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Az ételvalasztast meghatarozo
legfontosabb faktorok

@ Biologiai - éhség, étvagy, iz
® Gazdasagi - ar, kereset, elérhetdség
@® Fizikai - megkozelithetdség, oktatas, szakképzettség, id6

@® Szocialis - kultura, csalad, kortars-csoportok
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Szocialis faktor - csalad

Megyek a nagyihoz...

JOvok a nagyitdl...



Az ételvalasztast meghatarozo
legfontosabb faktorok

Biologiai - éhség, étvagy, iz
Gazdasagi - ar, kereset, elérhetoség
Fizikai - megkozelithetoség, oktatas, szakképzettség, ido
Szocialis - kultura, csalad, kortars-csoportok, étkezési ritmus
Pszicholodgiai - hangulat, stressz
Attitidok, hitek, ismeret
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A tudas nem elég:
azt alkalmazaunk kell.

Akarni nem elég:
tenni is kell. )

J.W, Goerpe
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@ E£SSRG

Tobbvaltozos elemzés eredménye
azt mutatja, hogy a régiok
egymashoz viszonyitott sorrendjét
népességlik kevéssé, szerinti
megoszlasuk inkabb befolyasolja.

Ha minden régidban a népesség
megoszlasa a korcsoport, iskolai
végzettség és jovedelem szerint
azonos lenne, a jo egészségliek
aranya Budapesten lenne a
legalacsonyabb, ahol fajlagosan
ugyan kevés fiatal és sok idés
ember él, de iskolazottsagi és
jovedelmi szempontbdl a
legkedvez6bb a lakossag
Osszetétele.

www.ksh.hu
Egészségiigyi helyzetkép, 2019

Azok aranya, akik ugy nyilatkoznak, hogy egészségiik nagyon j6 vagy jo, régionként, 2019
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Mit tesziink? Mit eszunk?

Gyermekek

ESSRG



A tulsuly és elhizas egylttes (sotét oszlopok), valamint az elhizas (vildgos oszlopok)
el6fordulasanak régios eloszlasa 7 évesek korében 2016-ban
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@ ESsRG PR ) )
Kovacs Viktdria Anna, Erdei Gerg6: GYERMEKKORI ELHIZAS ELOFORDULASA MAGYARORSZAGON (COSI) CHILDHOOD OBESITY

PREVALENCE IN HUNGARY (COSI )Magyar Tudomany 180(2019)5, 739-748 DOI: 10.1556/2065.180.2019.5.12



BMI REGIO ES TELEPULESTIPUS SZERINT \L

Nyugat-Magyarorszagon szignifikansan magasabb a BMI szerint elhizottnak szamitd
gyerekek aranya, mig a sovanysag gyakoribb a k6zépsd és a keleti régidban.

Elhizott

Tulsulyos

CYNE Normal

Sovany

Nyugat-Mo
(N=180)

K6zép-Mo (N=178) Kelet-Mo (N=308)

Szignifikdnsan alacsonyabb a sovdny gyerekek aranya
Budapesten, mint vidéken, ugyanakkor itt a legtdbb a
normal BMI kategériaba tartozo gyermek is.

BMI TELEPLESTIPUS SZERINT

Elhizott

Tulsulyos
m Normil
Sovany

Budapest (N=129) Varos (N=274) Kozség (N=263)

4-10 éves gyermekek korében végzett taplalékbeviteli kutatas, Nestlé, 2021



TAPANYAGBEVITEL TELEPULESTIPUS SZERINT
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4-10éves'gyermekek korébenvégzett taplalékbeviteli kutatas, Nestlé, 2021
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ELELMISZERCSOPORTOK FOGYASZTASA

ATALGOS NAPI BEVITEL (GRAMM) — TELEPULESTiPUS SZERINT

Budapest(N=129) m Varos (N=274) Kozség (N=263)
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Zoldség- és Cerealiak Teljes orlésii gabona Tejtermékek Husok,
gylimolcsfélék huskészitmények

