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~ GYERMEKTELEN ES CSALADOS NOK
EGESZSEGMAGATARTASANAK OSSZEHASONLITASA
A PANDEMIA IDEJEN

COMPARISON OF HEALTH BEHAVIOR AMONG WOMEN
WITH AND WITHOUT A CHILD

Eszterhdzy Karoly Egyetem

Absztrakt

A 2020-ban kezd6d8d pandémia a nék életvitelét tobb szempontbdl jelentésen
nehezitette, a gyermekteleneket és a csaladanyakat eltéré mértékben érintve
(Eurdpai Parlament, 2021). A 18-29 évesek kozott a nem sportoldk ardnya
46,04%-r6l 61,15%-ra nétt, a 40-49 éveseknél pedig 68,92%-rol 83,11%-ra (Acs,
2020). Kutatasunk célja annak bemutatasa, hogyan befolyasolta a felnétt nék
fizikai aktivitdsat a pandémia, és 6sszehasonlitani a gyermektelenek (GYN) és
csaladanyak (CSA) egészségmagatartassal kapcsolatos szokasait. Vizsgalatunk
soran 84 budapesti, egyetemista és értelmiségi nét vizsgaltunk survey modszer-
rel (kozuluk gyermektelenek n =47 és csaladanyak n = 37). Eredményeink alapjan
naponta vagy hetente tébbszér edz a GYN 42%-a és a CSA 54%-a, akik hatszor
annyian vesznek részt digitalis tornan, mint a gyermek nélkuliek. Fizikailag inaktiv
a GYN 17%-a és a CSA 24,3%-a. A GYN 44,7%-a, a CSA 54,1%-a rendszeres vita-
minfogyasztd. Kétszer annyi csalddanya, mint gyermektelen fogyaszt zoldséget
vagy gyUmolcsot naponta 3-4-szer. A CSA 32,4%-a mindig megnézi a vasarolt élel-
miszer Osszetevdit, szemben a GYN 15%-val. Soha nem dohanyzik mindkét cso-
port kézel haromnegyede. Alkalmanként fogyaszt alkoholt a gyermek nélkuliek
48,9%-a és a csaladanyak 56,8%-a. Gyakori vagy napi fogyaszté a GYN 36,2%-a
és a CSA 27%-a. A csaladanyak a digitalis torna lehet8ségével élve mind fizikai
aktivitasban, mind egyéb egészségmagatartasukkal j6 példat adnak a nevelt
generacionak, még a pandémia nehézségeiben is.

Kulcsszavak: felndtt nék, fizikai aktivitas, digitalis torna, egészségmagatartas
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Abstract

The pandemic began in 2020, aggravating women'’s life in different ways, distinctly
those with or without a child (European Parliament, 2021). The rate of inactivity
among 18-29 year olds increased from 46,04% to 61,15%, among 40-49 year olds
from 68,92% to 83,11% (Acs, 2020). Our research aimed to demonstrate how
pandemic has influenced physical activity of the women, and to compare the
health behavior habits of women with (M) or without a child (WAC). We asked
84 university students and well-educated women with survey method living in
Budapest without a child (n=47) and mothers (n=37). According to our results,
42% of the WAC group and 54% of the M group exercises daily or several times
a week, six times more mothers take part in digital fitness classes, than the
childless and 17% of the WAC and 24,3% of the M group are inactive. 44,7% of
WAC group and 54,1% of M group are regular consumers of vitamins. Two times
more mothers consume fruits and vegetables three to four times daily, than
the childless group. 32,4% of the M group check the ingredients of packaged
food as opposed to 15% of WAC group. Nearly three quarters of both groups
have never smoked. 48,9% of the childless and 56,8% of mothers consume
alcohol occasionally, and 36,2% of WAC and 27% of M group daily or often.
Regarding their physical activity and health behavior habits, having access to
digital fitness classes, mothers of this research provide good examples for the
raised generation, in the difficulties of pandemic too.

Keywords: adult women, physical activity, health behavior habits

Bevezetés

Avilagjarvany kezdetekor még nem sejthettik, hogy mennyi feladatunkat, szo-
kasunkat kell majd atszervezni vagy Ujragondolni. A jarvany el6tt online vagy
home office-ban dolgozdknak kevesebb azonnali valtoztatast kellett eszk6zolni
az életformajukon, bar a csaladanyakra ez nem igaz, ket jelentésebb mértékben
terhelte meg ez az id6szak. (Eurépai Parlament, 2021).

