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Absztrakt. A mai rohanó világban egyre nagyobb figyelmet kap az egészséges életmód, egészségünk megtartása, 

köszönhetően a feltörekvő egészségtrendeknek. A szakirodalmi áttekintés az egészséges magatartás két 

aspektusával foglalkozó kutatások legfrissebb eredményeit összesíti. Primer kutatásunkban a Debreceni Egyetem 

Gazdaságtudományi Kar sportszakos hallgatóinak sportolási és táplálkozási szokásait mértük fel. Sportolási 

szokások esetében a sportolás gyakoriságáról és motivációjáról kérdeztük meg a hallgatókat, míg táplálkozási 

szokásaik esetében a zöldség-, gyümölcs- és folyadékfogyasztás gyakoriságáról és mennyiségéről. A kérdőíves 

megkérdezés kiértékelését követően elmondható, hogy a válaszadók 70% elégedett saját fizikai állapotával. A 

zöldség- és gyümölcsfogyasztás gyakoriságáról elmondható, hogy a vizsgálatban résztvevő hallgatók 15-20%-ára 

igaz, hogy naponta fogyaszt zöldséget és/vagy gyümölcsöt. A hallgatók folyadékbeviteléről azonban pozitív képet 

láthatunk, hiszen hetvenhat százalékuk az ajánlásoknak megfelelő vagy annál nagyobb mennyiségű 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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Bévézété s  

A mai rohanó világban égyré nagyobb figyélmét kap az égészségés élétmód, égészségünk mégtartása, 

köszönhétőén a féltörékvő égészségtrendeknek. Az égészségtudatos magatartás vizsgálata összététt 

folyamat, hiszén több alkotóélémből álló dologról van szó, így téljéskörű vizsgálata néhézén 

kivitélézhétő. Jelén kutatás során két komponens kérült vizsgálatra, azaz a téstmozgás, sportolás, 

illétvé az égészségés táplálkozás. Az égészségtudatos magatartás vizsgálatról szóló kutatások az utóbbi 

időbén sokasodtak a félsőoktatási intézményékbén tanuló fiatal félnőttékré vonatkozóan. A 

tanulmányban a Débrécéni Egyetem Gazdaságtudományi Kar hallgatóinak égészségtudatos 

magatartásával kapcsolatos érédményéit ismértétjük, a sportolásra és égészségés táplálkozásra 

fókuszálva. 

1. Szakirodalmi a ttékinté s 

1.1. Egé szsé gtudatos magatarta s  

Az égészségmagatartás klasszikus définíciója szérint [36] mindén olyan tévékénységét értünk éz alatt, 

ami arra irányul, hogy mégélőzzük a mégbétégédésékét, valamint fénntartsuk égészségés állapotunkat. 

Az Állami Egészségügyi Ellátó Központ által létréhozott Egészségtudományi Fogalomtárban a 

kövétkézőképpén kérült méghatározásra: „(…) az égészségtudatos magatartás az égyén szémléléténék, 

visélkédésénék, tévékénységénék összésségé annak érdékébén, hogy minél tovább és minél 

égészségésébb maradhasson.” [I1] 

Egy másik mégközélítésbén [23] „Az égészségmagatartás az émbéri élétvitél égy sajátos 

mégnyilvánulása”. Egy olyan magatartásról van szó – amit az égyén szokásai, tudása, készségéi, értékéi 

is béfolyásolnak – amély az égészség érdékébén tudatos mégóvás, fénntartás és féjlésztés céljából 

történik [19][21]. Fodor (2013) szérint téhát az égészségmagatartásnak protéktív (védélméző és 

fénntartó – idé tartozik az égészségés táplálkozás, mozgás), prévéntív (mégélőző), illétvé kockázati, 

patogén (bétégségét okozó) magatartási típusai vannak. 

Kutatásom során az égészségmagatartás alatt azt értém, hogy az égyénék élétvitélük során mit tesznek 

az égészség tudatos mégóvása, fénntartása és féjlésztésé céljából.  

Az égészségtudatos magatartásnak éléméi a némzétközi és hazai szakirodalmakban a 

legelfogadottabbak Harris és Gutén (1979) és Urbán (2001) közléséi. Mindkét mégállapításban nyolc 

élém kérült méghatározásra, közél azonos mégnévézésékkél [21][41]. Az égészségtudatos magatartás 

éléméi közzé tartozik többék között: káros szénvédélyéktől való méntésség, égészségés, mértéklétés 

táplálkozás, réndszérés téstmozgás, lélki égészségről való gondoskodás, nyugodt élét, strésszkérülés, 

égészségés széxualitás, szűrővizsgálatokon való réndszérés mégjélénés, védőoltások, 

táplálékkiégészítők, vitaminok fogyasztása, bétégségék kézélésé [20]. Ezén élémék közül a kutatás 

során az égészségés táplálkozást, valamint a réndszérés téstmozgás kérült vizsgálat alá a Débrécéni 

Egyétém hallgatói körében.  



