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1. Bevezetés

A Nemzeti Kozszolgélati Egyetem Hadtudomanyi- és Honvédtisztképzd Kardnak
allami 1égijarmii-vezetd szakos hallgatojaként rendkiviil fontosnak talalom a hajozok taplaltsagi
allapotanak ¢és taplalkozasi szokasaiknak a felmérését. Az utobbi 2 évben, hallgatoként
lehetdségem nyilt megtapasztalni az ellatds mindségét és mennyiségét, mely soran sajnalattal
vettem tudomasul, hogy nagymértékben eltér a hazai és a nemzetkozi iranyelvekben ajanlott
egészséges taplalkozas alapelveitdl. A 1égijarmii-vezetok fokozott fizikai és mentalis
terhelésnek vannak kitéve felkésziilésiik és munkajuk soran, melyhez elengedhetetlen a
megfeleld taplalkozas és folyadékfogyasztds, hiszen a repiilésélettani stresszorok
novekedésével csokkenhet a teljesitmény és az ellenalld képesség. Véleményem szerint
lényeges, hogy a l1égijarmii-vezetdk olyan ellatmanyban/étkezésben részesiiljenek munkajuk és
felkésziilésiik soran, mely mennyiségben és mindségben is kielégitik sziikségleteiket, ezaltal
segitve fenntartani a megfeleld fizikumot és koncentracids képességet.

Kutatdsom sordn fokozott figyelmet forditottam az aktiv hajozé allomany aktualis
fizikai allapotara, a Magyar Honvédség altal biztositott étkezések elemzésére. Feltérképeztem
né¢hany jelentds kiilfoldi hadsereg élelmezéskulturajat és elemeztem azokat az egészséges
taplalkozasi irdnyelvek ajanlasainak tiikkrében. Vizsgéilataimmal ¢és 0Osszehasonlito
elemzéseimmel szeretném a figyelmet felhivni a megfeleld taplalkozas fontossagara, egy 1j
taplalasi stratégia kidolgozasanak lehetdségére, amely hozzajarulhat a teljesitoképesség
fokozédséhoz és a fizikai, valamint a mentalis terhelés hosszitavi negativ kovetkezményeinek

csokkenéséhez.



2. Téma aktualitasa

A mai vildgban egyre nagyobb szerepet kap az egészséges taplalkozas és egyre nd az
egészséges életmod irdnti érdeklddés ¢€s igény, mely a média jelentds részét kitolti. Az
emberekhez rengeteg informacio eljut az egészségiik megorzésének lehetdségeirdl, azonban
ezek az informaciok nem mindig szarmaznak hiteles forrasokbol. Az egészségmegodrzésben a
taplalkozas egy kulcsfontossdgu tényezd, melyet legfoképp az individualitas befolyasol és
hataroz meg. Ennek kovetkeztében a személy olyan diétat valaszthat, amelyet egy altala
preferalt személy tamogat, illetve reklamoz, nem olyat, amely az igényeihez van igazitva. Az
egészséges taplalkozas nem egy nézet vagy egy termék, hanem egy nemzetnek sz616 ajanlasok
Osszessége, melyek tudomanyos tényeken alapulnak. Magyarorszagon a Magyar Dietetikusok
Orszagos Szovetsége (MDOSZ) fogalmazza meg a legujabb ajanldsokat mind az egyéni
taplalkozasra, mind a kozétkeztetésre vonatkozoan. Az egészségmegdrzés érdekében ezeket az
ajanlasokat kellene beépiteni a mindennapokba, azonban ezeknek a marketingje sokkal kisebb,
ezért sokkal kevesebb emberhez jutnak el. Az egészséges életmodnak része az egészséges
taplalkozas, megfeleld mennyiségi rost, fehérje, szénhidrat, zsir, vitamin és dsvanyi anyag
bevitel, amelyek megfeleld ardnya a meghatirozé a megfeleld taplalkozas kialakitdsaban.

A fokozott fizikai terhelésnek kitett személyek taplalkozdsa azonban nagymértékben
eltérhet, mind mennyiségben, mind mindségben az ajanlasoktol, ezért ebben az esetben kiilon,
egyénre szabott ¢étrend lehet sziikséges. A 1égijarmii-vezetdk egészségének ¢és
teljesitOképességének megdrzéséhez elengedhetetlen a megfeleld taplalkozas, amelynek
Osszeallitasdhoz szakemberek segitségére lenne sziikség. Tapasztalataim alapjan a Magyar
Honvédség altal biztositott étkezések nagyrésze zsiros és egyszerli szénhidratokban gazdag,
emellett pedig kevés a rost. Az ételek tulsagosan fliszeresek €s a makrotdpanyag aranyaiban
sem felelnek meg az egészséges taplalkozas alapelveinek.

A biztositott étkezést a fent emlitett problémak miatt a hallgatok, illetve katondk
jelentds része nem veszi igénybe, azonban igy sem taplalkoznak helyesen. A Magyar
Honvédség allomanya korében egyre tobben vannak a tulsulyos, elhizott katondk (1). Tovabba
az egyoldalu taplalkozas konnyen vezethet alultaplaltsaghoz is, amely normal testtomeg mellett
is manifesztdlodhat. A tulsuly és a tapanyaghidny is sulyos egészségiigyi problémakhoz
vezethet és rontja a fizikai, valamint mentalis alloképességet. Ennek elkeriilése érdekében
fontosnak tartom a megfeleld étrend Osszedllitasat, kovetését szdmukra, és a Honvédség ebben

vald aktiv részvételét.



3. Szakirodalmi attekintés
3.1.Egészséges taplalkozas a katonai teljesitmény tiikrében

A taplalkozas a katondk egészségének és teljesitményének fenntartasa szempontjabol
kritikus fontossagii elem. A taplalkozéasi alkalmassagot ugy definidljak, mint a mindségi
¢lelmiszerek rendelkezésre allasat ¢és fogyasztasat megfeleld6 mennyiségben a kiildetés
teljesitésének biztositdsa és a betegségekkel szembeni védelem érdekében (2). Ennek
megfeleléen a katonak taplalkozdsi magatartasa és taplalékbeviteli szokdsai képezik a
taplaltsagi allapotuknak alapjat. Az optimalis taplalkozas tamogatja az egészséget, az idealis
testosszetételt, a pozitiv pszicholdgiai és kognitiv allapotot, (3,4,5) valamint a fizikai
felkésziiltséget (6,7). Ez kiillondsen fontos, mivel a katonai személyzet gyakran olyan fizikai és
kornyezeti széls6ségeknek van kitéve, amelyek optimalis kognitiv, pszichoszocialis €s fizikai
teljesitményt kovetelnek meg (8,9). Igy a megfeleld testosszetétel, a magas szintii fittség, a jo
egészségi allapot és a kognitiv és fizikai tevékenységekhez sziikséges megfeleld
szubsztratumok pozitivan befolyasolhatjak az egészséget ¢és a teljesitményt. A taplalkozasi
jelenti a kiildetéses teljesitmény biztositdsa és a betegségekkel szembeni védelem érdekében
(2). Az egészséges taplalkozas kulcsfontossagu ellenintézkedés az egyének szdmara az
optimalis testsuly, a kognitiv- és fizikai aktivitdshoz sziikséges megfeleld ,,izemanyagok”
biztositasa érdekében. A taplalkozasi dontések €s szokasok az élet minden teriiletére hatassal
vannak: a fizikai teljesitményre (6,7) a kognitiv teljesitményre (5,10) az alvasra, (11,12) a
hangulatra (8) és az altalanos egészségi allapotra (13,14,15). Ezzel szemben a napi sziikségletet
meghalad6d talzott energiabevitel sulygyarapoddshoz, fokozott elhizdshoz ¢és karos
egészségligyl kovetkezményekhez vezethet (16). A helytelen taplalkozds ¢és a
taplalékkiegészitdk nem megfeleld hasznélata negativan befolydsolhatja az egészségi allapotot,
valamint a teljesitményt (17).

3.1.1. Fehérjebevitel

Az aktiv egyének fehérjesziikséglete sok vita targyat képezi. A Nemzetkozi
Sporttaplalkozasi Tarsasag szerint a Position Stand on Protein kifejezetten kimondja, hogy
fizikailag aktiv egyének napi 1,4-2,0 g/kg-os fehérjebevitele nemcsak biztonsagos, de javithatja
az edzéshez valo alkalmazkodast és a teljesitményt is (18). Més kutatok 1,2-1,4 g/ttkg/nap,
illetve 1,6-1,7 g/ttkg/nap dozist javasoltak alloképességi €s erdnléti munkat végzok szamara
(19). igy a 2,0 g/kg/nap felsé hatér latszolag konszenzus a nagy fizikai munkat végzé egyének
fehérjesziikségletével kapcsolatban. A magas fehérjetartalmti étrendre vonatkozd adatok

némileg félrevezetdek, mivel a kutatok a ,,magas” definicidt hibasan hatdrozzak meg. A magas



fehérjetartalmt étrend meghatarozasai a kovetkezdk: az Osszenergia 15-16%-at meghalado
bevitel, akar a teljes kaloria 35%-a, vagy az RDA-t (Recommended Diatery Allowance —
ajanlott napi bevitel) meghalad6 bevitel (20).

A fehérjék nitrogéntartalmt anyagok, amelyeket aminosavak képeznek. Ezek a test
izomzatanak ¢és mas szoveteinek fO szerkezeti alkotoelemeiként szolgalnak. Ezenkiviil
hormonok, enzimek és hemoglobin eldallitasara hasznaljak Oket. A fehérjék energiaként is
felhasznalhatok; energiaforrasként azonban nem ezek az elsddleges valasztas. Ahhoz, hogy a
fehérjéket a szervezet felhasznalhassa, a legegyszeriibb formdjukkd, aminosavakka kell
metabolizalodniuk. 20 aminosavat azonositottak, amelyek sziikségesek az emberi
novekedéshez és anyagcseréhez. Ezen aminosavak koziil tizenkett6t (gyermekeknél tizenegyet)
nem esszenciadlisnak neveznek, ami azt jelenti, hogy ezeket a szervezetiink képes szintetizalni,
¢s nem kell dket az étrendben fogyasztani. A fennmaradé aminosavakat a szervezet nem tudja
szintetizalni, és esszencidlisnak nevezik, ami azt jelenti, hogy étkezésiink sordn fel kell venni
Oket. Ezen aminosavak barmelyikének hidnya rontja a szovet novekedési, helyreallitasi vagy
fenntartasi képességét (21).

A fehérje kiilonféle taplalékforrasokbol all rendelkezésre. Ide tartoznak az allati és
novényi eredetli élelmiszerek. Az allati eredetii fehérjék (pl. tojas, tej, hus, hal és baromfi) adjak
a legmagasabb mindségli élelmiszer-forrasokat. Ez elsésorban az ezekbdl a forrasokbol
szarmazo6 fehérjék ,teljességének’ kdszonhetd. Bar az ezekbdl a forrasokbol szarmazo fehérjék
a telitett zsirok és a koleszterin magas bevitelével is Osszefliggésbe hozhatdk, szdmos
tanulmany igazolta az allati fehérjék pozitiv elényeit kiilonb6z6 populacids csoportokban (22).
A novényi fehérjék, ha az 0sszes esszencidlis aminosavat biztositjak, kivalo fehérjeforrast
biztositanak, tekintve, hogy wvaldsziniileg a telitett zsirok és a koleszterin bevitelének
csokkenését eredményezik. Népszerii forrdsok a hiivelyesek, a diofélék és a szdja. Ezeken a
termékeken kiviil a novényi fehérje egy texturalt névényi fehérjének (TVP) nevezett rostos
formaban is megtalalhato (21).

3.1.2. Zsirok

A zsir energiat ad és valdjaban az 0sszes makrotdpanyag koziil ez ad a legtobb energiat,
1 g-ja 37 kJ-t (9 kcal) biztosit. A zsir alkotorészeire, a zsirsavakra azonban a szervezetnek sok
mas funkciora is szliksége van, mint egyszerlien energiaforrasként, és egyre inkabb tudatosul a
bizonyos tipusu zsirsavak lehetséges egészségligylr eldnyei. A zsirsavak hossza
szénhidrogénlancok, amelyek egyik végén metilcsoport (az omega vagy n -vég), a masik végén
pedig savcsoport talalhatd. A telitetlen zsirsavak legalabb egy szén-szén kettds kotést

tartalmazé szénhidrogénlancok; az egyszeresen telitetlen zsirsavak egy kettds kotést



tartalmaznak, a tobbszordsen telitetlen zsirsavak (PUFA-k) pedig sok kettds kotést
tartalmaznak. A kettés kotés helyzete az omega véghez viszonyitva hatarozza meg, hogy a
PUFA n- 3 (omega 3) vagy n- 6 (omega 6) zsirsav (23).