A pandémia az egészségugyi kihivasok mellett az élet szamos teruletén
prébara teszi az embereket. A zart térben, kdzdsségben végzett szabadidbs
tevékenységek, ahol az edzések célja nem versenyen valé részvétel, ideigle-
nesen szunetelnek. Ismert, hogy bizonyos fizikai aktivitasi tertleteken, mint
példaul a tartasjavito tornak, az oktatd kontrollja elengedhetetlen a hatékonysag
érdekében. A probléma athidalasara alkalmazhatd az online kozdsségi térben
végezhetd torna, emellett természetesen valtozatlanul végezhet8k a szabadtéri
sportok, Ugymint a futas, kerékparozas, turazas.

Jelen korunkban taldan még nagyobb jelent&séget kap az egészségtudatos
magatartas, melynek tobb 6sszetev6jébdl a fizikai aktivitast, a taplalkozast és
az immunrendszer karbantartasat emeljuk ki. Az egészséges életmdd elméleti
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ismerete és gyakorlati alkalmazasa nem mindig jar egyutt, melynek oka lehet
akarater6vel, anyagivagy szocialis helyzettel kapcsolatos. A szakirodalom alapjan
egyértelmd, hogy a felndttkori életvitelt és szokasrendszert nagymértékben
befolyasolja a gyerekkorban tapasztalt minta (Bognar, 2019). Az értékek atada-
sakor fontos a példamutatas felel8ssége, hiszen egészségesen élni elsésorban
a csalad, a kdzosség és a tradiciok tanitanak. (Olvasztoné és mtsai., 2007)

Az egészségmagatartast reprezentalé 6sszetevék a WHO adatai,
ajanlasai szerint

A WHO a kronikus betegségek minimalizalasara az egészséges életmod tobb
dsszetevdjét sorolja fol. A teljesség igénye nélkil a fébb elemek a fizikai aktivitas,
a taplalkozas, a testalkat, a dohanyzas és az alkoholfogyasztas. Az egészséges
életmdd kialakulasaban gyermekkorban az édesanyatdl tanult szokasok dontéek,
s6t a magzati korban ért egészségtelen behatasok (dohanyzas, elhizas) egész-
ségileg mar hatranybdl indithatjak a gyermeket. Fiatalkorban és feln6ttkorban
pedig a médianak van oriasi felel6ssége az egészség és a helyes taplalkozas
mUiveltségének kialakitasaban. A korai életszakaszban kialakulé biologiai és
egészségmagatartasbeli faktorok komoly kockazati tényezéként hatnak az egész
élet folyaman. Ezekbdl az el6bbi a kdvetkez6 generacio egészségére is hatassal
lehet. A megfeleld taplalkozas és az elegendd fizikai aktivitdas megdvhat a kro-
nikus betegségek, mozgasszervi panaszok kialakulasatol, még hajlam esetén is.

Fizikai aktivitas

Az ajanlott mozgasmennyiség napi meghatarozasanak tobbféle szempontja
lehetséges. A minimalisan napi 30 perces mérsékelt fizikai aktivitas a kardio-
vaszkularis és anyagcsere-folyamatok normalis mikodéséhez elegend6, de nem
elegendd példaul az elhizas elkertléséhez. Az idealis, napi 60 perces mérsékelt
intenzitasi mozgassal tobb betegség kiklszobolhetd (WHO, 2003).

A mozgasszervi betegségek és a belgydgyaszati, kronikus betegségek egyre
korabban jelentkeznek az egyén életében. Ebben természetesen szerepe van
az orvos- és egészségtudomany folyamatos fejlédésének, mivel Ujabb és Ujabb
(valészinlileg mar korabban is jelenlevd) betegségeket tudnak differencialni,
definialni és ezek mentén gydgyitani. A specifikus, optimalis mozgasforma alkal-
mazasaval szamos betegség megel6zhetd, gyogyithato, vagy rosszabbodasa
lassithaté.