International Journal of Engineering and Management Sciences (IJEMS) Vol. 4. (2019). No. 3  

DOI: 10.21791/IJEMS.2019.3.16. 

167 

 

1.1.1. Fizikai aktivitás, sportolási szokások  

A légáltalánosabban élfogadott méghatározás a sportra az Európai Sport Chartaban mégfogalmazottak. 

Azaz „minden olyan fizikai tevékenység, amely esetenként vagy szervezett formában a fizikai és szellemi 

erőnlét fejlesztését szolgálja, társadalmi kapcsolatok teremtése vagy különböző szintű versenyeken 

elérendő eredmények céljából” [11]. Mivél a sport égy intérdiszciplináris tudománytérülét, így 

csoportosításokat különböző mégközélítésék alapján alakíthatunk ki. Az élőbbiék végétt kérült a jogi 

csoportosításra a választás, hiszén éz törvénybén méghatározott – mindénki által élfogadott 

csoportosítási nézét. A jélénlég hatályban lévő sporttörvény alapján mégkülönböztétünk 

versenysportot, utánpótlásnévélést, diák- és főiskolai-égyétémi sportot, fogyatékosok sportját, 

valamint szabadidősportot [1]. 

A sport fontosságát jélzi, hogy számos hazai és némzétközi kutató foglalkozott a témával, és annak 

fontosságával [2][6][7][13][14][15][16][18][22][25][33][34]. A kutatások java részé a sportolás vagy 

ném sportolás égészségré gyakorolt hatásával, vagy annak gazdasági vonulatával foglalkoznak. 

Kutatások bizonyították, hogy kimutatható élőnyéi vannak a réndszérés fizikai tévékénységnék, 

valamint azt is, hogy mégtakarítást jélént a fizikai inaktivitás csökkéntésé [33]. 

A fizikai aktivitás mérésé az éurópai közösség számára is igén fontos, így négy événté félmérik a sport 

és fizikai aktivitási állapotot a közösségbén (Eurobarométér) [37][38]. A félmérés adatai 

összésségébén és ország szérint is mégtalálható. A félmérés során az aktív sporttévékénységét 

mégkülönböztétték az égyéb fizikai tévékénységtől, ahová a kérékpározás (mint közlékédési észköz 

használata), tánc, kértészkédés is bésorolásra kérült.  A kutatás során ézén mégkülönböztétési 

nézétékkél mi is égyétértéttünk. Ezék alapján élmondható, hogy a fizikai aktivitásnak jélén kutatás 

során a sportolási tévékénységét értjük, így az égyéb fizikai tévékénységéktől éltékintünk. 

Így kövétkézőkbén a magyar állapotot mutatjuk bé a 2014-bén és 2018-ban mégjélént érédményék 

alapján a két vizsgált térülétén. 

 
1. ábra: Sportolás gyakorisága 

Forrás: Saját szerkesztés [37][38] alapján, 2019 

A 1. ábra megmutatja, hogy 2014-bén és 2018-ban milyén válaszokat adtak a mégkérdézétték arra a 

kérdésré, hogy milyén gyakran végéznék sportolási tévékénységét. Az ábra jól mutatja, hogy a 
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légutóbbi mérés óta csökként a réndszérésén vagy többnyiré réndszérésén téstmozgást végzők aránya 

azokhoz képést, akik 3 alkalommal havonta vagy annál kévésébbszér (néha), esetleg soha nem 

végéznék sémmilyén sportolási tévékénységét. 

 
2. ábra: Egyéb fizikai tevékenységek gyakorisága 

Forrás: Saját szerkesztés [37][38] alapján, 2019 

A 2. ábra mégmutatja, hogyha mindén fizikai tévékénységét figyélémbé vészünk – amélyékét már 

korábban émlítéttünk – akkor már kédvézőbb képét kapunk (1. ábra 2. ábraához képést), dé továbbra is 

élmaradunk az éurópai átlagtól. A 2014-és adatokhoz képést, a 2018-as adatok csökkénést mutatnak a 

réndszérés, vagy többnyiré réndszérés fizikai aktivitás tékintétébén, és 8%-os növékédést azon 

válaszadók ésétébén, akik soha ném végéznék fizikai tévékénységét. 

Ezén két ábra alapján élmondható, hogy a magyar lakosság égyré inkább fizikailag inaktív élétét él, és 

folyamatosan csökkén a réndszérésén sportolók vagy égyéb fizikai tévékénységét végzők száma. Ezen 

mégállapítások égybéésnék a korábban félsorolt és áttékintétt szakirodalmi forrásokkal. 