A legtobb zsirsav szintetizalhatdo a szervezetben, de az emberben hianyoznak két
zsirsav eldallitasahoz sziikséges enzimek. Ezeket esszencialis zsirsavaknak nevezziik, ¢és az
étrendbdl kell beszerezni 6ket. Emberben az esszencialis zsirsavak az n- 3 PUFA a-linolénsav
¢s az n- 6 PUFA linolsav. Bar az ember képes meghosszabbitani a taplalékkal bevitt a-
linolénsavat a hosszi lanci n- 3 PUFA-k eikozapentaénsavva ¢és dokozahexaénsavva,
eléfordulhat, hogy a szintézis sebessége nem elégséges a kovetelmények teljesitéséhez, ezért
ajanlatos e zsirsavak jo forrasa, nevezetesen az olajban gazdag halak is szerepelnek az
¢trendben (24).

A zsir a legtobb élelmiszercsoportban megtalalhato, és a zsirt tartalmazo élelmiszerek
altalaban kiilonféle zsirsavakat tartalmaznak, egyarant telitett és telitetlen zsirsavat. A nyugati
(fejlett, iparosodott orszagokban elterjedt) étrendben az n- 6 zsirsavak a dominans PUFA-k, és
ez Osszhangban van a jelenlegi taplalkozasi tanacsokkal, mi alapjan legalabb 1% energiat
fogyasszunk n -6 PUFA-ként és 0,2% energiat n- 3 PUFA-ként. Az n- 3 és n- 6 PUFA-k
egyensulya a nyugati étrendben jelentds valtozdson ment keresztiil az elmult 100 évben, és
mivel a PUFA-k két csaladja egyazon anyagcsere-uitvonalon megy keresztiil, aggodalmak
meriiltek fel, hogy ez az egészségre karos hatast gyakorolhat. Egyre vilagosabba valik, hogy
mind az n- 3, mind az n- 6 PUFA-nak fliggetlen egészségiigyi hatdsa van a szervezetben.
Azonban mivel az n- 6 PUFA-k bevitele az egészséges taplalkozas irdnyelvein beliil van,
aggodalomra ad okot az n- 6- n. - 3 arany, amit az alacsony n- 3 bevitel okoz, nem pedig a
magas n- 6 bevitel. Jelenleg a felndtteknél az n- 6 PUFA 5,3%-os energiahoz jarul hozza, amihez
sziikség lenne ndvelni az n-3 aranyt az egészség megdrzése érdekében. Az n-3 PUFA {6 beviteli
forrasa pedig a magas olajtartalommal rendelkezd halak és egyes magvak pl. lenmag, chiamag
(23).

3.1.3. Szénhidratok

A napi Ossz-energia mennyiség legnagyobb (55-60 %) részét a szénhidratokbol
fedezziik. Egy atlagos aktivitasu egészséges feln6tt embernek a szénhidratsziikséglete 3-4
g/ttg/nap. Azonban nagy fizikai igénybevétel esetén ez a mennyiség akar a 12 - 13 g / ttkg-
szénhidrat bevitelt is elérheti. A mennyiségen tal, a mindségnek is szamottevo jelentdsége van,
hiszen az egészség ¢€s a fizikai teljesitoképesség szempontjabdl figyelembe kell venniink az
egyszerll €s az Osszetett vagy komplex szénhidratok aranyait is. A napi szénhidratmennyiség

45%-at komplex szénhidratbol, 9%-at pedig egyszerii szénhidratbol kell fedezni (29).



Az elmult 40-50 évben végzett szamos tanulmany kovetkezetesen ramutatott a
szénhidratokra, mint a fizikai teljesitmény fenntartasara és javitadsara szolgald elsddleges
makrotapanyagra. A leglijabb kutatasok ugyan azt sugalljak, hogy egy fizikai aktivitasnak
erosen kitett felnott fehérje- és bizonyos zsirigénye valamivel nagyobb lehet, mint azt koraban
feltételezték, a szénhidrat-sziikséglet biztositasa kulcsfontossagli 0sszetevd az étrendben. Bar
az étrendi fehérje és zsir biztosithatja a fizikai aktivitds elvégzéséhez sziikséges energiat, a
szénhidrat a szervezet altal a leghatékonyabban metabolizdlodo szubsztratum, és az egyetlen
olyan makrotdpanyag, amely elég gyorsan lebonthaté ahhoz, hogy energiat biztositson a nagy
intenzitasu fizikai terhelés iddszakaiban (25). A szakértok rdmutattak azokra az adatokra,
amelyek azt mutatjak, hogy a fizikai terhelésnek kitett egyének, ha nem fogyasztanak elegendd
szénhidratot az izom glikogénraktarainak teljes feltoltéséhez, az teljesitménycsokkenéshez
vezethet (26).

A magas szénhidrattartalmu ételek ¢és italok, amelyek gyorsan szivodnak fel, a
legjobbak ahhoz, hogy az izmokat olyan energiaval lassak el, amelyre edzés kdzben sziikségiik
van a teljesitmény fenntartdsahoz. Az évek sordn néhany tanulmany elmélete szerint az
alacsonyabb glikémids indexti (GI) szénhidratok, amelyek lassabban szivodnak fel ezaltal
eldsegitik a vércukorszint tompitott emelkedését, elonydsebbek lehetnek fizikai terhelés elott.
Ezt a konstrukciot azonban nem tdmasztjak ala robusztus adatok. A szakértok ramutattak a
kozelmultban végzett kutatasokra, amelyek szerint nincs kiilonbség az esemény eldtti alacsony
GI-értékii étkezés (lencse, GI = 26) vagy a mérsékelt Gl-tartalmt étkezés (burgonyapiiré,
kenyér, tojasfehérje) kozott a magas intenzitds fenntartidsanak vagy javitasanak képességét
illetden (27).

Az egyszerll szénhidratoknak azonban csak a fizikai terhelés mellett vannak kedvezd
hatésai. A jo fizikai allapot, metabolikus egészség és a hosszantart6 teljesitoképesség megdrzése
céljabol azonban jelentds szerepe van a komplex szénhidratoknak. A magas rosttartalmu
komplex szénhidratokbol 4llo6 étrend azon tul, hogy szerepet jatszik az idealis suly
megtartasdhoz, védelmet nyjt szamos kronikus betegséggel szemben, mint példaul a sziv- €s
érrendszeri betegségek, a 2-es tipust cukorbetegség és a rak bizonyos formai ellen (28).

3.2. Magyar katonak élelmezése napjainkban

A Magyar Honvédség étkeztetését a kor kihivésai, a tarsadalom elvérasai és az
allomany részérdl megjelend elvaras befolyasolja leginkabb. A katondnak minden idében,
helyen és koriilmények kozott hadrafoghatonak kell lennie, melyet nagymértékben befolyasol
az altaluk bevitt makro- és mikrotdpanyagok egyensulya, valamint a megfeleld hidrataltsagi

allapot fennallasa. Mivel a haderd tagjai kiilonb6z6 fizikai és szellemi terheléseknek vannak



kitéve, valamint nemiik €s €letkoruk is eltérd, igy normarendszer alapu étkezést dolgoztak ki a
szakemberek (30).

A legljabb jogszabaly, mely a katondk étkeztetését befolyasolja, a 2018/14.HM
rendelet, mely a személyi allomany fizikai igénybevételéhez és beosztdsdhoz igazitja a
normakat. 6 ilyen normat kiilonbdztetiink meg; értéke pénzosszegben keriilt meghatarozasra
brutt6 értékben. az 1.szdmu az alapnorma, melyet a hivatdsos €s szerzodéses katonak, valamint
az Osztondijas hallgatok kapnak, ez bruttd 2425 ft/f6/nap. A 2.szdmu az ejtéernyds és buvar
beosztassal rendelkezd allomany részére van megallapitva, mely 2475 ft katonanként naponta.
A 3.szdmu a repiil6hajozo allomany részére lett elrendelve, mely 2580 ft. A 6.szamu,
nemzetkozi, kiemelt gyakorlaton részt vevd allomanynak elrendelt pedig 3690 ft/f6/nap lett.
Fizikai igénybevételkor, ¢éjszakai feladatteljesitésen és gyakorlaton még jar egy ugynevezett
pétnorma, mely 196 ft/fé/nap, amely a 6.szaml norma esetén nem jar. A START élelmezési
potnorma pedig 1015 ft-ra tevédik egy napra fejenként. A védditalok idotartam és hdmérseklet
alapjan egyértelmiien meghatarozhatobbak, s a tej, mint védoital lekeriilt a listarol. (31)

Habar a norma pénzbeli értéke emelkedett, még igy sem felel meg a korszerii
taplalkozasi irdnyelveknek, nem veszi figyelembe a taplalkozési ajanldsokat, sem mennyiségi,
sem mindségi, sem pedig pénzbeli szempontbdl; valamint a jogszabaly nem tartalmazza az
¢lelmiszerek energia- és tapanyagtartalmanak meghatarozasat, tehat csak az adott
pénzosszegbdl eldallithatd étkeztetésre torekednek. (30)

A NATO az egységesités érdekében és a megfeleld iranyelveket alapul véve
kidolgozott egy olyan katalogust, amely tartalmazza a mennyiségi ¢és mindségi
kovetelményeket, eldir egy sztenderdet, mely minden tagdllamban haszndlatos. Jelenleg ez
nalunk még nem keriilt bevezetésre. A sztenderd szerint egy ,,referencia-férfi” nagyjabol 79 kg
testtomegti, napi energiasziikséglete 3600 kcal, melybdl 54-110 g zsir, 118-185 g fehérje és 404-
584 g szénhidrat. (30)

Feladatellatds sordn miiveleti teriileten a katondt kotelezd komplettirozott
¢lelmiszercsomaghoz, mas néven MRE-hez (Meal Ready to Eat = fogyasztasra kész étel)
juttatni, ha 24 6réan beliil nem kap fott ételt. Egy ilyen csomag kaldriaértéke nagyjabol 3000-
3200 kcal-ra tehetd, lapkakenyér, édesség, italpor és kiilonbozo féételek taldlhatdak benniik.
Ezen feliil ételmelegitd készletet, vagy dnmelegitd csomagot tartalmaznak (30).

3.3. A katonak élelmezése a kiilonb6z6 orszdgokban

Az amerikai hadseregben mar az 1900-as években folytattak kutatdsokat a

teljesitményhez kapcsolddo taplalkozas vonatkozdsdban. Abbol a megfigyelésbol eredeztették,

hogy a hosszabb ideig alultaplalt katonak id6 eldtti faradtsagot szenvednek. A korabbi miiveleti



tapasztalatokbol eredden tették a felimerést, hogy a beosztott allomany gyakran ¢l meg
korlatozott élelmezési idészakokat (Hehir, 1922, Keys et al., 1950). A megnovekedett miiveleti
tempo ¢és a nagyobb hordozott terhek merdben sulyosbitjak a taplalkozésnak a katondk fizikai
teljesitményére gyakorolt hatasat. Ezen eredmények kielemzése szolgalt alapul a jelenlegi
harctéri ellatményi rendszerek kialakitdsahoz; a kozelmultban tett eréfeszitések pedig a taplalék
¢s a specifikus tadpanyagok szerepére Osszpontositottak a teljesitmény fenntartasanak
érdekében. A kutatdsok alapjdul a mai értelemben mar klasszikusnak szamito koplalasi és félig
¢hezési kisérletek szolgaltak (Consolazio et al., 1967, Grande et al., 1958a, Grande et al., 1958b,
Henschel et al., 1954, Keys et al., 1950, Taylor et al., 1954). Az alultaplaltsdg vonatkozasaban
hosszu- és rovidtava kovetkezményeket kiillonboztetiink meg. Az elébbihez sorolhatjuk a
hadmiiveleti stressz és féléhség egylittes hatasat, mely veszélyezteti a katonak teljesitményét;
Osszeeséssel, 4julassal jar. Az utdbbihoz pedig rovidtadvon megjelend egészségiigyi kockazatok
tartoznak. Az esettanulmény masik teriilete az egyes makro- és mikrotapanyagok étrendi
tartalmanak lehetséges szerepe és azoknak eloszlasa, tartalmanak manipuldldsa volt annak
tekintetében, hogy hogyan javitjdk a katonak teljesitményét. Az Gsszegylijtott anyagok arra
engedtek kdvetkeztetni, hogy a fizikai teljesitmény tobbnapos alultaplaltsag soran is megmarad,
feltéve, ha elegendd asvanyi anyagot és szénhidratot fogyasztanak a félig ¢hezésnek kitett
alanyok napi 1100-1500 kcal bevitele esetén. (32)

