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Absztrakt. A mai rohané vildgban egyre nagyobb figyelmet kap az egészséges életmaod, egészségiink megtartdsa,
készénhetéen a feltérekvs egészségtrendeknek. A szakirodalmi dttekintés az egészséges magatartds két
aspektusdval foglalkozo kutatdsok legfrissebb eredményeit Osszesiti. Primer kutatdsunkban a Debreceni Egyetem
Gazdasdgtudomdnyi Kar sportszakos hallgatéinak sportoldsi és tdpldlkozdsi szokdsait mértiik fel Sportoldsi
szokdsok esetében a sportolds gyakorisdgdrél és motivdciéjdril kérdeztiik meg a hallgatékat, mig tdpldlkozdsi
szokdsaik esetében a zéldség-, gylimélcs- és folyadékfogyasztds gyakorisdgdrdl és mennyiségérol. A kérddives
megkérdezés kiértékelését kidvetden elmondhato, hogy a vdlaszadok 70% elégedett sajdt fizikai dllapotdval. A
z6ldség- és gyiimolcsfogyasztds gyakorisdgdrol elmondhato, hogy a vizsgdlatban résztvevd hallgaték 15-20%-dra
igaz, hogy naponta fogyaszt zoldséget és/vagy gyiimélcsét. A hallgatok folyadékbevitelérdl azonban pozitiv képet
ldthatunk, hiszen hetvenhat szdzalékuk az ajdnldsoknak megfelelé vagy anndl nagyobb mennyiségii folyadékot
fogyaszt naponta.

Abstract. Nowadays the healthy lifestyle is getting more and more attention, thanks to emerging health trends. The
review of the literature summarizes the latest results of research on two aspects of healthy behavior. In our primary
research, we measured the sporting and dietry habits of sport sciences’ students at University of Debrecen. In the
case of sporting habits, we asked the students about the frequency and motivation of sports. In the other hand we
asked them about their dietary habits about the frequency and amount of vegetable, fruit and fluid consumption.
After the evaluation of survey we can say that the 70% of respondents are satisfied with their physical condition. We
can tell about the frequency of vegetable and fruit consumption is that the 15-20% of students eat vegetables and /
or fruits daily. However, it can be said about the fluid intake of students that seventysix percent of them are
consuming fluid daily.
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Bevezetés

A mai rohan6 vilagban egyre nagyobb figyelmet kap az egészséges életmdd, egészségiink megtartasa,
koszonhetben a feltorekvé egészségtrendeknek. Az egészségtudatos magatartas vizsgalata Osszetett
folyamat, hiszen tobb alkotéelembd]l all6 dologrél van szé, igy teljeskordi vizsgalata nehezen
kivitelezhet6. Jelen kutatds soran két komponens keriilt vizsgalatra, azaz a testmozgdas, sportolas,
illetve az egészséges taplalkozas. Az egészségtudatos magatartas vizsgalatrdl sz6l6 kutatdsok az utdbbi
idében sokasodtak a felsGoktatasi intézményekben tanul6 fiatal felnéttekre vonatkozodan. A
tanulmanyban a Debreceni Egyetem Gazdasdgtudomanyi Kar hallgatéinak egészségtudatos
magatartadsaval kapcsolatos eredményeit ismertetjiik, a sportoldsra és egészséges taplalkozasra
fékuszalva.

1. Szakirodalmi attekintés

1.1. Egészségtudatos magatartds

Az egészségmagatartas klasszikus definicidja szerint [36] minden olyan tevékenységet értiink ez alatt,
ami arra iranyul, hogy megel6zziik a megbetegedéseket, valamint fenntartsuk egészséges allapotunkat.
Az Allami Egészségiigyi Ellaté Kozpont altal létrehozott Egészségtudomanyi Fogalomtarban a
kovetkezéképpen keriilt meghatarozasra: ,(...) az egészségtudatos magatartas az egyén szemléletének,
viselkedésének, tevékenységének oOsszessége annak érdekében, hogy minél tovadbb és minél
egészségesebb maradhasson.” [11]

Egy masik megkodzelitésben [23] ,Az egészségmagatartds az emberi életvitel egy sajatos
megnyilvanulasa”. Egy olyan magatartasrol van sz6 - amit az egyén szokasai, tudasa, készségei, értékei
is befolyasolnak - amely az egészség érdekében tudatos megdvas, fenntartas és fejlesztés céljabol
torténik [19][21]. Fodor (2013) szerint tehat az egészségmagatartasnak protektiv (védelmezd és
fenntarté - ide tartozik az egészséges taplalkozas, mozgas), preventiv (megel6z6), illetve kockazati,
patogén (betegséget okoz6) magatartasi tipusai vannak.

Kutatasom sordn az egészségmagatartas alatt azt értem, hogy az egyének életviteliik soran mit tesznek
az egészség tudatos megdvasa, fenntartasa és fejlesztése céljabol.

