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Absztrakt

A serdiilSkre haté folyamatos, tobbirdnyt megfelelési kényszer, a digitalizdlt életforma meg-
véltoztatta életmddjukat, amelyben a fizikai aktivitds hdttérbe szorult, a sedens életmédot
eldsegitd tevékenységek tulstlyba keriiltek. A rendszeres testmozgds természetes megerdsitd,
protektiv hatdsa az élet minden teriiletére kihat, ezért fontos feladatunk kialakitani a
gyermekekben a rendszeres testedzés gyakorldsira fogékony pozitiv szemléletet és belsé
motivéciét. A rohané életvitel egyik jelentds negativ kovetkezménye a helytelen tdpldlkozasi
szokdsok kialakuldsa, a gyorséttermi étkezés, a félkész és készételek fogyasztdsa. Az egész-
séges étkezési szokdsok kialakitdsival megelézhetdk a krénikus betegségek, elkeriilheték
a mikrotdpanyag-hidnyos dllapotok, a tdlstly, csokkenthetd az étkezési zavarok kockdzata.
Tanulmdnyunk célja a serdiilék egészség-magatartdsinak dtfogd bemutatdsa, kiilonos
tekintettel a tdpldlkozdsi szokdsokra és a fizikai aktivitdsra a legjabb hazai és nemzetkozi
kutatdsi eredmények tiikrében. Az elemzéshez a Google Scholar és a ResearchGate adatbd-
zisok felhaszndldsdval, a célokhoz igazodé keresdszavak alkalmazdsdval 1285 publikdciobdl,
meghatdrozott szlirési feltételek segitségével keriilt kivalasztdsra 5 hazai és 6 nemzetkozi
tanulmdny. A magyarorszdgi és a nemzetkozi kutatdsok dsszehasonlitdsa sordn feltartuk a
hasonlésdgokat és kiilonbségeket, valamint elemeztiik az egészség-magatartds alakuldsdt
befolydsold tényezdket. Az eredmények alapjdn elmondhatd, hogy a 60 perces fizikai
aktivitds, illetve az iskoldn kiviili rendszeres sportolds teriiletén a magyarorszdgi fiatalok

jobb eredményt értek el, mint nemzetozi tarsaik. A tdpldlkozdsi és étkezési szokdsok
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esetében nem taldltunk kiilonbséget, ugyanis minden orszdgban magas volt a reggelizést

renszeresen elhagydk ardnya, illetve a szénhidrétbevitel meghaladta, a gytimélcsfogyasztds

pedig nem érte el az elvart szintet. Az eredmények alapjdn javaslatokat fogalmaztunk mega

prevencids és intervencids stratégidk fejlesztésére, a serdiilék egészségtudatos életmédjdnak
elémozditdsdra, a hossza tdva egészségligyi kockdzatok csokkentésére.

Kulcsszavak: egészséges életvitel, rendszeres sport, iild életmdd, serdiilékor, tdrsadalmi-gaz-

dasdgi hatdsok, tdplilkozds

Abstract

The constant, multidirectional pressure to conform and the digitalised lifestyle of adoles-
cents has changed their lifestyles, with physical activity taking a back seat and sedentary
activities becoming predominant. The natural reinforcing and protective effect of regular
physical activity has an impact on all aspects of life, so it is important to develop a positive
attitude and intrinsic motivation in children to exercise regularly. In this way, we can
ensure a lifelong active lifestyle and the chance of a quality life. One of the major negative
consequences of a fast-paced lifestyle is a change in eating habits, with a shift towards fast
food and the consumption of convenience and convenience foods. Adolescent nutrition is
of paramount importance for healthy development and growth. Developing healthy eating
habits can prevent chronic diseases, avoid micronutrient deficiencies, obesity and reduce
the risk of eating disorders. The aim of our study is to provide a comprehensive overview
of adolescents’ health behaviour, with a focus on dietary habits and physical activity, in
the light of recent national and international research. The analysis compares Hungarian
and international data, revealing similarities and differences, and analyses the factors
influencing health behaviour.

For the analyses, using the Google Scholar and the ResearchGate databases, 5 domestic
and 6 international studies were selected from 1285 publications, using search words tai-
lored to the objectives, using specific screening criteria. While comparing Hungarian and
international research, we explored the similarities and differences and analyzed the factors
influencing the development of health behavior. Based on the results, it can be said that in
the concentration of 60 minutes of physical activity and regular sports outside of school,
young people in Hungary achieved better results than their international counterparts.
We did not find any difference in dietary and eating habits, as the proportion of those
who regularly skipped breakfast was high in all countries, and carbohydrate intake was

exceeded, in addition to the fruit consumption did not reach the expected level
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Based on the results, recommendations are made for improving prevention and inter-
vention strategies, promoting health-conscious lifestyles among adolescents, reducing long-

term health risks and increasing the effectiveness of targeted health promotion programmes.

Key-words: healthy lifestyle, regular sport, sedentary lifestyle, adolescence, socio-economic
impacts, nutrition

