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Osszefoglalé

Magyarorszagon a talsuly é€s elhizas a felnétt la-
kossag tobb mint 55%-at érinti, kétharmaduk (67%)
fizikai aktivitdsa nem éri el a napi 10 perc testmoz-
gast sem (KSH, 2015), ugyanakkor a taplalkozassal
bevitt energia kaloriaértéke magasabb, mint az ajan-
lott (OTAR 2014). A szakirodalom szerint a tovabb
tanul6 fiatal felnéttek csoportjaban kiemelked&en
megugrik a talsuly és az elhizas el6fordulasa. Ebben
avizsgalatban 17 levelez6s egyetemista né taplaltsagi
allapotat, kaloériafogyasztasat, makro- és mikrotap-
anyag felvételét, fizikai aktivitisanak és az iilve toltott
id6nek a valtozasat mutatjuk be két tanulmanyi id6-
szakban. Vizsgalatunkra a didkok onként jelentkez-
tek, atlagéletkoruk 24,8+4,8 év volt. A kérddives
adatgytjtés tartalmazott egy taplalkozasi naplot,
amely szorgalmi és vizsgaid6szakban egy-egy hétkoz-
napot monitorozott, illetve a Nemzetkozi Fizikai Ak-
tivitas Kérddivet ugyanazon idészakokban. A kalo-
riabevitelt, a hozzaadott cukor, az élelmi rost és C vi-
tamin fogyasztast a NutriComp 4.0 program segitsé-
gével szamoltuk. A leir6 statisztikdhoz és a két
idészakban kapott atlagértékek 6sszehasonlitasahoz
a TIBCO 13.40.14. programot hasznaltunk. A hall-
gatok, BMI atlagértéke 20,9+1,7 kg/m? volt a szor-
galmi id6szak kezdetén. Szignifikansan csokkent a
vizsgaid6szakban a szorgalmi id6szakhoz képest az
aktiv napok szama (12,6+3,6 nap/hét vs. 9,2+4,6
nap/hét), a fizikai aktivitas szintje (2,76+0,43 vs.
2,17+0,72), az élelmi rost fogyasztas (25,1+11,9 g
vs. 16,35%5,1 g), és a natriumfelvétel, ezzel szemben
az 1iulve toltott id6 (227,6=106,6 perc/nap vs.
390,5%+269,2 perc/nap) jelentésen emelkedett. Ered-
ményeink szerint, a vizsgalt mintara vonatkoztatva,
az egyetemi hallgatok fizikai aktivitasat jelent6sen,
taplalkozasi szokasait kevésbé befolyasolja a vizsga-
id6szak.

Kulcsszavak: fizikai aktivitas, kaloriafogyasztas,
elhizas, egyetemi hallgatok

Abstract

In Hungary being overweight and obese affects
more than 55% of the adult population, two-thirds
(67%) of the adults do not even reach a daily10 min-
utes of physical activity (KSH, 2015), whereas the
caloric value of the energy consumed through nutri-
tion is higher than recommended (OTAP 2014). Ac-
cording to the literature, the prevalence of excess
weight and obesity is significantly increasing in the
group of young adults in higher education. In this
study, we present the nutritional status, calorie in-
take, macro- and micronutrient uptake, and changes
in physical activity and sitting time of 17 correspond-
ent female students over two study periods. Students
volunteered for our study, and their mean age was
24.8+4 .8 years. The questionnaire included a nutri-
tion diary, which monitored one weekday in the term
and examination periods, and an International Phys-
ical Activity Questionnaire during the same periods.
Calorie intake, added sugar, dietary fibre, and vita-
min C intake was calculated using the NutriComp
program. We used the TIBCO 13.40.14. program for
descriptive statistics and for the comparison of
means in the two investigated periods. The average
BMI was 20.9+1.7 kg/m? at the beginning of the
term. The number of active days (12.6+3.6 day/week
vs. 9.2+4.6 day/week), the level of physical activity
(2.76+0.43 vs. 2.17+0.72), dietary fibre consump-
tion (25.1x11,9 g vs. 16.35%5.1 g) and sodium
consumption (5.19%+2.27 vs. 3.15+1.44) decreased
significantly in the examination period compared to
the term period. In contrast, time spent sitting
(227.6+106.6 minute/day vs. 390.5+269.2 minute/
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day) increased significantly. According to our results
in this sample, the examination period affects uni-
versity students’ physical activity significantly but
has less of an effect on nutritional habits.

