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A mediterran étrend a hosszu élet titka?
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A statisztikai adatok szerint jelenleg a mediterran
taplalkozast folytato népek korében a legmagasabb a
varhat6 élettartam. Az utébbi évek kutatasai, kéztiik a
PREDIMED vizsgalat is ezt igazolta. Minél jobban kovet-
juk a hagyomanyos mediterran taplalkozas ismérveit
(olivaolaj hasznalata, boséges zoldség- és gyiimélcsfo-
gyasztas, olajos magvak, jellegzetes filiszernévények
hasznalata, teljes oOrlésii lisztbdl késziilt kenyér és a du-
rumlisztbdl késziilt tészta, tengeri halak és a szarnyas
hisok elényben részesitése a voros husokkal szemben,
kevés tej és tejtermékfogyasztas, rendszeres vorosbor,
jellegzetes étkezési kultira, mediterran életmadd, és
életstilus), annal nagyobb az esélyiink a hosszu életre.

Statistical data suggests that nowadays life ex-
pectancy is longer among populations who follow a
Mediterranean diet. Recent years' research, including
the PREDIMED audit has also pointed this out. The more
the principle of the traditional Mediterranean diet is
followed (olive oil, an ample amount of fruit and vege-
tables, nuts, certain typical herbs, wholemeal bread,
durum wheat pasta, sea fish and poultry instead of red
meat, a meagre amount of milk and dairy products, red
wine, the typical gastro-culture, Mediterranean life-
style), the more chance we have for a longer life.

A WHO 2002-es beszamoléjaban arrél olvashatunk,
hogy a mediterrdn orszagokban a tébbi eurdpai orszaghoz
képest mintegy 10 évvel magasabb a véarhatd élettartam.
Szadmos kutatast inditottak ezekben az orszagokban, hogy
megtudjak, miért alacsonyabb a sziv és érrendszeri, vala-
mint a rékos megbetegedésekben szenveddk arénya a
Foldkoézi tenger partvidékén élék (spanyolok, franciék, ola-
szok) korében, mint a kontinens més orszégaiban. A kutatok
arra a megallapitasra jutottak, hogy mindez a mediterran ti-
pusu taplalkozasnak és életmédnak kdszoénhetd. Mibdta a
halalozasi statisztikakbol kiderUlt, hogy e régié lakoi élnek a
legtovabb, az6ta prébaljak a taplalkozaskutatok megfejteni,
hogy az étrend vajon melyik dsszetevéjének tulajdonithatd
ez a jotékony hatas? Az eredményekbdl Ugy tlnik, hogy
kilén-kilon egyik dsszetevé sem nevezhet6é csodaszernek,
valoszinlleg az 6sszes alkotorész kombinacidja teszi ezt a
taplalkozéasi forméat ilyen egészségessé [1].

Egy Gordgorszagban 4 éven keresztll végzett kutatas
eredményei szerint, minél szorosabban kdveti valaki a ha-
gyomanyos téplalkozast, annal nagyobb a valdszinlisége
annak, hogy nem sziv- és érrendszeri, vagy daganatos be-
tegségben fog meghalni. A vizsgalt idészakban 25%-kal ki-
sebb valészinliséggel haltak meg az étrendet szigortan be-
tartok azokkal szemben, akik nem kdvették ezt az étrendet

[1]. Demosztenész Panagiotakosz az athéni Harokopio
Egyetem kutatéja az amerikai Journal of The American
College of Cardiology cimi szaklapban kozzétett eredmé-
nyei szerint a metabolikus szindroma (amelyet a tulsuly, a
koros vérzsir dsszetétel, a magas vérnyomas, €s a magas
vércukorszint egylttes el6fordulasa jellemez) megelézhet6,
s6t egyes elemei is jol kezelhet6k a mediterran tipusu tap-
lalkozéassal [2]. Koztudott, hogy a metabolikus szindroma
szoros Osszefliggésben van a sziv és érrendszeri megbete-
gedések kialakulasaval.

Egyes kutatasok szerint ezzel az étrenddel a Il. tipusu
cukorbetegség is megelézhet6. Egy, a British Medical
Journalban megjelent tanulmany szerint 83%-kal kisebb
eséllyel alakul ki ll. tipusu diabétesz azoknal, akik mereven
ragaszkodtak a hagyomanyos mediterran étrendhez [3].

