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taplalkozasi szokasainak ¢és fizikai aktivitdsanak vizsgalata” cimii szakdolgozat sajat,
onall6  munkdm, az abban hivatkozott nyomtatott és elektronikus szakirodalom
felhasznalasa a szerzOi jogra vonatkozo rendelkezések, tovabba az egyetem etikai
kodexében és a Tanulmanyi- €s Vizsgaszabalyzataban foglalt szabalyoknak megfeleléen
tortént. Munkdm sordn csak olyan forrasokat hasznaltam fel, amelyekre az
Irodalomjegyzékben hivatkoztam, illetve, amelyeket a hivatkozott szdveg, tablazat

mellett feltintettem.

Tudomasul veszem, hogy plagiumnak szamit:

e 570 szerinti idézet kozlése idézbjel és hivatkozas megjeldlése nélkiil; «

tartalmi idézet hivatkozas megjelolése nélkiil;

e mas publikalt gondolatainak sajat gondolatként valé feltiintetése.

Kijelentem, hogy a plagium fogalmat megismertem és tudomasul veszem, hogy
amennyiben a benyujtott dolgozat sérti a szerz6i jogokat, gy allll Tanulmanyi-
¢s Vizsgaszabalyzata 27. S. (9) bek. értelmében a dolgozat automatikusan
elégtelen mindsitést kap, és koteles vagyok a dolgozat ujboli teljesitésére, és
ellenem fegyelmi eljaras indithat6.

Kijelentem tovabba, hogy a dolgozat készitése soran az 6nall6 munka kitétel
tekintetében a konzulenst, illetve a feladatot kiadé oktatdot nem tévesztettem
meg, tovabba sem a dolgozatot, sem annak barmely részét mas felsdoktatasi

intézményben nem nyujtottam be szakdolgozatként/diplomamunkaként.
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1. ABSZTRAKT

A megfelel6 munkavégzés érdekében rendkiviil fontos a rendvédelmi és honvédelmi dolgozok
j6 egészségi allapotanak megdrzése, €s a kiilonboz6 nem fert6zo megbetegedések elkeriilése.

Kutatasunk célja a rendvédelmi és honvédelmi dolgozok taplalkozasi szokésainak,
valamint fizikai aktivitdsdnak felmérése volt.

A vizsgalathoz alkalmazott kérd6iv demografiai adatokkal, taplalkozési szokasokkal és
fizikai aktivitassal kapcsolatos kérdéseket tartalmazott. A taplalkozassal kapcsolatos kérdések
az OKOSTANYER ajanlasaihoz igazodva késziiltek, a fizikai aktivitis felmérése a
nemzetkozileg elfogadott fizikai aktivitast felmérd kérddiv, az IPAQ roviditett valtozataval
tortént. Az adatok elemzése Fisher-féle egzakt probak segitségével valosult meg.

Az adatbazisban 221 6 adatai szerepelnek, melybdl 51 6 (23%) n6 és 170 16 (77%)
férfi. Korcsoportok tekintetében elmondhatd, hogy a véalaszaddk 30%-a (67 0) 18 és 34 év
kozotti, mig 70%-a (154 16) 35 és 64 év kozotti. A vizsgalatban résztvevok koziil 124 £6 (56%)
kozépfoku, 97 16 (44%) pedig fels6foku iskolai végzettséggel rendelkezik. Testtomegindex
tekintetében a dolgozdok 2%-a (3 f6) a sovany, 25%-a (56 f0) a normal, 49%-a (109 f0) a
talstilyos, mig 24%-a (53 10) az elhizott kategoriaba tartozik, tehat a valaszadok tobb, mint
70%-nak a testtomege eltér a normaltdl. A taplalkozéassal kapcesolatos kérdésekre adott valaszok
alapjan elmondhato, hogy a résztvevok mindossze 8%-a (18 f0) fogyaszt naponta tobbszor
zoldséget, és 41%-a (90 f6) fogyaszt napi rendszerességgel gylimolcsot valamilyen formaban.
A tejtermékfogyasztasi szokasok tekintetében lathatd, hogy a valaszadok 14%-a (31 f0)
fogyaszt naponta tobbszor valamilyen tejterméket. Halak fogyasztasa heti legalabb 1
alkalommal ajanlott, mely a résztvevok minddssze 17%-ara (37 £6) jellemzd. Az IPAQ kérddiv
kiértékelése alapjan lathato, hogy a valaszadok 19%-a (41 f6) a teljesen inaktiv, 45%-a a
mérsékelten aktiv, 36%-a (80 {0) pedig az egészségjavito fizikai aktivitast végzok csoportjaba
tartozik.