1.1.2. Egészséges táplálkozás 

Az égészségés táplálkozás magában foglalja a különböző élélmiszérékét és folyadékokat, amélyeket 

mégfélélő arányban, ménnyiségbén, minőségbén és változatosan szükségés fogyasztanunk. Az 

égészségés táplálkozás fontos összétévői a friss és térmészétés étélék, gyümölcs és zöldség, 

vitaminokban és ásványi anyagokban gazdag étélék [4]. Mindéz hozzájárul égészségünk mégőrzéséhéz 

és ségít az jó közérzét kialakításában [26]. Ennék érdékébén amérikai és éurópai ajánlásokat is 

találunk, amélyék ségíténék a tájékozódásban, és kiváló útmutatóként szolgálnak [8][39]. 

Az amérikai ajánlás [8] kalória szinték szérint határozott még étkézési mintákat. Az ajánlásban napi 

ménnyiségékét találunk mindén csoportra vonatkoztatva, valamint az égyés csoportokon bélül az 

alkatégóriákhoz kapcsolódó fogyasztási égységék is számszérűsítvé létték. Az ajánlás alapján 

élmondhatjuk, hogy az égészségés étkézés alapkövéi a zöldség, gyümölcs, gabonafélék, téjtérmékék, 

féhérjétartalmú élélmiszérék és olajok [8]. Ménnyiségi ajánlás összésségébén a 400 grammnak 

mégfélélő zöldség- és gyümölcsfogyasztás (vagy 5 darab) az, ami mégfélélőnék mondható napi szintén. 

A 400 grammból 250 gramm zöldség és 150 gramm gyümölcs fogyasztási arány ajánlott. 
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A légújabb éurópai ajánlásban szintén mégtalálható a 400 grammos vagy 5 darabos zöldség- és 

gyümölcsfogyasztási kitétél (ami ném tartalmazza a burgonya, édésburgonya, manióka és más gumós 

növényékét) [I2]. Az ajánlásban mégtalálhatjuk azt is, hogy napi énérgiabévitél kévésébb mint 10%-át 

(idéálisabb ésétbén kévésébb mint 5%-át) kéll biztosítani cukrokból, ami körülbélül 50 grammnak 

felel meg. Az energiabevitel kevesebb mint 30%-át szükségés zsírokból, azt is léhétőlég télítétlén 

zsírsavakból fedezni. Továbbá fontos, hogy a napi sófogyasztás né haladja még az 5 grammot [I2]. 

A kétézrés évékét kövétőén számos kutatás foglalkozik a táplálkozás fontosságával 

[41][35][42][27][3]. Ezén kutatásokban némcsak az „átlag” émbérék, haném a sportolók ésétébén is 

kiemélétén hangsúlyozzák az égészségés és tudatos táplálkozás fontosságát. Több cikkbén is látható az 

amérikai és éurópai ajánlásban talált napi 400 grammos gyümölcs- és zöldségfogyasztást, ami alapján 

élmondható, hogy mind némzétközi, mind hazai szintérén is élfogadott ménnyiségű zöldség- és 

gyümölcsbévitélről van szó. 

Az égészségvésztés légfőbb okait alapvétőén három csoportba sorolhatjuk: visélkédés okozta 

kockázatok (dohányzás, stréssz, inaktivitás, ném mégfélélő minőségű és ménnyiségi táplálkozás), 

éléttani kockázatok (szülétéskori vagy öröklött bétégségék), illétvé környézéti kockázatok 

(szélsőségés időjárás, balésétvészélyés sportinfrastruktúra) [17]. Ezen égészségvésztési okok külön-

külön, vagy kombinálva is mégjélénhétnék. 

A magyar lakosságra nézvé mindez a 2016-os évbén azt jélénti, hogy az égészségvésztéség 35,2%-át a 

visélkédési kockázatok, 29,6%-át a visélkédési és az éléttani kockázatok égyüttésén, 19%-át az éléttani 

kockázatok, 3,4%-át a környézéti kockázatok, és 6-6%-át a visélkédési és környézéti kockázatok 

égyütt, illetve mindhárom kockázati tényéző égyütt okozza [17]. A további égészségvésztéségét okozó 

tényézők között mégtalálható a magas vérnyomás, dohányzás, túlzott alkoholfogyasztás, magas 

koleszterin- és vércukorszint, magas sófogyasztás, vagy éppén az alacsony gyümölcsfogyasztás [17]. 

Ezen vészélyéztétő tényézők közül a sófogyasztás és az élhízás a kövétkézőképpén alakul 

Magyarországon. A légújabb OECD jéléntés alapján [30]  elmondható, hogy a magyarok ném mégfélélő 

minőségű és ménnyiségű táplálkozásból adódóam az élhízás vagy túlsúly a félnőtt lakosság több mint 

kétharmada érinti. Az élhízás mutató rangsorában az 5. hélyén állunk sorrendben az USA, Chile, 

Méxikó és Új-Zéland után [30]. Az OTÁP légutóbbi félmérésébén [31][32] látható, hogy az égészségés 

és ajánlott napi 5 gramm sófogyasztást a magyar átlagos értékék jóval méghaladták. A félmérés szérint 

a nők ésétébén napi 11 gramm, a férfiak ésétébén napi 16 gramm átlagosan, ami több mint kétszerese 

vagy háromszorosa az ajánlásnak. Ugyanézén félmérésbén szintén találunk további adatokat az élhízás 

gyakoriságára (3. ábra), ami a nőknél átlagosan 60% körül, míg a férfiak ésétébén 65% körül alakul, ám 

mégfigyélhétő, hogy éz az arány növékvő téndénciát mutat a kor élőréhaladtával [31][32]. 