Pal és mtsai (2005) tanuldknal allapitottak meg, hogy a testnevelési 6rakon
valo aktiv részvételnek mennyi egészségmegérz6 hozadéka van, mint példaul
az Onismeret, a megkuzd&képesség fejlédése vagy az egészségkarositd szoka-
sokkal val6 stabilabb szembenallas. Nagy valoszinlGséggel alkalmazhatjuk ezt
az eredményt valamennyi fizikailag rendszeresen aktiv korosztalyra.
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Taplalkozas

Az élelmiszeripar globalis kiterjedése az élelmiszerek min8ségének romlasat
is okozza. A telitett zsirsavakban, finomitott szénhidratokban gazdag ételek
fogyasztasa, a gépesitett haztartasok, a féleg U8 életmdd elsédleges okai a kré-
nikus betegségeknek. A z6ldség-gyumolcs fogyasztas az egészséges taplalkozas
alappillére. A WHO a nem keményit8s poliszacharidok (ez magaban foglalja
a z6ldségek és gyumolcsok mellett a teljes kiérlésU cerealiakat) fogyasztasabol
20g/nap mennyiséget ajanl. (WHO, 2003) Korunk taplalkozasi szokasai tobbnyire
tudjak fedezni az optimalis vitamin- és &svanyianyag-bevitelt. Am az egészséges
taplalkozas valtozatos ételek sokféle kombinacidoban torténé fogyasztasaval
érhetd el. Ezek megfelel6 aranyainak definialasa elég nehéz. Ezen kivul a haz-
tartas szintjén anyagi korlatai lehetnek a min&ségileg, mennyiségileg megfeleld
tapanyagok beszerzésének. Fontos tovabba annak tudatositasa, hogyan kell
az ételt tarolni, feldolgozni, hogy minél kevesebb tapanyagot veszitsen. (WHO,
2004)

Vitaminok és taplalékkiegésziték fogyasztasa

Afentiek alapjan kijelenthetjuk, hogy rohané vilagunkban egyre kevesebb ember-
nek marad ideje a tudatos, megtervezett taplalkozasra annak érdekében, hogy
a szuikséges vitaminok, asvanyi anyagok bejuthassanak a szervezetbe. AWHO egy
2004-es atfogo tanulmanyban az A-, C-, D-, E- és a K- és B-vitaminok, a kalcium,
avas, a magnézium, a cink, a szelén és a j6d bevitelének sziikséges mennyiségét
vizsgalta és hatarozta meg az egyén életkoranak és foldrajzi él6helyének megfe-
lel8en. Az ipari tarsadalmak dregszenek, igy az id6sebb egyének egészségének
meg0Orzése nagyobb szerepet kap. A vitaminok optimalis bevitelének meghataro-
zasai egy Uj megkozelitésbdél erednek, mégpedig az adott egyén tapanyagigényé-
nek definialasabdl, hogy a legjobb fizikai és mentalis teljesitményét nyujthassa,
jo immunitassal (WHO, 2004).

A magyar ndk fizikai aktivitasa

Acs (2020) a magyar lakossag fizikai aktivitdsanak valtozasait felméré kuta-
tasa szerint a pandémia nyoman a rendszeresen sportolék aranya 35,83%-ré|
21,77%-ra csokkent a korlatozasok idején. A specialis eszkdzoket igényld vagy
kozosségben végezhetd sportoknal ez érthetébb, viszont a futok aranya is csok-
kent 31,63%-rol 20,74%-ra. A n6k elsd és harmadik korcsoportjat tekintve a 18-29
évesek kozott a nem sportolok ardnya 46,04%-rél 61,15%-ra nétt, a 40-49 éves
kozott pedig 68,92%-ro6l 83,11%-ra (Acs, 2020).

A 15 éven fellli magyar n8k 77,8%-a nem dohanyzik, 20,8%-a viszont
naponta, 1,5%-a pedig alkalmanként (Eurostat, 2016) A dohanyzas helyett mar
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pontosabb talan a dohanytermékek fogyasztasa, hiszen az elektromos cigaret-
taknak is szamos variaciéja van, de megjelentek a piacon a ragott dohanyok is.
Dolgozatunknak nem volt célja differencialni a dohanytermékek fogyasztasat,
igy a szokas gyakorisagara fokuszalunk.

