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EGESZSEGES TAPLALKOZAS VIZSGALATA A DEBRECENI EGYETEM
HALLGATOI KOREBEN

EXAMINATION OF HEALTHY EATING AMONG STUDENTS OF UNIVERSITY OF
DEBRECEN

Fenyves LaszIlo
OSSZEFOGLALAS

Az egészség a legfontosabb dolog életiinkben, amelyre nagyon oda kell figyelniink és tore-
kedniink az egészségtudatos életmodra. A megfeleld étkezés folytatasa nagyon fontos szerepet
jatszik egészségiink megdrzésében. Kutatdsom célja annak megvizsgalasa, hogy az egyetemistak
(18 ¢és 30 év kozott) egészségesen taplalkoznak-e egészségiik megdrzése érdekében. A kutatas
sordn online kérddives felmérést végeztem, amelynek kérdéseit magam allitottam Ossze és Osz-
szesen kétszazharmincnégy hallgaté toltotte ki a Debreceni Egyetemrdl. A kérddiv kitoltdi
egészségiik védelme érdekében a testmozgast fontosabbnak tartjak, mint az egészséges taplalko-
zast. A taplalkozas esetében vannak olyan teriiletek, ahol elmondhato6, hogy az emberek odafi-
gyelnek az egészséges taplalkozasra, de az eredmények alapjan tobbnyire az figyelhetd meg,
hogy nem taplalkoznak egészségesen, annak ellenére, hogy véleményiik alapjan iigyelnek az
egészséges étrend fenntartasara.

Kulcsszavak: egészség, taplalkozas, egészségmegorzeés, egészségestaplalkozads
ABSTRACT

Health is the most important thing in our lives that we need to pay close attention to and
strive for a health-conscious lifestyle. Continuing to eat properly plays a very important role in
maintaining our health. The aim of my research is to examine how well university students
(between the ages of 18 and 30) eat healthy in order to maintain their health. In the course of the
research, I conducted an online questionnaire survey, the questions of which I compiled myself
and filled in a total of two hundred and thirty-four students from the University of Debrecen.
Completers of the questionnaire consider exercise to be more important than healthy eating in
order to protect their health. In the case of nutrition, there are areas where it can be said that
people pay attention to healthy eating, but for the most part, based on the results, the fillers do
not eat healthily, despite the fact that, based on their opinion, care is taken to maintain a healthy
diet.

Keywords: health, nutrition, health maintenance, healthy eating
BEVEZETES

Eletiinkben minden bizonnyal a legfontosabb dolog az egészségiink, amelyre nagyon vigyaz-
nunk kell, hiszen a megromlasa nagyon sulyos kdvetkezményekhez vezethet. Az egészség fon-
tossaga megkérddjelezhetetlen és ez mindenki szamara ismert, de mégsem minden esetben tart-
juk szem el6tt ennek jelentdségét és igazabdl csak akkor kezdiink el ligyelni ra, ha mar valami
betegségiink kialakult. Abban az esetben, ha kelléképpen figyeliink az egészségiink megdrzésé-
re, akkor rengeteg betegséget és karos kdvetkezményt meg tudunk elézni.