Keywords: physical activity, calorie intake, obes-
ity, university students

Bevezetés

Az elhizas jarvanyszerd méreteket oltott az egész
vilagon és minden korosztalyt érint. Ezen kedvezot-
len egészségi allapot dontéen a tulzott energiabevi-
telbdl, az egészségtelen taplalkozasi szokasokbdl,
valamint a hipoaktivitasbol fakad (Pavlik, 2019). A
magyar lakossag tobb, mint fele esik a talstlyos vagy
elhizott kategoriaba (KSH, 2015). Magyarorszagon a
valaszadok 53%-a nem sportol egyaltalan (Euroba-
rometer, 2018). A lakossag tobb mint kétharmada-
nak (67%) fizikai aktivitasara jellemzd, hogy nem
végez napi 10 perc testmozgast sem (KSH, 2015), vi-
szont a taplalkozassal bevitt energia kaloriaértéke
magasabb, mint az ajanlott (KSH, 2018). A 2014-es
reprezentativ Orszagos Taplalkozas és Taplaltsagi
Allapot Vizsgalat eredményei alapjan a magyar lakos-
sag taplalkozasi szokasai nem felelnek meg a WHO
egészséges taplalkozasra vonatkoz6 elvarasainak
(OTAR 2014). A vizsgélat kimutatta, hogy a magya-
rok a javasoltnal tobb, és f6leg allati eredetdi zsirt,
kevés teljes kibrlésti gabonafélét és rostot fogyaszta-
nak, gytimolcs- és zoldségfogyasztasuk sem Kkielégits.
A WHO javaslata szerint egészséges feln6tt néknek
naponta 2 000 kcal energiafelvétel ajanlott és ennek
maximum a 10%-a szarmazhat hozziadott cukorbol,
tehat 50 g/map. Naponta legalabb 25 gramm élelmi
rost fogyasztasat javasoljak és a C vitamint tekintve
minimum 75 mg/nap az ajanlas (WHO, 2020). A
WHO ajanlasa alapjan feln6tt korban heti 150 perc
mérsékelt-magas intenzitast mozgas sziikséges az
egészség meglrzéséhez (WHO, 2010). Ez MET mér-
tékegységben, ugynevezett metabolikus ekvivalens-
ben kifejezve 600 METperc/hét. Tanulmanyok kimu-
tattak, hogy ennél tobb mozgas természetesen egész-
ségnyereséggel jar, egészen 4 000 METperc/hét
mennyiségig (Martos, 2018). Megfigyelhet6 tenden-
cia, hogy a fiatal felnéttek korcsoportjaban (18-34
év) kiemelked6en megugrik a talsuly és az elhizas
el6fordulasa (KSH 2015). Az egyetemi életstilusra
val6 attérés egy kritikus pont a fiatal felnéttek éle-
tében. Egy 2004-es kanadai kutatas igazolta, hogy az
elsé6 éves egyetemista hallgatok korében szignifikan-
san csokkent a fizikai aktivitas szintje mar a sze-
meszter elsé 8 hetében (Bray és Born, 2004). A
vizsgalatban 145 hallgat6 vett részt, akiknek az egy-
harmada valt hipoaktivva a megfigyelt id6szakban.
Nemzetkozi kutatasok metaanalizise keresi a valaszt
az Eszak-Amerikaban ,Freshmen 15” néven ismert

