb-
féle rakos megbetegedés.

A nyari hénapokban akar csak néhany percnyi
napfény is elegendé a megfelel6 mennyiség be-
viteléhez. Szamtalan tényezé befolyasolja, hogy
pontosan mennyi is az a sziikséges mennyiség.
Befolyasol6 tényezd példaul az adott személy et-
nikuma, vagy, hogy a testének mekkora része
van kitéve a napsugarzasnak, figyelembe veen-
d6é még illeté kora, valamint, hogy mekkora az
aktudlis UV-index.

A szabadtéri sportolaskor sokkal t6bb, kiilon-
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bo6z8 izomcesoportot vesziink igénybe, szemben
azzal, amikor csak egy edzlteremben végziink
statikus erdsité gyakorlatokat. A terepfutas vagy
a kirandulds sokkalta Osszetettebb és kihivassal
telibb, mint példaul a futészalagon végzett edzés.
Az egyenetlen felszinen valé mozgas kozben el6-
térbe keriilnek olyan mélyizmaink, stabilizald
izmaink a bokak, térdek és a csipd koriil, ame-
lyek erdsitése elengedhetetlentl fontos egészsé-
glink szempontjabdl. A terepkerékparozas sok-
kal t6bb egyensulyt és kordindciét igényel, mint
a szobabiciklizés, nem beszélve a fels6test izma-
inak fontossagardl, hiszen a szabadban végzett
kerékpdarozas soran folyamatosan kontrolldlni
kell a felmerdilé varatlan Utegyenetlenségeket,
hirtelen mozdulatokat. A szabadtéri és beltéri
edzések esetében is egyarant és kiemelt mérték-
ben fontos a jo egészség és kozérzetlink szem-
pontjabdl, hogy egyensulyban legyenek egymas-
sal és az altaluk nyujtott elényokkel élni tudjunk.
Elvégre nincs is jobb érzés, mint latni a beltéri
edzésiink pozitiv hatasat a szabadtéren végzett
sporttevékenységilink soran is.

AZ EGESZSEGI ALLAPOT JAVITASA
A TESTMOZGAS ES A SPORT REVEN
A WHO ugy definidlja az egészséget, mint a ,teljes
testi, mentdlis és szocidlis jollét allapota, nem
pusztan a betegség vagy rokkantsag hidnya”.
Tudomaéanyos bizonyitékok tadmasztjak alg,
hogy a fizikai aktivitds az egészség mindharom
szempontjara nagyon kedvezd hatdssal van.
A gyermekek és serdiilék fizikai alléképessége
és egészségi allapota jelentdsen javithaté a test-
mozgasban vald rendszeres részvétellel. A fizi-
kailag aktiv gyermekek és serdiilék az inaktiv
tarsaikhoz képest jobb sziv és légz8szervi 4llo-
képességet, tartds izomzati terhelhetdséget és
erénlétet mutattak. A j6l dokumentalt egészség-
ugyi elényok kozé tartozik az elhizas alacso-
nyabb kockazata, a sziv- és érrendszeri, vala-
mint anyagcsere-betegségek kedvez&bb kocka-
zati profilja, az egészségesebb csontozat és a
jobb mentalis egészség. A rendszeres testmoz-
gds a felndtteknél és iddseknél is csokkenti a
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barmely okbdl fellépd sziv- és érrendszeri beteg-
ségek kockazatat és a daganatos eredetd haldlo-
zast. A fizikai aktivitds tovabbi fontos egészség-
ugyi elényei kozé tartozik a cukorbetegség, az
elhizas és a daganatok bizonyos tipusai kocka-
zatdnak csokkenése.

A fizikai aktivitds ugyancsak meghatarozo té-
nyezéje az energiafelhaszndldsnak, és eziltal
elengedhetetlen az energia-egyensuly és a test-
sulykontroll eléréséhez.

Felnéttek és a gyermekek esetében a tulsuly és
az elhizas prevalencidja a BMI-, vagyis a testto-
megindex szamitdsok alapjan becstiilhetd. Fel-
néttek esetében, az elhizdst definidld testtémeg-
index értékek alapjan, normal esetben ez az
érték kevesebb, mint 25, 25-30 kéz6tti arany tal-
sulyosnak, mig 30 feletti érték esetében az egyén
elhizottnak tekinthet6. A magas BMI-érték okat
gyakran metabolikus zavarok, vagy sziv- és ér-
rendszeri zavarok is jelenthetik, ezért a meg-
emelkedett testtomegindex nem mindig teszi
lehet6vé a tulsulyos, illetve a magas egészségi
kockazatot jelent6é elhizott egyének megfelel6
elklilonitését, ezért kertlt bevezetésre a haskor-
fogat mérése, amely lehet6vé teszi a tilnyomo-
részt abdomindlis elhizds (zsigeri, viszceralis,
a zsirszovet rendellenes elhelyezkedése) és a pe-
riférids elhizds (bdr alatti, amely a zsirszovet
normdl lokalizaciéja) kozotti kiilonbségtételt.
A viszceralis elhizottsag felderitésének legegy-
szerlibb médja tehat a haskdrfogat megmérése.
N&k esetében a 88 cm-t meghaladé érték tekint-
het6é magasnak, mig férfiak esetében a 102 cm-t
meghaladé érték.

Egy tanulmany - amely 650 000 felnd&ttet vizs-
galt - kimutatta, hogy barmekkora is legyen a
BMI, amennyiben a haskorfogat megemelkedik
az elhalalozas kockézata is jelent&sen és azonos
médon megné a BMI-tdl fliggetleniil. Ennek ér-
telmében, minden +5 cm-es haskorfogat néve-
kedés, férfiak esetében 7%-kal, mig nék esetében
9%-kal noveli az elhaldlozas mértékét (Cerhan et
al., 2014).

Az elhizast, amely az egészségre kedvezbtlen
hatdssal 1évé tilzott zsirtomegként van definial-
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va, az Egészségligyi Vilagszervezet ,az elsé nem
fert6z6 vilagjarvanynak” nevezte. Az elhizds ésa
sziv- és érrendszeri megbetegedések, az inzulin-
rezisztencia, a 2-es tipusu diabétesz, valamint az
id6 elotti elhaldlozas kozotti kapcsolat immar
egyhangtan elfogadott. fgy tehat 25 kg/m?
BMI felett a nem fertéz6 krénikus betegségek
kockazata exponencidlisan emelkedik: sziv- és
érrendszeri megbetegedések (szivkoszoruér-
elégtelenség, miokardialis infarktus, magasvér-
nyomds, 2-es tipusu diabétesz, magas koleszte-
rinszint, egyes rakbetegségek — mellrak, vastag-
bélrak, méhtestrdk, veserdk). Az elhaldlozas
kockazata szintén emelkedett értéket mutat:
+13%-kal tulsily esetén, +44%-kal elhizottsag
esetén, +88%-kal I. foku elhizottsag és +150%-kal
a II. foku elhizottsdg esetén (Berrington de Gon-
zalez A. et al., 2010).

A fizikai aktivitds tehat szdmos betegség meg-
elézésének fontos tényezdje, azonban ennek el-
lenére sok ember aldbecsiili. A talsuly és az elhi-
zdas, amelyet részben a fizikai aktivitds hidnya
okoz, gyorsan novekszik a vildgban. 2018-ban a
férfiak 65 szazaléka és a nék 50 szadzaléka volt
tulsulyos egyediil Németorszagban. A WHO &ltal
bemutatott adatok nem igérnek jét: a cukorbe-
tegség, a sziv- és érrendszeri betegségek és arak
mind az elhizdshoz tarsuld kréonikus betegségek
és a tulsuly kévetkezményei lehetnek. Ezenkiviil a
Robert Koch Intézet az elhizast az j COVID-19-
virus sulyos betegség lefolydsanak kockazati té-
nyez&inek tekinti.

Az ENSZ Egészségligyi Vilagszervezete (WHO)
becslése alapjan elmondhaté, hogy néhany éven
belil a betegségek kialakuldsdért korilbelil
70%-ban az életmddunk lesz a felelds. A {6 prob-
léma abban rejlik, hogy nincs megfelel alterna-
tiva a mai megvaltozott viladgban az iléssel tol-
tott idészak kivaltdsadra, hiszen a napi tevé-
kenységiinkben tdl hosszi mind a munkahe-
lyen mind a szabadidében iiléssel eltoltott id6-
szak. Az emberi izomzat nem csak a mozgdsért,
hely és helyzetvaltoztatdsért felelés, hanem
egyben az egyik legfontosabb anyagcsereszer-
viink is. A mozgas rendkiviil fontos minden testi
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feladat ellatdsdhoz. A fizikai tevékenységek so-
ran kiilonb6z6é immunoldgiai és hormonalis hir-
vivé anyagok keletkeznek az éppen dolgozé iz-
mokban, amelyek a tovabbiakban kihatnak
szervezetliink teljes m@kddésére. Ezeknek az
anyagoknak, vagyis a miokineknek nagyon po-
zitiv hatdsa van az élettartama és annak mind-
ségére (Kvaavik és mtsai. 2010; Pedersen és
Febbraio 2012;). A sport, a rendszeres testmozgas
egészséget noveld, életminbséget javitd és élet-
tartam-meghosszabbité hatdsa az id&skorban
még inkabb nagy jelent&séggel bir (Hamer és mt-
sai. 2014). Egy tobb mint 17 ezer, 70 és 85 év ko-
zOtti személy esetében elvégzett kovetéses vizs-
galat kovetkeztetései alapjan, a heti 4 dra
fizikailag aktiv életet é16 személy esetében jelen-
tésen hosszabb élettartamot figyeltek meg, mint
a hasonlé életkor1, de kevésbé aktiv tarsaik ese-
tében (Stessman és mtsai. 2014). Az Oregedési
folyamatokat 20-80 év kozotti ikerparok eseté-
ben vizsgaltak Cherkas és munkatdarsai. A fizikai
aktivitds és a gének kapcsolatat szabadidds
sportold ikerparok esetében vizsgaléd 2008-ban
napvilagot latott tanulmdany megéllapitdsai
alapjan elmondhatd, hogy a kromoszémakat al-
koté6 DNS-lanc végén talalhatd, védd szerepet
betoltd telomérek hossza kulcsszerepet jatszik a
sejtoregedés szabdlyozdsaban. Minél hosszab-
bak ezek a kicsi szerkezetek, annal inkabb védik
a hibas génszakaszokat a megdupldz6dastdl a
DNS-ben. A vizsgalatban részt vevd szabadidds
sportolé ikerparok esetében is megfigyelték,
hogy a fizikai aktivitds fékezi a telomérek hosz-
szanak csokkenését, hiszen a nem sportold
ikertestvérek esetében ezek révidebbek voltak a
vizsgdlt idészakban. A fizikailag aktiv emberek
biolégiailag mintegy 10 évvel fiatalabbak voltak,
mint az inaktiv kortarsaik. A hosszabb telomé-
rek ténylegesen mérhet6 egészségligyi elényei,
hogy esetiikben mérsékeltebb volt a rak kocka-
zata és igy csokkent haldlozasi ardnyuk (Willeit
et al. 2010) és alacsonyabb volt szivroham meg-
jelenésének aranya (d’'Mello et al. 2016).
Napjainkban sajnos megfigyelhetd, hogy a fel-
nétt lakossdg még mindig nem ismeri fel az ilés
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egészségkarositd, illetve a fizikai erdkifejtés
egészségre gyakorolt pozitiv hatdsait. A korai el-
haldlozads kockazata és az iléssel toltott idd
kozotti direkt kapcsolat még az aktiv sportoldk
kozott is fellelhetd, bar jelentdsen kisebb mér-
tékben. A nagyobb sportoldi teljesitmény noveli
az egészségre gyakorolt pozitiv hatast, ezt egy
661 137 f6s nagy tanulmany eredményei is ala-
tdmasztjdk (Arem és mtsai. 2015), azonban a
hosszan tartd szélsGséges erdfeszitéseket min-
denképpen el kell keriilni.

A rendszeres sporttevékenység mar a fiatal
kortdl ajanlott, hiszen ez az optimalis. Ezért na-
gyon fontos, hogy a fiatal, feln6vé nemzedék is
tisztdban legyen az észszer( és célszerl egész-
ségligyl magatartdssal, azonban a sportot, a
rendszeres fizikai tevékenységet soha nem késé
elkezdeni. Sajnos, a fiatal felnSttek tobbsége ke-
vésbé aktiv a sportban, igy nem is részesiilhet-
nek a fizikai erdkifejtés elényeibdl. Legtobbjiik
észre sem veszi, hogy tul sok id6t tolt tiléssel.
Egy a kozelmultban Magyarorszagon megrende-
zett III. Eurépai Mozgasgyodgyszer Kongresszu-
son hangzott el: ,Az iilés az Gj dohanyzas”, hi-
szen nagyobb riziké manapsdg a hipoaktiv
életmod, mint a dohanyzas.

Oseink, a vadaszék és a gylijtoget8k minden-
nap 20-30 km-t voltak kénytelenek gyalogolni,
hogy beszerezzék a létfenntartdsukhoz sziiksé-
ges élelmiszert. Ehelyett most folyamatosan
iliink az étkezéseknél, az asztalnal, a gépkocsi-
ban és a tomegkozlekedési eszk6z6kon munka-
ba jovet-menet, és este a szamitogép és a televi-
zi6 elbtt, és elfelejtjiik a folyamatos iilés egész-
séglinkre gyakorolt megndvekedett kockazati
tényezGjét, ami betegségek kialakuldsdhoz ve-
zet. Ehhez a tényhez jelent&sen hozzajarul a nap-
jainkban tombol6é COVID-19 vilagjarvany kévet-
keztében otthonrdl vagyis home office-ban vég-
zett munkavégzés. Az otthonrdl végzett munka
miatt kialakulé mozgashiany sulyos problémak-
hoz vezethet, hiszen az egészségtelen taplalko-
zasnak, a statisztikak alapjan ezen id6szak alatt
megfigyelhet6 tulzott alkoholfogyasztasnak és a
mozgasszegény életmdodnak, amelyek a karan-
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tén velejaréi meg lesznek a negativ hatdsai - ha
nem tesziink ellene.

Sajnos a kordbban beharangozott mdasodik
hulldm elérte hazankat is és mar Eurdpa tobb or-
szdgdban is annyira veszélyes a helyzet, hogy
Ujabb megszorité intézkedéseket kénytelenek
bevezetni.

Mindezzel pedig a II. tipust cukorbetegség, a
sziv-érrendszeri problémak, az elhizds és a moz-
gasszervrendszer tovabbi kdrosodasa is beko-
vetkezhet, hiszen Magyarorszag ebbdl a szem-
pontbdl is az élmezdnyben taldlhaté.

Egyes felmérések alapjan — amit a Német Rak-
kutatd Kozpont szadmitasai alapjan tudhatunk - a
halalesetek 7%-a hozhaté kézvetlen 6sszefiiggés-
be a mozgasszegény életmdddal, mivel a sziv-ér-
rendszer és az anyagcsereproblémadak hatterében
az inaktivitds egy fontos rizikéfaktor. Az amugy
is aggaszto folyamatok tehat még fokozédhatnak.
Az embereknek egy jelentds része mar korant-
sem tesz meg naponta aktivan nagyobb tavolsa-
got, mint 500 méter (nem elirads!). Ehhez jonnek
még a mozgashidnybdl adddoé lelki problémik,
amelynek az aktivitds miatt termel6d6 endogén
hormonok kival6 ellenszerei. Ezért az emberek
meg inkabb az alkoholhoz, a tulzott étkezéshez,
bizonyos szerekhez és a dohanyzashoz nyulnak.
Persze lehet az erkélyen vagy a lakasban is edze-
ni, de az ember inkdbb a konnyebb utat valasztja,
tisztelet a kivételnek. Pedig pont ez lenne most
sziikséges, hiszen az izmainkat, amennyiben
nem haszndljuk ket gyorsabban veszitjiik el,
mint ahogy felépitjiik. A mar kiskordban tulsu-
lyos gyermek nagy valészintiséggel felnéttként is
talsulyos lesz. A napi két éra iilést még jol toleral-
ja a szervezet, de a négyt6l mar kritikussa valhat
a helyzet.

Minden fél éraban fel kellene allni és mozogni,
lépcsézni! Azok, akik nap mint nap kerékparral
jarnak munkdaba sokkal jobb egészségiligyi mu-
tatékkal rendelkeznek, mint akik nem igy tesz-
nek. A sziv-érrendszeri megbetegedések nagy
valészinliséggel tovabb nének majd a COVID-19-
jarvannyal jaré home office-nak és az online ok-
tatdsnak koszonhetSen.

A LAKOSSAG ELETMODJA JARVANYHELYZET IDEJEN

47

A hipoaktiv, mozgasszegény életméd nagy-
mértékben csokkenti a zsirégetést, igy ennek ko-
vetkeztében nd a test zsirtartalma és valunk egy-
re kovérebbé, ami gyakran okoz a rossz testtartas
miatt krénikus gerinc- és hatfajast is, és altala-
ban gyengiti a csontvaz izmait. Nagy esetszamu
metaanalizisek azt mutatjdk, hogy a nagyon
hossza idétartami ilés nemcsak a sziv-és ér-
rendszeri betegségeket, hanem a cukorbetegség,
a tumoros betegségek kockazatat is nagymérték-
ben néveli (Willmot és mtsai. 2012). A daganatos
betegségek esetében kiilondsen nagy mértékd az
Osszefiliggés a mozgdas hidnya és a tid6 és a vas-
tagbélrak el6fordulasa kozott (Schmid és Leitz-
mann 2014). A WHO ezért javasolja, hogy korla-
tozzuk az tléssel toltott idStartamot maximum
napi 8 érara és ezt ellensulyozandd, amennyire
csak lehetséges mozogjunk tobbet és tegylink
meg legalabb 10 000 lépést naponta.

A SPORT MINT A SULYOS

COVID-19 OKOZTA SZOVODMENYEK
MEGELOZESENEK ESZKOZE

Azok, akik lassitani akarjdk a fizikai teljesitmé-
nyiik csokkenését, rendszeresen sportolnak, te-
kintettel arra, hogy a rendszeres fizikai aktivitas
nagy hatdssal van az immunrendszerre, mivel
minden edzés, minden testmozgds az immun-
rendszer stimulaciéjdhoz vezet, annak idGtarta-
matodl és az intenzitdsatdl fliggben. A sportolok,
edzettséglik révén nagymeértékben ellenstlyoz-
hatjak a COVID-19 sulyos lefolyasanak kockaza-
tat. A testmozgds azonban nem csckkenti a fer-
t6zés kockazatat, de segit a COVID-19 fert6zés
kezelésében.

COVID-19-FERTOZES UTANI
REHABILITACIO

A mérsékelt fizikai aktivitds a rehabilitacié
szempontjabdl is fontos a COVID-19 okozta fer-
t6zés esetén. Az érintettek a COVID-19-fert6zés
utdn gyakran szdmolnak be kellemetlen tiine-
tekr6l, ezek k6zott szerepelhet a krénikus kime-
rliltség, faradtsag, a testmozgas keriilése, vala-
mint neurolégiai és pszicholégiai rendellenes-
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ségek is. A legfontosabb f6 izomcsoportok 4ll6-
képességi edzése és helyi erénléti edzése sokat
segithet a gydgyulds utdni rehabilitdciéban
(Schellhorn et al. 2020).

SPORT - MINDENRE GYOGYITO ERG?

A COVID-19 kapcsan egyértelmd, hogy a sport
mind a megel6zés, mind a rehabilitdcié szem-
pontjabdl fontos tényezd. A sport egyfajta gyo-
gyité erének tekinthetd, amely csékkenti a CO-
VID-19 kockazati tényezdit és kévetkezményeit,
valamint karbantartja és elGsegiti az immun-
rendszer megfelel6 miikodését. Még napi egy
edzés is eldsegiti azon anyagok felszabadulasat,
amelyek pozitiv hatdssal vannak az immun-
rendszerre. A léguti fertézésekkel jaré betegna-
pok szdma 40-45 szazalékkal kevesebbek a fizi-
kailag aktiv embereknél, szemben az inakti-
vakkal, ezzel 0sszefliggésben az amugy is meg-
terhelt egészségpénztari koltségek is csokkent-
het6ek. Minden fizikai tevékenység hatdssal van
az emberi szervezet mikodésére, ezért minden
korosztaly szamara elengedhetetlen az alapvetd
ismeretek terjesztése. A képzésnek dontd hata-
sa van a mind a megel6zés, mind a terdpia és a
rehabilitdcié szempontjabdl, vagyis eldsegitheti
az egészség meglrzését, illetve a lakossag fizikai
teljesitményének noévelését a gyermekkortdl a
felné6tt korosztdlyig egyarant.

Osszefoglalva tehat elmondhaté, hogy a rend-
szeres fizikai aktivitds képes csokkenteni a CO-
VID-19-fert6zések sulyossagat, hiszen az aktiv
izmok olyan anyagokat termelnek, amelyek ja-
vitjdk az immunrendszer mikodését, és csok-
kentik a gyulladast, hiszen a fizikai aktivitas ezt
a két bioldgiai folyamatot erdsiti, amely révén
csokkenthetd a fert6zés okozta szévédmények
kialakuldsanak sulyossdga. Bar a testmozgas
hatdsaira vonatkozé kozvetlen vizsgalatokat a
COVID-19 betegekkel még nem végezték el,
azonban testmozgasnak az immunitassal, a
gyulladassal és a virusos léguti fertézésekkel
szembeni hatdsai j6] dokumentaltak. Tekintettel
arra, hogy az izmok teszik ki testtomegtink 30-
40%-at, igy ott, ahol hasznaljuk izmainkat, segit-
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ség lehet annak megfelel§ allapota. A mérsékelt
intenzitdsu fizikai aktivitds, mint példaul a gya-
loglas, a nordic walking a legjobb hatésu, ellen-
ben az extrém erételjes testmozgast igényld
tevékenység, mint az élsport dtmenetileg csok-
kentheti az immunrendszer mikédését (Bloch
W. et al. 2020). Ennek egyik bizonyitéka, hogy a
szeptember elején GySrben megrendezett XVIIL.
Orszagos Sporttudomanyi Kongresszus kereté-
ben elhangzott egyik el6adas alapjan Magyaror-
szagon felmért 97 élsportolébdl 11-nek volt pozi-
tiv a PCR-tesztje, azaz a veszélyeztetettek 11%-a
az élsportoldk kozil kertilt ki — vagyis az élspor-
tolok veszélyezettebb helyzetben vannak, mert
életmodjuk miatt fogékonyabbak lehetnek a jar-
vanyokra. A koronavirust sokan elkaptak azok
kozil, akik védbeszkoz nélkiil a veszélyzénaban
jartak, és bar az élsportolék kénnyen atesnek a
fert6zésen, de nincs maradandé immunitasuk
és — ritka esetben - egyel6re nem pontosan is-
mert szévédmények is elé6fordulhatnak.

A rendszeres fizikai aktivitds hatékony mind a
szivbetegségek, mind a 2-es tipusu cukorbeteg-
ség, mind az elhizds megel6zésére, mind annak
kezelésére. Mivel a fizikai aktivitds azonnali ha-
tassal van az immunrendszer miikodésére és a
gyulladas csckkentésére, segitségével csokkent-
hetik a sulyos virusos fertézések kockazatat, és
nem kell mast tenni, mint napi 30 percet sétdlni
kozepes intenzitadssal mindennap, illetve napon-
ta egyszer vagy kétszer nagyobb intenzitasi id6-
szakokat (30-90 masodperc) beiktatni életiinkbe
példéul a 1épcsdzés révén. Osztondzni kell az
embereket, kiilondsen a krénikus betegségben
szenved@ket arra, hogy a fizikai szempontbdl
mérsékelten aktiv életmod kovetkeztében csok-
kenthetd az esetlegesen kialakult a fertézés
utdn rehabilitacié mértéke.

Amig a COVID-19 vilagjarvany folytatédik, ad-
dig sajnos nem csokken az emberek veszélyérze-
te, novekszik a munkahely elvesztésének réme,
csokkenhet az emberek jovedelme és né az elszi-
geteltség érzése f6leg az id6sebb korosztalyndl,
mindezek kovetkeztében a stresszis novekedni
fog. Szerencsére a fizikailag aktiv életmédd segit-
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het megbirkdzni a folyamatos stressz, a depresz-
szi6 és a szorongds tlineteivel és segitségével
elkertiilhet6ek a pszicholégiai betegségek. A CO-
VID-19 okozta karos pszicholédgiai stressz befo-
lyéasolja biolégiai folyamatokat, felboritja a korti-
zolhaztartds egyensulyat, aminek kivédésében
az egyik leghatékonyabb és legolcsébb eszkdz a
fizikai aktivitas, hiszen a fizikai aktivitast te-
remthet egyensulyt a kortizol és mas hormonok
megbomlott szintje k6zott. Egyes kutatdsok arra
utalnak, hogy a depresszi6 tiineteinek kezelé-
sében hatékony eszkdz lehet az aerob aktivitas
novelése - ez jelent&sen noveli a pulzusszamot
-, melynek segitségével csokkenthetéek a de-
pressziés tiinetek is.

A gyermekek és serdiilék esetében is a mérsé-
kelt-er6teljes fizikai aktivitds és a rendszeres napi
testmozgés eldsegiti az 6nbecsiilést, a jobb kon-
centraciét, csokkenti a depresszids tiineteket, és
javitja az alvds mindségét. Az idGsebb felnbttek és
a krénikus betegségekkel kiizd6 egyének korében
életmindségiik fenntartdsa és miikodése érdeké-
ben a rendszeres séta a legegyszer{ibb mozgasfor-
ma, amely kiegészithet6 kis stllyal és nagy szamu
ismétlésekkel végzett erdsitd edzéssel is.

A mérsékelt fizikai aktivitds (mint példaul a
gyors gyaloglas vagy kocogds) segithet csokken-
teni az alkohol és egyéb anyagoktél valé fliggd-
séget, amely a fert6zés elleni alléképesség javu-
lasaval is jar.

iV Eurépa orszigaiban végzett felmérés eredménye, arra a kérdésre,
hogy milyen gyakran végez fizikai aktivitdst, illetve milyen rendszereséggel sportol?
(a megkérdezettek %-dban kifejezve, sajdt szerkesztés az Eurobarometer 2017 alapjan)

RENDSZERESEN

ALKALMANKENT

RITKAN

50

o2

Magyarorszag Atfogé Egészségvédelmi Sziiréprogramjanak 2014-2019 kozotti idészakara
vonatkozé adatai, a felmért nék (n=41 015 f6) iiléssel toltott ideje korosztalyonként.
(az dabran a legfiatalabb korosztdly esetében volt 1,8 % olyan személy, akik adatai nem voltak értékelhetdek)

ULO HELYZETBEN TOLTOTT IDO NAPONTA (%, NOK=26 794)

VG 48 102
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EW VYN Magyarorszag Atfogé Egészségvédelmi Sziirdprogramjanak 2014-2019 kozotti idészakara
vonatkoz6 adatai, a felmért férfiak (n=37 484 £6) iiléssel t6lt6tt ideje korosztalyonként.

ULO HELYZETBEN TOLTOTT IDO NAPONTA (%, FERFIAK=24198)
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PWTIN Magyarorszag Atfogé Egészségvédelmi Sziiréprogramjanak 2014-2019 kozotti
idészakara vonatkozd, a felmért személyeknek esetében (n=78 499 f6) az iiléssel, a mozgassal
és a napi sétara vonatkoz6 ajanlasoknak megfelel6 szazalékos aranya.

MOZGAS ULES
B MEGFELELONO MEGFELEL® FERFI

VTN Napi iil6 tevékenységgel, valamint kdzepes intenzitdsi és intenziv mozgassal (MVPA)
toltott id6 életkori és nemi variaciéi. (Szmodis M. és mtsai 2014)
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A 2019-ben jelentkezd vilagjarvany (COVID-19)
torténelmi 1éptékd kihivast jelent, az egészség-
hatjuk. Mint minden krizishelyzetben, a pandé-
miaidején is szamolnikell komoly pszichologiai/
pszichiatriai hatdsokkal. Ezek rovid osszefogla-
lasat nyujtjuk az alabbiakban.

A COVID-pandémia megjésolhatatlansiga és
bizonytalansaga, a helyzet altal megkivant haté-
sagi intézkedések, a kényszerd korlatozasok
megnovelik a pszichiatriai zavarok kockazatat,
tovabba az egészségligyi egyenlStlenségek is ki-
élez6dnek [1]. A kockazatok egyarant érintik
a megel6zben egészséges populdcidt, valamint a
kordbban mentalis zavarokkal rendelkezdket.

A pandémia f6bb mentalis kévetkezményei:
a krénikus stressz, szorongds, félelem a fertd-
zéstol, depresszid, alvaszavar. Megnovekedik az
anyaghaszndlat és mas pszichiatriai kérképek
kockdazata is a sériilékeny populaciéban. A szoci-
alis izolacié, a bizonytalansag és a gazdasagi ne-
hézségek tovabb fokozzdk az életmindség dra-
mairosszabboddasat [2]. Alegfébb stresszforrasok
a kovetkezbk: bizonytalan prognézis, a tesztelé-
si és kezelési forrdsok sziikossége, az egészség-
ugyi ellatdé személyzet ferté6zésvédelme, a szo-
katlan és megterhel6 kozegészségligyi intézke-
dések, amelyek a személyes szabadsagot korla-
tozzdk, a nagymértékd és novekvd pénziligyi
veszteségek, a hatésagok ellentmondé iizenetei.
A stressz pedig a pandémidaval kapcsolatos pszi-
chiatriai zavarok és egészségtelen viselkedés-
formak (példaul: anyaghaszndalat) megnoveke-
dett kockazatat okozza. E jelenségek nemcsak az
altalanos népességben jelentkeznek, hanem az
egészségligyi szakemberek kozott is.

A kozegészségligyi korlatozasok befolyasoljak
az egészséget, a biztonsagérzetet, s az életmind-
séget az egyénekre és a kozosségekre vonatko-
zban egyarant. A kozosségek szamadra a legfébb
problémaforrds a gazdasagi veszteség, a munka-
helyek és iskolak bezarasa, a forrdsok elégtelen-

A LAKOSSAG ELETMODJA JARVANYHELYZET IDEJEN

52

sége. Mindezek a hatdsok valtozatos érzelmi re-
akcidkat valtanak ki. A distressz fokozoddasa
mellett gyakran taldlkozhatunk a kozegészség-
lgyi irdnymutatasokkal valé egytlittmiikodés hi-
anyaval is (ilyen példaul a virustagadas, a
maszkhasznalat és egyéb korlatozasok figyel-
men kiviil hagyasa).

A virusfert6zés nem jelent a hagyomanyos ér-
telemben vett traumat, ami példaul poszttrau-
mas stressz zavarhoz vezetne. Az egyéb pszi-
chopatolégiai kovetkezmények viszont meg-
szaporodnak. Vannak csoportok, amelyek esé-
kenyebbek a pandémia pszichoszocialis kovet-
kezményeire. Akik kapcsolatba keriilnek a be-
tegséggel, vagy nagyobb kockdazattal rendelkez-
nek (példaul az id&sebbek, vagy az immungyen-
geséggel rendelkez8k), vagy megel6z6 orvosi,
pszichiatriai problémaval kiizdenek, érthetéen
fokozott kockazatli populacioét jelentenek.

A hangulatzavarok és az anyaghasznalat ko-
vetkeztében megnd a szuicid viselkedés kocka-
zata is. Ez tartésan is fennallhat, s az aktuadlis
pandémidnal késébb jelentkezhet a cstcsa [3].
Ennek magyardzata lehet az egzisztencialis ne-
hézségek késdbbi stlyosbodasa is. Az ongyilkos-
sagi veszély csokkentése céljabdl fontos teendd a
stressz, a szorongasok, félelmek, valamint a szo-
cidlis izolacié enyhitése. Ennek szolgdlataban
allhatnak hagyomanyos kampanyok, vagy a szo-
cidlis média eszkozei. Lényeges volna az aktiv
elérés is, kiilonosen olyan személyek esetében,
akiknek mar van pszichidtriai elézménytk.

Kilon ki kell emelni az egészségligyi ellatas-
ban részt vevd szakembereket. Igen kifejezett
emociondlis distressz jellemzi &ket, mivel ki
vannak téve a virusnak, aggdédnak sajat maguk
és rokonaik megfert6z6désének veszélye miatt,
fokozott munkaterhelésnek vannak kitéve. Ko-
moly érzelmi és etikai nehézséget jelenthetnek
szamukra a forrdsok allokaciéjanak déntései (ki,
mikor, milyen ellatast kaphat sziikséghelyzet-
ben, milyen sorrendet kell felallitani, azaz kik
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részesedjenek a sz(ik6ssé vald erdforrasokban).
Ebben a helyzetben kiemelten térekedni kellene
az egészségligyi szakemberek kiégésveszélyé-
nek csckkentésére. Fokozott mentdlhigiénés te-
endb6k volnanak szlikségesek. Ezek egy része
megoldhaté a telemedicina, az e-health eszkoz-
taraval is, példaul elképzelheté volna kiégés-
megel6z6 Balint-csoportok miikddtetése online
csoportterdpids formadban is.

Az egészségligyi ellatd rendszer hatalmas erd-
prébajanak szemtanii vagyunk vildgszerte.
A szlirési, tesztelési kapacitas, a kérhazi ellatas-
ra szoruldk névekvé szama, a vakcinacié megol-
dasanak siirget6 kényszere, a korlatozasok miatt
elmaradé ellatdsok okozta egészségligyi kocka-
zatok stb. mind-mind életbevagd kérdéseket vet-
nek fel.

A pandémia okozta kihivdsok nem csupan
destruktiv hatdsuak. Fontos jelenség, hogy meg-
nétt a modern informaciés technolégidk alkal-
mazdsa. Kideriilt, hogy sok diagnosztikus és te-
rapids lépés megoldhaté a tavgydgydaszat,
telemedicina révén. Az ,e-health” szarba szok-
kenését latjuk, ami jelent6s gazdasagi megtaka-
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ritdssal jar [4]. Mind t&bben élnek a pszichotera-
pia online alkalmazdsaval, amivel igen sok id6
és utazasi koltség takarithaté meg.

Varhaté, hogy a mentalis egészségligyi ella-
tasban részleges, de hatarozott valtas lesz az on-
line prevencid, terdpia és gondozas jegyében.
A videokonferenciaszerien megoldhaté pszi-
choterapia igéretes, evidencidkkal megerdsitett
eredményeket hozott a szorongasos és hangu-
latzavarok kezelésében [4]. Meg kell emliteni,
hogy bar mar két évtizede allnak rendelkezésre
bizonyitékok a telemedicina hatékonysagara vo-
natkozéan, a mindennapi gyakorlatban ezeknek
az eszkozoknek az alkalmazdsat vegyesen fo-
gadjak a szakemberek korében is.