Egy 2000-es ¢évekbeli felmérésben a Kiilonleges Miiveleti Erék Emberi Teljesitmény
Programjan beliil vizsgaltak az étrend mindségét és az étkezéssel valo elégedettséget, melynek
résztvevodi az amerikai hadsereg aktiv szolgalatot teljesitd allomanyabdl keriiltek ki. Naponta
tobb eltérd teljesitményt (energiamennyiséget) nyujtd ételt kindltak az ételvalasztas
befolyéasolasa érdekében a tapérték megjelolésével. A beavatkozas utan 4, 8, valamint 12
honapig vizsgaltdk az ebbdl adodoan kialakult teljesitményjavulést. Az egészséges taplalkozasi
index (HEI) magasabb eredményt ért el a tesztalanyoknal, mint azelStt, mely a citrus-és
dinnyefélék, piros €s narancssarga zoldségek, hiivelyesek, joghurt, teljes kidrlésti gabonafélék
nagyobb mértékii fogyasztasdnak, valamint az olajok és szilard zsirok mérséklésének volt
kdszonhetd. A taplalkozasi beavatkozas sikeres volt és az étrend mindségének javulasaval jart
egyiitt. Uj teljesitményoptimalizalo ételrecepteket dolgoztak ki a tapanyagsiiriiség novelése
érdekében, hogy magasabb teljesitményt nyu;jto élelmiszert kinaljanak. A vizsgalat tovabba azt
is bizonyitotta, hogy az Ujonnan bevezetett (USASOC HPP — U.S. Army Special Operations
Command Human Performance Program) teljesitménymenti irdnyelvei a tdplalkozas mindségét

hatékonyan javitjak anélkiil, hogy csokkenne az étkezéssel jar6 elégedettség. (33)
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A kovetkez0 kutatas szintén az USA-ban keriilt végrehajtasra, a kiilonleges miiveleti
erdk (SOF) katonai korében. 33 résztvevon végezték el a magas szintli fizikai és kognitiv
teljesitményt igényld bevetésen a taplalékbevitelt és taplaltsagi allapotot mérd vizsgalatot; 50
alanyon pedig a szérummarkerek elemzését, beleértve a vasat, D-vitamint, a parathormont
(PTH), a gliikozt €s a lipideket. Ezen hadmiiveletek soran az allomanynak elengedhetetlen a
megfeleld mennyiségli és mindségli taplalékbevitel, hiszen hatékonyan kell tudniuk reagélni a
folyamatban 1év6 és fokozatosan fejlodd konfliktusok misszids kovetkezményeire. A bevetést
kovetden csokkent a tej, a kalcium és a D-vitamin étrendi bevitele, a szérum PTH emelkedett
¢s a vasraktarak leépiiltek, azonban egyetlen katona sem volt ennek ellenére vashianyos, habar
a kimeriilt vasraktarak az oxigénszallitd kapacitas csokkenése altal rontjak a teljesitményt. A
D-vitamin ¢és a kalcium alapvetd fontossagu mikrotapanyagok a csontok szerkezeti épségének
szempontjabol, a PTH felszabadulasa pedig a kalcium-anyagcsere szabalyozdja, mely
csOkkenti a csontsiirliséget, ndveli a csontfelszivodast, mely a csontszerkezet sériiléséhez,
terheléses toréshez vezethet. Az ebbdl levolt kovetkeztetés az volt, hogy ilyen magas fizikai
teljesitményt igénylo gyakorlatok esetében magas szinvonall étrendet kell fenntartaniuk az tires
kaloridk elkeriilésére, tovabbd a megfeleld D-vitamin, kalcium ¢és vasforras miatt
elengedhetetlen ¢élelmiszerek kielégitd mértékben vald fogyasztasa érdekében. A tejtermékek
beviteli értéke is csokkent ismeretlen okokbol, azonban ez, s igy ezzel egyiitt a megfeleld
kalctum- ¢és D-vitamin bevitel novelheté a tejtermékek hozzaférhetdségének ¢és izének
javitasaval. Ha azonban ez a mindségi romlandé élelmiszerek miatt logisztikai szempontbol
nem teljesithetd, akkor mas alternativat kell keresni a megfeleld vitaminp6tlas érdekében. A
kaloriabevitelben, valamint a zsir-, szénhidrat- és fehérjebevitelben nem észleltek valtozast. Az
iires kaloriak szama azonban csokkent, beleértve a szilard zsirokbdl és a hozzaadott cukorbol
szarmaztathatd iires kaloridkat. Az édességbdl és desszertekbdl szarmazo kaloridk szama
kismértékben novekedett. A miivelet sordn Osszességében az étrend mindségének és az
¢lelmiszercsoportok bevitelének csokkenése volt megfigyelhetd. Ennek tiikrében a bevetésen
résztvevo katondkat még inkabb 0sztondzni kell a gylimdlesok, zoldségek, tejtermékek, a hus
és baromfi megfeleld mennyiségli fogyasztasara, hogy mérsékeljék a taplaltsagi allapot
valdsziniisithetd romlasat. Figyelembe kell venni azonban azt is, hogy az ilyen jellegii
gyakorlatok altalaban szigori kornyezetben keriilnek telepitésre, ahol nincsen megfeleld
infrastruktira a sziikséges ¢élelmiszerek biztositasara, ezért a taplaltsagi allapot bevetés eldtti
optimalizalasa kritikus fontossagu. (34)

Az elmult évek kutatdsai soran megallapitottak, hogy azoknal a katonaknal, akiknek

munkajuk ellatdsanak érdekében jo fizikai és egészségi allapotban kellene lenniiik, problémat
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jelent a tulsuly. Lengyelorszagban végeztek egy vizsgalatot annak tiikrében, hogy a Lengyel
Légi Lovassag tagjai taplaltsaganak vonatkozasdban meghatarozzak az étrend és a fizikai
aktivitas szerepét. A vizsgalat megerdsitette az dsszefliggést a testtomegindex (BMI), a fizikai
aktivitas, a zsirtomegindex (FMI), tovabba a csont asvanyi siiriség (BMD) kozt. Eroteljes
negativ korrelacidt taldltak a testtomegindex ¢és a huskészitmények, hal, gabonafélék és
alkoholmentes italok fogyasztasanak gyakorisaga kozott; a zsirtomegindex és a gabonafélék, a
ragcsalnivalok és édességek, valamint az alkoholmentes italok fogyasztasa kozt. A fizikai
aktivitas negativ eredményeket hozott az FMI-vel és pozitivat a BMD értékkel kapcsolatban.
Ez az elemzés megerdsitette a taplaltsagi allapot és az étkezési szokasok szadmos
szabalytalansagat, ezért elengedhetetlentiil sziikség van ennek korrekcidjara és megeldzésére.
Bebizonyosodott emellett, hogy a fizikai aktivitas is jelentOs szerepet jatszik a talsulyossag
vagy elhizotta valas és a nem fertdz6 betegségek megeldzésében, hiszen az ez altal generalt
energiafelhasznélas szolgéltat alapot a napi élelmiszeradagok és a taplalkozéasi modell altal
meghatarozott élelmiszermennyiségnek- és mindségnek. A vizsgalt 120 férfi koziil csak 69%
reggelizett minden nap, 58%-uk az elsé étkezést mar a munkaban fogyasztotta el. Ebédet a
kutatasban résztvevok fele (51%) fogyasztott minden nap, mig vacsordzni majdnem mindenki
(90%) vacsorazott, leggyakrabban otthon (75%). Délutani uzsonnat a katonak egy6tdde evett
minden nap. Ezen fent emlitett étkezési gyakorisagbeni eltérések az altalanos rossz étkezési
szokasokra utalnak. Zoldségeket €s gylimolcsoket a teszteltek csak egyharmada evett minden
nap, teljes kidrlésii kenyeret pedig ennél is kevesebb szazaléka. Tejterméket a tobbség naponta
kevesebbet fogyasztott, a legnépszeriibb huskészitmények kozé pedig a jo mindségli
felvagottak €s a kolbasz tartozott, mig halat a hdromnegyediik kevesebb, mint hetente egyszer
fogyasztott. A leggyakrabban fogyasztott f6étkezések kozotti nassolnivalok kézé az édességek
és az édesitett szénsavmentes italok tartoztak, azonban a gyorséttermi termékek nem voltak
olyan népszerliek. A fizikai aktivitast tekintve a vizsgaltak 90%-4t magas érték jellemezte, a
fennmarad6 szazalékuk aktivitidsa kozepes értékre volt tehetd; az {il6helyzetben végzett
munkaidd tartama pedig igen valtozatos volt, napi 1 és 14 ora kozott mozgott minden
hétkoznap. Magassagukban és sulyukban is teljesen eltéréek voltak, a BMI, FMI és BMD
tekintetében nem mindegyikiiknél mutattak megfeleld taplaltsagi allapotot. 58%-uknal
magasabb volt a BMI a normalisnal, 19%-nal pedig talzott mennyiségli zsirszovetet
diagnosztizaltak. Az tiléssel toltott id6 és az FMI érték kozott egyenes aranyossagu osszefliggést
talaltak, mig a csontmeszesedésnek nem volt az tiléssel toltott id6hoz koze. A taplalékpiramis
alapjat képezd ndvényi eredetii élelmiszerek (gyiimdlesok és zoldségek) fogyasztasa elenyészo

volt a katondk korében, mint ahogy azt mar az USA-ban is megfigyelték a kiilonleges eréknél,
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ahol ide csatlakozott még a tejtermék is. Ebbdl eredden ugyanarra a kovetkeztetésre juthatunk
a taplalkozas fejlesztésével kapcsolatban, mint azt az el6z6 fejezetben is targyaltuk. (35)
Dél-Libanonban is elvégeztek egy ilyen vizsgalatot egy 6 honapos bevetés soran. 40
férfi katonat vizsgaltak meg az optimalis taplalkozas és a jo fizikai erOnlét Osszefliggésének
aspektusaban. A napi energiabevitel stabil maradt, mig a vazizomtomeg ¢és a bor alatti zsir
megnovekedett. A fizikai aktivitds és a szénhidratbevitel alacsony volt az ajanlott értékhez
képest, mig a fehérjebevitel viszonylag magas. A nem kelloképp optimadlis taplalkozas és az
alacsony szintli fizikai aktivitds negativ kihatassal lehet a fizikai teljesitményre ¢€s a
testosszetételre is. Kovetkeztetésképpen 0sztondzni kell a katondkat a tobb rostban gazdag
szénhidrat és a kevesebb telitett zsirsav fogyasztisara, a magas szintli fizikai fittség
fenntartasara. A katondk energiafelhasznalasa kiilonboz6 feladatok, bevetések sordn mas és
mas. Miveletek soran megfigyelték, hogy a katondk testtdmege a nagy mértéki
energiafelhasznélas kovetkeztében csokken, azonban ezzel egyiitt csokken a zsirmentes tomeg
¢és no a testzsirszazalék. Ezek a valtozéasok a felsdtest izomerejének és az aerob kapacitasnak a
csokkenésével jarnak. Ezen feliil a nem megfelelé makro-tdpanyagbevitel leromlott hangulati
allapothoz, tul monoton mindennapokhoz vezethet, mely negativan befolyasolja az