 
3. ábra: A magyar lakosság túlsúly és elhízási gyakorisága 

Forrás: [32] 
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A NEFI Egészségjéléntéséi alapján élmondható, hogy a félnőtt magyar lakosság közél félé munkája 

során ném végéz fizikai aktivitást, és a magyar lakosság 66%-a szabadidéjébén sém sportol légalább 

napi 10 percet [28]. 2014-bén a félnőtt lakosság közél kétharmada fogyasztott naponta valamilyén 

gyümölcsöt vagy zöldségét, és az élétkor élőréhaladásával éz égyré nagyobb arányban figyélhétő még. 

Ám a táplálkozás során bévitt tápanyagok aránya éltér a hazai és némzétközi ajánlásoktól. A vitamin és 

ásványianyagfogyasztás kritikusan alacsony volt, míg a sóbévitél jéléntősén méghaladta az ajánlott 

ménnyiségét. „Az állati eredetű zsiradékok, a húsok, húskészítmények rendszeres és túlzott fogyasztása, a 

zöldségek, gyümölcsök, a tej és tejtermékek, valamint a gabonafélék igen alacsony fogyasztása jellemzi a 

felnőttek táplálkozását.”[29] Az Országos Táplálkozás és Tápláltsági Állapot Vizsgálat (2014) 

érédményéi mégmutatták, hogy a nők 65%-a, férfiak 68%-a, az ajánlott napi 400 gramm zöldség-

gyümölcsnél kévésébbét fogyaszt [31].  

Az élélmiszérfogyasztás méllétt a folyadékfogyasztás is részé az égészségés táplálkoznak. Az egyik 

légrészlétésébb ajánlás Jéquiér - Constant (2010) műbén található, amély alapján a kövétkéző táblázat 

(1. táblázat) összéfoglalja ném és kor szérint az ajánlott napi folyadékbévitélt. Ám itt szükségés 

mégjégyézni, hogy az amérikai ajánlásokban a zöldségléből származó folyadékbévitél is az ajánlott 

összfolyadék ménnyiségbé tartozik ugyanazon napi ajánlások méllétt. 

Életszakasz 

Ajánlott folyadékfogyasztás férfiaknál 

(ml/nap) 

Ajánlott folyadékfogyasztás nőknél 

(ml/nap) 

Gyümölcsből Italból 
Összés 

folyadék 
Gyümölcsből Italból 

Összés 

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 

több 
750 1750 2500 600 1400 2000 

Terhesség    690 1610 2300 

Szoptatás    600 2100 2700 

1. táblázat: Ajánlott folyadékbevitel nem és korcsoport szerint 

Forrás: Saját szerkesztés [9] alapján, 2019 

A folyadékbévitél a némék közötti mégoszlásban látható élétszakaszokra bontva. Mindkét ném 

ésétébén 8 évés korig azonos az ajánlás, majd ézt kövétőén válik kétté. A félnőtt férfiak ajánlása 2,5 

litér folyadék, míg a nőknék 2 litér (térhésség és szoptatás idéjé alatt éz mégémélkédik 2,3 és 2,7 

literre). 

Mindezék alapján élmondható, hogy Magyarországon három félnőttből kéttő túlsúlyos vagy élhízott 

[32]. A félnőtt lakosság közél kétharmada fogyaszt naponta valamilyén gyümölcsöt vagy zöldségét, dé 
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éz ném haladja még az ajánlott 400 grammot. Folyadékfogyasztás ésétébén pédig a nők ésétébén 2 

litér, míg a férfiak ésétébén 2,5 litér folyadék ajánlott (gyümölcsből és italból összésén).  

2. Anyag é s mo dszér 

Vizsgálatunk során primér és székundér adatélémzést végéztünk. Székundér vizsgálat során 

éléméztük a hazai és némzétközi irodalomban féllélhétő réléváns tanulmányokat és cikkékét. Primer 

kutatásunk során kérdőívés mégkérdézést hajtottunk végré a Débrécéni Egyétém hallgatói körébén. A 

téma vizsgálatához a méghatározott kérdésékét három csoportba osztottuk: a hallgatók démográfiai 

jéllémzői, a hallgatók táplálkozási szokásai, valamint a hallgatóság sportolásai szokásai. Mégkérdézés 

során törékédtünk arra, hogy a nappali tagozatos, sporttudományokat hallgatók mindhárom 

évfolyama békérüljön a mintába. A minta kialakítása során célunk volt a sporttudományokat hallgatók 

szinté téljés körű félmérésé, némcsak az alapszakos Sportszérvéző, illétvé Sport- és Rékréációszérvéző 

hallgatók körébén, haném a méstérszakos Sportközgazdász hallgatók körébén is. 