A pandémia nemcsak veszélyeket jelent és su-
lyos kockazatokkal jar, hanem lehet6ség a men-
talis egészségligy jobbitdsi lehet8ségeinek fel-
térképezésére is. A katasztréfak idején sok
ember Uj eréforrasokra képes talalni. Ahogyan a
krizishelyzetekben latni szoktuk, van poszttrau-
mds novekedés is. Reméljiik, hogy a pandémia
kifulladdsaval ezeket a — ma még kevéssé atlat-
haté - elényoket is szdmba vehetjik.
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A LELEK ES A KARANTEN IDOSZAKA

A karantén olyan kozegészségligyi intézkedés,
amely az egyének elkiilonitésére és a koztiik tor-
ténd interakcidk csokkentésére irdnyul. Célja, egy
adott fert6z6 betegég terjedésének lassitdsa és
megakaddlyozasa [1]. A COVID-19 olyan globalis
egészségligyi krizishelyzetet idézett el6, amely
vildgszinten tomeges karantén elrendelésére
késztette a dontéshozdkat [2]. A precedens nélkii-
li intézkedés nagy hatdst gyakorolt a mentdlis
egészségre is, mivel a jarvany kovetkeztében el6-
forduld pszicholégiai problémdak még inkabb fel-
erésodnek altala. Ugyanis a karantén kovetkezté-
ben a megbetegedéstdl vald félelem, az (al)hirek
sokasaga és a potencidlis pénziigyi nehézségek
mellé tarsult az emberek napi rutinjdnak draszti-
kus megvaltozasa, a szocilis és fizikai interakci-
6ik szamanak csokkenése is. Tovabba, nehezitet-
te a helyzetet a csalddtagoktdl vald esetleges
elszigetel6dés vagy éppen az Osszezartsagbdl
adodé fesziiltség [3]. Brooks és munkatdarsai szisz-
tematikus 0sszefoglaldja szerint, melyben a koro-
navirust megel6z6, kozelmultbeli karantén intéz-
kedések hatdsait elemezték, arra jutottak, hogy a
karantén noévelheti a kontrollvesztés, az izolacid
és stressz mértékét és altaldnosan negativ pszi-
cholégiai kovetkezményekkel jar, mint példaul
érzelmi zavarok, depresszid, rosszkedviiség, in-
gerlékenység, dlmatlansag, és PTSD [4].

A COVID-19-jarvanyhoz kapcsolédé karantén
kutatasok koz6tt Sammer és munkatarsai online
kérddives felmérése volt az egyik els6, amelyben
az adatokat tobb orszagbdl gydjtotték, féként
Szaud-Arabidbdl, Indiabdl, Pakisztanbdl, az
Egyesiilt Kirdlysagbol és az USA-bo6l. A DASS-42
(Depression Anxiety Stress Scale) kérdéiv segit-
ségével vizsgaltdk a valaszaddk depresszid, szo-
rongas és stressz mértékét. Eredményeik szerint
a megkérdezettek kozott szignifikdnsan na-
gyobb ardnyban voltak azok, akik depressziérol
és szorongasrdl szamoltak be a karanténhoz
kapcsolédéan [5]. 2020 tavaszan a jarvany eurd-
pai epicentrumdanak szdmité Olaszorszagban
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késziilt nagy elemszamu (n= 18147), kérddives
felmérés a lakossdg korében. Az eredmények
szerint a karantén szorongast, poszttraumati-
kus stressz tiineteket, illetve szabalyozasi zava-
rokat okozott a vélaszaddk korében. [6] Osszes-
ségében elmondhaté, hogy a karantén vilag-
szerte kedvezétleniil befolyasolta az altalanos
lakossag mentdlis jollétét, kiilonos tekintettel a
nékre és a fiatalkortiakra vonatkozéan [5,6,7].

A kisebb gyermekeknél eléfordulhat, hogy a
szokdsosnal jobban igénylik a szl jelenlétét,
szepardciés nehézségek léphetnek fel, vagy val-
tozdas allhat be étvagyukban és alvasi szokasaik-
ban, illetve rémalmaik lehetnek. A fiataloknal a
szocidlis média és az online jatékok tulzott mér-
tékd haszndlata okozhat problémat [8]. Ezért
életkortdl fliggetleniil fontos a gyermeket neveld
sziil6k segitése, edukaldsa és sziil6i eszkoztaruk
bévitése.

A karantén idején jelentésen megvaltozott az
emberek életmddja is. Példaul csokkent a fizikai
aktivitdsuk, ami altaldnossdgban a fizikai és
mentdlis jollétre és az alvasra is negativan hat
[9]. Egyeseknél a karantén lehet&séget adott az
id6 szabadabb strukturalasara, igy az egyéni al-
vasi mintazatok kovetésére, viszont masoknal
kedvezétleniil befolyasolta az alvasi szokasokat.
A fizikai izolacid, a csokkent mérték{ testmoz-
gds, a stressz és szorongds, a multimédids esz-
kozok tulzott haszndlata megzavarta a cirkadi-
an ritmust. Ez nem megfelelé mennyiségi vagy
minGségl alvast eredményezett, amely negati-
van hatott a hangulatra és az étkezési szokasok-
ra is, ugyanis a kevés alvas kovetkeztében a
szervezetnek tobb kaléridra van sziiksége
ugyanolyan vitalitadsszint eléréséhez. Rdadasul,
ilyenkor a zsiradékban és a finomitott szénhid-
ratban gazdag ételeket preferdlja a szervezet,
amelyek gyorsan novelik az energiaszintet.
A karantén idején tapasztalt unalom, az otthon
toltott id6 mennyiségének novekedése és a szo-
rongas szintén tulevést eredményezhettek [10].
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MEGKUZDESI STRATEGIAK

KARANTEN IDEJEN

Tobbféle megkiizdési stratégia parhuzamos al-
kalmazasa volt altaldnos a karantén ideje alatt.
Aleggyakrabban alkalmazott stratégidk:

- (1) a televizidzas,
- (2) szocidlis média hasznélata,

- (3) zenehallgatas,

- (4) alvas,

- (5) hadzimunka,

— (6) egészséges étkezés és a

- (7) felhalmozott munka felszamolasa [5].

A karanténnal valé megkiizdéshez hasznos
tuddst nyerhetiink az extrém, izolalt korilmé-
nyek kozott dolgozé asztronautak, vagy sarkvi-
déki tudésok tapasztalataibdl, akik hénapokig
csaladjuktdl tavol, munkatdrsakkal Osszezarva
élnek. Ok a karanténnal analdég pszicholdgiai
stresszoroknak vannak kitéve [11]. Smith és Bar-
rett ezen tapasztalatokbdl meritett 0sszefoglald-
ja olyan megkiizdési stratégidkat javasol tobbek
kozott, mint a rutin kialakitdsa, a helyzetnek
valé pozitiv jelent6ségadas, naplézas, kisebb cé-
lok kitlizése, csak a kovetkezd napra vagy hétre
fokuszalas, illetve az 0sszezart emberekkel vald
folyamatos, nyilt és 6szinte kommunikacié. [12]

TARSADALMI PERSPEKTIVA

Eléfordulnak olyan egészségligyi krizishelyze-
tek, amikor a karantén intézkedések nem elke-
rlilhet6ek. S6t, bizonyos esetekben a karantén
nem elrendelése nagyobb distresszt okozhat az
egyéneknek a betegségtdl vald szorongas kovet-
keztében. [4]

A karantén elrendelésekor azonban fontos bi-
zonyos ajanlasokat, pszicholdgiai szempontokat
figyelembe venni, hogy az intézkedés kedvezé&t-
len mentalis hatdsait mérsékelni tudjuk, amelyek
akdr hosszu tavuak is lehetnek [13]. Az egyik
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ilyen szempont a korlatozasra vonatkozé (1) id6-
tartam. Minél hosszabb a karantén, annal kedve-
zGtlenebb pszicholégia kimenetellel szdmolha-
tunk. Fontos, hogy a dontéshozdk ne birdljak feliil
az eredetileg tervezett karantén idétartamat, mi-
vel minimalis mérték meghosszabbitds is no-
velheti a frusztraciot [14]. A megfelels (2) kommu-
nikdacié szintén kardindlis tényezd.

A jarvany kovetkeztében az emberek alapvetd-
en bizonytalanok, félelmet éreznek és rendkiviil
fogékonyak az alhirekre, ezért az egészségligyi
szakemberek részérdl vildgos és informativ tajé-
koztatdsra van sziikségiik a betegséggel és a ka-
ranténnal kapcsolatban [15]. Fontos tovabba,
hogy az emberek tudjanak (3) segitdi telefonos
szolgaltatdsokon keresztiil informdalédni az eset-
legesen megjelend fizikai tiineteikkel kapcsolat-
ban, és legyen lehet&ségiik pszicholdgiai tdimoga-
tast kérni [7]. Mdas kontextusban a stresszes
eseményekkel valé megkiizdést megkonnyiti az
(4) altruista interpretaci6, mert egy olyan megvi-
lagitasba helyezi a nehéz helyzetet, amellyel ma-
sok javat szolgalhatja az egyén. Habar karanténra
vonatkozéan nem ismeriink erre vonatkozé tu-
domadnyos evidenciat, mégis a tarsadalmi kom-
munikdcié sordn érdemes lehet hangsulyozni,
hogy a karantén megtartdsa a veszélyeztetettek
és a taradalom szdmdra nagy jelent6séggel bir.

Osszefoglalva: két szempontbdl is kardinilis
annak megértése, hogy az embereknek mi és
miért nehéz a karantén ideje alatt. Egyfelél csak
akkor tudunk adekvat segitséget nyujtani sza-
mukra, ha megértjik a helyzetiik és reakciéik
pszicholégiai hatterét. Masfeldl, ha érdemi se-
gitséget kapnak az emberek a karantén ideje
alatt, akkor sokkal nagyobb valészinliséggel be-
tartjdk az intézkedéseket, ennek pedig koz-
egészségligyi szempontbdl felbecsiilhetetlen a
jelent&sége.

[1] Centers for Disease Control and Prevention. Quarantine and isolation. https://www.cdc.gov/quarantine/index.html

(Elérve: 2020.0ktdber 17.)

[2] World Health Organization. Mental Health and Psychosocial Considerations During COVID-19 Outbreak. https://
www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public (Elérve: 2020. oktober 17.)
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ELELMISZER-VASARLOI MAGATARTAS

VALTOZASA

Az elmult évtizedben a kiskereskedelem egyike
volt a legnagyobb ilitemben fejl6d6 gazdasagi
agazatoknak, s ez a gyors névekedés magaval
hozta az egyre intenzivebbé valé versenyt az
egyes kiskereskedelmi iizlettipusok, lancok ko-
zOtt. A fogyasztdk szokdsai megvaltoztak, az ar
mellett szdmos tovabbi tényezét figyelembe
vesznek vasarlaskor. A fogyasztdk szamara elsé-
sorban a kényelem, a hatékonysag és az élmény
jelentik azokat a tényezdket, melyeket elvarnak
egy Uzlettdl, és amelyek dontéseiket meghatda-
rozzdk [1]. Szakaly és munkatdarsai [2] egy 1050
f6s lakossagi mintan végzett kutatds alapjan ki-
mutattak, hogy a magyar fogyasztok szamara az
érzékszervi tulajdonsagok, az ar, illetve a ké-
nyelmi faktorok (a vasarlds és az elkészités ké-
nyelme) a legfontosabbak egy élelmiszer kiva-
lasztasakor. Elgondolkodtaté eredmény, hogy a

marka ismertségének, azaz a megszokdsnak
sokkal nagyobb a befolydsolé hatdsa Magyaror-
szagon, mint mas kulttrdkban. Ezt igazolja Mar-
kovina és munkatarsainak [3] kilenc eurépai or-
szagra kiterjed6 felmérése is, melybdl kideriil,
hogy mas eurdpai orszdgban a markaismertség
az egyik legkevésbé fontos tényezd. Ugyanakkor
az egészség szempontokat a magyarok veszik
kevésbé figyelembe a szerb [4], a finn [5], a belga,
a roman és a filippin [6] fogyasztékhoz képest.
A Nemzeti Elelmiszerlanc-biztonsagi Hivatal, a
Debreceni Egyetem Gazdasigtudomadanyi Kara-
nak Marketing és Kereskedelem Intézete, tovabba
a TET Platform szakemberei 2020 majusdban a
jarvanyligyi helyzet élelmiszer-fogyasztasra gya-
korolt hatésait vizsgald felmérést végeztek online
kérddives megkérdezés formdjaban. A 3000 fés
mintat sulyozassal alakitottdk ki dgy, hogy a

RV VIWYANY Vasarlasi szempontok fontossaga élelmiszer-vasarlaskor a koronavirus-jarvany

el6tti idészakban (N=3000)

Viasarlasi szempont

A termékhez kot6do izek

Allandé magas mindség

Kedvelt megszokott marka

Kedvez6 ar

Egészséges étrendbe vald beilleszthetdség
Az élelmiszerek tartéssaga

Akciés ar

Az élelmiszert Magyarorszagon allitottdk eld
Helyi termék/kistermeldi élelmiszer
Kornyezetbarat csomagolas

Védjeggyel rendelkezik

Bio/0koldgiai eredet

Csomagolt termék legyen

Meggy6z6 reklam

Atlag? Széras
4,35 0,752
4,01 0,895
3,92 0,936
385 0,977
3,83 1,052
355 1,081
3,52 1,109
341 1,252
3,05 1,277
3,04 1,220
2,90 1,291
266 1,238
2,54 1,246
1,67 0,832

1 Az eredményeket 1-5-ig terjedd skaldn értékeltiik, ahol az 1-es érték az ,Egydltalan nem fontos”, az 5-0s érték

a ,Nagyon fontos” mingsitést jelentette.
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PR VNIV VANY Vasarlasi szempontok fontossaga élelmiszer-vasarlaskor a koronavirus-jarvany

idészakaban (N=3000)

Vasarlasi szempont

A termékhez kot6do izek

Allandé magas mindség

Az élelmiszerek tartéssaga

Kedvez6 ar

Egészséges étrendbe vald beilleszthet6ség
Kedvelt megszokott marka

Az élelmiszert Magyarorszagon allitottdk el
Akcibs ar

Csomagolt termék legyen

Helyi termék/kistermeldi élelmiszer
Kornyezetbarat csomagolas

Védjeggyel rendelkezik

Bio/6kolégiai eredet

Meggy6z06 reklam

Atlag! Széras
4,14 0,848
398 0,943
3,92 1,089
367 1,095
3,64 1,131
359 1,080
3,33 1,337
333 1,233
3,17 1,429
3,05 1,339
2,89 1,288
2,79 1,342
2,61 1,275
1,56 0,821

1 Az eredményeket 1-5-ig terjedd skalan értékeltiik, ahol az 1-es érték az ,Egyaltaldn nem fontos”, az 5-0s érték

a ,Nagyon fontos” mindsitést jelentette.

minta a hazai lakossagot nem és életkor szerint
reprezentdlja. Az adatelemzés az SPSS matemati-
kai-statisztikai elemz&szoftverrel tortént.

A COVID-19-pandémia Uj helyzetet teremtett,
amely jelentds hatdssal volt a lakossag életmod-
jara, szokdsaira és magatartdsara. Ennek alap-
jan a kutatas 6 célkitizése a magyar lakossag
élelmiszer-vasarléi magatartdsanak elemzése
volt a koronavirus-jarvany elsé hullaimanak idé-
szakaban.

Az 1. tablazat a vasarldsi szempontok fontos-
sagat szemlélteti a koronavirus-jarvany eldtti
idészakban.

Az eredmények szerint két tényezd ért el 4-es
atlagérték feletti szintet, ezek az iz és az 4llandé
minéség. A sorban ezek utan kovetkezik a ked-
velt megszokott marka, a kedvez§ ar, az egészsé-
ges étrendbe illeszthetdség és az élelmiszerek
tartéssdga. Viszonylag kedvezd a megitélése a
magyar termékeknek és a helyi termék/kister-
meldi élelmiszereknek, de a kdrnyezetbarat cso-
magolas is egyre fontosabba valik. A lista végén
az Okologiai eredet és a reklam all.

A kutatds célkitizésének megfeleléen meg-
vizsgaltuk azt is, hogy milyen irdnyba valtozott
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a fogyaszték gondolkoddsmédja a koronavirus-
jarvany id6szakdban az élelmiszerek vasarlasat
illetSen (2. tablazat).

Az els6 két helyezés nem valtozott a jarvany
el6tti idészakhoz képest. Az iz és az 4llando6 mi-
néség alapelvaras a fogyasztdk részérdl, ezen a
jarvany nem tudott valtoztatni. Az élelmiszerek
tartéssaga viszont harom helyet lépett elére, az
atlag nétt, a széras csokkent, a fogyasztdk na-
gyobb ardnyban tartjak fontosnak ezt a befolya-
sol6 tényez6t, mint a jarvany elStti idészakban.
Ezzel pdrhuzamosan visszaesett a kedvelt, meg-
szokott méarka szerepe, ami jelzi, hogy a fogyasz-
tok szamdara egy valsdgos idészakban a marka és
a megszokottsag nem annyira fontos, arrél kony-
nyebben lemondanak. Hasonléan feljebb kertilt
a hierarchia-rangsorban a csomagolt termék,
ami jellemzden a tartéssaggal egylitt mozog.
A termék magyar szarmazdsa meg0rizte pozici-
6jat a jarvany alatt is. A kornyezetbarat csoma-
golas, a védjegy, az organikus eredet, tovabba a
rekldmozottsag az utols6 helyeken végeztek.

A tovabbiakban megvizsgaltuk, hogy a koro-
navirus-jarvany id8északdban mely élelmiszer-
és italkategéridkbdl vasaroltak kevesebbet,
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ugyanannyit vagy tobbet a jarvany el6tti id6-
szakhoz képest. A valaszaddk tobb mint 30%-a
vett tobb tésztafélét, zoldség- és gylimolcesfélét,
valamint fagyasztott mirelit élelmiszert. Ezek-
nél a kategéridkndl a tobbet vasarlék aranya
3-5-szorose a kevesebbet vasarlokénak. Ossze-
sen 7 termékkategéria esik abba a sdvba, ahol a
fogyaszték 20-30%-a vett tobbet, aranyuk
3-7-szerese a kevesebbet vasarlékénak. Ebben a
savban van a liszt, a tojas, a konzervipari termé-
kek, a rizs, a tej és tejtermékek, a burgonya, va-
lamint a baromfihtis. A baromfihust 11,0%-kal
tobben jelolték be a ,tobbet vasarol” kategdria-
ban, mint a sertéshust, valészinileg a két kate-
goéria arviszonyai miatt (helyettesitd termékek).
Viszonylag j6 poziciéban vannak még a palacko-
zott vizek, a szdraz hiivelyesek és a feldolgozott
huskészitmények. A fogyasztdk lényegesen ke-
vesebbet vasaroltak a jarvany alatt édességfélé-
ket, sés ragcsalnivalét, alkoholos italokat, gyors-
éttermi ételeket, valamint kenyérféléket és
pékarukat.

FELHASZNALT IRODALOM

Az eredmények alapjan megdllapithatd, hogy
a jarvany idészakaban felértékelédtek az alap-
vetd és tartés élelmiszerek, valamint az alap-
anyagok a silitéshez-f6zéshez. Ezzel szemben a
fogyasztok csokkentették az impulziv és nagy
kényelmi jellemzGjli termékek vasarlasat.

A boltlatogatasi szokdsok is jelentésen médo-
sultak a jarvany idészakaban. Amig a jarvany
kitorése el6tt a vasarlék mindossze 16,6%-a
ment boltba egyszer egy héten, addig a jarvany
periédusdban mar 52,0%. Amig a heti kétszer-
haromszor torténd bevdasarlds a jarvany el6tt
47,5% volt, addig a jarvany id6északaban 30,1%.
Az ennél gyakoribb boltlatogatds minimadlisra
csokkent. Jelentésen megnétt viszont azoknak
az aranya, akik személyesen egyszer sem lato-
gattak az lzleteket, ez az ardny a jarvany el6tti
0,9%-16l 9,7%-ra nétt a jarvany periédusaban.
A hagyomanyos boltok latogatdsanak atrende-
z6désével parhuzamosan az online beszerzés
novekedését tapasztalhattuk a jarvany elsé hul-
lamaban.

[1] T6récsik M. A kereskedelem Uj vondsai. Trendtanulmdny. Dr. Tér6csik Marketing Inspirdcié Fogyasztéi Magatartds
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NEMZETI ELELMISZERLANGC-BIZTONSAGI HIVATAL

MINDEN VALSAG EGY LEHETOSEG
— ELELMISZER-BIZTONSAG, ELELMISZER-TARTALEKOLAS

ES ELELMISZER-PAZARLAS

A HAZTARTASOKBAN A KORONAViRUS TUKREBEN

Az 4j tipusu koronavirus (COVID-19) megjelené-
sét kovetben rovid idén beliil vilagjarvannya esz-
kaldlédott [1]. A jarvany terjedésének fékezésére
vilagszerte, igy Magyarorszagon is korlatozé in-
tézkedéseket vezettek be [2]. A kijarasi korlatozas,
a digitalis oktatdsra vald attérés miatt sokan tar-
tés otthonlétre kényszeriiltek, amely az élet tobb
tertiletén alkalmazkoddast igényelt a lakossagtol.
Els6dleges szemponttd valt egészségink meg-
6vasa, amely az altaldnos el6irdsok (maszkvise-
lés, tavolsagtartds) betartdsa mellett az élelmi-
szer-fogyasztasra is nagyobb figyelmet irdnyitott.

Eddigi ismereteink alapjan még nem regiszt-
raltak olyan esetet, amelynél a virusfert6zés
kozvetit6je élelmiszer lett volna [3, 4, 5]. Ennek
ellenére érdekes eredmény, hogy egy német fel-
mérés alapjan az orszag lakossaganak 34%-a gy
gondolja jelentds a valdszinlisége annak, hogy
élelmiszer altal megfert6z6djon a virussal [6].
Talan az ettdl valé aggodalom is fokozhatja az
élelmiszer-biztonsagi tudatossagot. Emellett a
koronavirus megelézésére tett ajanlasokban he-
lyet kaptak azok a higiéniai szabdlyok is, ame-
lyeknek fontos szerepe van az egyéb élelmiszer-
eredetl megbetegedések elkeriilésében is, mint
példaul a kézmosas és a zoldségek-gylimolesok
alapos, lehetbleg meleg vizzel torténd ledblitése,
keresztszennyez&dések elkeriilése, megfeleld
hékezelés, és az is, hogy betegen ne készitsiink
ételt masoknak [7, 8].

Veszélyhelyzetekben masik lényeges kérdés
az élelmiszer-ellatas biztositasa, amely Magyar-
orszagon folyamatos volt [9]. Ennek ellenére az
els6 hulldm kezdetén jellemzd volt hazankban a
panikvasarlas, és errél mas orszagokban is be-
szamoltak [10, 11]. Az élelmiszer-tartalékolas
alapesetben is jellemz6 a haztartasokra, amely-
lyel varatlan helyzetekre igyekeznek felkésziilni
a fogyasztdk [12].
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Az élelmiszerek beszerzésével, tarolasaval, ott-
honi feldolgozasaval, az ételkészitéssel, a fogyasz-
tdssal és a maradékok kezelésével kapcsolatos
magatartdsunk jelentés részben megszokason
alapulé tevékenységek [13]. Logikus kérdés, hogy a
virus okozta szokatlan helyzet, esetleg a betegség-
tél valé félelem képes volt-e mégis befolyasolni
ezeket a rutinon alapulé szokésokat.

Erre a kérdésre kereste a valaszt a Nemzeti
Flelmiszerldnc-biztonsagi Hivatal a TET Plat-
form és a Debreceni Egyetem Gazdasagtudoma-
nyi Kardnak Marketing és Kereskedelem Intéze-
tének szakembereivel kozdsen végzett online
kérdéives felmérésében. A kérdéiv a kijarasi kor-
latozassal érintett idészakban, 2020. méjus 2-18.
kozott volt elérhetd, amely soran 3524 kitoltés
érkezett be, ebbdl keriilt kialakitdsra a magyar
lakossagot életkor és nem szerint reprezentdld
3000 f6s minta.

A kutatasbol kidertilt, hogy a lakossag egyhar-
mada kifejezetten fél a koronavirus kévetkez-
ményeitdl, mig a valaszadok fele, bar kevésbé
tart tole, szeretné elkeriilni a betegséget, ezért
szintén védekezik ellene. Ezt tiikrozi az is, hogy
a lakossag tulnyomo része — tobb mint 80%-a —
betartotta a szilikséges évintézkedéseket a bol-
tokban (1. tablazat). Tovabba sokkal nagyobb fi-
gyelmet forditottak az otthoni élelmiszer-biz-
tonsagra a jarvanylgyi veszélyhelyzet id6szaka-
ban: leginkabb a kézmosasra, kézfertStlenitésre
irdnyult nagyobb figyelem; de a valaszaddk 40%-a
a konyhai higiéniara és a z6ldségek-gytimolesok
alapos megmosasara is jobban igyelt, mint a
jarvanyhelyzet el6tt; tobb mint negyediik pedig
az alapos hdékezelésre is nagyobb hangsulyt fek-
tetett a virus megjelenése 6ta.

A felmérés kitért a magyar fogyasztok élelmi-
szer-tartalékoldsi szokasainak vizsgalatara is.
A lakossag 72%-a szerint érdemes élelmiszert tar-
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VAWV INY Jarvanyiigyi el6vigyazatossag vasarlds soran és utén.

A vasarlasok soran/utan...

Téavolsagot tartok az emberektdl

Fert6tlenitem a kezem

Maszkot viselek

Kesztyft viselek

Hazaérve fertStlenitem/letorlom a megvasarolt
élelmiszerek csomagolasat

Miel6tt otthon a helyére teszem a tartds
élelmiszereket, néhany napig nem érek hozzajuk
a vasarlast kovetden

Vasarlas elStt tapintassal ellendrzém az aruk
(pl. pékaru, zoldség, gyimolcs) frissességét

talékolni sziikség esetére. A kapott valaszok alap-
jan a haztartasok 3/4-e legalabb egyheti, fele pedig
legaldbb 2 heti készletet halmozott fel (1. dbra).
Egy atlagos haztartasban a felmérés idészaka-
ban korilbelil 36 kg élelmiszer-tartalék volt. A
kutatds bizonyitotta, hogy a jarvany elsé hulla-
manak kezdeti id6szakara jellemzé vasarlasi ro-
ham oka nem csak a jarvanytél valé félelem, ha-
nem az élelmiszer-ellatds bizonytalansagabdl
fakadé panikreakcid is volt. A két valsag (jar-
vanylgyi és ellatdsbizonytalansagi) az emberek
felénél egyértelm@en elkilonilt egymastodl,
vagyis kett6s valsdghelyzetrél beszélhetiink,
amely azt jelenti, hogy a fogyasztdék ellatasbi-

Igen (%) Néha (%) Nem (%)
89,77 8,25 1,98
88,10 6,71 5,19
80,39 10,15 9,46
39,90 21,30 38,80
36,04 21,10 42,86
18,77 21,64 59,59
15,02 26,37 58,61

zonytalansiggal kapcsolatos aggodalma kiilon
kezelendd. A panik vezérelte tartalékolasnak ko-
szonhetben a felhalmozott készletek kapcsan a
haztartasok 8%-a mar a felmérés ideje alatt gy
nyilatkozott, hogy nem tud elfogyasztani min-
dent a lejarat el6tt, sokszor esetleg azért, mert
meggondolatlanul olyan termékeket is megva-
saroltak az ellatdsbizonytalansagi aggodalmak
miatt, amelyet valéjdban nem is kedvelnek.
A fenti tapasztalatok ellenére az élelmiszer-
pazarlds csOkkenésére Osszességében pozitiv
hatéssal volt a jarvany, ami annak kdszonhetd,
hogy tobb idét forditottak az emberek az étkezés
és a vasarlas megtervezésére.

VTN A magyar hiztartasokban rendelkezésre 4116 élelmiszer-készletek.

ET?

IAGYNI AZ OTTHONUKAT, AKKOR KORULBELUL

20,66% BE%
1,76%
MASFEL KET TOBB MINT
HETIG HETIG KET HETIG
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Az eredmények fényében elmondhaté, hogy az
élelmiszer-fogyasztasi tudatossag novelése szem-
pontjabdl a koronavirus jarvany okozta valsagot
pozitiv lehet8ségként is értékelhetjiik. Az embe-
rek tobbsége jol alkalmazkodott a megvaltozott
helyzethez, s6t szamos olyan szokast soroltak fel
a valaszadok, amelyekre a veszélyhelyzet lecsen-
gése utdn is szeretnének figyelmet forditani: tu-
datosabb és el6re megtervezett bevasarlas, rend-
szeres és alapos kézmosas. A kutatasbdl kideriilt,
hogy a legtobb csalad korilbelil kétheti élelmi-

ként a szakemberek szerint is optimalis mennyi-
ségnek tekinthetd [14, 15]. Vagyis egy kicsit tu-
datosabb tartalékolassal, az élelmiszer-készlete-
zés az élelmiszer-pazarlas csokkentés része lehet-
ne, illetve elkeriilhetSk lennének a panikvasarlasi
rohamok is egy esetleges jovébeli veszélyhelyzet-
ben. Erre reflektalva allitotta 6ssze a Nébih Elel-
miszer-tartalékoldsi Gtmutatéjat [16], amely hasz-
nos tandcsokat, otleteket tartalmaz tobbek kozott
az otthoni élelmiszer-tartalék osszetételére, taro-
lasara, felhaszndlasara és természetesen az élel-

szer-tartalékot igyekezett felhalmozni. Ez egyéb- miszer-hulladék keletkezésének elkeriilésére.
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iGY ELTUNK A JARVANY ALATT
—- HOGYAN VALTOZOTT ELETMODUNK
A KARANTEN IDOSZAKABAN?

BEVEZETES

A Nemzeti Elelmiszerlanc-biztonsagi Hivatal, a
Debreceni Egyetem Gazdasdgtudomdanyi Kara-
nak Marketing és Kereskedelem Intézete és a
TET Platform szakemberei 2020 méajusaban vé-
geztek felmérést a jarvanyligyi helyzet élelmi-
szer-fogyasztasra gyakorolt hatdsairdl. A kuta-
tas tovabbi eredményeirdl a jelen kotet 2.1.1. és
2.1.2. fejezete szamol be.

A koronavirus okozta betegség, valamint an-
nak sulyos kovetkezményei elleni védekezés
egyik moédszere lehet, ha megszabadulunk a
plusz kiloktdl, hiszen az elhizottsag kiemelkedd
kockazatot jelent [1], tovdbba a cukorbetegség is
fontos rizikénak szamit [2]. Idehaza a felnétt la-
kossag 60-65%-a, a gyerekek 25-30%-a tulsulyos
vagy elhizott [3, 4].

A normal testalkatd betegekkel 6sszehasonlit-
va a BMI szignifikdnsan nagyobb volt azokndl a
betegeknél, akik a COVID-19-fert6zés stilyos for-
majaval kiizdottek. A legmagasabb BMI-értéket
gyakrabban tapasztaltdk azokndl a paciensek-
nél, akik kritikus dallapotban voltak, valamint
azokndl, akik nem élték tul a betegséget [5].

Az immunrendszer egészséges mikodésében
tobbek kozott a kiegyensulyozott taplalkozas-
nak is fontos szerepe van. Fert6zés idején kiilo-
nésen oda kell figyelni olyan mikro- és makro-
tdpanyagok bevitelére, esetleges poétlasara,
melyek bizonyitottan részt vesznek az immun-
rendszer tdmogatasdban és a fertézések kocka-
zatdnak csokkentésében.

Fontos az A-, B.-, B,-, B,,-, C-, D- és E-vitamin,
nyomelemek kozil a cink, a réz, a szelén és a
vas. Tovabba COVID-19 esetén pozitiv hatasu le-
het az n-3 zsirsavak bevitele, valamint a mikro-
biom egészségének és ellendlldsdnak fenntarta-
sa is [6].
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CELKITUZES

A ko6z0s kutatads célja volt az életmoddal, ezen
beldl a tdplalkozassal foglalkozé szakemberek,
rajtuk keresztiil pedig a teljes lakossag szamara
hasznos informdaciék megszerzése az alabbi kér-
désekben:

1. Milyen hatédssal van egy rendkiviili helyzet a
hazailakossag taplalkozasdra és fizikai aktivita-
sara?

2. Hajlandék vagyunk-e kiils6é kényszer hata-
sara valtoztatni életmédunk, ezen belil taplal-
kozasunk egészén?

3. Amennyiben igen, azt milyen irdnyban tesz-
sziik?

Mire haszndalhatok fel az eredmények?

A COVID-19-jarvany kévetkezé hullama(i), il-
letve egy masik jarvany esetén, azaz hasonlé ha-
tassal jar6é helyzetekben gyorsabban reagalha-
tunk. Jobban ki lehet szamitani a lakossag
reakciot, ezaltal az elemzett adatok segithetnek
az ellatasi lanc jobb szervezésében is.

EREDMENYEK

A napi étkezések szama, adagok nagysaga

A valaszadodk tobb mint hdromnegyedénél nem
valtozott a napi étkezések szdma a karantén
el6tti idészakhoz képest. 14% gyakrabban étke-
zik, mint koradbban (1. dbra). A nék koziil tébb,
16% mondta, hogy gyakrabban evett, mig a férfi-
ak 11%-a. A fiatalok korében tobben ettek ritkab-
ban (60%), mint az id6seknél: 84%.

Megnéztik, milyen kapcsolat van az étkezé-
sek szdma és az egészségtudatossag kozott. Az
egészségtudatossagot Otfokozatu skidlan kellett
értékelni, ahol az 1: egyaltaldn nem és 5: teljes
mértékben tartja magat egészségtudatosnak a
kitolts. Ez alapjan elmondhaté, hogy az egyalta-
lan nem egészségtudatosak 21%-a mondta, hogy
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yB.N:1:¥N Napi étkezések szamanak valtozasa

* A VALASZADOK TOBB MINT
HAROMNEGYEDENEL NEM VALTOZOTT

* =14% GYAKRABBAN ETKEZIK,
MINT KORABBAN

- Ny

B cSOKKENT

[ NEM VALTOZOTT
NOTT

gyakrabban evett a karantén alatt, mig akik na-
gyon egészségtudatosnak vallottdk magukat,
azoknak csak 11%-a mondta ugyanezt.

Az adagok nagysdgara is rakérdeztiink. Az
eredmények azt mutatjak, hogy nem akarunk az
adagokbdl engedni: a valaszaddk kozel harom-
negyede nem vdaltoztatott az adagok méretén.
Ekozben koriilbeliil ugyanannyian csokkentet-
ték azokat, mint amennyien novelték (14-14%).

A né&kre inkabb jellemzd, hogy kisebb adago-
kat prébaltak enni (16%), mig a férfiak 11 %-a val-
lotta ugyanezt.

Egyhangubban étkeziink?

MENNYIVEL JELLEMZOBB AZ EGYHANGU ETKEZES
A VESZELYHEZLYZET IDEJEN?

* MAJDNEM MINDEN MASODIK EMBER VALTOZATOSABBAN,
SZINESEBBEN ETKEZETT A JARVANYHELYZET ALATT

* MINDOSSZE 6,6% SZERINT LETT EGYHANGUBB
A TAPLALKOZASA

Il soBBAN JELLEMZO
B KevEsBE JELLEMZO
[ NEM VALTOZOTT
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1,3%

8,2%

76,6%

Az étkezések valtozatossaga,
ételkészitéssel t6lt6tt id6
Megkérdeztiik, hogy mennyire volt jellemz az
egyhangubb étkezés a veszélyhelyzet idején.
Majdnem minden madsodik ember valtozatosab-
ban, szinesebben étkezett a jdrvanyhelyzet alatt.
Mindd&ssze a valaszaddk 6,6%-a szerint lett egy-
hangubb a taplalkozasa (2. abra).

A nemek szerinti megoszlast elemezve kide-
riilt, hogy a nékre kevésbé volt jellemz6 az egy-
hangt étkezés (47%), mint a férfiakra (32%).