egészségmagatartast. (36)
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4. Anyag és modszer
Dolgozatom témajanak azért valasztottam, az , Taplalkozasi szokasok a Magyar
Honvédség aktiv hajozo allomanya korében” cimii munkét, mivel En magam is része vagyok
ennek a kozosségnek, ahol latom és megélem a katonak mindennapjait. Tapasztalataim alapjan
ugy vélem, hogy az aktiv haj6zé allomany tagjai nem tesznek eleget egészségiik védelme
érdekében, igy kutatdsom soran felmértem a kiilonbozé szakcsapatok/fegyvernemek
taplalkozasi szokésai és a fizikai aktivitasa sordn meghatarozhat6 kiilonbségeket. Kutatasom
soran a taplalkozasi szokasokra, az ellatmannyal (koradbban: I. II. III. norma) valo
elégedettségiikre és a mozgassal eltoltott idore tértem ki. Ezen kiviil néhany kérdés segitségével
kiszamoltam a valaszadd katonak testtomeg index értékét.
4.1 A kutatas célja
A nem megfeleld taplalkozds nagymértékben felelés szdmos megbetegedés
kialakulasaért és a korai halalozasért, foleg abban az esetben amikor a szervezet emellett
jelentds fizikai aktivitdsnak és stressznek van kitéve. A helyes taplalkozas prevencidban,
teljesitményfokozéasban, valamint rehabilitacioban betoltott szerepét szamtalan kutatds
alatdmasztotta. Munkdm célja, hogy felhivjam a figyelmet a katondk élelmezésében és
taplalkozasi szokésaiban rejld hibakra és veszélyekre.
4.2 A vizsgalat helyszine ¢€s ideje
Kutatdsomat leginkabb Szolnokon és Budapesten végeztem a Nemzeti Kozszolgélati
Egyetem Hadtudomanyi- és Honvédtisztképzé Karon tanuldk bevondsaval, valamint az MH
Kiss Jozsef 86. Helikopterdandar allomanya korében, de a kérddiv eljutott orszagszerte tobb
helyre is a Magyar Honvédségen belill, példaul az MH Bornemissza Gergely 2.
Felderitéezredéhez. 2023. 06. 21-én keriilt sor a kérdéivek kiosztdsara, mely egészen
2024.08.01-ig futott. A kérdoivek feldolgozasat 2024. 10. 02-ig végeztem.
4.3 Adatgytijtési modszerek €s eszk6zok
A kutatast kérddiv (1. szamu melléklet) segitségével végeztem, mely egyedi
kérdéseket tartalmazott. A kérdéiv anonim és onkéntes, dsszesen 30 kérdést tartalmaz, amibdl
5 tablazat formajaban szerepelt. A kérddivet a Google online trlapszerkesztd alkalmazéasban
szerkesztettem meg, amely online keriilt kiosztasra, 104 {6 toltotte ki, amelybol egy f6 adatai
nem relevansak a megadott testtomeg és testmagassag alapjan. A kérddiv foként zart, alternativ
és szelektiv kérdéseket tartalmazott, emiatt a valaszadas is iranyitott volt. Ugyanakkor a
kérdések kozott akadt nyitott kérdés is, tehat konkrét adatok megadasara volt sziikség, mint pl.:

testmagassag, testsuly. A kérddiv kitoltése koriilbeliil 15 percet vett igénybe.
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4.4 Vizsgalati modszer
Jelen allapotot helyzetfeltaro, leird, Osszehasonlitd, egyszerii véletlen mintavétel
alkalmazasaval végzett keresztmetszeti vizsgdlat a Nemzeti Kozszolgalati Egyetem
Hadtudomanyi- és Honvédtisztképz6 Kar szakiranyain tanuld, valamint az aktiv katonai
szolgalatot  teljesité  1égijarmii-vezetdk, repiilésiranyitok, repiillomiszakiak, hirado
specializacidjuak, logisztikusok és katonai vezetdk korében. Ok-okozati Osszefliggések
feltarasa a vizsgalatban résztvevok taplalkozasi szokasai, fizikai aktivitasa és testtomeg index
értéke kozott.
4.5 Elemzési modszerek és statisztikai eljarasok
Az adatfeldolgozast Microsoft Excel 2016-0s program segitségével végeztem. A
kérdodivek valaszait foként szazalékban kifejezve prezentalom, illetve T- probaval vizsgaltam a
hipotézisemmel relevans tényezOk kozotti kiillonbségeket/kapcsolatokat. A kapott

eredményeket abrdkon szemléltetem.
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5. Hipotézisek

5.1. Hipotézis

Feltételezem, hogy az ¢€letkor elérehaladtaval egyenesen aranyosan né az elhizas és a
talsuly mértéke a katonak korében. A kor eldrehaladtdval az ember a normal teststly
kategoriabol atkeriil a tilsulyosba vagy az elhizottba, mivel sokkal kevesebb fizikai aktivitast
végez, elkényelmesedik és sokkal inkabb lesz igénytelen az elfogyasztott ételek mennyiségére
¢s mindségére. Elhizasi €s sovanysagi skala nélkiil szamszerlsitve a megkérdezett 103 katona
koziil 18,49 BMI érték ala senki nem tartozott, azaz nem esett a sovanysagi kategoridba.
Normalis testsulyba a megkérdezettek 53%-a tartozott, azaz 55 f6. Meglepd volt, hogy a
kitoltok koziil 40 6, tehat 39% talstlyos kategdriaba volt sorolhatd. Ezen feliil az elhizottba
pedig 8%, szamszerusitve 8 f6 (1. abra). Annak érdekében, hogy pontosabb képet kapjak a
hipotézisem alatamasztasdhoz és megvizsgaljam az eredményiil kapott 39% talstlyban 1évok

eloszlasat, elkezdtem korcsoport szerinti bontasban is abrazolni a BMI értékek alapjan vett

kategoriakat.
BMI szerinti eloszlas
8% 0%
H sovanysag
53% normalis testsuly
39% tulsulyos

H elhizott

S n=103

1. abra: BMI szerinti eloszlas

Korcsoportokra lebontva a 18-25 év kozottiek 59%-a tartozik a normalis teststlytiak
kozé, a talstlyosak koz¢é 35%, mig az elhizott kategdridba 6% (2. abra). A kozépkoruaknal ez
az arany eltérést mutat, mivel naluk a normalis testsulyt a kitoltok 48%-a képviseli, a talstulyt
45%, mig az elhizottsagot 7% (3. dbra). A 36-45 éves korosztaly eredményei nagyjabol egyezést
mutatnak a kozépkortiakéval; a normalis testsulykategoridba 1évok szazalékos ardnya 50%, a

tulsulyosoké 43%, mig az elhizottaké szintén 7%, mint az el6z6 korcsoportnal (4. abra).
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18-25 év

@Enormalis
testsuly

[Dtalsulyos

@ elhizott

26-35 év

@ normalis
testsuly

[ talsulyos

E elhizott

36-45 év

@ normalis
testsuly

[ talsulyos

@ elhizott

2. abra: 18-25 év

3. 4bra: 26-35 év

4. abra: 36-45 év

A BMI értékek életkor szerinti atlagat megvizsgalva a 18-25 év kozottiek atlag BMI
érteke 26,20, mig a 26-35 év kozottieké mar csak 24,88, a 36-45 év kozottieké pedig 25,54 lett

(5. abra). Ez alapjan azonban nem d6l meg a hipotézis, mivel a kétmintas T-probat alkalmazva

megallapitottam, hogy sem a 18-25 év — 26-35 ¢év, sem a 18-25 év — 36-45 ¢v, sem pedig a 26-

35 év - 36-45 éves korosztaly BMI értékei kozott nincs szignifikans kiilonbség.

26.50

26.20

26.00

25.50

25.00

24.50

24.00

18-25év

Atlag BMI-k életkor szerint

24.88

26-35év

n =103

25.54

36-45év

5. abra: Atlag BMI-k életkor szerint

Mindezeket 0sszegezve értékelve a hipotézisemet alatimasztom a 2-3-4. abra és azok

leirasa alapjan, mivel mig a 18-25 éves korosztalyban a megkérdezettek csupan 35%-a

sorolhat6 a tulsulyos kategdridba, addig az idésebb korosztalynal ez mar eléri a 43-45%-ot is.
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5.2. Hipotézis

Feltételezem, hogy az elhizds el6fordulasi gyakorisdga magasabb az irodai
tevékenységet vagy Uldmunkat végzok kozott, mint a nap, mint nap fokozott fizikai
igénybevételnek kitett katondk korében. Alapvetden a Magyar Honvédség keretein beliil
semmilyen beosztasban dolgoz6 aktiv szolgalatot teljesitd katondnak nem lenne szabad
szembenéznie az elhizdssal, vagy esetlegesen a tulsuly fenyegetettségével. Minden aktiv
allomanyban 16v6 személynek kortol, nemtél, beosztastol fiiggetleniil kotelez az éves FAF,
azaz Fizikai Allapot Felmérés. Ennek alapjan és amiatt, hogy a katonak magas fizikai
aktivitasnak vannak kitéve nap, mint nap, arra kovetkeztetnénk, hogy nem taldlkozunk olyan
katonaval, akinek a BMI értéke meghaladja a normal testsulykategoria skalajat. Tekintve
azonban, hogy itt is vannak szellemi tevékenységet végz0 dolgozok, pontosan ezen okbol
kellene mégjobban odafigyelni a katondk egészségére, foleg az étkeztetés altal, hiszen azoknak,
akik szinte egész nap az irodaban iilnek, sokkal nehezebb dolguk van az egészséges életmod
fenntartasanak és a megfeleld mennyiségii mozgas végzésének szempontjabol.

A kevesebb ¢€s tobb fizikai aktivitast végzoknek 0sszehasonlitasra kertilt a BMI értéke,
valamint az, hogy hany {6 tartozik egy adott testtomegindex-kategoridba. Az atlag BMI-t
tekintve lathatjuk, hogy a kevesebb fizikai aktivitast végzoké 25,36, mig a magasabb fizikai
aktivitasnak kitetteké 25,07 (6. abra). F- és T-proba alapjan azonban kiszamithato, hogy a 2

csoport BMI értékei kdzott nincs szignifikans kiilonbség.

Atlag BMI fizikai aktivitassal 6sszevetve
26.00 n =103
25.80
25.60
25.40 25.36
25.20
25.07
2500 ]
Magasabb fizikai aktivitast végzék atlag BMI-je  Alacsonyabb fizikai aktivitast végzék atlag BMlI-je

6. dbra: Atlag BMI fizikai aktivitdssal osszevetve

A skala szerinti beosztds viszont egy kicsit mas megvilagitasba helyezte a feltételezésemet,

ugyanis a magasabb fizikai aktivitas végzok 55%-a rendelkezik normal testsullyal, 35%-a
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talsulyos, 10%-a pedig elhizott. Ezzel szemben az alacsonyabb fizikai igénybevételnek
kitetteknél 41% a normal testsuly kategoridba tartozo, itt mar 56% talsulyos — ami tébb, mint
20%-kal magasabb a masik dsszehasonlitandd csoporténal — és 5% elhizott (7. abra). Ez alapjan
megallapitom, hogy nullhipotézisem beigazolodott, ugyanis az iildmunkat végzoknél sokkal

nagyobb volt a talsulyos emberek ardnya, mint a magasabb fizikai aktivitdssal szembenézoknél.

BMI skala szazalékos megoszlasa alacsonyabb és magasabb
fizikai aktivitast végzok kozt
n=103
55% 56%
60%
50%
40%
30%
0 10%

20% 4%
10%

0%

Normalis testsuly Tulsulyos Elhizott
m Alacsonyabb fizikai aktivitast végzdk u Magasabb fizikai aktivitast végzok

7. abra: BMI skala szazalékos megoszlasa alacsonyabb és magasabb fizikai aktivitast végzok kozt
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5.3. Hipotézis

Feltételezem, hogy a magasabb fizikai aktivitast végzd aktiv allomdnyba tartozo
katondk tobben kdvetnek étrendet, mint az alacsonyabb fizikai aktivitasnak kitettek, mivel aki
tobbet mozog ¢és tobb energiat éget el, annak tobb kaldriat és tapanyagot is kell visszapotolnia
¢s ez egyaltalan nem mindegy, hogy milyen Osszetételi. Nagyon fontos ez a vizsgalat olyan
szempontbol, hogy az adott beosztasban dolgozd, étrendet kdvetd egyént a Honvédség tudja-e
segiteni és tamogatni a megfeleld taplalkozéasban, vagy sem. Alapvetéen a Magyar Honvédség
nem biztosit kiilon alternativat az allergiaval ¢loknek, igy nekik kell kivalogatniuk, hogy mit
ehetnek €s mit nem, esetleg lemondani a biztositott étkezésrdl és sajat maguknak Osszeallitani,
elkésziteni az adott napra az altaluk fogyaszthato ételeket. A magasabb fizikai igénybevételnek
kitett beosztasban szolgald aktiv allomanyu katondk koziil 22% az, aki kovet tudatosan
valamilyen étrendet, 78%-a nem (8. abra). A 22% elég sokszinli képet alkot, hiszen vannak
koztik laktdzintolerdnsak, alacsony kaloriabevitelre  odafigyelok, cukorbetegek,
gluténérzékenyek és vegetarianus étrendet kovetdk is. A kevesebb fizikai igénybevételnek
kitettek, kik koz¢ az irodai dolgozdkat és a szellemi-, tilémunkat végzoket soroljuk, 32% kovet
valamilyen diétat, 68% nem (9. abra). A diétat kovetdk kozt megtalalhatdak laktdzérzékenyek,
cukorbetegek, gluténérzékenyek, tojasmentes diétat folytatok, valamint paleo- vagy alacsony
kaldriatartalmu étrendet kovetd egyének is. A felallitott hipotézisem ezaltal megddlt, hiszen a
kevesebb fizikai aktivitast végzd katonak koziil tobben kdvetnek valamilyen étrendet, mint a
magasabb fizikai igénybevételnek kitettek koziil. Ez azért lehetséges, mert, akik magas fizikai
aktivitast végeznek, Ok altalaban terepen hajtanak végre gyakorlatot, nem pedig a laktanya
falain beliil, s olyankor kénytelenek a Honvédség altal biztositott ételek fogyasztasara, nincs
lehetdségilik maguknak vasarolni és ételeket késziteni a gyakorlotéren. Ezzel szemben az irodai-
vagy szellemi munkat végzok otthonrdl tudjdk magukkal vinni az ételeket, elkésziteni azt az
el6z6 napokban, igy sokkal konnyeb nekik egy diéta tartasa, mint azoknak, akik nem helyben

tartozkodnak nap, mint nap.