(burgonya és )
fogyasztok o
gylimolcslé nélkiil) argnya: >0 6%

4-10 éves gyermekek korében végzett taplalékbeviteli kutatas, Nestlé, 2021



A TAPLALKOZAS KORLATOZASARA VONATKOZO ATTITUDOK

A kozségekben é16 sziil6k Iényegesen megengedbbbek a gyermek taplalkozasat illetéen, mint a varosiak. Leginkabb a budapestiek
gondoljak ugy, hogy az elfogyasztott ételeket kontrolldIniuk kell, és kiilondsen kevesen gondoljak gy, hogy a bevitt energiatobbletet
mozgdssal kompenzalni tudjak.

AZ ALLITASSAL EGYETERTO SZULOK ARANYA (%) TELEPULESTIPUS SZERINT

A novésben lév6 gyerekek taplalkozasat,

nem szabad korlatozni

Barmit megehet, mert a f6l6s kaldriakat

ugyis lemozogja m Kozség (N=295)

m Varos (N=311)
Barmit megehet, mert a fejl6d6 szervezet
Osztonosen tudja, mire van sziiksége m Budapest (N=118)

4-10 éves gyermekek korében végzett taplalékbeviteli kutatas, Nestlé, 2021
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A kozétkeztetés igénybevétele az altalanos iskolakban, 2017
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M 1-4 évfolyam M 5-8. évfolyam
Orszagos iskolai MENZA koérkép 2017, OGYEI



Az iskolagyimolcs és iskolatej programban résztvevd altalanos
iskolak aranya, 2013-2017
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Orszagos iskolai MENZA korkép 2017, OGYEI



Mit tesziink? Mit eszunk?

Felnottek

ESSRG



Magyarorszag: Derékkorfogat megoszlasa

FERFIAK [%] NOK [%]

kategoridk | < 94cm 94c_n1102 102< [<80cm| 80-88cm | 88<
Koresoport 18-34 66,4 16,9 16,7 52,8 18,8 284
35-59 36,8 251 381 241 185 57,5
60 < 273 26,5 463 119 13,9 74,2
Telepiilés |Budapest | C 43,5) 23 [(33,2X478) 17 (352
Viros 38,7 243 37,1 243 17,5 582
kizség |C 38,6) 23,8 37,60 196D 158 ( 64,7
Iskoldk <8 dilt. 399 23| 37| 172 12,6 70,2
8 dlt. 384 23 | 386 169 14,2 689
kézépfok| 38,4 23,4 381 27,2 18,3 54,6
felsdfok | 41,2 25,7 33,2 383 194 42,3

Rurik I, Ungvadri T, Szidor J, Torzsa P, Moczar Cs, Jancso Z, Sandor J.
Elhizo Magyarorszag. A tulsuly és az elhizds trendje és prevalencidja
Magyarorszdgon, 2015. Orv Hetil 2016;157(31):1248-55



Tulsuly, elhizas

® Atllsulyosak aranya
Budapesten a legkisebb, alig
haladja meg az ottizedet, az
orszag tobbi részén 57-62%.

® Elhizas tekintetében
Budapest és Nyugat-Dunantul
a legkevésbé érintett, ahol
minden otodik ember
tekinthet6 elhizottnak, az
orszag tobbi részén mar
minden negyedik.

@ E£SSRG

Taplaltsag korcsoport szerint nemenként, 2019
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e Lilhizott férfi

e Thilstilyos és elhizott férfi

T T T |
éves 5564 éves 6574 éves 75 éves és
annal idésebb

s Flhizott n6

s Tiilstilyos és elhizott n6 /

www.ksh.hu
Egészségligyi helyzetkép, 2019



A magyar haztartasok kozel héttizede (69%) legaldbb havonta vésarol kistermeldi arut, ezen belll pedig 24 és 26%-uk
hetente, illetve havonta tobbszor is igy tesz. A legintenzivebb heti vasarlok leginkdbb az idésebb (55 év feletti), ala-
csonyabb statuszud haziasszonyok a dél-keleti régiobol és kozepes méretl telepllésekrdl, ezzel szemben a havi egyszeri
vasarlok kozott az atlagosnal joval nagyobb aranyban vannak férfiak, 35 év alattiak, diplomasok és Eszak-Nyugaton élék.