Az egészségtudatos magatartasnak elemei a nemzetkoézi és hazai szakirodalmakban a
legelfogadottabbak Harris és Guten (1979) és Urban (2001) kozlései. Mindkét megallapitasban nyolc
elem kertilt meghatarozasra, kozel azonos megnevezésekkel [21][41]. Az egészségtudatos magatartas
elemei k6zzé tartozik tobbek kozott: karos szenvedélyektdl valdo mentesség, egészséges, mértékletes
taplalkozas, rendszeres testmozgas, lelki egészségrdl valé gondoskodas, nyugodt élet, stresszkeriilés,
egészséges  szexualitas, sziirGvizsgalatokon valé rendszeres megjelenés, véddoltasok,
taplalékkiegészitGk, vitaminok fogyasztasa, betegségek kezelése [20]. Ezen elemek koziil a kutatas
sordn az egészséges taplalkozast, valamint a rendszeres testmozgdas keriilt vizsgalat ald a Debreceni
Egyetem hallgaté6i korében.
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1.1.1. Fizikai aktivitds, sportoladsi szokdsok

A legaltalanosabban elfogadott meghatarozas a sportra az Eurépai Sport Chartaban megfogalmazottak.
Azaz ,minden olyan fizikai tevékenység, amely esetenként vagy szervezett formdban a fizikai és szellemi
erénlét fejlesztését szolgdlja, tdrsadalmi kapcsolatok teremtése vagy kiilénb6zd szintii versenyeken
elérendé eredmények céljabol” [11]. Mivel a sport egy interdiszciplindris tudomanyterilet, igy
csoportositasokat kiilonb6z6 megkozelitések alapjan alakithatunk ki. Az el6bbiek végett kertilt a jogi
csoportositasra a valasztas, hiszen ez torvényben meghatarozott - mindenki altal elfogadott
csoportositdsi nézet. A jelenleg hatalyban 1évd sporttérvény alapjdn megkiilonboztetiink
versenysportot, utanpoétldsnevelést, didk- és fGiskolai-egyetemi sportot, fogyatékosok sportjat,
valamint szabadidésportot [1].

A sport fontossagat jelzi, hogy szdmos hazai és nemzetkdzi kutatd foglalkozott a témaval, és annak
fontossagaval [2][6][7][13][14][15][16][18][22][25][33][34]. A kutatasok java része a sportolads vagy
nem sportolas egészségre gyakorolt hatdsaval, vagy annak gazdasagi vonulataval foglalkoznak.
Kutatdsok bizonyitottdk, hogy kimutathaté el6nyei vannak a rendszeres fizikai tevékenységnek,
valamint azt is, hogy megtakaritast jelent a fizikai inaktivitas csokkentése [33].

A fizikai aktivitas mérése az eurdpai kozosség szamara is igen fontos, igy négy évente felmérik a sport
és fizikai aktivitasi allapotot a kozosségben (Eurobarometer) [37][38]. A felmérés adatai
0sszességében és orszag szerint is megtaldlhaté. A felmérés sordn az aktiv sporttevékenységet
megkiilonboztették az egyéb fizikai tevékenységtdl, ahova a kerékparozas (mint kozlekedési eszkoz
haszndlata), tanc, kertészkedés is besorolasra keriilt. A kutatids sordn ezen megkiilonboztetési
nézetekkel mi is egyetértettiink. Ezek alapjan elmondhat6, hogy a fizikai aktivitdsnak jelen kutatas
soran a sportolasi tevékenységet értjiik, igy az egyéb fizikai tevékenységektol eltekintiink.

Igy kovetkez6kben a magyar allapotot mutatjuk be a 2014-ben és 2018-ban megjelent eredmények
alapjan a két vizsgalt tertileten.
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1. dbra: Sportolds gyakorisdga
Forrds: Sajdt szerkesztés [37][38] alapjdn, 2019

A 1. abra megmutatja, hogy 2014-ben és 2018-ban milyen valaszokat adtak a megkérdezettek arra a

kérdésre, hogy milyen gyakran végeznek sportolasi tevékenységet. Az abra jol mutatja, hogy a
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legutobbi mérés 6ta csokkent a rendszeresen vagy tobbnyire rendszeresen testmozgast végzdk aranya
azokhoz képest, akik 3 alkalommal havonta vagy annal kevesebbszer (néha), esetleg soha nem
végeznek semmilyen sportolasi tevékenységet.
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2. dbra: Egyéb fizikai tevékenységek gyakorisdga
Forrds: Sajdt szerkesztés [37][38] alapjdn, 2019

A 2. dbra megmutatja, hogyha minden fizikai tevékenységet figyelembe vesziink - amelyeket mar
korabban emlitettiink - akkor mar kedvez6bb képet kapunk (1. dbra 2. dbradhoz képest), de tovabbra is
elmaradunk az euré6pai atlagtdl. A 2014-es adatokhoz képest, a 2018-as adatok csokkenést mutatnak a
rendszeres, vagy tObbnyire rendszeres fizikai aktivitds tekintetében, és 8%-os novekedést azon
valaszadok esetében, akik soha nem végeznek fizikai tevékenységet.