jelenségre, miszerint a felsoktatas elsé éve alatt at-
lagosan 15 font, azaz 6,8 kg sulygyarapodas jellemz6
a hallgatokra (Vadeboncoeur, 2020). Magyarorszagi
kutatasi eredmények is igazoljak, hogy a kozépiskola
befejezése utan, a fels6oktatasba keriilve csokken a
diakok sportolasi hajland6saga és a fizikai aktivitas
szintje (Fabri, 2002; Szmodis, 2013; Keresztes és
Piko6, 2006; Kovacs, 2015). Uvacsek és munkatarsai
(2014) szerint a magyar egyetemi ndi hallgatok BMI
értéke a normal kategoériaba esik, azonban 50%-uk
fizikai aktivitas szintje alacsony (kevesebb, mint 30
perc/nap MVPA). Acs és munkatarsai (2018) eredmé-
nyei alatimasztjak, hogy a magyar egyetemista nék
atlagos testtomeg-index értéke normal (21,74+3,45).
Bir6 és munkatarsai (2005) kimutattak, hogy az
egyetemi hallgatok taplalkozasa kiegyensulyozatlan.
Megallapitottak, hogy a hallgatok zoldség- és gyii-
molcsfogyasztasa nem Kkielégit6, ami azért ad aggo-
dalomra okot, mert forditottan aranyos a kapcsolat
a zoldség- és gyiimolcsfogyasztas, illetve az elhizas
és a kardiovaszkularis betegségek kialakulasa ko-
zott. Lichthammer (2012) vizsgalataban a hallgatok
élelmi rost és C vitamin fogyasztasa a WHO ajanlas
alatt maradt. A téma aktualitasat adja, hogy szakiro-
dalmi adatok alapjan azt latjuk, kevés a vonatkozé
kutatas az egyetemi hallgatok taplaltsagi allapotarol
és taplalkozasi szokasair6l hazai korben. Hianypotld
a kutatds a NutriComp program hasznalatanak
szempontjabol, melynek segitségével konkrét infor-
maciét kapunk a hallgatok tapanyagfelvételével kap-
csolatban. Az eredmények bemutatasanal az 6sszes
kinyert adat koziil néhanyat elemezziik, hangsulyt
fektetve azokra, melyek jelentés kiillonbséget mutat-
tak a vizsgalt id6északokban. A tanulmany célja a
Testnevelési Egyetem hallgatéinak korében megbe-
csiilni a hallgatok aktualis testtomeg-indexét, fel-
mérni a kalériafogyasztasukat, a makro- és mikro
tapanyagfelvétel mértékét és aranyat, az élelmi rost
és hozzaadott cukorfogyasztast, a hallgatok fizikai
aktivitasanak és az iilve toltott idének a valtozasat a
szorgalmi és vizsgaidészakban. Ehhez kapcsol6dé
témaban sziiletett szakcikkek alapjan feltételezziik,
hogy szorgalmi id6szakban a hallgatok fizikai akti-
vitasa és taplalkozasa megfelel a WHO altal javasolt
iranyelveknek, azonban a tanulmanyi idészak valto-
zasa negativan befolyasolja a fizikai aktivitast és a
taplalkozasi szokasokat. Feltételezésiink szerint,
vizsgaid6szakban csokken az aktiv napok szama, a
fizikai aktivitas szintje és ezzel parhuzamosan no-
vekszik az uilve eltoltott id6. A taplalkozas szempont-
jabol azt feltételezziik, hogy az élelmi rost, a C
vitamin é€s a kalcium fogyasztas csokken, a hozza-
adott cukrok bevitele pedig novekszik, akarcsak az
elfogyasztott kalériamennyiség. Tervezzilk megvizs-
galni a taplalkozasi naplok alapjan a ,.junk food” fo-
gyasztas mértékét és annak valtozasat a két tanul-
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manyi idészakban. Feltételezésiink szerint, a hallga-
tok tobb ,junk food”-ot fogyasztanak vizsgaid6szak-
ban, mint szorgalmi idészakban.