Bevezetés

A digitdlis vildg és a fizikai aktivitds
A mai fiatalokra zaddulé mérhetetlen informaciédradat, az infokommunikéciés eszkozok
tartés és rendszeres haszndlata nagymértékben hozzdjirul a felgyorsult életritmus kiala-
kuldsdhoz, amely gyokeresen megvéltoztatja a gyermekek életvitelét, szokdsrendjét, és
gyakran kognitiv és mentdlis tdlterheltséget okoz szimukra. A serdiilékor a testi, a mentdlis
és a pszichoszocidlis fejlédés meghatdrozé szakasza, amely sordn a fizikai és pszicholégiai
véltozdsok nagyon rovid idé alatt kévetkeznek be, s kozben kialakulnak és rogziilnek az
egyén életmédbeli szokdsai is. E folyamat sordn a fiatal egyénnek meg kell taldlnia az
autondm életvezetéshez sziikséges tdrsadalmi és személyes szerepeket, valamint ki kell
alakitania az ezek sikeres betdltéséhez sziikséges viselkedésrepertodrt. Az identitdsfejlédés és
az 6nélldsdg elérése szoros dsszefliggésben 4ll a kognitiv, érzelmi és szocidlis kompetencidk
fejlédésével (Koltd és Zsiros, 2013). Ezen idészak egészségiigyi szempontbdl szimos koc-
kazatot rejt, ugyanis a kevesebb mozgdsinger révén a fiatalok nem rendelkeznek elegendd
mozgdstapasztalattal, nem fejlddik megfeleld mértékben az izomérzékelésiik és a helyes
testtartdsért felelés izomzatuk. E folyamat hatdsdra izomdiszfunkcidk alakulnak ki, és a
torzs stabilitdsdért felelds fizioldgids gorbiiletek és a helyes testtartds kialakuldsa nehezitetté
vélik (Szigethy, 2024). A folyamat kovetkezménye, hogy megnévekszik a helytelen testtar-
tds, a tartdsgyengeség, a gerincdeformitds kialakuldsdnak kockdzata. A fizikai inaktivitds
nemcsak a mozgdsszervrendszert érintd problémdkra hat, hanem negativan befolydsolja
az anyagcsere-folyamatokat is, aminek kdvetkeztében a fiatalok kérében egyre nagyobb
ardnyban jelenik meg a ttlsuly, az elhizds és a cukorbetegség (Ferenczi és Lenténé, 2021).
A fiatalkori viselkedésformdk meghatdrozé szerepet jatszanak a felndttkori egészségi
dllapot alakitdsdban. A gyakran nem megfeleld egészség-magatartdssal parosulé életvitelt
szdmos tényezd, mint a tdrsadalmi-gazdasdgi helyzet, a sziil6k iskolai végzettsége és az
életméd is befolydsolja, de meg kell emliteni a kortdrsak, a csaldd, az iskola és a tdgabb
kozosségi kornyezet egylittes hatdsdt is (Ryaen és Deci, 2000).
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A serdiil8k autonémidjinak fokozatos névekedése, valamint a folyamatos, sokrétii és
tobb szintéren jelentkezd elvdrdsoknak valé megfelelési kényszer, tovabbd a digitélis életmdd
jelentésen dtalakitotta a fiatalok életmédjinak mintdzatdt. Ennek hatdsira médosul élet-
modjuk, dtrendezddik a mozgasinger-kornyezetiik, a fizikai aktivitds hdttérbe szorul, igy a
mozgdsszegény, sedens életmddot tdimogaté tevékenységek tulstlyba keriilnek (Soés, 2022).

A felvdzolt negativ tendencidkkal szemben a 21. szdzad idedlja a fizikailag és mentdlisan
egészséges, edzett, magas szintd adaptdcios képességekkel rendelkezd, 6ndllé dontés-
hozatalra és felel6sségvéllaldsra képes, valamint jelentds terhelhetdséggel biré autoném
személyiség. Megfeleld terhelés és rendszeres fizikai aktivitds nélkiil fiataljaink elmaradnak
genetikailag meghatdrozott esélyeiktdl (Simon, 2015). A sportnak mint egészségtudatossagi
tényez8nek fontos szerepe van az egészség-magatartds kialakitdsdban, ezért fontos felada-
tunk, hogy megalapozzuk a gyermekekben a rendszeres testedzés gyakorldsira, megvalé-
sitdsdra fogékony pozitiv szemléletet, és fejlessziik a belsé motivaciét. Ezzel biztosithatjuk
az aktiv életmdd élethosszig tartd jelenlétét és a mindségi élet esélyének megteremiését.
Az egészségneveld folyamat lényeges eleme a gyermekek megismertetése olyan proaktiv
mozgdsformakkal, amelyek mozgdsfeladataik adekvat elvégzésével eldsegitik a megfeleld
testtudat, testkép kialakuldsdt, a kiilonbozd elvéltozdsokkal és betegségekkel kapcsolatos

prevenciot.

Tadpldlkozds
A rohané életvitel egyik jelentds negativ kovetkezménye a tdpldlkozdsi magatartds meg-
véltozdsa, amelynek kovetkeztében el6térbe keriil a gyorséttermi étkezés, tovdbbd a félkész
és készételek fogyasztdsa. A serdiilékortak taplalkozdsa kiemelten jelentés az egészséges
fejlédés és novekedés szempontjdbol. Az egészséges étkezési szokdsok kialakitdsdval meg-
elézhetSk a kronikus betegségek, elkeriilhet8k a mikrotdpanyag-hidnyos dllapotok, a talstly,
valamint csokkenthetd az étkezési zavarok kockdzata (Story és mtsai., 2002). Jelentds
mértékben befolydsoljdk az ifji generdcié formalédé tdpldlkozasi szokdsait az egyéni izlé-
sen és az egészségtudatossdg szintjén kiviil a kiilonboz4 szociokulturilis tényez8k, mint a
sziil6i és kortdrsmintdk és hatdsok, az élelmiszeripari marketing, illetve az iskolai étkezési
lehetdségek (Abonyi, 2024). Kiemelt feladat a fiatal korosztdly egészég-magatartdsinak
kialakitdsa, amelyben nagy felel8ssége és mintaadé szerepe van a tekintélyi személyeknek,
mint a pedagégusok és a sziilék (Ember, 2018).

Az egyén egészségi dllapotdnak fenntartdsiban, stabilizdldsdban és a betegségek meg-
elézésében kiemelkedd jelentdséggel bir az egészség-magatartds struktiirdja és mindsége. Az
egészségtudatos viselkedési mintdk és a preventiv magatartdsformék integraldsa hozzdjarul a

hosszi tévi egészségmeglrzéshez és a betegségek kialakuldsi kockdzatdnak csokkentéséhez.
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Serdiilok egészség-magatartdsa

Szdmos hazai kutatds tdrgyalja a rendszeres testmozgds és a fizikai aktivitds egészségre
gyakorolt pozitiv hatdsait, valamint az egészséges taplalkozds és a tdpldlkozasi trendek
valtozdsainak kérdéskorét (Fest és Kovacs-Vida, 2022; Jdromi és mtsai., 2016; Kiss és
Szakdly, 2015; Lenténé és mtsai., 2018; Németh, 2022;). A serdiilékort fiatalok egészségi
dllapotdra és egészség-magatartdsdra vonatkoz6 kutatdsi eredmények megismerése és alkal-
mazdsa kiemelt jelentSséggel bir az eredményes egészségfejlesztési programok tervezése és
megvaldsitdsa szempontjabol (Holczer és Kiss, 2019).

Jelen tanulmdny célja a fiatal generacié egészség-magatartdsit vizsgdld hazai és nemzet-
kozi tudomdnyos szakirodalom dttekintése, kiilonos hangsulyt helyezve a fizikai aktivitds
és a tdpldlkozdsi szokdsok elemzésére. A vizsgdlat fékuszdban olyan elemzé szakirodalmi
dteekintés 4ll, amely a kdznevelési intézményekben végzett kutatdsok eredményeit dolgozza
fel.