Magyarorszagon a 15 éven feluli n6k tiszta alkoholfogyasztasa 20,8 mg/
nap (European Commission, 2018). Ez megfelel korulbelll 6-6,5 deciliter sdrnek
vagy 3-3,5 deciliter bornak. Meghtkkent6 adat, de Magyarorszagon nagyivo
(az kérdezést megel6z6 héten 7 [n6] vagy 14 [férfi] egységnyi italt fogyasztott)
a diplomaval rendelkez8k 6,1%-a, mig az érettségivel rendelkezdk 4,4%-a (KSH,
2019). Kutatasunk soran az alkoholfogyasztas gyakorisagara koncentraltunk.

A kutatas célja

Munkanknak 6sszetett célja volt. Egyfel8l 6sszehasonlitani a tarsadalmilag leg-
aktivabb csoport fizikai aktivitasat a pandémia el6tt és kezdete utan egy évvel.
Ez magaban foglalta egyben azt is, hogy ebben az Uj helyzetben mennyien
élnek a digitalis kozosségi torna lehet8ségével, és az okokat, ha ezt nem teszik.

e sz

az egészségmegdrz6 szokasaikat és a fizikai aktivitasukat.

Maédszerek

A megkérdezettek majdnem mindegyike vagy egyetemista, vagy diplomaval
rendelkezik. Ez fontos kritérium volt, mert az édesanya iskolai végzettségével
egyenesen aranyos a gyermek egészségtudatossaga a folyadékfogyasztas, a tap-
lalkozas és a pihenés terén (Horvath és Bognar, 2020). Masik fontos kritérium
a budapesti életvitel volt (fUggetlenll az egyetemistaknal az eredeti lakdhelytél).

Interneten kuldott és kitdlthetd kérd6iv segitségével vizsgaltunk budapesti,
feln6tt ndket (N = 84), a minta atlagéletkora 34,90+14,75 év. Két csoportra osz-
tottuk 6ket: a gyermektelenek (n = 47), akiknek atlagéletkora 23,29+4,21 év,
a csaladanyak (n = 37), akik atlagéletkora 49,64+8,93 év. Gyermekeik szama:
atlagosan 2,24.

A kérdéiv a fizikai aktivitas jellemzbire kérdezett réd a pandémia el8tti és
az aktualis idészakban. Felmértuk a vizsgalati személyek mozgasszervi, bel-
gybgyaszati panaszait és a tapasztalatukat a fizikai aktivitas ezekre gyakorolt
hatasaban, tovabba vitamin- és taplalékkiegészité-fogyasztasukat, az élelmi-
szer-vasarlas tudatossagat. Kockazati szokasaikat dohanyzasi gyakorisaguk és
alkoholfogyasztasi szokasaik jellemzik.

Akutatas 2021 tavaszan zajlott. A kérd@8iv zart végli kérdéseket tartalmazott,
melyeket nemparaméteres statisztikai probakkal elemeztlnk. A statisztikai elem-
zések leiro statisztikabol és kulonbdz8ségvizsgalatbol alltak. Az adatok SPSS25
statisztikai programmal kerultek feldolgozasra.
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Eredmények

A vizsgalati személyek BMI-indexe atlagosan 22, 37. A gyermektelenek atlaga
21,71. kozuluk 4 f6 a WHO csoportositasai szerint normal tartomany alatti, 40 f6
normal, 2 f8 elhizas eldtti és 1 f6 elhizott allapotu. A csaladanyak atlaga: 23,21.
2 f6 kézuluk normal tartomany alatti, 25 f6 normal, 8 f6 elhizas elétti és 2 f6
elhizott allapotu. Szignifikans kildnbség nem mutathaté ki ezen a teruleten.

A gyermektelenek 51,1%-anak és a csaladanyak 70,3%-anak van valamilyen
mozgasszervi panasza, altalaban a gerinc nyaki és agyéki szakaszan. 64,85%-a
érzi ugy, hogy a rendszeres fizikai aktivitas javit a panaszan. Krénikus belgyo-
gyaszati panasza a megkérdezettek 10,7%-anak van, és 17,92%-a érzi ugy, hogy
a rendszeres sportolas pozitivan befolyasolja problémajat (1. tablazat).