Osszességében elmondhaté, hogy a tllstlyos és elhizott dolgozok aranya rendkiviil
magas. A taplalkozéassal kapcsolatos ajanlasok kovetése a résztvevok alacsony aranyéanal
valosul meg, és egészségjavitd fizikai aktivitast a valaszadok kevesebb, mint fele végez.
Eredményeink alapjan mindenképpen sziikség lenne a dolgozdk egészséges életmddra torténd

nevelésére, a késobbi taplalkozassal 6sszefliggd betegséges megeldzésének érdekében.



2. BEVEZETES

A honvédelmi és rendvédelmi dolgozok jo egészségi allapotanak megtartasa rendkiviil
fontos a megfeleld6 munkavégzés érdekében, hiszen hivatasukbdl addédoan 6k felelnek a
kozbiztonsagért, valamint az orszag tertileti épségének és hataraink védelmének megdrzéséért.
Egy rendészeti sportegyesiilethez jarok sportolni, igy részben innen is adodik a
témavalasztasom. Mivel nem sok hazai felmérést taldltam az allomanyban 1évok taplalkozasi
¢s sportolasi szokasair6l, ezért gondoltam ugy, hogy ez megfeleld kutatdsi téma lesz szamomra.

Szerettiik volna felmérni konzulensemmel, hogy az allomanyban 1évok taplalkozasi
szokéasai mennyire illeszkednek a hazai OKOSTANYER® ajanlasaihoz. Az étkezés mellett a
sportolasi szokasok sem elhanyagolhatoak, igy szerettiik volna felmérni, hogy mennyire
aktivak a dolgozok, ehhez egy nemzetkdzileg elfogadott fizikai aktivitast felmérd kérddivet
hasznaltunk, mely inaktiv, mérsékelten aktiv és egészségjavitd fizikai aktivitast végzo
kategoriakba sorolta a kitoltoket.

A kérddivek kitdltése online és papir alapi formaban, onkéntes modon tortént, a

személyes adatok felhasznalasara vonatkozé adatvédelmi torvény szigort betartasaval.

3. SZAKIRODALMI ATTEKINTES

Az egészséges ¢letmod két alapvetd pillére az egészségtudatos taplalkozas és a
rendszeres testmozgéas. Mindezek hozzdjarulnak az altalanos joléthez és szamos kronikus
betegség megeldzéséhez. A taplalkozassal 6sszefliggd civilizacids betegségek, tigy, mint a
cukorbetegség, sziv-és érrendszeri megbetegedések, valamint a egyes daganatos
megbetegedések egyre nagyobb ardnyban fordulnak el6 a vildgban. Az egészségtelen életmod
parosulva a fizikai aktivitas hidnyaval elhizashoz vezet, mely szdmos betegség rizikdfaktora.
Mindemellett az utébbi idében megjelend kényelmi és feldolgozott termékek hatasara kezdenek
atalakulni a taplalkozasi szokasok is. Ezen folyamatok hatdsira az elhizds folyamatosan
novekvd tendenciat mutat. Az Eurdpai Unid feln6tt lakossadganak tobb, mint fele elhizott. Az
Eurdpai Unidn belill Magyarorszagon az egyik legmagasabb az elhizottak ardnya. A felndtt
magyar lakossag majdnem kétharmada (62%) tulstlyos vagy elhizott a testtomegindex (BMI)
alapjan (1).



3.1. Az egészség fogalma

A legelterjedtebb egészség fogalom a mai napig az 1946-ban az Egészségiigyi
Vilagszervezet (WHO) altal megfogalmazott definicio: ,, Az egészség a teljes testi, szellemi és
szocialis jolét allapota, nem pusztan a betegség vagy fogyatékossag hianya.” (2).

Az 1984-es koppenhagai tanacskozadson a WHO az egészséget a mindennapi élethez
szilkséges erOforrasként jellemzi. Ez a szemlélet hangsulyozza az egyén szerepét az
egeészségének ¢€s fizikai teljesitoképességének megtartasaban, valamint kiemeli az egyéni €s

tarsadalmi létfeltételek fontossagat is (3).

3.2. Egészségtudatos életmod

Marc Lalonde 1974-ben a Lalonde riporton beliil fogalmazta meg elsdként az egészségi
allapotot befolyasolo tényezdket, amelyek a kovetkezdek:
. Eletmod (43%)
. Genetikai tényezok (27%)
. Kornyezeti hatasok (19%)
. Egészségligyi ellatasokhoz valo hozzaférés (11%).

Ezek a csoportok azonban nem egyforma mértékben jarulnak hozza az egészség
fenntartasahoz. A fenti megoszlasbol lathato, hogy legjelentésebben az életmodd jarul hozza az
egészség megtartasahoz (4).