Ezen két abra alapjan elmondhat6, hogy a magyar lakossag egyre inkabb fizikailag inaktiv életet él, és
folyamatosan csokken a rendszeresen sportoldk vagy egyéb fizikai tevékenységet végzék szama. Ezen
megallapitasok egybeesnek a korabban felsorolt és attekintett szakirodalmi forrasokkal.

1.1.2. Egészséges tdpldlkozads

Az egészséges taplalkozas magaban foglalja a kiilonb6z6 élelmiszereket és folyadékokat, amelyeket
megfelel6 aranyban, mennyiségben, minGségben és valtozatosan szilikséges fogyasztanunk. Az
egészséges taplalkozas fontos Osszetevdéi a friss és természetes ételek, gylimélcs és zoldség,
vitaminokban és dsvanyi anyagokban gazdag ételek [4]. Mindez hozzajarul egészségilink meg6rzéséhez
és segit az jO koOzérzet kialakitadsaban [26]. Ennek érdekében amerikai és eurdpai ajanlasokat is
talalunk, amelyek segitenek a tajékozddasban, és kivalo utmutatoként szolgalnak [8][39].

Az amerikai ajanlas [8] kaloria szintek szerint hatarozott meg étkezési mintakat. Az ajanlasban napi
mennyiségeket talalunk minden csoportra vonatkoztatva, valamint az egyes csoportokon belil az
alkategéridkhoz kapcsolédd fogyasztasi egységek is szadmszeriisitve lettek. Az ajanlas alapjan
elmondhatjuk, hogy az egészséges étkezés alapkovei a zoldség, gytimolcs, gabonafélék, tejtermékek,
fehérjetartalma élelmiszerek és olajok [8]. Mennyiségi ajanlas Osszességében a 400 grammnak
megfelel6 zoldség- és gyiimdlcsfogyasztas (vagy 5 darab) az, ami megfelel6nek mondhaté napi szinten.
A 400 grammbol 250 gramm zdldség és 150 gramm gyiimolcs fogyasztasi arany ajanlott.
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A legtjabb eurdpai ajanladsban szintén megtalalhaté a 400 grammos vagy 5 darabos zo6ldség- és
gyumolcsfogyasztasi kitétel (ami nem tartalmazza a burgonya, édesburgonya, maniéka és mas gumos
novényeket) [I12]. Az ajanlasban megtalalhatjuk azt is, hogy napi energiabevitel kevesebb mint 10%-at
(idedlisabb esetben kevesebb mint 5%-at) kell biztositani cukrokbdl, ami kortilbeliill 50 grammnak
felel meg. Az energiabevitel kevesebb mint 30%-at sziikséges zsirokbdl, azt is lehetéleg telitetlen
zsirsavakbdl fedezni. Tovabba fontos, hogy a napi s6fogyasztas ne haladja meg az 5 grammot [12].

A Kkétezres éveket kovetben szamos kutatds foglalkozik a taplalkozas fontossagaval
[41][35]1[42][27][3]- Ezen kutatdsokban nemcsak az ,atlag” emberek, hanem a sportol6k esetében is
kiemeleten hangsulyozzak az egészséges és tudatos taplalkozas fontossagat. Tobb cikkben is lathato az
amerikai és eurdpai ajanlasban talalt napi 400 grammos gylimolcs- és zoldségfogyasztast, ami alapjan
elmondhat6, hogy mind nemzetk6zi, mind hazai szintéren is elfogadott mennyiségli zoldség- és
gyumolcsbevitelrdl van szo.

Az egészségvesztés legf6bb okait alapvetéen harom csoportba sorolhatjuk: viselkedés okozta
kockazatok (dohdnyzas, stressz, inaktivitds, nem megfelel6 mindségli és mennyiségi taplalkozas),
élettani kockazatok (sziiletéskori vagy oOroklott betegségek), illetve kornyezeti kockazatok
(szélsOséges idbjaras, balesetveszélyes sportinfrastruktira) [17]. Ezen egészségvesztési okok kiilon-
kiilon, vagy kombinalva is megjelenhetnek.