Kistermel6i aruk vasarlasa

GFK

Affinitasi indexek: megmutatjik az adott alcsoport 6sszetételének

% Klk az intenziv/ | eltérését a teljes minta 6sszetételéhez képest
Milyen gyakran vasaroljak? alkalmi vasarlok? Hetente vasrlok

Havonta egyszer vasarlok

Férfi
Nem NG
. 35 év alatti
E ® Hetente 35-44 éves

u Kor 45-54 éves

®m Havonta tébb  ir 55-64 éves
65+ éves

. [ A Alapfoku
Legalabb ® Havonta egys: 2r — e
havonta: Rels6roKl
= 2-3 havonta 0- 1999
) . 2.000 - 4.999

m Evente néhanyszor Teleptlés- 5.000 - 49.999
50.000 - 1.000.000

69%

u Evente egyszer vagy [ Budapest

o Budapest
ritkabban Eszak-Kelet

Régio Eszak-Nyugat

Kistermel6i dru definiciéja a kérdéivben: helyi gazdasdgok, Dél-Kelet
kistermelék dltal termelt alapanyagok, pl. zéldség, gyémélcs, his Dél-Nyugat
Alacsony

Jovedelem Kozepes

Magas

KT1. Milyen gyakran vasarol On kistermel6i élelmiszert? Itt a helyi gazdasagok, kistermeldk altal termelt alapanyagokra gondoljon, pl. zéldség, gyémélcs, hus.
Valaszadok %-a, Bazis: Teljes minta, n=3415 / hetente vasarlok, n=832 / havonta egyszer vasarlok, n=624

© GfK




A magyar haztartdsoknak minddssze 12 szazaléka figyel nagyon oda az egészséges taplalkozasra, leginkabb
a magasabb végzettsegliek és jovedelmlek, az alacsonyabb statuszuaknak az iz fontosabb. Emellett 45

éves kor folott elkezdenek valamivel jobban odafigyelni az étkezésiikre az emberek.

Taplalkozasi attitidok

| Bontd valtozéként: Nagyon odafigyel

Nagyon odafigyelek az
egészséges, kiegyensulyozott
taplalkozasra és gondosan
valasztom meg az ételeimet

-1pp

Teljesen normalisan étkezem, igy
—® a szervezetembe automatikusan
bekerill mindaz, ami sziikséges

+1pp

Alapjaban véve csak olyasmit
eszem, ami izlik és jolesik, még
akkor is, ha éllitélag kevésbé
egészséges

+1pp

Teljes
minta

DO04. Az alabbi megallapitasok alapjan hova sorolna be magat leginkabb?
Valaszadok %-a, Bazis: Teljes minta, n=3415

Nagyon
odafigyelek az
egészséges,
kiegyensulyozott
taplalkozasra és
gondosan
valasztom meg
az ételeimet

L,

Szocio-demogrifiai 6sszetétel

Nem

Kor

Végzettség

Telepiilés-
méret

Férfi

N6

35 év alatti
35-44 éves
45-54 éves
55-64 éves
65+ éves
Alapfoku
Kozépfoku
Fels6foku
0-1.999
2.000 - 4.999
5.000 - 42.999
50.000 - 1,000,000

I 5%

I 5%

B 14%
W 23%
W 22%
B 17%
W 23%
B 13%

Il 16%
Il 21%

I 8%

0 11%
I 33%
M 25%

Affinitasiindex*

Budapest

W 19%

Régi6

Jévedelem

Budapest
Eszak-Kelet
Eszak-Nyugat
Dél-Kelet
Dél-Nyugat
Alacsony
Kozepes
Magas

B 19%
W 23%
W 22%
W 25%
0 11%
M 30%
I 30%
l 39%
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89
95

88

108

101

110

© GfK



A napraforgoolaj és a sertészsir népszerlisége toretlen, de a tobbi zsiradék esetében sem lathato erdemi
valtozas tavaly ota. Az idésebbek kdrében jobban fogy a sima olaj és a kilonbdzo allati zsiradékok, mig a
magasabb jovedelem és iskolazottsag inkabb az olivaolaj, vaj, kokuszolaj hasznalatanak kedvez. GrK
Az étkezésUkre nagyon odafigyeldk korében kllonosen elterjedt a kdkuszolaj hasznalata.

