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1. Bevezetés

Ahhoz, hogy életiink szamos teruletén helyt tudjunk &llni, meg kell vizsgéalnunk az
¢letmodunkat befolydsolo tényezdket, illetve maganak az életmodnak a legfontosabb tertileteit.
Erre azért van sziikség, hogy redukaljuk a negativan befolyasolo tényezoket életiinkben. Az
egészséges ¢letmod szempontjabdl a legfontosabb az életmindségiink fenntartasa, amelyre

jelentds hatassal bir az egészségi allapotnak €s edzettségnek megfeleld mértékli testmozgas, a
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Ahhoz, hogy az energiabevitel (kcal) az egyén szaméra megfelel6 szinten legyen, fontos
hangsulyozni a megfeleld mennyiségli €s mindségli makrotipanyag, vagyis a fehérjek,
szénhidratok és zsirok fogyasztasat. Mindenkinek az egészségi, edzettségi allapoténak,
koranak, nemének, fizikai aktivitasi szintjének megfeleléen kell taplalkoznia, mivel mindenki
ezeknek a befolyasolo tényezoknek koszonhetden kiilonbdzo energiaszikséglettel, makro-, és
mikrotapanyag szukseglettel rendelkezik. Ezek pontos megéllapitasahoz dietetikus szakember
segitségét kell igénybe venni. Altalanos ajanlasként a ma mar elavultnak tekinthetd
élelmiszerpiramis sokaig volt népszerti, amely az ételcsoportokat osztja fel a sziikséges bevitel
alapjan, ennél modernebb tartalmi és megkozelitésit az OKOSTANYER, ami az MDOSZ
(Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetsége) taplalkozasi ajanlasa (Sziics, 2016). Tartalmi és
grafikai megjelenitése kivaloan illusztralja az élelmiszercsoportokat, gyermekek és tinédzserek
szamara is jol értelmezhetden, szines abrakkal gazdagitva. Ugy gondolom, hogy ez jo iranya
annak, hogy vizualisan megfogjak a fiatalabb korosztalyt, és felhivjak figyelmiket a helyes

taplalkozasi szokasokra.

Kiemelt fontossadggal bir a fizikai aktivitds jelent6sége minden korosztalyt illetden;
marcsak a mentalis egészséget emlitve az id6s kortiak kdrében (Bajsz, 2014).A mozgasszegeny
életmod kovetkezményeként bekovetkezd elhalalozasok szama koriilbeliill 5 milliora tehetd
évente (Pavlik, 2015). Minden szervrendszert tekintve a mozgasszegény eletmddnak szdmos
negativ hatasa van az egészségre (Warburton és mtsai, 2006), ezzel szemben a fizikai aktivitas
jotékony hatassal van a kardiorespiratorikus, a neurohormonalis, az aktiv és a passziv mozgato-
és az immunrendszerre is (Pavlik, 2013). A 2-es tipusu diabétesz legnagyobb rizikdfaktora az
elhizas, valamint az ennek kovetkeztében kialakuld és egyre fokozddd anyagcserezavarok,
melyek altal csékken a mozgaskészség is (Wang, 2018). A testmozgas a szorongasos tiineteket
is csokkenti, vagyis az idegrendszerre is jotékony hatassal bir (Lee és Paffenbarger, 1998). A

rendszeres testedzést mar gyerekkortdl kezdédden kell folyamatosan életiink soran végezni



egészséglink megdrzésének érdekeében Pavlik tanulménya szerint (Pavlik, 2015). Reiner
megerdsitése szerint, ahhoz, hogy hosszabb tavi eredmények sziilessenek a fiatalabb korosztaly
egészségi Aallapotat, valamint fizikai aktivitasat illetéen, fontos lenne, hogy a
kdzegészségligynek ezekre a programokra kellene fékuszalnia (Reiner, 2013). A fizikai
aktivitas tukrében fontos a gyakorisag, az intenzitas és az id6tartam, valamint az aktivitas tipusa
is, am mindezeknek az egyén egészsegi és edzettségi allapotanak megfelelé mértékiinek kell

lennie.

A mai generacidknak sokkal tobb lehetdségiik van arra, hogy egészségtudatosan
éljenek. Ezzel szemben, ha csak a magyar lakossagot nézziik, altalanosan elmondhatd, hogy
Eurépaban az elsé olyan orszagok kozott helyezkedink el, akik a leginkabb kiszkddnek a
tulsuly, illetve az elhizottak aranyaval, vagyis megallapithatd Magyarorszagrol, hogy a
civilizacios betegségeket illetéen a keringési-, illetve daganatos megbetegedések szazaléka igen
magas (WHO, 2019).