Spanyol szakemberek pedig azon faradoznak a Barce-
lonai Orvosi Kutaté Intézetben, hogy a jovében specialis, bi-
zonyos élelmiszerekkel miik6édd terapiat dolgozzanak ki a
sziv és az érrendszer betegségeinek kezelésére és meg-
el6zésére. Vizsgalatuk soran harom csoportot hoztak létre.
Az egyik csoport hagyomanyos mediterran étrendet kapott,
amely polifenolokban gazdag extra-sz(iz olivaolajat is tartal-
mazott, a masik csoport ugyanezt a menit fogyasztotta,
csak polifenolokban szegény olivaolajjal, a harmadik cso-
port atlagos modon étkezett. Harom hénappal késébb az
els6 csoportnal az érelmeszesedésben szerepet jatszo
gének kifejez6dése csokkent, valamint az olivaolajban talal-
hat6 polifenolok is kedvezden befolyasoltak a koszoruerek
meszesedését. A kutatok azt is tapasztalték, hogy a medi-
terrén étrend extra szliz olivaolajjal kiegészitve kedvezéen
befolyasolja a lipidek oxidaciojat, az inzulinrezisztenciat, a
gyulladasos folyamatokat, és a karcinogenezist [4].

Az utbbbi idészak legnagyobb vizsgalata a kézel 6t éven
keresztll, Spanyolorszagban végzett PREDIMED tanul-
many volt. A vizsgalattal azt akarték bizonyitani, hogy a kar-
diovaszkularis megbetegedések megel6zésére a leghatéko-
nyabb modszer a mediterran étrend két féle valtozata: tehat,
hogy alkalmasabb-e az extra sz(iz olivaolajjal nagymérték-
ben kiegészitett, illetve a tébb di6t, mandulat és mogyoro6t
tartalmazé étrend a sziv és érrendszeri megbetegedések el-
sOdleges megelbzésére, mint a zsirszegény étrend, amelyet
a kontroll csoport fogyasztott. A vizsgalatban résztvevok
magas rizikéju (legalabb harom rizikéfaktorral rendelkezd),
még nem beteg személyek voltak. A mediterran étrend mellé
az egyik csoport hetente 1 liter extra sz(iz olivaolajat, mig a
masik csoport naponta 30 g olajos magvakbol allé keveréket
(15 g diot, 7,5 g mandulat és 7,5 g mogyorét) kapott kiegé-
szitésként. Azt is meghatarozték, hogy az étrend sok z4ld-
séget és gyuimolcsot, sok halat, olajos magvakat, mérsékel-
ten tejet és tejtermékeket, kevés vords hast, heti 7-9 pohar
vorosbort is tartalmazzon. A két mediterran diétas csoport-
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ban résztvevlk szamara a dietetikusok a vizsgélat elején,
majd negyedévente egyéni és csoportos tanacsadast tartot-
tak. Ennek keretében minden alkalommal megbeszélték,
hogy a meghatéarozott 14 szempont szerint mennyire sikerult
betartani a diétat, majd ez alapjan személyre sz6l6 tanacso-
kat kaptak. A kontroll csoportban résztvevék is részesultek
diétas tanacsadasban a vizsgalat elején, majd szintén fel-
meérték, hogy mennyire tartjak az étrendet, és kaptak egy ta-
jékoztato flzetet a zsirszegény diétardl. Természetesen a
vizsgalat alatt folyamatosan torténtek laboratériumi méreé-
sek, melyekkel az étrendek betartasat ellendrizték [5, 6].

A vizsgalat végén azt tapasztaltak, hogy a két mediterran
étkezést folytatd csoportban 30%-kal alacsonyabb volt a sziv
és érrendszeri halalozas, mint a nemzetkézi ajanlas szerinti
zsirszegény étrendet kdvetdk korében [5]. Azt is medfigyel-
ték, hogy az egészséges étrend kedvezden befolyasolta id6-
sebb emberek agymiikédését, mentalis allapotat [6].