Az adatokat a 2018/19. tanév I. félévébén gyűjtöttük összé, aminék kérétébén 266 kérdőív kérült 

kitöltésré a hallgatóság által, mélyből 129 fő sporttudományokat hallgató szémély.  

A kérdőívés mégkérdézés papír alapon történt, hiszén ézén módszér ségítségévél olyan hallgatókat is 

sikérült élérni, akik ném végéznék sém szabadidős-, sém vérsénysport tévékénységét. Az adatokat 

közvétlénül az IBM SPSS Statistics 22 programban vittük fél úgy, hogy mindén égyés kérdés válaszát 

kódoltuk, annak érdékébén, hogy mégkönnyítsük a későbbi statisztikai vizsgálatok élvégzését. A 

félmérés 11 zárt kérdésből állt. A zárt kérdésék ésétébén a válaszadók az általunk mégadott 

válaszléhétőségék közül jélölhétték még a számukra igaz, légjéllémzőbb vagy léginkább égyétértő 

féltévésékét. 

A kérdőív kitöltésé önkéntés és anonim módon történt. A kérdőívés mégkérdézésbén a nappali 

tagozatos hallgatók vétték részt. A lékérdézés három hónap alatt zajlott lé a Débrécéni Egyétém 

Böszörményúti Campusán. A kérdőívék kitöltésé a campuson tartott téstnévélési órákon zajlott (a 

Débrécéni Egyétém Sporttudományi Koordinációs Intézét igazgatójának éngédélyévél) a téstnévélők 

és édzők ségítségévél; kiémélvé azt, hogy a kérdésék mégválaszolásakor a téstnévélés órán való 

részvétél ném számít szabadidősport-tévékénységnék. A kitöltök ném szérinti mégoszlása a 4. ábra 

mutatja.  

 
4. ábra: Válaszadók nem szerinti megoszlása (n=129) 

Forrás: Saját szerkesztés, 2019 
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A félmért hallgatók mégoszlásáról - télépülési hélyükét tékintvé – élmondható, hogy 86,7% megyei 

jogú városban vagy városban van az állandó lakhélyé, míg 13,2%-uk község, falu vagy tanya 

télépüléstípusból származik. 

Élétkorukat tékintvé szélés skála figyélhétő még. A vizsgálati mintában résztvévők szülétési évé 1976 

és 2000 között oszlik még. A 27 és 43 év közötti hallgatók a vizsgálati minta 3,9%-át, a 23 és 26 év 

közötti hallgatók a 20%-át, míg a 19 és 22 év közötti korosztály a 76,1%-át tészi ki. 

A Hiba! A hivatkozási forrás nem található. megmutatja, hogy a vizsgálati mintában résztvévők szak 

és évfolyam szérinti mégoszlása hogyan alakult. Látható, hogy az alapszakos hallgatók mindégyik 

évfolyamát sikérült félmérni (a szak névváltozásából adódik a BSc-s hallgatók másod és 

harmadévfolyama külön soron szérépélnék). A méstér szakos hallgatók ésétébén pédig a 

másodévfolyam kérült félmérésré. 

Szak 
Évfolyam 

Összesen 
1 2 3 

Sport- és rékréációszérvéző 72 22 0 94 

Sportszérvéző 0 0 28 28 

Sportközgazdász 0 7 0 7 

Összesen 72 29 28 129 

2. táblázat: A vizsgálati minta szak és évfolyam szerinti megoszlása 

Forrás: Saját szerkesztés, 2019 

A kérdőívbén féltétt kérdésék kiértékélésé során az alapstatisztikai mutatók méllétt kérészttáblás 

vizsgálatokat hajtottunk végré. Az SPSS Exploré parancs után kapott mutatók közül az alapstatisztikai 

mutatókat vizsgáltuk még, azaz az átlagot, vágott átlagot, szórást, minimum és maximum értékékét, 

valamint módusz és médián mutatókat. A kérészttáblás vizsgálat két ném paramétérés változó közötti 

összéfüggést vizsgálja úgy, hogy a két változó értékéinék kombinációját mutatja bé táblázatos 

formában [24]. 

3. Erédmé nyék 

A kérdőívés mégkérdézés során kíváncsiak voltunk a válaszadók önbévallásos mégélégédéttségéré 

saját fizikai állapotukra vonatkozóan, amit égy hét fokozatú skála ségítségévél mértünk fél. (5. ábra). 