K6z6mbdos Igen Nem
Mozgdasszervi panasz 59,5% 40,5%
A mozgasszervi probléma javulasa 15,5% 54,8% 29,8%
fizikai aktivitasra
Belgybgyaszati panasz 10,7% 89,3%
A belgyégyaszati probléma javulasa 71% 16,7% 76,2%
fizikai aktivitasra

1. tdblazat: A fizikai aktivitas hatdsanak érzékelése mozgasszervi és belgyogyaszati
panaszokra (N = 84) (Forras: sajat szerkesztés)

Fizikai aktivitds

Vizsgalati mintank 73,8%-a sportolt gyermekkoraban heti kétszer-haromszor,

ekkor inaktiv volt 14,3%-uk.

naponta min. heti hetente inaktiv
2-3x

Sportolasi gyakorisag 73,8% 11,9% 14,3%%
iskolaskorban
Sportolasi gyakorisag 71% 17,9% 21,4% 53,6%
a pandémia el&tt
Sportolasi gyakorisag 21,4% 26,2% 32,1% 20,2%
jelenleg

2.tablazat: Jelenlegi sport (izésének gyakorisaga (N = 84) (Forras: sajat szerkesztés)

Gyermekkordban a vizsgalati személyek 73,8%-a sportolt heti kétszer-ha-
romszor, 11,9%-a hetente, és inaktiv volt 14,3%-a. A pandémia el6tt naponta
sportolt 7,1%, heti kétszer-haromszor 17,9%, hetente 21,4%, és 53,6% nem
mozgott. A jelenlegi fizikai aktivitast és a gyermekkori, valamint a pandémia
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el6tti edzésgyakorisdgot a 2. tablazat mutatja. Ebbe a kategoriaba valamennyi,
tehat az egyénileg végzett beltéri és kultéri, ,sportszandéku” fizikai aktivitas,
példaul a gyors gyaloglas is beletartozik. A gyermektelen generacié 23%-a és
a csaladanyak 18,9%-a naponta edz. Utobbiak tébbsége, 35,1%-a, a fiatalabbak
19%-a sportol heti két-haromszoros gyakorisaggal. A gyermektelenek tobb-
sége, 40,4%-a hetente végez fizikai aktivitast, a csaladanyaknak pedig kozel
az 6tode (21,6%). Inaktiv a gyermek nélkuliek 17%-a és a csalddanyak 24,3%-a.
(1. diagram)

Sportolasi gyakorisag

45% 40,40%
0,
40% 35,10%
35%
30% )
25% 23% 21,60% 24,30%
0 0 ’

20% 18,90% 19% 17,00%
15%
10%

5%

0%

naponta heti 2-3x hetente soha

m Gyermektelenek m Csaladanyak
1. diagram: Sportolasi gyakorisag

Digitdlis torndn valé részvétel

Avizsgalati személyek 6sszességét tekintve a megkérdezettek 50%-a vesz részt
digitalis kozosségi tartasjavitd vagy egyéb tornan. A csaladanyak 2,7%-a naponta,
kozel a harmaduk (32,4%) pedig heti kétszer-haromszor. Ennyiszer edz ilyen lehe-
téséggel a gyermektelenek 6%-a. Hetente pedig kozel a tizeduk (12,8%-13,5%).
Egyaltalan nem valasztja ezt a mozgasformat a gyermektelenek 80,9%-a és
a csaladanyak 51,4%-a. (2. diagram)

Akik nem vesznek részt, a kovetkez&kkel indokoltak: 23,8%-uk idéhiany miatt
nem tud bekapcsolédni ilyen jellegl foglalkozasba. Tulnyomé tébbséguknek,
66,6%-nak nem jelent kell6 motivaciét az otthonaban valé egyéni edzés. Kisebb
résziknek, 4,76-4,76%-nak vagy a helyhiany okoz gondot, vagy a csaladdal kap-
csolatos a tavolmaradas. Utobbiba belesoroltuk azt is, ha a csalad tagjai nem
tamogatjak ezt, illetve azt is, ha a vizsgalati személy szégyelli a csalad el6tt ezt
a tevékenységet.
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Digitalis tornan részt vevék aranya
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2. diagram: A digitalis tornan részt vev8k aranya

Egészségmagatartdssal kapcsolatos szokdsok

A vizsgalati személyek tulnyomé tébbsége hazilag f6zott ételt fogyaszt. A leg-
kisebb kulonbség a két csoport kdzott a hazilag készitett vagy rendelt étkezés
tekintetében volt. A gyermektelenek 87,2%-a, mig a csaladanyak 89,2%-a rend-
szeresen otthon f6zott ételt eszik.