A fenti megallapitas alapjan kimondhat6, hogy az életmod nagy mértékben befolyasolja
az egészségi allapotot. Az életvitelt befolydsold tényezOk kozé tartoznak a taplalkozasi
szokasok, fizikai aktivitas és az é€lvezeti szerek fogyasztasa (dohanyzas, alkoholfogyasztas,

kavéfogyasztas, energiaital fogyasztasa) (5).



3.3. Taplalkozas

3.3.1. A magyar taplalkozasi ajanlas

Az elmult évek soran el6térbe kertilt az egészséges taplalkozas fontossaga, azonban csak
kevesen vannak azzal tisztdban, hogy milyen tényezdket is kell figyelembe venni egy helyes
¢letmod kialakitdsahoz. Nem mindegy, hogy mibdl mennyit esziink, milyen mindségii
¢lelmiszer alapanyagokbol készitjlik el az ételiinket €s az sem mindegy, hogy hogyan késziilnek
(8).

Mindezek tiikrében hianypotld 0j taplalkozéasi ajanlast fogalmazott meg 2016-ban a
Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége (MDOSZ) a Magyar Tudomanyos Akadémia
Elelmiszer-tudomanyi Tudomanyos Bizottsaganak ajanlasaval, az OKOSTANYER®
formajaban. Célja, hogy a felndtt lakossagnak kozérthetd modon irdanymutatéast adjon a korszerti
egészséges taplalkozasrol (8).

A helytelen taplalkozéas miatt kialakuld betegségek kapcsan, a lakossag egészségének
javitasa érdekében nélkiilozhetetlen volt ennek 1étrehozasa. Kordbban az elsd hivatalos hazai
étrendi javaslat 1987-ben fogalmazddott meg, ezt kovetden még két nem hivatalos ajanlas
szlletett. Az ajanlas figyelembe veszi a korabbi étrendi javaslatokat, a hazai élelmiszer-
valasztékot, a fogyasztasi szokasokat és a kozétkeztetésre vonatkozo 37/2014. (IV.30.) EMMI
rendeletet is (8).

Az OKOSTANYER® (1. abra) alapjaul az amerikai MyPlate-t hivtak segitségiil,
melyben kiilonb6zd ¢lelmiszercsoportok szerepelnek, hiszen az egészséges téaplalkozas
megvalositasahoz nincs sziikség ¢lelmiszercsoportok kizarasara az étrendbdl. Az ajanlas végig
vezeti a fogyasztot ezeken a csoportokon, emellett felhivja a figyelmet a megfeleld
folyadékfogyasztasra, valamint a zsir-, cukor-, és s6fogyasztds mérséklésére, mindezt szines
képi elrendezéssel illusztralva a kdnnyebb megjegyezhetdség érdekében. Ugyan a fizikai
aktivitds nem tartozik a taplalkozas targykorébe, de javaslatot tesz az ajanlas a megfeleld
mozgasmennyiségre is, ugyanis a megfeleld életmddhoz a helyes taplalkozas mellett szorosan

hozzétartozik a megfelel6 mennyiségll fizikai aktivitas végzése is (8).



Folyadékok

Zoldségek

Hasok/halak/tojas/

Gyumolcsok tej és tejtermékek

e | Gncsoo sesionshayarTcorminy [ Mi legyen egy nap a tanyérodon? J

1. abra OKOSTANYER Forras: (7)

Napi ajanlasok az OKOSTANYER® szerint:
e Etkezziink valtozatosan, rendszeresen naponta 3-5 alkalommal.
e Ha tehetjiik, részesitsiik eldnyben a hazai, szezonalis alapanyagokat.
o Zoldségek:
o Fogyassz legalabb 5 adag z6ldséget vagy gyliimoOlcsot naponta! Ebbdl 3-4 adag
z0ldség és 1-2 adag gylimdlcs legyen, és 1 adag legalabb friss/nyers legyen.
Ebbe a napi 5 adagba a burgonya nem szamitando bele.
o 1 adag=1 nagy paprika, paradicsom, 1 nagy alma, 80g szaraz vagy 120g
friss/fagyasztott hiivelyes, 1 pohar bogyos gylimdlcs
o Hetente legalabb egyszer ajanlott hiivelyest is fogyasztani (bab, borso, szoja,
csicseriborso, lencse)
e Gylimdlesok:
o Tizoraira, uzsonndara, saldtaként ajanlja a fogyasztasukat, kisebb mennyiségben
reggeli gabonafélék tetejére, palacsintara.
o Ebbe a kategoridba soroltdk be a magvak fogyasztasat is: hetente 2-3

alkalommal ajanlott a fogyasztasuk, lehetéleg sotlanul, egy kis maréknyi.



e Gabonafélék:

o

o

Fogyassz 3 adag gabonafélét naponta, ebbdl 1 adag legalabb teljes értéki
legyen!
1 adag= 1 db péksiitemény( kifli, zsemle) vagy 20 dkg fott tészta/rizs, 1 kdzepes

szelet kenyér.

o Naponta legalabb egyszer ajanlott teljes értékli gabonat fogyasztani, a finomitott

gabonaféléket is lehet veliik helyettesiteni.

o Tej ¢és tejtermekek, tojas, halak, husok

o

Minden foétkezésnek kell teljes értékii fehérjét tartalmaznia. Napi fél liter tej
vagy ennek megfeleld kalciumtartalmu tejtermék fogyasztasa ajanlott.