Az egészség megfogalmazasaval kapcsolatosan a szakirodalomban nagyon sokféle megkoze-
litést talalhatunk, a meghatarozasa folyamatosan alakul és formalodik. Egy definialas szerint az
egészség jelenthet egyfajta fizikai és mentalis egyensulyi allapotot, amelynek soran az egyén
optimalis kapacitasa birtokaban a leghatékonyabban képes megvaldsitani azokat a tarsadalmi
szerepeket, melyeket kdrnyezete a munkahelyén, a csaladban elvar t6le (PARSONS, 1972).
KISS et al. (2016) kutatasi adatai alapjan arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy az egészségessé-
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get mind a fiatal, mind az idésebb korosztaly fontosnak itéli meg. KONCZOS (2012) ugy utal az
egészségre, hogy az ember egyik legnagyobb értéke, de a szerepe igazan csak a hianyakor érté-
kelddik fel. Az egészség megorzésére TOMPA (2003) is felhivja a figyelmet, az 6 meghataroza-
sa igy szOl: az egészség nem csak a betegség hidnyat jelenti, hanem azt a testi és lelki egyensulyt
is, amelyet a kiils6 ¢és a bels6 kornyezetiinkkel is ki kell alakitani ahhoz, hogy egyarant biztosit-
va legyen a fizikai, a szellemi és a tarsadalmi jolét. Ezt az allapotot csak egészségtudatos maga-
tartassal lehet fenntartani. Sajnos sok esetben tényleg csak akkor kezdjiik el félteni az egészsé-
giinket, ha mar az megromlik vagy karosodast szenved, ezért kiemeleten fontos az
egészsédtudatos magatartas folytatdsa, amelyet SZAKALY (2009) a kovetkezé modon fogalmaz
meg: egészségmagatartdsnak az egészséggel kapcsolatos magatartdsformak Gsszességét nevez-
ziik, amelyek elemei az egészséges életmodban és azon viselkedésben nyilvanulnak meg, ame-
lyek az egészségi inditékok és egészségi sziikségletek kdvetkeztében jonnek 1étre.

Az egészségiink hosszitavi megdrzésének egyik alappillére kétségteleniil az egészséges
taplalkozas (FARKAS — KISS, 2020). Az egészséges taplalkozas nem feltétleniil csak azt jelenti,
hogy egészséges ételeket fogyasztunk, hanem, hogy megfeleld mennyiségben és mindségben, a
szervezet szamara megfelelen étkeziink. Az egészséges taplalkozas valtozatos és kiegyensutlyo-
zott. Az étrend foként gylimolesbol, zoldségbdl, friss és természetes ételekbdl, valamint asvanyi
anyagokat €és vitaminokat tartalmazo élelmiszerekbdl all (PFAU et al., 2018). Az egészséges
taplalkozas a kiilonféle ételek és italok megfeleld ardnyban és mennyiségben, kelld valtozatos-
saggal torténd rendszeres fogyasztisa. Ezaltal a betegségek kockazatat minimalisra csdkkenthet-
jiik. Az egészséges étrendnek megfelelé mennyiségben kell tartalmaznia a szervezetiink szdmara
fontos energiat ado tapanyagokat (fehérjéket, zsirokat, szénhidratokat) és energiat nem ado tap-
anyagokat (vitaminokat, 4svanyi anyagokat és nyomelemeket (HIDVEGI et al., 2015).

Az alabbi, 1. dbrdn lathaté az Okostanyér, ami egyfajta iranymutatast biztosit a helyes tap-
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1. abra: Az Okostanyér
Forras: 11



Gazdalkodastudomanyi Kézlemények VIII. évfolyam 2. szam 2020. 27

Az Okostanyér az alabbi tippeket adja az egészséges taplalkozashoz:

—  Egylink mindennap friss zoldséget és gylimolcsot;

— A napi étel fele zoldség és gyiimdlcs legyen;

— Fogyasszunk rendszeresen teljes értékii gabonat (naponta);

— A fehérjeforrasokat valtozatosan fogyasszuk (sovany husok, halak, csokkenetett zsirtar-

talmu tejtermékek);

— Boéségesen fogyasszunk folyadékot, leginkabb ivovizet (kb. 2 liter);

— Lehetdleg kevesebb sot, cukrot és zsiradékot hasznaljunk fel (I1).