A MEDITERRAN TiPUSU ETKEZES ISMERVEI

A mediterran étrendet hajlamosak vagyunk altalaban az
olasz konyhaval azonositani, ami érthet6 is, de azért egyik
mediterran orszagban sem azonosak teljesen a taplalkoza-
si szokasok az olaszokéval, mindegyiknek megvan a sajat
jellegzetessége. Természetesen vannak olyan szokasok,
amelyek tébb déli orszagban is fellelneték. A mediterran ti-
pusu taplalkozas a szezonalisan elérhet6 és helyben termett
noévényi eredetli élelmiszerek el6térbe helyezésén alapul,
melyeket legtdbbszor, lehetdleg frissen, a lehetd legkisebb
mértékd élelmiszeripari feldolgozas utan fogyasztanak.
Fontosnak tartjak a valtozatossagot és a minéséget, az egy-
szer(i és természetes ételeket kedvelik.

A mediterran konyha zsiradékként allati zsiradékok he-
lyett szinte kizarblag oliva olajat hasznal. Ezt teszik hidegen
a salatakra, zoldségekre, de ezt haszndljak f6zéshez, su-
téshez is, sét a kenyérre sem vajat, vagy margarint kennek,
hanem izesitett olivaolajba martogatjak. Tébb vizsgéalat sze-
rint 6sszefliggés van az olivaolaj-fogyasztas mértéke és a
kardiovaszkularis riziké kdzoétt. Az olivaolaj szamos pozitiv
tulajdonsaggal rendelkezik. Kedvezd a zsirsavosszetétele,
magas az egyszeresen és tObbszdérdsen telitetlen zsirsav-
tartalma (~70% olajsav, ~10% linolsav). Kisebb mennyiség-
ben tartalmaz A- és E-vitamint, fitoszterineket, valamint fe-
nolos anyagokat. A benne talalhaté egyszeresen telitetlen
LDL szintjét csokkentik. Emellett az extra sz(iz olivaolajban
— a tébbi olajhoz képest — kilénésen nagy mennyiségben
talalhaté fenolos anyagok antioxidans hatasanak kdszénhe-
téen csokken az LDL-koleszterin oxidacioja, és csokken a
trombusképzédés kockazata, a trombocita aggregéacio gat-
lasa folytan [7], és hatékonyan véd a daganatos betegségek
ellen. Beauchamp és munkatarsai 2005-0s kozleménye
szerint a hidegen sajtolt extra-sziz olivaolajbdl izoléltak egy
Uj, oleokantalnak elnevezett, dialdehid-szerkezetl vegyiile-
tet, amely a nem-szteroid tipusu, gyulladasgéatio hatéanya-
gokhoz hasonléan gatolja a gyulladasos folyamatokat. Ugy
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tlinik, hogy az extra-sz(z olivaolaj hosszutava rendszeres
fogyasztasaval (50 mi/nap), folyamatosan kis dozisban a
szervezetbe kerlld oleokantal hatésa is hozzajarulhat a
szivinfarktus kockazatanak csékkentéséhez [8,9].

A mediterran étrendre jellemzé a b&séges z6ldség- és
gyumolcsfogyasztas. A dél-eurdpai orszagok lakoi évente
atlagosan 200 kg zOldséget és 120 kg gylimdlcsoét fogyasz-
tanak. Ez azért kbvetendd, mert amellett, hogy sok rostot,
vitamint és asvanyi anyagot tartalmaznak, segitenek a test-
suly karbantartasaban, igy az egészség meg6rzésében is
[10]. Magas a telitd értékik és alacsony a kal6riatartalmuk.
A benniik 1évd rostok gatoljak és lassitjak az energiat ado
tapanyagok felszivodasat, igy csokkentik az elhizas veszé-
lyét.

Etrendjik kézéppontjaban — naponta tébb alkalommal —
a friss, helyben termett, minél kevésbé feldolgozott, szezo-
nalis élelmi anyagok allnak, egyszer(ien, de étvagygerjesz-
téen elkészitve. A Foldkdzi-tenger mellett élék asztalan
gyakran szerepel példaul a cukkini, a padlizsan, a paradi-
csom, a spenot, az articsoka, a kilénbdzé szinl hisos pap-
rikék, fokhagyma, a sparga, olajpbogyé és a hivelyesek.
Ezeket a z6ldségeket legtdbbszdr nyersen, salatanak elké-
szitve, kilonféle (féleg olivaolajos) &ntetekkel, vagy e nélkil
talaljak. Kozkedvelt elkészitési forma a grillezés, valamint a
rovid ideig tartd parolas, melynek soran csak roppanosra,
vagy ahogyan az olaszok mondjék ,al dente” (fogkeményre)
paroljak. A hékezelés miatti thpanyagveszteség igy minima-
lisra cs6kkentheté.