1 adag= 2dI tej/kefir/joghurt, 15 dkg (1 szelet) hal, Sdkg tar6, 1 tenyérnyi szelet
(10dkg) hus, 1 db tojas.

Elényben kell részesiteni az alacsonyabb zsirtartalmt tejtermékeket, hetente
ajanlott egy husmentes nap beiktatdsa, hiisbdl ajanlott a sovany husrészeket
fogyasztani.

Hetente legfeljebb 350-500 g fott/siilt voroshust fogyassz.

Hetente egyszer legaldbb ajanlatos halat fogyasztani.

A feldolgozott husipari termékek alkalmanként keriiljenek az étrendbe, kis

mennyiségben.

e Folyadék:

©)

©)

o

Fogyassz naponta 8 pohar folyadékot, ebbdl 5 pohar ivoviz legyen.
1 pohar =2-2,5dl
Cukros tedkat, iiditditalokat, turmixokat, gylimolcs- és zoldségleveket csak

alkalmanként fogyasszunk.

e S0, zsiradék, cukor:

o

(@]

(@]

Csokkenteni kell ezek mennyiségét az étrendben.

A s6 egy része helyettesithetd friss vagy szaritott fliszerndvényekkel.

Hetente kétszer ajanlott édességet, desszertet fogyasztani, étkezéshez
kapcsoloddan, nem kiilon étkezésként.

Magas zsirtartalmi élelmiszerekbdl (tortak, kekszek, zsiros sajtok, tejszines
ételek, kolbaszok, majonéz) csak ritkdn fogyasszunk.

Csak alkalmanként fogyasszunk bd zsiradékban siilt ételeket.



e Mozgas:
o Valasszunk olyan mozgésformat, amelyet szeretiink csindlni €s hosszabb ideig
is képesek vagyunk ra.
o Felndtteknek hetente legalabb 150 perc mérsékelt erdsségli vagy 75 perc

intenziv mozgas ajanlott. (9)

3.3.2. A nem fert6z6 betegségek rizikofaktorai

2019-ben jelent meg a Globalis Betegségteher Vizsgalat szisztematikus elemzése, melyet 195
orszagban mértek fel 1990 ¢és 2017 kozott. A tanulmany f6 célja volt beazonositani azokat a
tapanyagokat ¢€s élelmiszereket, melyek jelentds kockazati tényezOknek szamitanak a vildgon.
Tizenot étrendi rizikofaktort hataroztak meg, melyek a legnagyobb kockazattal birnak a nem
fert6zo betegségek kialakulasaban.
Ezek a kovetkezok:

o alacsony zoldségbevitel

o alacsony gylimdlcsbevitel

o kevés hiivelyes fogyasztasa

o kevés teljes kidrlésii gabona fogyasztasa

o kevés olajos mag és dioféle fogyasztasa

o alacsony tejfogyasztas

o tul sok feldolgozott his, hiskészitmény fogyasztasa

o tul sok vords hus fogyasztas

o tul sok cukros 1idité fogyasztasa

o alacsony rostbevitel

o alacsony kalciumbevitel

o alacsony omega-3 zsirsav bevitel

o alacsony omega-6 zsirsav bevitel

o tulzott mértékii transzszirsav bevitel

o magas natriumbevitel

Ezen rizikofaktorok mellé megéllapitasra keriilt egy optimalisnak szamito beviteli

mennyiség is. A tanulmdnybol kideriilt, hogy az étrend javitasaval megel6zhetd lenne
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minden 6tddik halaleset, ugyanis a taplalkozasi rizikofaktorok kort6l, nemtdl, tarsadalmi-

gazdasagi statusztol fliggetleniil valtanak ki hatast az egyénre (10).