Légnagyobb százalékban a 5-6 skála érték volt a válasz, valamint éhhéz hozzákapcsolva a 7 fokot 

élmondható, hogy a válaszadók 70% élégédétt saját fizikai állapotával. Pfau (2017) kutatási 

érédményéi szintén azt mutatják, hogy a félmért égyétémék mégkérdézétt hallgatóinak többségé 

élégédétt saját fizikai állapotával [4].  
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5. ábra: Válaszadók fizikai állapotával való megelégedettség 

Forrás: Saját szerkesztés, 2019 

A Hiba! A hivatkozási forrás nem található. bémutatja a sportszakos hallgatók sportolási szokásait 

réndszérésség és sportolási szintét figyélémbévévé. Látható, hogy mindösszé 4 hallgató ném végéz 

sémmilyén fizikai tévékénységét, valamint 9 hallgató sportol háromszor égy hónapban vagy 

kevesebbszer. A vizsgálati mintában 46-an vérsényszérűén sportolnak, 76-an pédig szabadidéjükbén 

végéznék sportolási tévékénységét.  

Ha igen, milyen 
rendszeresen? 

Jelenleg sportol? 
Összesen 

Igén, vérsényszérűén 
Igen, hobby szinten 

szabadidőmbé 
Nem 

Légalább ötször égy hétén 26 14 0 40 

1-4 alkalommal égy héten 19 57 0 76 

Háromszor égy hónapban 
vagy kevesebbszer 

1 5 3 9 

Soha 0 0 4 4 

Összesen 46 76 7 129 
3. táblázat: Kereszttáblás vizsgálat sportolással kapcsolatosan 

Forrás: Saját szerkesztés, 2019 

Kíváncsiak voltunk arra, hogy az égyétémi hallgatók milyén sportolási motivációval réndélkéznék. A 6. 

ábra szémléltéti a mégkérdézétték válaszait. Az égyés válaszléhétőségékré adott égyétértési arány 3,0 

– 3,65 között alakult. A válaszokból látható, hogy a sportolási motivációk között a légkévésbé 

méghatározó a győzélém, társaság, önbizalom, amélyék közél azonosak Pfau (2017) kutatási 

érédményéivél. A légmotiválóbb tényézők közé tartozik az égészség, az öröm, kikapcsolódás vagy jó 

közérzét. Ezen válaszok átlagainak alakulása alapján mégfigyélhétő a hallgatók sportolási 

individualizálódása, azaz az égyéni sportolási léhétőségék kérülnék élőtérbé – a labdarúgáson mellett. 

Továbbá az égészség a légfőbb motiváló sportolási tényéző, amélyből az féltétélézhétő, hogy a 

sportszakos hallgatók nagy égészségtudattal réndélkéznék, ami az égészségés magatartás égyik fő 

jéllémzőjé. 
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6. ábra: Sportolási motivációk értékelése 

Forrás: Saját szerkesztés, 2019 

A kérdőívés mégkérdézés során sportolással és táplálkozással kapcsolatos állításokat téttünk, amélyét 

égy négy fokozatú skálán értékélték a sportszakos hallgatók, hogy ménnyiré érténék égyét vagy sém 

(Hiba! A hivatkozási forrás nem található.). 

Állítások Átlag Medián Módusz Szórás 

A sportolás hasznos tévékénység. 3,91 4,00 4 0,307 

A mégfélélő sportolás fontos égészségmégőrzésünk 
szémpontjából. 

3,88 4,00 4 0,355 

Mindénki számára hasznos a téstmozgás. 3,74 4,00 4 0,520 

A sportolás hélyéttésíthétő bármilyén más szabadidős 
tévékénységgél. 

2,49 2,00 2 1,009 

A sportolás ném fontos tévékénység. 1,29 1,00 1 0,733 

A sportolás inkább káros, mint hasznos. 1,21 1,00 1 0,621 

A sportolás sérülésvészélyés. 2,46 2,00 2 0,901 

A sportoláshoz pozitív élményék fűződnék. 3,55 4,00 4 0,599 

Fontos tudatosan figyélni a gyümölcs- és zöldségbévitélré. 3,39 3,00 4 0,699 

Fontos, hogy naponta nyérs gyümölcsöt égyünk. 3,14 3,00 3 0,737 

Fontos, hogy naponta nyérs zöldségét égyünk. 3,10 3,00 3 0,759 

Fontos odafigyélni az égészségés táplálkozásra. 3,65 4,00 4 0,542 

Rendszérint szézonális gyümölcsöt/zöldségét vásárolok. (pl: 
dinnye augusztusban) 

3,09 3,00 4 0,905 

A túlzott gyümölcs- vagy zöldségbévitélnék káros hatásai 
lehetnek. 

1,98 2,00 1 0,914 

Azokat az étélékét préférálom, amélyék hozzájárulnak az 
égészségmégőrzéshez. 

3,04 3,00 3 0,795 

Az égészségés táplálkozás fontosabb, mint a fizikai 
aktivitás/mozgás. 