Napjainkban egyre kevesebb id6 jut sajnalatosan az egészséges életmod elemeinek
gyakorlasara, holott az emberi tarsadalom talan még soha nem rendelkezett ennyi szabadiddvel
tortenelme soran. Rendkivil fontos az egészsegtudatos magatartds, amelyben az egyéni
szokasok dont jelentOséglick, mindezek kialakuldsdban azonban a csalad szerepe is
vitathatatlan. Ezen szokasrendszer egyik Iényeges eleme a sportolas, vagyis a fizikai aktivitas
szintje. Véleményem szerint az, aki rendszeresen sportol, mas terileten is egészségtudatosabb
viselkedest tanusit, igy kilonbség mutatkozhat meg a sportolok és a nem sportoldk életmodbeli
szokasai kozott. Emiatt kézenfekvOnek tiint szamomra, hogy egyetemem, az egri Eszterhazy
Karoly Katolikus Egyetem hallgatoinak kdérében vizsgaljam az egészségtudatos viselkedés két

fontos alappillérét: a fizikai aktivitast és a taplalkozast.
2. Célkitiizés

Az egészséges életmod, a kiegyensulyozott taplalkozas és a fizikai aktivitas a rekreacio
és életmdd szakon is kiemelten fontos tertlet, igy tanulmanyomban kivancsi voltam mindezek
szintjére az egri egyetem sportszakos és nem sportszakos hallgatdinak korében. Célom, hogy
az esetleges életmodbeli problémakat kutatasom altal felfedjem, és megoldast javasoljak ra, ami

segitheti az egyetemi feladatok nehézségei mellett val6 egészségtudatossagot fenntartani,

illetve fejleszteni a hallgatok szamara.

A cél tovabba az egyetem sportszakos és nem sportszakos hallgatok taplalkozasi szokasainak

és fizikai aktivitasanak dsszehasonlitd vizsgalata, valamint az esetleges kapcsolatok feltarasa



az ¢letmodbeli kiilonbségek és az egyes testdsszetételbeli jellemzok kozott, mint példaul a test

relativ zsir (F%)-, és izomtartalmaval (M%).
Az alébbi kérdésekre keresem a vélaszt vizsgalatomban:

e K1: Van-e kulénbség a téplalkozéas tudatossagaban a sportszakos, illetve a nem
sportszakos hallgatok kozott?

e K2: Van-e kulénbség a fizikai aktivitas szintjében a sportszakos, illetve a nem
sportszakos hallgatok kozott?

e K3: Van-¢ kiilonbség a férfi és n6i hallgatok kozott a fizikai aktivitas szintjében?

e K4: Van-e kapcsolat a testosszetétel és a fizikai aktivitas szintje kozott?

3. Anyag és madszerek
3.1. Mintavalasztas

Kutatasomban az egri egyetem sportszakos €s nem sportszakos hallgatdinak mértem a
taplalkozasi szokasait, a fizikai aktivitasat, valamint a testosszetételet oly mdédon, hogy az
utobbi két tényezot egymashoz viszonyitva is megvizsgaltam. Mindenkit tajékoztattam a
kutatas részleteirdl, arrél, hogy mi a célom ezzel a munkaval, illetve, hogy teljesen anonim a
részvetel, nem fogom tudni senki adatait név szerint. A kutatas soran figyelembe vettem a
Helsinki Nyilatkozat onkéntességre €s sziildi beleegyezésre vonatkozo eldirasait, tovabba az
Egyetem, valamint a vizsgéalatban résztvevok egylittmiikodési készségét, ezek a feltételek
minden megkivant részletben teljesiltek. A hallgatok hozzajarulasat kértem a vizsgalathoz,
vagyis irasban és szoban egyarant tajékoztattam Oket minden fontos tudnivalorél. A
vizsgalatban Gsszesen szazhetvenkilenc (N=179) hallgaté vett részt, ebb6l 21.29+1.73
atlagéletkoru sportszakos férfi (N1=48), 21.17+1.60 atlagéletkoru sportszakos lany (N2=29),
20.75£1.77 éatlagéletkord nem sportszakos férfi (N3=37), valamint 20.30+1.49 atlagéletkord
nem sportszakos hdlgy hallgaté (N4=65) kerilt be.