6,6%

50,5%

42,9%
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EWV5VN Egészséges taplalkozas

* EGESZSEGESEBBEN TAPLALKOZOM

« POZITiV, HOGY MINDEN HATODIK EMBER JOBBAN,
EGESZSEGESEBBEN TAPLALKOZOTT

* HAROMNEGYEDUK NEM VALTOZTATOTT AZ ETKEZESI
SZOKASAIN

I soBBAN JELLEMZO
B KevEsBE JELLEMZO
[ NEM VALTOZOTT

Minden harmadik valaszadé tobb idét toltott
fézéssel, mint a jarvanyhelyzetet megelézden.
A n6k 37%-a, mig a férfiak 24%-a toltott tobb idét
a konyhdéban.

Egészséges taplalkozas és testmozgas
Pozitiv, hogy minden hatodik ember jobban,
azaz bevalldsa szerint egészségesebben taplal-
kozott, mint a jarvany el6tt. Hiromnegyediik
nem valtoztatott az étkezési szokdsain (3. abra).
A n&k esetén nagyobb hanyad (20%) mondta,
hogy egészségesebben taplalkozott, mint a jar-
vany el6tt, mint a férfiak (13%).

NN Fizikai aktivitds mértéke

* A LAKOSSAG KéZELfELE KEVESEBBET MOZGOTT,
MINT A JARVANY ELOTT

o A LEHETOSEGET CSAK MINDEN HATODIK-
HETEDIK EMBER HASZNALTA KI A FIZIKAI
AKTIVITASANAK NOVELESERE

I oBBET
B ucyANANNYIT
"] KEVESEBBET
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16,9%

72,6%

A viasarlasi szokasok, és igy valészintileg az
élelmiszer-fogyasztasunk is kedvezének mond-
haté a téaplalkozdstudomany szempontjabol.
Tobb zoldség és gylimolcs, tejtermék és szaraz
hiivelyes, ugyanakkor kevesebb nassolnivald,
cukor, energia, alkohol szerepelt az étrendiink-
ben a veszélyhelyzet alatt.

A lakossag kozel fele kevesebbet mozgott, mint
a jarvany elGtt (4. abra). A veszélyhelyzet alatti
szabadid6-névekedésbdl addd lehetdséget csak
minden hatodik-hetedik ember hasznalta ki a fi-
zikai aktivitdsdnak fokozdsara. A fiatalabbak
21%-a, mig az idésebbek minddssze 9%-a mozgott

47,5%
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tobbet a karantén idészakaban, tehat a 18-29 éve-
sek kozill minden negyedik novelte a fizikai akti-
vitdsat. A nék koziil tobben voltak (50%), akik ke-
vesebbet mozogtak, mint a férfiak (42%).

Azok kozil, akik egyaltaldn nem tartottdk ma-
gukat egészségtudatosnak, minddssze 4% moz-
gott tobbet, mig a nagyon egészségtudatosak
27%-a tett igy.

Kivancsiak voltunk arra is, hogyan valtozott a

WNTIN Testsilyvaltozas a veszélyhelyzet alatt

FOGYAS (10,4%)

AKIK FOGYTAK, AZOK SULYA ATLAGOSAN
3,7 KG-MAL CSOKKENT

| 8888

ANTAL EMESE, PILLING ROBERT

testsuly a veszélyhelyzet alatt. A kapott eredmé-
nyeket az 5. abran lathatjak. Bar fontos hangsu-
lyozni, hogy az adatok dnkéntes bevalldson ala-
pulnak, a valaszaddk kozel negyede sulygyara-
podasrél szamolt be! Akik testsilygyarapodast
jeloltek meg, atlagosan 3 kilogrammot hiztak, de
9%-uk 4 kilogrammnal is tobbet hizott! Erdekes,
hogy a nék koziil tobben szamoltak be testsuly-
novekedésrdl (26%), mint a férfiak kozil (20%).

HIZAS (24,1%)

AKIK TESTSULYTOBBLETROL SZAMOLTAK BE,
ATLAGOSAN 3 KG-OT HiZTAK

888 |

TOBB MINT KETSZER ANNYIAN
(241% VS.10,4%) MONDTAK AZT, HOGY
A SULYUK NOTT A VESZELYHELYZET ALATT
9%-UK 4 KG-NAL TOBBET HiZOTT!

AZ ATLAGOS TESTSULYVALTOZAS REPREZENTATIV MINTAN KOZEL 1 KG/FO

Ekozben tizbdl csak egy ember fogyott. Akik
teststlycsckkenésrél adtak szamot, azok sulya
atlagosan 3,7 kg-mal csokkent. A fiatalok inkdbb
fogytak, mint az id&sebbek: a 18-29 évesek
18%-a, mig a 60 évnél idésebbek csak 8%-a veszi-
tett a sulyabdl.

Alakéhely tipusa szerint is latunk szignifikans
kiilonbséget. Amig a févarosban él6k 22%-a, ad-
dig a varosban lakék 17%-a és a falvakban él6k
13%-a fogyott a veszélyhelyzet alatt. Mig
az egyaltalan nem egészségtudatosak 42%-a, ad-
dig a nagyon egészségtudatosak 16%-a hizott
csak az otthonmaradds idészakaban. Az atlagos
teststlyvaltozds a reprezentativ mintadn kozel
+1 kg/f6, azaz megallapithatjuk, hogy veszély-
helyzet alatt a lakossag energiamérlege felborul,
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a fizikai aktivitds csOkkenését a kaldriabevitel
novekedése kisérheti.

Az egészségtudatossag és a testsulyvaltozas
tekintetében is szignifikdns kiilénbség figyelhe-
t6 meg.

Pozitiv folyamat, hogy a felmérés soran ugy
talaltuk, kissé mérséklédott a tévhitek népsze-
rlisége (6. abra). Az atlagnal azért még tovabbra
is tobben hisznek a fert6z6 betegségekkel kap-
csolatban gyakorinak mondhaté harom téves
informacidéban, a szervezet elsavasodasaban, a
fokhagyma védShatdsdban és a citrusfélék fer-
t6zésekkel szembeni erejében.

Megfigyelhetd, hogy az életkor elérehaladtaval
inkabb hisziink a tévhiteknek. Mig a 18-29 éve-
sek mindossze 3%-a hiszi, hogy az elsavasodott

TAPLALKOZAS, TESTMOZGAS ES LELEK
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Tévhitek - most annyira nem déltiink be (Otfoku skaldn értékelue, 5=teljesen egyetértek)

AZ ELSAVASODOTT SZERVEZET HAJLAMOSIT
A KORONAVIRUS-FERTOZESRE

HA TUL SOK VIZET ISZUNK, KéNNYEQBEN
ELKAPHATJUKA JARVANYT

_ ASZERVEZET LUGOSITASA MEGVED
BENNUNKET A KORONAVIRUS-FERTOZESTOL

A CITRUSFELEK FOGYASZTASA MEGVED
BENNUNKET A KORONAVIRUS-FERTOZESTOL

_ AZ ALKOHOLFOGYASZTAS MEGVED
BENNUNKET A KORONAVIRUS-FERTOZESTOL

A FOKHAGYMA MEGVED BENNUNKET
A KORONAVIRUS-FERTOZESTOL

SZORAS
1136

1,66

0,579

0,882

1177

0,733

1,028

2,00 2,50

AZ ATLAGNAL AZERT JOBBAN HISZUNK A SZERVEZET ELSAVASODASABAN,

A FOKHAGYMA VEDOHATASABAN ES A CITRUSFELEK EREJEBEN.

szervezet hajlamosit a koronavirus-fertézésre,
addig a 60 évnél idésebbek 9%-a vallja ugyanezt!

A kordbbi kutatdsokban lattuk, hogy akik
egészségtudatosnak valljak magukat, osztjdk a
tévhiteket [7, 8, 9]. Ez a jelen felmérésiinkben is
hasonlé eredményt mutatott. Amig az egyaltalan
nem egészségtudatosak 6%-a, a nagyon egész-
ségtudatosak 9%-a hitte, hogy az elsavasodott
szervezet hajlamosit a koronavirusfert6zésre.

Amig az egyaltaldan nem egészségtudatosak
1%-a, a nagyon egészségtudatosak 6%-a hitte,
hogy a szervezet ligositdsa megvéd benniinket
a koronavirusfert6zéstdl.

OSSZEFOGLALAS
Kutatdsunk soran vegyes képet kaptunk a lakos-
sdg egészségmagatartdsarél a veszélyhelyzet
idején: de jéval tobb adat mutatott pozitiv ten-
denciat, mint amennyi romlott. A f6bb megalla-
pitésaink a kévetkezdk:

e Mivel tobb idét tudtunk forditani a étren-
diinkre és a f6zésre, ezért valamivel nagyobb fi-
gyelem iranyult a téplalkozdsunkra. Ennek ko-
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szonhet8en valtozatosabban allitottuk G&ssze a
napi étrendiinket, és novekedett az ételek elké-
szitésével toltott idd is.

» Az elfogyasztott adagok nagysagat jellemzd6-
en nem csokkentettiik, a napi étkezések szama
leginkdbb nem valtozott, vagy inkabb nétt. Ezért
feltételezhetSen inkabb kaldriatébblet jellemez-
te a karanténban t6ltott napokat.

e A fiatalok, a férfiak és a magukat egészség-
tudatosnak vallék tobbet mozogtak, de Gsszes-
ségében, a lakossag egészét tekintve jelentdsen
mérséklédott a fizikai aktivitds. Ennek, valamint
annak koszénhetéen, hogy az adagok nagysa-
gan nem valtoztattunk, az energiamérleg pozitiv
irdnyba mozdult el.

e Az 6nbevallason alapulé adatok alapjan a ku-
tatasban részt vevék negyede hizott, viszont csak
minden tizedik fogyott. A fiatalok, a févarosban
él6k, az egészségtudatosak tobben fogytak, a nék
kozil tobben hiztak. Az atlagos testtomeg-nove-
kedés egy kilogramm volt a két honap alatt.

e Taplalkozdstudomanyi szempontbdl nézve
pozitiv, hogy a z6ldségek, gytimolcsok, tejtermé-
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kek, szaraz hiivelyesek nagyobb mértékben je-
lentek meg a bevasarldsokban, és csckkent az
alkoholos italok, a s6s nassolnivaldk, az édessé-
gek, a cukor és az energiaitalok beszerzése, igy
valészintleg a fogyasztasa is.

e Az atlagosndl kisebb a tévhitekkel valé azo-
nosulds mértéke a jarvannyal kapcsolatban, de
aggodalomra ad okot, hogy az idések és azok
korében magasabb, akik egészségtudatosnak
valljak magukat. Ekézben meger8sodott a meg-
bizhaté informacidk szerepe is az életmoédunk
terén, és valamivel tudatosabb vasarlokka val-
tunk, hiszen alaposabban megnéztiik, mit te-
szlink bevasarlaskor a kosarunkba.

FELHASZNALT IRODALOM

ANTAL EMESE, PILLING ROBERT

e Az emberek tobbsége jol alkalmazkodott a
megvaltozott helyzethez, s6t szamos olyan szo-
kast soroltak fel a valaszaddk, amelyekre a ve-
szélyhelyzet lecsengése utdn is szeretnének fi-
gyelmet forditani: tudatosabb és el6re megter-
vezett bevasarlds, rendszeres és alapos kézmo-
sas, egészséges taplalkozas.

e Mindezek egylittesen pozitiv folyamatokat
inditottak el a lakossag taplalkozasaban: jobban
odafigyeliink, mit vesziink és milyen alapanya-
gokbdl, hogyan fézlink, miként allitjuk ossze az
étrendiinket. Az adagkontrollal és a megfelel6
fizikai aktivitds elérésével az energiamérlegiin-
ket is stabilizdlni lehetne.
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CSALADOK TAPLALKOZASI SZOKASAI
A KORONAVIRUS OKOZTA KARANTEN ALATT

BEVEZETES

A COVID-19 okozta pandémia miatt kialakult ka-
rantén jelentds hatdssal volt az emberiségre. Az
otthon toltott id6szak nemcsak az emberek min-
dennapi rutinjat, életmaédjat valtoztatta meg, de
hatéssal volt az étkezési szokasokra, az emberek
ételekhez val6 viszonyara is [1].

A taplalkozasnak rendkiviil fontos szerepe van
az emberek életében. Mindamellett, hogy biolgdi-
ai sziikséglet és tarsadalmi, kulturdlis jelentdsé-
ge is van, ismert az egészségmegdrz6 szerepe,
amelyet az is alatdmaszt, hogy a nem fert6zé be-
tegségek 80%-a a helytelen taplalkozasbdl adodik
[2, 3]. A felnGttek és gyerekek kérében végzett ha-
zai reprezentativ vizsgdlatok is ravildgitanak a
lakossag helytelen taplalkozasi szokdsaira, a nem
megfeleld tapanyagbevitelre és a rendszertelen
étkezési szokasokra [4, 3]. Az egészséges étkezés
nemcsak az elfogyasztott ételt jelenti, hanem azt
is, hogy milyen az adott étel elkészitése, milyen
kortilmények kozott van lehetdéség annak elfo-
gyasztasdara. A szakirodalomban is megtalalhatd,
hogy az otthoni ételkészitésnek, sziil6i példamu-
tatdsnak milyen jelent8s szerepe van a csalad fia-
talabb tagjainak késébbi, egészséges taplalkozasi
szokasaik kialakitdsdban [2]. Ezért is tartottuk
fontosnak egy ilyen megvaltozott helyzetben
megvizsgdlni azt, hogy az otthon, kézdsen eltol-
tott idészaknak milyen hatdsa volt a csalddok
taplalkozasi szokdsaira.

MINTAVETEL BEMTUTASA,
MINTALEfRASA, MODSZEREK

Az adatfelvétel a Nestlé Hungdria Kft. tdimogata-
saval és Next 9 Kft. kézremiikodésével a Pulzus
kutatdsi applikdcién keresztiil valdsult meg
2020. majus 16. és 19. kozotti idészakban. A kuta-
tas 1680 f&s mintdja a 18 éves és id&sebb, magyar
alapsokasagot reprezentdlja nem, kor, iskolai
végzettség és telepiilés tipus szerint.
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A kutatds végs6 mintdjaba 550, olyan 25-59 év
kozotti személy kerilt, akinek a haztartdsaban
legalabb egy 18 év alatti gyermek él.

Az applikacidéban a technoldgiai sajatossagok
miatt a fiatalabb korosztaly felilreprezentilt.
Ezért a reprezentativitds elérése érdekében az
ilyen koru valaszaddk csak egy részét valogat-
tunk be - véletlenszertien — a végs6é mintaba. Az
idésebb valaszaddkat automata telefonhivasos
moédszerrel értiik el. A kérdéivben megadott kér-
désekre t6bb valaszt is megjeldlhettek a kitoltdk.
A kérdések arra vonatkoztak, hogy a koronavirus
alatt, hogyan valtoztak a hétkdznapokban a csa-
14d téplalkozasi szokdasai, tobbet f6z06tt/siitott- e a
csaladd kozosen. Ezen kiviil kérdés iranyult a ko-
zosen elkészitett ételek jellegére, a f6zésbe be-
vont gyerekek altal elvégzett feladatokra, ill. arra,
hogy mi alapjan valasztottak és milyen szempon-
tok szerint készitettek a csalddnak ételeket a va-
laszaddk. Az eredmények Gsszesitését a Pulzus
kutatasi applikacié végezte, amelyet leiro statisz-
tikai médszerrel elemeztiink.

EREDMENYEK

Arra a kérdésre vélaszolva, hogy a koronavirus
alatt hogyan valtozott a hétkdznapokon a csalad
taplalkozasi szokdsa, a teljes minta 42%-a vala-
szolta, hogy rendezettebb lett a csalad napja és
szannak id6t az étkezésre, amely a fiatalabb kor-
osztalyra (25-39 év) 48%-ban, mig az id&sebb
korosztalyra (40-59 év) 36%-ban volt jellemzé.
Nemek megoszlasdban férfiak 45%-a, mig a nék
39% allitotta ezt. A teljes minta 40%-a valaszolta,
hogy semmi nem valtozott a kordbbiakhoz ké-
pest. A teljes minta 21%-ara volt jellemzd, hogy
figyelnek a napi OtszOri étkezés betartdsara.
Avalaszaddk 34%-a esetén az ebéd, mig 23% ese-
tén jelentette a vacsora a féétkezést. A teljes
minta 23%-a allitotta azt magardl, hogy az ,0sz-
sze-vissza” étkezés volt jellemz& rajuk.
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A KORONAVIRUS-JARVANY ALATT HOGYAN VALTOZTAK H
A CSALAD TAPLALKOZASI SZOKASAI?
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A kérdbivben kérdés irdnyult a k6zos f6zésre/sii-
tésre. A valaszokbdl kidertilt, hogy a teljes minta
42%-a f6zott/slitétt gy, hogy a gyerekek is ki-
vették a résziiket benne. A 25-39 éves korosz-
talyra 46%-ban, mig a 40-59 éves korosztalyra
37%-ban volt jellemz6 ez. Az eredmények alap-
jan megfigyelhets, hogy mig Budapesten él6k
korében ez 34%-ban volt jellemzd, addig egyéb
varosokban 40%-ban, kozségekben 53%-ban.
A teljes minta 24%-ra volt jellemzd, hogy hetente
tobbszor féztek/stitottek otthon, azonban a gye-
rekek egyaltaldn nem segitettek az étel elkészi-
tésében, ill. 28%-ukra az, hogy a gyerekek mond-
tdk meg mi legyen az étel. Egy masik hasonlé
kérdésre, amely arra vonatkozott, hogy mi alap-
jan vélasztottak ételt, a teljes minta 77%-a jelol-
te be azt, hogy a gyerekek kivansaga alapjan.

TOBBET SUT-FOZ A CSALAD KOZOSEN?
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23%

AVACSORA

VAC \ OSSZE-VISSZA
AFO ETKEZES

ESZUNK

Arra kérdésre adott valaszbdl, hogy miket sii-
tottek/f6ztek egyiitt a sziilék a gyerekekkel, ki-
deriilt, hogy jellemzden édességet (35%), pék-
sliteményt (28%) és palacsintat (46%) készitettek.
A ko0z0s ételkészités sordn a gyerekek jellemzé-
en kisebb feladatokba kertiltek bevondsra, ami a
teljes minta 46%-at jellemezte.

A kérdéiv kérdései kitértek arra is, hogy meny-
nyire tervezték meg a valaszaddk azt, hogy mit
fognak étkezni a kovetkez6 napokban és, hogy
ennek megfeleléen intézték-e a bevasarlast.
A teljes minta kb. 1/3-a (30%) az, aki hetente el6re
megtervezte a fogdsokat és ennek megfelel6en
vasarolt be. A valaszadé férfiak 31%-a, mig a nék
28%-a jart igy el a mindennapok soran. A valasz-
adok 49%-4ara volt jellemzd, hogy f6zés elbtt ta-
lalta ki kedv alapjan, hogy mit készitsen el,

HETENTE TOBBSZOR
FOZUNK-SUTUNK,
DE A GYEREKEK
NEM SEGITENEK BENNE
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amely a nbkre 53%ban, mig férfiakra 44%-ban
volt jellemzd.

Az ételkészités tovabbi szempontjai voltak,
hogy gyorsan elkésziiljon az étel, amely a teljes
minta 55%-at tette ki, ezen belll a 25-39 éves
korosztalyra 61%-ban, mig a 40-59 éves korosz-
talyra 49%-ban volt jellemzd. A teljes minta 70%-
a tartotta szem el6tt, hogy mindenki szdmara
finom legyen és 63%-a, hogy egészséges és tapla-
16. Az olcs6 étel mint f6zési szempont a kitolték
35%-nak volt fontos. A minta 58%-a aszerint f6-
z6tt, hogy milyen alapanyag volt megtalalhaté
otthon és a minta kozel 1/3 részének (27%) a kor-
nyezeti fenntarthatésag is fontos szempont volt
a f6zés soran.

MEGBESZELES

Az 1. abran lathatd, hogy a teljes minta kozel fe-
lének lett rendezettebb a napja és ligyelt arra,
hogy megfeleld id6t szanjon az étkezésre és csak
23% szamolt be arrdl, hogy ,0ssze-vissza” étke-
zett, amely pozitiv valtozadsnak tekinthetd.
A minta 40%-anal nem valtozott semmi a korab-
bi allapothoz képest, azonban a kérdéiv nem tért
kiannak megvizsgalasra, hogy az 6 étkezési szo-
kasaik milyenek voltak a karantént megel6z&en.
Nem szabad figyelmen kiviil hagyni azt, hogy a
teljes minta csupan 21%-a figyelt a taplalkozasi
ajanlasokban is szerepeld napi Otszori étkezés
betartdsdra, amely fontos az egészséges ki-
egyensulyozott tdpladlkozads megvaldsitdsahoz,

MILYEN SZEMPONT SZERINT FOZOL A CSALADNAK
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egészség megbrzéséhez. Ez az eredmény hason-
lit més orszagban végzett felmérés eredményei-
hez, miszerint az emberek tobbnyire 3-4 alka-
lommal étkeztek a karantén alatt. Kutatdsunk
nem tért ki a valaszaddk energiabevitelére, nas-
solasi szokdasaikra, azonban kilfoldi szakiroda-
lomban megtaldlhaté informacié arra vonatko-
zban, hogy a féétkezések mellett jellemzSbb
volt ebben az id&szakban az étkezések kozotti
nassolds, a megvaltozott rutin és ebbdl adédé
kontrollvesztés az étkezések felett, valamint a
stresszevés [1, 5, 6].

Kilfoldi felmérések alapjan az embereknek
Osszességében tobb idejlik volt f6zni a karantén
alatt [1, 5]. A kutatdsunk azt mutatta (2.abra),
hogy a véalaszaddék majdnem fele hetente tobb-
szor f6zott/slitott ugy, hogy bevonta a gyereke-
ket az ételkészitésbe. Jellemzden édességeket
készitett egyiitt a csaladd és kisebb feladatokat
lattak el a gyerekek. Megfigyelhet$ volt az is,
hogy a gyerekek javaslatai, kivansagai alapjan
készitették el az ételeket otthon és nem minden
esetben vontdk be Sket az ételkészitésbe. Ennek
vonatkozasdban tobb tényezd is kiemelendd a
szakirodalombodl. Azok a gyerekek, ahol tobb-
szor eszik egylitt a csalad és bevonjdk ket az
ételkészitésbe jellemzden szivesebben fogadjak
el az egészséges ételeket, jobban kedvelik a zold-
ségeket, gylimolcsoket. Ehhez viszont fontos,
hogy ne csak az édesség, hanem egyéb finom és
taplald ételek elkészitésébe, ill. az ételkészités

58%
35%
I )
oLcsO MILYEN AKORNYEZETI
LEGYEN ALAPANYAG  FENNTARTHATOSAG
VAN OTTHON AFO SZEMPONT
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minden fazisdba részt vegyenek. Masrészt a gye-
rekek viselkedését nagyban befolyasolja a sziile-
ik viselkedése, étkezési szokdsaik, példamutata-
suk, igy nagyon fontos, hogy milyen étellel ki-
naljak a szllék a gyermekeiket [7, 8]. Ebbdl a
szempontbdl, habar fontos a gyerekeket bevonni
akdar az étrend Osszedllitdsaba is, fontos, hogy
megfeleld sziiléi kontroll legyen mogotte, a meg-
feleld ételek kinalasaval.

A kérdéivben nem irdnyult kérdés arra vonatko-
z6an, hogy az eldre tervezés mennyire volt jellem-
z6 a karantént megel6z6 idészakban, azonban az
kideriilt, hogy a karantén alatt ez a valaszaddk egy-
harmadat jellemezte. Olyan idészakban, amikor
limitalt lehetdség van a boltba jarasra, alacsony-
nak tekinthet6 ez a szdm. Az eléretervezés és be-
vasarldlista készitése nagyon fontos eszkdze a
megfelels étrend megvaldsitdsanak és az impulziv
vasarlasok elkeriilésének, amely sok esetben nem
megfelels valasztast eredményez [9, 10].

FELHASZNALT IRODALOM

SARGA DIANA, DIETETIKUS MSC

A f6zési szempontok (3.4bra) koziil kiemelen-
do, hogy az ar és a gyorsan elkészithet&ség mel-
lett fontos szempontnak tartottdk, hogy izletes
is legyen az étel.

Azt, hogy taplalo és egészséges legyen azt a
teljes minta 63%-a tartotta fontosnak, holott a
kiegyensulyozott, valtozatos taplalkozds soran
elfogyasztott vitaminoknak és dsvanyi anyagok-
nak rendkiviil fontos szerepiik van az altaldnos
egészségi allapot fenntartdsdban, amely egy
pandémids idészakban kiilondsen fontos [5].

Osszességében elmondhatd, hogy habar a kuta-
tas eredményébdl lathatd, hogy bizonyos esetek-
ben fellelhet8k pozitiv valtozasok a csalddok ét-
kezési szokdsaiban, tovabbi tudatossag felhiva-
sara és oktatdsra van szlikség a megfelel taplal-
kozasi szokasok kialakitdsdhoz, legyen szé hét-
koéznapokrél vagy egy megvaltozott pandémids
helyzetrdl.
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Behavior, Volume 47, Number 3 doi.org/10.1016/j.jneb.2015.01.005.
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A JARVANYHELYZET HATASA AZ ETKEZESI,
BEVASARLASI SZOKASOKRA

A COVID-19-jarvany elsé hulldma mindenki sza-
mara szokatlan helyzeteket, Gj kihivasokat je-
lentett. A jarvanyhelyzet kornyezetre gyakorolt
hatdsa megkérddjelezhetetlen, akar a fogyaszta-
si strukturak atalakuldsara, akar a korlatozasok
okozta mobilitascsokkenésre vagy épp a hulla-
déktermelésre gondolunk. A Felelés Gasztro-
hés Alapitvany - amelynek célja a fenntarthaté
étkezés népszerlisitése és a kornyezettudatos
élelmiszer-fogyasztassal kapcsolatos szemlé-
letformalds - online kutatadsdban a fogyasztasi
szokasok alakuldsdra fékuszalt. A kutatds arra a
kérdésre kereste a valaszt, hogy hogyan alakul-
tak Magyarorszagon az étkezési és élelmiszer-
vasdrlasi szokdsok a jarvany el6tt és a jarvany
elsé hullamanak idészakdban, avagy a jarvany
teremtette helyzet hatdsara megvaltoztak-e az
étkezési, bevasarlasi szokdsaink, tortént-e el-
mozdulds valamilyen irdnyba a kérnyezeti hatds
szempontjabdl vizsgalva a kérdést.

Az étkezés — a lakhatdssal és kozlekedéssel
karoltve — a legnagyobb karbon-labnyommal
rendelkez8 fogyasztasi teriiletek kozé tartozik
(Wellesley et al., 2015). A bevéasarlasi és étke-
zési szokasokat természetesen szamos tényezé
befolyésolja, tébbek kozott az egészség- és kor-
nyezettudatossag, az elérhetdség, az ar, illetve a
fenntarthatésaggal kapcsolatos tudas és konk-
rét informdacidk megléte vagy hidnya is (Qi et al.
2020). A kérnyezettudatos fogyasztéi viselkedés-
sel rendkiviil sok tanulmany foglalkozik, mas-

mads oldalrél vizsgdlva a kérdést. Egyes kutata-
sok (Hofmeister-T6th 2003, Kasza-Kelemen 2015,
Ajzen 1991) az egyéni tényezbket - Ugy mint atti-
tldok, tudas, identités, koltség-haszon megfon-
tolasok — allitjak a kézéppontba, mig més tanul-
manyok (Welch 2016, Hargreaves 2011, Csutora
2012) a gyakorlatra, cselekvési rutinokra, illetve
a kontextusra (is) fékuszalnak. Annyi bizonyos,
hogy a kornyezettudatossag az élelmiszerva-
sarlasi szokasok tekintetében is igen Osszetett
jelenség, amelyet egy olyan kiilonleges helyzet,
mint a koronavirus-jarvany tovabb arnyal. Kina
kontextusdban megjelent mar publikacié a jar-
vany élelmiszer-fogyasztasra gyakorolt hatdsa-
r6l (Qi et al. 2020), amely tgy taldlta, hogy ez a
helyzet kérnyezettudatosabb vasarlasi dontése-
ket eredményez.

Az Alapitvany a jarvany elsé hulldimanak ét-
kezési és bevasarlasi szokasokra gyakorolt hata-
sardl 2020 majus-juniusdban nem reprezentativ,
online kérdéives kutatast végzett. Az Alapitvany
Facebook-oldalan (www.facebook.com/Felelos-
Gasztrohos) kézzétett kérddivet 2020. majus 17.
és2020. junius 7. kozott 240 valaszadd toltotte ki.

A kérdéiv elsé fele a fenntarthaté étkezéssel és
bevasarlassal kapcsolatos allitdsokat tartalma-
zott és arra kérte a valaszaddkat, hogy hatarozzak
meg egy Otfokozat skdlan, hogy mennyire igaz
rajuk egy-egy 4llitds (1=egydltaldn nem igaz ram,
S5=nagyon igaz ram). Mindegyik allitas tartalma
pozitiv volt a kérnyezetre gyakorolt hatds szem-

A Felel6s Gasztrohds Alapitvany 2012 6ta dolgozik a kérnyezettudatos étkezés és bevasarlas

2 2

népszeriisitésén, illetve a vendéglatas fenntarthatobba tételén. Kampanyokkal, Fenntarthat6
Vendéglatohely hal6zatukkal, valamint jol ismert infografikaikkal a fenntarthaté étkezés, be-

vasarlas irant érdekl6d6 lakossagnak segitenek. A koronavirus jarvany alatt is tébb hasznos
infografikat készitettek, amelyek segitettek a tudatos és higiénikus élelmiszervasarlasban,
ételrendelésben.
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VYN Az egyes - fenntarthaté étkezéssel kapcsolatos - témakoroket feldolgozo,
kornyezeti szempontbdl pozitiv tartalmu allitasokkal valé egyetértés mértéke a jarvany elstt
és a jarvany elsé hullamanak idészakaban (1=egyaltalan nem igaz ram, 5=nagyon igaz ram)

SZEZONALIS ELELMISZER- MENU- CSOMAGOLAS ETEL- FENN-
_ HELYI HULLADEK TERVEZES RENDELES TARTHATO...
ELELMISZER

ELOTTE B JARVANYHELYZETBEN

pontjabdl, tehat az 5-6s valasz képviselte a legin- 16l 4,46-ra nétt a valaszok atlaga), amely allitas-
kabb kornyezettudatos hozzaallast vagy valasz- sal kapcsolatban a jarvany el6tt is a legnagyobb
tast. Minden kérdés esetében a valaszaddknak egyetértés volt jellemz6 a témakordk kozil.
értékelniiik kellett a jarvany el6tti és a jarvany A szezondlis és helyi ételek, illetve a bio élel-
okozta helyzetben torténd viselkedéstiket is. miszerek elényben részesitésével kapcsolatos
Az eredményeket az 1. abran foglaltuk dssze. preferencidk érdemben nem valtoztak. A jar-
Az élelmiszervasarlasi szokasok egyik fontos vanyhelyzetben jellemz8bbé valt a készételek
aspektusa az el6re tervezettség mértéke. Egy rendelése, ezzel parhuzamosan ugyanakkor - ha
hazai kutatds (Szakdly et al. 2013) szerint, annak nem is nagymértékben (2,47-r61 2,64-es értékre),
ellenére, hogy a fogyaszték tobb mint fele készit de - fontosabba valt, hogy mindez fenntarthaté
listat a bevasarldshoz, mégis 62%-uk bolti impul- vendéglatéhelytdl torténjen.
zusok hatdsara (is) vasarol. Jelen kutatds ered- Az elérecsomagolt élelmiszerek elényben ré-
ményei azt mutatjak, hogy a legnagyobb mérté- szesitése még azoknal is jellemz&bb lett higiéni-
ki valtozds éppen a meni megtervezésével és ai okokbdl, akik el6tte igyekeztek a bevasarlas-
az annak megfelel6 bevasarlassal kapcsolatban sal jaré hulladékot csdkkenteni.
tortént a jarvanyhelyzetet megel6z6 idészakhoz A kérdéiv rakérdezett a karanténban toltott
képest. Az erre adott 6tfokozatt skalan 2,97-rél id6szak alatt tapasztalhaté Gj szokdsokra is.
3,95-re nétt az allitdsokkal vald egyetértés atla- A kovészolasi 1z mellett szdmos Uj, étkezéssel
gos mértéke. FeltételezhetSen ezzel is Osszefiigg, kapcsolatos szokas kertilt a lakossag repertoar-
hogy a vélaszaddk jobban odafigyeltek arra, jéba. A valaszadok kozel fele jelolte meg Uj szo-
hogy ne keletkezzen élelmiszerhulladék (4,15- kasként a f6zést, ugyanakkor jellemz6bbé valt a
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P

A Fenntarthaté Vendéglatéhely mindsitést a Felelés Gasztrohds Alapitvany adja ki azoknak a
vendéglatéhelyeknek, amelyek megfelelnek az Alapitvany altal kidolgozott kritériumrendszer-

nek. A kritériumok kozott a helyi és felelés alapanyag-beszerzés, a hulladékcsékkentés, a his-
mentes fogasok kindldsa és a kornyezetbarat higiéniai megoldasok bevezetése is szerepel.

készétel rendelése is ebben az idészakban. A va-
laszaddék harmada siitott kenyeret vagy péksiite-
mény a karantén idészakadban, kozel negyediik
pedig sajat zoldség-, és gylmolcstermesztésbe
fogott, ami azért is érdekes, mert a valaszaddk
63%-a Budapesten él. Rdadasul a févarosiak kor-
ében népszerlbb is volt (26%) a sajat zoldség- és
gylmolcstermesztés, mint a vidékiek esetében
(20%). Meglepd moédon — a médidban sok helyen
megjelend - kovasznevelés a legnépszeriibb 4j
szokdasok kozott csak a negyedik helyen végzett.
Emlitésre méltd eredményt ért még el a fagyasz-
tés és a vegetaridnus ételek kiprébalasa is.

Uj dolgok a karantén alatt (n=239 f6)

SEMMI UIDONSAG,
DE SOKKAL TOBBET FOZOK

_KENYER- VAGY
PEKSUTEMENYSUTES

_ SAJAT ZOLDSEG- ES
GYUMOLCSTERMESZTES

KOVASZNEVELES

SEMMI UJAT NEM
PROBALTAM KI

ETELEK LEFAGYASZTASA
VEGETARIANUS ETELEK

KOMPOSZTALAS

ZOLDHULLADEK-HASZNOSITAS
(PL. ZOLDSEGHEIBOL ALAPLE)

U3 RECEPTEKET
PROBALTAM KI

FERMENTALAS
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A kérdéiv arra is kitért, hogy tdmogattak-e a
jarvany idején vendéglatdhelyeket a valaszadok.
A valaszaddk tobb mint fele tdmogatta valami-
lyen formaban az éttermeket, a tdmogatdk 76%-
a rendeléssel segitett, tobb mint harmaduk pe-
dig ajanlotta, hirdette (is) a helyeket. Néhanyan
ajandékkartyat vettek vagy adomdanyoztak. Azon
valaszaddk, akik tdimogattak vagy tdmogatnanak
vendéglatéhelyeket 76%-a hliséges ahhoz a hely-
hez, ahova szivesen jart kordbban is, és negyediik
azt is szamitasba veszi, hogy az adott hely a ven-
dégek kiszolgalasan tul tesz-e barmit valamilyen
fontos tgyért, példaul a fenntarthatésagért (22%).
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A n&k és férfiak kozott nem volt jelentds kii-
lonbség tapasztalhatd, sem a kiindulé helyzet,
sem a valtozas tekintetében, ugyanakkor fontos
megemliteni, hogy a vdlaszaddknak csupan 8%-a
volt férfi, amely a téma irdnti érdeklédés eloszla-
saval egybecseng. Altalanossagban elmondhaté,
hogy a fiatalabb generdaci6 inkdbb egyetértett az
allitasokkal, tehat kornyezettudatosabb viselke-
dést mutat, mint az idésebbek.