Vitaminfogyasztds

Kis kilénbség mutatkozik a két csoport kdzott a vitaminok és taplalékkiegészitdk
fogyasztasaban. A gyerektelenek 44,7%-a, a csaladanyak 54,1%-a rendszeres,
kuraszer( vitaminfogyaszto, csak egy-egy adott évszakban 46,8-40% ez az arany.
Egyaltalan nem eszik kiegészitket a gyermektelenek 8,5%-a és a csaladanyak
5,4%-a. (3. diagram)

Zéldség- és gyiimolcsfogyasztds

A megkérdezetteknek kicsivel tobb mint a fele naponta 1-2-szer eszik nyers z6ld-
séget, gyumolcsot. A gyermektelenek 8,5%-a fogyaszt zoldséget vagy gyumol-
csOt naponta 3-4-szer, mig a csaladanyak 16,2%-a. 1-2-szer a gyermek nélkuliek
57,4%-a, szemben a csaladanyak 73%-aval. El6fordul, hogy nem fogyaszt nyers
kosztot az el8bbi csoport 34,0%-a és a csaladanyak 10,8%-a. (4. diagram)
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Vitaminfogyasztas
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3. diagram: Vitaminfogyasztas

Z6ldség- és gyumolcsfogyasztas
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4. diagram: Z6ldség- és gyumolcsfogyasztas

A vdsdrolt élelmiszer dsszetevéinek kontrollja

Vizsgalt személyeink tulnyomo tobbsége alkalmanként ellenérzi a csomagolt
élelmiszerek dsszetevdit vasarlaskor. A csaladanyak 32,4%-a mindig megnézi,
szemben a gyermektelenek 15%-aval. Utébbiak 78,7%-a alkalmanként ellendrzi,
a csaladanyaknak pedig a 62,2%-a. Soha nem nézi meg a 6,4%-a és 5,4%-a. (5.
diagram)
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A vasarolt élelmiszer 6sszetevéinek megtekintése

90%

78,70%
80%
70% 62,20%
60%
50%
40% 32,40%
30%
20% 15% 6,40%
10% . 5,40%
mindig alkalmanként soha

m Gyermektelenek m Csaladanydk

5. diagram: A vasarolt élelmiszer 6sszetevéinek kontrollja

Egészségkarosité szokdsok: dohdnyzds, alkoholfogyasztds

Mintank két csoportja kdzott ezekben a tényezékben nem talaltunk nagy kulénb-
ségeket. Vizsgalati mintank kdzel haromotode soha nem dohanyzik. Ebbél a gye-
rektelenek 76,6%-ot és a csaladanyak 75,7%-ot tesznek ki. Alkalmankénti doha-
nyos az el6bbiek 17%-a, az utébbiak 18,9%-a. Gyakran vagy naponta dohanyzik
mindkét csoport 5,4%-a.

Az alkoholfogyasztasban a megkérdezettek majdnem fele alkalmankénti
fogyaszté. Ebben a tényezdben is fej-fej mellett jar a két vizsgalati csoport. Soha
nem iszik alkoholt a sajat bevallasa szerint a gyermek nélkuli csoport 14,9%-a
és a csalados anyak 16,2%-a. Alkalmankénti fogyasztok az el6bbiek 48,9%-a és
utdbbiak 56,8%-a. Gyakran vagy naponta iszik valamilyen alkoholt a gyermek-
telenek 36,2%-a és a csalddosok 27%-a (3. tablazat).

soha alkalmanként gyakran naponta
Dohényzasi 76,2% 17,.9% 1,.2% 4,8%
gyakorisag
Alkoholfogyasztasi 15,5% 52,4% 26,2% 6%
gyakorisag

3. tablazat: Digitdlis sportolas gyakorisadga (N = 84) (Forras: sajat szerkesztés)