3.2. Adatfelvétel

A testOsszetételt €s annak komponenseit ,,Inbody 220 (Biospace Co. Inc., Seoul, South

Korea) Bioelektromos Impedencia Analizalo (BIA) készulékkel mértem.



Miutdn megtortént a testosszetétel felmérése, kovetkezett a validalt kérd6iv (International
Physical Activity Questionnaire: IPAQ) kit6ltése, amiben a fizikai aktivitasukkal kapcsolatosan
szerepeltek kerdések. A fizikai aktivitast 6t dimenzi6 révén analizalja az IPAQ hosszu verzio
kérdoiv: - kozlekedés, - otthon és az akoril végzett aktivitdsok, - munka, - rekreacios €s
szabadidében végzett mozgasok, valamint az iiléssel toltott id6. Elkiilonitve keriilt a kérddivbe
az olyan testmozgassal, illetve gyaloglassal toltott id6, mely mérsékelt vagy intenziv erejii. Két
formaban attekinthet6 az tiléssel eltoltott id6, egyik az atlagos napi iilés mennyisége (perc/nap),
masik a komplett heti tiléssel eltoltott id6 (perc/hét). Az intenziv, valamint mérsékelt intenzitasa
testmozgasok, illetve a gyaloglassal eltoltott idore valdo mutatok Gsszegezhetok az IPAQ
kérddivben. A fizikai aktivitds kétféleképpen értékelhetd, vagy a teveékenységek perc/hét
eredményeinek Gsszesitésével, vagy a megfelelé MET-érték MET-egységében (MET perc/hét)
szorzataval (Makai, 2019).

A validalt élelmiszer-fogyasztasi gyakorisagi kérdéivvel (Food Frequency
Questionnaire: FFQ) mértem az altalanos taplalkozasi szokasokat (Haftenberger, 2010). A
beérkezett valaszokbol, és a MDSZ ajanlasai alapjan egy 1-5-ig terjed6 skalan osztalyoztam a
taplalkozéas tudatossagat. Ez ugy tortent, hogy egyesével mindenkinél megnéztem, hogy adott
1d6 alatt (hét, honap) mekkora mennyiségben ¢és mindségben fogyasztanak a kiilonbdzd tipust
élelmiszercsoportok kozil, és ez alapjan értékeltem a taplalkozastudomanyi megkozelitésbol a

hallgatok tudatossagat.

3.3. Adatfeldolgozas

Az adatok elemzését ,,Excel” (Microsoft) és ,Statistica for Windows” 13.2
programcsomaggal végeztem. A kiilonbségek vizsgalatakor eldszor F probat alkalmaztam, a
szorasok ekkor nem mutattak szignifikans eltérést, igy kétmintds T-probaval elemeztem a
szakok kozti eltérést, a véletlen hiba p<0,05 szintjén. A nemenkénti és szakonkénti csoportok
kilonbségeit repeated ANOVA Post hoc, Tukey (HSD) mddszerével elemeztem, a véletlen hiba
ez esetben is p<0,05. A kiilonbozé valtozok kozotti kapcsolatot Pearson-féle korrelacios

analizissel teszteltem.

4. Eredmények



4.1. A taplalkozasi szokésok felmérésének eredményei

A tojés, hus, valamint a haskészitmenyek fogyasztasi gyakorisdgat mutatja be az 1. ésa 2. abra.

Tojas, hus, huskészitmények (Sp. szakos)
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1. dbra (Forrés: Sajat szerkesztés)
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2. dbra (Forras: Sajat szerkesztés)

A diagramokon kiilonb6z6 szinekkel jeldltem a gyakorisagot. A kitoltok kozott paran voltak
csak, akik vegetarianusok, vagy veganok, ez a diagramon is latszodik, hogy csekély a nem
fogyasztok aranya. A baromfihus a legnépszeriibb mindkét csoport esetében, viszonyitva a

sertés-, illetve marhahushoz, ezt fogyasztjak leginkdbb azok, akik mindennapos fogyasztast



jeloltek a kérdéivben. Egyéb belsdségeket a kitoltok fele nem is fogyaszt. Ami még
megallapithato, hogy a hal sem igazan népszert, elég ritkan fogyasztanak a hallgatok barmilyen
halfajtat, ez lehet, hogy az arabodl is adddik. Osszességében szignifikans eltérés nem
tapasztalhatd, viszont kismértékben lathatd, hogy a sportszakos hallgatdk figyelnek a fehérje

forrésra, tobb ilyen élelmiszert fogyasztanak, ellenben a nem sportszakos hallgatdkkal.

