Tudjuk-e, hogyan éljiink egeszségesen?

Antal Emese
dietetikus, szociologus

TET Platform
szakmal vezetd
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Informaciokeresés aranya és leghitelesebb
forras

témakorok Informacié keresék aranya Informacio forras
%

Egészsegi problémak, 38,7 1. Szakember
betegsegek 2. csalad
3. internet

Betegséggel kapcsolatban : 1. Szakember
hova lehet fordulni 2. csalad

3. internet

Egészségtelen életmaod : 1. Szakember

2. csalad
3. internet

Egészségkommunikacios felmérés, NEFI,
2015




INFORMACIOFORRASAINK A XXI. SZAZADBAN

Olvasott:
Ujsag
Konyv
INTERNET: asztali PC, notebook, okostelefon, tablet...

Latott
TV
Oriasplakat, reklam
Termékcimke, szdrolap

Hallott

Pletyka
Radid




KINEK HISZEK, KINEK HIHETEK, KINEK AKAROK
HINNI?

Azt hallottam, hogy...
KITOL?
Barat, baratné
Rokon
Szomszéd

Fodrasz, miikormos, kozmetikus
Kolléga
Személyi edz6




Informacié domping = tanacstalansag




tévhitek

KET HET DIETA UTAN MA MEGMERTEM MAGAM




Helyzet van!
D
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A magyarok egeszsegi allapota, eletmodja nem kielegito:
Az emberek 2/3-a tulsulyos vagy elhizott (OTAP, 2014;
Rurik, 2016);

Az atlag BMI meghaladja a 25-0s ertéket;

Tobb tapanyag esetén az ajanlottnal tobbet vagy eppen
jelentésen kevesebbet fogyasztunk (OTAP, 2014):
Zsiradékfogyasztas: 38 E% - ajanlas < 30 E%
Szénhidratfogyasztas: 45 E% - ajanlas 55-60 E%
Hozzaadott cukor: 8 E% - ajanlas < 10 E%

A friss zOldsegek és gyumolcsok fogyasztasa 2009-hez
kepest csaknem otodevel csokkent;

A felnéttek tobb mint négyotdode nem teljesiti a preventiv
céllal ajanlott napi 10.000 lepést.




A kutatasok ceélja

Ha az egészségi allapot javitasa erdekeben
tenni akarunk,

eloszor meg kell ertenlink a valosagot.

Hianypotlo kutatasokat végeztunk, melyre
meg nem volt pelda!



Osszefogas

A kutatasok olyan 0sszefogas eredményeként készultek el, amelyre nem
volt meég példa:
a szakma W
az érintett allami szervezetek F. V'
a szakmai szervezetek Vs
és az élelmiszeripar kozos cel érdekében mikodik egyutt A

« tudomanyos

« jovobemutaté

e széleskorl
* hiteles



A TET Platform kutatdsi projektjei

Taplalkozasi Ismeretek Kutatas (GfK, 2016 nyar, N=1019)

= Taplalkozasi ismeretek, szokasok

= > Egészségtudatos szegmentacio; élelmiszerbiztonsag, cimkézés
Etnografia (TNS, 2016 november-december)

= Egészségtudatos szegmensek megszemélyesitése, mélyinterjuk

Social media elemzés (Bakamo.social, 2016. oktdber-december)

= A nyilt web feltérképezése az élelmiszerekkel, 6sszetevékkel, taplalkozassal, életmdddal
kapcsolatban

PLATFORM




Az egészséges élet draga és sok erdfeszitést igényel. Minden harmadik
ember ugy gondolja, hogy nem elégséges a kinalat egészséges
élelmiszerekbdl. A tobbség kifogasokat keres és/vagy masra haritja a
felelésséget.