A magyar lakossagra nézve mindez a 2016-0s évben azt jelenti, hogy az egészségveszteség 35,2%-at a
viselkedési kockazatok, 29,6%-at a viselkedési és az élettani kockazatok egylittesen, 19%-at az élettani
kockazatok, 3,4%-at a kornyezeti kockazatok, és 6-6%-at a viselkedési és kornyezeti kockazatok
egylitt, illetve mindharom kockazati tényezo egyiitt okozza [17]. A tovabbi egészségveszteséget okozo
tényez6k kozott megtalalhaté a magas vérnyomas, dohanyzas, tulzott alkoholfogyasztas, magas
koleszterin- és vércukorszint, magas séfogyasztas, vagy éppen az alacsony gyiimolcsfogyasztas [17].
Ezen veszélyeztet6 tényezOk kozil a séfogyasztds és az elhizds a kovetkez6képpen alakul
Magyarorszagon. A legijabb OECD jelentés alapjan [30] elmondhat6, hogy a magyarok nem megfelel6
mindségli és mennyiségli taplalkozasbol adéddam az elhizas vagy talsuly a feln6tt lakossag tobb mint
kétharmada érinti. Az elhizds mutaté rangsoraban az 5. helyen allunk sorrendben az USA, Chile,
Mexiké és Uj-Zéland utan [30]. Az OTAP legutébbi felmérésében [31][32] lathatd, hogy az egészséges
és ajanlott napi 5 gramm sé6fogyasztast a magyar atlagos értékek joval meghaladtak. A felmérés szerint
a ndk esetében napi 11 gramm, a férfiak esetében napi 16 gramm atlagosan, ami tobb mint kétszerese
vagy haromszorosa az ajanlasnak. Ugyanezen felmérésben szintén talalunk tovabbi adatokat az elhizas
gyakorisagara (3. abra), ami a n6knél atlagosan 60% koriil, mig a férfiak esetében 65% koriil alakul, am
megfigyelhetd, hogy ez az arany novekvo tendenciat mutat a kor elérehaladtaval [31][32].
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3. dbra: A magyar lakossdg tilsuly és elhizdsi gyakorisdga
Forrds: [32]
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A NEFI Egészségjelentései alapjan elmondhat6, hogy a felnétt magyar lakossag kozel fele munkaja
sordn nem végez fizikai aktivitast, és a magyar lakossag 66%-a szabadidejében sem sportol legalabb
napi 10 percet [28]. 2014-ben a feln6tt lakossag kozel kétharmada fogyasztott naponta valamilyen
gylimolcsot vagy zoldséget, és az életkor elérehaladdsaval ez egyre nagyobb aranyban figyelheté meg.
Am a taplalkozas soran bevitt tipanyagok aranya eltér a hazai és nemzetkozi ajanlasoktol. A vitamin és
asvanyianyagfogyasztas kritikusan alacsony volt, mig a sdbevitel jelentésen meghaladta az ajanlott
mennyiséget. Az dllati eredetii zsiradékok, a hiisok, hiiskészitmények rendszeres és tiilzott fogyasztdsa, a
zéldségek, gytimolcsék, a tej és tejtermékek, valamint a gabonafélék igen alacsony fogyasztdsa jellemzi a
felnéttek tdpldlkozdsat.”[29] Az Orszagos Taplalkozas és Taplaltsagi Allapot Vizsgalat (2014)
eredményei megmutattak, hogy a nék 65%-a, férfiak 68%-a, az ajanlott napi 400 gramm zoldség-
gylimolcsnél kevesebbet fogyaszt [31].

Az élelmiszerfogyasztas mellett a folyadékfogyasztas is része az egészséges taplalkoznak. Az egyik
legrészletesebb ajanlas Jéquier - Constant (2010) miiben taldlhat6, amely alapjan a kovetkez6 tablazat
(1. tablazat) osszefoglalja nem és kor szerint az ajanlott napi folyadékbevitelt. Am itt sziikséges
megjegyezni, hogy az amerikai ajanlasokban a zoldséglébdl szarmazé folyadékbevitel is az ajanlott
osszfolyadék mennyiségbe tartozik ugyanazon napi ajanlasok mellett.

Ajanlott folyadékfogyasztas férfiaknal Ajanlott folyadékfogyasztas noknél

p (ml/nap) (ml/nap)

Eletszakasz - -
L . Osszes N . Osszes
Gyimolcsbdl [talbél i Gyumolcsbdl  Italbdl i

folyadék folyadék
2-3 éves 390 910 1300 390 910 1300
4-8 éves 480 1120 1600 480 1120 1600
9-13 éves 630 1470 2100 570 1330 1900
14 évnél
. 750 1750 2500 600 1400 2000
tobb

Terhesség 690 1610 2300
Szoptatads 600 2100 2700

1. tdbldzat: Ajanlott folyadékbevitel nem és korcsoport szerint
Forrds: Sajdt szerkesztés [9] alapjdn, 2019

A folyadékbevitel a nemek kozotti megoszlasban lathatod életszakaszokra bontva. Mindkét nem
esetében 8 éves korig azonos az ajanlas, majd ezt kovetSen valik ketté. A feln6tt férfiak ajanlasa 2,5
liter folyadék, mig a néknek 2 liter (terhesség és szoptatas ideje alatt ez megemelkedik 2,3 és 2,7
literre).

Mindezek alapjan elmondhat6, hogy Magyarorszagon harom feln6ttbél ketté tulsulyos vagy elhizott
[32]. A feln6tt lakossag kozel kétharmada fogyaszt naponta valamilyen gylimolcsét vagy zoldséget, de
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ez nem haladja meg az ajanlott 400 grammot. Folyadékfogyasztas esetében pedig a nék esetében 2
liter, mig a férfiak esetében 2,5 liter folyadék ajanlott (gyiimolcsbél és italbol 6sszesen).