A keményito tartalmu élelmiszerek fogyasztasi gyakorisagat mutatja be az 3. és a 4. dbra.
Keményitd tartalmu élelmiszerek (Sp. szakos)
(N=77)
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3. é&bra (Forrés: Sajat szerkesztés)
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4. abra (Forras: Sajat szerkesztés)

A fehér és barna kenyeret viszonyitva mindkét csoportnal megallapithato, hogy fehér kenyeret
tobben fogyasztanak naponta. Fott tészta is hasonldé mindkét csoportnal, fele-fele ardnyban
oszlik el a havi par alkalmas fogyasztas, valamint a heti par alkalmas fogyasztas.

Sportszakosoknal burgonyat tobben fogyasztanak hetente, mint tésztat, a nem sportszakosoknal



nem nagy a kiilonbség ilyen szempontbol. Valamint az is megfigyelhetd, hogy a rizs a

legnépszertibb a sportszakosok esetében heti fogyasztast illetden.

A zsiradékok, zsirdus élelmiszerek fogyasztasi gyakorisagat mutatja be az 5. és a 6. abra.

Zsiradékok, zsirdus élelmiszerek (Sp. szakos)
(N=77)
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5. abra (Forréas: Sajat szerkesztés)

Zsiradékok, zsirdus élelmiszerek (Nem sp. szakos)
(N=102)
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6. abra (Forras: Sajat szerkesztés)

A fehérje, és szénhidrat fogyasztas mellett a megfeleld zsiradék mennyiség bevitelére is fontos
figyelni. A téblazatok szignifikans eltérést nem mutatnak. Olajos magvakat mindkét csoport
havonta fogyaszt vagy heti par alkalommal, naponta igen kevesen. A vaj igen kdzkedvelt, sokan



napi rendszerességgel fogyasztjak, akéar zsiradéknak vagy szendvicshez. Az allati eredetii
zsiradékokat Orvendetes, hogy egy hdnapnél ritkabban vagy havi néhany alkalommal

fogyasztjék a kitoltok.

A 7. és a 8. dbran a zoldségek, gyumolcsok, valamint a kenyelmi termékek lettek feltiintetve.

Zoldf., zoldség, gylimolcs, édesség, k.t fogyasztasi
gyakorisaga (Sp. szakos)

(N=77)
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7. abra (Forras: Sajat szerkesztés)
Zoldf., zoldség, gylimolcs, édesség, k.t fogyasztasi
gyakorisaga (Nem sp. szakos)
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8. d&bra (Forrés: Sajat szerkesztés)

Ami egybdl szembetiind, az a zoldfozelékek csekély fogyasztasi ardnya; sem a
sportszakosok, sem a nem sportszakosok kozott nem kdzkedvelt étel, és aki fogyasztja is,

igen ritk&n teszi ezt. Bar elenyész6 az aranya, de van, aki egyéltalan nem fogyaszt



semmilyen gylmolcsot, illetve zdldseget. A legtdbb valaszadé naponta vagy heti 1-3

alkalommal fogyaszt gyumdlcsot és zoldségeket.

4.2. A fizikai aktivitds, a tédplalkozas tudatossdga és az antropometriai jellemzék

vizsgalatanak eredmeényei

Az 1. szamu tablazatban a két csoport atlageredményei + szérasa lathat6. Az elsé

oszlopban a fels6 részen az antropometriai adatok lathatdak, lentebb a fizikai aktivitast

tlntettem fel, illetve k6zépen a taplalkozas tudatossaga, legalul pedig a heti sportmozgas

talalhato, amely a rekreéacios és szabadidds sportmozgasokat jelenti.