Sités-f6zéshez hasznalt zsiradékok

Rendszeresen hasznaljak

Napraforgoolaj _ 81 Size of community
50.000 -
Sertészsir _ 63 TOTAL 0-1.999 2.000 - 4.999 5.000 - 49.999 1.000.000 Budapest
B X Napraforgdolaj 81 84 84 81 82 76
Olivaolaj I 47 Olivaolaj 47 37 41 45 53 52
. Repceolaj 5 7 6 6 4 5
vaj I 43
J Kukoricaolaj 1 1 0 1 2 1
siité margarin [ 35 Magolajok (pl.
szezammagolaj,
. . - P 5 3 4 4 [¢) 6
Kacsa- vagy libazsir | I 31 foldimogyoréolaj,
didolaj, stb.)
Koékuszolaj, kdkuszzsir - 19 Siitd margarin 35 40 38 35 33 29
o . Kend margarin 11 14 11 11 11 9
Kend margarin [l 11 Vaj 43 36 44 42 45 46
Repceolaj I 5 Sertészsir 63 71 70 66 60 49
Kacsa- vagy
. . . 31 24 33 33 30 34
Magolajok | 5 libazsir
. . E?I‘(‘“m'f”' 19 14 14 18 22 23
Kukoricaolaj | 1 S L}SbZZS_'r —
) ) ) I;gyed.z§|ra ékot, 1 0 1 1 2 D
Egyéb zsiradék | 1 espedig:
Egyiket sem, nem
. hasznalok 0 0 0 0 0 0
D97. MilYenozsiradlélfokatAhasznéI Onlrequzeresen sttéshez, f6zéshez? L siradékokat (
Valaszaddk %-a, Bazis: Akik szoktak f6zni, n=3372 Total 3372 275 217 1110 819 501




A magyar haztartasok tulnyomod tdobbségében fogyasztanak fehér lisztet, de sokan nyitottak az
alternativ/ egészségesebb valtozatokra is, leginkabb a teljes kidrlésu lisztre. A magasabb statusz kedvez
a kulonféle lisztek hasznalatanak, de az étkezésutkre nagyon odafigyel6k csoportjaban mutatkozik ezekre

a legnagyobb igény.
Lisztfajtak fogyasztasa

Teljes kiorlésu lisztek
Zabliszt/zabpehelyliszt*
Kukoricaliszt

Rozsliszt

Rizsliszt

Tonkolyliszt

Gluténmentes lisztek, lisztkeverékek
Maglisztek, -6rlemények
Mandulaliszt*

Koékuszliszt

Kolesliszt*

Rendszeresen fogyasztjak

Fehér buzaliszt [N 85

I 47
B 22
B 22
B 20
B 16
B 16
Bs
B
i
l4
|2

GFK

Size of community

CO07. Milyen faijta liszte(ke)t hasznal, illetve milyen fajta lisztbél késziilt élelmiszereket fogyaszt On / a haztartasa rehdszere§eytal

Valaszadok %-a, Bazis: Teljes minta, n=3415

50.000 -
TOTAL 0-1.999 2.000 - 4.999 | 5.000 - 49.999 1.000.000 Budapest
Fehér
buzalisztn?) 85 88 88 87 85 78
Tonkolylisztn?) 16 16 12 15 17 17
Rozslisztn?) 20 15 19 21 20 23
Telies kidrlést 47 43 44 47 50 48
lisztekn?)
Maglisztek, -
orlemények (pl.

lenmaglszt, 6 : 7 6 6 6
sz6lomagliszt,

hajdinaliszt,

stb.)n?)