Az egeszseges eletmod korlatal

Tobb pénz

Tobb akarater6

Sok egészseges élelmiszer legyen kaphaté ott, ahol
vasarolni szoktam

Jobb egészségugyi ellatas

Sportolasi, kikapcsolodasi lehetbség

Tobb id6




EGESZSEGES ELETMOD (2)
A2. Még egészségesebb életmdd tamogatasa

Bazis: minden v
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'SEGES 69%

Inkabb egészséges 52%
Egészséges is, :
meg nem is = 28%
J 1kabb egészségtelen a5
igyon egészségtelen i
EGESZSEGTELEN 3%
n=818

InsightLab, 2017 ©

18% [
oyunt egészséges i :

Tobb sport

Nagyobb kitartas

Tobb szabadidé

Jobb anyagi helyzet
Iskolai életméd program

Szakértoi tanacsadas

14%

42%

38%

34%

29%

7%

24%

17%

HOGYAN LEHETNE (MEG) EGESZSEGESEBB?

52%

47%

41%

56%

Az egészségtelenebb termékek
dragabbak az egészségeseknél
Egyértelmi tajékoztatas a
termékeken

Tobb informacié a termék
cimkéken

Csalad, baratok
tamogatasa

CSAK 15-18
IEVESEKTOL KERDEZVE]

14%

11%

10%

6%

12%

25%

24%

22%

I Segitene

Egyéb segitség
Egyik sem

0%

N

EmA3

legfontosabb

kozott van




Egeszseges taplalkozassal
kapcsolatos tajekozottsag megitelese

Mennyire gondolja
magat tajékozottnak...?

Nagyon tajékozott vagyok
Inkabb tajékozott vagyok 62%
Inkabb nem vagyok tajékozott
Egyaltalan nem vagyok tajékozott

Nem tudja/Nem valaszol

13
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TAPLALKOZAS, ETREND, ISMERETEK (2) Biis: minden

D1. Tajékozottsag szubjektiv érzete az egészséges taplalkozas tekintetében

fﬁennyire érzed

magad tajékozottnak

az egészséges
taplalkozas

tekintetében?

NEM ELETKOR

- e 11-12 13-14 15-16 17-18
TAJEKOZOTT: _ | [ R Nt T T

‘ LS 73%

Nagyon tajékozott vagyok M ﬂ 62% 5

. (s . 69%
Inkdbb tijékozott vagyok 8% ssu - H 54% 57%
Inkabb nem vagyok tajékozott >7% 2% 28% 24% 23%
T :
Egyaltalan nem vagyok tajékozott W 26% 25% .
o 32% e 5 C |
TAJEKOZATLAN: I 4

n=818 n=388 n=430 n=206 n=200 n=214 n=198 :
InsightLab, 2017@ I, mmmm IImMmmmmImnmrmMmImMmMM MMM I I ImrTrTTrnmMMIIcm!rcI!III!TIIIrIIoYTIIIoIIyIYIImnhrIIImoh!OhIIIIIIIo SLICLELL s



Konkrét ismeretek:

energiabevitel
Vélt napi szukséglet: )

1000 alatt kcal [16% Atlag:
1000-1499 kcal 19% 1 957
1500-1999 kcal 28% keal
2000-2499 kcal 25% 480/0

2500-2999 kcal 14%

_ nem tudja
3000 vagy feletti.. 18%

Becsiilt sajat atlagos kaloriabevitel:
1000 alatt kcal |l Atlag:

1000-1499 kcal [ EGN 2115 kca
1500-1999 kcal | NG

2000-2499 kcal [N 57%
2500-2999 kcal |IEEN nem tudja
3000 vagy feletti.. | Gz




TAPLALKOZAS, ETREND, ISMERETEK Bazis: minden vélaszado, n=818:

Tajékozottsag az energia be

// PLATFORM

udod, mi
az a
kaloria?.-

Ismeri és pontosan tu

d{‘a, mit
42% jelent/ mire haszna

jiak

Hallott marrola, de nem
tudja, mitjelent

Hallott mérréla,;:le csak kevéssé
tudja/ érti, hogy mitjelent



KALORIA

+KALORIA: (Fénév) Aproé élélény, amely a szekrényedben él és minden este
kisebbre varrja a ruhaidat.”