1.szamu tablazat: A két vizsgalt csoport atlageredményei + széras

Nem

Sportszakos sportszakos p-értek
Eletkor 21,24 + 1,67 20,47 + 1,6 p>0,05
TT (kg) 68,77 + 11,26 66,86 + 17,36 p=0,000
TTM (m) 1,74 +0,08 1,7 +0,09 p>0,05
BMI 2247 +2,6 22,61 + 5,46 p=0,000
Relativ testzsir szazalék (%o) 19,74 £ 8,3 26,11 + 9,91 p>0,05
Relativ test izom szazalék (%) 39,28 + 8,11 32,3+7,49 p>0,05
Taplalkozas tudatossaga 3,02 +£1,43 2,73+1.31 p>0,05
Hét/nap min. 10 perc séta 575+171 531+18 p>0,05
Intervallum (perc) 40,45 + 37,18 49,42 + 46,45 p=0,042
Nagy intenzitasu testmozgas (hét/nap) 4,27 + 2,61 2,08 £2,54 p>0,05
Nagy intenzitasu testmozgas (Nap/dra) 1,61 £ 0,97 0,93 +1,05 p>0,05
Meérsékelt intenzitasu testmozgas
(hét/nap) 3,18 + 1,69 1,57 + 1,64 p>0,05
Meérsékelt intenzitasu testmozgas
(Nap/édra) 1,46 + 0,93 0,93+1,11 p>0,05
Heti sportmozgas (perc) 301,24 + 312,07 173,77 £ 225,88 |p=0,002

(Forrés: Sajat szerkesztés)




Az 9. abran a relativ testizom szazalék (M%) eredménye lathato.

A vizsgalt csoportok relativ testizom (%) eredményei
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9. é&bra (Forréas: Sajat szerkesztés)

(4: nem sportszakos lanyok; 1: sportszakos fiuk; 2: sportszakos lanyok; 3: nem

sportszakos fiuk)

Az abra alapjan megallapithato, hogy a sportszakos fidk (1) rendelkeznek a legmagasabb
testizom szazalékkal (44%), 6ket kovetik a nem sportszakos fiuk (3) (38%), majd a két lany
csoport (2, 4) (31%, 29%).

Az aldbbi csoportok kozott jelentds szignifikancia mellett mutathat6 ki kiilonbség a relativ

testizom szazalékban (M%):

e 1>2p=0,000; 1>3 p=0,000; 1>4 p=0,000
e 3>2p=0,000; 3>4 p=0,000

Az egyes csoport a masik harom csoporthoz viszonyitva magasabb, valamint a harmas csoport

szintén magasabb atlagértéket mutat, mint a kettes és a négyes.



A vizsgalt csoportok relativ testzsir (%) eredményei
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10. abra (Forras: Sajat szerkesztés)

A 10. dbran lathato a relativ testzsir szazalék (F%) eredménye a négy csoportot illeten. Az
abra az el6z6vel azonos mddon szemlélteti a kiilonb6z6 csoportokat. Ez alapjan megallapithato,
hogy az egyes csoportnak, vagyis a sportszakos fiuknak a legalacsonyabb a testzsir szazaléka,

6ket kovetik a nem sportszakos fitik (3), majd a sportszakos (2), €s a nem sportszakos lanyok

(4).

Az alabbi csoportok kozott jelentds szignifikancia mellett mutathatd ki kiilonbség a relativ

testzsir szazalékban (F%):

e 1<2p=0,000; 1<3 p=0,000; 1<4 p=0,000
e 3<2p=0,000; 3<4 p=0,000

Az egyes csoport a masik harom csoporthoz viszonyitva a legalacsonyabb értékii, valamint a

harmas csoport szintén alacsonyabb, mint a kettes és a négyes.

4.3. Az IPAQ kérddiv eredményei és az antropometriai mérések kozotti kapcsolat

A 11. abran lathaté eredményem a testtsszetétel és a fizikai aktivitas kapcsolatat mutatja be.



A testosszetétel és a fizikai aktivitas kozotti korrelacio
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11. dbra (Forras: Sajat szerkesztés)

Jelmagyarazat: A 11. abra a heti fizikai aktivitas [vizszintes tengely (x); (0-2200); (min)] mértékének kapcsolatat
mutatja a testosszetétellel. A bal oldali (y1) tengelyen a relativ testzsir szazalék [(0-50); (F%)], a jobb oldali (y2)
tengelyen a relativ testizom szédzalék [(15-65; (M%)] lathatd. [heti fizikai aktivitas (min): y1 (F%): (r)=-0,33;
(p=0,000)]; [heti fizikai aktivitas (min): y> (M%): (r)=0,37; (p=0,000)]