Az elemzd kutatdsok révén célunk azonositani azokat a magatartdsi teriileteket, ame-
lyek kiilonos jelentdséggel birnak az egészségnevelési folyamat hatékonysdgdnak fokozdsa
szempontjabdl, és meghatdrozni, hogy mely teriileteken és milyen szinten indokolt a célzott
beavatkozds. E megkozelités lehetévé teszi az egészségtudatossigot elésegitd stratégidk
hatékonyabb kialakitdsdt, amelyek hozzdjirulnak a fiatalok egészséges életmédjinak meg-

teremtéséhez és hosszti tdvi jélétének fenntartdsihoz.

Moédszerek

A kutatdshoz a Google Scholar és a ResearchGate adatbdzisokat hasznéltuk fel. Tobb
publikdcié mind a két adatbdzisban szerepelt, ezeket a duplikdcidkat szitkséges volt meg-
sziintetni. A keresés sordn a kovetkezd szavak magyar és angol valtozatdra kerestiink ra:
Jhzikai aktivitds”, ,egészség-magatartds’, ,tdpldlkozds”, ,serdiilékor”. A keresésre 1285 taldlat
érkezett, amelyeket az aldbbi sziirési feltételekkel csokkentettiink: a publikicié ne legyen
2014. évnél régebbi (235), lektordlt folydiratban jelenjen meg, illetve ne legyen doktori
disszertdci6 vagy szakdolgozat, és a kutatds az egészséges serdiilékort gyermekek korében
valésuljon meg (84). Kiilon szlirést végeztiink a fizikai aktivitdsra (45), illetve a tdpldlko-
zésra (53). Végiil azokat vettiik figyelembe, amelyekben a tdplalkozds és a fizikai aktivitds
is szerepelt, igy 5 hazai és 6 nemzetkozi publikdciét vélasztottunk ki elemzésre. (1. dbra)

A kivalasztott publikdcidkat az orszdgok, a célok mddszerek és a minta alapjan tabla-
zatba rendeztiik a konnyebb 4tlithatésig kedvéére. (1. tdbldzar)
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o Serdiiidk eebcrsd
magatartasa

# 1014, utan jelent meg
84 db * Lektorak folyoirat

{32 db magyar]

* Fizikai aktivitis 45 db
{12 db magyar)

» Taplakomas53 dbils db)
magyar)

1. dbra: A szlirés folyamatdbrdja (sajdt szerkesztés)
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Publikéciék Orszdg Cél Moédszer Minta
Németh (2022) Magyarorszdg ltiizzsegl llapot bemu- HBSC alapt kutatds | n=6291
Antal és mtsai. (2019) Magyarorszdg ngESZSCgI dllapot bemu- Sa)a,t l'<erd01/v, wpldl- n =800

tatdsa kozasi naplé
Fent és Kovdcs-Vida , | Egészségi dllapot bemu- o e,
(2022) Magyarorszdg cathsa Sajdt kérddiv n =289
Derzsi és mtsai. 2022) | Magyarorszig l?geszs:sgl ?lla.p ores HBSC alapt kutatds | n =163
Ssszefiiggés-vizsgélat
Tuza és mtsai. (2020) Magyarorszdg ]::geszs.fegl fdlapot © HBSC alapti kutatds | n =206
Osszefliggés-vizsgélat
Fizikai aktivitds és a koc- Rebrezentath
Santos és mtsai. (2019) | Brazilia kazati tényez8k kozoeti kérljic'iiv n = 3617
Ssszefiiggés-vizsgélat
Egészségi dllapot Global School-based
Hoteit és mtsai. (2024) | Libanon bemutatdsa, iskolatipus Student Health n =350
i " Survey (GSHS-
osszehasonlitdsa L
kérdéiv)
Neta és mtsai. (2018) Brazilia Taplal'lfoz?sl S,ZOk?SOk ©s LON(,:AI:“,FS’ tesz n = 1438
Ssszefiiggés-vizsgdlatok tek, kérdbivek
Az egészség-magatartds Global School-based
Rosioara és mtsai. Romdni és a tédpldlkozdsi dllapot Student Health N < 848
(2025) omanta kozotti 8sszefliggés-vizs- | Survey (GSHS- B
gélat kérdéiv)
Egészség-magatartds és .
Matias és mtsai. (2018) | Brazilia az {il6 életmdd 6sszefiig- | Validdle kérddiv 10; 072
gés-vizsgdlata
Taplélkozdsi betegségek
Moreno és mtsai. 2014) | Eurdpa és a tépldlkozdsi szokdsok HELEI\,IA_ n=3528
tanulmdny,

Ssszefiiggésel

1. tdbldzat: Magyarorszdgi és nemzetkozi publikdcidk, kutatdsi célok és médszerek sszefoglald tabldzata

(sajdt szerkesztés)

Az egészség-magatartds fejlesztésének két fontos alappillére az egészséges tdplélkozds

alapelveinek ismerete és elsajdtitdsa, valamint a fizikai aktivitds megszerettetése, az abban

torténd motivalt részvétel, ami segit a két teriilet irdnti élethosszig tartd igény és elkotelezd-

dés kialakitdsaban. A kivélasztott publikdcidk e két teriiletet vizsgaltak az iskolds korosztaly

korében. A hazai publikdcidk elemzését elésegitette, hogy hdrom vizsgdlata HBSC (Health

Behaviour in School-aged Children) nemzetkozi kérddivet alkalmazta kutatdsdban, két

kutatds sajdt kérdSivet hasznalt, de t6bb teriileten egyezést mutattak a HBSC kutatdsi

kérddiv kérdéseivel. A nemzetkdzi kutatdsok modszertana eltért a hazai vizsgalatokétdl,

ugyanis azokban megjelentek az sszefliggés-vizsgalatok is. A kutatdsok kapcsolatot kerestek

a fizikai aktivitds, a tdpldlkozds és az (il6 életmdd, valamint a rizikétényez8k kozott.
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Eredmények

Fizikai aktivitds

A sportnak mint egészségtudatossdgi tényezdnek fontos szerepe van az egészség-magatartds
kialakitdsdban. Aki rendszeresen sportol, egészségét és egészségtudatossdgit tekintve ered-
ményes azdltal, hogy aktivan tesz azért, hogy egészséges legyen. (Kovécs és Nagy, 2017)
Az egészségneveld folyamat lényeges eleme a gyermekek megismertetése olyan proaktiv
mozgisformdkkal, amelyek mozgdsfeladataik adekvdt elvégzésével elésegitik a megfeleld
testtudat, testkép kialakuldsdt, a kiilonbozd elvéltozdsokkal és betegségekkel kapcsolatos
prevenciot.