— Ismeretlen szerzo.




Testtdbmeg-meres

Mikor mérte meg legutobb a
testtomegét?

21% 15% 27% 3% 5% %

B A napokban B Egy héttel ezelbtt
W Elmult hénapban Egy éven belll

35% egy éve vagy régebben mérte meg a testtomegeét
72% egy éve vagy régebben mérte/mérette meg a vércukorszintjét
83% egy éve vagy régebben mérte/mérette meg a koleszterinszintjét




TESTSULY, FOGYOKURA

A 11-18 EVES GYEREKEK / FIATALOK: m

© 60%-a elégedett a testsulyaval: nagyjabol minden negyedi
szeretne sovanyabb, minden hetedik tobb kilo lenni.

© 10%-a tul van mar legalabb egy fogyokuran: 6k atlagosan kb. 4x
futottak mar neki a kildk leadasanak, 2% pedig folyamatos
fogyokuraban van. Az elsédlegesen internetes tanacsok kévetése
@ sokakat érint és veszélyes megoldasokat sziil!

mérsékelve az étkezéseket és novelve a mozgast. Minden 6. gyerek a mozgasra,
mig kb. ugyanennyien az étkezésre helyezik a f6 hangsulyt, de sajat elképzeléseik

mentén. Minden otodik gyerek alapvetéen internetes
tanacsokra hagyatkozik, melynek gyakran része, hogy
néehany napig egyaltalan nem étkeznek semmit!

InsightLab, 2017 © 19



Néepszeruek a tévhitek

,A tartos tejekben sok az adalékanyag”

A teljes lakossag 35 szazaleka ert egyet vele

A magukat tajekozottnak mondok kozott viszont
magasabb az arany: 41%

Fiatalok (11-18 évesek): 80 % egyeteért
(igaz+nagyrészt igaz)



Magyar Elelmiszerkdnyv
(Codex Alimentarius Hungaricus)

* A h6kezelt fogyasztoi tejféleségek nyers tejbdl tisztitas, zsirtartalom
beallitas, sziikség szerinti homogénezés,

 esetleg tejfehérjével, asvanyi sokkal, vitaminokkal valé dusitas
és/vagy laktdztartalom-csokkentés utjan elGallitott termékek.

e ...a tartos tejek nem tartalmaznak adalékanyagot.




Néepszeruek a tévhitek

,,AZ adalekanyagok rakot okoznak”

Teljes lakossag: 30% ert egyet vele
Magukat tajékozottnak mondok: 42%

Fiatalok (11-18 évesek): 63 % egyetert
(igaz+nagyrészt igaz)
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Adalékanyagok

* Ezen elGBiras szempontjabdl adalékanyag minden olyan élelmiszerként 6nmagaban
nem fogyasztott és jeIIJemzc'S élelmiszer osszetevéként nem alkalmazott anyag —
tekintet nélkll arra, hogy van-e tapértéke vagy sem —, amelyet az adott élelmiszer
gyartasa, feldolgozasa, elkészitése, kezelése, csomagolasa, szallitdsa és tarolasa
soran technoldgiai célbdl szandékosan adnak az élelmiszerhez, melynek
eredményeként 6nmaga Vaﬂi szarmazéka kozvetlenul vagy kozvetetten az
élelmiszer 0sszetevdjéveé valik.

* Codex Alimentarius Hungaricus 1-2-89/107 szamu elGiras

e Az E-szamok korére szigoru szabalyok vonatkoznak:
* csak engedélyezett adalékanyagot lehet felhasznalni,
* csak a meghatarozott élelmiszer(ek)hez,
* csak abban a mennyiségben, amit az el6irasok megengednek,

. ?Iapvetc'l)'( kdvetelmény, hogy az emberi szervezetre tartds fogyasztas mellett is dartalmatlanok
egyenek.

e ...az adalékanyagok nem okoznak rakot.