A kérdéivben a valaszaddék minden témdahoz
lehet6séget kaptak arra, hogy sajat szavaikkal

FELHASZNALT IRODALOM

HEGEDUS SARA, LEHEL ZSUZSANNA, SZABO ESZTER

is kifejtsék véleményiliket, nyitott kérdésekre
adott valaszok formdajaban. Ezek elemzése utan
a legfontosabb eredménynek azt tekinthetjik,
hogy a valaszaddk az otthon elhagyasanak mi-
nimalizaldst és tudatos meniitervezést, a pazar-
1as elkertiilését kéz a kézben jaro jelenségnek te-
kintették. A csomagoldsi hulladék elkeriilésével
kapcsolatban gyakran megjelent a valaszokban,
hogy nehézséget okozott mind higiéniai okok-
bdl, mind a hazhozszallitds gyakorisaganak no-
vekedése miatt.

[1] Programvezet8, Felelds Gasztrohds Alapitudny és PhD-hallgaté, Budapesti Corvinus Egyetem

[2] Programvezet6, Felelds Gasztrohds Alapitvany
[3] Kommunikdcids vezetd, Felelés Gasztrohds Alapitvdny
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TUDATOS FELKESZULESEROL

A COVID-19-JARVANY MAGYARORSZAGI

KITORESEKOR

Magyarorszagon az elsé két COVID-19 pozitiv
beteg utdn a jarvany megjelenését 2020. marcius
4-én jelentették be [1]. Az orszagos vészhelyzetet
2020. marcius 11-én hirdették ki, amellyel kiilon-
leges jogrend lépett életbe [2]. Marcius 16-4n be-
zartak az 6voddk, altaldnos és kozépiskolak,
egyetemek. A gyermekek otthontanuldsa maga-
val hozta sok munkahelyen a home office beve-
zetését [3].

Nyilvanos helyeken a szdjmaszk viselése ma-
jus 4-t61 kezd6dden kotelezb. A média folyama-
tosan hangoztatta a helyes kézmosas és fertétle-
nités fontossagat.

Kérdéives felmérésiinkben azt vizsgaltuk, hogy
a magyar felnétt lakosok hogyan vélekedtek
ezen intézkedésekrdl.

Sajat készitésl kérdéiviink 28 kérdésbdl allt. A
kérdéseket 5 nagyobb témakor koré allitottuk
fel, gy, mint demografiai adatok, utazassal kap-

csolatos kérdések, maszkviselés és kézmosasi
szokdsok, a jarvanyrol valé tajékozodas miként-
je, illetve élelmiszer-vasarlas. A kérdéivet 2020.
marcius 8-12. kozott online k6zosségi médidba
tettiik fel. A kapott valaszokat leiré statisztika,
x%-proba, Fischer-egzakt teszt segitségével érté-
keltiik IBMS SPPS Statistics 24 program alkalma-
zasaval. Szignifikanciat p<0,05 értéknél allapi-
tottunk meg.

2322 értékelhets kérdGivet dolgoztunk fel.
Ezek alapjan elmondhaté, hogy a valaszaddk
56,1%-a tartott a SARS-COV-2 virusfert6zéstdl.
542-en jelolték meg, hogy valamely krénikus be-
tegségben szenvednek, koziiliik a tiidé- és kardio-
vaszkuldris betegségben szenveddk tartottak
leginkdbb a koronavirustél. A krénikus beteg-
ségben szenveddk és egészségesek kozott a vi-
rustél valé félelem tekintetében nem volt jelen-
t6s kiilonbség (1. tablazat).

RV I VINY Koronavirussal torténd megfert6zodéstdl valo félelem a krénikus betegséggel kiizdk

és betegséggel nem rendelkez8k k6zott (N=2039)

KRONIKUS OSSZES
BETEGSEGE
VAN
Nincs  Sziv- és Cukor- Daganatos Krénikus Allergia Emészt6- Egyéb
érrendszeri betegség  meg- tiido- szervi meg-
betegség betegedés betegség betegedés
Tarta Nem 733 48 17 6 6 96 17 16 939
korona- Igen 764 94 24 7 13 115 35 48 1100
virustél
Osszes 1497 142 41 13 19 211 52 64 2039
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PR VIWVAN Y Magyar felnstt lakosok védekezéssel kapcsolatos attitiidje

Igen
Tart a COVID-19 virustél 1301 (56,0%)
Kerili a tomeget 1388 (59,8%)

Bevéasarolt tartds élelmiszerekbdl
Keriili a kiilfoldieket

Gyakrabban most kezet

Vett kézfertotlenitot

Vett orrot és szdjat eltakaré maszkot

A krénikus betegek jobban tartottak a kiilfol-
diekkel valé érintkez8ktdl, mint az egészségesek
(Fischer egzakt teszt p=0,011), és szignifikdnsan
tobben gondoltdk Ugy, hogy az orszagos vész-
helyzet bevezetése és a védelmi intézkedések
észszerlek (Fischer egzakt teszt p=0,008).

Jollehet a kézmosési hajland6sdg nemtdl, kor-
tol, iskolazottsagtdl és egészségi allapottdl flig-
getleniil novekedett, a kézfertStleniték haszna-
lata a magasabban képzettek kérében jelentsen
alacsonyabb volt, mint a kozép-, illetve 4ltalanos
iskolat végzettek korében (p=0,001).

A koronavirussal szembeni vakcina elfogada-
sa és beadatdsa is az alacsonyabb iskoldzottsag-
gal rendelkez8k korében volt szignifikdnsan ma-

FELHASZNALT IRODALOM

674 (29,0%) (

816 (34,1%) (
1647 (70,9%) 674 (29,1%
1486 (64,0%) (

114 (4,9%) (

Nem Vett, de nem Osszesen (N)
hasznalja

1019 (44,0%) — 2320
933 (41,1%) - 2321
1648 (71,0%) = 2322
1506 (64,9%) = 2322

) — 2321
782 (33,7%) 53 (2,3%) 2321
1712 (73,7%) 495 (21,3%) 2321

gasabb (p<0.001). A valaszaddk a virus terjedé-
sér6l, a virussal szembeni védekezésrdl legin-
kabb az internetrdl, az Operativ Torzs tajékozta-
t6ibdl, illetve baratoktdl tdjékozddott.

Osszességében elmondhatd, hogy jéllehet a
valaszaddk tobbség tartott a COVID-19-fertézés-
t6], gyakrabban mosott kezet és kertilte a tome-
get, annak ellenére, hogy a SARS-COV-2 virus
cseppfert6zéssel terjed, a maszkhaszndalatot
nem vette komolyan (2. tablazat)

Eredményeink arra utalnak, hogy a magyar fel-
néttek nem voltak felkésziilve a COVID-19 jar-
vanyra, és nem vették komolyan a felkésziilést a
magyarorszagi jarvany el6tt.

[1] Orban Viktor miniszterelndk bejelentése (2020. marcius 4. 18:30). https://koronavirus.gov.hu/cikkek/orban-viktor-

miniszterelnok-bejelentese-2020-marcius-4-1830-0
[2] 2020. évi XII. térvény a koronavirus elleni védekezésrél

[3] A Kormdny 1102/2020. (III. 14.) Korm. hatdrozata a koronavirus miatt a kdznevelési és szakképzési intézményekben

1j munkarend bevezetésérél
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2BUDAPESTI CORVINUS EGYETEM, VALLALATGAZDASAGTAN INTEZET, BUDAPEST

A COVID-19 KIJARASI KORLATOZAS

ELSO HULLAMANAK HATASA A MAGYAR
FELNOTT LAKOSSAG SZUBJEKTIV

PSZICHES MUTATOIRA, JOLLETERE, FIZIKAI
AKTIVITASARA ES SPORTOLASI SZOKASAIRA

BEVEZETES

Az 1j tipusu koronavirus (SARS-Co-V-2) fertézés
2019 decemberében Wuhanbdl (Kina, Hubei tar-
tomany) kiindulva 2020 év elején érte el Eurdpat
[1]. A WHO (World Health Organization) 2020. ja-
nudr 30-an 4altaldnos egészségligyi vészhelyze-
tet hirdetett [2], majd a megbetegedések szama-
nak rohamos névekedése miatt 2020. marcius
11-én nyilvanitotta a fert6zés terjedését vilag-
méretd jarvanyhelyzetté (pandémids helyzetté)
[3]. Hazank kormdanya ugyanezen a napon a
40/2020. (III. 11.) Korméanyrendeletben [4] Ma-
gyarorszag egész terliletére veszélyhelyzetet
hirdetett ki és a lakossdg mindennapi életét
alapvetben athaté intézkedéseket hozott. A kor-
latoz6 intézkedéscsomag szigoritasara keriilt sor
Magyarorszag egész terliletére bevezetett kijara-
si korladtozds formadjadban, amelynek lényege,
hogy az allampolgarok lakéhelytiiket csak mun-
kavégzés vagy az alapvet( élelmiszerek vasarla-
sa céljabdl hagyhattdk el, valamint bevezették a
65 évnél id6sebbek vasarlasi idésavjat [5]. Az in-
tézkedések rovidtavon az emberek egészségét és
a fert6zések elkeriilését szolgaltdk, azonban
hosszabb tdvon mar egyéb gazdasagi és pszichés
kihatdsai is 1athatéva valtak. Az els6 hulldm so-
ran kialakult helyzet hatdst gyakorolt az egyé-
nek biopszichoszocialis statuszara, valamint jél-
létére [6]. Mara mar szamos tanulmany bizo-
nyitja, hogy az emlitett intézkedések okozta
megvaltozott életkdriilmények erSteljes hatdst
gyakoroltak a mentdlis egészségre [7-9], jellem-
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z8en szorongas, depresszid, stressz és alvasza-
var tlinetek jelentkezésével [10-11]. Kindban a
jarvany kezdeti idészakaban elvégzett vizsgdla-
tok azt mutatjdk, hogy a COVID-19 hatdsa jél
mérhet8en jelentkezik a poszt traumads stressz
tlinetekben, szorongasban és depressziéban
egyarant [7,12]. Wang és munkatérsai [7] 1210 f6t
vizsgdltak, eredményeik szerint a kutatdsban
résztvevéknek mind a szorongasos, mind a dep-
resszids tiineteik, valamint a stressz szintjiik is
kozepesen sulyos mértéket ért el. Csikds és mt-
sai. a kijarasi korlatozasok idején megélt stresszt
és jollétet vizsgaltak magyar csalddok korében.
A szll6knél emelkedett stressz szint és az ala-
csonyabb jéllét kozott gyenge szignifikdns kap-
csolatot talaltak, valamint megallapitottdk, hogy
a sziil6k emelkedett stressz szintje negativan
befolydsolta a gyermekeik jollétét [13].

Vizsgdlatok ugyanakkor ramutattak arra,
hogy a fizikai aktivitds kedvezden befolyasolja a
mentdlis egészséget [14-16]. Az optimalis meny-
nyiségi fizikai aktivitas csckkenti a pszichologi-
ai distresszt [17] a depresszids és szorongasos
tlineteket, és az észlelt stresszt [18-19], valamint
noveli az élettel vald elégedettséget [20] és a
szubjektiv jollétet [21]. A mentdlis egészség meg-
Orzésének tekintetében az elsé hullamra reagal-
va tébbek koézott a WHO ajanlasdban is szere-
pelt, hogy a korlatozasok soran erésen ajanlott a
rendszeres fizikai aktivitds fenntartdsa, vala-
mint egyszerl testgyakorlatok rendszeres beik-
tatdsa a napi rutinba [22].
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A hazai vizsgalatok azonban azt mutatjik,
hogy a korlatozasok sordn a magyar lakossag fi-
zikai aktivitisanak mértéke csokkent, az észlelt
stresszszint pedig a standard értékhez képest
magasabb értékeket mutatott a jarvany idején
[23]. A magyar eredményekhez hasonléan szin-
tén csokkend fizikai aktivitdsrél szamolnak be a
nemzetkdzi szakirodalomban [24-25] is. Maugeri
és mtsai. [21] Osszefliggést taldltak, a fizikai akti-
vitds mértéke és a pszicholédgiai jollét kozott,
azaz a fizikai aktivitds csokkenése kedvezétle-
nil hatott a jéllétre.

CELKITUGZES

Reprezentativ mintan, kérd6ives mddszerrel vég-
zett vizsgdlatunkban arra kerestlik a valaszt,
hogy vajon a pandémids helyzet és a kijarasi kor-
latozas hogyan befolyasolta a magyar lakossag
fizikai aktivitds és sport fogyasztasi szokéasait,
valamint miként hatott a magyar lakossag élet-
mindségére (jollét) és észlelt stressz szintjére.

ANYAG ES MODSZER

Rétegzett mintavétellel vizsgaltuk a 18-69 éves
magyar lakossagot (n=1200). Mintank életkorra,
nemre, régiora, végzettségre, valamint a lakhely
tipusdra vonatkozdan reprezentativ volt. Ele-
meztiik a kijarasi korlatozas sordn megélt pszi-
chés stressz, az életmindség, valamint a sport-
tevékenység kapcsolatat.

Az adatok felvételére 2020. majus 25-30. kozott
keriilt sor személyes megkérdezéssel, a COVID-19
veszélyhelyzet kapcsan minden biztonsagi el6-
irds betartasaval (szdjmaszk viselése, az 1,5 mé-
teres biztonsagi tavolsag betartasa).
Alkalmazott kérdéscsoportok/ kérdéivek
1. Altalanos szocio-demografiai kérdések (élet-
kor, nem, lakhely, csaladi allapot, gyermekek
szama, jelenlegi munkavallaléi aktivitas)

2. Altalanos éllapotra vonatkoz6 kérdések (CO-
VID-19 kijarasi korlatozas alatti altalanos lelki és
testi egészség, valamint a tarsas kapcsolatok be-
szlikiilésének szubjektiv megitélése, 1-5 Likert
skala)
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3. Nemzetkozi Fizikai Aktivitas Kérdéiv (Inter-
national Physical Activity Questionnaire — Short
Form / IPAQ-SF) [26] magyar validalt verzié [27]

4. Sporttevékenységgel 0sszefliggd kérdések a
kijarasi korlatozas el6tt és a korlatozds idején
(sporttevékenység végzése, fajtdja, idétartama
és alkalma/hét)

5. WHO Jél-lét Kérdsiv (WBI-5) [28];[29];[30],
magyar validalt verzié [31])-5 item

6. Eszlelt Stressz Kérdéiv (Perceived Stress Sca-
le, PSS) [32], magyar validalt verzi6 [33])-14 item

A vizsgdlatban val6 részvétel 6nkéntes és ano-
nim volt, a résztvevék tajékoztatast kaptak a
vizsgdlat céljarél. Kutatdsunk az Egészségligyi
Tudomaényos Tanacs Tudomanyos és Kutatdseti-
kai Bizottsdganak engedélyével rendelkezik
(1V/4599-2/2020/EKU).

Mintankat Microsoft Excel és az Statistics Pac-
kage for Social Sciences (SPSS) 24.0. programok
segitségével vizsgaltuk.

EREDMENYEK

A nemek megoszldsa mintdnkban kozel meg-
egyez6 volt: 48,08% férfi, 51,92% nd. Az iskolai
végzettség tekintetében a legnagyobb létszamu
csoportot az érettségivel rendelkez8k (33%) és a
szakmunkdsok adtak (26%). A valaszaddk csak-
nem Otode (19,92%) alapfoku végzettséggel ren-
delkezett, mig 21% fels6foku végzettséggel.

EGESZSEGI ALLAPOT VIZSGALATA

A COVID-19 VESZELYHELYZET ELSO
HULLAMANAK IDEJEN

Szubjektiv lelki és testi egészség

A testi és lelki egészség szubjektiv megitélésé-
nek vizsgalata két kérdés alkalmazasdval tor-
tént. A valaszadok lelki egészségiikre vonatko-
zéan megterhelének érzékelték a korlatozasokat,
hiszen tobb, mint egyharmaduk (34,50%) az el-
képzelhet6 legrosszabbnak vagy rossznak, mig
egy negyediik (25,75%) csak kozepesnek értékel-
te lelki egészségét. A valaszaddk 39,75%-a nyilat-
kozott arrdl, hogy lelki egészségét a lehetd leg-
jobbnak és jonak tartja.
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A szubjektiv lelki egészség tekintetében min-
den korcsoportban a nék lelki egészsége bizo-
nyult kevésbé kedvezdnek, koriikben minden
korosztalyban magasabb volt azok ardnya, akik
az elképzelhetd legrosszabbnak vagy rossznak
itélték meg azt. A valaszaddk tobb mint fele min-
den nem és korcsoport esetében rossznak vagy
atlagosnak tartotta lelki egészségét. Jonak vagy
az elképzelhetd legjobbnak a férfi 18-29 és 30-39
éves valaszadok talaltdk lelki egészségi allapo-
tukat.

A szubjektiv testi egészség vonatkozdsiban
kedvezdbb értékelést adtak a valaszaddk, jobb-
nak itélték meg azt. A megkérdezettek 12,66%-a
az elképzelhet$ legrosszabbnak vagy rossznak,
kozepesnek 38,5%, jénak és az elképzelhetd leg-
jobbnak pedig 48,84%-a értékelte testi egészsé-
gét. Az elképzelhetd legjobb kategériat kétszer
annyian jelolték meg a testi (12,67%) egészség
szempontjabdl a lelki egészséghez képest (6,58%).

Jollét (életmindség-mutatd, WBI-5)

Vizsgalatunk eredményei szerint nem csupan a
testi, lelki egészség onértékelése bizonyult ked-
vezotlennek a kijarasi korlatozasok alatt, hanem
az életmindség megitélése is. Az életmindséget a
WHO WBI-5 jéllét kérdbivvel vizsgaltuk. Az 6sz-

szesitett atlag pontszamok alapjan a magyar la-
kossag atlagos értéke korabbi Hungarostudy fel-
mérés alapjan [34] 9,63 pont volt, vizsgaltunkban
azonban a kijarasi korlatozasok alatt alacsonyabb
életmindség index értéket taldltunk 7,67+3,96
ponttal, mely nemenként vizsgalva szintén elma-
rad a Hungarostudy 2013 vizsgalatban kapott at-
lagtdl [34]. A legalacsonyabb atlagértéket az 50 év
feletti n6i valaszaddk (7,06) esetében talaltunk, a
legjobb életmindségrdl pedig a 18-29 év kozotti
fiatal férfiak adtak szamot (8,32).

Eszlelt stressz mértéke

Az Eszlelt stressz kérdéiv (PSS) magyar lakossagi
standard értékéhez képest (26,4+8,8 pont) [32]
vizsgalatunkban a kijarasi korlatozasok alatt
32,35+4,22 pont mértiink. Ez az érték az eredeti
kérd6iv magyar mintan torténd validalasakor be-
tegcsoporton mért értékeknek (30,3+8,1- 34,7+8,0
pont) felel meg [32].

Az életmindség mutaté a magasabb iskolai
végzettséglieknél (kozépfoku végzettségtdl fel-
felé) magasabb értéket mutat, ezzel szemben az
észlelt stressz esetében épp ennek ellentét lat-
juk. Az alapfoktl és szakmunkds végzettségl
vizsgalati személyeink alacsonyabb észlelt
stresszrél szamoltak be.

V0N A szabadidé mértékének valtozasa a COVID-19 kijarasi korlatozasok alatt
a valaszadék szubjektiv véleménye alapjan (N=1200) (%) (Forrds: sajdt szerkesztés)
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A COVID-IDOSZAK ALATT
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SPORTTEVEKENYSEG ES

FIZIKAI AKTIVITAS VALTOZASAI

Az 3j helyzet id6szakadban a hazai felnétt lakos-
sdg tobb mint harmada szadmolt be arrdl, hogy
valtozott a szabadidds tevékenységekre eltdlthe-
to ideje.

A 18-69 éves lakossag alig tobb mint tizedének
(10,49%-anak) csokkent, mig minden negyedik
embernek (25,41%) novekedett a szabadideje a
COVID-19 kijarasi korlatozasok alatt. A megkér-
dezettek kozel 2/3-a vdalaszolta azt, hogy a kija-
rasi korlatozasokat megeléz8en egyaltaldan nem
sportolt (64,17%), amely ardny jelent&sen, majd-
nem 4/5-re emelkedett a korlatozasok idétarta-
ma soran (78,33%) (1. abra). Megjegyezziik, hogy
ez a kategéria tartalmazza azokat is, akik egyal-
taldn nem sportolnak és azokat is, akik a heti 1-2
rendszerességénél ritkdbban teszik ezt. Az ada-
tokat 0sszehasonlitva elmondhatd, hogy a 2017-
es Eurobarometer felmérés szerint [35] a test-
mozgast egyaltaldn nem végz&k vagy havi
maximum 3 alkalommal - tehat nem heti rend-
szerességgel — végzGk ardnya 67% volt. Fontos
azonban megjegyezni, hogy a két kutatds kér-
désfeltevése a testmozgdsra és sportolasra vo-
natkozott és nem csupdan a sportoldsra.

A sportolasi szokdsok nemek szerinti alakula-
sa alapjan elmondhaté, hogy még mindig a férfi-
ak tekinthet8k sportosabbnak. A kijarasi korla-
tozasok el6tti idoszakban a férfiak 40,50%-a, a
néknek pedig 31,40%-a sportolt a 2020-as évben,
amely ardnyok a 2017-es Eurobarometer felmé-
rések [35] legaldbb heti rendszerességl sportola-
si viszonyaihoz képest lényegesen kedvezdbb
helyzetet mutatnak, mind a férfiak (29,80%),
mind a nék esetében (28,6%). A sportolasi szoka-
sokkal kapcsolatban elmondhaté, hogy a valasz-
addk 36,50%-a sportolt és csupan harmadukra
igaz az, hogy sportoldsi szokasait semmilyen te-
kintetben nem médositotta a jarvanyidSszak.
A sportolé valaszaddk 43%-a jelezte, hogy jelen-
tésen moédositotta sportolasi szokdsait (a teljes
minta 15,83%-a), mig 23% szerint részben médo-
sultak sportolasi szokdsai. Azaz 0sszességében
kijelenthetjiik, hogy a virusidészakban a meg-
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valtozott feltételek jelentds hatdst gyakoroltak a
sportolé valaszaddk szokasaira.

A magyar lakossag korében a COVID-19 korla-
tozdsok hatdsara a sportidgak népszeriisége ér-
demben nem valtozott. A futds mindkét id6-
szakban a legnépszerlibb mozgasforma volt,
melyet a stlyzés edzések és a zenés-tancos moz-
gasformak kovettek.

A korlatozasi idészak eredményeként mind-
egyik sportdg Uzése jelentSsen visszaesett, a
legtobb sportagé szinte teljesen nulldra reduka-
lédott (itbs sportok, kiizdGsportok, extrém spor-
tok, vizi sportok, labdajatékok). Ezek jellemz&en
a személyes kontaktussal jaré sportagak, melye-
ket otthoni kérilmények kozott, egyediil nem
vagy nehezen lehet izni.

Vizsgalatunk kvantitativ médon bizonyitotta,
hogy azon megkérdezetteknek a havi kiaddsai-
nak mértéke, akik hajlandéak sportfogyasztasra
kolteni 8 629 Ft-rél 5 864 Ft-ra moédosult a korla-
tozasok idészakaban.

A COVID-19 korlatozasok hatdsara az otthoni
sportolas jelent6sége minimdalis mértékben fo-
kozédott - tobben jel6lték meg, mint a COVID-19
id6szak el6tti valaszokban - relativ sulya pedig
jelent6sen megnétt, hiszen az 9sszes tobbi spor-
tolasi helyszin népszeriisége jelentds vissza-
esést mutatott. Vizsgdlatunk kiterjedt az online
edzéseken valé részvételre is.

A teljes minta minddssze 1,58%-a vett részt
valamilyen online médon vezetett edzésprogra-
mon a COVID-19 korlatozasokat megeléz6en. Ha
ugyanezt a sportban aktiv népességre nézziik,
akkor az ardny igy is csak 4,42%, ami meglehetd-
sen alacsony. A COVID-19 korlatozasi idészak so-
ran, amikor a kiilénb6z6 sportolasi lehetdségek
besziikiiltek és az otthoni sportolasi tevékeny-
ségjelentdsége fokozottan el6térbe keriilt, 1atha-
téan emelkedett az online edzéseken vald rész-
vételi hajlandésag A teljes populécié 5,00%-a, a
sportolé valaszaddk 13,82%-a részesitette elény-
ben az online edzésformat (2. dbra).

A megfelel mennyiségl és mindségl mozgas
mértékének meghatdrozdsa érdekében a Nem-
zetkozi Fizikai Aktivitas Kérddiv - kutatécsopor-
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P N7 Online edzéseken valé részvétel

magyar lakossag és a rendszeresen sportolok kérében,

valtozasok a kijarasi korlatozasok alatt.
(Forrds: sajdt szerkesztés)
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KIJARASI KORLATOZASOK ELOTT

KIJARASI KORLATOZASOK ALATT

tunk 4altal validalt - révid valtozatat (Internatio-
nal Physical Activity Questionnaire — Short Form
/IPAQ-SF [27]) hasznaltuk.

Az IPAQ-SF kérdéiv alapjan a valaszadodk bar
onbevalldsuk alapjan a korlatozas alatt is tobb
mint heti 300 perc fizikai aktivitast végeztek,
mégis majdnem heti két éraval (109,66 perc/hét)
csokkent a teljes aktivitdsuk. A helyzetre valé
tekintettel elsésorban az intenziv testmozgds
csokkent, atlagosan heti 40 perccel, valamint az
aktiv kozlekedés, atlagosan tobb mint 1 éraval
(65,44 perc/hét).

Az IPAQ mobdszerrel szamszerUsitett fizikai
aktivitasrél elmondhaté, hogy a hazai felnétt la-
kossag korében atlagosan 22,43%-kal csékkent a
teljes fizikai aktivitds mértéke a kijarasi korlato-
zasok id6szakdaban. Tertileti kiilonbségeket vizs-
galva szembeotls, hogy Budapest (41,77%) és
Pest megye (40,89%) lakossaganak korében csok-
kent legnagyobb ardnyban a fizikai aktivitas,
amely visszaesés messze meghaladja a tobbi
megye értékeit. A leginkdbb urbanizalt és a jar-
vany hazai gécpontjanak szamité6 Kozponti ré-
gié mellett, az atlagosnal magasabb mértékben
esett vissza a fizikai aktivitds még Fejér, Gyor-
Moson-Sopron, Komarom-Esztergom és Somogy
megyékben. A legkisebb mértékid negativ valto-
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zés Tolna (5,91%), Heves (8,70%) és Békés (9,86%)
megyékre volt jellemz6 a teljes fizikai aktivitas
tekintetében (3. abra).

OSSZEGZES

A COVID-19 jarvany és az ezzel egytitt jard kija-
rasi korlatozasok idészakdban a fizikai egészség
mellett jelent6s figyelmet kapott a mentdlis és
lelki egészség kérdése is. Reprezentativ, nagy
elemszdmu mintan végzett kérdbives vizsgala-
tunkban az észlelt stressz, a szubjektiv lelki-tes-
ti egészség, a jollét (életmindség), valamint fizi-
kai aktivitds és sporttevékenység valtozdasait
vizsgaltuk. Szamos korabbi vizsgalat igazolta a
fizikai aktivitds, illetve a sportolds pozitiv hata-
sat a j6 mentdlis egészség, a pszicholdgiai jollét
kialakitdsdban és megtartasdban [36,37], ez jelen
kutatdsunkban is igazolédott, azon személyek,
akik sportoltak, magasabb jéllétrél szamoltak
be. Az eredmények pontos magyardzatdhoz
sziikséges latni, hogy a sportolé csoport a kijara-
si korlatozas el6tt is sportolt-e, és milyen inten-
zitdssal tett azt. A szakmai tapasztalat azt mu-
tatja, hogy a korlatozasok el6tt rendszeresen és
intenziven sportoléknak a korlatozasok idején
kevesebb lehetéségiik nyilt a sporttevékenysé-
gk folytatdsdara, vagy kénytelenek voltak sport-
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A teljes fizikai aktivitas cs6kkenésének aranya (%) megyénként (N=1200)

(Forrds: sajdt szerkesztés)

VALTOZASOK
ATLAGOS MERTEKE

25,55%

20,41%

41,77%

21,60% 13,99%

24,60%

22,76%

21,28%

21,73%

8,71%

20,18%

40,89%

18,83%

25,27%

20,43%

agat valtani, amelyet stresszforrasként élhettek
meg. A globalis egészségligyi valsag elsd hulla-
ma idején Kauxa és Francaux felhivtak a figyel-
met arra, hogy tovabbra is indokolt sporttevé-
kenységet folytatni [38].

A legtobb orszagban a korlatozé rendeletek el-
lenére az érintett dllamok a mérsékelt fizikai ak-
tivitds fenntartdsat javasoltdk, feltehetSen
azért, mertismert, hogy csdkkenti a stresszt és a
szorongast. Felhivtdk a figyelmet azonban a
starsadalmi tavolsagtartdsra”, amelyet az elvég-
zett sporttevékenység tipusdhoz sziikséges iga-
zitani [39]. A karantén ideje alatt az otthon elha-
gyasdnak egyik legitim oka lehetett a fizikai
aktivitds és sporttevékenység végzése [40].
Egyes orszagokban kiilon irdnyelvet alakitottak
ki a sportolds biztonsagossa tétele érdekében
[41], hazankban pedig a virus méasodik hulldma-
ra vonatkozéan mar a nemzetkozi és hazai ajan-
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lasokat figyelembe véve hoztdk meg a déntésho-
zO0k a szilikséges szabdlyozdsokat a sporttevé-
kenység végzésére vonatkozdan.

Fontos a kedvez6 pszichés allapot fenntartasa
ahhoz, hogy kevésbé legyenek jellemzdk a kija-
rasi korlatozas okozta mentalis problémak, meg-
akadalyozva ezzel az immunrendszer gyengiilé-
sét, és ezen keresztil a szervezet fokozottabb
sebezhetdségét [42]. A rendszeres fizikai aktivi-
tas és sport kedvezd hatdsa, protektiv faktorként
valé megjelenése a testi-lelki egészség megdr-
zésében vitathatatlan [43].

KOSZONETNYILVANITAS

A kutatds az Emberi Er6forras Fejlesztési Opera-
tiv Program, EFOP 3.6.2-16-2017-00003: ,Sport-
Rekredciés- és Egészséggazdasagi Kooperacids
Kutatéhalézat létrehozdsa” cimi projektjének
tdmogatdsaval késziilt.

TAPLALKOZAS, TESTMOZGAS ES LELEK



A COVID-19 KIJARASI KORLATOZAS ELSO HULLAMANAK HATASA A MAGYAR FELNOTT LAKOSSAG
SZUBJEKTI{V PSZICHES MUTATOIRA, JOLLETERE, FIZIKAI AKTIVITASARA ES SPORTOLASI SZOKASAIRA
MORVAY-SEY KATA, PALVOLGYI AGNES, PREMUSZ VIKTORIA, ACS PONGRAG, STOCKER MIKLOS,
MAKAI ALEXANDRA, MELCZER CSABA, LACZKO TAMAS, SZENTEI ANDRAS, PAAR DAVID

FELHASZNALT IRODALOM

[1] Huang C, Wang Y, Li X, Ren L, Zhao ], Hu Y, et al. Clinical features of patients infected with 2019 novel coronavirus
inWuhan, China. Lancet, Volume 395, p497-506, 2020. https://doi.org/10.1016/S0140-6736(20)30183-5.

[2] World Health Organization. Timeline: WHO’s COVID-19 response. https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-
coronavirus-2019/interactive-timeline#! (Elérve: 2020.11.10.)

[3] World Health Organization. WHO Director-General’s opening remarks at the media briefing on COVID-19 - 11 March
2020. https://www.who.int/director-general/speeches/detail/who-director-general-s-opening-remarks-at-the-media-
briefing-on-covid-19---11-march-2020 (Elérve: 2020.08.20.)

[4] 40/2020. (I1I. 11.) Kormdnyrendelet. In: Magyar Kézlony. Magyarorszdg Hivatalos Lapja. 40 szam. 2020.mdrcius 11.
https://magyarkozlony.hu/dokumentumok/af0a665e93020a1bb69193ed9a8379f516854bf 7/megtekintes (Elérve: 2020.
junius 5).

[5] 71/2020 (111.27) Kormanyrendelet. In: Magyar Ko6zlony. Magyarorszag Hivatalos Lapja. 56 szdm. 2020.mdrcius 27
https://magyarkozlony.hu/dokumentumok/19f1d27b1584ffb22ff468a3635013b9f1813b5e/megtekintes (Elérve: 2020.
junius 10.)

[6] Brooks SK, Webster RK, Smith LE, Woodland L, Wessely S, Greenberg N, et al. The psychological impact of quarantine
and how to reduce it: rapid review of the evidence. Lancet, Volume 395, p912-920, 2020. https://doi.org/10.1016/S0140-
6736(20)30460-8

[7] Wang C, Pan R, Wan X, Tan Y, Xu L, Ho CS, et al. Immediate Psychological Responses and Associated Factors during
the Initial Stage of the 2019 Coronavirus Disease (COVID-19) Epidemic among the General Population in China. Int ]
Env Res Public Heal, Volume 17, p1729, 2020.

[8] Rossi R, Socci V, Talevi D, et al. COVID-19 Pandemic and Lockdown Measures Impact on Mental Health Among the
General Population in Italy. Front Psychiatry, Volume,11:p790, 2020.

[9] Singh S, Roy D, Sinha K, Parveen S, Sharma G, Joshi G. Impact of COVID-19 and lockdown on mental health of children
and adolescents: A narrative review with recommendations. Psychiatry Res, Volume 293 p113429, 2020.

[10] Salari N, Hosseinian-Far A, Jalali R, et al. Prevalence of stress, anxiety, depression among the general population
during the COVID-19 pandemic: A systematic review and meta-analysis. Global Health, Volume16, p57. 2020.

[11 Deng J, Zhou F, Hou W, et al. The prevalence of depression, anxiety, and sleep disturbances in COVID 19 patients: a
meta analysis. Ann N'Y Acad Sci. p14506, 2020.

[12] Chi X, Becker B, Yu Q, et al. Prevalence and Psychosocial Correlates of Mental Health Outcomes Among Chinese Col-
lege Students During the Coronavirus Disease (COVID-19) Pandemic. Front Psychiatry Vol.11, 2020, open access

[13] Csikos G, Tor8 K, Mokos D, Rézsa S, Kévesdi A, Hadhdzi E, Foldi R. Examining perceptions of stress, wellbeing and
fear among Hungarian adolescents and their parents under lockdown during the COVID-19 pandemic. (2020, July 16).
https://doi.org/10.31234/osf.io/feth3. https://psyarxiv.com/feth3/ (Elérve: 2020.11.25.)

[14] Paluska SA, Schwenk TL. Physical Activity and Mental Health. Sports Med, Volume 29, p167-180, 2000.

[15] Fox K. The influence of physical activity on mental well-being. Public Health Nutrition, Volume 2(3a), p411-418, 1999.

[16] Cooney GM, Dwan K, Greig CA, Lawlor DA, Rimer ], Waugh FR, McMurdoM, Mead GE Exercise for depression. The
Cochrane Library Issue 9, John Wiley & Sons, Ltd, 2013.