Anyag és moédszerek

Meghirdetett vizsgalatunkra a Testnevelési Egye-
tem diakjai onként jelentkeztek a 2018/2019-es tan-
évben. Osszesen 85 f6 jelentkezett, de csak 24
kérddiv érkezett vissza hianytalanul kitoltve. Mivel a
vizsgalatra jelentkez6k tobbsége né volt, igy az 6 ada-
taikat dolgoztuk fel és mutatjuk be. Az elemzett ada-
tok 17 egyetemi hallgat6tél szarmaznak, akik leve-
lez6 képzésben vettek részt, atlagéletkoruk 24,8+4,8
év. A kérdéiv kiosztasa szorgalmi idészak kezdetén
tortént. A komplex kérd6éiv harom részbdl allt. Az
elsé részben demografiai adatokra kérdeztiink ra,
mint életkor, testmagassag, testtomeg, melyeket on-
bevallas alapjan kaptunk meg és a testtomeg-indexet
ez alapjan becsiiltiik meg. A BMI kategoériakat a
WHO normai alapjan hataroztuk meg. A kérd6iv ma-
sodik része a taplalkozasi naplé volt. Az elsé adat-
gytjtés a téli vizsgaidészakban tortént, a masodik
pedig a tavaszi szorgalmi idészakban és egy-egy at-
lagos hétkoznapot foglalt magaba. A Kkitdltés modja-
rol a kérdoiv mellékletében kiilon mintat biztosi-
tottunk. Az igy felvett adatokat a NutriComp prog-
ram (Nutricomp Etrend 4.0) segitségével dolgoztuk
fel. A kapott eredmények: dsszenergia, élelmi rost,
hozzaadott cukor és C vitamin, kalcium, kalium,
natrium fogyasztas. A kérd6iv harmadik részében, a
fizikai aktivitas vizsgalatdhoz a Nemzetkozi Fizikai
Aktivitas Kérdéiv rovid valtozatat, az IPAQ 2002 kér-
déivet alkalmaztuk ugyanazon idészakokban. Az
IPAQ kérdéiv alapjan MET értéket kaptunk, ami
harom fizikai aktivitasi szintre sorolja a hallgatokat:
alacsony, mérsékelt és magas. Az IPAQ kérdéivben
az aktiv napok szama maximalisan 21 lehet, mert
minden tevékenység esetén rakérdeziink, hany nap
folytatta, és mivel 3 fizikai aktivitasi szint van, ezért
3x7, azaz 21 napot tud aktivan tolteni (www.
ipaq.ki.se). Az adatok elemzéséhez a TIBCO Statis-
tica 13.40.14. programot hasznaltuk. Az atlagot és
szorast leiro6 statisztika segitségével szamitottuk ki.
A szorgalmi és vizsgaidészak kozotti killonbségek
megallapitasahoz egymintas t-probat alkalmaztunk.
A szignifikancia szintet 5%-ban hataroztuk meg.

Eredmények

A kapott eredmények alapjan a vizsgalatban sze-
repld hallgatok BMI atlagértéke a szorgalmi id6észak
kezdetén 20,9+1,7 kg/m? volt, mely a normal kate-
goriaba esik. A fizikai aktivitas vizsgalata soran, az
aktiv napok szamat tekintve szignifikans csokkenést
tapasztaltunk a két idészak kozott (1. tablazat). Vizs-
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gaid6északban az aktivitasi szint is szignifikansan
csokkent, szorgalmi idészakban a hallgatok 23%-
anak mérsékelt, 76%-anak pedig magas volt a fizikai
aktivitas szintje, mig vizsgaidészakban 47%-a mér-
sékelt, 17%-a alacsony, 35%-a magas szinti fizikai
aktivitast végzett. Ezzel parhuzamosan, a vizsgaidé-
szakban szignifikansan megnovekedett az iilve eltol-
tott id6 (1. tablazat). A MET atlag érték esetében a
kiillonbséget nem tudtuk statisztikailag igazolni, vé-
leményiink szerint a szignifikancia hianya a nagy
szorasbol fakadhat. A WHO ajanlasa felnétteknek a
heti 150 perc fizikai aktivitas, mellyel mar elkeriil-
het6 a tulsuly és az elhizas kialakulasa. Ezt az ajan-
last a vizsgalatban részt vevé hallgatok szorgalmi
id6szakban maximalisan teljesitették, vizsgaid6szak-
ban pedig a hallgatok 83%-a.