Tajekozottsagnak az egyszert és téeves
allitasok mélyebb ismeretét tekintik
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Hivoszavak a csomagolason

Tartdsitdszer-mentes
Rostokban gazdag
Teljes ki6rlés(
E-szam mentes
Kizardlag természetes 6sszetevékbdl
Szinez6anyagtdl mentes
Nem tartalmaz génmoddositott 6sszetevét
Hozzdadott cukor nélkiil
Magyar termék
Kivalé Magyar Elelmiszer
Tanyasi
Sészegény vagy csokkentett natriumtartalmu
Zsirszegény
Bio, organikus, 6kotudatos
Hagyomanyos mddon készitett
Egyedi, ismert terméteriletrdl szarmazé
Csokkentett zsirtartalmu
Természetes aromat tartalmaz
Cukormentes
Csokkentett koleszterintartalom
Hozzdadott dsvanyi anyagokkal
Hozzaadott vitaminokkal
Fair-trade (méltanyos,a termel6k érdekeit is védg)...
Természetazonos aromat tartalmaz
Light
Gluténmentes
Laktézmentes
Edesitdszert tartalmaz
Mesterséges aromat tartalmaz




aminek alacsony
a cukortartalma,

é¢ nem zgirog?,
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OSSZEGZES

Tudjuk-e, hogyan éljiink
egeszsegesen?
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Ahhoz, hogy egy autdt jol tudjunk haszndlni és vezetni, ismerni kell az
felszereltségét, tudni, hogy hol kapcsolom be az ablaktorlét, a kodlampat, milyen
lizemanyagok toltsek bele stb., ugy az egészséges élethez is sziikség van
alapismeretekre, ismernem kell a testtomegemet, a napi energia igényemet stb.

Minden embert - legalabb alapszinten - meg kell tanitani a
taplalkozasi, életmoddal kapcsolatos alapismeretekre!




Toltse le online és ingyen!

 www.tetplatform.hu

* A letoltésekhez sziukséges
jelszé: TETPlatform2019

A MAGYAR LAKOSSAG
ELETMODJA:

TAPLALKOZAS, TESTMOZGAS ES LELEK

A MAGYAR GYERMEKEK ES
FIATALOK ELETMODJA

TAPLALKOZAS, TESTMOZGAS ES LELEK

Fehér Kényv a TET Platform egyesiilet
kutatasainak adatai alapjan

%



http://www.tetplatform.hu/

Kozos felelbsseg

K6z6s felelGsséglink abban all, hogyan lehetne a fogyasztok
egyre nagyobb informacios igényét kielégiteni, ezzel
megfeleld alapot adni az egészséges életmaddot,
kiegyensulyozott étrendet érint6é dontésekhez.

egészseglgyi T
dolgozok média képviseloi

. , élelmiszeripar
dontéshozdk

oktatasban népe észségﬂEyi
dolgozdk szakembere
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VONZOBEAK MINTA SIAKALIASNOK:




EBM — Tudomanyos bizonyitekokon alapuld
orvoslas, taplalkozastudomany ol

[Clinical Practic

Secondary, pre- Guidelines

appralsed, or
filtered

Meta-Analysis
ystematic Revie

Randomized
Controlled Trial
Prospective, tests treatment

Cohort Studies
Prospective - exposed cohort is
observed for outcome

Case Control Studies
Retrospective: subjects already of interest
looking for risk factors

Studles

Case Report or Case Series
arrative Reviews, Expert Opinions, Editorial

No design

No humans

: Animal and Laboratory Studies
involved




Az oktatas a leghatékonyabb fegyver, amellyel
megvaltoztathatjuk a vilagot.

“Education is the most
cherful. weaEc}n
we col use to
change the world!

— Nelsown Mandela !