[17] Mouissi F, Torki A, Bouabdellah S. Physical Activity and Sport and their Impact on Mental Health of Algerian Adolescents.
Proceedings of Intcess 15-2nd International Conference on Education and Social Sciences. Istabul, Turkey p1296-1300, 2015.

[18] Jewett R, Sabiston CM, Brunet J, O’Loughlin EK, Scarapicchia T. & O’Loughlin ]J. School sport participation during
adolescence and mental health in early adulthood. Journal of adolescent health, Volume 55, p640-644, 2014.

[19] Kim YS, Park YS, Allegrante JP, Marks R, Ok H, Cho KO. & Garber CE. Relationship between physical activity and
general mental health. Preventive medicine, Volume 55, p458-463, 2012.

[20] Guddal MH, Stensland S@, Smastuen MC, Johnsen MB, Zwart JA, & Storheim K. Physical activity and sport partici-
pation among adolescents: associations with mental health in different age groups. Results from the Young-HUNT
study: a cross-sectional survey. BMJ open, Volume 9, 2019.

[21] Maugeri G, Castrogiovanni P, Battaglia G, Pippi R, D’Agata V, Palma A, Di Rosa M, Musumeci G.The impact of phys-
ical activity on psychological health during Covid-19 pandemic in Italy, Heliyon, Volume 6, 2020.

[22] World Health Organization. Mental health and psychosocial considerations during the COVID-19 outbreak. https://
www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/mental-health-considerations.pdf (Elérve: 2020.oktéber 23.)

A LAKOSSAG ELETMODJA JARVANYHELYZET IDEJEN 86 TAPLALKOZAS, TESTMOZGAS ES LELEK



A COVID-19 KIJARASI KORLATOZAS ELSO HULLAMANAK HATASA A MAGYAR FELNOTT LAKOSSAG
SZUBJEKTI{V PSZICHES MUTATOIRA, JOLLETERE, FIZIKAI AKTIVITASARA ES SPORTOLASI SZOKASAIRA
MORVAY-SEY KATA, PALVOLGYI AGNES, PREMUSZ VIKTORIA, ACS PONGRAC, STOCKER MIKLOS,
MAKAI ALEXANDRA, MELCZER CSABA, LACZKO TAMAS, SZENTEI ANDRAS, PAAR DAVID

[23] Acs P. (szerk.): Valtozdsok a magyar lakossdg élet- és munkakériilményeiben kiemelten a fizikai aktivitds és a sport-
fogyasztdsi szokdsok vonatkozdsdban. Keresztmetszeti, reprezentativ kutatds a COVID-19 kijdrdsi korldtozdsok idé-
szakdban. Pécsi Tudomanyegyetem Egészségtudomanyi Kar, 2020. ISBN: 978-963-429-577-8. http://www.etk.pte.hu/
public/upload/files/efop362/acspongrac-covidlSkutatasijelentes.pdf (Elérve: 2020.11.20.)

[24] Srivastav AK, Sharma N, Samuel AJ. Impact of Coronavirus disease-19 (COVID-19) lockdown on physical activity
and energy expenditure among physiotherapy professionals and students using web-based open E-survey sent through
WhatsApp, Facebook and Instagram messengers Clinical Epidemiology and Global Health, 2020. [25] Castaiieda-
Babarro A, Arbillaga-Etxarri A, Gutiérrez-Santamaria B, Cocalnt A. Physical Activity Change during COVID-19 Confi-
nement; J. Environ. Res. Public Health Volume, 17, p6878, 2020.

[26] Craig CL, Marshall AL, Sjostrom M, Bauman AE, Booth M L, Ainsworth BE. et al. International physical activity
questionnaire: 12-country reliability and validity. Medicine and Science in Sports and Exercise, 35(8), 1381-1395. 2003.

[27] Acs P, Veress R, Rocha P, Déczi T, Rapos LB, Baumann P et. al. Criterion validity and reliability of the International
Physical Activity Questionnaire — short form against the RM42 accelerometer in a population-based Hungarian sample.
BMC Public Health, S20 In Press, 2020.

[28] Bech P. The Bech, Hamilton and Zung Scales for Mood Disorders: Screening and Listening. 2nd ed. Springer, Berlin,
1996.

[29] WHO. Wellbeing Measures in Primary Health Care/The Depcare Project. WHO Regional Office for Europe: Copenha-
gen. 1998.

[30] Topp CW, @stergaard SD, Sgndergaard S, & Bech P. The WHO-5 Well-Being Index: A Systematic Review of the Lite-
rature. Psychotherapy and Psychosomatics, Volume 84 p167-176, 2015.

[31] Susdnszky E, Konkoly Thege B, Stauder A, Kopp M. Who Jél-Lét Kérdéiv réviditett (WBI-5) magyar vdltozatdnak
validdldsa a Hungarostudy 2002 orszdgos lakossdgi egészségfelmérés alapjan. Mentdlhigiéné és Pszichoszomatika,
Volume 7 p247-255, 2006.

[32] Cohen S, Tyrrell DAJ, Smith AP. Negative life events, perceived stress, negative affect, and susceptibility to the com-
mon cold. Journal of Personality and Social Psychology, Volume 64, p131-140, 1993.

[33] Stauder A, Konkoly Thege B. Az észlelt stressz kérd6iv (PSS) magyar verzidjanak jellemzi. Mentdlhigiéné és Pszicho-
szomatika, Volume7, p203-216, 2006.

[34] Hungarostudy 2013. http://www.hungarostudy.hu/index.php/2014-04-07-17-21-12/hungarostudy-2013/view/form
(Elérve: 2020.szeptember 3.)

[35] European Commission. Special Eurobarometer 472. “Sport and Physical Activity”. 2018. http://ec.europa.eu/com-
mfrontoffice/publicopinion/index.cfm/ResultDoc/download/DocumentKy/82432 (Elérve: 2020. dprilis 12.)

[36] Brajsa-Zganec A, Merkas M, Sverko I. Quality of Life and Leisure Activities: How do Leisure Activities Contribute to
Subjective Well-Being? Social Indicator Research. Volume102, p 81-91, 2011.

[37] Kékény L, Kiss K. Sound mind in a sound body —The connection of sports and wellbeing. In: A hatékonymarketing—
EMOK 2018 Nemzetkézi Tudomdnyos Konferencia konferenciakétete. p969-978, 2018.

[38] Kaux JF, Francaux M. Physical activity during the Covid-19 pandemic. [L'activité physique en période de pandémie
Covid-19]. Science & Sports, Volume 35, p117-118, 2020.

[39] Toresdahl, BG, Asif IM. Coronavirus Disease 2019 (COVID-19): Considerations for the Competitive Athlete. Sports
Health, 12(3), 221-224, 2020.

[40] Goethals L, Barth N, Guyot J, Hupin D, Celarier T, Bongue B. Impact of Home Quarantine on Physical Activity Among
Older Adults Living at Home During the COVID-19 Pandemic: Qualitative Interview Study. JMIR Aging, Volume, 3,
2020.

[41] EMMI Kommentdr a 484/2020. (XI1.10.) Korm rendelet sportszférat érint6 rendelkezéseihez. http://www.karate.hu/
storage/upload/dokumentumok2020/emmikommentar201111.pdf (Elérve: 2020.11.25.)

[42] Burtscher, ], Burtscher, M, Millet GP. (Indoor) isolation, stress and physical inactivity: vicious circles accelerated by
Covid-19? Scandinavian Journal of Medicine & Science in Sports, Volume30, p1544-1545, 2020.

[43] Piké B, Keresztes N. Sport, lélek, egészség. Akadémiai Kiadd, Budapest 2007.

A LAKOSSAG ELETMODJA JARVANYHELYZET IDEJEN 87 TAPLALKOZAS, TESTMOZGAS ES LELEK



A COVID-19-PANDEMIAVAL KAPCSOLATOS ATTITUD ES AZ ESZLELT STRESSZ KAPCSOLATA

A MAGYAR LAKOSSAG KOREBEN - AZ ELETKOR, A NEM ES AZ ESZLELT EGESZSEGI ALLAPOT VETULETEBEN
DR. HABIL BOROS SZILVIA PHD., DR. ABEL KRISZTINA, PROF. DR. SZABO ATTILA

EOTVOS LORAND TUDOMANYEGYETEM, EGESZSEGFEJLESZTESI ES SPORTTUDOMANYI INTEZET

A COVID-19-PANDEMIAVAL KAPCSOLATOS
ATTITUD ES AZ ESZLELT STRESSZ KAPCSOLATA
A MAGYAR LAKOSSAG KOREBEN -

AZ ELETKOR, A NEM ES AZ ESZLELT EGESZSEGI
ALLAPOT VETULETEBEN

BEVEZETES

Jelen online kutatas célja a volt, hogy feltarja a
magyar lakossag (N= 552) attitdjeit, viselkedé-
sét az els6 COVID-19 pozitiv eset utdn 1 hénap-
pal. 2020. aprilis 20-4n hazankban 1984 diag-
nosztizalt COVID-19 fertdzottet, 199 haldlesetet
regisztraltak. Ekkor mar a karantén teljes kiter-
jesztését rendelték el [1]. A karanténhelyzet az
életvitelben szamos valtoztatast, azonnali alkal-
mazkodast tett szliikségessé.

VIZSGALATI MINTA ES MODSZER

A magyar lakossag korében a COVID-19 pandé-
mias helyzettel szembeni megkiizdés megérté-
séhez egy online kutatdst kezdeményeztiink,
melynek elvégzését a PPK Kutatdsetikai Bizott-
sdga jovahagyta. A vizsgalati minta toborzdasa a
kozosségi médian keresztiil valésult meg. Tizen-
Ot kérdést tettilink fel, melyek a COVID-19 pandé-
midval szembeni megkiizdésre, észlelt stresszre
[2] fékuszaltak.

Az online kérdéiv kitoltését 1 hétre limitaltuk
(8prilis 12-19. kozott), ezen id6 alatt Gsszesen
1552 énkéntes (86,9% nd; 18-99 évesek) kapcso-
lédott be a kutatasba. Az adatokat életkori bon-
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tasban (18-30, 31-59, 60+ év), észlelt egészségi
allapot (pl. jo, atlagos, atlag alatti), valamint ne-
mek kozotti eltérések szempontjabél elemeztiik.

EREDMENYEK

Bonferroni korrigalt post hoc teszt segitségével
azonositottuk azon attitlidoket, coping jellem-
z6ket, melyek az életkori csoportok kozott elté-
rést mutattak. Id6sebb felnbttek kérében maga-
sabb volt az észlelt veszélyeztetettség, mint a
kozépkoruak kozott. Az epidémia idétartamét
tekintve az id6sebb valaszaddk pesszimistabb-
nak bizonyultak a két fiatalabb csoportnal [3].

A fiatal feln6ttek bizonyultak a legkevésbé opti-
mistdnak az 4j koronavirussal szembeni vakci-
nafejlesztéssel kapcsolatban és 6k érezték magu-
kat a legkevésbé fenyegetve a virusfertézés altal
(1. tablazat). Az eredmények Osszecsengenek a
Harries és Takarinda [4] kutatasi eredményeivel.

Az észlelt stressz tekintetében fiatal felnétt
korosztalyban jott 1étre a legmagasabb pontszam.
Taldn a fiatalabbak a virusfert6zés 4altali alacso-
nyabb veszélyeztetettség miatt élnek meg na-
gyobb stresszt a személyes és szocidlis élet rest-
rikcidja révén (1. tablazat, a kévetkezd oldalon).
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VM- YANd A COVID-19-helyzet jellemzése 6 pontos Likert-skila alapjan.
Szignifikans eltérést mutaté valaszok atlag és széras (SD) értékei a harom életkori csoport
tekintetében (18-30; 31-60; 60 év felettiek; N=1552)

Kérdések Atlag SD Eletkori csoportok kézotti
szignifikdns eltérések (p<0,05)

1. Ugy gondolom, hogy a koronavirus

komoly fenyegetés

a tarsadalom szamara. 493 1,08 31-59 és 60 év felettiek 4+

2. Félek a koronavirustol. 4,53 1,41 18-30 és 60 felettiek, valamint

31-59 és 60 év felettiek 4
3. Egyetértek a Kormany

preventiv intézkedéseivel. 4,75 1,23 31-59 és 60 év felettiek 4+
4. Szerintem az epidémia hosszan
fog tartani. 4,49 1,36 18-30 és 60 felettiek, valamint

31-59 és 60 év felettiek 4
5. Amikor kimegyek az utcara, figyelek

a 1,5-2 méteres tavolsag megtartasara. 5,20 0,74 18-30 és 60 felettiek, valamint
31-59 és 60 év felettiek 4+
6. Az arcmaszk megvéd a virusfert6zéstél. 3,93 1,50 18-30 és 31-59 kozottiek,

18-30 és 60 felettiek 4, valamint
31-59- és 60 év felettiek
7. Teljes mértékben betartom a Kormany

altal kirendelt karantént. 5,00 1,01 31-59 és 60 év felettiek ¢
8. Nem aggédom, mert hamarosan
lesz véddoltas a kérokozdval szemben. 3,20 1,35 18-30 és 31-59 kozottiek,

18-30 és 60 felettiek 4, valamint
31-59 és 60 év felettiek 4

9. Nem félek a koronavirus-helyzet
fenyegetettségétol. 2,92 1,57 18-30 és 31-59 kozottiek
18-30 és 60 felettiek: w

A nyilak (4, ¥) szemléltetik a Bonferroni-korrekciéval kialakitott csoportok kozétti szignifikdns eltérések
iranyadt (4 = id6sebbekre jobban jellemz6; w = idésebbekre kevésbé jellemzG).

Az észlelt egészségi allapot fliggvényében potuinak gondoljak magukat, azok fenyeget&bb-
vizsgalva a COVID-19-fertézés-fenyegetettséget nek élik meg a COVID-19-fertézést (2. tablazat,
azt talaltuk, hogy akik atlag alatti egészségi alla- a kévetkezé oldalon).
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ARV VNV NG A COVID-19-helyzet jellemzése 6 pontos Likert-skala alapjan.
Szignifikdns eltérést mutaté valaszok atlag és szdras (SD) értékei a harom észlelt egészségi allapot alap-

jan kialakitott csoportok (jé; atlagos; atlag alatti) tekintetében (N=1552)

Kérdések Atlag
1. Ugy gondolom, hogy a koronavirus komoly
fenyegetés a tarsadalom szamara. 4,93
2. Félek a koronavirustol. 4,53
3. Szerintem az epidémia hosszan fog tartani. 4,49
4. Teljesen normalis életet tudok élni

a COVID-19 elleni preventiv intézkedések

ellenére. 3,35
5. Nem félek a koronavirus-helyzet
fenyegetettségétol. 2,92

SD

1,08
1,41

1,36

1,61

1,57

Eszlelt egészségi allapot alapjan

kialakitott csoportok
(j6/atlagos/atlag alatti) kozotti
szignifikdns eltérések (p<0,05)

jo és atlag alatti 4
jo és atlagos, valamint
jo és atlag alatti 4
jo és atlagos, valamint
jo és atlag alatti 4+

jo és atlag alatti w

jo és atlagos, atlagos és atlag alatti,
valamint jé és atlag alatti kozott

A nyilak (4, ¥) szemléltetik a Bonferroni-korrekciéval kialakitott csoportok kozétti szignifikdans
eltérések iranyadt (4 = dtlag alatti egészségi dllapottiakra jobban jellemzé; ¥ = dtlag alatti egészségi

dllapottiakra kevésbé jellemzg).

Kilonbséget tapasztaltunk a nemek kozott az
alébbiak tekintetében (3. tablazat): A nék jobban
aggédnak a COVID-19 miatt, mint a férfiak. A
nék jobban egyetértenek a kormdany preventiv
rendelkezéseivel, mint a férfiak. A nék a pandé-
mia hosszabb lefolyasat jésoljadk. A nék tobbet

gondolnak arra, hogy a virus mesterségesen lett
létrehozva.A nék beleegyezébbek az arcmaszk
hasznalatat tekintve. A nék kevésbé hisznek a
médidnak.A nék jobban hisznek a vakcina gyors
megjelenésében. A nék a pandémia 4ltal kival-
tott észlelt stressz szintje magasabb.

ERRVIWVANT A COVID-19-helyzet jellemzése 6 pontos Likert-skala alapjan.
Szignifikdns eltérést mutaté valaszok atlag és szoras (SD) értékei a férfiak és nék k6zott (N=1552)

Kérdések

1. Félek a koronavirustol.

2. Egyetértek a Kormany preventiv intézkedéseivel.

3. Szerintem az epidémia hosszan fog tartani.

4. Szerintem a virust mesterségesen allitottak elé.

5. Az arcmaszk megvéd a virusfert6zéstél.
6. Teljes mértékben betartom a Kormany altal
kirendelt karantént.

7. Nem aggdédom, mert hamarosan lesz véd&oltas

a kérokozéval szemben.
8. A média nem mondja el a teljes igazsagot
a koronavirus kapcsan.

9. Nem félek a koronavirus-helyzet fenyegetettségétol.

A LAKOSSAG ELETMODJA JARVANYHELYZET IDEJEN

Atlag SD  Nemek kozotti szignifikans
eltérések (p<0,05)

4,53 1,41 néknél magasabb
475 1,22 néknél magasabb
4,49 1,36 néknél magasabb
3,37 1,63 néknél magasabb
3,93 1,49 néknél magasabb
5,00 1,01 néknél magasabb
3,20 1,34 néknél magasabb
4,61 1,28 néknél magasabb
2,92 1,57 néknél alacsonyabb
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A COVID-19-PANDEMIAVAL KAPCSOLATOS ATTITUD ES AZ ESZLELT STRESSZ KAPCSOLATA
A MAGYAR LAKOSSAG KOREBEN - AZ ELETKOR, A NEM ES AZ ESZLELT EGESZSEGI ALLAPOT VETULETEBEN
DR. HABIL BOROS SZILVIA PHD., DR. ABEL KRISZTINA, PROF. DR. SZABO ATTILA

OSSZEFOGLALAS, KOVETKEZTETES A magyar nék eltérden lattak a COVID-19-hely-
Osszegezve elmondhatd, hogy a vizsgalt magyar zetet, mint a férfiak. A fiatal felnéttek és az egész-
minta a COVID-19-pandémia elsé hulldmanak séglikkel kevésbé elégedettek nagyobb stressz-
elején a kialakult helyzetet komoly fenyegetés- ként élték meg a COVID-19 magyarorszagi krizi-
nek tartotta és félelemmel toltotte el. Az egészsé- sének korai/els6 hulldmat.

gi allapot megitélésétdl nem fliggott a prevencids Vizsgalatunk eredményei felhivjak a figyelmet
szabdlyok kovetése, azonban az egészségiikkel a korlatozasok fegyelmezett betartadsanak, vala-
kevésbé elégedett felnbttek jobban féltek a virus- mint az aktudlis jarvanylgyi helyzet adekvat in-
fert6zéstol. terpretdlasanak relevanciajara.
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SZELLEMI ES FIZIKAI REKREACIO A KORLATOZASOK ALATT
DR. HABIL. GOSI ZSUZSANNA PHD, DR. MAGYAR MARTON PHD

EOTVOS LORAND TUDOMANYEGYETEM

SZELLEMI ES FIZIKAI REKREACIO
A KORLATOZASOK ALATT

OSSZEFOGLALAS

Mindennapi életiink a pandémia kovetkeztében
atalakult. A tavaszi korlatozasok alatt és azt ko-
vetden is tobb id4t toltiink otthon, részben az at-
alakult munkavégzési formaknak, részben a be-
szlkilt kikapcsolédasi lehet6ségeknek koszon-
het6en. A szellemi és fizikai rekredcié néhany
forméja (szinhdz, mozi, sportesemények latoga-
tadsa) nem volt és most sem elérheté hagyoma-
nyos formaban. Kutatasunkban azt vizsgaltuk, a
korlatozasok milyen valtozast indukaltak e téren.
Kulcsszavak: pandémia, rekredcid, testmozgas,
kultara.

BEVEZETES

Rekredcié a szabadiddben, a tevékeny pihenés
érdekében végzett olyan mozgasos, kulturalis,
tarsas és jatékos tevékenységek, melyeket a tes-
ti-lelki teljesit6készség és képesség helyredllita-
sa vagy fokozéasa érdekében tesziink [1]. Am 6n-
magaban nem minden szabadidds tevékenység
rekreécié [2]. Eletfilozéfidnak is tekinthetd, mivel
a konstruktiv életvezetés magdaba foglalja tuda-
tossagot és tervszerliséget is [3], egész életvite-
liinkre hatédssal van [4].

A 40/2020. (11I. 11.) korm.rend. a koronavirus
miatt veszélyhelyzetet hirdetett ki hazdnkban.
Kijarasi korlatozdsokat vezettek be. A sport és
kulturalis 1étesitmények (pl. uszodak, sportcsar-
nokok, edz6termek, szinhazak, konyvtarak, mo-
zik) bezartak. Ahol lehetett, bevezették a home
office-t. Tavoktatas valésult meg. Az EMMI (2020)
ajanlasa [5] kiemelte a rendszeres fizikai aktivi-
tas fontossagat ezen idészak alatt.

A 2020/2021. tanév 6szi félévében hibrid (je-
lenléti és tavolléti) oktatds kezdédott az egyete-
meken, a kozoktatdsban pedig alapvetGen jelen-
léti oktatds, kevesebb/masabb megszoritasokkal.
Az extrakurrikularis foglalkozadsok is megval-
toztak. Az EMMI [6] az Giszasoktatdst nem enge-

A LAKOSSAG ELETMODJA JARVANYHELYZET IDEJEN

92

délyezte, a tanéran kiviili sport- és énekkari fog-
lalkozasokat atmenetileg felfiiggeszteni java-
soltdk. Am a 2020. oktéber 1. utni idészakra a
sajat uszodaban mar engedélyezett az Uszas 6ra,
viszont még mindig felfiiggesztésre javasoltak a
tanéran kiviili sportfoglalkozdsok és énekkari
probak [7].

A kozoktatds rekredciés lehetdségi kore beszil-
kiilt. A 18 év felettiekre hasonl6 korlatozasok nin-
csenek, igy a felndtt lakossag korében kirajzol6déd
képet tartottuk érdemesnek megvizsgalni.

MODSZEREK

Az ,é16” kulturdlis és sport tevékenységek alter-
nativdit, a kulturdlis és sportolasi szokasok val-
tozadsat online elérheté kérdéivvel (ELTE-KEB:
2020/152) prébaltuk feltérképezni online térben
2020. aprilisban 16 egyedileg 0sszeallitott kér-
déssel (14 zart és 2 nyitott kérdés).

A sportolasi id6 valtozasat, alternativ lehetd-
ségeket és a kulturalis tevékenységeknél is a te-
vékenységekre forditott id6t és az Gj alternativa-
kat vizsgaltuk leird statisztikaval.

EREDMENYEK

570 értékelhetd valaszbdl a kitdlték 68%-a nd.
A teljes minta 69%-a felséfoku végzettséggel
rendelkezik. A kutatds nem tekinthetd reprezen-
tativnak, am tobb érdekes, a rekredaciét érintd
kovetkeztetés levonhat6.

A karantén el6tti idészakra vonatkozéan a
leggyakrabb valasz a heti 3-4 alkalommal, leg-
alabb fél érat sportolas volt (n=185). A korlatoza-
sok alatt a legtdbben valtozatlan (n=193) vagy
tobb id6t (n=193) forditottak sportolasra.

A csokkentett munkaidében vagy home office-
ban dolgozdk a sportra forditott id6 kis mértékd
novekedésérdl szamoltak be. Akiknek nem val-
tozott a munkaidejik, kevesebb id6t forditottak
sportoldsra.
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TObbszoros valasztds lehetéségével felmértiik
a sportagak korét is. A korlatozasok elétt az elsé
ot sorrendben: futds (n=287), edz6teremi edzés
(n=213), kerékpar (n=127), csoportos foglalkoza-
sok (n=115) és az Uszas (n=79) volt. A lezarasok
alatt a futds megoérizte vezet6 helyét, kis mér-
tékben még novekedett is az ardnya (n=304); ezt
kovette az otthoni erdsité edzések (n=290), majd
a kerékparozas (n=161), s Gj elemként az online
edzések (n=146).

Visszatéré motivum volt az egyéni valaszok-
ndl, hogy mivel nem kell id6t forditani a munka-
helyre utazasra, igy a felszabadult id6t konnyebb
beosztani, tobb idé fordithaté mozgésra. Am a
tarsak és a csoport hidnya miatt kevesebb a mo-
tivacio.

A szellemi rekredciét is tbbszords valasz le-
het6ségével mértiik fel. Tébben rendszeresen
taldlkoztak barataikkal (n=496), moziba (n=324)
és szinhdzba (n=300) jartak a karantén el6tt.
Ezek a programok a tavaszi korlatozdsok alatt
teljes mértékben megsziintek. A tébbség prébal-
ta helyettesiteni egyéb online rekredciés tevé-

kenységgel, &m az emberi kapcsolatok és a ko-
z0s élmény miatt hidnyérzetiik van.

Az olvasas esetében kis mértékben nétt azok-
nak az ardnya, akik egyaltaldn nem szantak erre
id6t 7,4%-r6l (n=42) 8,1%-ra (n=46). A tobbségnél
nétt az ardny: a napi tébb mint 3 érat valasztok
aranya 3,0%-rél (n=17) 4,4%-ra (n=25), a 2-3 éra
kozotti pedig 4,0%-16l (n=23) 9,3%-ra (n=53).

Legnagyobb mértékben a televizié és filmné-
zésre forditott id6 novekedett. Az dtlagosan tobb
mint 3 érat filmnézéssel tolték aranya 2,5%
(n=14) a karantén el6tt, amely 9,1%-ra (n=52)
emelkedett. A 3 éranal tobb interneten toltott id6
(jatékra, zenehallgatdsra, hirolvasasra) 8,9%-ro6l
(n=51) 11,9%-ra (n=68) valtozott.

A felszabadulé id6 a tudatos tervezés esetén le-
het&séget adott az énmivelésre és a kedvenc ott-
hon végezheté hobbikra. Az 6nmivelés, tanulds
pozitiv képet mutat. Akik eddig is fontosnak tar-
tottak, most tébb id6t szannak ra. Megnétt azok-
nak az ardnya, akik tobb mint fél 6rat toltenek
ilyen tevékenységgel. A kreativ tevékenység, hob-
bi ideje is igy jellemezhetd. Itt a médusz atkertilt

VTN A korlatozasok elstt és alatt végzett mozgasformak
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Forras: kérdéives kutatds 2020 (sajdt szerkesztés)
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PWVTIN Az Snmiivelésre (nyelvtanuldsra, szakmai tovabbképzésekre forditott idd)
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a 30 perc alatti idéraforditasbdl 0,5-1 éra kozé. A
kozos élmények, rendszeres személyes talalkoza-
sok ez id6 alatt szinte megsz{intek.

KOVETKEZTETESEK

A tavaszi korlatozasok alatt a kérdéivet kitoltdk
tobbsége tudatosan prébalt figyelni a fizikai és
szellemi rekredcidra is. Az eredmények tiikro-
zik, hogy a sportra forditott idé nem valtozott,
de a sportolas formaja megvaltozott. Természet-
szerlleg el6térbe keriiltek az egyediil végezhetd
sportagak. A home office elényei kozil a leg-
tobbszOr az utazdsi id6 miatt felszabadulé idé
jelent meg, ezt a lehetdséget érdemes a késdb-
biekben a munkaadéknak megvizsgalni.
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TOZASOK ALATT

Forras: kérd6ives kutatds 2020 (sajdt szerkesztés)

FELMERULO KERDESEINK

1) Vajon ezek a pozitiv valtozasok hosszu tavon
is mikodni fognak?

2) Az online térben torténd rekredcié ugyanazt
az élményt tudja nyudjtani, ugyanazt a leisure-
tevékenységet tudja-e jelenteni, mint az é16 val-
tozatban?

Az e-sportokat, digitdlis jatékot korabban Gzdék
korében vélhetden nincs ebben valtozas, am az
olvasds, szinhazi el6addsok megtekintése vagy
éppen a konditermi, sportpalyds tevékenység al-
ternativai valésziniileg mas jellegli és mas in-
tenzitdsu élményeket kozvetithetnek a résztve-
vOk szamara.
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MATYAS KIRALY ES AZ OKOS LANY TORTENETE,

AVAGY AZ ALAPELLATAS HAROM PROJEKTJE KERETEBEN
MEGVALOSULO DIETETIKAI SZOLGALTATASOK TANULSAGAI
A KORONAVIRUS-JARVANY ELSO HULLAMABAN

Bizonyitott, hogy a krénikus nem fert6z6 beteg-
ségek rizikdja [1], a perikoncepciondlis id&szak-
nak a késdébbi egészségre gyakorolt hatdsa [2] és
a fert6z6 betegségek, a gyulladasos folyamatok
valamint az immunitas szoros 0sszefliggést mu-
tat a megfeleld taplaltsagi dllapottal, a taplalko-
zassal [3, 4, 5].

Szakirodalmi adatok szerint minden eurd, ami
a betegek a taplalkozasi tanacsadasara forditot-
tak, a tdrsadalom szdmara nettd 14-63 eur6 nye-
reséget jelentett, kiemelten a gasztroenterold-
giai betegségek, bizonyos daganatok és az alul-
taplalt idések esetében [6]. Tekintettel a fen-
tiekre a brit kormany 2020-2024 kozott plusz
1,5 millidrd fontot koélt arra, hogy a haziorvosi
praxisok mellett dietetikusok és tovabbi o6t
egészségligyi szakember munkdja elérhetd le-
gyen az alapellatasban [7].

Az antik goérég medicindban a dietetika életvi-
telt szabdlyoz6 mesterség, mivészet volt. Ha-
zénkban ez a szakteriilet magdban foglalja a
betegélelmezés, kozétkeztetés, taplalkozasi ta-
nacsadds, a dietoterdpia feladatait a megel6zés-
ben és a gyoégyitasban az egészségligyi ellatas
minden szintjén [8].

Mig a dietetikus jelenléte a jard- és fekvébe-
teg-ellatasban szabdlyozott, addig az alapella-
tasban nem [9, 10]. A hazai és nemzetkozi tren-
dek szerint a dietetikus és hdaziorvos egyiitt-
mikoédésének célja: képessé tenni a pacienst az
onmenedzselésre, a haziorvosi ellatas idétarta-
mat csokkenteni, a megel6zés lehetségét no-
velni, a gyégyszeres kezelések hatékonysagat
tdmogatni, a koltséges szakellatast redukalni, a
teriileti egyenlétlenségeket, a dietetikai ellatas-
hoz val6 hozzaférést javitani [11].

Az utébbi par évben tobb projekt is kiirdsra ke-
rilt az alapellatds praxisaira, ahol tobbek kézott
az egyéb egészségligyi szakemberek szolgaltata-
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sait a lakossag kozvetlentl a lakéhelyiik kozelé-
ben is igénybe tud/ott venni, az egészségi allapot
javitasa érdekében. 2012-2017 ko6zott az SH/8/1-
Svajci-Magyar Egylittmiikodés népegészségligyi
fékusza alapellatds-szervezési modellprogram
[12], az EFOP-1.8.0.-VEKOP-17-2017-00001 Egész-
ségligyi ellatérendszer szakmai médszertani
fejlesztése projekt 2018-2020. [13] kozott, vala-
mint kozel egyidében a Harom generdciéval az
egészségért program I. és II., amely az alapella-
tdsban résztvevs szereplék egylittmikodését
allitja kézpontba, bevonva ugyanakkor a szakel-
latast, az Egészségfejlesztési Iroddkat, valamint
a teriileti és teleptilési onkormanyzatokat [14].

A Harom generdciéval az egészségért program
szakmai vezetése és az Egészségligyi Szakmai
Kollégium Dietetika, humadn taplalkozas Tagoza-
ta az utébbi harom alapellatdsban m{ikods prog-
ramban dolgoz6 dietetikusok kézott végzett fel-
mérést 2020. jinius 5-16. kozott, jellemzben
egyszer( valasztasos, kb. 15 perc alatt kitélthet6
elektronikus kérdéiv formdjaban. A 86 valaszadé
13%-a az EFOP 1.8.0., 35%-a a Harom generacid
I-ben, mig 52%-uk a Harom generacié II-ben dol-
gozott. Minden megyébdl érkezett valasz, kivéve
Tolnat. Osszesen 995 126 & lakos, amelybdl
137 771 gyermek tartozott a kutatdsban részt-
vevé dietetikusok haziorvosi praxisaihoz.

A projektek dietetikusainak 10%-a dolgozott
kizarélag az alapellatdsban. A praxisok 39%-ban
hasznaltak valamilyen formdaban beutalét a die-
tetikai szolgéltatéhoz. 53%-ban nem volt a diete-
tikusnak kozvetlen hozzaférése a kliense egész-
ségligyi adataihoz. A dietetikusok 25%-a egy, a
tobbiek 2-6 helyszinen rendeltek. A dietetikusok
a COVID-19 elsé hullama el6tt 61%-ban inkabb
egyéni, 34%-uk jellemzden csoportos tandcs-
adést végzett.

A COVID-19-jarvany tavaszi szakaszadban a
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dietetikusok részérél tapasztalt jellemz6 pozitiv
valtozasok:

— A projektben online feliletek, Uj eszkozok,
mobdszerek hasznalata is lehetévé valt, javult az
online egyéni és csoportos kommunikacié.

— A betegek a kronikus betegségeiket jobban
kontrollaltdk, félve az &llapotrosszabboddastoél.
Az egészségiik elétérbe keriilt, tobbet torédtek
vele, és gyakrabban f&ztek otthon.

— A Dbetegek egylttmiikdése, tiirelme jobb
volt, pozitivan 4lltak hozza a telefonos tandcs-
addshoz is, jéval tobben keresték meg a dieteti-
kust, mint korabban.

— A Dbetegekkel telefonon és videdbeszélgeté-
sen is jél lehetett egylittmiikodni, tdjékoztatd
anyagok biztositasaval is.

- Online megtekinthetd videdk késziiltek, me-
lyeket a haziorvosok célzottan elkiildtek email-
ben, messengeren, facebook csoportban kozzé-
tettek.

— Az emberek tobb id6t szenteltek az egészsé-
giknek.

- Sajat honlap, videdk, infé anyagok kidolgoza-
sara volt lehet6ség.

A COVID-19-jarvany tavaszi szakaszaban a di-
etetikusok részérdl tapasztalt negativ valtoza-
sok:

— A rendeléseket le kellett mondani, hidnyzott
a személyes taldlkozas.

- Nehezebb a betegeket elérni, az egyéni ta-
nacsadds elszamolhat6 a projektben, a csopor-
tos tandcsadds nem.

- A prevenciés tevékenységként ir6dé hirlevél,
betegtdjékoztatd, informacids ppt szintén csak 1
teljesitésnek szamit a programban.

- A szamitastechnikai eszk6zoket nehezen ke-
zeli az id6sebb generacié.

- Tobben késébbre halasztottdk a dietetikai
szolgdltatds igénybevételét.

— A beutalt paciensek szama csokkent, keve-
sebb beteget lehetett ellatni.

- A csoportos konzultacidk megsziintek.

- A betegek allapotromldsanak esélye nétt: hi-
zas, mozgasszegény életmdd, félelem, depresz-
szié...
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— A diéta, az egészséges taplalkozas utani ér-
dekl&dés csokkent.

Az eredményekben tapasztalhaté latszoélagos
ellentmonddasok a szemlélet, a szakemberek, a
lokalis lehet6ségek soksziniliségébdl, és a jar-
vany adta szitudcié gyors és kezdetben kevésbé
szabdlyozott megoldasaibdl is addédhatnak.