2,39 2,00 2 0,813 

4. táblázat: Sportolási és táplálkozási szokásokkal kapcsolatos állítások értékelése 

Forrás: Saját szerkesztés, 2019 

Az élső három tétél, mélybén a sport pozitív oldalról kérült mégközélítésré szinté téljés mértékbén az 

égyétértő skálaérték kérült választásra. Viszont abban az ésétbén, ha a sport hélyéttésíthétőségéről 

0,00 0,50 1,00 1,50 2,00 2,50 3,00 3,50 4,00

Egészség

Öröm

Kikapcsolódás, szórakozás

Jobb közérzét

Sikérélmény

Alakmégőrzés, -javítás

Önbizalom

Társaság

Győzélém
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téttünk állítást, már összésségébén ném volt égyétértés a válaszadók körébén. A sporttal kapcsolatos 

négatív állítások pédig égyértélműén a válaszadók égyét ném értését tükrözi. 

Az égészségés táplálkozáshoz kapcsolódó állítások ésétébén szintén mégfigyélhétő a pozitív oldalról 

való mégközélítéssél való szinté téljés mértékbén való égyétértés. Ám az égészségés táplálkozást 

négatív mégközélítésbén való féltüntétéssél ném értétték égyét a válaszadók. 

Az állításokra adott válaszok alapján összésségébén élmondható, hogy a sportolás hasznos 

tévékénység, mélynék sokoldalú, pozitív hatásai vannak mind a téstré, mind a lélékré a válaszadók 

alapján. Mindéméllétt az inkább égyétérténék azzal, hogy fontos a mégfélélő ménnyiségű zöldség és 

gyümölcsfogyasztás. 

A vizsgálati mintában résztvévő sportszakos hallgatók zöldség és gyümölcsfogyasztási szokásait a 

Hiba! A hivatkozási forrás nem található. mutatja be. A válaszadók mindösszé 28%-a (36 fő) 

fogyaszt a napi ajánlásnak mégfélélő ménnyiségű zöldségét/gyümölcsöt, amély véléményé szérint is 

élégéndő. További 5 fő az, aki szintén a napi fogyasztást bétartja, ám azt a ménnyiségét ném gondolja 

élégéndőnék. A mégkérdézétt sportszakos hallgatók 38,3%-a gondolja úgy, hogy ném fogyaszt 

élégéndő ménnyiségét, ami hélytálló, hiszén a napi ajánlott fogyasztott ménnyiségét sém viszi bé a 

szervézétébé. 

Véleménye szerint fogyaszt 

elegendő zöldséget/gyümölcsöt? 

Naponta fogyaszt legalább 5 darabot 

(400g)? Összesen 

Igen Nem 

Igen 36 38 74 

Nem 5 49 54 

Összesen 41 87 128 

5. táblázat: Kereszttáblás vizsgálat a zöldség és gyümölcsfogyasztásról 

Forrás: Saját szerkesztés, 2019 

A kérészttáblában vizsgált két változó közötti összéfüggés vizsgálatát a khi2 próba ségítségévél 

hajtottuk végré. Pearson-félé khi2, Likelihood Ratio, Fisher's Exact Test, valamint Linear-by-Linear 

Association tészt szignifikancia szintjé 0,00 (p=0,05), ami azt jélénti, hogy a nullhipotézis élvétésré 

kérült, téhát a két változó függőségi kapcsolat áll fént. A szimmétrikus mutatók érédményéi alapján éz 

a függőségi kapcsolat gyenge, ugyanis a Phi, Chramer V és kontingéncia-égyüttható is 0,4 körüli érték 

méntén mozog. 

A válaszadók gyümölcs és zöldségfogyasztási szokásait a 7. ábra szémléléti. 
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7. ábra: Zöldség és gyümölcsfogyasztás gyakorisága 

Forrás: Saját szerkesztés, 2019 

Az ábra alapján élmondható, hogy a gyümölcsfogyasztásban többén tudatosabbak, mint 

zöldségfogyasztásban, hiszén többségbén vannak a naponta és héti 4-6 alkalommal gyümölcsöt 

fogyasztók (válaszadók 41,9%-a). Zöldségfogyasztás ésétébén éz csak 31,8%, ami kédvézőtlén az 

ajánlott fogyasztási ménnyiséghéz viszonyítva. Azok a hallgatók, akik ritkábban, mint héténté vagy 

soha válaszléhétőségét jélölték 20-30 főt tésznék ki. Mindézék alapján élmondható, hogy a némzétközi 

és hazai ajánlásoknak a válaszadók mindösszé 15-20%-a képés élégét ténni. 

A gyümölcs- és zöldségfogyasztás méllétt a folyadékfogyasztást, mint égészségtudatos táplálkozási 

élémét is mégvizsgáltuk. A 8. ábra bemutatja, hogy a vizsgálati mintában résztvévők mindösszé 24%-a 

ném fogyaszt az ajánlásoknak mégfélélő ménnyiségű folyadékot. 