Ezen tevékenységeknek ad teret és lehetéséget az iskoldn beliili és az azon kiviili rend-
szeres testedzés. A mindennapos, minimum 60 perces testedzés a magyar serdiilék koré-
ben 12,5% (Antal és mtsai., 2019) és 36,2 % (Derzsi és mtsai., 2022) kozote mozgott, a
hivatalosnak tekinthetdé HBSC-kutatds eredményei szinte kozépéreéket elérve 21,3%-ot
mutattak (Németh, 2022). A fizikai inaktivitds 8% (Németh, 2022) és 12,5 % (Antal és
mtsai., 2019) kozott alakult, mig Derzsi és munkatdrsai (2022) 9,2%-ot rogzitettek. Az
iskolai lehet8ségeken kiviil legaldbb heti 2 alkalommal testedzést végzd sportolék ardnya
a kutatdsokban nagyobb szérdst mutatott. A legalacsonyabb érték 38,3% (Németh, 2022),
a legmagasabb ardny 77,3%-ot (Derzsi és mtsai., 2022) tett ki. Az iskoldn kiviili sportak-
tivitds viszonylag magas ardnydt (63%) Fent és Kovécs-Vida (2022), valamint Derzsi és
munkatdrsai (2019) is megerdsitették (66%) kutatdsukban.

Derzsi és munkatdrsai (2019) megdllapitottdk, hogy a gimndziumban tanulé didkok
nagyobb ardnyban (89,8%) sportoltak rendszeresen, mint a szakképzésben tanulék (69,1%).
Antal és munkatdrsai (2019) arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy a rendszeresen sportolé
fiatalok nagyobb bizonyossdggal hiszik, hogy életmddjuk megfelel az egészséges életvitel
kritériumainak, és magabiztosabban rendelkeznek az egészséges életvezetés kompetencidival.
Fent és Kovdcs-Vida (2022) a kutatdsukban kiemelték, hogy az iskoldn kiviili rendszeres
testmozgdst végzOk ardnya 7. osztlytdl litvanyos csokkenést mutat. Németh (2022) a
kordbban e témdban végzett kutatdsait dsszehasonlitva megdllapitotta, hogy az utébbi
években a magyarorszdgi serdiil8k korében az elvart mindennapos fizikai aktivitdst végzdk
ardnya fokozatos névekedést mutat. A nemzetkozi adatokat elemezve megéllapitotta, hogy
a magyarorszdgi serdiilék kozott magasabb az elvart fizikai aktivitdst elérk ardnya, mint
a kiilfsldi tdrsaik korében. (Németh, 2022)

Az éltalunk vizsgalt nemzetkdzi kutatdsok megerdsitették Németh (2022) éllitdsait,
ugyanis a romdniai serdiil6k tobb mint fele (54,8%) nem végez napi szinten legaldbb 60
perenyi fizikai aktivitdst, 52,8%-uk nem végez elegendd testmozgdst, tovdbba 57,3%-uk

nem vesz részt testnevelésérdkon, ami nem felel meg a nemzetkdzi ajdnldsoknak (Rosioard
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és mtsai., 2025). Santos és munkatdrsainak (2019) braziliai fiatalok korében végzett vizsgs-
lata felhivta a figyelmet a fizikai aktivitds alacsony mértékére, ugyanis a vizsgalt populdcié
minddssze 16,7%-a teljesitette a fizikai aktivitdsra vonatkozé nemzetkozi ajanldsokat,
amelyek az egészségligyi elényok eléréséhez sziikségesek. Brazilidban az elégtelen fizikai
aktivitds a legelterjedtebb egészségkockdzati magatartdselem (HRB) a fiatalok korében. A
libanoni serdiilék fizikai aktivitdsa kozel hasonlé mértéket mutatott, mint a magyarorszdgi
trsaiké, ellenben Maha Hoteit és munkatdrsai (2024) kiemelték, hogy a fitk szignifikdnsan
nagyobb ardnyban végeztek legaldbb 60 percig tart6 fizikai aktivitdst hdrom vagy tbb
napon keresztiil (linyok 40%, fidk 62,8%). A kutaték hasonléan kiilonbséget taldltak a
csapatsportokban (ldnyok 21,8%, fitik 43,3%) és az iskoldn kiviili sporttevékenységekben
is a ldnyok és a fidk kozoee (Idnyok 22,9%, fitk 57,8%) (Maha Hoteit és mtsai., 2024).
A braziliai serdiilé linyok is majdnem kétszer nagyobb valészintséggel voltak fizikailag
inaktivak, mint a fitk (Santos és mtsai., 2019). A kapott eredmények sszhangban 4llnak
a korabbi kutatdsokkal, amelyek szerint a ldnyok rendszerint kevesebbet sportolnak, és a
fidk dltaldban aktivabbak.

A fizikai aktivitds teriiletén bemutatott sszehasonlitdshoz nyujt segitséget a 2. tabla-
zat, amelyben a napi, a heti hdrom vagy anndl t6bb fizikai aktivitds, illetve az inaktivitds

mutat6it mutatjuk be.

Publikiciok Napi fizikai aktivitds Hetg:;:?ii;izzzwri Nincs le%Zi\fiitt:i(: ke
Németh (2022) 21,30% 38,30% 8%

Antal és mtsai. (2019) 12,50% 66% 12,50%

Fent és Kovéacs-Vida (2022) nincs adat 55-64 % nincs adat
Derzsi és mtsai. 2022) 36,20% 77,30% 9,20%
Santos és mtsai. (2019) 16,70% nincs adat 28,10%
Hoteit és mtsai. (2024) nincs adat 51,4 % 58,3 %

Neta és mtsai. (2018) nincs adat nincs adat 33 %

Rosioari és mtsai. (2025) nincs adat nincs adat 54,8 %

Matias és mtsai. (2018) nincs adat 25 % nincs adat

2. tébldzat: Fizikai aktivitdst 8sszehasonlité tdbldzat (sajdt szerkesztés)