A taplalkozas vizsgalata soran szignifikans csok-
kenést mutatott az élelmi rost és a natrium (s6) fo-
gyasztas, azonban a C vitamin, a kalium, a kalcium
fogyasztas és a hozzaadott cukorfogyasztas esetében
a kiullonbséget nem tudtuk statisztikailag igazolni (2.
tablazat). A WHO ajanlasa atlagos aktivitast, normal
testsulyu és testméretti felnétt nék esetén 2 000 kcal
napi energiabevitelt iranyoz el6. Ennél mind a szor-
galmi (2 547,1+1 132,7 kcal), mind a vizsgaidészak-
ban (2 130,5+589,8 kcal) magasabb értéket vettek
fel a hallgatok, de a killonbség nem mutatott szigni-
fikanciat, ahogy a makrotapanyagok aranya sem val-
tozott (3. tablazat). A WHO ajanlasa szerint, az
egészségtelen sulygyarapodas elkeriilése érdekében,
az elfogyasztott energia mennyiségének maximum a
30%-at teheti ki a zsir, mint makrotapanyag, Ezt a
javasolt mértéket mindkét vizsgalt id6szakban meg-
haladta a hallgatok taplalkozasaban a zsirok aranya
(3. tablazat). A WHO javaslata alapjan az energiabe-
vitel kevesebb, mint 10%-a szarmazhat hozzaadott
cukorbol, ami korilbelil 50 g cukornak felel meg
napi 2 000 kcal bevitel esetén. A hallgatok ezt az
ajanlast mindkét idészakban tullépték (szorgalmi
idészak: 67,97+38,22 g, vizsga id6szak: 90,46+
71,61 g). Elelmi rost fogyasztas szempontjabol a
WHO ajanlasa minimum 25 g/nap, melyet a hallga-
tok szorgalmi idészakban teljesitettek (25,1+11,92
g), vizsgaidészakban azonban nem (16,35+5,16 g).
A Cvitamint tekintve a WHO 4altal javasolt mennyiség
75 mg/nap, melyet szorgalmi id6szakban teljesitettek
a hallgaték (101,4+71,8 mg), azonban vizsgaidé-
szakban nem (69,99+52,34 mg).

Megbeszélés és kovetkeztetések

A szorgalmi id6szak kezdetén felvett adatok alap-
jan a vizsgalt személyek koziil senki sem volt talsu-
lyos, vagy elhizott. Uvacsek és munkatarsai (2014)
tanulmanyaban szintén normal kategériaba esett a
vizsgalt egyetemi hallgatonék testtomeg-indexe,
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1. tablazat. A fizikai aktivitas mutatéinak valtozasa szorgalmi és vizsgaidészakban
Table 1. Changes in physical activity indicators during the term time and examination period

Szorgalmi iddszak Vizsgaid6szak
Atlag+szoras Atlag+szoras P
Aktiv napok szdma 12,6+3,6 9,2+4,6 0,024
METperc/hét 4 469,3+2 556,5 3234,5+2 893,4 0,19
Ulve toltott id6 (perc/nap) 227,6+106,6 390,5+269,2 0,02
Fizikal aktivitis szintje 2,76x0,43 2,17+0,72 0,007