Rizslisztn?) 16 13 15 17 18 17
Koékuszlisztn?) 4 4 5 3 4 5
Gluténmentes

lisztek, 8 6 7 8 8 8
|lisztkeverékekn?)
Kukoricalisztn?) 22 19 19 24 23 20
Koleslisztn?) 2 1 2 2 3 3
Zabllsz't/zabpehe 29 17 18 29 25 24
ylisztn?)
Mandulalisztn?) 6 3 4 5 6 8
E’gyéb !isztet, 2 2 1 ) 1 2

éspedig: n?)

Egyiket sem n?) 2 1 1 2 2 3

Szénhidrat-

csokkentett 1 0 1 1 1 1

lisztetn?)
3415 428 424 1119 832 612
428 424 1119 832 612

© GfK
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Maradék nelkul QEbI h

maradeknelkul hu w= o= w=

OSSZES ELELMISZERHULLADEK

wwm» nem elkeriilhetd
pl. krumplihéj, csirkecsont

wm» potencialisan elkeriilhetd
pl. almahéj, stltcsirkebdr

s elkerilhetd
pl. penészes narancs,
megromlott ételmaradék




FEJENKENT -68.c«
nem elkertilhetd ‘ ‘ . ‘ . . ‘ 32. 1 wyoiir

potencidlisan elkerilheté ‘ 2,8 ytosev

T YYYY YT

Y 13,28 ko/f6/év
O — .50 kg/f6e

‘,l" I 3.02 ko/f6/év

@ B 2.5 ko/f6/év
‘ B 2.59 ko/f6/év

w B 1,91 kg/f6/év



A Magyarorszagon legtobbet pazarolt élelmiszerek

Magyarorszagon legtobbet
pazarolt élelmiszerek 2019,
maradéknélkul.hu

Title of presentation (Insert / Header & Footer / Apply to All)



Elkertlhet6 élelmiszer-pazarlas (gramm/hét/f6)

Men
Above average income 65 Women

Average income

Below average income

A 20

No child under 14 15
10

;

Other city

Capital city

Child under 14 Under 30 years
Five or more person houschold Between 30 and 39 years
Four-person household Between 40 and 59 years
Three-person household Above 60 years
Two-person household One-person household

Budapest 55
Varos 50
Falu 50

Szab6-Bodi, B., Kasza, G., & Szakos, D.
(2018). Assessment of household food
waste in Hungary. British Food Journal, Vol
120 Issue: 3, pp.625-638,
https://doi.org/10.1108/
BFJ-04-2017-0255

az adatok a Maradék nélkil
Elelmiszerhulladék-megel6zési Nemzeti
Program felmérésébdl szarmaznak



Hasznalj a lehet6 legkevesebb
sot, cukrot és zsiradékot
az ételek elkészitéséhez!

25

A

Egyél minden nap friss
zoldségfélét, gyimolcsot!

A

Napi ételed fele zoldség és
gyumolcs legyen!

Zotts3ga ajanta
www.okostanyer.hu

yi Tudomanyos

OKOSTANYER®

A

Igyal béségesen
ivovizet!

"

A

Fogyassz rendszeresen
teljes érték(i gabonat!

Folyadékok
Zoldségek Gabonafélék
Gyumadlcsdk Tej és tejtermékek

Tojas/halak/husok

Mi legyen egy nap a tanyérodon?

Figyelj az elfogyasztott ételek, italok mennyiségére és mindségére!

Valaszd elsésorban az évszaknak megfeleld, szezondlis, frissen fogyaszthaté alap-
anyagokat és a kevéshé feldolgozott éleimiszereket!

Ha teheted, részesitsd eidnyben a hazai, helyben termelt alapanyagokat.

Igyal elegendd folyadékot, étkezz rendszeresen, naponta 3-5 alkalommal, valtoza-
tosan.