A nemzetkozi vizsgdlatok monitoroztdk a fizikai aktivitdst negativan befolydsolé objektiv
és szubjektiv tényez8ket is. A braziliai serdiil6k tarsadalmi-gazdasdgi statusza kulcsszerepet
jatszott a fizikai inaktivitds elérejelzésében. Ezt bizonyitotta, hogy azok a serdiilék, akiknek
az édesanyja alacsony iskolai végzettséggel rendelkezett (>8 év) és a csalddjuk jovedelme nem
haladta meg a minimdlbér kétszeresét, nagyobb valészin(iséggel nem teljesitették a fizikai

aktivitdsi ajinldsokat (Santos és mtsai., 2019). Ellenkezd eredményre jutottak a libanoni
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serdiil8k korében, ahol a 60 percig tartd fizikai aktivitdst hirom vagy t6bb napon keresztiil
végzdk ardnya az dllami iskoldban 54,2%, a magéniskoldkban 49,5%. Erdekesség, hogy
a magdniskoldba jarok kevésbé voltak hajlamosak részt venni csapatsportokban (dllami
44,6%, magin 22%), és kisebb ardnyban kapcsolédtak be az iskoldn kiviili sporttevé-
kenységekbe (dllami 48,8%, magdn 33,5%). Figyelemfelkeltd a két eredmény Gsszevetése,
amely megmutatja, hogy megfelelé gazdasdgi stitusz nem minden esetben segiti el6 a
fizikailag aktivabb életmddot. A jobb anyagi koriilmények magasabb tdrsadalmi stdtusze is
jelentenek, amelyek megtartdsdére, illetve eléréséére végzett tevékenységek (tanulds, munka
stb.) a rendszeres sportolds hattérbe szoritdsdval biztosithatok. Ezt az dllitdsunkat erdsitik
meg Maha Hoteit és munkatdrsai (2024), akik a testnevelés és az aktivitdskdzponta 6rdk
hidnydt a magdniskoldkban megvalésul6 oktatdsi prioritdsok eltérésében ldtjdk, mivel a
magdniskoldk nagyobb hangsulyt fektethetnek a tanulmdnyi teljesitményre, mig a fizikai
egészség és a rendszeres testmozgds hictérbe szorulhat. Megéllapitdsuk rdvildgit arra, hogy
az iskolai kdrnyezet és a tantervi struktira jelentds — sok esetben negativ — hatdssal van a
serdiilék fizikai aktivitdsira (Maha Hoteit és mtsai., 2024). E tényez8k mellett a megno-
vekedett képernydidé is eléidézdje a sedens életméd elterjedésének, amely nagymértékben
megfigyelhetd a serdiilék korében.

Romadnidban a serdiil6k kozel 75%-a szdmolt be ttlzott {il6id6rél (Rosioard és mtsai.,
2025), de hasonlé eredmények mutatkoznak Eurépdban is. A HELENA-kutatds adatai
szerint az eurdpai serdiilék dtlagosan napi 9 érdt toltenek 6 tevékenységekkel, ami a linyok
esetében az ébrenléti idé 70-73%-4t, mig a fitkndl 66—71%-4dt teszi ki (Moreno és mtsai.,
2014). A braziliai eredmények révildgitottak arra, hogy a fizikai aktivitds elégtelen szintje
nemcsak a sziv- és érrendszeri betegségek kockdzatdt noveli, hanem egyéb egészség-ma-
gatartdsbeli tényez8kkel is 8sszefiigg. Azok a serdiilék, akik nem végeznek heti legaldbb
ot alkalommal napi 60 percen 4t kdzepes vagy magas intenzitdst testmozgdst, nagyobb
valdsziniiséggel fogyasztanak alkoholos italokat. Emellett az elégtelen fizikai aktivitds
noveli annak esélyét, hogy a serdiil6k ne teljesitsék a gytimolesfogyasztdsra vonatkozd
nemzetkozi ajanldsokat, ami hosszt tdvon hozzdjirulhat az egészségtelen tdplalkozasi
szokdsok kialakuldsihoz (Santos és mtsai., 2019).

A magyarorszdgi és nemzetkozi adatok dsszehasonlitdsa alapjan megéllapithaté, hogy
a serdiilék fizikai akrivitdsdnak a novelése globdlis kihivds, amelyet szdmos objektiv és
szubjektiv tényezd befolydsol. A magyarorszdgi serdiilSk fizikai aktivitdsa kedvezébb képet
mutat, mint a mds orszdgokban él6 serdiiléké, de a nemzetkozi trendekkel 6sszhangban
Magyarorszdgon is megfigyelhetd, br kisebb mértékben a fizikai aktivitds csokkenése, a
tulzott Gl6- és ezzel egyiitt a képernydidé novekedése. A kutatdsok alapjin elmondhato,
hogy minden orszdgban a fitk nagyobb ardnyban teljesitik az elvdrt fizikai aktivitdsi szintet,

mint a ldnyok. Ugyanakkor a jobb tdrsadalmi-gazdasdgi stdtusz nem minden esetben
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eredményez nagyobb fizikai aktivitdst, aminek okait elsésorban a tdlzott tanulmdnyi

elvardsokban kereshetjiik.

Tdpldlkozds

Az egészséges életvitel mdsodik meghatdrozé eleme az egészséget tdmogaté étkezési szo-
kasok kovetése. A kutatdsok negativ képet mutatnak a magyarorszdgi serdiil6k reggelizési
szokdsairdl. Derzsi és munkatdrsai (2022), valamint Németh (2022) azt tapasztaltdk, hogy
a serdiilék kevesebb mint 40%-a reggelizik rendszeresen, s 20,9%-uk teljesen mell8zi a
reggeli étkezést. Antal és munkatdrsai (2019) ennél is kedvezdtlenebb eredményre jutottak,
az § vizsgalatukban a megkérdezettek 50%-a egydltalin nem reggelizett.

A kutatdsi adatok egybehangzéan jelezték, hogy az id6 elérehaladtdval a rendszeres
reggelizés gyakorisiga csokkend tendencidt kovet. A negativ tendencia hétterében tobb
tényezd is dllhat, amelyek kozé tartozik, hogy az életkor elérehaladtdval csokken a gyer-
mekek sziil8i irdnyitdsa és a rdjuk forditott sziil8i figyelem, valamint fokozédik az iskolai
terhelés. Ezt a jelenséget aldtdmasztjdk azok a kutatdsi eredmények, amelyek szerint a
héevégék sordn jelentds novekedést mutatott a reggelizési hajlandésdg, ami arra enged
kévetkeztetni, hogy a hétkdznapi id6beosztds és a terhelés kedvezétlen hatdst gyakorol
a rendszeres étkezési szokdsok fenntartdsira. Hétvégén a tanuldk 67%-a reggelizik
rendszeresen, tovabb4 az iskolatipus szerinti megoszldsban a gimnazistdk reggeliznek a
legnagyobb mértékben (73,5%) (Derzsi és mtsai., 2022). A nemzetkozi publikdcidkat
dttekintve azt ldttuk, hogy a libanoni (Maha Hoteit és mtsai., 2024) és az eurdpai
serdiilék (Moreno és mtsai., 2014) csupdn fele reggelizik naponta, ami jobb, mint a
magyarorszdgi eredmények, de nem teljesiti a nemzetkozi elvdrdsokat. (3. tdbldzat) A
HELENA-kutatds (Moreno et al., 2014) eredményei sszefiiggést mutattak ki az 018
életmdd és a napi reggelizési szokdsok kozott. A vizsgdlat szerint azok a serdiil8k, akik
ritkdbban fogyasztottak reggelit, dtlagosan 45 perccel tobb idét toltdttek képernyd eléte,
mint a rendszeresen reggeliz8 kortdrsaik. A kutatdk azt is megéllapitottdk, hogy a rend-
szeresen reggelizék alacsonyabb testzsirszdzalékkal és egészségesebb kardiovaszkuldris
profillal rendelkeztek (Moreno és mtsai., 2014).
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Rl i‘;iﬁfﬁi . T
Németh (2022) 40,0% nincs adat