Ahogy ez elézdekben lathato volt az egészség megovasanak kiemelten fontos része az egész-
séges taplalkozas, ezért a kutatdsom felmérése arra irdnyult, hogy a fiatal korosztaly taplalkozasi
szokdsaiban mennyire jellemz6 az egészség megdrzésére vald torekvés. Az egészségtelen, moz-
gasszegény ¢életmdd, a helytelen taplalkozasi szokasok kialakulasa mar kora gyermekkorban
megkezdddik és karos hatasainak nyomai mar 6vodas és kisiskolas korban is kimutathatok
(ABRAHAM — CSATORDAI 2006). Azért céloztam meg a fiatal korosztalyt, mert amint az
ABRAHAM ¢és CSATORDALI (2006) meghatarozasabél is lathato, az egészségtelen életmod
hatasai mar a gyermekkorban is lathatok és kivancsi voltam, hogy a gondolkodasban érettebb és
mar onellatd korcsoport képviseléi milyen viselkedést mutatnak ezen a teriileten. A kutatdsom
sordn azt is vizsgadlom, hogy nemek szerint van-e valamilyen eltérés a taplalkozasi szokasokban,
ugyanis DORNYEI és GYULAVARI (2016) megallapitisa szerint az egészséggel kapcsolatos
informaciokeresésben a nemek kozotti kiilonbségeket illetden elsdsorban a férfiak és a nok elté-
r6 egészségtudatossaga jatszik fo szerepet.

ANYAG ES MODSZER

A kutatdsom soran arra kerestem a valaszt, hogy a Debreceni Egyetem hallgat6i korében
mennyire jellemzo az egészséges taplalkozasra vald torekvés és jelentkezik-e valamilyen szigni-
fikans eltérés a nemek kozott a kapott eredményekben. Az adatfelvételhez sajat Gsszeallitasu
kérdoéivet hasznaltam fel, amit debreceni egyetemistak korében toltettem ki, az egyik kdzosségi
média hallgatéi csoportjaban vald megosztassal. A kérdéivek kitoltése a koronavirus kovetkez-
tében kialakult rendkiviili oktatasi rend miatt online tortént meg. Az adatfelvételre 2020. majus
¢és junius honapban kertilt sor. Az online kérddivet kétszazharmincnégy debreceni hallgatd tol-
totte ki, amelyben a taplalkozasi szokasaikat igyekeztem felmérni. A kérdések a zoldség-, illetve
gyuimdlcsfogyasztas, a husfogyasztas, a kenyérfogyasztas, a cukor illetve egyéb alapanyag fel-
hasznalas (olaj, zsiradék), valamint a folyadékfogyasztas témakoreit érintették. A kitolték 62%-a
ndi és 38%-a férfi hallgatd volt. A véleményfelmérés soran figyeltem, hogy a 18 és 30 év kozotti
korosztaly szerepeljen a mintaban. Az adatgy(ijtés soran kapott eredményeket nem tekinthetok
reprezentativnak. A Kkitoltott kérddivek elemzése alapjan kapott eredményeket diagramok és
abrak segitségével fogom szemléltetni a kdvetkezé fejezetben.

EREDMENYEK

Az egészségmegirzéssel kapcsolatos vizsgalatomat debreceni egyetemistak korében végez-
tem el. Arra kerestem a valaszt, hogy mennyire étkezik egészségtudatosan az egyetemista kor-
osztaly, valamint megfigyelhet6-e valamilyen jelentds eltérés a néi és férfi hallgatok taplalkoza-
sa kozott. Mivel az egészségmegbrzése tobb dsszetevobdl is all kivancsi voltam arra, hogy vajon
az egészséges taplalkozast tartjak-e a legfontosabbnak az egészségiik megdrzése szempontjabol
a hallgatok. El6szor arra a kérdésre kellett valaszt adniuk, hogy mit tartanak fontosabbnak az
egészségiik megbrzése érdekében, a helyes taplalkozast vagy az aktiv testmozgast. A kérdbivet
kitoltok jelentds része ugy valaszolt, hogy egy 1-tdl 5-ig terjedd skalan (1 nem fontos — 5 na-
gyon fontos) 4-es vagy 5-0s értékben tigyelnek arra, hogy egészséges életmddot folytassanak. A
valaszok alapjan megkérdezettek a testmozgast fontosabbnak itélik meg, mert az 5-0s érték
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(nagyon fontos) 54,3% szavazatot kapott, mig az egészséges taplalkozas esetében ez csak
37,8%. A megfeleld taplalkozas és az aktiv testmozgas is egyarant fontos az egészséges ¢élet-
modhoz, de a kérdéivet kitdltdk a testmozgast hangstlyosabbnak itélik meg.