Magasabb fizikai aktivitast végzok étrendkovetési szokasainak
eloszlasa

= Semmilyen étrendet nem kévet
tudatosan

= Kdvet étrendet

n=45

8. abra: Magasabb fizikai aktivitast végzok étrendkovetési szokasainak eloszlasa
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Kevesebb fizikai aktivitast végzok étrendkovetési szokasainak
eloszlasa

= Semmilyen étrendet nem kdvet
tudatosan

= Kbvet étrendet

n =38

9. abra: kevesebb fizikai aktivitast végzdok étrendkovetési szokasainak eloszlasa
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5.4. Hipotézis
Feltételezem, hogy a talstlyosak koziil kevesebben sportolnak, mint azok, akik
normalis testsulyu kategoriaba tartoznak testtomegindex értékiik alapjan. A talsulynak a karos
kovetkezményei, mint a kiilonbozd szervrendszeri betegségek, tobbek kozott a mozgésszervi
betegségek fokozhatjak az immobilizacidt és a tulsuly mértéke is fokozodhat, ami tovabb rontja

a teljesitOképességet.
A sportolast tehat, mint az egészséges ¢letmdd egyik legfontosabb alapelemét ezen okbdl
vizsgaltam meg a BMI érték vonatkozéasaban. A 103 kitdltdnek a 90%-a adta azt a valaszt, hogy
rendszeresen sportol, mig 10%-a azt, hogy nem teszi ezt mindennaposan, életvitelszerien. A
tulstlyos és nem tulstlyos kategéria vonatkozasdban azonban mar érdekesebb képet lathatunk.
Azoknak, akik nem kiizdenek tulsullyal, a 96%-a sportol és csak 4%-a nem, ezzel szemben a
tulstllyal kiizdoknek mar csak a 83%-a iz valamilyen sportot, 17%-a pedig nem (10. abra).
Ezéltal tehat alatamasztodik a feltételezésem, miszerint a talsullyal kiizdok kisebb szazaléka

sportol, mint azoknak, akik a normal testsulyt kategoriaba esnek.

Sportolas a BMI vonatkozasaban
96%

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

83%

17%

|

Sportol Nem sportol

mNem tulsulyos mTulsulyos

10. abra: Sportolas a BMI vonatkozasaban
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5.5. Hipotézis

Feltételezésem szerint a kitoltok objektiv véleményt, képet alkottak az étkeztetéssel
valé elégedettségrol nemtdl fiiggetleniil. A feltett kérdésre, miszerint ,,On mennyire van
megelégedve a Magyar Honvédség altal biztositott étkeztetéssel?”” a valaszadok atlaga alapjan
2,38-as érték jott ki eredményiil. A valaszokat egy 1-t6l 5-ig tartdé skalan értékelhették, igy
lathatjuk, hogy a maximum érték 50%-at sem érte el az eredményiil kapott atlag. Kiilon
megvizsgaltam ezt az értéket a férfiak és ndk vonatkozésdban is, hogy aldtdmasszam
feltételezésem, valamint elémenve annak a sztereotipianak, hogy valamely nem valogatosabb,
vagy nagyobb mértékben nincs megelégedve az adott élelemmel egyéni preferenciabol
adododan, mint a masik. Az F-, majd a T-porba altal végzett elemzések kimutattak, hogy a 2 nem
valaszai kozott nincs szignifikans kiilonbség. Ezek alapjan a kiszdmitott 2,38-as érték relevans
a Honvédség altal biztositott étkeztetésre vonatkozdan, tehat beigazolést nyert a feltételezésem,

miszerint a kitdltok objektiv véleményt alkottak az élelmezésrdl nemtdl fiiggetleniil.
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6. A Magyar Honvédség altal biztositott ellatmany gyakorisdga és mindsége

Mivel a XIX. és XX. szdzadban a haderé meghatdrozo részét a sorkatonasag és
hadkotelezettségen alapuld bevonulo allomany alkotta, mely a térvény értelmében minden 18.
¢letévét betdltott, azaz a felndtt korba 1épett férfiakat foglalta magéba, igy talan nem véletlen
az a tény, hogy a Honvédség nagyobb szdzalékat a férfi nem teszi ki. Ezen feliil a
sztereotipidkhoz és a hagyomanyokhoz, torténelemhez is tarsithatjuk ezt a tényt tekintve, hogy
mar az 6skorban is a férfiak feladat volt a vadaszat és a csalad védelme, mig a ndk az otthoni
feladatokat lattdk el. Nem véletlen tehdt az sem, hogy a kérddivet szociodemografiai
vonatkozasbol vizsgélva a nemek ardnydnak mértéke meghatarozo szazalékban eltolodik a
férfiak irdnyaba. A 103 valaszado6 koziil 80-an voltak a férfiak, azaz a 78%-ot 6k tették ki, mig
ezzel szemben a ndk egy sokkal kisebb részt 23 fot, azaz 22%-ot tudhattak magukénak
(11.4bra).

Kitolték aranya nemek szerint

Né
22%

Férfi
78% n =103

11. abra: kitoltdk aranya nemek szerint

Az életkort tekintve 3 f6 csoportot hataroztam meg. Az elsé a 18-25 év kozottiek
csoportja, a masodik a 26-35 év kozottieké, a harmadik pedig a 36-45 év kozott 1évok
korcsoportja. A fiatalok majdnem a felét, azaz 49%-at tették ki a megkérdezetteknek, a
kozépkoruak a 28%-4t, mig az idésebb korosztalyba tartozok 14%-o0s arannyal vettek részt (12.

abra).

Eletkor szerinti eloszlés

18-25 EV 26-35 EV 36-45 EV n=103

12. abra: életkor szerinti eloszlas
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A kitoltoket az allomanykategoriakban valo hovatartozastol fiiggetleniil 4 £f6 osztalyba
soroltam be. Ez a 4 rész magaba foglalja a logisztikat, a szarazfoldi fegyvernemeket- és
szakcsapatokat ¢és katonai felsGoktatasban tanuldkat, a Ilégierd tagjait, valamint az
infokommunikécids beosztasban szolgalokat. A kitoltok legnagyobb részét a szarazfoldi
fegyvernemeknél- €és szakcsapatoknal szolgalok és a katonai felsdoktatasban tanuldk alkottak
36%-kal, utanuk kovetkezett a 1égierdben szolgald katondk ardnya 22%-kal, a logisztikusok
18%-kal, az infokommunikaciésok pedig 8%-kal vettek részt a kitoltésben, mig 16% nem adta

meg a hovatartozasat ezen vonatkozasban (13. abra).

Kitoltok az altalam kategorizalt 4 £6 osztaly szerint

= Logisztika

= Katonai vezet6 / szarazfoldi
szakcsapat
Légierd

= Infokommunikacio

= Nem adta meg

n =103

13. abra: Kitoltok az altalam kategorizalt 4 f6 osztaly szerint

A 19 {6 logisztikus koziil 5-en hadtdposok, ugyanannyian haditechnikéaval
foglalkoznak, 7-en toltotték ki a pénziigyi osztdly dolgozéi koziil, ketten pedig a
kozlekedésiiggyel foglalkozok. Szdzalékos felbontdsat a mellékelt dbra mutatja (2. szdmu
melléklet 1. dbra).

A legtobb valaszt adok — azaz a szarazfoldi fegyvernemeknél- €s szakcsapatoknal
szolgalok, valamint a katonai felsGoktatasban tanulok — kozott a megoszlas sokkal szinesebb
képet mutat. A katonai vezetdk 2-en 16vészek, 1 {6 vegyivédelmi, 1 harckocsizo, megint 1 pedig
légvédelmi rakétas; a szakcsapatban szolgalok vonatkozasaban pedig 11-en felderitok, 13-an
16vészek, 3-an harckocsizok, szintén 3-an vegyivédelmisek, 1 miiszaki, s az utolso6 1 1€gvédelmi
rakétas (2. szdmu melléklet 2. 4bra).

Alégierdsok koziil, akiknél a légijarmii-vezetdk a legfontosabb részei a kutatdsomnak,
5-en repiildmiiszakiak, 6-an repiilésirdnyitok, 12-en pedig pilotak (2. szaml melléklet 3. 4bra).

Végiil, de nem utols6 sorban a szociodemografiai 6sszefoglald szempontjabol az

infokommunikécids teriileteken szolgalatot teljesitd katondk koziil 3-an vannak az
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informatikaval foglalkozok, 3-an a hirad6 katonak, 2-en pedig az ehv — azaz elektronikai
hadviselés — és radidelektronikai felderitéssel foglalkozok (2. szamt melléklet 4. abra).

A kovetkezd legfontosabb dolog, amit a vizsgalat soran feltartam, az az egyes
személyek BMI-je, azaz a testmagassag ¢s testtomeg alapjan kiszamitott testtomegindex értéke,
melyet a kdvetkezoképpen lehet kiszamitani: a kilogrammban kifejezett testsulyt el kell osztani
a magassag méterben kifejezett négyzetre emelt értékével (kg/m?). Alapvetden a BMI eloszlasat
megadott értékek kozott kiilonbozo teststlyosztalyozasi kategoridkba sorolhatjuk, melyek a
kovetkezok: sulyos sovanysag 16-os BMI érték alatt, 16 — 16,99 BMI érték kozott mérsékelt
sovanysag, 17 — 18,49 BMI érték kozott enyhe sovanysag, 18,5 — 24,99 BMI értek kozott
normalis testsuly, 25 — 29,99 BMI érték kozott tulsuly, 30 — 34,99 BMI érték kozott 1. foka
elhizas, 35 — 39,99 BMI érték kozott I1. fokh elhizas, 40-es érték felett pedig II1. foku elhizas.
Ezen osztalyozasokat a konnyebb atlathatosag és érthetdség szempontjabol sovanysag (0 —
18,49), normal testsuly (18,5 —24,99), talsuly (25 —29,99) és elhizott (30 — magasabb értékek
kategoridkra sziikitettem le és ezekkel az értékekkel dolgoztam egész statisztikai elemzésem

alatt. A BMI értékek eloszlasa a kdvetkezOképpen alakult (14. abra).

BMI eloszlasa
40
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14. abra: BMI eloszlasa
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A férfiak ¢€s nok testsulyaval valo elégedettségét is fontosnak tartottam megvizsgalni,
hiszen igy kaphatunk szubjektiv véleményeket, viszont Osszességében egy objektiv képet
fogunk kapni, ha atlagot vonunk a ndk és férfiak sajat testsulyukkal valo elégedettségiik 1-tdl
5-0s skalan mért értekébdl. Jol lathatd, hogy mig a férfiak atlagelégedettsége 3,56 volt, addig a
noké csak 3,04. A szignifikancidt a T-probaval szamolva megkaptam az eredményt, miszerint

van szignifikans kiilonbség a 2 adatsor atlaga kozott, mely kevesebb (0,047) a megadott 0,05-
0Os szignifikancia hatarnal (15. abra).

Testsullyal val6 elégedettség aranya nemek szerint
3.56
3.04
FERFIAK NOK n=103

15. abra: Testsullyal valo elégedettség aranya nemek szerint

A kor szerinti testsullyal valo elégedettség megoszlasa is érdekes képet mutat. A

tablazat alapjan megallapithatjuk, hogy A kor elérehaladtaval a testsullyal valo elégedettség
egyenesen aranyosan csokken. Mig a 18-25 éves korosztaly atlagosan 3,56-os elégedettséget

mutat, addig a 26-35 éves 3,48-at, a 36-45 éves 3,43-at, a 46-55 éves 2,88-at, az 56-65 éves
pedig mar csak 2,5-6t (16. 4bra).