2. Anyag és modszer

Vizsgalatunk soran primer és szekunder adatelemzést végeztiink. Szekunder vizsgalat soran
elemeztiik a hazai és nemzetkdzi irodalomban fellelhetd relevans tanulmanyokat és cikkeket. Primer
kutatasunk soran kérd6ives megkérdezést hajtottunk végre a Debreceni Egyetem hallgatéi korében. A
téma vizsgalatahoz a meghatarozott kérdéseket harom csoportba osztottuk: a hallgaték demografiai
jellemzdi, a hallgaték taplalkozasi szokasai, valamint a hallgatdsag sportoladsai szokasai. Megkérdezés
soran torekedtiink arra, hogy a nappali tagozatos, sporttudomanyokat hallgatok mindharom
évfolyama bekeriiljon a mintaba. A minta kialakitasa soran célunk volt a sporttudomanyokat hallgaték
szinte teljes kori felmérése, nemcsak az alapszakos Sportszervezg, illetve Sport- és Rekreaciészervezd
hallgaték kérében, hanem a mesterszakos Sportk6zgazdasz hallgaték kérében is.

Az adatokat a 2018/19. tanév 1. félévében gyijtottiik 6ssze, aminek keretében 266 kérdéiv kertlt
kitoltésre a hallgatosag altal, melybdl 129 f6 sporttudomanyokat hallgatd személy.

A kérdéives megkérdezés papir alapon tortént, hiszen ezen modszer segitségével olyan hallgatokat is
sikeriilt elérni, akik nem végeznek sem szabadid&s-, sem versenysport tevékenységet. Az adatokat
kozvetleniil az IBM SPSS Statistics 22 programban vittiik fel gy, hogy minden egyes kérdés valaszat
kodoltuk, annak érdekében, hogy megkonnyitsiik a kés6bbi statisztikai vizsgalatok elvégzését. A
felmérés 11 zart kérdésbdl allt. A zart kérdések esetében a valaszaddok az altalunk megadott
valaszlehet6ségek kozil jelolhették meg a szamukra igaz, legjellemz&bb vagy leginkabb egyetért6
feltevéseket.

A kérdéiv kitoltése onkéntes és anonim modon tortént. A kérdbéives megkérdezésben a nappali
tagozatos hallgaték vettek részt. A lekérdezés harom hdnap alatt zajlott le a Debreceni Egyetem
Boszorményuti Campusan. A kérddivek kitoltése a campuson tartott testnevelési 6rakon zajlott (a
Debreceni Egyetem Sporttudomanyi Koordinacids Intézet igazgatojanak engedélyével) a testnevel6k
és edzdk segitségével; kiemelve azt, hogy a kérdések megvalaszolasakor a testnevelés 6ran valo
részvétel nem szamit szabadid6sport-tevékenységnek. A kitoltok nem szerinti megoszlasa a 4. dbra
mutatja.

35% 65%

N6  Ferfi

4. dbra: Vdlaszaddék nem szerinti megoszldsa (n=129)
Forrds: Sajdt szerkesztés, 2019
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A felmért hallgatok megoszlasardl - teleptilési helytiket tekintve — elmondhatd, hogy 86,7% megyei
jogl varosban vagy varosban van az allandé lakhelye, mig 13,2%-uk kozség, falu vagy tanya
teleptiléstipusbodl szarmazik.

Eletkorukat tekintve széles skala figyelheté meg. A vizsgalati mintaban résztvevék sziiletési éve 1976
és 2000 kozott oszlik meg. A 27 és 43 év kozotti hallgatdk a vizsgalati minta 3,9%-4at, a 23 és 26 év
kozotti hallgatok a 20%-at, miga 19 és 22 év kozotti korosztaly a 76,1%-at teszi ki.

A Hiba! A hivatkozdsi forrds nem taldlhaté. megmutatja, hogy a vizsgalati mintaban résztvevdk szak
és évfolyam szerinti megoszlasa hogyan alakult. Lathaté, hogy az alapszakos hallgatok mindegyik
évfolyamat sikeriilt felmérni (a szak névvaltozasabol adédik a BSc-s hallgatok masod és
harmadévfolyama kiilon soron szerepelnek). A mester szakos hallgatok esetében pedig a
masodévfolyam Kertilt felmérésre.

Evfolyam
Szak Osszesen
1 2 3
Sport- és rekreacioszervezd 72 22 0 94
Sportszervez6 0 0 28 28
Sportkodzgazdasz 0 7 0 7
Osszesen 72 29 28 129

2. tdbldzat: A vizsgdlati minta szak és évfolyam szerinti megoszldsa
Forrds: Sajdt szerkesztés, 2019

A kérdébivben feltett kérdések kiértékelése soran az alapstatisztikai mutatok mellett kereszttablas
vizsgalatokat hajtottunk végre. Az SPSS Explore parancs utan kapott mutaték koziil az alapstatisztikai
mutatékat vizsgaltuk meg, azaz az atlagot, vagott atlagot, szorast, minimum és maximum értékeket,
valamint m6dusz és medidn mutatékat. A kereszttablas vizsgalat két nem paraméteres valtozo kozotti
Osszefliggést vizsgalja ugy, hogy a két valtoz6 értékeinek kombinaciéjat mutatja be tablazatos
formaban [24].