2. tablazat. A taplalkozas mutatéinak valtozasa szorgalmi és vizsgaidészakban — mikro- és makrotap-

anyagok, élelmi rost és hozzaadott cukor

Table 2. Changes in nutrition indicators during the term time and examination period — micro- and

macronutrients, fiber and added sugar

Szorgalmi idészak Vizsgaid6szak
Atlag+szérés Atlag+széras P
Elelmi rost (8) 25,1£11,92 16,35+5,16 0,009
C vitamin (mg) 101,4+71,8 69,99+52,34 0,15
Natrum (g) 5,19+2,27 3,15+1,44 0,003
Kalium (g) 3,21£1,19 2,59+0,67 0,07
Kalcium (g) 1,09+0,59 0,95+0,5 0,34
Hozzé4adott cukor (g) 67,97+38,22 90,46+71,61 0,26

3. tablazat. A taplalkozas mutatéinak valtozasa szorgalmi és vizsgaidészakban - kaloriafelvétel és a

makrotapanyagok aranya

Table 3. Changes in nutrition indicators during the term time and examination period - calorie intake and

proportion of macronutrients

Szorgalmi idészak Aranyok Vizsgaid6szak Aréanyok
Atlag+szoras (%) Atlag+szoras (%) P
Energiafelvétel (kcal) | 2 547,10£1132,7 100 2 130,50+589,8 100 0,18
Fehérje (kcal) 444,39+166,41 17 359,71+184,51 17 0,16
Zsir (kcal) 1023,87+711,86 40 762,67+338,64 36 0,18
Szénhidrat (kcal) 1078,84+421,77 43 1 008,12+370,08 47 0,60

ahogy Acs és munkatarsai (2018) is hasonl6 ered-
ményre jutottak. Kutatasunk kezdetén azt feltételez-
tik, hogy vizsgaidészakban csokken a fizikai
aktivitas szintje, a MET érték, az aktiv napok szama,
az ilve eltoltott id6 pedig novekszik. A vizsgalatunk-
ban részt vett hallgatok fizikai aktivitasa a szorgalmi
id6északban megfelelt a WHO altal el6irt iranyelvek-
nek és mindannyian teljesitették a heti minimum
150 perc mérsékelt-megterheld fizikai aktivitasra
(MVPA) vonatkoz6 javaslatot, vizsgaidészakban vi-
szont csak a hallgatok 83%-a érte el a javasolt érté-
ket. A fizikai aktivitds csOkkenésével kapcsolatos
hipotézisiink beigazolédott. Uvacsek és munkatarsai
(2014) kutatasukban ennél nagyobb aranyban talal-
tak alacsony fizikai aktivitast didkokat, az 50%-uk
naponta kevesebb, mint 30 percet toltott kozepes
és/vagy megterhelS tevékenységgel. Azt gondoltuk,
hogy a tanulmanyi idészak valtozasaval az élelmi
rost, a C vitamin, a kalcium és kalium fogyasztas
csokken, a hozzaadott cukrok fogyasztasa pedig no-
vekszik. Feltételeztiik, hogy vizsgaid6szakban megnd