Javaslatok az alapellatasban biztosithaté diete-
tikai szolgaltatds miikodésének optimalizalasa
érdekében, a valaszaddk tapasztalatai alapjan:

- Ne csak a projekt keretében mehessen a be-
teg az alapellatasban dietetikushoz

- Az orvos alapképzésben fel kell hivni a figyel-
met arra, mely betegségek esetén hatékony és
sziikséges a dietoterdpia és a megfelel6 szakem-
berhez irdnyitas, valamint motivacié kidolgozasa
a kliensek dietetikushoz utalasa érdekében.

- Haziorvosi szolgalat keretein beliil is sziikség
lenne dietetikusra, legaldbb részmunkaidében,
vagy alkalmanként minimum dietetikai éra-
szammal.

- Kommunikdcié javitdsa a tarsszakmak és a
lakossag felé: szakmakozi, lakossagi férumok,
kommunikdaciés-ismeretterjeszté anyagok ké-
szitése.

- Betegek hozzadllasanak, felel6sség érzetiik,
terapids adherencigjuk javitasa.

- Pontos betegtt és a szakemberek munkafo-
lyamatainak kidolgozdsa a praxison beliil; vissza-
jelzések, kovetések, eredmények megbeszélése.

— A dietetikai beutald sziikségességének isme-
rete az alapellatas szerepldi szamara.

- Egységes dokumentdaciés rendszer, felhéalapt
praxiskozdsségi szoftver megléte, miikodtetése.

- Rendszeres praxistag taladlkozas szakmai in-
formacid csere, esetismertetések.

— Frissitett, ellendrzott szakmai anyagok, on-
line is elérhet6 formaban.

- Szorosabb egyiittm@ikddés a szakellatassal.

- Folyamatos, kiszadmithaté finanszirozas; a
dietetikus munkdja anyagigényes, amit az ella-
tas finanszirozasanal figyelembe kell venni.

Akérdéssor célja az volt, hogy felmérje a diete-
tikai ellatas helyzetét az unids, vagy hazai tdmo-
gatdsu alapellatds palyazati programokat (pro-
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jekteket) megel6z8en és aktualisan, valamint a kidolgozasdhoz szolgdltathatnak informaciét.
COVID-19 els6 hulldméanak hatdsat a dietetikai Ugyanakkor tovabbi orszdgos reprezentativ és
szolgdltatdsra. Az eredmények az alapelldtdsban tobb, dietetikat érintd betegségcsoportra kiterje-
a dietetikai tevékenység betegttjanak, modszer- do hazai felmérés segitené a hatékony alapella-
tandnak és finanszirozdsadnak megtervezéséhez, tast tAmogatd egészségpolitikai dontéseket.

COVID-19 JARVANY ELOTT JELLEMZOEN MILYEN ARANYBAN NYUJTOTT
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VALTOZO VASARLOI ES KERESKEDOI TRENDEK

A COVID-19 eddig soha nem tapasztalt hatdssal
volt az életiinkre. Az 4llandé fenyegetettség té-
nye, de kiilonésképpen a karantén fizikai és tar-
sadalmi korlatai atértékeltették veliink a sajat
magunkhoz, illetve masokhoz fiz6dd viszo-
nyunkat. Van, akit kozvetleniil érintett a krizis,
betegség vagy az anyagi biztonsag elvesztése
kapcsan, van, akit csak meglegyintett a szele, de
nagyon kevesen vannak azok, akik ,ellenalléak”
a valsag hatadsaival szemben.

A GfK Hungaria 2020 marcius - augusztus id6-
szakban tébb olyan nagymintds kutatast vég-
zett, amely a jarvany hatdsait vizsgalta a haztar-
tdsok napivasarlasiszokdasainak, értékrendjének
atalakulasaval kapcsolatban. Az aldbbi Ossze-
foglaléban ezek eredményeibdl mutatunk be né-
hany gondolatot.

A COVID-19-jarvany kapcsan harom jél elkiilo-
niilé idészakrél beszélhetlink: a ,,panik” (februdr-
madrcius), az ,alkalmazkodas” (prilis—augusztus)
és az ,0j normak” (szeptember-) idészakardl; ez
utébbi szakasz mar a jelen napi aktualitdsairdl, a
virussal valé egytittélésrdl szol [1].

Az els6 COVID-esetek megjelenése, valamint a
megel6z8 intézkedések idején még nem voltak

megfeleld ismereteink arrél, hogy mivel allunk
szemben. Tipikus panikreakcié volt a lakossag
részérdl a felvasarlasi laz. Eurépa-szerte jellem-
z6 volt a héaztartdsokra, hogy aradnyaiban 10-
20%-kal tobbet forditottak napi fogyasztasi cik-
kek (vagyis élelmiszer és haztartasi vegyiaru)
vasarlasara a virus kitorésének heteiben, mint
az év korabbi idészakéaban.

Volt néhany tipikus vasarladsi mintazat, ami
nemzetkozi szinten is megfigyelhetd volt bizo-
nyos termékkategdridk esetében:

Jellemz&en nagyobb készleteket halmoztunk
fel WC-papirbdl, szappanbdl, fertbtlenitészerek-
bél és nbi higiénids termékekbdl.

Akarantén idején keresett, kényeztetd katego-
ridk voltak a tablas csokoladé, a keksz, chipsek
és a bor.

Az otthon f6zés miatt jelentésen megnétt a
zOldség, tészta, rizs és fagyasztott pizza irdnti
kereslet, mig masik oldalrél joval kevesebb de-
korkozmetikai terméket, borotvat, valamint haj-
festéket vasaroltunk [2].

Magyarorszagon a héaztartdsok napi fogyasz-
tasi cikk koltése 2020 elsé félévében 14%-kal

”

emelkedett az el6z6 év azonos idészakahoz ké-

NV A COVID-jarvany harom szakasza a vasarléi viselkedés szempontjabél
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pest. Minden csatorna részesiilt az extra néve-
kedésbdl, de kiilonb6zd mértékben: a legna-
gyobb novekedést a diszkontok érték el (23%),
mig a hipermarketekben az élelmiszer- és vegyi-
aru-forgalom csupan 4%-kal tudott néni. A disz-
kont csatorna erds novekedési iiteme nem Ujke-
letd tendencia Magyarorszagon (és globdlisan), a
jarvany sem tudta megtorni a lendiiletiiket. En-
nek hatterében az &ll, hogy a diszkontok az ,ol-
cs6” imdzs irdnyabdl egyre inkabb a ,hatékony”
felé mozdulnak el. Az évek 6ta tart6 valaszték-
és kindalatbovitéssel, az eladotér trendivé alaki-
tédsaval, a tisztan kommunikalt ar- és szolgdlta-
taselényokkel egyre inkabb elnyerik a vasarlok
széles koreinek bizalmat. Egyre tobb felhalmozo6
jellegl nagybevasarlast intéznek a haztartdsok
a diszkont csatornaban (a hipermarketeknek ta-
masztva ezzel erds versenyt), illetve a napi kis-
bevasarlasok terén is komoly forgalmat hédita-
nak el a kisboltok csatorndjatél.

2020 elsé félévében (a virusveszély kovetkezté-
ben) torekedtek a haztartadsok arra, hogy minél
kevesebb alkalommal kelljen boltba mennitik
(ahol a szocidlis érintkezés folytan megnoveke-
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dett fert6zésveszélynek voltak kitéve), és egy-egy
vasarlas alkalmaval igyekeztek minél tobb min-
dent beszerezni. Mérhet&en lecsokkent a vasarla-
si alkalmak szdma, és ezzel egylitt ndvekedett az
egy alkalommal elkdltott Osszeg. A vasarlasi al-
kalmak szama atlagosan 5%-kal csokkent, és
20%-kal nétt meg az egy vasarlas soran napi fo-
gyasztdsi cikkekre elkdltott 6sszeg 2020 elsé fél-
évében 2019 elsé félévéhez képest. A diszkont
csatorndban az atlaghoz képest a vasarlasi gya-
korisag kevésbé csckkent (csupan 3%-kal), mig a
kosarméret erésebben, 24%-kal novekedett ugyan-
ebben az idészakban [3].

A novekvo napi fogyasztdsi cikk piac ellenére
a magyar lakossag kozel fele gy érzékeli, hogy
anyagi problémai vannak. A kérnyez6 orszagok-
kal 6sszehasonlitva viszonylag magas azok sza-
ma Magyarorszagon, akik sajat bevallasuk sze-
rint nem tudjak fedezni a koltségeiket [4].

Nem meglepd médon, amikor a jarvany idésza-
ka alatt arrél kérdeztiik a haztartasokat, hogy mi-
lyen tényez6k miatt aggddnak, akkor a két vezetd
szempont az egészség, valamint a gazdasagi és
pénziligyi hatdsok voltak. Az egészség esetében
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Hogyan itélik meg a haztartasok sajat pénziigyi helyzetiiket (2020 majus)

Forras: GfK Global Study, Covid-19 Adaptation Report
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AUSZTRIA

B MINDENT MEGENGEDHETEK MAGAMNAK

erdsebb félelmeink vannak a csalad és a baratok
egészsége miatt, mig a sajat egészséglink miatt
valamivel kevésbé aggédunk.

Az élelmiszerek, napi sziikségleti cikkek be-
szerzése irdnti aggalyok a februar végi-marcius
eleji panikvasarlasokat kovetden csillapodni 1at-
szanak, majusban mar csak a valaszad6 haztar-
tasok 34%-a aggddott emiatt, ami kisebb arany,
mint ahdnyan a jarvany tarsadalomra gyakorolt
hatdsai, valamint a politikai helyzetre gyakorolt
hatdsok miatt félnek [5].

B KIIOVOK A PENZEMBOL
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NEM TUDOM FEDEZNI A KOLTSEGEIMET

Az anyagi helyzet és a munkahely elvesztésétdl
val6 félelem alapjan egy GfK modell hdrom cso-
portot képez le: ,érintetteknek” azt a csoportot
nevezi, ahol munkanélkili lett valamelyik csa-
ladtag, vagy fél6, hogy elvesztik a munkdjukat. Az
»aggddd” csoport tagjai olyan aktiv (munkahely-
lyel rendelkezd) valaszaddk, akik munkaja relativ
biztonsagban van, de erds pénziigyi kihivasokkal
kiizdenek; valamint ide sorolédnak az anyagi ki-
hivasokkal kiizdé nyugdijasok is. A ,rezisztens”
csoport olyan aktiv haztartasokbdl all, akiknek

LN YN Mi miatt aggédtak a valaszadék leginkabb a koronavirus idején? (2020 majus)

Forras: GfK, Covid-19 Adaptation Report
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WNTIN A gazdasagi érintettség megoszlasa a valaszadék kérében

Forras: GfK Global Study, Covid-19 Adaptation Report
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biztos a munkahelye és anyagilag is ,rendben”
vannak; valamint az olyan nyugdijasokbdl, akik
biztos anyagi kortiilmények kozott élnek.

Magyarorszagon a ,rezisztens” csoport nagysa-
ga viszonylag sziik, a kornyezd orszagok koziil
alacsonyabb értéket csupan Bulgédridban, Szerbi-
dban, Oroszorszagban és Ukrajndban taldlunk.
Masrészt viszont az igazan ,érintett” réteg is ala-
csony, hazankban a tobbi orszaghoz képest az
»aggoddk” csoportja az, ami kimagasléan magas.

Az ,érintett” csoportban kordsszetétel tekin-
tetében feliilreprezentalt a 30-as és 50-es kor-
osztaly, mig a ,rezisztens” csoportban a nyug-
dijasok és az 50 évnél idésebb, de még aktiv ré-
teg aranya atlagon feldli [6].

A karantén id6szakdban a kényszer befelé for-
dulds és a kotelezd szocidlis tavolsagtartas nyo-
mot hagyott az emberekben, sokan atértékelték
eddigi életviteliiket. A jarvany lecsengése utdn
atalakulé tarsadalmi értékrendszer egy ember-
kozpontubb és tudatosabb szemléletet tiikroz.
A GfK kutatdsadnak eredményei alapjan varhaté-
an hosszu tavon felértékel6dnek az élet apré 6ro-
mei, fontosabba valik a csaladdal, baratokkal tol-
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tott mindségi id6. Nagyobb hangsulyt helyeziink
az egészség megtartasara, a tudatosabb vasarlas-
ra. Szintén sokan emlitették (a valaszaddk har-
mada), hogy tobbet fognak takarékoskodni, hogy
baj esetén legyenek tartalékaik [7].

A vasarléi attitidckben van néhany olyan
évek 6ta formalédoé tendencia, amit a valsagidé-
szaka sem valtoztatott meg. Az egyik ilyen trend
a kordbban is emlitett, egyre tudatosabb fo-
gyasztds, a masik pedig a kornyezettudatossag
beépiilése a vasarlasi dontéseinkbe. A tudatos
fogyasztas tobbek kozott abban nyilvanul meg,
hogy a véasarlék elvarjak, hogy a pénzikért jé
mindséget kapjanak, és pontosan kielégitsék az
igénytlket. A valaszaddék kozel kétharmada
egyetért azzal, hogy ha nem elégedett egy ter-
mékkel vagy szolgaltatdssal, akkor egy masikat
fog valasztani helyette. Felmeriilnek az egyéni
értékrend szempontjai is a vasdarlasi dontések-
nél, a valaszaddk o6tode azért veszi inkabb az
egyik vagy masik markat, mert a marka olyan
tarsadalmi tligyet tdmogat, amiben hisznek.
Most mar nem elég, ha a termék pusztan funk-
ciondlis elényoket elégit ki, meg kell taldlni a va-
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VALTOZO VASARLOI ES KERESKEDOI TRENDEK
TURCSAN TUNDE, BAKONYI-KOVACS KRISZTINA

[WVTIN A jarvany lecsengése utan hogyan fog valtozni az emberek hozzasllasa
bizonyos dolgokhoz (emlitések %-a, t6bb valaszlehetéséggel)

Forras: GfK, Covid-19 Adoptation study

AZ ELET ALTAL KiNALT MINDEN APRO OROMNEK
ORULNI FOGOK

TOBB IDOT TOLTOK A CSALADOMMAL
ES A BARATAIMMAL

KEVESEBBET KOLTOK OLYASMIRE,
AMI NEM FELTETLENUL SZUKSEGES

JOBBAN FIGYELEK MAJD AZ EGESZSEGEMRE

TOBBET FOGOK TAKAREKOSKODNI,
HOGY BAJ ESETEN LEGYENEK TARTALEKAIM

TUDATOSABB VASARLO LESZEK:
PELDAUL JOBBAN MEGNEZEM A TERMEKEK OSSZETETELET...

IGYEKSZEM JOBB EMBERRE VALNI

sarlék szivéhez vezetd utat. A vasarlok egyre in-
kabb a ,jéért”, az okosan/ felel6sen gyartottért
szeretnének pénzt adni [8].

A kornyezettudatossag is egyre fontosabb, és
végre kezdi igazdn elérni mindenkinek az inger-
kiiszobét. Novekszik az ,0ko-blintudat” az em-
berekben: 2019-ben mar a valaszaddk 32%-a val-
lotta azt, hogy ,blintudata van, ha olyat tesz,
ami nem kornyezetbarat”, mig ez a szam 2017-
ben csupdn 26% volt. Masrészt viszont Magyar-
orszagon féként a gyartdk és markak oldalarél
varjak a kornyezettudatos fellépést (a valasz-

FELHASZNALT IRODALOM

[1] GfK, Covid-19 Adoptation report, 2020

[2] GfK Hungdria, Haztartdspanel (4000 hdztartds)
[3] GfK Hungdria, Haztartdspanel (4000 hdztartas)

[4] GfK Global Study, Covid-19 Adaptation Report (17 orszdg)

[5] GfK Covid-19 Adoptation report

[6] GfK Global Study, Covid-19 Adaptation Report (17 orszdg)

[7] GfK, Covid-19 Adoptation Study
[8] GfK, Consumer Life Nemzetkézi kutatds, 2020
[9] GfK, Plastic riport, 2019

adok 55%-a), és joval alacsonyabb azok aranya,
akik a személyes szerepvallalds mellett dllnak ki
(29% vallja, hogy a komfortzénajukbdl kilépve
hajlandoék aldozatot hozni a bolygdért) [8].

A valsag gazdasagi hatdsainak er&sodésével
novekszik a vasarlék arérzékenysége. Bar az
igény a mindségi, egészségesebb, fenntartha-
tébb mddon készitett, a bio, a kistermeldi, a kéz-
miives termékek iranti kereslet a valsagidején is
megmarad, a kérdés az, hogy meg tudjak-e fizet-
ni a vasarlék az eléallitdsukhoz sziikséges ar-
prémiumot.
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VALTOZASOK A KARANTENIDOSZAKBAN
A GYERE® PROGRAMBAN RESZT VEVO ISKOLAS

GYERMEKEK ELETEBEN

A Magyar Dietetikusok Orszdgos Szdvetsége
(MDOSZ) 2014-ben inditotta el a gyermekkori
tulsuly és elhizds visszaszoritasat és megel6zé-
sét célul kitiz6 projektjét, amely a GYERE® —
Gyermekek Egészsége Program elnevezéssel valt
ismertté. A nemzetkozi EPODE (Ensemble Préve-
nons 'Obésité Des Enfants — ,E16zzlik meg egytitt
a gyermekkori elhizast”) kezdeményezés, mely-
hez az MDOSZ sajat programjaval kapcsolédott,
elsé és legfontosabb célja, hogy atfogd tarsadal-
mi 6sszefogds megvaldsitasaval a helyi k6z6ssé-
geket, annak lehet6leg minden tagjat hozzase-
gitse az aktiv, egészséges életmédd kialakitasdhoz,
és hosszu tavu fenntartasahoz, csokkentve ezzel
a gyermekkori elhizds prevalencigjat. Nevezett
program egy-egy varosban harom éven keresztiil
fejti ki edukdciés tevékenységét az egészséges
taplalkozas, aktiv életmod teriiletén kialakitott
tematika alapjan. Az évodas, altalanos- és ko-
zépiskolas gyermekekhez elsGsorban a nevelési
intézményeken, a 0-3 éves korosztalyba tartozé
gyermekek csalddjahoz pedig a védéndi haléza-
ton keresztiil jutnak el az egészséges életmddhoz
kapcsolédd lizenetek. Az intervencié eredmé-
nyességét az antropometriai paraméterek (test-
tomeg, testmagassag, BMI) valtozdsaval mérjiik
fel a 6-12 éves korosztalyban.

Hazankban napjainkig harom telepiilésen va-
l6sult meg a kezdeményezés. Els6ként Dunaha-
rasztiban zajlott a GYERE® program, ahol a 6-12
éves korcsoportba tartozd gyerekeknél 7%-kal
sikeriilt visszaszoritani a sulyfelesleggel birék
ardnyat [1]. Szerencs varosaban a harmadik in-
tervencids év végén az 0sszehasonlité mérések
fenti korcsoportban stagnaldst mutattak, ugyan-
akkor a 11-12 éves lanyoknal jelent8s csokkenés
volt tapasztalhatd a tilsuly tekintetében, de az
alacsony esetszam nem befolydsolta a teljes
minta statisztikai eredményeit [2].

Jelen tanulméanyban bemutatott vizsgalatunk
a 2018-ban indult GYERE® Di6sgydr program ke-
retén beliil - kutatécsoportunk javaslatara - va-
lésult meg. Felmérésiink célkitizése annak fel-
tardsa volt, hogy a COVID-19-pandémia kovet-
keztében elrendelt iskolabezaras milyen hatés-
sal volt a gyerekek és a csalddok mentdlis allapo-
tara, mindennapi tevékenységére, életmod szo-
késaira. A sajat szerkesztésl online kérdéivet
2020. junius 16-26. kozott 5 diésgydri altalanos
iskolds tanuld sziilei toltotték ki, Osszesen 387
csaladbodl érkezett valasz. A felmérésben részt-
vevé didkokndl a nemek ardnya kozel azonos
volt, 48% lany, 52% fi4, foldrajzi vonatkozasban
szinte valamennyien a varosban élnek, min-
dossze 4%-uk lakik Miskolc kornyéki falvakban.

Az online vizsgalatbdl egyértelmiien kideriilt,
hogy a jarvany okozta rendkiviili helyzet a szii-
16kre is tobb terhet rétt, éppen ezért 48%-uknak
segitségre volt sziiksége a karantén ideje alatt.
A legnagyobb nehézséget a sziilék részérdl
67%-uknal a gyerekek tanuldsdban val6 akti-
vabb részvétel okozta, tovabbi 43%-uknak gon-
dot jelentett a digitalis atallas miatt a sajat sza-
mitégépes ismereteiknek szinte azonnali fej-
lesztése. A nehézségek kozott harmadik helyen
jelolték meg, hogy a bezartsag okan sokkal gyak-
rabban volt sziikség konfliktuskezelésre és rend-
kivil nehezen talaltak ki megfelel6 szabadidds
tevékenységet a gyerekeknek. A felmérésbdl ki-
deriilt az is, hogy a felmerilt probléméak megol-
dasara a sziil6k elsésorban az iskolatél kaptak
segitséget, tovabba baratoktdl és rokonoktdl, de
igénybe vették az internetes portalokat is. A jar-
vany ideje alatt a gyermekek 70%-a sziiléi fel-
tgyelet mellett toltotte a karantént, 18%-uk
egyediil volt, vagy esetleg a testvérével, tovabbi
12%-ukra mas vigyazott.

Vizsgdalatunk kitért az alvasi szokasokra is. Eb-
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ben a tekintetben a valaszaddk tébbsége, 60%-a
jelolte meg, hogy a gyermek tébbet aludt, mint
altaldban szokott, nyilvanvald, hogy ez bizonyos
mértékben Osszefliggést mutat azzal is, hogy
64%-uk kevesebbet mozgott, mint kordbban és
minddssze 14%-uk figyelt arra, hogy ezalatt az
id6 alatt is aktiv legyen, s6t még kicsit tobbet is
mozogjon. A mozgas hidnya tovabbi 0sszeflg-
gést mutat a képernyd el6tt toltott idével, amely-
ben értelemszeriien az online tanulds is szere-
pet jatszott, hiszen emiatt is kozel 20%-kal tobb
idét toltottek a gyerekek a szamitéogép elbtt.
A képernyShaszndlatot nem csak a tanulds no6-
velte meg, hanem a szabadidds tevékenységek
is, amelynek eredményeként a vizsgalt gyerekek
korében megdllapithaté volt, hogy 4-6 éraval
tobbet lltek a szamitogép el6tt, mint korabban.

A téaplalkozassal kapcsolatos kérdések vonat-
kozasaban kidertiilt, hogy a gyerekek 40%-a tob-
bet evett, mint &ltaldban szokott, valamint
48%-uknal nem valtozott az elfogyasztott étel
mennyisége, ugyanakkor 12% a karantén ideje
alatt kevesebbet evett (1. dbra). Pozitiv adatnak

NN A vizsgalatban részt vett gyermekek
étkezési szokdsainak valtozasa (N=387)
HOGYAN VALTOZTAK A GYERMEKEK
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KUBANYI JOLAN, SZ(CS ZSUZSANNA

tekinthetd, miszerint a gyerekek 42%-anak tap-
lalkozasa egészségesebbé valt, amelyben els6-
sorban a tobb zoldség és gylimolcsfogyasztas
volt jellemzd, kevesebb alkalommal maradt ki a
reggeli, s6t a cukrozott 1idit6k helyett tobb vizet
ittak (2. abra).

Ugyanakkor a vizsgalatban megfigyelhetd ét-
rendi kockdazatok kozott szerepelt, hogy a be-
zartsagideje alatt tobbet nassoltak a gyerekek és
44%-uk hizott is ebben az idészakban.

Akarantén altal diktalt Gj helyzet megfeleld na-
pirend kialakitdsat tette szlikségessé, amely a
csalddok 60%-anak sikeriilt, de 40%-uknél ko-
moly problémét okozott. Erdemes volt figyelembe
venni a pszichés tényezdket is, melyre az online
felmérés is kitért, kidertilt, hogy a gyerekek 41%-a
lelkileg rendkiviil rosszul élte meg a karantént és
mindossze 20%-a nyilatkozott a sziil6knek poziti-
van arrél, hogy élvezték az otthonlétet.

2020. végén befejezédik a Didsgydrben miiko-
dé GYERE® program, amelynek testtomegvalto-
zasra vonatkozo6 eredményeit remélhetéleg nem
befolyédsolja negativan a karantén idészaka.

yIN:) YN Egészségesebb taplalkozasi mintazat
elemeinek aranya (N=163)

AMENNYIBEN EGESZSEGESEBB IRANYBA TORTENT
VALTOZAS, MIBEN NYILVANULT MEG?
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[1] Kubdnyi J. Eredményes a gyermekkori elhizds visszaszoritasdért inditott GYERE® program, Uj Diéta, 2017;26(4),17-20.
[2] Kubdnyi J. GYERE® — Gyermekek Egészsége program Szerencsen, 2018;27(5),13-16.
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MENNYIT MOZO0GTAK A GYERMEKEK
A KORONAVIRUS-JARVANY HATASARA
BEVEZETETT KORLATOZASOK ALATT?

OSSZEFOGLALO

Jelenleg korlatozott informacié all rendelkezésre
arra vonatkozdéan, hogy hogyan befolyasoltdk a
COVID-19 betegség és a hatdsara bevezetett kor-
latozasok a gyermekek fizikai aktivitdsat. A leg-
tobb tanulmany Kanaddabdl, az USA-bdl és Kina-
bol érhet6 el. Eurdpai adatokat csak kis 1étszama,
egyes betegcsoportokra fokuszalo vizsgalatokbdl
ismeriink. Jelen felmérés célja, hogy bemutassa
hogyan hatottak a bevezetett intézkedések eurd-
pai, iskolaskort (6-18 éves) tanuldk fizikai aktivi-
tadsdra és a képernyd el6tt eltoltott idére. 2020.
majus 15. és junius 22. k6z6tt online adatgyGjtést
végeztiink 11 orszag részvételével, hogy tanul-
manyozhassuk a hatdsokat és kovetkeztetéseket
vonhassunk le, illetve bizonyitékokon alapuld
tandcsokat adhassunk egy esetleges masodik
hulldm esetére. Figyelembe véve az id6korlatot
és a rendelkezésre all6 er6forrdsokat, nem tore-
kedtiink reprezentativitdsra. Az online felmérés
onkéntes alapon, anonim médon zajlott. Jelen
elemzés az Gsszes résztvevs 8997 gyermekbdl a
magyar eredményeket mutatja be (n=2626 {6, at-
lagéletkor 13,3 + 0,56 év; 47,3% fit; 70,6% varosla-
koé; 2,9% hatésagi karanténban). A magyar tanu-
16k 20,8%-a kovetett mindennap napirendet és
36,5% elég gyakran vagy mindig nagyon aktiv
volt az online testnevelésérakon. Igen alacsony
volt azon tanuldk ardnya, akik elérték a WHO al-
tal ajanlott fizikai aktivitast (lanyok 16,3%-a, fidk
23,8%-a). Ez az arany kedvez6bb volt azoknal,
akik legaldbb naponta 2 6rat toltottek a szabad-
ban, akik strukturalt napirendet kovettek és akik
aktivak voltak az online testnevelésérakon.
A dontéshozoéknak és a szakembereknek fel kell
hivni a figyelmet ezen elemek fontossagara.
A mindennapos testnevelést digitalis tanrend
esetén is biztositani kell.

KULCSSZAVAK
Gyermek, serdiils, koronavirus betegség, fizikai
aktivitds, mozgasszegény életmad.

HATTER
Iskolaskort gyermekek szamadra az egészséges
testi, pszichés és idegrendszeri fejlédéshez - az
Egészségligyi Vildgszervezet (WHO) ajanlasa
szerint - legaldbb napi 60 perc kdzepes vagy
nagy intenzitdsu testmozgds sziikséges [1]. Ezt
az intenzitdst akkor érjiik el, ha megemelkedik a
pulzus és a légzésszam, mint példaul futds, ke-
rékpdarozas, Gszas esetében.

Tanitdsiidészakban (szeptembertdl junius ko-
zepéig) az iskolaskoruak a sziikséges mozgds je-
lent6s részét az iskoldhoz koét6dd tevékenysé-
gekkel szerzik meg (pl. a tandérdk kozotti
sziinetekben, a mindennapos testnevelés 6rak
sordn, tanitds utdni iskolai sportfoglalkozasok
alkalmaval, illetve az iskola és az otthonuk ko6-
zotti aktiv kozlekedés sordn). A nydri idészak-
ban, ahogy atalakul a rendszeres napirend, a fi-
zikai aktivitds altaldban visszaesik, amely a
fittségi allapot romlasat és a testtomeg-index
(BMI) novekedését eredményezheti.

A COVID-19-viladgjarvany soran a gyermekeket
a tarsadalmi elszigeteltség, a naprél napra valto-
z6 kornyezet és az iskolak bezardsdnak hatédsai
érintették leginkabb. A digitdlis tanmenet sordn
az otthoni tananyagok elsésorban a f6 tantar-
gyakra korlatozédnak, a testnevelés a legtdbb
esetben hattérbe szorult. Figyelembe véve, hogy
a gyermekek az aktivitdsuk nagy részét az isko-
laba menet-jovet, a testnevelés 6rdk soran, a
szlinetekben, valamint a délutani sportfoglalko-
zasok, edzések vagy jatszétéren toltott idékben
szerzik meg, a korlatozasok hatdsara lehet&sé-
geik drasztikusan lecsokkentek, kilonosen az
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alacsony tarsadalmi és gazdasagi statuszu cso-
portokban [2].

Ezidaig a koronavirus jarvany és a bevezetett
korlatozasok ilyen irdnytu hatdsait vizsgdld eurd-
pai kutatdsok elsGsorban felnéttekre vagy kis
létszamu, célzott gyermekcsoportokra (pl. vele-
sziiletett szivbetegséggel él6k [3]) koncentralod-
nak. igy nem &lltak rendelkezésre kutatasi ered-
mények arra vonatkozéan, hogy hogyan hatott a
jarvany és a virus terjedésének megallitasat cél-
z6 intézkedések a gyermekek és serdiilék fizikai
aktivitdsdra Eurépaban.

Jelen felmérésiinkkel ezért a kovetkezd kérdé-
sekre kerestiik a valaszt:

1) Mennyire voltak aktivak a gyermekek és
serdiilk a viladgjarvany és a bevezetett korlato-
zasok altal létrejott koriilmények kézott?

2) Mennyi id6t toltottek a gyermekek és serdii-
16k 116 tevékenységekkel (pl. PC-jatékok, tévé-
nézés)?

3) Milyen tipust mozgast végeztek azok a ta-
nuldk, akik csalddja hatésagi karanténban volt?

4) Segitette-e a szabadban eltoltott id6, a
strukturdlt napirend és az online testnevelés a
didkokat abban, hogy tobbet mozogjanak és el-
érjék a WHO altal ajanlott fizikai aktivitast?

MODSZERTAN

Jelen kozlemény egy 11 orszagban zajlé eurdpai
keresztmetszeti vizsgalat Magyarorszagra vonat-
kozé eredményeit ismerteti. A felmérés minden
orszagban azonos tartalommal, azonos proto-

kollt kovetett. Figyelembe véve a gyorsan valtozéd
koriilményekbdl eredé idékorlatot, az adatgydj-
tés sordn nem torekedtiink reprezentativitasra.
Az adatgytjtés Magyarorszagon 2020. majus 15.
és 31. kozott zajlott online, 6nkitdltds, 20 kérdés-
bol all6 kérdéiv segitségével. A munkacsoport al-
tal kidolgozott kérdéiv segitségével gyijtottiik
informdacidkat a hattérvaltozokrdl (nem, életkor
(év), lakdhely (févaros, varos, falu), illetve arrdl,
hogy tartottak-e napirendet vagy allt-e a csalad
hatésagi karantén alatt az elmult 7 napban. Emel-
lett Un. 'single item physical activity’ kérdés [4] és
PAQ(C) kérdéssor [5] segitségével becsiiltiik a ta-
nuldk fizikai aktivitasat. Végil 6sszedolgozva egy
kanadai munkacsoporttal felmértﬁk a tanulék
vetkezett valtozasokkal kapcsolatos érzéseiket. A
kérddiv fizikai aktivitdsra vonatkoz6 kérdései a
kitoltést megel6z6 7 napos idészakra vonatkoz-
tak, igy a valaszok a 2020. majus 8-31-ig terjedd
idészakot jellemzik. A valaszadds Onkéntes és
anonim volt. A mintakeretet a Magyarorszagon
él6, 6-18 éves, iskoldba jaré gyermekek adtdk. A
vizsgalati protokollt az Egészségligyi Tudoma-
nyos Tanacs Tudomanyos és Kutatdsetikai Bizott-
sdga engedélyezte (Engedélyszam: IV/5613-
3/2020/EKU). Az adatok feldolgozdsa IBM SPSS
(verzié 25 — IBM Company SPSS Inc., Chicago, IL,
USA) szoftverrel tortént. Azokat a korlatozaso-
kat, amelyek a felmérés ideje alatt feltételezhe-
téen befolyasoltdk a megszokott fizikai aktivi-
tast, az 1. tablazatban mutatjuk be.

VAP VINY A felmérés ideje (2020. majus 15-31.) alatt Magyarorszigon érvényben 1év6 korlatozasok.

Iskoldk| Testneve- | Jatszéterek Szabadtéri Beltéri |Edz6termek,| Edzések
lés 6rak edzések edzések uszodak

zarva  valtozé Budapesten: Budapesten: Budapesten: zarva engedé-
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EREDMENYEK

A magyar valaszaddk szama Osszesen 2880 {6
volt. Az adattisztitdst kovetSen jelen elemzés
2626 f6 adatain alapul, akik minden feldolgozott
kérdésre valaszt adtak. Az elemzés alapjaul szol-
gal6 mintdban kissé tobbségben voltak a lanyok
(52,7%), illetve a varosban lakdk (70,6%). A részt-
vevok alacsony, minddssze 2,9%-a nyilatkozta
azt, hogy az elmult 7 napban hatésagi karantén
alatt allt. A minta legfontosabb jellemzd&it a
2. tablazat foglalja 6ssze.

Igen alacsony volt azon tanuldk ardnya, akik a
kozepes vagy nagy intenzitdsu testmozgas te-
kintetében mindennap elérték az ajanlott leg-
alabb 60 percet (lanyok 16,3%-a, fitk 23,8%-a)
(3. tablazat). Ez az arany kedvezébb volt a fiata-
labb gyermekeknél (6-10 évesek), falvakban la-
kéknal, illetve azokndl, akiknek kutydja vagy
sajat kertje van. Hatésagi karanténban 1évo ta-
nuléknal az ardny 14,3% (kb. 7-bél 1) volt.

A képernyd el6tt toltott id6 jelentésen megha-
ladta az ennek a korosztalynak ajanlott napi leg-

feljebb 2 6rat (atlagosan hétkoznap: 3,7 éra, hétvé-
gén: 3,5 dra). Szokatlan, de nem meglepd, hogy a
digitdlis oktatasi rend hatdsara a tanuldk hétkoz-
nap tobbet iiltek képernyd el6tt, mint hétvégén.

A tanuldk hétkdznap atlagosan 2,7 6rat, hétvé-
gén datlagosan 3,3 érat jatszottak a szabadban.
Azoknak akik hétkdznap napi 2 6randl tobbet jat-
szottak a szabadban kétszer nagyobb volt az esé-
lyiik arra, hogy elérjék az ajanlott mozgdsmeny-
nyiséget, mint azoknak, akik 2 vagy kevesebb
orat jatszottak a szabadban (26,6% vs. 13,1%).