Kbzkedveltek a sok paradicsomot tartalmazo, voros-
hagymaval, fokhagymaval és olivaolajjal készult martasok
(pl. sofrito). A paradicsom polifenolokban gazdag, a benne
talalhato likopin pedig az egyik legjelentésebb karotinoid, ez
adja a paradicsom piros szinét. Ez az er6sen antioxidans
hatasu vegyllet védi a sejtmembrant, megkéti a szabad-
gyokoket, anticarcinogén, csdkkenti az endogén koleszterin
bioszintézisét, és az LDL oxidaciojat, ezaltal cstkkenti az at-
heroszkler6zis kockazatat [11]. A likopin hatasa f6tt ételek-
ben jobban érvényesil, mivel hé hataséara a likopin kény-
nyebben hozzaférhetévé valik a szervezet szamara. Likopin
nagy mennyiségben talalhatd a tésztaételeikhez hasznalt
paradicsom alapl, zéldfiszerekkel izesitett, hozzaadott
cukrot nem tartalmazd martasokban, valamint a feldolgozott
paradicsomkészitményekben, igy példaul a slritett paradi-
csomban, a paradicsomlében, vagy akar a ketchupban.

A friss zoldségfélék mellett heti rendszerességgel fo-
gyasztanak szaraz huvelyeseket is, melyeknek szintén
magas a rosttartalmuk és emellett értékes ndvényi fehérje-
forrasok. A gyimoélcsoket is jorészt feldolgozatlan formaban
fogyasztjak, 6nmagéaban, vagy gyumolcssalatanak, desz-
szertnek. Kedvelt gyimdlcs az eper, a meggy, a barackfé-
Iék, a dinnye, a narancs, a citrom, a szilva, a sz616. Szive-
sen fogyasztanak aszalt gyimoélcsoket is. Salatdkhoz, kére-
tekhez, desszertekhez gyakran hasznalnak olajos magva-
kat, di6t, mandulat, mogyoro6t, esetleg fenydmagot, szezam-
magot. Ezeknek a magvaknak nagyon j6 a zsirsavdsszeté-
telik, nagyrészt egyszeresen és t6bbszordsen telitetlen
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zsirsavakat tartalmaznak, emellett sok benniik az asvanyi
anyag. A dibnak magas az alfa-linolénsav tartalma, amely az
omega-3 zsirsavak csoportjaba tartozik és esszencialis zsir-
sav. Az alfa-linolénsav fontos szerepet t6lt be az immun-
rendszer mikddésében, a gyulladasos folyamatok és a vér-
nyomas csOkkentésében, igy a szivinfarktus megel6zésé-
ben is.

A mediterran térség gazdag izvilagahoz a jellegzetes f(-
szerndvények is hozzajarulnak, a bennik 1évd illéolajoktol
intenziv izliek lesznek az ételek. A nagy mennyiség( z4ldfi-
szer hasznélatnak kdszénhetéen kevesebb sét hasznalnak,
aneélkul is izletesek lesznek az ételek, hiszen ebben az eset-
ben a fliszernévények ize dominal, a s6 csak kiemeli azt.
Kedvelt z6ldfliszereik: az oregano, bazsalikom, rozmaring,
kakukkfl, majoranna, zsalya, koriander. Gyakran hasznalt
izesitd még a véroshagyma, a fokhagyma, a bors, a fahéj. A
sok zoldfiszer hasznalatanak kdszénhetéen kevesebb s6
kerll az ételekbe.