3.3.3. A nem megfelel6 életmod kovetkezményei

A WHO 1989-ben célul tlizte ki, hogy taplalkozasi ajanlasokat fogalmazzanak meg a
kronikus betegségek megeldzésére vonatkozoan. A konzultacid alatt megallapitottdk, hogy a
kronikus betegségek novekvo aranya, mind a fejlett €s fejlodd orszagokban 6sszefliggésben van
a taplalkozassal €s az életmoddal. Szadmos tanulmany keletkezett ebben az idészakban, melyek
alapjan egyre vilagosabba valt a taplalkozas szerepe ezekben a betegségekben. Az €letszinvonal
ugyan javult, az ¢élelmiszerek elérhetdsége nétt, ugyanakkor a nem megfeleld taplalkozasi
szokasok, a fizikai aktivitas csokkenése, a dohanyzas novekedése a kronikus megbetegedések
szamanak novekedését okozta. A vilag élelmiszer gazdasagaban bekdvetkezd valtozasoknak
koszonhetden megndtt a magas zsirtartalmu, energiadus, finomitott szénhidratokban dus ételek
fogyasztasa. Ezen taplalkozasi és ¢életmodbeli szokasok valtozasai miatt nott a kronikus nem
fert6z6 megbetegedések szama, mint példaul az elhizas, cukorbetegség, magasvérnyomas,
stroke ¢s egyes daganatos megbetegedések (16).

A fent emlitett betegségek legfobb rizikotényezdi kozé tartozik az alacsony zdldség,
gyumolcs, teljes kidrlésti gabonafélék fogyasztdsa, a kalciumban, omega-3 zsirsavakban
szegény étrend, valamint a magas sO, voroshus, feldolgozott huséaruk, cukrozott tiditditalok és

emelkedett transzsirok fogyasztasa (17).

3.4. Fizikai aktivitas

3.4.1. A fizikai aktivitas jelent4sége

A WHO 2022-es riportjabol kidertilt, hogy a vilag felndtt lakossaganak 27,5 %-a nem
mozog és nem ¢éri el az ajanlott fizikai aktivitasi szintet sem. A WHO igyekszik felhivni az
emberek figyelmét arra, hogy a rendszeres testmozgas kulcsfontossagi védéfaktor mind a
mentalis, mind a fizikai egészség szempontjabol (11).

A testmozgdas segit megel6zni az olyan nem fert6zd, civilizacios betegségeket, mint

példaul a kardiovaszkularis megbetegedések, cukorbetegség ¢és néhany daganatos
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megbetegedés. A mentalis egészségre is jotékony hatdssal van, hiszen megel6zhetd vele a
kognitiv hanyatlas, depresszio €s a szorongésos tiinetek. Emellett az

normal testsuly fenntartasdhoz és az ltalanos joléthez is hozzajarul. A fizikai aktivitasba
mindenféle mozgasfajta szamit, mint példaul a gyaloglas, kerékparozas, aktiv pihenés és az
aktiv jaték is (11).

Az inaktivitas Osszefliggésbe hozhaté a kronikus megbetegedéseken kiviil a korai
¢letkor eldrehaladtaval, annak ellenére, hogy egyértelmiien elénydsebb ez az életmdd az
1déskor bekodszontével, hiszen ezzel megeldzhetd az i1dd elotti fliggetlenségiik elvesztése €s a
tarsadalmi elszigeteltségiik is csokkenthet6. Mindemellett nem csak az egyénre gyakorolt
hatdsai vannak az inaktiv életmodnak, hanem komoly gazdasagi terhet is 16 az orszagokra.
Hatalmas 6sszegekbe kertil ezen betegségek gyogyitasa. Ezért is hivja fel a WHO az emberek
figyelmét a testmozgas fontossagara. (11).

2020-ban készitett a WHO egy utmutatot a fizikai aktivitasrol és 1ild életmodrol. Ebben
a felndttek szamdra napi szinten javasolja a testmozgast, mely atlagosan heti 150-300 perc
idétartamu, kozepes intenzitast vagy heti 75-150 perc erds intenzitasu fizikai aktivitas, esetleg
ezek kombinacidja legyen. Két alkalommal pedig ajanlott hetente beiktatni kdzepes vagy
erdsebb intenzitasu izomerdsitd edzést is. Az ajanlas kitér arra is, hogy tovabbi egészségjavitd
hatasa lehet a heti 300 percet meghaladd kdzepesen erds vagy 150 percet meghalado erds
intenzitasu edzésnek. Az il6 ¢letmddrol azt javasoljak, hogy igyekezzenek a felndttek az iilve
veégzett tevékenységek idejét csokkenteni, hiszen az iilve toltott id6 negativ hatassal van a mar
fent emlitett egészségi mutatokra. Tovabba kiemeli a tanulmany azt a tényt, hogy a kevesebb

testmozgas is jobb, mint az inaktivitas (12).
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3.5. Hazai vonatkozasu kutatasi eredmények

3.5.1. Egészségprofil a Magyar Honvédségben

Dr. Novak Attila szazados és Dr. Sotér Andrea alezredes altal készitett keresztmetszeti
vizsgalatban keresték a valaszt arra, hogy milyen egészségmagatartdsi mintazatok jellemzdek
a katondkra, valamint vannak-e ezen mintdzatok kozott szignifikansan megkiilonboztethetd
homogén csoportok (13).