3. Eredmények

A kérdb6ives megkérdezés soran kivancsiak voltunk a valaszadék onbevalldsos megelégedettségére
sajat fizikai allapotukra vonatkozo6an, amit egy hét fokozatd skala segitségével mértiink fel. (5. dbra).
Legnagyobb szazalékban a 5-6 skala érték volt a valasz, valamint ehhez hozzakapcsolva a 7 fokot
elmondhat6, hogy a valaszadok 70% elégedett sajat fizikai allapotaval. Pfau (2017) kutatasi
eredményei szintén azt mutatjak, hogy a felmért egyetemek megkérdezett hallgatéinak tobbsége
elégedett sajat fizikai dllapotaval [4].
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5. dbra: Vdlaszadok fizikai dllapotdval valé megelégedettség
Forrds: Sajdt szerkesztés, 2019

A Hiba! A hivatkozasi forras nem talalhatd. bemutatja a sportszakos hallgaték sportolasi szokasait
rendszeresség és sportolasi szintet figyelembevéve. Lathato, hogy mindossze 4 hallgaté nem végez
semmilyen fizikai tevékenységet, valamint 9 hallgaté sportol haromszor egy hoénapban vagy
kevesebbszer. A vizsgalati mintaban 46-an versenyszeriien sportolnak, 76-an pedig szabadidejiikben
végeznek sportolasi tevékenységet.

. . Jelenleg sportol?
Ha igen, milyen T hobby szint Osszesen
rendszeresen? Igen, versenyszerlien Eem, ODDY SEIEN 1 Nem
szabadidémbe
Legalabb 6tszor egy héten 26 14 0 40
1-4 alkalommal egy héten 19 57 0 76
Haromszor egy hénapban
1 5 3 9
vagy kevesebbszer
Soha 0 0 4 4
Osszesen 46 76 7 129

3. tdbldzat: Kereszttdblds vizsgdlat sportoldssal kapcsolatosan

Forrds: Sajdt szerkesztés, 2019
Kivancsiak voltunk arra, hogy az egyetemi hallgaték milyen sportolasi motivacidval rendelkeznek. A 6.
dbra szemlélteti a megkérdezettek valaszait. Az egyes valaszlehet6ségekre adott egyetértési arany 3,0
- 3,65 kozott alakult. A valaszokbdl lathatd, hogy a sportolasi motivaciok kozott a legkevésbé
meghataroz6 a gyo6zelem, tarsasag, onbizalom, amelyek kozel azonosak Pfau (2017) kutatasi
eredményeivel. A legmotivaldbb tényez6k kozé tartozik az egészség, az 6rom, kikapcsoldédas vagy jo
kozérzet. Ezen valaszok atlagainak alakuldsa alapjan megfigyelheté a hallgaték sportolasi
individualizalédasa, azaz az egyéni sportolasi lehet6ségek kertilnek el6térbe - a labdarugason mellett.
Tovabba az egészség a legfébb motivaldo sportolasi tényezd, amelybdl az feltételezhetd, hogy a
sportszakos hallgaték nagy egészségtudattal rendelkeznek, ami az egészséges magatartas egyik 6
jellemzdje.
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6. dbra: Sportoldsi motivdcidk értékelése

Forrds: Sajdt szerkesztés, 2019
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A kérdéives megkérdezés soran sportolassal és taplalkozassal kapcsolatos allitdsokat tettiink, amelyet

egy négy fokozatu skalan értékeltek a sportszakos hallgaték, hogy mennyire értenek egyet vagy sem

(Hiba! A hivatkozasi forras nem talalhato.).

Allitasok Atlag  Median Médusz  Széras
A sportolas hasznos tevékenység. 3,91 4,00 4 0,307
A megflellello sportolds  fontos  egészségmegOrzésiink 3,88 4,00 4 0,355
szempontjabal.
Mindenki szamara hasznos a testmozgas. 3,74 4,00 4 0,520
A ’sporto}as helyettesithet6 barmilyen mas szabadidds 2,49 2,00 2 1,009
tevékenységgel.
A sportolas nem fontos tevékenység. 1,29 1,00 1 0,733
A sportolas inkabb karos, mint hasznos. 1,21 1,00 1 0,621
A sportolas sériilésveszélyes. 2,46 2,00 2 0,901
A sportolashoz pozitiv élmények flizé6dnek. 3,55 4,00 4 0,599
Fontos tudatosan figyelni a gyiimolcs- és zoldségbevitelre. 3,39 3,00 4 0,699
Fontos, hogy naponta nyers gylimolcsot egytlink. 3,14 3,00 3 0,737
Fontos, hogy naponta nyers zoldséget egyiink. 3,10 3,00 3 0,759
Fontos odafigyelni az egészséges taplalkozasra. 3,65 4,00 4 0,542
R.endszermt szezonalis gyliimolcsot/zoldséget vasarolok. (pl: 3,09 3,00 4 0,905
dinnye augusztusban)
A talzott gylimoélcs- vagy zoldségbevitelnek karos hatdasai 1,98 2,00 1 0,914
lehetnek.
AZE)kat, az e/:celt?ket preferalom, amelyek hozzajarulnak az 3,04 3,00 3 0,795
egészségmeglrzéshez.
Az egészséges taplalkozas fontosabb, mint a fizikai 239 2,00 2 0,813

aktivitas/mozgas.

