Igy élink mi
jarvany idején
Hogyan valtozott taplalkozasunk,

fizikai aktivitasunk a
veszélyhelyzet alatt?

Antal Emese Pilling Robert
dietetikus, szociologus dietetikus
szakmai vezeto kommunikacios vezeto



TET// PLATFORM

Mi volt a kozos kutatas celja?

= Az eletmoddal, a taplalkozassal foglalkozo szakemberek, rajtuk keresztul pedig a teljes
lakossag szamara hasznos informaciok megszerzése az alabbi kérdésekben:

= Milyen hatassal van egy rendkivili helyzet a hazai lakossag taplalkozasara, fizikai aktivitasara?

= Hajlandok vagyunk-e kilsd kényszer hatasara valtoztatni életmodunk, ezen beldl
taplalkozasunk egészén?

= Amennyiben igen, azt milyen iranyban tesszik?

= Mire tudjuk hasznalni ezeket az adatokat?
= FelkészUlni a jarvany esetleges masodik hullamara
= Mas, hasonlo hatassal jard helyzetekben gyorsabban reagalhatunk

= Jobban ki lehet szamitani a lakossag reakciot, ezaltal segithetink az ellatasi lanc jobb
szervezeseben is




Mit tudtunk
meqg?




Egyhangubban etkeztink?

6,6% Mennyire jellemzé az eqyhangubb
étkezés a veszélyhelyzet idejéen?

= Majdnem minden masodik ember
valtozatosabban, szinesebben
étkezett a jarvanyhelyzet alatt

= Minddssze 6,6% szerint lett
egyhangubb a taplalkozasa

B

m Kevésbé jellemzé ~ Nem valtozott = Jobban jellemzé




Vegre jutott ido a konyhara is
Sok idét toltok a fozéssel

Minden harmadik valaszado tobb idot

toltott fozéssel, mint a
jarvanyhelyzetet megel6zoen

m Kevésbé jellemzé ~ Nem valtozott = Jobban jellemzé




Az etrendkiegészitok nepszerusege toretlen maradt

Etrendkiegészitét, példdul vitaminokat

szedek...
Tobb étrendkiegészitot szedett a
valaszadok majdnem egyharmada

m Kevésbé jellemzé ~ Nem valtozott = Jobban jellemzé




Egészseges taplalkozas

= ,Egészségesebben taplalkozom”

= Pozitiv, hogy minden 6. ember jobban,
egeszsegesebben taplalkozott.

« Haromnegyedik nem valtoztatott az
étkezesi szokasain.

m Kevésbé jellemzé ~ Nem valtozott = Jobban jellemzé




Kosarunk a tap

= Tobbet vasaroltun

Tejtermek (23 %)

alkozastudomany szempontjabo

<:
Zoldsegfelekbdl (32 %)
Gyumolcsfelekbol (30 %)

Szaraz hivelyesek (18 %)

» Kevesebbet vasaroltunk:

Edesség, csokoladé, keksz (27 %)
Sos ragcsalnivalok (26 %)
Alkohol (25 %)
Energiaital (28 %)
Cukor (16 %)




Ftkezések gyakorisaga

1,3% = Avalaszadok tobb mint
haromnegyedenél nem valtozott
= Pozitiv, hogy ~14% gyakrabban
étkezik, mint korabban
= Af0 kerdés, hogy valtoztattunk-e az
adagok méretén?

m NT = Csokkent Nem valtozott = Nott




Nem akarunk az adagokbol engedni

~lgyekszem kisebb adagokat
fogyasztani”

= Tovabbra is szeretink lakmarozni: a
valaszadok kozel haromnegyede
nem valtoztatott az adagok méreten

= Ekozben korulbeltl ugyanannyian
csokkentették azokat, mint
amennyien novelték

m Kevésbé jellemzé ~ Nem valtozott = Jobban jellemzé




Fizikai aktivitas merteke

= Alakossag kozel fele kevesebbet
mozgott, mint a jarvany eldtt

= AlehetOséget csak minden hatodik-
hetedik ember hasznalta ki a fizikai
aktivitasanak novelésere

m Tobbet Ugyanannyit = Kevesebbet




Testsulyvaltozas a veszelyhelyzet alatt

5,1% = Ha tobbszor étkezink, tobbet is

eszunk?
= A valaszadok kozel negyede hizott!

= Ekozben tizbdl csak egy ember
fogyott

= NT = Hizott Nem valtozott = Fogyott




Testsulyvaltozas a veszelyhelyzet alatt

Fogyas (10,4 %) Hizas (24,1 %)

Akik testsulytobbletrol szamoltak be,
atlagosan 3 kilogrammot hiztak

S8 L

Tobb mint kétszer annyian (24,1 vs. 10,4%)
mondtak azt, hogy a sulyuk nétt a
veszélyhelyzet ideje alatt

9 % 4 kg-nal tobbet hizott!

Akik fogytak, azok sulya atlagosan 3,7 kg-mal
csokkent

Load

Az atlagos testsulyvaltozas reprezentativ mintan
kozel +1 kg/fo
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TAPLALKOZAS ELETWO0 TESTIOZGAS

Tévhitek: most annyira nem doltink be

szoras

Az elsavasodott szervezet hajlamosit a Az atlagnal azért jobban hiszink
I 5w

koronavirus fertozesre = aszervezet elsavasodasaban

Ha tul sok vizet iszunk, kénnyebben _ . 2 fokhaavma védahatasaban
elkaphatjuk a jarvanyt 1,12 0,579 gy

= és acitrusfélék erejében
A szervezet lUgositasa megvéd _ 128 0,882
benninket a koronavirus fertézéstdl 13 = -

A citrusfélék fogyasztasa megvéd
.. i meot . . 5 .7
bennUnket a koronavirus fertozestol 1

Az alkoholfogyasztas megved _ 13
bennUnket a koronavirus fertozéstol 124 0,733
A fokhagyma megvéd benninket a _ 1 60
koronavirus fertdozéstol 1 1,028
0,00 0,50 1,00 1,50 2,00 2,50

Otfokd skdlan értékelve (5=teljesen egyetértek)



Osszefoglalas

= Mivel tobb idot tudtunk forditani a taplalkozasunkra, ezért valtozatosabban allitottuk 6ssze a napi
étrendinket, tobb idot toltottink fozéssel.

» Az elfogyasztott adagok nagysagat jellemzden nem csokkentettik.
= Jelent6sen merseklodott a fizikai aktivitas, ezert az energiameérleg pozitiv iranyba mozdult el

= Az 6nbevallason alapulo adatok alapjan a kutatasban részt vevok negyede hizott, viszont csak
minden tizedik fogyott. Az atlagos testtomeg-novekedés egy kilogramm volt a két honap alatt.

= Taplalkozastudomanyi szempontbol pozitiv, hogy a zéldségek, gyimolcsok, tejtermeékek, szaraz
hivelyesek nagyobb mértéekben jelentek meg a'bevasarlasokban, és csokkent az alkoholos italok,
a sos nassolnivalok, az édességeIJ<, a cukor ésaz energiaitalok beszerzése, igy valoszinileg a
fogyasztasais.

= Az atlagosnal kisebb a tevhitek elterjedtsege a jarvannyal kapcsolatban.

Mindezek egyittesen pozitiv folyamatokat inditottak el a lakossag taplalkozasaban:
Jjobban odafigyelink, mit veszink és mibol, hogy fozink, miként allitjuk 6ssze az
etrendinket. Az adagkontrollal és a megfelelo fizikai aktivitas elérésével az
energiamerleginket is stabilizalni lehetne.



Koszonjuk a
megtisztelo
figyelmet!