A vizsgalatban a 2011 és 2015 kozott foglalkozas- egészségiigyi szlirésen megjelent
katondk vettek részt. Elemzésiikben az életkor, nem, diagnosztizalt megbetegedés és a
testtomegindex (BMI), mint objektiv mutatok szerepeltek. A szubjektiv mutatok kozeé tartoztak
tobbek kozott a taplalkozasi szokdsok, dohanyzas, fizikai aktivitas, sportolasi szokdsok €s a
mentalis alloképesség is (13).

Az OKOSTANYER® felépitéséhez hasonléan vizsgaltak a zoldség-, gyiimdlcs-,
tejtermék-, hus- és gabonafogyasztasat, valamint az étkezések rendszerességét. A felmérésbol
az dertilt ki, hogy a résztvevok tulnyomo része, 76%-a rendszeresen reggelizik, 86%-a ebédel
¢s 85%-a vacsorazik. Gabonafélék koziil 77%-a barna- vagy teljes kidrlésii lisztbdl késziilt
termékeket fogyaszt. Husfogyasztas tekintetében a vords €s fehér hust fogyasztok vannak
tobbségben (63%), a csak fehér hust fogyasztok ardnya 32%. A kutatéds a halak fogyasztasara
nem tért ki (13).

A sportolasi szokéasokat tekintve a mintdban szereplok 51%-a hetente 2-3 alkalommal,
minimum 30 perces kozepes vagy annal nagyobb intenzitasu aktivitast végez, 31%-a naponta
legalabb 30 percet sportol. A katondk 47%-a sohasem dohdnyzott, a dohanyzdk (27%) és
leszokottak (26%) aranya kdzel azonosnak mutatkozott (13).

A kutatok a fenti adatok figyelembevételével a résztvevoket klaszterekbe soroltak,
ezaltal az egészségfejlesztési intervencios lehetdségek €és az eredmények nyomon kovetése
konnyebbé valik. A klaszterek altal a kutatok arra a megallapitasra jutottak, hogy a csoport
tagjai az egészségkarosito attitlidok ellenére még a betegséggel nem rendelkezdk csoportjaba

keriilnek (13).
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3.5.2. Az Orszagos Rendor-fokapitanysag dolgozdinak fittségi allapota

A tanulmany f0 célja volt az Orszdgos Rendor-fokapitanysdg dolgozoinak fizikai
allapotanak és teljesitoképességének felmérése. Azokat az élettani paramétereket hataroztak
meg, melyek alapjan korrelacios vizsgalatokkal sszefligéseket tudnak talalni az ¢életmdd ¢€s a
fittségi allapot kozott a 2021-es ELEF kérdoiv segitségével (14).

A mérésben és a kitoltésben 34 6 vett részt, 16 férfi és 18 nd. Testosszetétel elemzés
az INBODY 230 testanalizalo késziilek segitségével tortént. A fizikai fittségi allapot vizsgalata
a validalt kaliforniai Fullerton Functional Fitness Teszt (FFFT) alapjan valosult meg. A BMI
atlaga 25,86+4,14, mely kiss¢ magasabb a normal értéknél (18,5-25 kg/m2). Az FFFT
tesztekben a legtobb tesztnél atlagos teljesitményt nyujtott mindkét nem. A tesztben mérték a
sz€krdl felallast, elindulast, kar hajlitasat és nyujtasat, a valliziilet hajlékonysagat, hogy
mennyire laza az alsd végtag és még egy 6 perces gyalogld tesztet is tartalmazott. A 6 perces
gyaloglo tesztben mind a férfiak, mind a ndk elmaradtak a vart eredményektdl. (14).

Osszességében elmondhaté, hogy a részt vevd dolgozok fittségi allapota nem megfeleld,
mely igazolja a korabbi kutatasok (ELEF 2019) altal kimutatott eredményeket az egész magyar
lakossagra vonatkozdan. A fizikai-egészségi allapot szorosan 6sszefligg az egyén életmddjaval,
taplalkozasi szokdsaival, valamint a rendszeres testmozgassal, dohanyzassal, ¢lvezeti szerek
fogyasztasaval. Ezek a tényezOk nagy mértékben befolyasoljak a rizikdfaktorok kialakulasat,

mint a talsaly, a magas vérnyomas és cukorbetegség (14).