Antal és mtsai. (2019) nincs adat 50,0%

Derzsi és mtsai. 2022) 37,0% 20,9%

Hoteit és mtsai. (2024) 48,3% 7,4%

Moreno és mtsai. (2014) 48,0% nincs adat

3. tdbldzat: Reggelizési szokdsok dttekintése (sajét szerkesztés)

Az étkezési szokdsok mellett a helyes tdpldlkozas is kiemelt szerepet tolt be, amelynek
meghatdrozé eleme a rendszeres napi z6ldség-gytimolcs fogyasztds. A kutatdsi eredmények
alapjdn vegyes kép rajzolédott ki a magyarorszdgi serdiilék napi gyiimélesfogyasztdsdrol. Tuza
és munkatdrsai (2020) vizsgdlata szerint a magyarorszagi serdiilék 62,2%-a fogyaszt napi
rendszerességgel gytimolesot, Németh (2022) kutatdsdban ez az ardny minddssze 27,8%, mig
Derzsi és munkatdrsai (2022) 18,4%-ot allapitottak meg. Antal és munkatdrsai (2019) nem
a gyakorisdg, hanem a tdpanyagbevitel szempontjdbél monitoroztdk a gyiimélcsfogyasztdst,
amely szintén elégtelen mennyiséget mutatott. A gytimélesot ritkdn vagy egyéltaldin nem
fogyasztok ardnya 8,26% (Tuza és mtsai., 2020) és 28,6% (Németh, 2022) kozote mozgortt.
Antal és munkatdrsai (2019) vizsgdlata szintén az elvdrtndl gyengébb eredményt hozott. A
braziliai, romdniai és eurépai serdiilék korében végzett vizsgalatok joval alacsonyabb értékeket
mutattak, ugyanis a fiatalok csupan 19,4%-a (Romdnia), illetve 45,2%-a (Brazilia) fogyasztott
rendszeresen gytimélesot, illetve az eurdpai serdiil6k korében végzett tdpanyagalapu vizsgélat

is alacsony mikrotdpanyag-bevitelt dllapitott meg. (4. tdbldzar)

Németh (2022) 27,8% 28,6 %
Tuza és mtsai. (2020) 62,2 % 8,26 %
Derzsi és mtsai. 2022) 18,4 % nincs adat
Santos és mtsai. (2019) 45,2 % nincs adat
Rosioari et al. (2025) 19,4 % 80,6 %
Moreno és mtsai. (2014) 48,0 % nincs adat

4. tdbldzat: Gyiimélcsfogyasztds dsszehasonlitdsa (sajdt szerkesztés)
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A nem megfeleld tépldlkozds egyik meghatdrozé tényezdje a magas szénhidratbevitel,
amely magdban foglalja a cukrozott élelmiszerek, az édességek és a cukrozott tiditSitalok
fokozott fogyasztdsat. Ez a tdpldlkozdsi minta hozzdjirul az elhizds, az inzulinrezisztencia,
valamint a 2-es tipust cukorbetegség kialakuldsihoz, tovabbd névelheti a kardiovaszkuldris
megbetegedések kockdzatdt. A 2020-ban a magyarorszdgi serdiilék 57,76%-a (Tuza és
mtsai., 2020) fogyasztott napi gyakorisiggal édességet. 2022-re ez az ardny jelentds méreék-
ben, kevesebb mint a felére csokkent, 23,9%-ra (Németh 2022), illetve 24,6%-ra (Derzsi
és mtsai., 2022). Hasonlé eléremutaté tendencia figyelhetd meg a cukros tiditék fogyasz-
tdsiban is. A rendszeresen cukros {iditdt fogyaszté serdiilék ardnya 2020-ban 31,88% volt
(Tuza és mtsai., 2020), 2022-re ez az érték 21,3%-ra (Németh, 2022) és 23,9%-ra (Derzsi
és mtsai., 2022) csdkkent. 2022-ben a tanulék kozel fele, 47,6%-a (Németh, 2022) ritkdn
vagy egyaltaldn nem fogyasztott cukros iditét, ami szintén pozitiv irdnyt valtozdsra utal.
Az energiaital-fogyasztds terén a kutatdsok nem mutattak hasonléan kedvezd tendencidt,
mint az édességek és cukros tidit6k esetében. A napi rendszerességgel energiaitalt fogyasz-
tok ardnya 2020-ban 14,64% volt, amely a HBSC-vizsgélat szerint 13,7%-ra csokkent
(Németh, 2022), de Derzsi és munkatdrsai (2022) esetében az ardny mar 23,9%-ot tett ki.
Derzsi és munkatdrsai (2022) kutatdsukban megéllapitottdk, hogy a szakképzé iskoldkban
tanulék korében kiilondsen magas, 38,2% volt az energiaital fogyasztdsinak ardnya, a
gimndziumban tanul6k esetében ez az érték 4,1% volt. Hasonlé eleéréseket figyeltek meg
a cukros iditd fogyasztdsa esetében a két iskolatipus kozott.

A téplélkozdsi szokdsok a nemzetkozi kutatdsokban is vegyes, de dltaldban negativ
képet mutattak, s elsésorban a helytelen tdpldlkozds és az egyéb egészség-magatartdsi
elemek (fizikai aktivitds, til§ életmdd és okoseszkoz-haszndlat, rizikétényezdk) kapcsola-
taval foglalkoztak. A HELENA-kutatds alapjin az eurépai serdiilék tobbsége elsésorban
vizet fogyasztott, ezt kdvette a cukros idit8, a gytimolcslé és az édesitett tej fogyasztdsa.
A vizsgdlat sordn elvégzett tobbsz6ros linedris regresszids analizis eredményei azt mutat-
tak, hogy a cukrozott italokat fogyasztok esetében nagyobb volt az inzulinrezisztencia
eléforduldsinak valészinisége, mint az ezeket az italokat melléz§ térsaik esetében. Neta
és munkatdrsai (2021) braziliai serdiilék kérében végzett kutatdsok sordn étrendi min-
tak figyelembevételével hdrom kisérleti csoportot hoztak létre: ,hagyomdnyos”, ,snacks”
és ,western”. Eredményeik alapjén megillapitottdk, hogy a serdiil8k tédpldlkozdsa egyre
inkdbb magas energiatartalmu, cukrokban, zsirokban és nitriumban gazdag, valamint
alacsony bioldgiai éreékii élelmiszerekbdl dllt. Az ilyen élelmiszerek kozé tartoznak az
édességek, a desszertek, a fagylaltok, a stitemények, a piték, a cukrozott italok és a sés
ragesdlnivalék. Az ul6 életmdddal kapesolatos eredményeiket Gsszevetve a tdpldlkozasi
szokdsokkal, dsszefiiggést taldltak a tdlzott édességfogyasztds és a sedens életmdd kozoe.