Kor szerinti testullyal valo elégedettség
megoszlasa

5.00
4.50
4.00
3.50
3.00
2.50
2.00
1.50
1.00
0.50
0.00

36-45év

16. abra: Kor szerinti testsullyal valo elégedettség megoszlasa
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Az ¢életmodrol alkotott képet kiegészithetjiik az elhizasi fenyegetettséggel valo
félelemmel, az alap egészségi allapottal, ennek valtozasaval az elmult egy évet tekintve,
valamint azzal, hogy az adott személy mennyit tehet valojaban az egészségéért. Az elhizasi
fenyegetettség a nemek szerint meglepd képet mutat, hiszen amig a férfiaknak csak a 26%-a fél
ettdl, addig a ndéknél ez az ardny sokkal magasabb, eléri a 48%-ot (17. 4dbra). Az egészségi
allapotra wutald6 kérdésre kapott valaszokat nemtdl fliggetleniil vizsgaltam meg. A
megkérdezettek 27%-a nagyon jonak, 60%-a jonak, 12%-a csak kielégitonek, 1%-a pedig
rossznak talalja a jelenlegi allapotat az egészségére vonatkozoan (18. &bra). Az egészségi
allapot valtozasat is fliggetlenitettem a gender-t6l. Az elmult egy évben a kitdltdk 20%-anal
javulast mutatott, 70%-anal stagnalt, azaz nem valtozott, 10%-anal pedig sajndlatos moédon
romlott az allapot (19. abra). Az a kérdés, hogy mennyit tehet az adott fél az egészségéért
szintén nem relevans a férfi és nd kiilon bontasdnak szempontjabol, hiszen ettdl fliggetleniil
alapvetden mindenkinek megvan a lehetdsége, hogy ugyanannyit tegyen meg egészségéért, a
kapott valaszok viszont ennek megcafolasat eredményezték. A felmértek 59%-a gondolja ugy,
hogy nagyon sokat, 37%-a azt, hogy sokat, 4%-a viszont a ,,Kevés” vélaszt adta meg erre a

kérdésre (20. abra).

Elhizasi fenyegetettség nemek Egészségi allapot
szerint
0% 60% n=103
80% 4% 60%
60% 48% 52% 50%
40%
40% 26% 300 27%
I :
0% 20% 12%
lgen Nem 10% 1%
ra . r 0% -
n =103 m Ferfi mN6 Nagyonjé  Jo Kielégitdé  Rossz
17. abra: Elhizasi fenyegetettség nemek szerint 18. abra: Egészségi allapot
Egészségi allapot valtozasa az Mennyit tehet a megkérdezett
elmult évben fél az egészségéért
80% 70% n=103 80% n=103
59%
60% 60%
0,
40% 40% 37%
20%
20% 10% 20% 4%
0% . 0% —
Javult Nem valtozott =~ Romlott Nagyon sokat Sokat Keveset
19. abra: Egészségi allapot valtozasa az elmilt évben 20. abra: Mennyit tehet a megkérdezett fél az
egészségéért
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A kovetkezd dolog, amit fontos megvizsgalni, az az étrendkovetési szokas. Nem
mindegy ugyanis, hogy a megkérdezett valaszadd kovet-e esetlegesen valamilyen étrendet, azt
a Honvédség tudja-e biztositani neki és az étrend alapjan egészségesebb életmodot folytat-e,
mint tarsai. Kiszdmoltam azonban azt is, hogy itt fontosabb figyelembe venniink a Honvédség
oldalardl a megfeleld ellatas biztositasat, mint az étrendhez kothetd egészségi allapotban valo
kiilonbséget, mivel ezen csoportok atlag BMI-je nem mutat szignifikdns kiilonbséget a
kétmintds T-préba 0,35-06s eredményiil kapott értéke mellett. A diétat kdvetdk atlag
testtomegindexe 25,58-as eredményt hozott, mig a semmilyen étrendet nem kdvetoké 24,94-
eset. A T-proba segitségével megallapithato volt a szignifikancia nem relevans vonatkozasa.

A diéta prevalencidjanak megoszlasa megmutatta, hogy a megkérdezettek csupan 25%-a kovet
étrendet, melybol 42% valamely allergia, glutén- vagy laktoézintolerancia miatt kényszeriil a
diéta tartasara, 15%-a odafigyel a megfeleld cukorbevitelre, csokkenti, vagy teljesen elhagyja
annak fogyasztasat, 31% alacsony kaloriatartalmu ételeket fogyaszt, szamolja a bevitt és
elégetett energia egyensulyat, 12% pedig az egyéb kategodriaba tartozik, paleo étrendet kdvet,
tojasmentesen étkezik, vagy torekszik a kiegyensulyozott étrendre €s keriili a sz&lsdségeket,

mint példaul a ketogén. Ezzel szemben 75% nem kovet semmilyen diétat (21. abra).

Diéta prevalencigjanak eloszldsa a megkérdezett katonak
kozott

Alacsony
kalériatartalmu

/_8%

Cukormentes
4%

Nem kovet
étrendet
75%

Allergia miatt
10%

n =103

21. abra: Diéta prevalencidjanak eloszlasa a megkérdezett katonak kozott
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A munkahely altal vald étrendbiztositas volt a kovetkezd megvizsgalando6 elem. Amint
az imént megtudhattuk, a megkérdezettek 25%-a kovet valamilyen étrendet, amely koziil
né¢hany raadasul eléggé specidlisnak szamit. Fontosnak tartottam megvizsgalni, hogy a
Honvédség csak ezen katondk szamara nem tudja biztositani a megfeleld étkeztetést, vagy az
étrendet nem kovetok is megkiizdenek ezzel a mindennapos problémaval. Ezt a kdvetkezo
tablazat szemlélteti, a megkérdezettek koziil, aki kovet valamely étrendet, annak csupan 12%-
a nyilatkozta azt, hogy a munkahelye, azaz a Honvédség tud szdmara megfeleld étkezéseket
biztositani, mig 88%-4anak nem, azonban érdekes eredményre jutottam a diétat nem kovetdk
véleményét kikalkulalva is. Koziiliik csak kevesen, 14% mondta azt, hogy megkapja a
megfeleld élelmezési ellatast a munkahelyen, azonban 86% ennek az ellenkez6jét nyilatkozta.
Ebbol megallapithatjuk, hogy nem csupan a valamely diétat folytatoknak nem megfeleld az
ellatas, hanem objektiven azoknak sem, akik nem valamely alapelv, vagy stratégia alapjan

étkeznek (22. abra).

Munkahely altal val6 étrendbiztositas

100% 88%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
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Kovet Nem kovet

86%

®m Tudjak biztositani ®u Nem tudjak biztositani

n =103

22. dbra: Munkahely altal valé étrendbiztositas

Mivel az elébb emlitést tettiink a munkahely, azaz a Honvédség altal biztositott
¢lelmezésrol, fontos azt kielemezniink is, elvégre ez adja az alapjat a megfeleld étrendnek,
melyet biztositaniuk kellene barmely beosztdsban jelenleg dolgozd allomdnynak. Az 5.5
Hipotézisben alatamasztottam, hogy nemtdl fiiggetleniil 2,38-as elégedettségi atlag tartozik a
Honvédség biztositotta élelmezéshez.

Ezek utan fontosnak tartottam a mennyiség- és a mindség €rtékelését is szemléltetni.
Az ,,On mennyire taldlja ezen az ételeket mennyiségben megfeleldnek?” és az ,,On mennyire
talalja ezeket az ételeket mindségében megfeleldnek” kérdésekre a valaszadok szintén 1-t6l1 5-

Os skalan fejezhették ki az altaluk elgondolt értékeket. A valaszadok atlagosan 3,1 szinten
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vannak megelégedve az ételek mennyiségével, mig ezzel szemben a mindségével mar csak 2,4

szinten (23. dbra).

A Magyar Honvédség altal biztositott ételek megitélésének
atlaga
5.0
4.5
4.0
3.5 3.1
3.0
2.5
2.0
15
1.0
0.5
0.0

n=103

2.4

Mennyiségben megfeleld Min&ségben megfelelé

23. abra: A Magyar Honvédség altal biztositott ételek megitélésének atlaga

Ezt az elégedettségi skalat szintén megvizsgaltam a ndket és a férfiakat
kiilonvalasztva, s az F- és T-proba segitségével megallapitottam, hogy sem a mennyiségre, sem
a minSségre vonatkozé valaszaikban nem mutatkozik meg szignifikans eltérés. igy lathatjuk,
hogy mindkét nemnek egyazon véleménye alakult ki a Honvédség altal biztositott élelmezésrol.
A masik szempont, ami alapjan gorcsd ala vetettem az esetlegesen felmertiild szignifikanciat az
a normal ¢€s a tulsulyos- vagy elhizott kategoridba tartoz6 BMI-vel rendelkezd valaszadok
értékeinek kiilonvalasztasa és F-, majd T-proba aléd vetése volt. Ezek alapjan is kidertilt, hogy
nem szignifikdns a kiilonbség a magasabb és az alacsonyabb testtomegindex-el rendelkezd
kitoltok altal megadott eredmények kozott.

Nemcsak a mennyiséget €s mindséget vettem figyelembe a kérddiv 6sszeallitasa soran,
hanem arra is hangsulyt fektettem, hogy kideriiljon, milyen is valdjadban az ételek Osszetétele,
mi az, amin sziikséges lenne valtozasokat eszk6zolni. A 6 kérdés a kdvetkezd volt: ,,On szerint
a Magyar Honvédség altal biztositott ételek dssszetétele...?”, melyet alcsoportokra bontottam:
vitaminokban gazdag, szénhidratban gazdag, rostban gazdag, zsiros és fehérjedus. 2-féle
valaszlehetdséget lehetett kivalasztani, igen vagy nem. Az Osszes kitoltét egybevéve és a
tobbségi ardnnyal rendelkezd valaszokat kiemelve 88% gondolja gy, hogy az ételek nem

gazdagok vitaminokban, 91% azt, hogy mindemellett szénhidratban igen, 83% azt, hogy
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rostban nem, 85%, hogy zsirban igen és 75% adott olyan vélaszt, mely szerint nem fehérjedus

a munkahelye altal biztositott ¢lelmezés 0sszetételét tekintve (24. ébra).

A megkérdezettek véleménye arrdl, hogy mennyire jellemzd a
Honvédség altal biztositott ételekre az adott tulajdonsag

p— e
szénhidratban gazdag | 1%
rostoan gazcag [ 0%

zsiros 15%

i 75%
fehérjedas w

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

85%

n =103

mnem migen

24. dbra: A megkérdezettek véleménye arrdl, hogy mennyire jellemzd a Honvédség altal biztositott ételekre az
adott tulajdonsag

A kovetkezd kérdés, mely vizsgalatra keriilt a Honvédség 4ltal biztositott ételek
alapanyagainak csokkentésére, vagy esetleges novelésére iranyult. A megadott csoportoknal
kiszamitott szazalékos értékek alapjan lathatjuk, mi az, amit az allomany szivesen fogyaszt,
vagy egészségesnek tart, s melyek azok az élelmiszerek, melyeket til soknak gondolnak a
munkahelyen kapott étkeztetésnél és annak csokkentését javasolnak.

Kiindulési alapnak a fehér lisztes pékéarut adtam meg. Ezt j6l lathatéan csokkenteni javasoljak,
ugyanis 89% adta meg ezt a valaszt. A teljes kidrlésti pékarunak ezzel szemben a novelése
javasolt a kitoltok 85%-a szerint. Az édes kekszek, slitemények és nassolnivalok egyértelmii
tulstlyba kertiltek 83%-kal a csokkentés javara. A fehér lisztbdl késziilt tésztakat 87%
csOkkenteni javasolja, a teljes kidrlésiit 76%, mig a durum tésztat 73% ndvelni. Az tiditdknél is
egyontetll szavazatok sziilettek: a cukros Uiditdt, mint tea, kola a kitolték 83%-a csokkentené, a
diétas 1ditét 61%, a gyiimolcsleveket 69%, mig a cukormentes izesitett vizeket 64% ndvelné.
A sertéshusndl kissé megosztd vélemény sziiletett, hiszen 46% csokkentené, viszont 54%
novelné ennek megjelenését az étkeztetésben. A baromfihust 95% ndvelné, mig a marhat és
baranyt 86%, a tengeri halakat, mint t6ke hering tonhal 87%, a folyami halakat pedig — ahova
a harcsat, siilldt és pontyot sorolhatjuk — 81%. A feldolgozatlan forméban adott friss gylimolcsot

majdnem mindenki, azaz a megkérdezettek 99%-a javasolja ndvelni. A burgonya hasonléan a
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sertéshushoz szintén megosztd véleményképet alkotott, 44% ndvelné, mig 56% csokkentené
azt. A friss z6ldséget szintén majdnem az Osszes valaszadd 98% novelné. A hdkezelt, azaz a
fott, parolt, grillezett zoldséget 86% ndvelné. A natur joghurtbol 80% tobbet szeretne, a
féelkemény ¢és kemény sajtokbol 81%, ezzel szemben az dmlesztett és tomlds sajtok novelését
csak 21% javasolta, a maradék 79% csokkentené szeretné azt. A turonak novelését 81% tartja
elénydsebbnek, a tejfolét 58%, mig a tejszinnek inkdbb a csoOkkentését preferdlnd a
megkérdezettek 69%-a. Az izesitett gylimolcsjoghurtok adtak a legegyenldbb eloszlast, hiszen
a megkérdezettek 50% ndvelné ennek megjelenését, mig a masik fele pont az ellenkezdjét, a
csokkentést javasolta. A tej alapi desszertek ugy, mint a tarorudi, krémturd és puding
csOkkentését 64% javasolta, és végiil, de nem utolso sorban a diétas, cukormentes tej alapt
desszerteket a kitoltok 67%-a ndvelné (25. dbra). Mindezek alapjan az egészséges ¢letmod
alapelveit figyelembe véve arra kovetkeztethetiink, hogy az aktiv szolgalatot teljesitok
tulnyomo tobbsége ugyan szeretne minél egészségtudatosabb étkezést kdvetni, azonban az
eredmények alapjan jol lathatd, hogy a katonai élelmezési rendszer nem erre épiil fel, igy ez

nem kivitelezhetd.