A kovetkezé abrak a hallgatok étkezési szokasaiknak a fontosabb részeit mutatja be.
A 2. abra demonstralja a valaszadok gyliimdlcs-, illetve zoldségfogyasztasi szokasait. Koztudott,
hogy mind a két , kategoria” rendkiviil fontos szerepet tolt be a helyes taplalkozasban. Rengeteg
vitamint tartalmaznak, amelyre a szervezetnek nagy sziiksége van. Az abran a ,,robbantott” kor-
cikk diagram a zoldségfogyasztast, mig a belsé egész korcikk diagramm a gylimolcsfogyasztast
szemlélteti. Osszességében az mondhatd el, hogy napi rendszerességgel tobben fogyasztanak
z0ldséget, mint gyiimdlcsot, de ugyanakkora aranyban (42%) valasztottadk a hetente tobbszori
valaszlehetdséget. A nemek kozotti eltérést tekintve, aranyaiban a nék sokkal nagyobb mérték-
ben valasztottak a napiszintli gylimolcs- illetve zoldség fogyasztast, mint a férfiak.

@y 0%

ﬂ 3% °

® Naponta Hetente tobbszor
B Hetente ® Havonta

Egyaltalan nem fogyasztok

Megjegyzés: a ,,robbantott” korcikk diagram a zoldségfogyasztast, a belsé egész korcikk diagramm a
gyiimélcsfogyasztast szemlélteti.

2. abra: Gyiimolcs- és zoldségfogyasztas gyakorisaga (N=234)
Forras: Sajat kutatas (2020)

A 3. abran a kérdéivet kitoltd egyetemistak valaszai lathatok, abban a vonatkozéasban, hogy
milyen husféléket fogyasztanak a leginkabb. A valaszadas soran tobb lehetdséget is meg lehetett
jelolni. Ahogy az abran lathato, a legnagyobb mértékii a baromfihis fogyasztasa, ami az egyik
legegészségesebb husféle, a valaszok majdnem felét begyijtve. A masodik legtobb jelolést a
sertéshus kapta (20%), a halfogyasztas mértéke azonban igen csekély, mindossze 12%. A felmé-
résbol az is vilagossa valik, hogy a kérddivet kit6ltdk koziil csak nagyon kevés ember fogyaszt
marhahust, valamint csupan 1%, aki ugy valaszolt, hogy egyaltalan nem fogyaszt husféléket.
Nemek kozotti kiilonbség a baromfihus fogyasztasa esetén nem volt jelentds, de az adatokbdl az
dertilt ki, hogy a nemek ko6zotti aranyt tekintve a halat a néi hallgatok, sertéshust, pedig a férfi
hallgatok valasztottak inkabb.
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3. abra: A leginkabb fogyasztott husfélék (N=234)

Forras: Sajat kutatas (2020)
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4. dbra: Kenyérfogyasztasi szokasok (db) (N=234)
Forras: Sajat kutatas (2020)