Megbeszélés

A vilagméretd jarvany a tarsadalmi és gazdasagi probatételek mellett legf6-
képpen egészséglgyi problémakat vet fel, mind allami, mind egyéni szinten.
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A kényszer(i szeparacio az emberi kontaktusokat minimalizaland6 t6bb - kisebb,
nagyobb - kdzdsséget fuggesztett fel. Ebbe a helyzetbe kerultek az amatdr sport-
klubok, illetve egyéb tematikaju klubok. A szabadban végezhetd cselekvések,
mint a futas, tlrazas vagy a kerékparozas kevésbé korlatozédtak, bar a legelsé
inkabb, a kijarasi korlatozasok bevezetésével. Azoknal a mozgasfajtaknal, ahol
az oktato kontrollja elengedhetetlen a hatékonysag érdekében (példaul a tar-
tasjavito tornak), az athidalé megoldast az online kdzosségi tér lehetésége adta.
Ebben a helyzetben az egészségtudatos magatartasnak még nagyobb a jelentd-
sége, mintvalaha. Az egészségmagatartast, ezen belll a fizikai aktivitas valtoza-
sat mértuk fel a pandémia kitorése utan egy évvel févarosi, felnétt, kilonbozé
generacidhoz tartozo értelmiségi n6knél. Mintank meghatarozasanal fontos
volt, hogy azonos nemd, lakhely( és végzettségl és kdzel hasonld technikai
lehet8ségekkel biré egyének alkossak. 84 8 toltotte ki online kérddivinket. Két
csoportra osztottuk az alapjan, hogy szultek-e vagy sem. A gyermektelen csoport
atlagéletkora 23,29 év, mig a csaladanyaké 49,64 év. Lathato, hogy gyakorlatilag
két egymast kovetd generaciérédl van sz6. Normal testalkatuak és meghokkentd,
hogy a fiatalabb generacié fele kizd mozgasszervi panasszal. De tobbséguk gy
tapasztalja, hogy a rendszeres mozgas csOkkenti panaszait, ami valoszinlleg
0sztonzbleg hat a rendszeres aktivitasra.

A pandémia el6tt viszont kozel a fele a vizsgalati személyeknek egyaltalan nem
sportolt, a napi és a heti tobbszori gyakorisag pedig mar csak a negyedukre volt
jellemzd. Ugyanez a tanuloi életben végzett verseny- és szabadid8s sportokkal
szemben is elvarhaté. Az aktualis fizikai aktivitas felmérésekor minden olyan
cselekvést belesoroltunk, amelynek a célja a ,mozgas”, vagyis példaul a gyors
gyaloglast is, de a kutyasétaltatast nem. Ezek alapjan mindkét generacio kozel
6tode végez valamilyen fizikai aktivitast naponta. Inaktiv a gyermek nélkuliek
kdzel 6tode és a csaladanyak negyede. Osszevetve vizsgalati alanyaink pandémia
el6tti és utani fizikai aktivitasat, lathatjuk, hogy nem az csokkent. Elsé ranézésre ez
ellentmond Acs (2020) kutatasi jelentésének, am ha megtekintjiik annak sportagti-
pusok alapjan torténd adatait, lathatjuk, hogy mas sportokrais jellemz&en a futdk,
kocogbdk szama hozzavetblegesen 11%-kal csokkent a magyar népesség korében,
de lathato, hogy ez csak harmadannyira csékkent, mint az egyéb mozgasformakat
Gz6k aranya. Kutatasi alanyaink fele vesz részt digitalis kozdsségi tartasjavito
vagy egyéb tornan. Jelenleg valoszinlleg részben 8k is beletartoznak az ,.aerobik
és tancos mozgasformak” kategéria résztvev@ibe ebben a kutatasi jelentésben.
A csaladanyak kérében egyértelmien népszer(ibb ez a lehet&ség, mig egyaltalan
nem valasztja ezt a mozgasformat a gyermektelenek négyodtode. Szakemberként
érdekes és tanulsagos szembesulés a korabbi tapasztalattal, hogy az emberek
jelentds tobbségének nem ad kell& motivaciot az otthonaban valé egyéni edzés.
Kisebb hanyadnak vagy a helyhiany okoz gondot, vagy csaladi ok.

Az egészségtudatos magatartds masik alappillére a fizikai aktivitas mellett
a helyes taplalkozas (Huszar és Bognar, 2006). Itt er6sen megmutatkozott min-
tank homogenitasa: Vizsgalt alanyaink tulnyomo tébbsége otthon, valamelyik
csaladtag altal vagy sajat maga altal f6zott ételt eszik. Ebbdl is l1athatd, hogy
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mennyire befolyasolja a feln8ttkori szokasokat a gyermekkorban tapasztalt
minta. Az utobbi évtizedben ismét, divatba jott” az otthoni sutés-fézés, a hazilag
elkészitett kulinaris termékek, sokszor ajandékba is. Valoszin(ileg ezért sem
mutatkozik nagy kuldnbség vizsgalt generacioink kozott, illetve kérd6ivink egyik
kritériuma volt, hogy a kitolt6 budapesti legyen. Vagyis a vidéki, de Budapesten
él6 diakokat mell6ztik, hogy kizarjuk a kollégium/albérlet és az otthon kozotti
kulonbségeket, amely valdszinlleg torzitotta volna adatainkat.