33



Honvédség altal biztositott ételek alapanyagainak csokkentése /

n =103
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25. abra: Honvédség altal biztositott ételek alapanyagainak csokkentése / novelése

34




A kutatdsom legfontosabb részeként fontosnak tartottam kielemezni a kitoltdé pilotak
testosszetétel adatait, melyet az Inbody770 testosszetétel elemzd rendszerrel végeztem el. A 12
hajozo kitoltd koziil a nemek megoszlasanak aranya a kdvetkezd: 5 n6 és 7 férfi. A korosztaly
megoszlasat tekintve 21-t6l 37 éves korig voltak a vizsgalt alanyok. A testtomegindexet tekintve
megvizsgaltam kiilon a férfiakat, a ndket, valamint kiszdmoltam az atlag BMI értékiiket is.
Alapvetéen az atlagokat nézve nem volt stlyos, kirivd eset, azonban egyes személyeket
megvizsgalva tobben voltak olyanok, kiknek a BMI értéke meghaladta a 27,0-t is. A ndk atlag
BMI értéke a 23,62-es értéket, a férfiaké a 25,97-eset. A felmért aktiv hajozok BMI értéke pedig
24,99 lett (26. abra). A két nem testzsirszazalék megoszlasa kozott nincs szignifikans kiilonbség

0,05 szignifikancia szint mellett, mert a T-proba értéke nagyobb ennél (0,12).

Atlag BMI értékek a pilotak kozt
26.5
25.97

26
255
24.99
25
245
24
23.62
235
23
225

22
N6 Férfi Atlag n=12

26. dbra: Atlag BMI értékek a pilotak kozt

Az Inbody rendszer betekintést engedett a vizsgalt személy BFM-jébe, mely az angol
Body Fat Mass kifejezés roviditése, ami magyarul a testzsir tomegét jelenti. Ezt a tomeget
elosztottam az illetd testsulyaval, majd megszoroztam 100-zal, igy kaptam meg végeredményiil
a felmért egyén testzsirszazalékat. Ezt is megvizsgaltam nemekre lebontva és dsszatlagban is,
valamint szignifikanciat is szdmoltam. A n6knél a testzsirszazalék atlaga 26% volt, férfiaknal
21%, Osszességében pedig 23% (27. abra). Ez az érték mindkét nem esetében teljes mértékben
megfelel, az eloirt hatarértékeken beliil mozog. A nék tobb zsirszovettel rendelkeznek bizonyos
testrészeiknél, mely esetiikben tobbek kozott a reprodukcids funkciot elégiti ki. A 2 nem

testzsirszazalékmegoszldsa nem mutatott szignifikanciat.
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Atlag testzsirszazalék a felmért pilotak korében
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27. &bra: Atlag testzsirszazalék a felmért pilotak korében

Ezek utan még az FFM, azaz a Fat Free Mass, tehat a zsirmentes tomeg analizalasa
volt hatra. Ezt is atszdmitottam szézalékos értékre, hiszen igy sokkal kdnnyebb vele eltérést
bemutatni, mint kilogrammban megadva, hiszen egy adott testdsszetételre kell
vonatkoztatnunk, nem pedig a kilogramm minél kisebb vagy nagyobb értékét nézniink.
Férfiaknal az atlag zsirmentes tomeg 79%-os értéket mutatott, mig ndknél 74%-osat,
Osszatlagban pedig 77% lett az eredmény (28. &bra). Szignifikancidt tekintve a kettds T-proba

nem mutatott eltérést.

Atlag zsirmentes tomegszazalék a pilotak korében
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28. dbra: Atlag zsirmentes tomegszazalék a pilotak korében
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A mért adatok szerint azt a kovetkeztetést is levonhatjuk tehat a pilotak korében, hogy
a kiszamitott BMI-jiikk valos értéket mutat, mivel nem mutatkozik kirivo eltérés a BMI

értékiiktol a testzsirszazalék és a zsirmentes tomeg vonatkozasaban sem.

37



7. Osszegzés
A Magyar Honvédség aktiv allomanya — kiemelve ebbdl a légijarmii-vezetdket —
fokozott mentalis és fizikai terhelésnek van kitéve felkésziilése és munkdja sordn egyarant,
melyhez elengedhetetlen a megfeleld taplalkozas és folyadékfogyasztas, hiszen a fizikai, a
hajozoknal a repiilésélettani stresszorok ndvekedésével csokkenhet a teljesitmény és az

ellenalld képesség.

A fokozott fizikai igénybevételnek kitett személyek tapladlkozasa azonban nem azonos,
nagymértékben eltérhet mind mennyiségileg és mindségileg az ajanlasoktol, ezért ebben az
esetben egyénre szabott étrendre lehet sziikség. A légijarmii-vezetOk egészségének ¢és
teljesitoképességének megoérzéséhez elengedhetetlen a megfeleld taplalkozas, melyhez
valdszinilileg szakember segitsége lenne sziikséges. A Magyar Honvédség altal biztositott ételek
tapasztalataim szerint tulzottan fliszeresek és zsirosak, nem tartalmazzdk az egyén szdmara
megfeleld makrotapanyag mennyiségeket, ezaltal aranyaiban sem felelnek meg az egészséges

taplalkozas alapelveinek.

A Magyar Honvédség aktiv allomanya korében egyre tobben vannak az elhizassal, talsullyal
kiizdd katondk (1), mely leginkabb a nem megfeleld taplalkozasbol eredeztethetd. Kutatdsom
célja volt felmérni az aktiv szolgalatot teljesitd hajozd allomanyt és felhivni a figyelmet a
Honvédségben is az egészséges ¢életmodra, valamint ajanlast tenni az élelmezés

megvaltoztatisara.

Kérdoiv elkészitésével és kidltetésével kezdtem meg munkam, majd, mivel kevés volt
azon kitolték szama, akit célcsoportomnak céloztam meg, igy Oket teljes korli vizsgalatnak

vetettem ald, melyhez az Inbody 770 testosszetétel elemz0 rendszert hasznéltam segitségiil.

Ezek utan 5 hipotézist allitottam fel, melyek alatamasztasanak és megdontésének

szenteltem dolgozatom hatralévd részét, valamint a kérddiv statisztikai kielemzésével.

Dolgozatom irdsa alatt a kovetkezd kovetkeztetésekre jutottam: a kor eldrehaladtival
egyenesen aranyosan nd az elhizott és tilstlyos katondk aranya a Honvédségben, mely a
statisztikai elemzésemmel aldtdmasztasra is keriilt. A kovetkezd megallapitdsom az, hogy a
Magyar Honvédségen beliil tobbségben van a thlstlyos, elhizott katona az iildmunkat- €s
kevesebb fizikai aktivitast végzok korében, mint a magasabb fizikai megprobaltatasoknak
kitetteknél. Feltételezésem, miszerint a magasabb fizikai aktivitast végzok tobben kovetnek
étrendet, mivel mashogyan kell visszapotolniuk a tdpanyagot, tobb energiara van sziikségiik,

megddlt. Az iildmunkat végzok, kik nem gyakran jarnak terepre, ¢s munkaidejiik nagy részét
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egy szamitdgép elé ,,lancolva” toltik, tobben kovetnek étrendet, hiszen lehetdségiik van azt ott
megmelegiteni, otthonrdl reggel vinni magukkal, jobban odafigyelni a napi beviteliikre. Az a
feltételezésem is igazolast nyert a statisztikai adatok alapjan, miszerint tobben sportolnak azok,
akik normal testsulyba tartoz6 BMI értékkel rendelkeznek, mint azok, akik talsulyosak, vagy
elhizottak. Es végiil, de nem utolsé sorban arra a megallapitasra jutottam, hogy a kérdéivet
kitoltok nemtdl fiiggetleniil, objektiven értékeltétk a Magyar Honvédség altal biztositott
étkeztetést. A kérddiv kielemzésénél latni lehet, hogy sokan kovetik és kovetni szeretnék az
egészséges taplalkozas alapelveit, tisztaban vannak azokkal, azonban nem tartjak megfelelonek
azt az ételmennyiséget- €s mindséget, melyet a munkahelyiik biztositani képes szdmukra. A
Magyar Honvédség az étkeztetést adott pénzdsszegbdl oldja meg, nem koveti a legujabb

egészséges taplalkozashoz, teljesitményfenntartashoz kapcsolédé vivmanyokat.
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8. Kovetkeztetések
Munkém soran megallapitottam, hogy a mintavételezés nem volt reprezentativ, mivel
csupan 103 relevans kit6lté adataival tudtam dolgozni, mibdl a hajozok szdma ennek egytizede
volt, azonban sok adat kinyerhetd volt beldle és az Inbody 770-es rendszer segitségével ki
tudtam egésziteni a légijarmii-vezetdk vonatkozasaban hidnyz6 adatokat. Sokan nem tartanak
diétat az allomanybol, mivel ezt egy betegség kuralasaval, ,,gydgyszerrel” azonositjak, pedig
ez pontosan a betegség prevencidja, ugyanakkor egy teljesitményfokozo eszkoz is lehet, ha

megfelelden alkalmazzuk.

Igaz, hogy nagyon sok kiilfoldi szakirat, elemzés, forras allt rendelkezésemre, azonban
nehéz volt, hogy a Magyar Honvédség étkeztetésével, annak esetleges javitasaval,
atalakitasaval alig foglalkoztak szakemberek, kevés tudoméanyos cikket, publikdciot lehetett
hozza talélni, és talan éppen ezzel is szemléltetni tudom, hogy mennyire nincsen odafigyelve
erre a terliletre. [dOkozben, 2024.06.28-an uj Hm. rendelet keriilt bevezetésre az étkeztetésrol,
melynek legujabb valtozata 2024.10.23-an valt hatalyossa. Munkdmnak ekkor azonban mar
jelentds részén tal voltam, és az eldzd, normarendszeres étkeztetéshez kapcsoloddan toltottek
ki a kérddivet is a Honvédség aktiv dllomanyanak tagjai. A valtoztatasok szerint a tobblépcsds
norma egységesitésre keriilt, mostanra mar foétkezésekre vonatkozéan vannak megallapitva
alapnormak (37). Ezt leszamitva azonban mas valtoztatds nem tortént, az ételek mennyisége €s
mindsége nem mutat javulast, azonban mar nem jar mindenkinek téritésmentes étkeztetés, csak
a meghatarozott esetekben juthat hozz4 az illet6 katona, a tobbieknek pedig, ha élni szeretnének
vele, fizetniiik kell érte. Tapasztalataim szerint a valtoztatas eszkozolése utan még kevesebben
veszik igénybe a Honvédség biztositotta étkeztetést, inkabb a kantinban vasarolnak, vagy

otthon f6znek meg maguknak.