Azok a tanuldk, akik a digitdlis tanrend soran
hétkoznaponként strukturalt napirendet kovet-
tek, kétszer annyian érték el az ajanlott test-
mozgast (31,3% vs. 14,7%), illetve kevesebb id6t
toltottek képernyd elbtt (atlagosan hétkéznap:
3,2 éra vs. 4,5 6ra, hétvégén: 2,9 éra vs. 4,3 6ra),
mint azok, akiknél nem volt napi rutin.

A tanul6k tobb, mint a negyede (27,9%) azt nyi-
latkozta, hogy egyaltalan nem vett részt online
testneveléséran. Kedvezd, hogy 36,5% viszont
elég gyakran vagy mindig nagyon aktiv volt az

PR VTN VAN Jelen elemzésben részt vevs tanuldk fobb jellemzsi

Elemzésben részt vevok szama
Atlagéletkor

Nem

A févarosban lakik

Az elmilt 7 napban hatésagi karantén alatt allt a csalad

Mindennap napirendet kévet
Kutydja van
Sajat kertje van

2626 6

13,3 £ 0,56 év
Fit: 1243 (47,3%)
193 16 (7,3%)

77 £6 (2,9%)

546 5 (20,8%)
1456 £6 (55,4%)
1989 £ (75,7%)

EV-TWVINY A 6-18 éves tanulék fizikai aktivitasat jellemzé mutaték alakuldsa

a vizsgalt idészakban (n=2626).

aMedidn (interkvartilis terjedelem) [median 95%-os megbizhatésagi tartomanyal.

Az ajanlott napi 60 perc fizikai aktivitast eléré napok szama®

Megfelel az ajanlott fizikai aktivitasnak
Képerny®d elétt eltoltott id6 hétkoznap (6ra)?

Hétkéznap 2 6rat vagy kevesebbet tolt képernyéd eltt

Képernyd elétt elt6ltott id6 hétvégén (6ra)?

Hétvégén 2 orat vagy kevesebbet tolt képernyéd elstt

4 (3-6) [4-4]
522 5 (19,9%)
3,5 (2-5) [3,5-4]
760 £ (28,9%)
3 (2-5) [3-3]
858 5 (32,7%)
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online testnevelésérakon. Azok a tanuldk akik
mindig nagyon aktivak voltak az online testne-
velés soran kétszer nagyobb eséllyel érték el a
napi ajanlott mozgdsmennyiséget azokhoz ké-
pest, akik nem vettek részt online testnevelésé-
ran (38,7% vs. 19,1%). A valaszaddk kozott a leg-
népszerlibb tevékenységek a kiiltéren végezhetd
mozgasformdk voltak. A séta, a kerékpdrozas és
a kocogas/futas talalhatdk az els6 harom helyen.

MEGBESZELES

Az eredmények tiikrében és a jarvany alatt szer-
zett tapasztalatok alapjan, 6sszhangban az Eu-
répai Testnevelési Szovetség (EUPEA) 2020. juni-
usdban megjelent ajanladsaval [6], a szerzdk a
kovetkez§ javaslatokat teszik:

A mindennapos testnevelést digitdlis tanrend
esetén is biztositani kell. Az iskolai testnevelés a
Nemzeti alaptanterv szerves része, mint tantargy
és tanulasi teriilet egyenrangl barmely masik
kozismereti tantarggyal, ezért a tanérak elhagya-
sa, hattérbe szoritdsa, az éraszam csokkentése
jogtalan és etikatlan, hosszGtdvon a tanuldk
egészségét veszélyezteti.

Az iskolai testnevelés- és didksport-foglalko-
zasokat —a jarvanyligyi vészhelyzetben is — meg-
felel6 képzettséggel és az adott tanulécsoportra

FELHASZNALT IRODALOM

vonatkozé képesitéssel rendelkez8 pedagdgusok
(taniték és testnevelS tandrok, gyogytestneve-
16k, illetve gyégypedagdgusok) végezzék!

Digitalis munkarend esetén az iskolai testne-
velés tantargyi oktatdsa sordn is tervezett, egy-
masra épiild, heti rendszerességgel kijeldlt onli-
ne és offline tanulédsi feladatok sziikségesek,
amelyek teljesitése elvart a tanuldk részérdl, és
amelyekrd] rendszeres visszajelzést, értékelést
kell kapniuk a pedagégusaiktol.

Digitalis munkarend esetén a tanuldsi felada-
toknak nagyfokd rugalmassagot kell biztosita-
nia annak érdekében, hogy minden tanuld a ko-
rilményeihez képest teljesiteni tudja azokat.

Oszténozni kell a tanuldkat az aktiv kozlekedés
kiilonb6z6é médjaira (pl. roller, kerékpar, séta).

Fel kell hivni a szil6k figyelmét a digitalis tan-
rend id6szaka alatt a rendszeres napirend fontos-
sagara, kiilonosen a kézépiskolas korosztalynal.

Tekintettel arra, hogy a gyermekek aktivabbak
a szabadban végzett tevékenységek sordn, mint a
lakésban, 0sztonozni kell a csalddokat arra, hogy
naponta legaldbb 2 6ra szabadban végzett aktivi-
tast vezessenek be a napirendjiikbe jarvany ide-
jén. Ennek megvaldsitasa torténhet rovidebb id6-
intervallumokban is pl. délel6tt 30 perc és délutan
90 perc.

[1] World Health Organization. Global Recommendations on Physical Activity for Health, 2014. https://www.who.int/
dietphysicalactivity/publications/physical-activity-recommendations-5-17years.pdf?ua=1 (Elérve: 2020. november 4.)
[2] Guan H, Okely AD, Aguilar-Farias N, és mtsai. Promoting healthy movement behaviours among children during the
COVID-19 pandemic. Lancet Child Adolesc Health, 4(6), 416-418, 2020.

[3] Hemphill NM, Kuan MTY, Harris KC. Reduced Physical Activity During COVID-19 Pandemic in Children With Conge-
nital Heart Disease. Can J Cardiol, 36(7):1130-1134, 2020.

[4] Scott J], Morgan PJ, Plotnikoff RC, Lubans DR. Reliability and validity of a single item physical activity measure for
adolescents. ] Paediatr Child Health, 51(8): 787-93, 2015.

[5] Kowalski KC, Crocker PR, Donen RM. The physical activity questionnaire for older children (PAQ-C) and adolescents
(PAQ-A) manual. Saskatoon: College of Kinesiology, University of Saskatchewan; 2004.

[6] European Physical Education Association (Eupea). Position Statement on Physical Education in Schools, during the
COVID-19 Pandemic. https://eupea.com/wp-content/uploads/2020/06/EUPEA-Position-Statement-FINAL.pdf (Elérve:
2020. november 4.)
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KORONAVIRUS ETKEZESI KISOKOS

NAPI TAPTUDAS, MTTT, MDOSZ, TET PLATFORM, PLAN EAT, ALIMENTO, FELELOS GASZTROHOS

KORONAVIRUS ETKEZESI KISOKOS

KORONAVIRUS ETKEZESI KISOKOS

#otthonmaradok #karantén #mitegyek

A KORONAVIRUS MEGFEKEZESE ERDEKEBEN CELSZERU
OTTHON MARADNI. iGY KESZULJ FEL ELELEMMEL!

NAPI TAPTUDAS
Taplalkosds. Tudomany.

BERAKTAROZZAK ELELMISZERBOL?

Ilgen, amennyit ésszerd, arra az esetre, ha két hétre karanténba keriilnél.
llletve azzal, ha kevesebbszer kell boltba menned, kisebb az esélye, hogy

megfertézédsz, vagy te adod at a kérokozét masoknak.

MERD FEL
A JELENLEGI KESZLETED!
Es csak uténa indulj vasérolni,
hogy abbél vegyél, ami tényleg
nincs otthon.

HA NEM SZERETED,
NE VEDD MEG!
Nem érdemes clyat megvenni,
amit egyébként nem ennél
meg, hiszen nagy eséllyel

FOZZ MOST TOBBET,
ES FAGYASZD LE!
Ha nagy o fagyasztéd, érdemes
most nagyobb adagokat fézni,
és egy részét lefagyasztani.

a kukdaban végzi majd, amikor

MOST NE A NASIKBOL
VASAROL]J BE!
Ha sokat nassolsz a négy fal

kozétt, knnyen felszaladnak
a felesleges kilok.

SZERZOK
Papp Andrea, tdplilkozdstudomdnyi szakember (Napi Taptudas)
igovits Angelil plalk 4 yi szokember (Smartfood Coach)
Antal Emese és Pilling Rébert, dietetikusok (TET Platform)
Meleg Sandor, dietetikus (Alimento blag)
Varga Judit, igazgotd (Felelés Gasztrohss)
Szics Zsuzsanna, diefetikus (MDOSZ)

Z

LEKTOR
Prof. Dr. Rurik Imre, az MTA dokrora, egyetemi tandr,
a Magyor Tapldlkozdstudomdnyi Tdrsasdg elnéke

A LAKOSSAG ELETMODJA JARVANYHELYZET IDEJEN

levonul a jarvany.

HAZHOZ IS TUDSZ
RENDELNI.

A hatél L i balvel

Y
szerint hatésagi zar alatt lehet
ételt rendelni, és élelmiszer-
kiszallitast is lehet kérni.

GRAFIKUS
Kéfarags Anna
‘g‘}l.nﬂr{p’
A (2 Z
¥ %é TAMOGATOK
3ot d
Fngust®

Mogyar Dietetikusok
Orszégos Szbvetsige
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NAPI TAPTUDAS
Taplalkosds. Tudomany.

A KORONAVIRUS MEGFEKEZESE ERDEKEBEN CELSZERU
OTTHON MARADNI. iGY KESZUL] FEL ELELEMMEL!

MI AZ, AMI BIZTOS LEGYEN OTTHON?

Ahéany haz, annyi szokas. Most csak a legsziikségesebb alapanyagokhoz mutatunk iranyt

két hétre vonatkozoan egy atlagos silyd, aktivitasi, vegyes taplalkozasi felnétt szamara.

$Ce

SZENHIDRATFORRAS

2KG/fs OSSZESEN 2 KG/fs OSSZESEN 2 KG/fs 7L/ 10 DB/fs
pékéru burgonya, tészta, zab- és egyéb gabona- hasfélék, tej vagy ennek tojas
felvagottak és hal megfeleld tejtermék

pehely, rizs, kéles, hajdina, széraz hiivelyes

(pl.: bab, lencse, csicseriborsé)
Névényi fehérjeforrasokat is beiktathatsz, mint példaul

ZOLD
9 a szaraz hiivelyesek és belgliik késziilt termékek, ezekben
TIPP PRI
sok a szénhidrat is.
ZOLDSEG ES GYUMOLCS ZSIRADEK
RENETTOTT
MEGEY _ _,
10 KG/f& 0,5L/16 1 TEGELY/fs 15 DKG/fs
lehetd leg friss, de lehet konzery, étolaj vaj/margarin olajos mag, distéle
fagyasztott vagy aszalt is vagy szendvicskrém
SZERZOK GRAFIKUS
Papp Andrea, tdpldlk domdnyi szakember (Napi Taptudas) o Kéfaragé Anna -
Zsigovits Angelika, tapldlkozdstudomdnyi szakember (5 d Canch) ».“(‘} z.(,)?' | ml
Antal Emese és Pilling Rébert, dietetikusok (TET Platfarm) g E TAMOGATOK g*_]
Meleg Sandor, dietetikus (Alimento blag) EY .5' | mposz
Varga Judit, igazgatc (Felelés Gasztrohas) “Amgash® oEg
Szics Zsuzsanna, diefefikus (MDOSZ) . T Magyar Distetikusck
7 Orszégos Ssivetsige
LEKTOR (A # 2 7 g
Prof. Dr. Rurik Imre, oz MTA dokrora, egyetemi tandr, g m"&.’ plan ﬁ EAT
war ot vt R

a Magyor Tapldlkozdstudomdnyi Trsasdg elnéke
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KORONAVIRUS ETKEZESI KISOKOS

#otthonmaradok #karantén g#mitegyek
NAPI TAPTUDAS

Téplalkosas. Tudomany.

A KORONAVIRUS MEGFEKEZESE ERDEKEBEN CELSZERU
OTTHON MARADNI. iGY KESZUL] FEL ELELEMMEL! g

BIZTONSAGOSAK-E A TARTOS ELELMISZEREK?

Attél, mert egy élelmiszer tartés, még nem egészségtelen. Hasznald ket nyugodtan, féleg,

hogy kevesebbszer mész vasarolni, és kiilsnésen fontos az élelmiszerbiztonsag!

ST
Z0LDSEGMIX

\ Y REWaITTT
MESY et

UHT VAGY FAGYASZTOTT ZOLDSEGEK- KONZERV
ESL TE) ES GYUMOLCSOK ETELEK
A tapanyagtartalmuk érdem- Jelenleg nines sok ali Rajuk is az igaz, mint

ben nem tér el a friss tejhez zildség- és gyiiméles a piacon. a fagyasztott termékekre. Gyiimales-
képest. Az UHT tej elénye: A még szezonjukban lefagyasz- konzerveknél szamolj a magas cukor-
nem kell a hitében tarolni tott termékek most kitdng tartal I, z6ldségh veknél

a két heti adagot. vitaminforrast jelentenek. a magas sétartalommal.

C-VITAMIN D-VITAMIN
MAXIUMUM

500 MG/NAP

SZEDJEK-E ETREND-

INSTANT ES FAGYASZTOTT FIGYEL] AZ
ETELEK ELELMISZERBIZTONSAGRA! KIEGESZITOT?*'
0 Mindig moss kezet ételkészités elstt! Mivel most kevesebbet tartéz-
kodunk a napon, és lehet, hogy nem

tudsz beszerezni elég zoldséget

Mértékkel fogyasztva nines
A!' az élelmiszerl Edd me ElDbh,
2] 9
: dat 1

veliik gond, ém s6-, cukor-,
és zsirtartalmuk igen magas lynek kizelebb van a leja
lehet. © Aloposan fzd/siisd meg oz ételeket! és gylimélesét, elsésorban
@ Ahust, halat mindig killén vagédeszka C és D-vitaminra lehet sziikséged.*”
i 1
apritsd fell ' Az étrenc-kiegészitgk nem
B-", I mosd a kenyharuhat! he ik ok m
** Farrgs: Nemazeti Népegészséguigyi Keizpont
tgjékoziatd anyaga alopjdén
GRAFIKUS

Kéfarags Anna

SZERZOK
domdnyi kember (Mapi Taptudas)
Ko o

food Coach) G, . L

TAMOGATOK :t_]

\MDOS
ey

e e

Papp Andrea, répldlk
Zaigovita Angalik, taphilkardsiidomdnyi szakamber (3 ; %
* -

Antal Emese és Pilling Rébert, dietetikusok (TET Platfarm)
Meleg Séndor, diefetikus (Alimento blag)

34 o
Trsash

Varga Judit, igozgatd (Felelés Gosztrohés)
Szies Zsuzsanna, dietetikus (MDOSZ)
L] By
LEKTOR * o # b=
Prof. Dr. Rurik Imre, oz MTA dokrora, egyetemi tandr, . £ Ilsilllﬂﬂ"&‘s |I|il!l@ EAT m
WWF et Y/ o
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4000 NE/NAP

4]

Magyar Dietetikusok
Orszéges Szbvetrige



ALAPANYAG-HAZHOZSZALLITASI KISOKOS, ETEL-HAZHOZSZALLITASI KISOKOS
FELELOS GASZTROHOS

ALAPANYAG-HAZHOZSZALLITASI KISOKOS,
ETEL-HAZHOZSZALLITASI KISOKOS

KORONAVIRUS
= \DEJEN EZEKRE FIGYEL)!
MIT RENDELY mtmv
¢S FILIKAL E ES‘LSEG

<~

s

FORRAS FORRAS "
*EFSA (Eurdpal Elelmisserbistonsdgl Hatdsdg) * RFSA (Eurdpal mm@m
“*NEBIM, EFSA, BIR, COC, FDA ﬁ“""“"‘ enta 8i, coc,
“+<FDR (Elpimiszer- ¢5 wilendraés! hatdssg. USA) gy — o

Bydgysren
waes NIH (Nemaeti EgesTségugyl Intezetek, USA)
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FORRAS
*EFSA (Eurépai Elelmiszerbiztonsdgi Hatésdg) Készénjiik
**British Columbia’s Center for Disease Control ez egyiittmiikdést:

BC B 1626 Ko t]
e &Em;tegségmege ot ispaontal NAPI TAPTUDAS
Téplétkosds. Tudomény.
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KONYHAI HIGIENIAI ES ELELMISZER-BIZTONSAGI UTMUTATO HUMAN JARVANYUGYI

VESZELYHELYZET IDEJEN
NEBIH, MTTT, TET PLATFORM

KONYHAI HIGIENIAI ES ELELMISZER-
BIZTONSAGI UTMUTATO HUMAN
JARVANYUGYI VESZELYHELYZET IDEJEN

Etelkészitésnél kiemelten {igyeljiink az élelmi-
szer-biztonsagra, hiszen ebben az idészakban kii-
16ndsen fontos egészséglink megdvasa. A kony-
hai higiénia a stitéshez, {6zéshez szorosan kap-
csolédé témakor. A fogalom azonban tobbet je-
lent a tisztasdgndl, az egészséglink védelmérdl
van sz6. Ha lgyeliink az alapvetd higiénidra a
konyhankban, megakadalyozhatjuk, hogy egész-
ségre karos mikroorganizmusok szaporodjanak
el. Aki szeret (vagy kénytelen) f6zni és siitni,
6hatatlanul fel kell késziilnie a siitéssel-f&zéssel
egyuttjard ,csatatérre” is. Ennek eltakaritdsa és
a konyha tisztasdga azonban nemcsak optikai
jelent6séggel bir. A f6zés soran keletkezd nyers-
anyag- és ételmaradékok, munkaeszk6zok, munka-
pult, gépek stb. higiéniai szempontbdl veszély-
forrast jelenthetnek egészségiinkre. Ezek ellen
érdemes és javasolt koriiltekintéen védekezni.
A legfontosabb szabdlyokrél a human jarvany-
tigyi helyzetre vonatkozé konyhai higiéniai
és élelmiszer-biztonsagi utmutaténkban tdjéko-
z6dhat bévebben.

TERVEZZUNK ELORE!

A tudatos vasarlas a konyhdban, s6t mar elbtte,
a fejlinkben elkezdddik. A bevasarldlista a régi
id6k 6ta bevalt és nagyon hasznos vasarlasi kel-
1ék! Otthon gondoljuk végig, mit szeretnénk a
héten f6zni, és kizdrdlag ezeket, az ezekhez
sziikséges alapanyagokat vasaroljuk meg, igy
tervezhet6évé valik a koltségvetés is, rdaddsul
kevesebb id6 telik el vasarlassal.

MINDENT A MEGFELEL® HELYRE

A fagyasztéval kombindlt hiitészekrények belse-
jében rendszerint feliilrél lefelé csékken a hé-
mérséklet, azaz a késziilék fels6 polcain van a

slegkevésbé hideg”, az alsé polcon pedig a leghi-
degebb. Eléfordulhat azonban, hogy a hdmérsék-
let a hiit6 hatuljaban sokkal alacsonyabb, mig az
ajté felé haladva drasztikusan megnd. Egy biz-
tos: a hiitd ajtajanak rendszeres kinyitdsa miatt
az ajtéban tarolt termékek vannak kitéve a leg-
nagyobb hémérséklet-ingadozasnak. A hiitében
tarolt élelmiszerek csoportositdsakor tigyeljiink
arra, hogy bizonyos élelmiszereket lehet&ség
szerint elk{ilonitve taroljunk.

ELELMISZER-BIZTONSAGI JO TANACSOK
SUTESHEZ, FOZESHEZ

Bar arra nincs jelenleg bizonyiték, hogy a koro-
navirus ételekkel is terjedne, jarvany idején ki-
16nosen veszélyes lehet, ha a nem megfeleld
konyhai higiénia miatt ételfert6zéses panasza-
ink jelentkeznek. Etelkészités el6tt mindig ala-
posan mossunk kezet! Odafigyeléssel, az élelmi-
szer-biztonsagi tandcsok maradéktalan betarta-
saval védhetjik a magunk és csalddtagjaink
egészségét. Batran haszndljunk tartds élelmi-
szereket! Nem csak praktikusak, de élelmiszer-
biztonsagi szempontbdl is megbizhatdk.

MI IS AZ A KERESZTSZENNYEZODES?

A keresztszennyezddés sordn valamilyen mé-
don betegséget okoz6é mikroorganizmust vi-
sziink at a szennyezett- 4ltaldban még nyers -
ételr6l a masik ételre kozvetett vagy kozvetlen
médon. Ilyen atviteli mod lehet a k6z0s eszkoz
haszndlata, a keziink, vagy egyszerlien csak a
helytelen élelmiszer-tarolds. Igen sok esetben a
keresztszennyez&déssel megfertézott étel elfo-
gyasztdsa okozza az élelmiszer-eredeti megbe-
tegedéseket, azonban ezt kis odafigyeléssel
konnyedén elkeriilhetjiik.
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MINOSEGMEGORZESI IDO,
FOGYASZTHATOSAGI IDO

A gyorsan romlé termékek csomagoldsan fo-
gyaszthatésagi id6 keriil feltiintetésre, mely azt
az id6pontot jeldli, ameddig - a jelzett korilmé-
nyeknek megfelelden tarolva — az élelmiszer el-
fogyaszthaté.

A feltiintetett ddtum utdn mar nem szabad el-
fogyasztani az élelmiszert, mert az elkészitése
ota eltelt id6ben mikrobiolégiai dllapota tgy val-
tozott, hogy mar megbetegedést okozhat. Ezen
id6éponton tul a termék nemcsak eredeti ming-
ségébdl veszit, de fogyasztasa egészségligyi koc-
kazattal is jarhat.

Hosszabb ideig eltarthaté élelmiszereknél
haszndlatos a min&ségmeg6rzési id6 (az az id6-
tartam, ameddig az élelmiszer a tulajdonsagait
helyes tarolasi koriilmények kozott megbrzi).
Az érzékszervileg kifogastalannak tind termé-
ket a feltiintetett datum utdn sajat felel6sségre
el lehet fogyasztani, de az ilyen termék mingsé-
ge romlik.

MOSOGATAS OKOSAN

Otthonunkban, még ha van is mosogatégép,
gyakran kézi mosogatdasra is sziikség van. Példaul
azért, hogy ne halmozdédjon fel a mosatlan
edény, és ne szaradjon rajuk az ételmaradék, ér-
demes f6zéskozben folyamatosan mosogatni.
Ha erre nincs lehetdség, akkor gyorsabba tehet-
jik a mosogatdst azzal, ha foly6 vizzel elére le-
oblitjik az edényeket és dzni hagyjuk.

SZEMETES KISOKOS

Szinte fel sem tlinik, de a kukdhoz naponta leg-
alabb tiz alkalommal hozzaérilink, f6zéskor pe-
dig még gyakrabban. Forditsunk figyelmet a
tisztdn tartdsara! A konyhai szemetesbe érde-
mes mindig csak a konyhaban keletkezet hulla-
dékot bedobni, mig a hasznalt pelenkat, haztar-
tasi tisztitészerek flakonjait, ndéi higiéniai
szemetet gyUjtsiik kiilon szemetesben.

HAZTARTASI GEPEK ES AZ ELELMISZER-
BIZTONSAG
Sok eszkdz esetében nem is gondolunk az élel-
miszer-biztonsagra, pedig a haztartdsi kisgé-
peknél is oda kell figyelni, legféképp a tisztan-
tartdsuk miatt. Néha nem is gondolnank, hogy
milyen meglep6 helyeken taldlhaté a legtobb
baktérium a konyhdban, ahol siitiink-f6ztink. Ha
természetes eszkozokkel szeretnénk takaritani,
akkor haszndljunk ecetes vizet, szédabikarbé6-
nat, ezenkivil a boltban kaphaté fert6tlenit6- és
tisztitészerek is tokéletesek. Mindig figyeljiink a
felhaszndlasi utmutatdra, és igyekezziink minél
kisebb mértékben szennyezni a kdrnyezetet.
Bizunk benne, hogy a Konyhai higiéniai és
élelmiszer-biztonsagi Utmutatd jarvany idején
cimi kisokosunkban fellelheté témak hasznos
és megfontolandd gyakorlati tippeket adnak
nemcsak a konyha terén kezddék szamara, ha-
nem a mar rutinosabb héziasszonyok is talal-
hatnak olyan Gj ismereteket, amelyeket a min-
dennapok soradn is hasznosithatnak.
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Konyhai higiéniai
és élelmiszerbiztonsagi utmutatod

HUMAN JARVANYUGYI
VESZELYHELYZET IDEJEN

T

.......

..........

A LAKOSSAG ELETMODJA JARVANYHELYZET IDEJEN 121 TAPLALKOZAS, TESTMOZGAS ES LELEK



KONYHAI HIGIENIAI ES ELELMISZER-BIZTONSAGI UTMUTATO HUMAN JARVANYUGYI
VESZELYHELYZET IDEJEN
NEBIH, MTTT, TET PLATFORM

VS.
azt a datumot jeloli, amelynek lejarata azt a datumot jeloli, amelynek lejarata
utdn az élelmiszer fogyasztdsa mar utan az élelmiszer ugyan mar veszit
nem biztonsagos. a minéségébdl, de elfogyasztasa

élelmiszerbiztonsagi kockazattal
altaldban nem jar.

Minéséget megérzi:
20/ 05/2019

A magyar fogyasztok minddssze 38%-a van azzal tisztaban,
hogy a minéségmegdrzési id6 és a fogyaszthatdsagi idé
alapvetéen eltérd élelmiszeripari termékekre jellemzé.

1 ismeri
B nem ismeri

62% | 38%

Vasarlas elétt nézzik meg
mire van szUkséglnk

Csak olyan élelmiszereket vasaroljunk,
amit majd el is fogyasztunk

Boltba jaras helyett rendelhetlink online
is élelmiszert vagy akar készételt is
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KETHETES ETRENDJAVASLAT BEVASARLOLISTAVAL
- AZ OGYEI INFORMACIOS ANYAGAI A KORONAVIRUS-JARVANNYAL KAPGSOLATBAN
#KARANTENETREND

KETHETES ETRENDJAVASLAT BEVASARLO-
LISTAVAL - AZ OGYEI INFORMACIOS ANYAGAI
A KORONAVIRUS-JARVANNYAL KAPCSOLATBAN
#KARANTENETREND

Zoldigek.

FEHERREPA
__ - 2 HETRE -

KAPOSZTA 4 ‘FOTHA?JMA
1 .5 fe]
J 4 fére; 1 fej

ZENSIE R
5 e 1 db (Kicsi)

JEGSALATA

SARGAREPA 1 db
; b :1.db

1 = ’
REGGELIHEZ/VACSORAHOZ
(pl. paprika, parac retek, djhagyma)
1) i
4
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OLAJOS MAGVAK IDENYGYUMOLCSOK
(dié, mogyord, mandula) 1 fére: 2,5 kg
1fére: 125 g 4 fére: 10 kg

100%-0S GYUMOLCSLE
1 fére: 1 liter
4 fére: 4 liter

TURO SAJT

1 fére: 1 kis csomag (200 g) tobbféle

4 fére: 2 csomag (800 g) 125 g

1f6
4 g

TURO RUDI TEJIFOL
1 fére: 2 db 1 fére: 2 nagy doboz (kb. 660 g)
4 fére: 8 db 4 fére: 2,5 kg

o

KOCKASAIJT MARGARIN/VAIJ TOJAS
1 fére: 2 db 1 fére: 1 doboz 1 fére: 12 db
4 fére: 1 doboz (8 db) 4 fére: 2 doboz (kb. 600 g) 4 fore: 50 db
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Hisok, W

CSIRKE

CSIRKEMELL

1 fére: 0,6 kg
SERTES
DARALT SERTESHUS
1 fére: 0,25 kg
*4[\u1<

4 fdre: 2,5 kg
KOLBASZ/VIRSLI
SUTNI VALO
KOLBASZ/HURKA
1 fére: 1 db
4 fére: 4 db

SZENDVICSHEZ

FELVACOTTAK

Uj.fum«; szalam

SPENOT
1 fére: 1 csomag
4 fore: 2 csomag

1 fére:
4 fére: 1 cso

MEXIKOI
ZOLDSEGKEVEREK
1 fére: 0,5 kg

4 fére: 2 kg

125

A LAKOSSAG ELETMODJA JARVANYHELYZET IDEJEN

CSERKECOMB
1 fére /‘dl1

HALRUDACSKA
1/4 csomag (4 db)

omag (

#KARANTENETREND

feliigalfal

ETRE

CSIRKEMAJ
1 fére: 0,12 kg
4 fdre: 0,5 kg

PULYKA

pULYKAHUS
fé :U/J|\

VIRSLI
1 fbre: 0,4 kg
4 fére: 1,5 kg

MAJKREM
1 fére: 75 g
4 fére: 300 g

ZOLDBORSO
1 fére: 0,5 kg

(16 db) 4 fére: 2 kg

FRANCIAS»&LATA
ZOLDSEGKEVEREK

: 0,25 kg
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#KARANTENETREND
/ ééd/zh/
7
(4 I 4
7

2 HETRE-

b :1:,,.

KENYER ZSEMLEMORZSA KIFLI/
1 fére: 1,75 kg 1 fére: 65 g ZSEMLE
4 fére: 7 kg 4 fore: 250 g 1 fére: 4 db
4 fére: 14 db

MUZLI MUZLISZELET
(zabpehely, kukoricapehely, stk (gylimalcsds, csokis)
1 fére: 1 csomag (250 g) 1 e:3db
4 fre: 1 csomag (250 g) 4 fére: 12 db

2 HETRE -

BULGUR RIZS TARHONYA
1 fére: 0,125 kg (fehér, barna) 1 fére: 0,° 1 fére: 0,125 kg
4 fdre: 0,5 kg 1 fére: 0,5 kg fére g

4 fére: 2 kg

BUZADARA
(teljes kidrlésd, Bre: 65 g 1 fére: 0,25 kg 1 fére: 0,25 kg
tonkoly, stb.) 4 fdre: 250 g dre: 1 kg 4 fére: 1 kg
1 fdre: 1 kg
4 fére: 3 kg
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#KARANTENETREND

HETRE -

OLA3J TONHALKONZERYV LEKVAR
1 fdre: 1 liter 1 fore: 100 g 1 fére: 125 g

2

4 fére: 2 liter 4 fére: 400 g 4 fére: 500 g

SAVANYUSAG PARADICSOMPURE
pl. cékla/csalamadé/kovaszos uborka 1 fére: 125¢g
1 fére: 750 g 4 fére: 500 g
4 fére: 3 kg

r

7
- 2 HETRE-

J ’
PUFFASZTOTT RIZS/ SOS KEKsz/

ABONETT/ KREKER/
KETSZERSULT SAJTOS TALLER
1f6

1 fdre: 1 csomag e: 1 csomag
4 fére: 3 csomag 4 fére: 3 csomag

EDES KEKSZ/
ZABKEKSZ/
HAZTARTAS| KEKSZ
1 fére: 1 csomag
4 féire: 2 csomag
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KETHETES ETRENDJAVASLAT BEVASARLOLISTAVAL
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#KARANTENETREND
weggelie @M

-2 HETRE -

4 ALKALOMMAL

Muffin
KIEGE

D-C

A LAKOSSAG ELETMODJA JARVANYHELYZET IDEJEN 128 TAPLALKOZAS, TESTMOZGAS ES LELEK



KETHETES ETRENDJAVASLAT BEVASARLOLISTAVAL
- AZ OGYEI INFORMACIOS ANYAGAI A KORONAVIRUS-JARVANNYAL KAPGSOLATBAN

#KARANTENETREND

- 2 HETRE -

LEVESEK
ALKALOMMAL ZALKALOMMAL
<koli kréml ‘

ALKALOMMAL
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Készitsen biztonsagi tervet sajat
maga és gyermekei szamara

Arra az esetre, ha otthonaban csaladon belili
erdszakot tapasztal és sietve kell menekilnie

Valassza ki K/Q
azt a baratot, szomszédot, |g| )
rokont vagy atmeneti

otthont, ahova elmenekulhet

Tervezze meg, [ °5H
hogyan jut majd el oda (—_)0

Tartsa készen
alapvetd személyes @
targyait, hogy barmikor

magaval vihesse azokat

gj" XY, World Health o hrp.
RSt Organization research for impact @

L L LS sl WO B

Ha a COVID-19 idején
eroszakot tapasztal
G Kérjen segitséget
Krgg\ olyan csaladtagtol, barattél vagy
- szomszédtdl, akiknek szamithat
a tdmogatasara

HIV]a fel asegélyvonalak
.| egyikét, vagy — ha lehetséges —
N~ tajékozddjon az interneten arrol,

mit tehet ilyen esetben

2 Vegye fel a
) kapcsolatot

a helyi szolgalatokon
keresztiil mas tulélékkel

(@) Word pealth ==NrPe
NS

: 4_, Organization research for impact @
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Hogyan segithet az egészséguigyi
rendszer az eroszak aldozatava

valt néknek a COVID-19 idején?
Megosztja
a tamogato szolgalatokkal

kapcsolatos informaciokat,
pl.: nyitvatartas, elérhet6ségek

Kialakitja
YO/ | aszikséges
9\ beutalasi rendszert
Megallapitja,
mire van sziikségik a
tuleldknek, és hogyan lehet

biztonsagosan segiteni nekik

g hum; an
{g@‘g World Health roprecucion hrp
% Organization research for impact ®

L LN LASCLE ) LD BN

Hogyan segithet az egészségugyi
rendszer az er6szak aldozatava
valt néknek a COVID-19 idején?

Garantalja
' a ndk szamara az elsé
vonalbeli tamogatast
_@ Biztositja
’ az orvosi ellatast
Osszekoti
az aldozatokat a
tamogato szolgalatokkal

gf \) World Health f:e;ze;:ﬁ:hrp
i »__/!ly Orga nization research for impact @

L LA, LASCLE ) LD BN
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Hogyan jarulhat hozza a kormany a
nok és gyermekeik erészak elleni
védelméhez a COVID-19 idején?

Belefoglalja pr Tamogatja
anok elleni erdszakkal v a segélyvonalakat,
kapcsolatos alapvetd atmeneti otthonokat és
szolgaltatasokat a COVID-19 Iegﬁbksr:eﬁlé'fs
elleni felkésziiltségi terveibe = COVIDS‘IZS gelak: pécas’olact'g:
és intézkedési csomagjaiba megel6z6 intézkedések
keretében nyljthassanak

szolgaltatasokat

g@ World Health %ﬂ;g?é’:?ishrp.
“# Organization research for impact ®

i)

ADS LB ICET el WORLD B

G

Amikor az ember “lent” van, nehezére
esik szinte minden. llyenkor igazén
fontos megtalalni, hogy mi okoz érémet.
Sokszor néhédny aprésag segit megdrizni

a lelki egészségedet!

#MentalHealth #COVID19 #coronavirus

oo e EUTOpR
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A fokhagyma fogyasztasa segit meggatolni a
koronavirus fert6zést?

A fokhagyma egészséges étel,
melynek lehetnek bizonyos anti-
mikrobialis tulajdonsagai.

Viszont nincs bizonyiték arra, hogy a
fokhagyma fogyasztasa megvédené
az embereket a COVID-19 fert6zéstol.

() o v #2019nCoV
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\ @ @ World Health
' Organization

o o Europe

Az élelmiszerbiztonsag mindenki tgye!