Az étrend masik alapvetd élelmiszere a teljes 6rlési
lisztb&l készult kenyér és a durumlisztbdl készllt tészta, me-
lyek szintén rostokban gazdagok, sok vitamint és asvanyi
anyagot tartalmaznak. A magas rosttartalmuknak, és a du-
rumbuza lassan leboml6 keményitGszerkezetének kdszdn-
hetéen nem emelik meg ugrasszeriien a vércukorszintet, gli-
kémias indexUk alacsonyabb, mint a fehérlisztbdl készdlt ke-
nyérnek és tésztanak. Emellett a tésztaételek enyhébb vér-
cukoremel® hatasahoz az is hozzajarul, hogy a zdldségéte-
lekhez hasonlban a tésztakat sem f6zik sokaig, csak félke-
ményre. Ezen kivil a mediterran térségben a tésztabol ké-
szllt ételek sok zdldséget tartalmaznak (pl. z6ldségekkel
készilt tésztasalatak, tészta ételek zoldségmartasokkal,
zOldségekkel készilt pizzak), husfélét pedig egyaltalan
nem, vagy csak nagyon keveset.

A tradicionalis mediterran életmoédot folytatok hetente
legaldbb egyszer, vagy inkabb tébbszér fogyasztanak ten-
geri halakat és a tenger gyumolcseib6l készlt fogasokat. A
halak magas fehérjetartalmdak, esszencidlis zsirsavakban
gazdagok, a tengeri hal a legjobb omega-3 zsirsavforras. A
legtdbb omega-3 zsirsavat (EPA, DHA) a makréla, a hering,
a tonhal, a lazac, a hekk, és a szardinia tartalmazza. Az
omega-3 zsirsavak a tébbszérésen telitetlen zsirsavakhoz
tartoznak, emelik a HDL szintet, javitjak a sejtmembran ru-
galmasséagat, csokkentik a triglicerid szintet, gatoljak a sziv-
ritmuszavar kialakulasat és a vérrégképzédést, javitjgk az
immunrendszer mikoédését, jelentés gyulladascsdkkentd
hatéssal birnak. Mindezek altal csdkkentik a szivinfarktus
kockazatat, és az infarktus utani halalozast [12]. A halakat
leginkabb grillezve, vagy parolva fogyasztjak, nem pedig b6
zsiradékban sutve.

A halakhoz hasonl6 gyakorisdggal szarnyas hust esz-
nek. A vOrds husokat alapvet6éen kerilik, havonta csak egy-
szer-kétszer kerll az asztalra, hasonl6an a zsirban dis his-
készitményekhez. A mediterran étrendben a tej- és tejter-
mékeknek kisebb a szerepe, leginkabb zsirszegény sajto-
kat, joghurtokat fogyasztanak, illetve hasznalnak az ételek
készitésekor. Legtdbbszor el6ételként, salatak alkotorésze-

ként, desszertként vagy zdldségekkel, gylimdlcsokkel
egydtt talaljak.

A mediterran étrend egyik alapvetd ismérve a rendsze-
res, de mértékletes voérdsborfogyasztas, étkezések utan. A
vorosbor laboratériumi vizsgalatai soran nagy mennyiség-
ben (1400-1800 mg/l) talaltak fenolos anyagokat, melyek a
szervezetben antioxidansként viselkednek [13]. Ezek a fe-
nolos vegyuletek gatoljak az LDL oxidacidjat és a vérrog-
képzbdést, emelik a HDL szintet, értagitd hatasuak, elése-
gitik a nitrogén-oxid termelését a szervezetben, amely szin-
tén értagitod hatasu. llyen polifenol példaul az oxidaciét er6-
sen gatlo hatasu rezveratrol is. A vordsbor kiléndsen joté-
kony hataséat ennek a vegylletnek tulajdonitjak, mely tébb
ponton is képes az érelmeszesedés folyamatat leéllitani, il-
letve kedvezéen befolyasolni [14]. A vérésbor férfiaknal napi
2-3 dl, néknél 1-2 dl mennyiségben preventiv hatasu a sziv
és érrendszeri megbetegedések szempontjabol. Ennél na-
gyobb mértéki fogyasztasa karos lehet az emésztészervek-
re és a majra [15].

A mediterran taplalkozas étkezési kulturat is jelent, az ét-
kezésnek szertartasa van, a kdzdsségi €let egyik szintere. A
tarsaséag is fontos, az étkezések hosszas beszélgetésekre
adnak alkalmat. Az étkezésnek megadjak a modjat, id6t
szannak ra, csaladi kérben kuldndsen nagy a jelentésége az
igy egyutt toltott iddnek.