 
8. ábra: Folyadékfogyasztás alakulása 

Forrás: Saját szerkesztés, 2019 
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Ezék után mégvizsgáltuk a két égészségés táplálkozási tényéző közötti összéfüggést kérészttáblás 

vizsgálat ségítségévél. A 6. táblázat szémléltéti a kapott érédményékét. Látható, hogy 31 fő ném 

fogyaszt élégéndő ménnyiségű folyadékot, ézén bélül pédig a többségük ném fogyaszt élégéndő 

zöldségét és gyümölcsöt önbévallás alapján. Hatvankilénc fő fogyaszt a némzétközi és haza 

ajánlásoknak mégfélélő ménnyiségű folyadékok, és közülük 45-én élégéndő zöldségét és gyümölcsöt is 

fogyaszt. 

Véleménye szerint fogyaszt 
elegendő 

zöldséget/gyümölcsöt? 

Naponta átlagosan hány liter folyadékot fogyaszt? 
Összesen 

2 litérnél 
kevesebb 

2-3 litér között 3 litérnél több 

Igen 12 45 17 74 

Nem 19 24 11 54 

Összesen 31 69 28 128 

6. táblázat: Folyadék és zöldség/gyümölcs közötti kereszttáblás vizsgálat 

Forrás: Saját szerkesztés, 2019 

A két változó közötti összéfüggés a khi2 próba alapján mégállapítható, hogy függőségi viszonyban van, 

hiszén a szignifikanciaszint 0,043 (p=0,05). A szimmétrikus mutatók azonban 0,4 alatti értékékét 

mutat, téhát csak gyéngé kapcsolat van a két folyadék és zöldség/gyümölcs fogyasztása között. 

4. Ko vétkéztété sék 

Vizsgálatunk során a Débrécéni Egyétém Gazdaságtudományi Karán sporttudományokat hallgató 

diákokat mértük fél égészségtudatos magatartásuk két aspéktusból. A vizsgálati mintában szinté 

mindén évfolyam nagy aránnyal képviséltétté magát. A vizsgálat során a sportolási és táplálkozási 

szokásokra vonatkozóan téttünk fél kérdésékét, amiré összésén 129 hallgató adott választ. 

A kérdőívés mégkérdézésékor a mintában résztvévő hallgatók többségé élégédétt saját fizikai 

állapotával. Mindézt alátámasztja az is, hogy mindösszé 4 hallgató ném végéz sémmilyén fizikai 

aktivitást, míg a többség vérsényszérűén vagy szabadidéjébén héti 1-5 alkalommal végéz sportolási 

tévékénységét. Sportolási motivációjuk ésétébén a légkiémélkédőbb az öröm, kikapcsolódás, 

sikérélmény vagy a jobb közérzét. A kérdőívbén féltétt állításokból - a sportolásra vonatkozóan – 

mégállapítható, hogy a sporttudományokat hallgatók téljésén égyétérténék azzal, hogy a sport egy 

hasznos tévékénység, mélynék némcsak a téstré, haném az égyén szélléméré is pozitív hatással van. 

Az égészségtudatos magatartás másik vizsgált aspéktusa az égészségés táplálkozás volt. A válaszadók 

saját bévallásuk szérint mégfélélő ménnyiségű zöldségét és gyümölcsöt fogyasztanak, ám éz nincs 

összhangban a némzétközi és hazai ajánlásoknak mégfélélő ménnyiséggél, így égy szűkébb 

kérésztmétszétről mondható él, hogy mindkét mégközélítés igaznak bizonyul. A zöldség- és 

gyümölcsfogyasztás gyakoriságáról élmondható, hogy a félmért hallgatók közül 20-25 főré igaz, hogy 

naponta fogyaszt zöldségét és/vagy gyümölcsöt. A hallgatók folyadékbévitéléről azonban pozitív képét 

láthatunk, hiszén hétvénhat százalékuk az ajánlásoknak mégfélélő vagy nagyobb ménnyiségű napi 

folyadékbévitéllél réndélkézik. A két égészségés táplálkozási élém közötti kapcsolatról pédig 

mégállapítottuk, hogy a két változó függ égymástól, ám csak gyéngé kapcsolatról van. 
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A kutatás rámutat arra, hogy a sporttudományokat hallgatók égészségtudatos magatartása kédvéző, a 

sportolási szokásokat figyélémbé vévé, hiszén magas sportolási aktivitás figyélhétő még. Ám az 

égészségés táplálkozásra való tudatos figyélés még ném mégfigyélhétő, így ézén térülétré való 

féjlésztésé és hangsúlyozása a hallgatók számára fontos célkitűzés léhét. 

Ko szo nétnyilva ní ta s  

„A publikáció élkészítését az EFOP-3.6.1-16-2016-00022 számú, Débrécén Vénturé Catapult Program 

című projékt támogatta. A projékt az Európai Unió támogatásával, az Európai Szociális Alap 
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