Az abran megfigyelheté az a tendencia, hogy minél nagyobb volt a heti fizikai aktivitas
mértéke, anndl magasabb a testizom szazalék (M%) értéke, ezzel ellentétesen pedig csokken a
testzsir szazalék (F%) értéke. A két trendvonal meredeksége ellentétes iranyu, kortl-belul 600
percnél keresztezik egymast, a testizom szazalék (M%) esetében a korrelacié mértéke jelentds
szignifikancia mellett is csekélynek mondhat6 (r)=0,37; (p=0,000), mig a testzsir szazalék (F%)
vizsgalatakor a kapcsolat ellentétes irdnylnak bizonyult a két valtozo esetében, hasonld

erdsségl szignifikancia és korrelacié mellett: (r)=-0,33; (p=0,000).

5. Megbeszélés

Dolgozatomban az egri egyetem sportszakos és nem sportszakos hallgaték korében
végeztem kutatast, életmodjukat illetden. A tanulmény célja a hallgatok téplalkozési

szokéasainak, fizikai aktivitasanak és testosszetételének ¢sszehasonlitd vizsgalata volt, melyek



nemenként és szakonkeént kulonbségeket vagy kapcsolatokat tarhatnak fel életmddjukat

illetden, valamint fizikai aktivitasuk, és taplalkozéastudatossaguk tekintetében.

A tojas, hus, valamint a huskészitmények, azaz a fehérjebevitel vizsgalatakor tobbek
kozOtt arra a tudatossagra voltam kivancsi, hogy a hallgatok az ’’altalanos” taplalkozasi
szokasok mellett mennyire figyelnek oda a hal fogyasztasra, aminek szamos jétékony hatasa
van az emberi szervezetre. A makrotapanyagok masik fontos eleme a szénhidrat, ami szintén
elengedhetetlen az emberi szervezet megfeleld miikodéséhez. Ezek az élelmiszerek szinte
mindennapos Osszetevoit képezik az étkezésunknek, ezért is voltam érdekelt abban, hogy
milyen mennyiségben fogyasztjak a hallgatok. A megfeleld zsiradék mennyiségi-, €5 min6ségi
bevitelére is fontos figyelni. Vannak ,,jé zsirok™ is, ezek fogyasztasa segit a sziv- és érrendszeri
megbetegedésekkel szemben. Zoldség-, és gyumdlcsfogyasztas tekintetében bar nem
ugyanannyi a kitoltok szama a két csoport esetében, de a nem sportszakos hallgatok t6bbszor
fogyasztanak édességet, mint a sportszakosak. Osszességében az élelmiszerfogyasztasi
gyakorisagi kérdéiv tekintetében nem észlelhetd szignifikans eltérés a sportszakos és nem
sportszakos hallgatosag kozott. Miltényi-Molnar (2021) a Debreceni Egyetem hallgatoinak
koreben felmérte a taplalkozasi szokasokat, ahol azt talalta, hogy a valaszaddk 62% naponta
legalabb 1 alkalommal fogyasztott nyers zdldseget, 69% pedig nyers gyimolcsot, ezzel
szemben kutatasi mintamban résztvevok kb. 43%-a fogyaszt nyers z6éldséget, mig gyimadlcsot
kb 32%. Kutatasom eredményeib6l arra a kovetkeztetésre jutottam, hogy nagyon kevesen

ismerik és alkalmazzak a vizsgalt mintdmban az egészséges taplalkozas legfrissebb ajanlasait.

A két vizsgalt csoport atlageredményei + szoras kapcsan a taplalkozas tudatossagaban
nem, de a heti sportmozgasban mértékében észlelhetd jelentds kiilonbség; sportszakos heti
aktivitasanak perce 301.24 + 312.07, mig nem sportszakos hallgat6é 173.77 + 225.88
(p=0,002).

A fizikai aktivitas tekintetében rendkivil fontos a rendszeresseg, minimalis igény a heti
3 alkalom. Pavlik ajanlasa szerint fiatal korban naponta 1 6ra, 20-30 éveseknél 5-6 ora/hét, 30-
40 éveseknél 4-5 ora/hét, 40-50 eveseknél 3-4 ora/hét, 50-60 éveseknél 2-3 ora/hét, afolott 1-2
ora/hét (Pavlik, 2015). Kutatasomban a két vizsgalt csoport eredményei a kdvetkez6képpen
alakult: a sportszakos hallgatdék nagy intenzitasu testmozgéast 4 6ra/hét végeznek, mig a nem
sportszakosak 2 ora/hét. Mérsékelt intenzitast testmozgast az elsé csoport 3 dra/hét alkalommal
végez, mig a masodik csoport 1 dra/hét alkalommal. Ebb61 megallapithato, hogy a sportszakos
hallgatok Pavlik ajanlasa alapjan a heti fizikai aktivitas rendszerességének eleget tesznek, ezzel

szemben a nem sportszakos tanulok koruknak megfeleld mozgasigény alatt teljesitenek.