3.6. Kiilfoldi vonatkozasu kutatasi eredmények

3.6.1. A miiszakos munka hatasa a jarérozo rendorok étkezési szokasaira

A tanulmany 6 célja az volt, hogy jellemezzék a renddrok taplalkozasi szokasait az
egyes miiszakok soran, hiszen a legujabb kutatdsok szerint a téplalékfelvétel idépontja
jelentdsen befolyasolhatja az anyagcserét és a testtomeget. A miiszakban dolgozdkat nagyobb
aranyban érinti az elhizas €és a metabolikus szindroma kockézata (15).

A vizsgélat Kanada Quebec tartominyaban késziilt. A felmérésben Osszesen 31 f6
renddr vett részt. A résztvevOknek mindennap le kellett fényképezniiik, hogy mit ettek, ezen
fényképek segitségével naploztak a tapanyagbeviteliiket. Az idébélyegzdvel ellatott fényképek
alapjan a makro-tdpanyag és energiatartalmat az ételeknek dietetikusok becsiilték meg a

Nutrition Data System for Research adatbazis segitségével (15).
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Az adatok elemzése utan kideriilt, hogy pihendnapokon tébb volt a dolgozok
energiabevitele a sajat anyagcsere sziikségletiikhoz képest, mint az esti és éjszakai miiszakos
napokon. Ez a megnovekedett mennyisé¢g foként zsir €s szénhidratbevitelbdl szarmazott. Ettdl
fiiggetleniil a szénhidratokbol, zsirokbol és fehérjekbdl szarmazd tapanyagok aranya nem
kiilonbozott jelentdsen a kiilonbozé napokon. Az energiabevitel szignifikansan késébb tortént
meg az éjszakai miiszakos napokon, mint a pihendnapokon €s hosszabb étkezési idoszakban
oszlott el. Mivel a makrotapanyagok aranya hasonl6 volt, az energiabevitel pedig alacsonyabb,
elmondhaté, hogy a miiszakban dolgozok egészségét inkabb az befolyasolja, hogy a nap melyik
szakaszaban fogyasztjak el taplalékukat (15).

A tanulmany szerint a valtott miiszakban dolgozdkat jobban fenyegeti sulygyarapodas,
cukorbetegség vagy sziv-€s érrendszeri betegségek, mivel egészségmagatartasuk rosszabb, az
alvas ébrenlét felboruldsa felboritja cirkadidn ritmusokat, mely 4altal kéarosodnak az
anyagcserefunkcidik is. Viszont még tovabbi vizsgalatok sziikségességét is felveti, hiszen ez
volt tudomasuk szerint az elsd olyan tanulmany, amely idobélyegzdvel ellatott fényképekkel

naplozta az étkezést (15).

3.6.2. Az Egyesiilt Kiralysag rendortisztjeinek taplalkozasi szokasaira gyakorolt hatasa a
miiszakos munkanak

A renddrség korében magas az elhizas ¢és a kardiometabolikus betegségek
kialakuldsanak a kockdzata, mivel munkdjuk sordn a valtott miiszakban végzett munka
hozzajarul cirkadian ritmusuk felborulasahoz, mely karosithatja az anyagcseréjiiket. Ebben a
vizsgalatban nem csak a miszakos munka hatdsat vizsgaltdk az étrendjiik mindségével
kapcsolatosan, hanem az egészséges taplalkozas tjaban 4ll6 akadalyokat is (18).

A tanulmanyban a brit renddérségi dolgozok taplalkozasat elemezték ki, kapcsolatot
keresve a taplalkozas minésége és a kardiometabolikus kockéazat kozott. Osszesen 5527 f6 vett
részt a vizsgalatban, akik taplalkozasat a Dietary Approaches to Stop Hypertension (DASH)
kérddiv alapjan elemezték. A vizsgalatbol az deriilt ki, hogy sokkal egészségtelenebb ételeket
fogyasztanak a miiszak alatt, mint a pihendnapokon. Ilyenkor szivesebben valasztottak a
kényelmi és rosszabb mindségii élelmiszereket. A csoport tobbsége tulsulyos vagy elhizott volt,
ami tiikrozi ezeket az eredményeket. Az étrend mindsége minden vizsgalt miiszak tipusban
negativan korredlt a BMI-vel. Az elhizott résztvevok kisebb valoszinliséggel kovettek eldre
meghatarozott étrendet, mint azok, akik az egészséges vagy tulstilyos kategoridhoz tartoztak. A

legtobb résztvevd hajlandé lenne egészségesebben étkezni, de ennek szamos akadalya van,
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tobbek kozott az id6hidny, a motivacid és anyagi koltségek. Ez a tanulmany ravilagitott arra,
hogy sziikséges lenne a renddrségi alloméany téplalkozasanak javitdsdra utmutatdsokat
kidolgozni, a betegségkockazatok csokkentésének érdekében (18).