Az egészséges taplalkozas tébb, mint az elfogyasztott étel. A nyugodt kordimények
koézott, élvezettel elfogyasztott étel szamtalan elénnyel jar

&

B

A

Valassz valtozatosan a
fehérjeforrasok kozal!




Az ajanlasban levo fenntarthatdosagi szempontok

® szezonalitas és a helyi élelmiszerek elényben részesitése

® azélelmiszerpazarlas megallitasa Egy négyfos magyar csalad évente atlagosan 50 000
forint értéku élelmiszert dob ki, ami az élelmiszerkoltésiink 10-11%-at teszi ki.

® tobb novényialapu taplalék, kevesebb hus . Be lehet iktatni hetente legalabb egy
hismentes napot. Minden nap keriiljon a tanyérunkra zoldség, gyimolcs, teljes értéki
gabona, tej vagy tejtermék. Emellett rendszeresen egylink halat, tojast, hiivelyeseket,
olajos magvakat és kevesebb, de j6 minéségl husféléket. Napi 5 adag zoldség-
gylimolcsfogyasztas.

@ E£SsRG



Egyéeni felel6sség

ESSRG



Az egészséges élet draga és sok erdfeszitést igényel. Minden harmadik ember ugy gondolja,
hogy nem elégséges a kindlat egészséges élelmiszerekbdl. A tobbség kifogasokat keres
és/vagy masra haritja a felel6sséget.

Tobb pénz 66%
Tobb akarateré

Sok egészséges élelmiszer legyen...
Jobb egészséglgyi ellatas

Sportolasi, kikapcsolddasi lehetfség

Ul e TET Platform

Fehér Konyy,
2017, 2018




A kifogas-menedzsment

® Azemberek tobbsége nem akarja / nem tudja felvallalni a sajat felelésségét az egészsége
alakitasaban

® Mitesz helyette?
® Masra var/hagyatkozik
® Kifogasokat keres
® Blinbakot kreal
°

Fekete-fehér / igen-nem elven gondolkodik




Tarsadalmi felel6sség

ESSRG



Taplalkozas politika

Elelmiszer dsszetétel,

Elelmiszer reklam- és gydgyszeripar,
Elelmiszer-elGallitas és -kereskedelem,
K6zoktatas,

Kozétkeztetés,

Varostervezés,
Kozlekedésszervezés,

Pénzigyi, kozegészségligyi, taplalkozastudomanyi teriilet,
Sport és fitnesz,
fogyasztévédelem,

Kormanyzati és a civil szféra.



Osszefoglalds

ESSRG



Mit és hogyan eszik Budapest?

Magasabb zsiradék-, sofogyasztas

Alacsony rost-, zoldség-, gyiimolcsfogyasztas
Sok allati eredettli termék

Talsuly, elhizas

Kronikus, nem fert6zé betegségek - életmdddal 6sszefliggenek

Egészségi allapot, életmod nagyon nem megfeleld!!!

Adatok forrasa: OTAP 2014



Egészséges es Fenntarthato
Taplalkozas politika

REGEN: EGESZSEGES TAPLALKOZAS,

MA: EGESZSEGES ES FENNTARTHATO TAPLALKOZAS
EGESZSEGTUDATOSSAG # KORNYEZETTUDATOSSAG
TEVHITEK

KOZOS SZAKMAI NYELV

MEGFELELO KOMMUNIKACIO

OKTATAS - GYERMEKKORBAN!!! (SZULOK IS)
ADATOK

@ E£SSRG



,vendég vagy a vilagban, és ez a vilag szép
vendégfogadd. Van napsugara, vize,
pillangdja, madara. Van viragja, rengeteg
sok. Tanulj meg orvendeni nekik. Igyekezz
tobbet torédni azzal, ami még a vilag
szepsegeibdl csodalatosképpen
megmaradt, az emberiség minden
pusztitasai mellett is." Wass Albert
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ESSRG

essrg@essrg.hu

www.essrg.hu

KOSZONOM A
FIGYELMET!

Sikert 6sszefogassal érhetlink el!