4. tdblazat: Sportoldsi és tdpldlkozdsi szokdsokkal kapcsolatos dllitdsok értékelése

Forrds: Sajdt szerkesztés, 2019

Az els6 harom tétel, melyben a sport pozitiv oldalrél keriilt megkdzelitésre szinte teljes mértékben az

egyetértd skalaérték keriilt valasztasra. Viszont abban az esetben, ha a sport helyettesithet6ségérol
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tettlink allitast, mar 6sszességében nem volt egyetértés a valaszadok korében. A sporttal kapcsolatos
negativ allitasok pedig egyértelmiien a valaszaddk egyet nem értését tiikrozi.

Az egészséges taplalkozashoz kapcsolddo allitasok esetében szintén megfigyelhet6 a pozitiv oldalrél
valé megkozelitéssel valé szinte teljes mértékben valé egyetértés. Am az egészséges taplalkozast
negativ megkozelitésben valo feltiintetéssel nem értettek egyet a valaszaddk.

Az Allitdsokra adott valaszok alapjan 0Osszességében elmondhatd, hogy a sportolas hasznos
tevékenység, melynek sokoldald, pozitiv hatasai vannak mind a testre, mind a lélekre a valaszadok
alapjan. Mindemellett az inkabb egyetértenek azzal, hogy fontos a megfelel6 mennyiségli zoldség és
gylimolcsfogyasztas.

A vizsgalati mintdban résztvevd sportszakos hallgatok zoldség és gyiimolcsfogyasztasi szokasait a
Hiba! A hivatkozasi forras nem talalhato. mutatja be. A valaszadék minddssze 28%-a (36 f6)
fogyaszt a napi ajanlasnak megfelel6 mennyiségli zoldséget/gylimolcsot, amely véleménye szerint is
elegendd. Tovabbi 5 f6 az, aki szintén a napi fogyasztast betartja, am azt a mennyiséget nem gondolja
elegend6nek. A megkérdezett sportszakos hallgaték 38,3%-a gondolja ugy, hogy nem fogyaszt
elegend6 mennyiséget, ami helytallo, hiszen a napi ajanlott fogyasztott mennyiséget sem viszi be a
szervezetébe.

i i . Naponta fogyaszt legalabb 5 darabot
Véleménye szerint fogyaszt

elegendd zoldséget/gyiimolcsot? (400g)? Osszesen
Igen Nem
Igen 36 38 74
Nem 5 49 54
Osszesen 41 87 128

5. tdblazat: Kereszttdblds vizsgdlat a zéldség és gyiimblcsfogyasztdsrol
Forrds: Sajdt szerkesztés, 2019

A Kkereszttablaban vizsgalt két valtozé kozotti osszefliggés vizsgalatat a khi2 préba segitségével
hajtottuk végre. Pearson-féle khi2, Likelihood Ratio, Fisher's Exact Test, valamint Linear-by-Linear
Association teszt szignifikancia szintje 0,00 (p=0,05), ami azt jelenti, hogy a nullhipotézis elvetésre
kertlt, tehat a két valtozo fliggbségi kapcsolat all fent. A szimmetrikus mutaték eredményei alapjan ez
a fliggdségi kapcsolat gyenge, ugyanis a Phi, Chramer V és kontingencia-egyiitthat6 is 0,4 koriili érték
mentén mozog.

A valaszaddk gyltimolcs és zoldségfogyasztasi szokasait a 7. dbra szemléleti.
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7. dbra: Zoldség és gyiimélcsfogyasztds gyakorisdga
Forrds: Sajdt szerkesztés, 2019

Az abra alapjan elmondhatd, hogy a gylimolcsfogyasztasban tobben tudatosabbak, mint
z0ldségfogyasztasban, hiszen tobbségben vannak a naponta és heti 4-6 alkalommal gyiimélcsot
fogyaszték (valaszadok 41,9%-a). Zoldségfogyasztas esetében ez csak 31,8%, ami kedvezdtlen az
ajanlott fogyasztasi mennyiséghez viszonyitva. Azok a hallgaték, akik ritkdbban, mint hetente vagy
soha valaszlehetdséget jelolték 20-30 {6t tesznek ki. Mindezek alapjan elmondhaté, hogy a nemzetkozi
és hazai ajanlasoknak a valaszaddk minddssze 15-20%-a képes eleget tenni.