a bevitt energia mennyisége. Ezt a kaloria novekedést
els6 sorban azért gondoltuk, mert feltételeztiik, hogy
vizsgaid6szakban a vizsgalt hallgatok tobb magas
energiatartalmu an. “junk-food” jellegi ételt fogyasz-
tanak. A ,junk food” ételek vizsgalata soran figye-
lembe vettiik a kovetkez6 kategoriakat: gyors ételek,
mint hamburger és pizza, a szénsavas iiditGitalok és
energiaitalok, édességek, mint csokoladé, cukrasz-
siitemény, cukorka, s6s snack, mint chips és ropi
féleségek. Azonban ez a feltételezésiink nem igazolo-
dott be, mert az 0sszenergia kapcsan kiilonbséget
nem tudtunk statisztikailag igazolni, illetve a ,junk-
food” fogyasztas gyakorisaga sem valtozott a vizsga-
idészakban a szorgalmi id&szakhoz képest. A
taplalkozasi naplokban szerepld étkezéseket megfi-
gyelve ugyan jol latszik, hogy a mintaban szerepld
hallgatok vizsgaidészakban kihagyjak a f6étkezése-
ket és helyette a konnyen elérhets, gyors energiat
adod, magas cukor-tartalmu étkezéseket részesitik
elényben, azonban mivel a f6étkezésekbdl szarmazo
kaloriak kiestek, ez a mingségi valtozas nem okozott
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mennyiségi novekedést a kaloriafogyasztas kapcsan.
A csokkent élelmi rost, C vitamin és natrium fo-
gyasztas, illetve a megemelkedett hozzaadott cukor-
felvétel igazolja a taplalkozasi napléban is lathat6
valtozast, miszerint az altalunk vizsgalt diakok a
vizsgaidészak alatt kevesebb zoldséget, gyiimolcsot,
teljes kiérlésti gabonat és f6tt ételt ettek, helyettitk
elészeretettel valasztottak az édességek koziil olya-
nokat, amelyek kevés rostot, vitamint, viszont annal
tobb hozzaadott cukrot tartalmaztak. A kutatasunk-
ban részt vett diakok élelmi rost fogyasztasa szor-
galmi id6szakban éppen elérte a WHO altal javasolt
mennyiséget, vizsgaidészakban azonban szignifikan-
san visszaesett. A C vitamin fogyasztas szorgalmi
id6szakban meg is haladta a javasolt értéket, vizsga-
id6északban azonban nem érte el azt, ezzel szemben
a hozzaadott cukrok bevitele 32%-kal emelkedett.
Lichthammer (2012) tanulmanyaban az egészségiigyi
fels6oktatasban kiilonb6z6 szakiranyon tanulé hall-
gatok és a Budapesti Miszaki Egyetem tanul6inak
tapanyag-beviteli értékeit hatarozta meg és arra az
eredményre jutott, hogy a hallgatok hozzaadott cu-
kor fogyasztasa éppen csak eléri a javasolt értékha-
tart (49,54 g), ezzel szemben a mi vizsgalataink
alapjan a Testnevelési Egyetem mintajaban szerepld
hallgat6i rosszabbul teljesitettek, hiszen mindkét ta-
nulmanyi idészakban tobb volt a hozzaadott cukor
fogyasztasuk mértéke, mint az ajanlott. Azonban az
élelmi rost fogyasztas vizsgalata kapcsan szorgalmi
id6szakban a Testnevelési Egyetem hallgato6i jobban
teljesitettek, hiszen meghaladta a taplalkozassal be-
vitt élelmi rost mennyisége a WHO ajanlast (25 g),
mig Lichthammer vizsgalatiban nem érték el azt a
diakok (18,88 g). A makrotapanyag-beviteli aranyo-
kat tekintve a mintdmban kapott eredményeket 6sz-
szehasonlitva az OTAP 2014-es vizsgalataval (zsir 37
E%, szénhidratok 47 E%), a hallgatok taplalkozasa-
ban hasonl6éan kimutathaté a talzott zsirbevitel,
mellyel szemben a szénhidratok aranya tal kevés. A
vizsgalt mintamban az atlagos napi energiabevitel ér-
téke mindkét idészakban magasabb, mint az OTAP
2014-es vizsgalataban részt vett nék esetében (2 034
kcal/nap). Az élelmi rost fogyasztas azonban a szor-
galmi idészakban meghaladja az OTAP2014 4&ltal
néknél mért atlagértéket (21,1 g/nap), vizsgaidészak-
ban viszont kevesebb. A C vitamin bevitel az
OTAP2014 eredményei alapjan a 18-34 éves korosz-
talyban 1év6é nék kozott atlagosan 85,2 mg, a min-
tankban részt vett hallgatok bevitele szorgalmi id6-
szakban ennél magasabb, azonban vizsgaidészakban
kevesebb volt. Makroelem-bevitel szempontjabol az
OTAP2014 vizsgalatban mért adatokhoz képest (nék
4,4 g) a vizsgalt egyetemi hallgatok natrium bevitele
szorgalmi idészakban magasabb, mig vizsgaidészak-
ban alacsonyabb volt. A kalium felvétel azonban alul-
marad az OTAP2014 eredményeihez képest (4,4