Ebben az egészségligyi helyzetben a vitamin-, taplalékkiegészit6-fogyasztas
nem biztos, hogy hlen tikrozi a pandémia el6tti szokasokat. Elmondhaté, hogy
alig akad mintankban olyan személy, aki ne tartott volna az év soran legalabb
egy-egy vitaminkurat.

Viszont el6fordul, hogy nem fogyaszt nyers kosztot mintank fiatal generaci-
0janak harmada és a csaladanyak tizede. Val6szin(lleg kés6 tavasszal és nyaron
valamivel jobb adatot kaptunk volna, de itt is szerepet jatszhat a csaladanya ellato
szerepe, ami magaval hozza ezt a szokast is. Mindkett6 vizsgalati csoport nagyobb
része naponta egyszer-kétszer fogyaszt nyers zoldséget vagy gyumolcsot.

Atudatos taplalkozas egyik jellemz8je a csomagolt élelmiszerek 6sszetevdinek
kontrollalasa vasarlaskor. Az izfokozok, a tartositészerek, az egyéb adalékanyagok
el6fordulasa egy-egy termékben eltantorithat annak megvasarlasatol. A meg-
kérdezett csaladanyak kézel harmada mindig megnézi ezeket. A gyermekkorban
egyre tobb diagnosztizalt ételallergia is lehet ennek magyarazata az egészséges
taplalkozas kialakitdsanak szandéka mellett.

Az egészségkarositd szokasokat (dohanyzas, alkoholfogyasztas) felmérd
adataink bizakodasra adnak okot vizsgalati személyeinknél. Soha nem dohany-
zik a gyerektelenek és a csaladanyak haromnegyede. Alkalmanként az 6toduk.
Gyakran vagy naponta csak par szazaléka dohanyzik a megkérdezetteknek. Nagy
valészinlséggel a 2009-ben bevezetett dohanyzasi torvény hatasa beérni latszik.
(Orszaggydlési Hivatal, 2009)

Akulturalt, mértékletes, kulinaris alkoholfogyasztas napjainkban a sttés-f6-
zés mellett szintén divatos szokas lett, gondoljunk csak az Ujra hires magyar
boraszatra. Ezen kivul szamos férumon a jé6 min8ségli bor pozitiv hatasai is
elhangoznak. Naponta 1-1,5 dl jd6min8ségi bor elfogyasztasa az étkezések mellé
csokkenti a vérnyomast, emeli a szintjét a jo koleszterinnek, és csokkenti az inzu-
linrezisztencia kialakulasat. Ezenkivul pozitiv befolyasa van a testtdmegre és
aszellemi képességekre. (Turcsan és mtsai., 2019) Nem érdeklédtink a fogyasz-
tott alkohol fajtajarol, ettél fliggetlenll tobben jelezték verbalisan, hogy bortisz-
nak esténként. Alkalmanként alkoholfogyasztasrol szamolt be a fiatal generacié
kozel fele és az érettebbek tobb mint a fele.

Koévetkeztetések

A pandémia vizsgalati személyeinknél nem csdkkentette a rendszeres fizikai
aktivitast. A csaladanyak gyakrabban élnek a digitalis k6zosségi otthoni torna
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lehetéségével. Egészségmagatartassal kapcsolatos életmdédbeli szokasaikat
tekintve valészinlleg tudataban vannak, hogy az értékek atadasakor mennyire
fontos a tradicié és a példamutatas. Bar jelenleg a pandémia csdkkend tenden-
ciajaban vagyunk, érdemes szamba venni hosszu tavon a fizikai aktivitasnak ezt
a formajat, azaz a digitalisan kdvethetd tornat, amely lényegesen egyszer(ibb
a csalddanyaknak a gyermekfellgyelet megoldottsaga és az utazasi id6 meg-
sporolasa miatt.
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