Ezen feliil nagyban segitette volna a munkamat, ha odafigyelek arra, hogy kapcsolatot
létesitsek a Honvédség néhany alakulatanak konyhajan logisztikai feladatot ellato
illetékesekkel és informacidkat szerezzek, hogy a megszabott pénz keretén kiviil mire figyelnek
oda az ételek 0sszeallitdsanal, mi alapjan szamoljak azt ki, ki dont ezeknek a megfeleldségiikrol,

bevonnak-e tdplalkozastudomany terén tevékenykedd szakembert a vizsgalatba

40



9. Irodalomjegyzék
1. Novak Attila, Sotér Andrea, Razsé Zsofia, Juhasz Zsolt: Harc az elhizas ellen: a honvéd
testalkati program. Honvédségi Szemle, Budapest, 145. évf. 2017/3. szam 74-86. p.
2. Dianna L Purvis 1, Cynthia V Lentino , Theresa K Jackson , Kaitlin J Murphy , Patricia A
Deuster (2013): Nutrition as a component of the performance triad: how healthy eating
behaviors contribute to soldier performance and military readiness. US Army Medical
Departmente Journal. 2013 Oct-Dec:66-78.
3. Montain S.J., Young A.J. Diet and physical performance. Appetite. 2003;40:255-267. doi:
10.1016/S0195-6663(03)00011-4.
4. Thomas D.T., Erdman K.A., Burke L.M. Position of the Academy of Nutrition and Dietetics,
Dietitians of Canada, and the American College of Sports Medicine: Nutrition and Athletic
Performance. J. Acad Nutr Diet. 2016;116:501-528. doi: 10.1016/j.jand.2015.12.006. [DOI]
5. Farina E.K., Thompson L.A., Knapik J.J., Pasiakos S.M., Lieberman H.R., McClung J.P. Diet
Quality is Associated with Physical Performance and Special Forces Selection. Med. Sci. Sports
Exerc. 2020;52:178-186. doi: 10.1249/MSS.0000000000002111
6. Schmitt J.A. Nutrition and cognition: Meeting the challenge to obtain credible and evidence-
based facts. Nutr. Rev. 2010;68(Suppl. 1):S2-S5. doi: 10.1111/5.1753-4887.2010.00329 x.
7. Lieberman H.R. Nutrition, brain function and cognitive performance. Appetite.
2003;40:245-254. doi: 10.1016/S0195-6663(03)00010-2.
8. Lutz L.J., Gaftney-Stomberg E., Williams K.W., McGraw S.M., Niro P.J., Karl J.P., Cable
S.J., Cropper T.L., McClung J.P. Adherence to the Dietary Guidelines for Americans Is
Associated with Psychological Resilience in Young Adults: A Cross-Sectional Study. J. Acad.
Nutr. Diet. 2017;117:396—403. doi: 10.1016/j.jand.2016.09.018.
9. Askew E.W. Environmental and physical stress and nutrient requirements. Am. J. Clin. Nutr.
1995;61(Suppl. 3):631s—637s. doi: 10.1093/ajcn/61.3.6318S.
10. Wrobleski M.M., Parker E.A., Hurley K.M., Oberlander S., Merry B.C., Black M.M.
Comparison of the HEI and HEI-2010 Diet Quality Measures in Association with Chronic
Disease Risk among Low-Income, African American Urban Youth in Baltimore, Maryland. J.
Am. Coll. Nutr. 2018;37:201-208. doi: 10.1080/07315724.2017.1376297.
11. Dwyer J. The Importance of Dietary Guidelines. Ref. Modul. Food Sci. 2019:1-16. doi:
10.1016/B978-0-08-100596-5.22519-5.
12. 16.Hiza H.A.B., Koegel K.L., Pannucci T.E. Diet Quality: The Key to Healthy Eating. J.
Acad. Nutr. Diet. 2018;118:1583-1585. doi: 10.1016/j.jand.2018.07.002.

41



13. 17.Chiuve S.E., Fung T.T., Rimm E.B., Hu F.B., McCullough M.L., Wang M., Stampfer
M.J., Willett W.C. Alternative dietary indices both strongly predict risk of chronic disease. J.
Nutr. 2012;142:1009—-1018. doi: 10.3945/jn.111.157222.

14. Legg M., Stahlman S., Chauhan A., Patel D., Hu Z., Wells N. Obesity prevalence among
active component service members prior to and during the COVID-19 pandemic, January
2018—July 2021. MSMR. 2022;29:8—

15. Sanderson P.W., Clemes S.A., Biddle S.J. Prevalence and socio-demographic correlates of
obesity in the British Army. Ann. Hum. Biol. 2014;41:193-200. doi:
10.3109/03014460.2014.881918.

16. Salimi Y., Taghdir M., Sepandi M., Zarchi A.-A.K. The prevalence of overweight and
obesity among Iranian military personnel: A systematic review and meta-analysis. BMC Public
Health. 2019;19:162. doi: 10.1186/s12889-019-6484-z.

17. Gazdzinska, Jagielski P., Baran P. Evaluation of nutritional status and the level of physical
fitness of military flying personnel staying at the training camp. Pol. J. Aviat. Med. Psychol.
2018;24:12—-18. doi: 10.13174/pjambp.11.02.2020.02.

18. Campbell B, Kreider RB, Ziegenfuss T, La Bounty P, Roberts M, Burke D, et al.
International Society of Sports Nutrition position stand: protein and exercise. J Int Soc Sports
Nutr. 2007:4.

19. PhillipsSMMooreDRTangJEA critical examination of dietary protein requirements,
benefits, and excesses in athletesInt J Sport Nutr Exerc Metab200717 Suppl S58 76
1:CAS:528:DC%2BD2sXhtVCru7nE 18577776

20. Tipton Efficacy and consequences of very-high-protein diets for athletes and exercisersProc
Nutr Soc201170 205 14 1:CAS:528:DC%2BC3MXIsIWjtLw%3D
https://doi.org/10.1017/S0029665111000024 21375795

21. Jay R. Hoffman Michael J. Falvo International Society of Sports Nutrition Symposium,
June 18-19, 2005, Las Vegas NV, USA - Symposium - Macronutrient Utilization During
Exercise: Implications For Performance And Supplementation J Sports Sci Med. 2004 Sep;
3(3): 118-130.

22. Campbell W.W., Barton M.L., Jr., Cyr-Campbell D., Davey S.L., Beard J.L., Parise G.,
Evans W.J. (1999) Effects of an omnivorous diet compared with a lactoovovegetarian diet on
resistance-training-induced changes in body composition and skeletal muscle in older men.
American Journal of Clinical Nutrition 70, 1032-1039

23.J. Lunn, H. E. Theobald The health effects of dietary unsaturated fatty acids Nutrition Bulleti
https://doi.org/10.1111/j.1467-3010.2006.00571.x

42


https://doi.org/10.1111/j.1467-3010.2006.00571.x

24. Peter Van Dael Role of n-3 long-chain polyunsaturated fatty acids in human nutrition and
health: review of recent studies and recommendations Nutr Res Pract. 2021 Apr; 15(2): 137-
159. doi: 10.4162/nrp.2021.15.2.137

25. Mitch Kanter (2018): High-Quality Carbohydrates and Physical Performance. Nutr Today.
2018 Jan; 53(1): 35-39 doi: 10.1097/NT.0000000000000238

26. Havemann L, West SJ, Goedecke JH, et al. Fat adaptation followed by carbohydrate loading
compromises high-intensity sprint performance. J Appl Physiol. 2006;100:194-202.

27. Little JP, Chilibeck PD, Ciona D, et al. Effect of low- and high-glycemic-index meals on
metabolism and performance during high-intensity, intermittent exercise. Int J Sport Nutr Exerc
Metab. 2010;20(6):447-456.

28. Knud Erik Bach Knudsen (2015): Microbial Degradation of Whole-Grain Complex
Carbohydrates and Impact on Short-Chain Fatty Acids and Health. Advances in Nutrition
Volume 6, Issue 2, March 2015, Pages 206-213

29.  Figler (2015) A  sporttaplalkozds  alapjai.  Pécsi  Tudomanyegyetem
EGESZSEGTUDOMANYI Kar Fizioterapias- és Sporttudomanyi Intézet
Taplalkozastudomanyi és Dietetikai Intézet

30. Horvath L. (2019): A KATONAI ELELMEZES JELENTOSEGE ES FORMAI
NAPJAINKBAN  Katonai  Logisztika ~ 2019.  évi 1-2. szam  161-170.0
(http://epa.niif.hu/02700/02735/00088/pdf/EPA02735 katonai logisztika 2019-1-2 160-
174.pdf

31. 14/2018. (IX. 17.) HM rendelet a Magyar Honvédség élelmezési ellatasarol

32. Diet and physical performancevr This review contributes to a Special Section on U.S. Army
Research, guest-edited by M.L. Meiselman, F.M. Kramer, J. Soyer and P. Pliner.

33. Performance Nutrition Dining Facility Intervention Improves Special Operations Soldiers’
Diet Quality and Meal Satisfaction

34. Effects of deployment on diet quality and nutritional status markers of elite U.S. Army
special operations forces soldiers (2017)

35. Association Between Diet, Physical Activity and Body Mass Index, Fat Mass Index and
Bone Mineral Density of Soldiers of the Polish Air Cavalry Units

36. Diet Macronutrient Composition, Physical Activity, and Body Composition in Soldiers
During 6 Months Deployment

37.7/2024. (VI. 28.) HM rendelet az élelmezési ellatasrol

43


https://doi.org/10.1097%2FNT.0000000000000238

1.

9. Mellékletek

Kérddivben feltett kérdések:

1.

A S A e i

I S N S e = T
O 0 3 O »n B~ W N = O

20.

21.

22.
23.

24

Neme:

Eletkora:

Melyik fegyvernemhez/szakcsapathoz tartozik?
Az On testmagassaga: (cm)

Az On testsulya: (kg)

Mennyire elégedett a stlyaval?

On szerint Ont fenyegeti az elhizas veszélye?
Milyen altaldban az egészségi allapota?

Hogyan valtozott az egészsége az elmult egy évben?

. Véleménye szerint On mennyit tehet az egészségéért?

. Kovet-e tudatosan valamilyen étrendet? (Tobb valasz is megjelolhetd)

. A munkahelyén tudjék-e biztositani a diétajanak megfeleld étkezést?

. On szerint mi lehet a Magyar Honvédségen beliili elhizas kivaltd oka?

. On él a Magyar Honvédség 4ltal biztositott ellatdssal (étkeztetéssel)?

. On mennyire van megelégedve a Magyar Honvédség 4ltal biztositott étkeztetéssel?
. On szerint a Magyar Honvédség altal biztositott ételek...?

. On mennyire taldlja ezen ételeket mennyiségben megfelelének?

. On mennyire taldlja ezen ételeket minéségében megfelelének?

. Mennyire gondolja a II-es normat elégségesnek ¢€s sziikségesnek az egészséges ¢letmod

és megfeleld fizikum fenntartdsahoz? (amennyiben ez Onre nem vonatkozik, ne
vélaszoljon)

Mennyire gondolja a I1I-as normat elégségesnek és sziikségesnek az egészséges életmod
és megfeleld fizikum fenntartdsahoz? (amennyiben ez Onre nem vonatkozik, ne
valaszoljon)

Véleménye szerint melyik élelmiszert / élelmiszercsoportot kellene novelni, illetve
csokkenteni a Magyar Honvédség altal biztositott étkeztetés soran?

Mi a véleménye a sajat életvitelérdl, mennyire tartja azt egészségesnek?

Mivel jar munkéba?

. On sportol valamit?
25.
26.

Ha az el6z6 kérdésre a valasza ,,igen” volt, mi az a sport?

Milyen gyakran {izi ezt / ezeket a sportot / sportokat?
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27. Altalaban milyen rendszerességgel fogyasztja a kovetkezd élelmiszereket, termékeket?
28. Otthon tartézkodasa alatt, tinnepekkor mennyire figyel a helyes ¢és egészséges
taplalkozasra?
29. On milyen taplalék-kiegészitéket szed?
30. Milyen rendszerességgel szedi ezeket?
https://docs.google.com/forms/d/10Qr5dQY-
cavpthlféranbcetulUbaz43TVUkIwryLDWg/edit?pli=1&pli=1#responses
2.

Logisztika

= Katonai logisztika (hadtap)
= Katonai logisztika (haditechnikai)

= Katonai logisztika (katonai
pénzugyi)
Katonai logisztika (katonai
kozlekedési)

1. abra: Logisztika

Szarazfoldi fegyvernemek €s szakcsapatok / katonai
felsdoktatasban tanulok

., 5%
3% - 3%

2%
3%

Katonai vezet6 (Lovész)
m Katonai vezetd (vegyivédelmi)
8% B Katonai vezet6 (harckocsizd)
B Katonai vezet6 (légvédelmi rakéta)
H Felderit6
W Lovész
30% B Harckocsizé
H Vegyivédelmi
Mdiszaki

Légvédelmirakéta

2. abra: Szarazfoldi fegyvernemek és szakcsapatok / katonai felsdoktatasban tanulok
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https://docs.google.com/forms/d/1OQr5dQY-cavpfhIf6ranbcetuUbaz43IVUk9wryLDWg/edit?pli=1&pli=1#responses
https://docs.google.com/forms/d/1OQr5dQY-cavpfhIf6ranbcetuUbaz43IVUk9wryLDWg/edit?pli=1&pli=1#responses

Légierd

n Légierd (katonai repulémaszaki)

‘ u Légier6 (légijarmi vezetd)
= Légierd (katonai repulésiranyitd)

3. abra: Légierd

Infokommunikacio

Katonai infokommunikacio
(informatika)
= Katonai infokommunikacié (hiradd)
= Katonai infokommunikacio (ehv és
radidelektronikai felderités)

4. abra: Infokommunikacid

46