A 4. abran az egyetemistak kenyérfogyasztasi szokasaik lathatok. A kenyérfogyasztas az
egészséges taplalkozas esetében szintén egy nagy jelentdséggel biro teriilet. Ennél a kérdésnél is
tobb valaszlehetdséget is meg lehetett jelolni. A kenyérfajtak koziil a teljes kidrlésti vagy a
graham kenyér kifejezetten egészségesnek mondhato a hagyomanyos fehérkenyérrel szemben. A
kérdoéivet kitoltd hallgatok korében a leginkabb fogyasztott kenyérfajta a teljes kiorlésii kenyér,
viszont a masodik legtobb voksot a fehérkenyér kapta. A rozs-, illetve graham kenyér kisebb
mértékii fogyasztasa figyelhetd meg. Ennél a kérdésnél is tapasztalhato eltérés a nemek kozott,
ugyanis a teljes kidrlésti kenyeret a nék, mig fehérkenyeret inkabb a férfiak fogyasztanak a ne-
mek kozotti megoszlas aranyait tekintve a valaszaik alapjan. Ugyan a graham kenyér és az egy-
altalan nem fogyasztok kenyeret valaszlehetdségek viszonylag kevés jeldlést kaptak, de a leadott
vélaszok jelent6s része noktol érkezett.
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A kovetkezd kérdésekben az egyetemistakat a cukorfogyasztasi, valamint olaj/zsiradék fel-
hasznalasi szokésaikrol kérdeztem. A valaszok kozott a cukorfogyasztas esetében a napi, illetve
a hetente tobbszori fogyasztast valasztottak a legtdbben. Osszesen 63,4% naponta vagy hetente
tobbszor fogyaszt valamilyen formaban cukrot és 23,8% a hetente torténd fogyasztasat jeldlte
meg. Minddssze 7,3% valaszolt tigy, hogy egyaltalan nem fogyaszt cukrot. A cukorfogyasztas-
nal az volt tapasztalhato, hogy a cukor napi szintli fogyasztasa tobbnyire a férfi hallgatok koré-
ben volt jellemzd, mig az egyaltalan nem fogyasztok cukrot valaszlehetdséget csak ndi hallgatok
adtak le.

Az olaj/zsiradék felhasznélas esetében megallapithat6, hogy étolajat hasznélnak leginkéabb,
az allati zsiradék, olivaolaj vagy kokuszolaj felhasznalasa sokkal csekélyebb mértékben jelent-
kezik.

m Kevesebb, mint 1 liter 1 és 2 liter kozott m 2 liternél tobb

5. abra: Folyadékfogyasztas mennyisége naponta (N=234)
Forras: Sajat kutatas (2020)

Az egészséges taplalkozasban a megfeleldé mennyiségli folyadékpotlasnak is nagy szerepe
van, hiszen a szervezet szdmara nélkiil6zhetetlen. Az eredmények alapjan a valaszold egyete-
mistak nagyrésze 1 és 2 liter kozotti folyadék mennyiséget iszik napi szinten, de 40% ugy nyi-
latkozott, hogy naponta t6bb mint 2 liter folyadékot is elfogyasztanak. Szerencsére nagyon el-
enyész6 azok aranya, akik naponta kevesebb, mint 1 liter folyadékot isznak meg. A folyadékpot-
las esetében az asvanyvizet preferdlja a dontd tobbség és igyekeznek keriilni a cukros iiditditalok
fogyasztasat a kérddivet kitéltd hallgatok. A folyadékfogyasztas teriiletén nem volt megfigyelhetd
szignifikans kiilonbség a ndi és ferfi valaszadok kézott.

KOVETKEZTETESEK ES JAVASLATOK

A vizsgalatom legfébb célja az volt, hogy valaszt kapjak arra, mennyire étkezik egészsége-
sen az egyetemista korosztdly az egészségiik megdvasa érdekében, valamint tapasztalhato-e
valamilyen fajta eltérés a ndi és férfi szokasok kozott ebben a tekintetben. A kitoltott kérdbivek
alapjan, a hallgatok kozel 80%-a iigyel arra, hogy egészséges ételeket fogyasszon, viszont az
eredmények alapjan ez nem minden teriileten tiikr6z6dik az 1. dbran bemutatott Okostanyér
iranymutatasaihoz viszonyitva.