48 | ¢ FIZIKAI AKTIVITAS ES TAPLALKOZAS VIZSGALATA ...

g/nap) mindkét idészakban, szemben a kalcium fel-
vétellel, mely meghaladta az OTAP2014 eredményeit
(691 mg/map). A feldolgozott eredmények alapjan
arra a kovetkeztetésre jutottunk, hogy a vizsgalatban
részt vevé hallgatok fizikai aktivitasa, és taplalkozasi
eredményei nem utalnak arra, hogy a veszélyeztetet-
tek lennének a talsuly és elhizas kialakulasanak
szempontjabol, még vizsgaidészakban sem. Mivel a
energiafelvétel nem mutatott szignifikans kiilonbsé-
get, azonban a fizikai aktivitas igen, véleményiink
szerint a taplalkozasi szokasrendszert kevésbé befo-
lyasolja a tanulmanyi idészak valtozasa és az ezzel
kapcsolatos elfoglaltsagok novekedése, mint a fizikai
aktivitast. Az iléssel eltoltott id6 szignifikans valto-
zasa felhivja a figyelmet arra, hogy ebben a korosz-
talyban kiillonosen fontos a szabadid6é aktiv el-
toltésére vonatkoz6 programok kidolgozasa é€s a le-
het6ségek megteremtése. A taplalkozassal kapcsolat-
ban pedig érdemes lenne felhivni a figyelmet az
€élelmi rost fogyasztas fontossagara a teljes tanitasi
év soran, beleértve kiillonosen a zoldségeket, gyiimol-
csoket és teljes kidrlési gabonaféléket. Erre vonat-
kozban részletes ajanlast dolgozott ki a Magyar
Dietetikusok Orszagos Szovetsége. Az Okos Tanyér
javaslata szerint az étkezés 60%-at tegye Ki teljes ér-
tékid gabona és zoldség, 20%-at gyiimolcs, 20-25%-
at fehérje. Mindemellett hangsulyozni sziikséges a
hallgatok szamara a WHO altal ajanlott maximum
napi cukorbevitel betartasat, a hozzaadott cukrot
tartalmazo élelmiszerek keriilését. Vizsgalatunkat
szamos tényez6 korlatozta, mint az alacsony elem-
szam, a levelez6s képzési forma, a vizsgalt napok
szama, ezért eredményeink csak erre a mintara iga-
zak. Mintank annyiban specifikus, hogy a Testneve-
1ési Egyetem hallgatoi altalaban egészségtudatosabb,
fizikailag aktiv fiatalok. ElképzelhetS, ha nem csak
a Testnevelési Egyetem hallgatoit vizsgaljuk és nem
csak egy-egy napot dolgoztunk volna fel, mas képet
kapunk. Természetesen szamos tényez6 befolyasolja
az egyének taplalkozasat és fizikai aktivitasat, mint
példaul anyagi helyzet, pszichés faktorok, stressz,
csalad, amit mi nem vizsgaltunk. Ezért allitdsaink
csak bizonyos korlatozottsaggal igazak. A téma pon-
tosabb megismeréséhez, a taplalkozasi szokasok
pontosabb feltérképezéséhez nagyobb minta bevo-
nasaval lenne érdemes vizsgalatokat végezni, mind-
két nemet bevonva, tobb fels6oktatasi intézet hall-
gatobira kiterjesztve a vizsgalatot. Az eredményeket az
Oonbevallasos kérdéiv korlataival kell értelmezni.
Adatainkat befolyasolja €és korlatozza tovabba, hogy
a taplalkozasi naplé idészakonként csak egy-egy
hétkdznapot monitorozott, ezen kiviil az, hogy a vizs-
galt hétkdznapok nem ugyanabban az évszakban
voltak, tehat a szezonalitas miatt kiilléonbdz6 zoldsé-
gek és gyiimolesok voltak elérhetSk a hallgatok sza-
mara.
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