A testizom szazalék eredményeit illetden a mar a nemenként és a szakonként is
szétbontott csoportok kdzil a N1-nek, vagyis a sportszakos férfi hallgatoknak volt a legnagyobb
atlageredménye (M%=44,03), az 0sszes tovabbi csoporthoz képest szignifikans volt a
kildénbség (p=0,000). A testzsir szazalék tekintetében szintén az Ni csoportnal észlelhetd
jelentds szignifikans eltérés (p=0,000), ennek a csoportnak az atlaga (F%=14,91) volt a
legkisebb. Az unisex mintan vizsgalt korrelacid6 mértéke a fizikai aktivitds szintje és a
testosszetételbeli jellemzOk kozott jelentds szignifikanciat mutatott (p=0,000), mind relativ
testizom (M%), mind a relativ testzsir (F%) tekintetében. A kapcsolat eréssége a két valtozo
esetében hasonld (F%; r=-0,33); (M%; r=0,37), am nagy kulonbségként ellentétes iranyd.
Mindezek alapjan megallapithatd, hogy a testosszetételbeli jellemzdk és a fizikai aktivitas
kozott feltart kapcsolat a jelentds szignifikancia szint ellenére sem humanbiolégiai, sem

statisztikai szempontbdl sem mondhat6 jelentdsnek.
6. Osszefoglalas

Az egészséges ¢€letmdd szempontjabol a legfontosabb az életmindségiink fenntartasa,
amelyre jelent0s hatdssal bir az egészségi allapotnak és edzettségnek megfeleld mértéki
testmozgds, a mennyiségi ¢és mindségi taplalkozés, €és az optimalis regeneraciohoz
elengedhetetlen pihenés. A fizikai aktivitas €s az egészséges taplalkozas jelentésége minden
korosztaly szdmara kiemelt fontossagu. Napjainkban egyre inkabb divatos az egészségtudatos
magatartds, igy nagyobb torekvés tapasztalhatd az emberekben az egészseges életmdd
kialakitasa kapcsan, azonban ezt szamos tényez6 befolyasolhatja. Vizsgalatomban a mintamat
az Eszterhdazy Karoly Katolikus Egyetem sportszakos, valamint nem sportszakos hallgatoi
képezték. Kilonbségeket kerestem a taplalkozasi szokasaik, a fizikai aktivitasuk szintjében, a
testosszetételikben, valamint 0Osszefliggéseket kerestem a taplalkozas, fizikai aktivitas,
valamint egyes antropometriai jellemz6k kozott. Az FFQ kérddiv kitoltései alapjan nem
tapasztaltam jelentds kiillonbséget a téplalkozas tudatossdgdban a sportszakos es nem
sportszakos hallgatok kozétt, ellenben az OKOSTANYER ajanlésai alapjan az egri egyetem
hallgatoi joval az elvart alatt taplalkoznak mind minéségben, mind mennyiségben. Kulénbseég
mutatkozik tovabba a férfi és ndi hallgatok kozott a fizikai aktivitas szintjében. A fizikai
aktivitas tekintetében a nem sportszakos hallgatdk joval kevesebbet mozognak sportszakos
tarsaikhoz kepest. Vizsgalatomban a fizikai aktivitis és az antropometriai jellemzok kozott

szignifikans kapcsolatot tartunk fel.

A Kkutatas segitett megérteni a taplalkozas és fizikai aktivitas, valamint az antropometriai

jellemzOk kozotti 6sszefliggéseket, és belatast kaphattam a két csoport hasonldségaira, illetve



kilonbségeire. Véleményem szerint szikseges a nem sportszakos hallgatok életmodjanak
tovabbi vizsgalata, valamint javaslatom szerint a heti fizikai aktivitdsukat novelni és

rendszeresebbé sziikséges tenni.
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