A z0ldség- és gylimolcsfogyasztias az Okostanyér altal meghatarozottak szerint napi szintii
kellen, hogy legyen, de a kutatasban résztvevd hallgatok korében ez a zoldségfogyasztas eseté-
ben 41%-ban, mig a gyiimélcsfogyasztas esetében 27%-ban volt jellemzd, ami elég kevésnek
mondhat6. A husfogyasztas teriiletén a valaszok alapjan a baromfihus volt a legnépszeriibb, amit
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a sertéshus kovetett. Az ajanlas szerint leginkabb a sovany husokat, halakat lenne a legkedve-
z6bb fogyasztani az egészséges taplalkozas tekintetében, ezért a valaszok alapjan idealis, hogy a
baromfihus a legnépszertibb, ellenben a hallal, amit nagyon csekély mértékben esznek a hallga-
tok. Az Okostanyér iranymutatasa alapjan sziikséges naponta teljesértékli gabonat fogyasztani,
ezért szintén nagyon kedvezd az az eredmény, amely szerint a teljes kiérlésti kenyeret fogyasz-
tanak legnagyobb mértékben a megkérdezettek és a graham, valamint rozskenyér is kapott sza-
vazatokat. Javasolt a lehet6 legkevesebb sot, cukrot és zsiradékot felhasznalni az ételek elkészi-
téséhez. Ennek tekintetében azt lehet megallapitani, hogy a cukorfogyasztas nagyon jelentds
mértékben van jelen, mert a valaszaddk tobb mint 42%-a naponta fogyasztja ezt az alapanyagot.
Az egészséges taplalkozas szintén fontos része a boséges folyadékpotlas, amelyet az Okostanyér
iranymutatasa kb. 2 literben hatdroz meg. A kapott valaszok ebben az esetben nagyjabol kedve-
z6nek mondhatdk, mert nagyon kevés azok szdma, akik napi kevesebb mint 1 liter folyadékot
isznak meg, viszont a 2 liternél tobbet fogyasztok aranya lehetne tobb.

A nemek kozotti eltérést vizsgalva, egyértelmiien megallapithato, hogy a ndk jobban odafi-
gyelnek az egészséges étkezésre, mint a férfi tarsaik, ez megfigyelhetd a zoldség- és gylimdlcs-
fogyasztas, a halfogyasztas, a teljes kidrlésti kenyérfogyasztas és a cukorfelhasznalas teriiletén
egyarant. Ezt alatdmasztja az a megallapitasa is, amely szerint a nék szamara a szocializacios
folyamatok, az eltéré nemi identitas és a testtudatossag miatt fontosabb az egészséges taplalko-
zas, ¢és étkezési szokasaikat is hamarabb megvaltoztatjadk ennek érdekében (MALOTA et al.,
2019).

Osszességében az a kdvetkeztetés vonhato le, hogy habar a hallgatok iigyelnek arra, hogy
egészségesen étkezzenek, a valaszok alapjan ez nem minden teriileten igazolddik. Ennek egy-
részt lehet az az oka, hogy nincsenek teljesen tisztdban azzal, hogy az egészséges étkezésnek
milyen szabalyai vannak. Ezért a javaslatom az — mivel a felmérés egyetemi hallgatok korében
késziilt —, hogy érdemes lenne az egyetemeken (vagy adott esetben a Debreceni Egyetemen)
szabadon valaszthaté targy, vagy eladas keretében felvilagositast adni az egyetemistak részére,
az egészséges taplalkozas fontossagarol és szabalyair6l. Az eléadast olyan médon meg lehetne
valositani, a hallgatok érdekeit szem el6tt tartva, mint a tlizvédelmi oktatast. Tovabbi javasla-
tom, hogy az egyetemi menzan ¢és az Egyetemen miikodé biifékben érdemes lenne az
Okostanyér iranymutatasait eldtérbe helyezni és olyan kinalatot dsszeallitani, ami eldsegiti an-
nak a lehetOségét, hogy a hallgatok egészségesen taplalkozhassanak, mivel idejiik nagyrészét az
Egyetemen toltik el.
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