A MEDITERRAN ELETMOD

Val6szinlleg nemcsak maga az étrend, hanem a medi-
terran életméd, életstilus is hozzajarul a dél-eurdpai orsza-
gokban a kedvezd megbetegedési és halalozasi adatokhoz.
Ehhez az életstilushoz hozza tartozik a rendszeres mozgas,
a rengeteg napfény, a tenger, a tarsas kapcsolatok fontos-
saga, és az élet, ezen belul az étkezés élvezete. A pozitiv
pszichologiai eredményekhez hozzajarul a jellegzetes élet-
ritmus, a héség miatti délutani szieszta, a lazabb életfelfo-
gas, a nyugodtabb, kevésbé stresszes életmdd. Eletiikben
nagy hangsulyt kap a harmoénia, a szépség, az egyensuly, a
mediterran hagyomanyok kdvetése [16].

MIT TEHETUNK MI MAGYAROK?

+ ElBszodr is ragaszkodjunk a helyben termett, szezonali-
san elérhetd, friss és minél kisebb mértékben feldolgo-
zott éleimiszerekhez.

+ Kerlljik a zsirban dis élelmiszereket, zsiros ételeket.
Lehet&ség szerint ételkészitéshez hasznaljunk olivaola-
jat, esetleg repce-, vagy lenmagolajat. Vaj és margarin
helyett is hasznalhatunk olivaolajat. A salatakat célszer(
extra-szlz olivaolajjal készitett Gntetekkel késziteni.

+ Asztalunkra naponta t6bbszor is keriljon friss zoldség és
gyumolcs. Friss zbldséget ehetlink minden hideg étke-
zéshez, napkdzben ,nassolni valdénak”, f6étkezésekre sa-
latanak. Naponta készitslink zéldségekbdl leveseket, f6ze-
Iekeket, rakott-, toltott ételeket, koreteket, egytalételeket.

+ A paradicsomos ételek a magyar konyhaban is kedvel-
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tek, fleg cukorral készitve. A mediterran térségben cuk-
rozatlan formaban fogyasztjak, féleg martasok formaja-
ban, inkabb véréshagymaval, fokhagymaval és kulénbo-
z0 flszerekkel (bazsalikom, oregand stb.) kombinalva.
Etrendlinkben rendszeresen szerepelienek hivelyesek is.
A gyumbdlcsdket naponta tdébbszdr is fogyaszthatjuk
nyers formaban, gyimélcssalatanak desszert helyett is.
Napi rendszerességgel fogyasszunk kis mennyiségben
(3-4 dkg) olajos magvakat (mandula, di6, mogyord).
Vélasszuk a teljes 6rlésii gabonakbol készllt kenyereket,
pékstteményeket [17], és a durumlisztbdl készilt tésztakat.
Atésztakat ne f6zzUk tul, csak félkeményre, és sok hus he-
lyett inkabb z6ldségekkel, sovany sajttal kombinaljuk.

A vords husok fogyasztasat probaljuk minimalisra csok-
kenteni [17], helyette inkabb szarnyast és halat egyunk.
Hetente legalabb egyszer kerljon tengeri halbdl készilt
fogas az asztalra. Ne csak a b8 olajban sutétt rantott
halra gondoljunk, prébaljunk ki minél tébb uj, halbél ké-
szithetd receptet.

Atejtermékek kozil lehetdleg a zsirszegény sajtokat, ke-
firt és joghurtot valasszuk ételkészitéshez is.
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Az alkoholfogyasztasban fontos a mértéktartas, de egy
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Elkesziilt az egészségkommunikacios felmérés gyorsjelentése

A Nemzeti Egészségfejlesztési Intézet altal végzett kutatas szerint az elhizott vagy tdlsulyos felnétt lakossag minddssze 45 sza-
zaléka van tisztaban azzal, hogy teststlya nem megfeleld, 54 szazalékuk normalis testtdmeglinek, 1 szazalék pedig sovany-
nak tartja magat. A feln6ttek 41 szazaléka nem végez elegend® fizikai aktivitast, pedig 81 szazalékuknak lenne ra lehetésége.
Szinte az 6sszes dohanyos tisztdban van a cigaretta kéros hatasaival, de csak egytizediik vallja magat elég motivaltnak
ahhoz, hogy felhagyjon a dohanyzéassal, mikézben mi magyarok vilagels6k vagyunk a tiidérak okozta megbetegedésben
és halalozasban. Az alkoholfogyasztas szempontjabol a nagyivok kdzé sorolhaté felndttek kdzel kétharmada rendelkezik
ismeretekkel az alkohol kéros hatasairdl, mégis csak 17 szazalék nyilatkozott Ggy, hogy megvan a kellé motivaciéja ahhoz,
hogy valtoztasson ezen a karos szenvedélyén.