A kutatdk arra a kdvetkeztetésre jutottak, hogy a ,,nyugati” életmdd jellemz8i kozé tartozik
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a csokkent fizikai aktivitds, a megndvekedett képernyd elétt toledee id8, valamint a magas
zsir-, szénhidrdt és ndtriumtartalmi élelmiszerek rekldmjainak fokozott jelenléte, amelyek
egylittesen kedvezdtlen hatdst gyakorolnak az egészség-magatartdsra és a tdpldlkozdsi
szokdsokra (Neta és mtsai., 2021).

A libanoni és romdniai kutatdsok eredményei eltértek a kordbban ismertetett tendenci-
dkedl. Az elemzések alapjdn a libanoni fiatalok kozel fele a vizsgélatot megel6z6 hét napban
egydltaldn nem fogyasztott cukrozott tiditditalt, mig a magdniskoldkba jiré tanulék koré-
ben egydltaldn nem tdrtént cukrozott italfogyasztds. A kutatds sordn osszehasonlitottdk az
llami és a magdniskoldkba jéré serdiil6k tdpldlkozasi szokdsait, és megallapitottdk, hogy
a magdniskolai tanul6k jellemzéen magas telitettzsir-tartalma, feldolgozott élelmiszereket
fogyasztottak, migaz dllami iskoldkban tanulék a gyorséttermi ételeket részesitették elény-
ben (Maha Hoteit és mtsai., 2024). A pozitiv eredményekben feltételezhetden tédrsdalami,
illetve valldsi szokdsok is szerepet jatszhatnak, azonban a kutatds ezek pontos hatdsdt nem
részletezi.

A romdniai serdiil6k 71%-a napi egy adagndl kevesebb cukrozott iidititalt fogyasztott,
mig 24%-uk az elmalt héten egydltalin nem ivott ilyen italokat. A kutaték a kedvezd
eredmények elemzése alapjdn arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy ezek a fogyasztdsi
szokdsok elsésorban nem az egészségtudatos életméd kovetkezményei, hanem inkdbb
a gazdasdgi tényezk és az anyagi lehetéségek korldtozottsdgabol fakadtak (Rosioara és
mtsai., 2025). (5. tabldzat)

Edessé Edesség Cukros | Cukros Enereiaital Energiaital
Publikdcick & | ritkin uditd ditd ritkdn & ritkdn vagy
naponta naponta
vagy soha | naponta | vagy soha soha
Németh (2022) 23,9 % 32,4% 21,30% | 47,60% 13,70% 72,50%

Derzsi és mtsai. 2022) 24,6% nincs adat | 23,90% | nincs adat 23,90% nincs adat

Tuza és mtsai. (2020) 57,76% 8,76% 31,88% | 25,61% 14,64% 68,78%
Hoteit és mtsai. (2024) 49,7% 9,1% 20,3% 47,7% nincs adat | nincs adat
Rosioari és mtsai. (2025) | nincs adat | nincs adat | 29% 71% nincs adat | nincs adat

5. tébldzat: A szénhidrétfogyasztds 8sszefoglald tdbldzata (sajdt szerkesztés)

A magyarorszdgi és nemzetkozi adatok dsszehasonlitdsa rdmutat arra, hogy a serdiilék
taplélkozdsi szokdsai tobbnyire nem felelnek meg az egészséges életmdd kdvetelményeinek.
A legnagyobb problémit a reggelizés elhanyagoldsa, a gytimoles- és zoldségfogyasztds
alacsony szintje, valamint a magas cukor- és energiaital-fogyasztds generalja. A kutatdsok
arra is rdmutatnak, hogy az életkor elérehaladtdval nagyobb mértékben csokken a regge-

liz6k ardnya, illetve a cukros iiditdk fogyasztdsdnak alacsony szintje nem minden esetben
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az egészségtudatos magatartds kovetkezménye, hanem inkdbb tdrsadalmi és gazdasdgi

tényez8k hatdsa.

Megbeszélés, kovetkeztetés

Minden ember legfontosabb célja a mindségi élet, a jlét biztositdsa és a testi-lelki harmonia
kialakitdsa, amelyek a mindennapi élet legfontosabb eréforrdsai. Ezen mindségi dllapotok
megjelenése az egyéni életmédban valésul meg (Herpainé, 2021).