A gylimolcs- és zoldségfogyasztas mellett a folyadékfogyasztast, mint egészségtudatos taplalkozasi
elemet is megvizsgaltuk. A 8. dbra bemutatja, hogy a vizsgalati mintaban résztvevék minddssze 24%-a
nem fogyaszt az ajanlasoknak megfelel6 mennyiségii folyadékot.

M 2 liternél kevesebb
W 2-3 liter kozott

W 3 liternél tébb

8. dbra: Folyadékfogyasztds alakuldsa
Forrds: Sajdt szerkesztés, 2019
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Ezek utdn megvizsgaltuk a két egészséges taplalkozasi tényezd kozotti dsszefiiggést kereszttablas
vizsgalat segitségével. A 6. tdbldzat szemlélteti a kapott eredményeket. Lathatd, hogy 31 6 nem
fogyaszt elegend6 mennyiségii folyadékot, ezen belll pedig a tobbségiik nem fogyaszt elegendd
z0ldséget és gyimolcsot Onbevallds alapjan. Hatvankilenc f6 fogyaszt a nemzetkdzi és haza
ajanlasoknak megfelel6 mennyiségi folyadékok, és koziiliik 45-en elegend6 zoldséget és gylimolcsot is
fogyaszt.

Véleménye szerint fogyaszt Naponta atlagosan hany liter folyadékot fogyaszt?

elegendé — Osszesen
zoldséget/gyiimolcsot? 2 liternél 2-3 liter kozott | 3 liternél tobb
kevesebb
Igen 12 45 17 74
Nem 19 24 11 54
Osszesen 31 69 28 128

6. tdbldzat: Folyadék és zbldség/qyiimélcs kdzétti kereszttdblds vizsgdlat
Forrds: Sajdt szerkesztés, 2019

A két valtozé kozotti 6sszefiiggés a khi2 préba alapjan megallapithatd, hogy fiiggéségi viszonyban van,
hiszen a szignifikanciaszint 0,043 (p=0,05). A szimmetrikus mutaték azonban 0,4 alatti értékeket
mutat, tehat csak gyenge kapcsolat van a két folyadék és zéldség/gylimolcs fogyasztasa kozott.

4. Kovetkeztetések

Vizsgalatunk soran a Debreceni Egyetem Gazdasagtudomanyi Kardn sporttudomdanyokat hallgaté
didkokat mértiik fel egészségtudatos magatartdsuk két aspektusbdl. A vizsgdlati mintdban szinte
minden évfolyam nagy arannyal képviseltette magat. A vizsgalat soran a sportolasi és taplalkozasi
szokasokra vonatkozéan tettiink fel kérdéseket, amire 6sszesen 129 hallgat6 adott valaszt.

A kérddives megkérdezésekor a mintaban résztvevd hallgatok tobbsége elégedett sajat fizikai
allapotaval. Mindezt alatdmasztja az is, hogy mindossze 4 hallgat6 nem végez semmilyen fizikai
aktivitast, mig a tobbség versenyszeriien vagy szabadidejében heti 1-5 alkalommal végez sportolasi
tevékenységet. Sportolasi motivacidjuk esetében a legkiemelked6bb az oOrém, kikapcsolodas,
sikerélmény vagy a jobb kozérzet. A kérdéivben feltett allitasokbdl - a sportolasra vonatkozodan -
megallapithatd, hogy a sporttudomanyokat hallgatok teljesen egyetértenek azzal, hogy a sport egy
hasznos tevékenység, melynek nemcsak a testre, hanem az egyén szellemére is pozitiv hatassal van.

Az egészségtudatos magatartas masik vizsgalt aspektusa az egészséges taplalkozas volt. A valaszadok
sajat bevallasuk szerint megfelel6 mennyiségii zoldséget és gyiimolcsot fogyasztanak, am ez nincs
O0sszhangban a nemzetk6zi és hazai ajanlasoknak megfelel6 mennyiséggel, igy egy szlikebb
keresztmetszetr6l mondhaté el, hogy mindkét megkozelités igaznak bizonyul. A zoldség- és
gylumolcsfogyasztas gyakorisagarol elmondhat6, hogy a felmért hallgatok kozil 20-25 fére igaz, hogy
naponta fogyaszt zoldséget és/vagy gyiimolcsot. A hallgatok folyadékbevitelérdl azonban pozitiv képet
lathatunk, hiszen hetvenhat szazalékuk az ajanlasoknak megfelel6 vagy nagyobb mennyiségli napi
folyadékbevitellel rendelkezik. A két egészséges taplalkozasi elem Kkozotti kapcsolatrdl pedig
megallapitottuk, hogy a két valtoz6 fiigg egymastol, am csak gyenge kapcsolatrol van.
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A kutatds ramutat arra, hogy a sporttudomanyokat hallgatok egészségtudatos magatartasa kedvez6, a

sportolasi szokasokat figyelembe véve, hiszen magas sportolasi aktivitas figyelheté meg. Am az

egészséges taplalkozasra valé tudatos figyelés még nem megfigyelhetd, igy ezen teriiletre vald

fejlesztése és hangsulyozasa a hallgaték szamadra fontos célkit(izés lehet.
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