Az élelmiszer készitésétdl a kereskedelemig,
a szallitastol a fogyasztasig figyeljlink a biztonsagral

@ World Health
A Organization

raoun ormceion EUTOpE

Az élelmiszerbiztonsag mindenki tigye!

Az élelmiszerlanc utolso szereplbje a vasarlo.
Elelmiszert csak tisztan, higiénikusan fogyassz!
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v

Az élelmiszerbiztonsag mindenki igye!

reson o son EUTO pe

\

Vasarlaskor tarts megfelel6 tavolsagot!

N World Health

« 2% Organization

nesonat ormceson EUTO pe

Az élelmiszerbiztonsag mindenki lgye!

Vasarlas utan moss kezet,
fertétlenitsd a termékeket, a taskat vagy kosarat!
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v

Az élelmiszerbiztonsag mindenki ugye!

reson o son EUTO pe

Védd magad és masokat!
Tartsd be a higiénés szabalyokat kohogés,
tiisszbgés esetén!

) World Health
%2 Organization
REGIONAL OFFICE FOR Eurnpe

Az élelmiszerbiztonsag mindenki ugye!

Vasarlas kdzben is tgyelj arra,
hogy ne érj az arcodhoz, a szemedhez!

A LAKOSSAG ELETMODJA JARVANYHELYZET IDEJEN 136  TAPLALKOZAS, TESTMOZGAS ES LELEK



WHO INFORMACIOS ANYAGOK, INFOGRAFIKAK

@ World Health
« y Organization
naousorrceron EUTOpE

Az élelmiszerbiztonsag mindenki tigye!

N o B sy

winN
—

Lehetbleg ne érintsd meg az élelmiszert a kezeddel,
inkabb hasznalj fogot, gumikesztyit!
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Utmutaté'hatésagi karantén vagy
kijarasi korlatozas id6szakara,

hogy a kiegyensulyozott taplalkozas
biztonsagos és takarékos legyéen.

L]
v —
v—
v— 4

Készitsen tervet - csak El6re gondolja végig Készitse sajat maga
sziikséges dolgokat a hozzavaldékat, az ételeit! A kedvenc
vasaroljon! fékuszaljon a friss ételek elkészitése

’, alapanyagokra! lehet egy k6z6s
(] csaladi program!

Hasznalja ki az Legyen tisztaban
éttermek altal biztositott azzal, hogy mennyi
ételszéllitasi lehetéségeket! az On szamara
Ezek biztonsagosak megdfelelé adag! W
és gyorsak! ‘6

— A napi étkezések

- megtervezésénél
Kovesse a biztonsagos Ne hasznaljon figyeljen a megfelelé
élelmiszer-kezelési tul sok sét, z6ldség, gyumolcs
gyakorlatokat! cukrot, zsirt! bevitelre!

| w

A hazikarantén idején Csokkentse
is Gigyeljen a rendszeres a koffeinbevitelt,
és megfeleld ne fogyasszon
folyadékpétlasra! energiaitalt, alkoholt!

ETKEZZEN OKOSAN, ES OROMMEL!

Forras: WHO Regional Office for Europe

g g'ogtr’ngtaI;n Nemzeti Népegészségiigyi Kézpont @ nnk.gov.hu
ganizati f Nemzeti Népegészségiigyi Kdzpont / TisztifSorvos
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HOGYAN ISMERHETJIUK FEL A KULONBSEGEKET?
MUTATJUK!

COVID-19 ALLERGIA

GYAKORI RITKA

Szaraz

GYAKORI kéhégés

GYAKORI Légszomj

= Asztmas
NEM JELLEMZO nehézlégzés GYAKORI
¥ ol

Fejfajas

Izom és izuleti -

@ fajdalmak NEM JELLEMZO
NEHA Torokfajas @ NEM JELLEMZO
GYAKORI Faradtsag @
RITKA Hasmenés NEM JELLEMZO

RITKA Orrfolyas GYAKORI

B
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A MAGYAR DIAKSPORT SZOVETSEG ALLAS-
FOGLALASA ES IRANYMUTATASAI

AZ ISKOLAI TESTNEVELES ES DIAKSPORT
MEGVALOSITASARA A COVID-19-PANDEMIAVAL
OSSZEFUGGO JARVANYUGYI KESZULTSEG

IDOSZAKABAN

ELOZMENY

Az Gj koronavirus (SARS-CoV-2) terjedését meg-
el6z6 intézkedések részeként a nemzeti kozneve-
lési rendszer 2020. marcius 16-t6l a tanév végéig
tantermen kivili, digitalis oktatdsi munkarend-
ben latta el feladatat. Ebben az id6északban az is-
kolai testnevelés és a didksport megvaldsitdsa
eddig soha nem latott kihivdsokba és akadalyok-
ba litk6zott, hiszen a miveltségi, tanulasi tertiile-
ten zajlo oktatdst egyik naprél a masikra szinte
ismeretlen, digitdlis formdaban kellett folytatni.
A gyermekek egészséges fejlédéséhez sziikséges
testmozgas biztositdsa, a testnevelés és didk-
sport oktaté-nevelS funkcidjanak érvényesiilése
a gyakorlatban nagyrészt a csaladok és a tanuldk
felel6sségi korébe kertilt at.

Az Uj helyzetben a testnevelésben és didk-
sportban dolgozé pedagdgusok - elsésorban a
kiilonbozé kozosségi médiumok tuddsmegosz-
tdsanak és a pedagdgiai-mddszertani kreativi-
tasnak, innovaciénak koszonhetben — tapaszta-
lataink szerint - Osszességében kimagasléan
teljesitették feladatukat. A tapasztalatok Ossze-
gyljtésére és a jogyakorlatok megosztasara fo-
lyamatosan sziikség lesz a jovében is.

Az Uj koronavirus tovabbra is jelen van Ma-
gyarorszagon, és nem kizadrhatd, hogy a fertd-
zOttek szama ismételten emelkedni fog az Gszi-
téli honapokban, mely akar azt is sziikségessé

teheti, hogy az Orszaggyilés és a Kormany tjabb
megel6z6 és 6vo-védd intézkedéseket hozzon,
amely a kéznevelési rendszert — igy az iskolai
testnevelést és didksportot - is érintheti, varha-
téan leginkabb a 2020/2021. tanévben.

Az 1j koronavirus okozta COVID-19 betegség
dramai médon alakitotta at, illetve fogja atalaki-
tani az oktatds megszokott szervezeti kereteit
vildgszerte. A nemzetkdzi — és részben sajnos a
hazai - tapasztalat is azt mutatja, hogy ebben a
helyzetben a testnevelés oktatdsa, a rendszeres
testmozgds és sport a hattérbe szorulhat. Azis-
kolai testnevelés és didksport védelme, értékei-
nek megdérzése, valamint a Magyarorszagon is-
koldba jaré gyermekek, tanulék egészséges
fejlédése érdekében sziikségesnek latjuk, hogy a
nemzetkozi példdkhoz csatlakozva [1, 2, 3, 4] al-
lasfoglalast adjunk ki, els6sorban a testnevelés
tantargyra, az iskolai sportkori foglalkozasokra
és a didksportra vonatkozdan.

Allasfoglalasunk és irdnymutatésaink segitsé-
gével célunk, hogy a magyar koznevelési rend-
szert irdnyité szakpolitikai dontéshozdk, valamint
az intézményfenntartok, az intézményvezetdk, és
nem utols6 sorban a pedagdégusok szamara segit-
séget nyUjtsunk a mindségi testnevelés, testmoz-
gas, valamint az iskolai sporttevékenység és a didk-
sport megvaldsitdsdban egészségligyi valsaghely-
zetben, a jarvanyligyi késziiltség id6szakaban.
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ALAPVETO ERTEKEK

¢ Az iskolai testmozgas, testnevelés, valamint az
iskolai sporttevékenység a felndvekvd generaci-
Ok testi-lelki és szellemi egészségének zdloga,
massal nem pdétolhatd személyiségfejlesztési
hatdsrendszerrel.

e Pozitiv tanulési kornyezetben zajl6, mindsé-
gi megvaldsitasukkal az adottsdgoktdl és képes-
ségektdl fliggetleniil minden gyermek, tanuld
szdmara biztositani tudjak az egészségtudatos,
fizikailag aktiv életvezetéshez, rendszeres sport-
tevékenységhez szlikséges ismereteket, készsé-
geket és kedvezd attitlidoket.

e Egyediiladllé mdédon a motoros (mozgdsalapi)
fejlesztés, tanulés all a kézéppontjukban, amely
igy sajatos motivacids rendszerrel, egyediili lehe-
téséget biztosit az Ontevékeny, felelGsségteljes
egészségfejlesztésre és a kozosségfejlesztésre.

e Tudomanyos kutatdsok sora tdmasztja ala,
hogy a rendszeres testmozgas jelentés mérték-
ben és kedvezden befolydsolja az agymiikodést,
ezzel pedig elémozditja a tanulds hatékonysagat.

e Az iskolai testnevelés- és didksport foglalko-
zasokat (ideértve minden specidlis tanératis) - a
jarvanytligyi késziiltség id6szakban is — megfele-
16 képzettséggel és az adott tanulécsoportra vo-
natkozé képesitéssel rendelkezd pedagégusok
(taniték és testneveld tandrok, gyogytestneve-
16k, illetve gyégypedagdgusok) végezzék.

e Az iskolai testnevelés a Nemzeti Alaptanterv
szerves része, mint tantdrgy és tanuldsi teriilet
egyenrangd barmely madsik kozismereti tan-
targgyal, ezért a tanérdk elhagydsa, hattérbe
szoritdsa, az 6raszam csokkentése jogszeritlen
és etikatlan.

* A testnevelés - tantargyi mivoltabél fakadé-
an - célorientalt oktatdsi folyamat, amely terve-
zetten és megfeleld értékelési mddszerek segit-
ségével hivatott biztositani a tantervi ismeret-,
készség- és attitlidrendszer elsajatitasat. A test-
nevelés nem 6sszetévesztendd az ad-hoc, a ko-

z0sségi médidban felkapott fitnesztevékenysé-
gekkel, testedzéssel.

e Digitdlis munkarend esetén az iskolai test-
nevelés tantdrgyi oktatds sordn is tervezett,
egymasra épilils, heti rendszerességgel kijelolt
online és offline tanuldsi feladatok sziikségesek,
amelyek teljesitése elvart a tanuldk részérdl, és
amelyekrd] rendszeres visszajelzést, értékelést
kapnak a pedagdgusaiktol.

e Digitalis munkarend esetén a tanuldsi fel-
adatoknak nagyfoku rugalmassagot kell biztosi-
tania annak érdekében, hogy minden gyermek,
tanul6 az egyedi, sajat korilményeihez képest
teljesiteni tudja azokat.

IRANYMUTATASOK A 2020/2021.
TANEVBEN FENNALLO JARVANYUGYI
KESZULTSEG ESETEN JAVASOLT
ISKOLAI INTEZKEDESEKRE

Az intézményi kornyezetben megvalésitott
testnevelésorak és iskolai sportfoglalkozasok
Jelenlegi ismereteink szerint a SARS-CoV-2 virus
emberrél emberre léguti részecskék utjan (amikor
a fert6zott személy kohog, tlisszent vagy hango-
san beszél) vagy szoros kontaktus soran (2 méte-
ren beliili tdvolsag) terjed. Emellett gy is lehetd-
ség van megfert6z6dni, ha olyan targyat vagy
feliiletet érintiink meg, melyen a virusok jelen
vannak és ezt kovetSen szdjunkhoz, szemiinkhoz
vagy orrunkhoz nyudlunk. Testedzés, fizikai aktivi-

P

tas soran a mélyebb leveg&vételek miatt megemel-
kedik mind a fert6zés, mind a fert6z6dés esélye.

Lényeges, hogy akinek barmilyen betegségre
utalé tlinete van, a csalddjaban barki hatésagi
karantén alatt all vagy 2 héten beliil COVID-19-
fert6zott személlyel érintkezett, ne tartézkodjon
iskolai kornyezetben. Idedlis esetben az iskola
dolgozéit, igy a pedagdgusokat is rendszeres id6-
kozonként szilirni kell az esetleges COVID-19-be-
tegségre a tlinetmentes esetek mielébbi felisme-
rése érdekében.
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Altalanos alapelvek
1. A szabadtéri infrastruktira maximalis ki-
hasznalésa.

2. A tanuldk kozotti tavolsag, a testi tavolsag-
tartds biztositdsa, amely fizikailag aktiv tevé-
kenység esetében legaldbb 3 méter, illetve tanu-
lénként legaldbb 6 m?2

3. A testi kontaktus elkertilése.

4. A zart helyiségek folyamatos szell§ztetésé-
nek, légcseréjének biztositasa.

5. Akéz rendszeres mosasanak és fertétlenité-
sének biztositasa.

6. A hasznalt eszkozok és infrastruktura tisz-
tasdganak és fertStlenitésének biztositasa.

7. A maszkhaszndlat nagy intenzitdsd mozga-
sok alatt tilos.

A megel6z6 intézkedésekkel kapcsolatos
tervezés, oktatas és kommunikacié

e Intézményi szinten sziikséges az iskolai hazi-
rend kiegészitése a jarvanytligyi intézkedésekkel.

e Gondoskodni kell a tanulék, pedagégusok és
szUil6k tdjékoztatdsardl, oktatdsardl a jarvany-
lgyi intézkedésekkel kapcsolatban, jol lathatéd
médon kommunikalni a megelézés szabalyait
mindenki szamadra, aki az iskola infrastruktura-
jat haszndlja, vagy azzal kapcsolatba kerdl.

Tanorai helyszinek hasznalata

e Az idgjarasi korilmények figyelembevételével
torekedni kell a szabadtéri testnevelésérak és
sportfoglalkozdsok megvaldsitasara.

e A tanérakon részt vevd tanuldi létszamnak
megfeleléen biztositani kell a 3 méteres tavolsag
tartdsat. Ehhez sziikséges lehet helyszinmoddosi-
tas, vagy az osztalyok bontdsa tanulécsoportokra.

Higiéniai feltételek

e Rendszeresen biztositani kell az oktatdsra
haszndlt infrastrukturalis feltételek és a hasz-
nalt sporteszkozok fertbtlenitését, erre fel kell
késziteni az érintett pedagdgusokat, és lehetd-

ség szerint a tanuldkat, és intézményi szinten
ellendrizni szliikséges azok betartasat.

« Ossze kell hangolni és ki kell egésziteni az is-
kola hazirendjét a mindenkori érvényes jarvany-
ugyi el6irasokkal kiilon szabdlyozva a testneve-
1éssel és didksporttal kapcsolatos teenddket.

e Minden tanédra és foglalkozas el6tt és utdn
biztositani kell a legaldbb 20 masodpercen ke-
resztil tart6 alapos kézmosast, kézfertStlenitést.

e Amennyiben a testmozgdsra hasznilt te-
remben nincs lehetéség a folyamatos légcserére,
szell6ztetésre, abban az esetben nem engedé-
lyezhetd a beltéri foglalkozasok megtartdsa.

Szerek, sporteszk6z6k hasznalata

e Lehet6ség szerint keriilni kell a sporteszkdzok
haszndlatat, illetve azok haszndlata javasolt,
amelyet kénnyen fertStleniteni lehet minden
tanérai hasznalatot kovetSen.

e A sporteszkozok haszndlatakor torekedni
kell arra, hogy egy-egy foglalkozdson minimalis
legyen az eszkozok cseréjébdl, dtadasabdl adédd
virusterjedés lehet6sége. J6 megoldas, ha egy
tanéran csak egyvalaki dolgozik egy adott esz-
kozzel.

e Célszerd specidlis protokollt kialakitani,
amely sordn a tanuldk kotelezden fertbtlenitik
sajat, hasznalt eszkoziiket minden foglalkozast
koveten.

Felszerelés és az 61t6z6k hasznalata

¢ Az iskoldnak szigorian szabdlyoznia kell az 6l-
t6z6k haszndlatat, amelyet rendszeresen szel-
16ztetni és fert6tleniteni kell. A szabalyozas ter-
jedjen ki az egy id6ben, maximalisan bent
tartézkodoé tanuldk szadmdra, a kisebb csopor-
tokban torténd at-és visszadltozésre.

e Az oltozbket gy kell atrendezni, hogy a biz-
tonsagos, legalabb 2 méteres tavolsag biztositott
legyen. Szilikség esetén alternativ 6lt6zéi hely-
szinek (pl. osztalyterem) bevondsa is sziikséges
lehet.
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e Biztositani kell, hogy a tanuléknak lehetdsége
legyen sportolasra is alkalmas ruhézatban isko-
ldba menni. A cip6valtés és cserepdld biztositja a
minimalisan sziikséges higiéniai feltételeket.

Maszk hasznalata

e A maszk helyes haszndlatara meg kell tanitani
a tanuldkat. Sajnos a legtobb tipusui maszk al-
kalmatlan arra, hogy teljesen megel6zze a viru-
sok szérdodasat testedzés kozben, mert az atned-
vesedett maszk nem biztosit teljes védelmet a
virusok terjedésével szemben.

e Intézményi testnevelés 6rdk és didksport
foglalkozasok sordn ezért a megelézésben joval
fontosabb szerepet jatszik a megfeleld tavolsag-
tartas és a szabadban végzett foglalkozasok el6-
térbe helyezése. fgy a maszk hasznalata - figye-
lembe véve az altala okozott nehézségeket és az
atnedvesedést — kiilterlileten egydltaldan nem
javasolt.

e TILOS maszkot haszndlni kdzepes vagy nagy
intenzitdsu testmozgas esetén (amikor a lég-
zésszam és a pulzusszam tartésan emelkedett).

* A testnevelés és didksport foglalkozast vezetd
oktatok, pedagégusok maszk hasznalata kivanatos.

A tanulas szervezése
e Tanitsuk meg a jarvanyhelyzetben sziikséges
modositott iskolai és tanérai szabalyokat.

e Haszndljunk vizudlis, jol kovethetd jelzése-
ket, jeloléseket az egyes gyakorlasi helyszinekre
vonatkozdan, fokozottan ugyeljink a tanuldi
helycserékre, a kell6 térkihaszndlasra.

e A tanérak folyamdn torekedni kell az egyen-
kénti foglalkoztatdsra és a tavolsag tartdsat biz-
tosité feladatokra, jatékokra. Ebbdl kovetkezben
a testi kontaktust lehetévé tevd csoportos, illet-
ve csapatjatékok alkalmazdasa keriilendd.

e A testi kontaktussal jaré gyakorlads alapve-
téen tilos.

e Kertilni kell a kis térben torténd varakozast,
csoportosulast, illetve a kiilonb6z8 sorakoztata-

sokat (pl. az 6ra el6tt), amire az aktiv foglalko-
zaskezdés, vagyis a didkok folyamatos érkezésé-
nek és tavozasanak biztositdsa megolddst jelent.

A tanulas tartalmanak és az értékelés
modszereinek médositasa

e A tanuldsszervezéssel kapcsolatos megkotések
kovetkezményeképpen at kell tervezni az éves
elérehaladasi tervet. Olyan tananyag feldolgoza-
sa javasolt, amely sordn biztositottak az el6-
z6ekben felsorolt szempontok.

e A tananyag atstrukturdldsakor fokuszalni
kell azokra a mozgasformakra, amelyek egyéni-
leg vagy parokban megvaldsithatdk. A testi kon-
takttal jaré klizdéseket, csapatos labdajatékokat
a hattérbe kell szoritani.

e Bizonyos esetekben elégséges a tananyag fel-
dolgozdsanak metodikdjan véaltoztatni, nem
sziikséges a teljes témakort atiitemezni, elhagy-
ni. (Pl. a labdajatékok esetében az egyéni ligyes-
ségi, technikai gyakorlatok, kontakt nélkili kis-
jatékok engedélyezettek, amihez szabalyméddo-
sitdsok és megkotések sziikségesek a megfeleld
tavolsagtartds esetében.)

e A csOkkentett létszamok miatt elképzelhetd,
hogy az osztdly egy része rendszeresen alternativ
feladatokat végez, amely a tarsmegfigyelésektdl
kezdve kiilonbozd elméleti feladatok megoldasa-
ig is terjedhet. Erre az adott témaegységhez kap-
csolodé feladatlista elkészitése sziikséges.

e Az egyéni foglalkoztatdsbdl adéddan a fel-
adatok dontSen egyénileg megvaldsithatd ki-
hivasok, mozgasformdak legyenek, amihez kap-
csoléddan az egyén szamdra megfeleld célkitd-
zések és gyakorlatok szolgdlnak.

e Keriilni kell a pedagégus-tanulé, tanuléd-ta-
nulé viszonyaban fellépd testi kontaktusokat
ideértve a feladatvégrehajtast és az érintéssel
jaré segitségadast egyarant.

e Az ellenbrzés és értékelés modszereit az Gj
tananyaghangsulyoknak és szabalyoknak meg-
felelGen at kell alakitani.
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Javasolt témakoérék és mozgasanyag
elsddlegesen szabadtéren megvaldsitva
e Eszkoz nélkiili koordindcids és egyensulyi gya-
korlatok

e Labdds vagy egyéb eszkozzel végezhetd ligyes-
ségfejlesztés

e Fittségfejlesztési programok

e Pulzuskontrollal végzett alloképességi moz-
gassorok

o Altalanos, sajat teststllyal végzett erdfej-
lesztés

e Hajlékonysagfejlesztés, stretching

e Zenés-tdncos mozgasformak (pl. aerobik,
zumba, egyszerl zenés gimnasztika)

e Kreativ mozgasalkotds, mozgasos Onkifeje-
zést biztosité feladatok

e Joga jellegli és stresszkontroll gyakorlatok

e Torna jelleg(l feladatvégrehajtasok szerek és
testi kontakt nélkiil

e Kiizd6sportok formagyakorlatai

e Ugr6-szokdelbiskoldk, ugrékotelezés

e Futé-ugré-dobo atlétikai feladatok

e T4jékoz6do gyaloglas, futds (pl. kincskeresd
jatékok)

e Sportgyaloglas

e Természetjaras

e Kerékparozas, rollerezés

e Tollaslabda, frizbi

e Célbadobd, gurito, csusztatd, rugo, iitd jatékok

e Kontakt nélkiili labdas kisjatékok (pl. karikas
passzolos)

A TANORAKON KIVULI
MOZGASLEHETOSEGEK

Tanorai sziinetek

e A tanérai szlinetek szabadtéri megvaldsitasat
minden egyes szlinetben biztositani kell.

* Az esetlegesen lezart, tanuldk elél elzart sza-
badtéri helyszinek tovabbi lehet&ségeket bizto-
sitanak a talzsufoltsdg elkeriilésére, amit célsze-
rd kihasznalni.

e A kiiltéri eszk6zok fert6tlenitését rendszere-
sen, naponta tobbszor el kell végezni.

e A szlinetek jatékaira, aktivitdsaira is vonat-
kozik a tdvolsagtartassal kapcsolatos szabaly.

e Javasolt a szlinetekre hasznalt kiltéri infrast-
ruktara vizudlis jel6lése a maximalisan egy adott
helyen tartézkodhaté tanuldk létszamaval.

e Vonjunk be 6nkéntes tanulékat és pedagogu-
sokat a szlinetekben megvalésithatd egyszerd
aktivitasok és jatékok szervezésére a szabdlyok
betartdsat figyelembe véve. (Pl. ugréiskoldk szer-
vezése; kreativ mozgassarok, zenés sarok létre-
hozésa stb.).

Aktiv kozlekedés

e Osztonozni kell a didkokat a tomegkdzlekedési
eszkozok haszndalata helyett az aktiv kdzlekedés
kiilénboz6 mabdjaira (pl. roller, kerékpar, séta).

e Az aktiv kozlekedés népszerisitésekor kiilo-
nos figyelmet kell forditani a kézlekedési szaba-
lyok, balesetmegel6zési szempontok oktatasara.

e Fel kell tarni a biztonsagos kozlekedési Gitvo-
nalakat az iskola kdrnyezetében és meg kell is-
mertetni azokat a szlil6kkel, didkokkal, pedagé-
gusokkal.

e Az aktiv kozlekedésre hasznalt eszk6zok el-
helyezésekor, lezarasakor is biztositani kell a ja-
vasolt szocidlis tavolsagot a tanuldk kozott.

e Rendszeresen fertétleniteni kell az eszk6zok
biztonsagos taroldsara hivatott kornyezetet (pl.
kerékpartarold ajtaja).

A DIGITALIS MUNKARENDBEN
SZERVEZETT TESTNEVELESORAK ES
DIAKSPORTFOGLALKOZASOK

A digitdlis testnevelésnek és didksportnak olyan
feltételekkel kell miikddnie, amelyek megfelel-
nek a jarvanytiigyi intézkedésekben rogzitett sza-
balyoknak. Ennek egyik legfontosabb jellemzdje
volt a 2019/2020. tanévben, hogy az egyéni, sza-
badidds sporttevékenység a kijarasi korlatozas
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soran kivételt képezett, vagyis a didkok szamara
is lehetdség volt szabadtérre menni és fizikai ak-
tivitassal jaré tevékenységeket folytatni. Ezt fel-
tételezve és a felhalmozddott tapasztalatok birto-
kaban egy esetleges kovetkezd digitdlis munka-
rendre vonatkozdan az aldbbiak fogalmazhaték
meg.

Alapelvek
¢ A tanulasi feladatok rendszerességének bizto-
sitasa.

e A tanuldsi feladatok rugalmassaganak bizto-
sitasa.

e A fizikai aktivitdssal jaré tanuldsi feladatok
dominancidjanak biztositasa.

e Az iskolan kivili, otthoni kdérnyezetben is
végezhet§ fizikai aktivitdsi formak biztositdsa.

A tanitasi-tanulasi folyamat atalakitasa,
Ujratervezése

e A digitdlis munkarendben a tanuldk otthoni
kornyezetben tanulnak, ezért az elsé 1épés azok-
nak a tanuldsi céloknak, tananyagtartalmaknak
és edzésfeladatoknak a beazonositdsa, amelyek
kozvetithet6k a tanitvanyok szdmadara ebben a
helyzetben.

e Szlikséges, hogy a feladatok kiadasa legalabb
heti rendszerességgel torténjen és elbre tervez-
hetd legyen a tanuldk szamara.

e Ki kell alakitani, majd meg kell tanitani
azoknak a digitdlis feliileteknek a haszndalatat,
amelyeken a tanuldk a megvaldsitott feladatai-
kat, eredményeiket vissza tudjdk jelezni a peda-
gbégusok szamara. (PL. heti fizikai aktivitasi nap-
16 vagy munkaportfélié segitségével.)

e Fontos, hogy a kiadott testnevelési feladatok
Osztondzzék a WHO 5-17 éves korosztilyra
vonatkozd ajanldsanak, azaz a legaldbb napi
60 perces koOzepes-erds intenzitdsi testmoz-
gasnak az elérését, vagyis az elméleti felada-
tok csak minimalis részét tegyék ki a heti felada-
toknak.
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e MAr a tervezés soran biztositsunk rugalmas-
sagot és egyéni adaptalhatésagot. A valaszthaté
feladatok, feladatnehézségek, feladattipusok egy
adott témakdrben autonémidat biztositanak és ez-
zel érdekessé teszik a tanuldst, a mozgast.

e A heti feladatok alkossanak egységet és kap-
csolédjanak egy jol meghatarozhaté témakor-
hoz. Hosszabb, heteken ativelS témakorok is ki-
alakithatdk, amelyek egymaéasra épiild, egymast
kiegészitd tanuldsi lehetéséget biztositanak. (Pl
fittségi program tervezése és megvaldsitdsa,
adott sportadghoz kapcsolédé technikai és képes-
ségfejlesztd feladatsorok megvaldsitasa).

* A feladatok kijel6lésénél a motoros szféra do-
minancidja mellett tegylik lehetévé egy-egy
kapcsolédé ismeret/fogalom elsajatitasat, példa-
ul gyGjtémunka segitségével.

e Olyan feladatok keriiljenek el6térbe, ame-
lyekhez nem szilikséges kozvetlen szildi fel-
ugyelet.

e Amennyiben sziikséges, a fogyatékossaggal
él6 tanitvanyaink szdmara adaptaljuk, szabjuk
személyre a teljesitendd feladatokat. A sziilék/
gondviselSk szerepe az 6 esetlikben fokozott.

e Az idGjarads fliggvényében a szabadtéren,
kozparkban, természetben megvalédsithatd ta-
nuldsi feladatok keriiljenek el6térbe.

e Lehetdség szerint kapcsoljunk be més tanu-
1asi teriileteket is tantargyi koncentraciéban a
feladatokba.

* Meg kell tervezni a kiadott feladatokhoz kap-
csolodé értékelési médszereket és az értékelés
elveit, amelyet a feladatok kijel6lésekor egyér-
telmiien kommunikalni kell a tanulék felé.

e A feladatok kijel6lése, a minimalis elvart tel-
jesitések és az értékelés szempontjai egyértel-
miek és érthetdek legyenek.

¢ A kijelolt feladatok ne hordozzanak maguk-
ban potencialis balesetveszélyt.

* A munkak6z6sségi szint( stratégiai tervezés
és a kozos célok, tartalmak kijel6lése mindenki
szamara elényds lehet.
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A tanulasi folyamat nyomon kévetése

és tamogatasa

e Heti rendszerességgel lehetdséget kell adni az
online konzultaciéra a kiadott feladatokkal kap-
csolatban.

e Maximum kétheti rendszerességgel érdemes
kozvetlenil, online kommunikalni a tanuldkkal
a tanulasi feladataikkal 6sszefliggésben.

e Mindenkinek legyen lehet&sége kérdezni, se-
gitséget kérni, erre egyértelmi kommunikaciés
csatorna alljon rendelkezésre.

e A feladatok visszakiildését kell rugalmas-
saggal kezeljiik a digitdlis hazirend szabalyoza-
sahoz illeszkedve.

e A tanuldi félreértésbdl fakadoé hibakkal kap-
csolatban legylink elnézdk, hiszen a nagyfoki
tanuléi 6ndllésag egyiitt jarhat a feladatok félre-
értésével. Arra koncentraljunk, hogy mit tett a
tanuld, és ne arra, hogy mit nem csindlt meg.

e LehetGség szerint Osztondzzlik a digitdlis
eszk6zok hasznalatat és hasznositasat a tanula-
si folyamatban (pl. aktivitdsmérd, 1épésszamla-
16, pulzusmérd, GPS, videdelemzés).

A tanulasi folyamat értékelése

¢ A tanulasi folyamat nyomon kovetése és a heti
szint{ fejleszt értékelés sziikséges visszajelzés
a tanitvanyok szamara.

e A feladatokkal egyiitt tervezett értékelés so-
ran kezdetben célszerl fejlesztd értékelésként
kezelni a szummativ értékelést, amely segiti a
tanuldk szamara megérteni az értékelés elveit.

* Ugy kell meghatarozni a beadott produktu-
mok (pl. elérehaladési napld, aktivitdsi napld,
esszé, portfolid) értékelését, hogy azt minden
tanul6 teljesiteni tudja. Az egyéni erdfeszités és
a meghatarozott feladatok teljesitése onmaga-
ban kedvezd tanuldsértékelést vonjon magaval.

e Tartézkodni kell attdl, hogy a testnevelési ér-
demjegyeket a tanuldk altal felvett motoros
tesztek/probak teljesitményértékei jelentsék.

e Az értékelés soran be kell tartani a GDPR

adatkezelési szabdlyait, kiilonds tekintettel a vi-
deds vagy fényképes feladatokra.

e Az értékelés soran javasolt olyan pontrend-
szereket kialakitani, amelyek a feladatok teljesi-
tésére O0sztonzik a didkokat, amelyek egyuttal a
szummativ értékelés alapjat is képezhetik.

e Biztositsuk az elmaradt feladatok pétlasanak
és a javitasnak a lehet8ségét.

Egészségiligyi és balesetmegel$zési
szempontok

e A digitalis munkarendben kijelolt testnevelési
feladatoknak nagy biztonsaggal végrehajthaté-
nak kell lennie minden tanul6 szamara akar bel-
téri, akar kultéri feladatrdl van szo.

e Minden esetben javaslatot kell tenni a beme-
legitésre és a levezetésre-nyUjtasra egyarant.

e A kiilonbozd feladatok esetén fel kell hivni a
figyelmet a potencidlis veszélyekre (kozlekedés,
kozparkok és eszkozok haszndalata, szocidlis ta-
volsagtartas).

e A varhat6 és pillanatnyi id6jarasi korilmé-
nyeket be kell kalkulalni (hideg, meleg, esd).

e Elsdsorban olyan feladatokat valasszunk,
amelyek kiiltéren és egyénileg végezhetdk. Eb-
ben az esetben a maszk haszndlata nem indo-
kolt. Hivjuk fel a tanuldk figyelmét, hogy keriil-
jék a zsufolt kozteriileteket.

A TANULASI FOLYAMATHOZ
KAPCSOLODO SZULOI ES TANULOI
VISSZAJELZESEK, OTLETEK,
ESZREVETELEK BEGYUJTESE

e Javasoljuk, hogy f6leg az els6 idészakban online
konzultacid, illetve anonim kérdéiv segitségével
tajékozddjunk a kiadott feladatok id6beli terheivel,
a megvalodsithatésag akadalyaival kapcsolatban.

e GyUjtsiik 6ssze azokat a feladatokat, amelye-
ket minden tanuld sikeresen meg tudott oldani
és amelyek pozitiv fogadtatasra taldltak.

» Mérlegeljiik a kiadott feladatok mennyiségét,
egy nehezebb hetet kévessen egy kdnnyebb hét.
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TAJEKOZODAS ES TUDASMEGOSZTAS

e A digitdlis munkarend sordn az intézményen
belili tudas és tapasztalatok mindenki szadmara
értékesek, ezért javasoljuk rendszeres belsd ér-
tekezletek, egyeztetések megtartdsat.

e A digitdlis munkarend a testnevelésben és
didksportban eddig szokatlan oktatdsi mod-
szereket, tanuldsi feladatokat és értékelési meg-
kozelitést igényel. JellemzGje a nagyfoku auto-
némia, felelésség és bizalom minden érintett

szempontjabdl. A magas szintl pedagdgiai mun-
ka folyamatos 6nképzést is jelent, amely mind a
koz0sségi média hiteles forrasaibdl, mind egyéb
elektronikus platformokrél is megvalédsithatéd
ebben a helyzetben. A szakmai tudaskozosségek
rengeteg nagyszerd és hatékony joégyakorlatot,
megoldast osztanak meg egymadssal, amelyek fi-
gyelemmel kisérése, kiprébdlasa segiti a jar-
vanylgyi vészhelyzet okozta kihivasokkal torté-
né megklizdést.
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A TET Platform Egyestiletrél

A Taplalkozas, Eletméd és Testmozgias Platform Egyesiilet 2006-ban
alakult meg azzal a céllal, hogy a lehetd legszélesebb honi konszen-
zuson alapuld egyiittmiikodésben cselekedjen az elhizas ellen, a
kiegyenstlyozott életméd és tdplalkozas megvaldsitasa érdekében.
A Platform kildetésként fogalmazta meg, hogy vezetd és meg-
hatdrozé6 véleményformadld, valamint informéciés kozpont legyen
Magyarorszagon a testmozgds, életmodd és taplalkozas teriletén.
Céljai megvaldsitasat széles Osszefogdssal a témaban érintett és
dolgozé, tenni akaré felelds kormanyzati szervek, tudésok, civil
szervezetek és élelmiszeripari véllalatok segitik.

| TET// PLATFORM

TAPLALKOZAS ELETMOD TESTMOZGAS

www.tetplatform.hu
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