Mindezek ellenére a felnéttek tobb mint 90 szazalékanak a legfontosabb életcélja, hogy elkeriilje a betegségeket.

Az 6todik, hetedik és kilencedik osztalyos diakok korében készitett felmérésbdl kiderdilt, hogy nagyjabél minden méasodik
tizenéves naponta fogyaszt koffein tartalmu italt (teat, kavét, kolat vagy energiaitalt) és kérilbelll egyharmaduk naponta
fogyaszt egészségtelen élelmiszert. A vizsgalt korosztaly taplalkozasi szokasai er6sen dsszefliggnek a csaladi mintaval,
szUl6i modellel és a k6zdsen eltdltdtt idével. Az egészséges taplalkozasra odafigyeld csaladtag jelenléte a legfontosabb
védofaktor a gyermekek szamara.

A cigarettat kiprobalok aranya az életkor elérehaladtaval né, a kilencedikeseknek mar tébb mint fele til van az els6 sza-
lon, harmaduk vallotta azt, hogy az elmult 30 napban valamilyen rendszerességgel dohanyzott. A kilencedikesek dohany-
zasi szokasait vizsgalva lathatjuk, hogy k6zel 80 szazalékuknak van fuistdlgé csaladtagja, a nemdohanyzoknal ez az arany
sokkal kedvezdbb, 55%.

Az 5. osztélyosok 22%-a, a 7. osztalyosok 44%-a, a 9. osztalyosok 79%-a ivott mar valaha egy-két kortynél tébb alkoholt.
A kilencedikesek kdzel harmada legalabb egyszer volt részeg az elmult 30 napban, ennek a csoportnak csaknem a fele
(41%) vélekedik ugy, hogy az alkohol segit ellazulni, felszabadultta tesz. Az alkoholfogyasztas esetében a baratok erés
hatasa figyelhetdé meg: az elmult 30 napban alkoholt fogyaszt6 9. osztalyosok 92%-anak van olyan barétja, aki szintén ivott
az emlitett id6szakban. A csaladdal tolt6tt id6 védodfaktort jelent az alkoholfogyasztassal szemben.

A leginkdbb veszélyeztetett csoportba a dohanyzast és részegséget mar kiprébalé tanuldk tartoznak. Kiugréan magasabb
az elmdlt hénapban dohanyzé és ,részegeskedd” didkok aranya azok kérében, akiknek a szilei tudnak az alkoholfo-
gyasztasroél, de nem érdekli 6ket. Hozzajuk képest fele akkora a veszélyeztetett csoportba tartozék aranya azok kérében,
akiknek a szulei tudnak az alkoholfogyasztasrél és korlatozzak azt.

A gyerekek élettel valo elégedettségérdl elmondhatd, hogy minél tobb mindségi id6t tdltenek a szlleikkel, annal elégedetteb-
bek az életiikkel. A 7. és 9. osztalyosok a harom legfontosabb életcélnak a karriert, a szerelmet és az Snmegvaldsitast tartjak.
Az egészséggel kapcsolatos informacioszerzés esetében mindharom korosztaly legnagyobb aranyban a csaladot tartja hiteles
és elsédleges informécioforrasnak. A leggyakrabban mozgéassal, testedzéssel kapcsolatos témakérben keresnek informaciét.
Kozel 5500 felnétt és 7500 6todik, hetedik és kilencedik osztalyos gyerek részvételével készllt a modszertanat tekintve
nemzetkdzileg is innovativ egészségkommunikacios felmérés. Az adatok részletes elemzése 8sszel készill el. A kutatas
az Eurdpai Unio finanszirozasaval, a Széchenyi 2020 program keretében valdsult meg.
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