Az egészséggel kapcsolatos korszer(i ismeretek dtaddsdt és ezek interiorizdldsdhoz sziik-
séges képességek kialakitdsit minél kordbbi életkorban kell elkezdeni és alkalmassd tenni
az egyént az élethosszig tartd befogaddsra. Ennek a folyamatnak a legfontosabb feltétele
az egészségtudarossig kialakitdsa. Az egészségtudatossig novelése az egészségkulturilesdg
fejlesztésével érhetd el, amely nagymértékben tiikrozi azt, hogy az egyén milyen viselkedési
repertodrral rendelkezik. Tanulmdnyunkban az egyik legmeghatdrozébb életkori szakasszal,
a serdiilékorral foglalkozd, az egészségtudatos életvitelt vizsgal6 hazai és nemzetkozi kutatd-
sok eredményeit mutattuk be. Célunk volt, hogy betekintést nydjtsunk a magyarorszagi és
mds nemzetiségli serdiildk egészség-magatartdsdba, kiilonos tekintettel a fizikai aktivitdsra
és a tdpldlkozdsi szokdsokra mint az egészséges életmdd kulcsfontossdgt elemeire. A 11
kutatds eredményeinek bemutatdsa révén, a kiilfoldi serdiil8k fizikai aktivitdsdval 6sszevetve
pozitiv képet kaptunk a magyar fiatalok fizikai aktivitdsdrdl, mivel kozel egynegyediik
minden nap végez minimum 60 perces testmozgist, illetve az iskoldn kiviil rendszeresen
sportol6k ardnya is jelentds, 60-70% kozott mozog, szemben a nemzetkdzi eredményekkel,
ahol a napi 60 perces testmozgdst végzdk ardnya nem éri el a 17%-ot. Megitélésiink szerint
a mindennapos testnevelés bevezetése a szdmos felmeriilé probléma ellenére is elénydsen
befolydsolja a fiatalok sportoldsi szokdsait. Ezt a feltételezést tdmasztja ald Uvacsek (2021)
tanulmdnya is, amely a serdiilék 2010 és 2018 kozotti fizikai aktivitdsdnak 6sszehasonlitdsa
sordn novekedést tapasztalt. A nemzetkozi kutatdsokat dttekintve a magyarorszdgi serdiilok
kozote nagyobb ardnyban taldltunk olyan fiatalokat, akik magasabb fizikai aktivitdssal
rendelkeztek, mint a braziliai, libanoni vagy eurépai tdrsaik. A kutatdsok 6sszehasonlitd-
sakor a magyar vizsgélatok elsésorban a pozitiv és a negativ egészségfaktorok eléforduldsi
gyakorisdgdt vizsgdltdk, a nemzetkozi kutatdsok a hangsilyt az adatok kozotti kapcesolatok
feltdrdsdra helyezték. Ennek eredményeként osszefiiggést taldltak a fizikai aktivitds és a
szerfogyasztds, a fizikai aktivitds és az il6 életmdd, valamint a fizikai aktivitds és az elvdrt
tapldlkozdsi magatartds kozott. A nagyobb fizikai aktivitdssal rendelkezd serdiilék korében
kevesebb volt a képernydidd (iil8 életméd idémennyisége), egészségesebben tdpldlkoztak,

és alacsonyabb volt a szer- és alkoholfogyasztdsuk (Uvacsek, 2021).
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Az egészség-magatartds mdsik kiemelt dsszetevéjének, a tdpldlkozdsi és étkezési szoka-
soknak a tekintetében nem taldlcunk kedvezd eredményeket. A fiatalok korében a rend-
szeresen reggeliz6k ardnya nem érte el a 40%-ot, s ez az érték az életkor elérehaladtdval
folyamatosan csokkent. A felgyorsult vildg és a kiilonboz§ teljesitményelvardsoknak valé
megfelelés jelentSsen csokkenti a tanuldk szabadidejét, a pihenésre forditott id6t. A kom-
penzéci6 egyik vesztese az étkezés lehet, a reggeli hdttérbe szoritdsa megndvelheti az alvdsra
szdnt idémennyiséget. Ezt az dllitdsunkat tdmasztja ald az az eredmény, amely szerint hét-
végén mind a két nap a reggelizék ardnya meghaladta a 70%-ot. A nemzetkozi kutatdsok
ezen a teriileten hasonlé eredményeket mutattak, ugyanis a vizsgilt orszdgok fiataljainak
alig fele reggelizik naponta.

A serdiilék kérében a gytimoles-, az édesség, valamint az iiditd- és energiaital-fogyasztds
elmarad az egészséges tapldlkozdsi irdnyelvekben meghatdrozott optimélis szinttdl, ami
hosszt tédvon kedvezdtlen hatdst gyakorolhat az egészségi dllapotukra. Pozitiv el8jelként
tekinthetiink arra, hogy a 2022-ben végzett magyarorszdgi kutatdsok elényosebb képet
mutattak a kordbbi évek kutatdsaihoz képest.

A nemzetkozi felmérések szintén negativ képet festenek az egészséges életvitellel kap-
csolatban, s felhivjik a figyelmet a kedvezdtlen tendencidkra, amelyek a cukrozott tiditdk, a
magas szénhidrét és telitettzsir-tartalma, feldolgozott élelmiszerek, valamint a gyorséttermi
étkezések térnyerését mutatjdk a fiatalok tdpldlkozdsi szokdsaiban. A publikdcidk kiemelik,
hogy az elégtelen fizikai aktivitds mellett az egészség szempontjibdl nem megfeleld taplil-
kozis is szoros dsszefiiggést mutat az 1il6 életmdd és a fokozott szer- és alkoholfogyasztds
megjelenésével.

Az egészség-magatartdssal foglalkozé szakemberek szerint a legnagyobb problémdt a
serdiilk jelenlegi életmddjiban a tudatos magatartds hidnya okozza, s tobbségiik nincs
tisztdban az életmdd egészségre gyakorolt hatdsdval (Ferenczi és Lenténé, 2021). A szak-
emberek a megoldds egyik kulcsdnak a kora gyermekkorban elinditott egészségfejlesztd
folyamatot latjik, amelynek eredményeképpen a gyermekek egészségkulturaltsdga és egész-
ségtudatossdga az életkoruk elérehaladtdval folyamatosan fejlédik. Ebben a kulcsfontossiga
folyamatban kell meghatdrozé szerepet betdltenie a tekintélyi személyeknek, a sziiléknek, a
pedagdgusoknak, a sportszakembereknek, az orvosoknak és a védéndknek, akik mintaadd-
sukkal, timogatdsukkal, valamint a korszer( ismeretek dtaddsdval, a megfelel és hatékony
nevelési és oktatdsi médszerek alkalmazdsdval elésegitik a serdiilék egészségtudatos életvi-
telének kialakitdsdt és az ezen ismeretek internalizdldsahoz sziikséges képességek fejlesztését.

Az elemzések ramutattak arra is, hogy a megfeleld egészség-magatartds kialakitdsdt, az
intervencids programok megtervezését csak holisztikus szemlélettel, az egyes elemek kozotti
osszefiiggések figyelembevételével lehetséges megvaldsitani. Az egészségfejlesziési progra-

mok sikerességéhez nagymértékben hozzdjérul a korosztdlyi sajitossigok szem eltt tartdsa,
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a tekintélyi személyek részérdl az adekvdt pedagégiai magatartds, a digitdlis eszkozok
bevondsa. A felgyorsult, digitalizdlt vildig megkdveteli a rovid idejd, az egészség-magatartds
osszetevdit tartalmazé komplex modulokbdl 4116, a digitalizdciét felhaszndlé, de a kozosségi
tevékenységet is timogatd egészségfejlesztési programok létrehozdsit.

Bizunk abban, hogy a tanulmdnyunk értékes timpontot nyujt az egészségfejlesztési
intézkedések kulcsfontossdgu teriileteinek a meghatdrozdsdban, valamint az egészségfej-
lesztési stratégidk megtervezésében, kidolgozdsdban és U kutatdsok megvaldsitdsdban,

ezzel is hozzdjirulva a serdiil8k egészségtudatos életmddjdnak hosszu tévu kialakitdsihoz.
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