Korabbi tanulmanyok alapjan elmondhaté, hogy vilagszerte és az Egyesiilt
Kiralysagban is a tulstly és az elhizas 66-67%-ban fordul el6 a rendvédelmi dolgozok kdzott.
Ez az arany 6sszhangban van az Egyesiilt Kirdlysag orszagos tendencidjaval, mely 64,2%. Az
Eszak-Amerikaban dolgozo rendSroknek példaul a 79,3%-a talstilyos vagy elhizott, mely
szintén megfelel az orszagos aranynak, mely 73,6%. Ugyanakkor figyelembe kell venni a
rendortisztek fizikai igénybevételét is, hiszen sokszor akar 40 kg-os védofelszerelést is
viselnilik kell. Ezért nem feltétleniil feltételezi a magasabb BMI érték a rossz fittségi allapotot,

mégis Osszefligg a rosszabb mindségili taplalkozassal (18).

3.7. A 2019-es Europai lakossagi egészségfelmérés eredményei

Magyarorszagon harmadik alkalommal keriilt sor 2019-ben az Eurdpai lakossagi
egészségfelmérésre (ELEF). Az Europai Parlament és Tanacs 1338/2008/EK szamu rendelete
irja eld a tagorszagoknak 5 évente az elvégzését, annak érdekében, hogy az tigynevezett
egészségindikatorok kiszdmithatoak legyenek az egyes tagorszagokban. Ezen kérddivek
segitségével képet alkothatunk példaul a lakossag egészségi allapotardl, testmozgasarol,
taplalkozasarol, egészségkarositd szokasairdl, az egészséget befolyasolo tényezokrdl (19).

A 2019-es adatok elemzésébdl kideriilt, hogy a 15 éves és annal id6sebb lakossag
hattizede tulsulyos vagy elhizott, kozottiikk nagy aranyban fordulnak eld a kronikus betegséggel
¢lok. Nemek tekintetében a KSH adatai szerint a férfi kitolték 65%-a, mig a né1 kitdltdk 52%-
a tulsulyos vagy elhizott hazankban (20). A helyes téplalkozasnak fontos szerepe van a
betegségek megeldzésében, az egészség fenntartisaban. Becslések szerint a vilagon a
haldlozasok 6tdde az egészségtelen taplalkozas miatt kovetkezik be. A felmérés szerint a
lakossag fele fogyaszt naponta tejet, tejterméket, harmada pedig huskészitményeket (21).

A ndk, az iddsebbek és a magasabb iskolai végzettséggel rendelkezék gyakrabban
esznek gyiimolcsot, zoldséget. Az életkor ndvekedésével nagyobb azoknak az aranya, akik az
ajanlasnak megfelelé mennyiségili gylimolesot vagy zoldséget fogyasztjak. 2019-ben naponta
legalabb egyszer, a férfiak 49%-a, a nék 61%-a fogyasztott friss, fagyasztott vagy
konzervgylimdlesot. A zoldségfogyasztas mar kissé eltérdnek bizonyult, a férfiak 40%-a, a nék

49%-a fogyasztott napi egyszer zoldséget. A 65 évesnél idésebb korosztalynak viszont a
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haromnegyede naponta fogyasztott gylimolcsot, tobb mint a fele pedig zoldséget. A fiataloknak
csak a négytizede fogyasztott rendszeresen gylimolcsot vagy zoldséget. Az adagok tekintetében
a lakossag 18%-a az OKOSTANYER® ajanlisanak megfelelé mennyiséget fogyasztott
naponta. Az ¢életkor emelkedésével a napi legalabb 4 adag zoldséget vagy gylimolcsot
fogyasztok ardnya mindkét nem esetében ndtt. A magasabb iskolai végzettségiiek korében a
naponta legalabb 4 adag zoldségek vagy gyiimolesot fogyasztok aranya 14%-r6l 23%-ra nétt.
A nok korében ez minden korosztalynal teljesiilt, a férfiak kozott ez mar kevésbé egyértelmdl,
féleg az idések kozott (21).

Husokat és feldolgozott huskészitményeket a vizsgalt lakossag koriilbeliil egyharmada
fogyasztott naponta. Fehér és vords hast a résztvevok 7,4%-a, fehér husféléket heti
rendszerességgel a lakossag 90%-a fogyasztott, kétharmada pedig vords huasokat. A kitoltok
haromnegyede pedig nem heti rendszerességgel fogyasztott halféléket, vagy sosem keriilt a
tanyérjara (21).

Edességek tekintetében, a vizsgalt népesség harmada naponta legalabb egy adag
¢dességet vagy desszertet fogyasztott. A folyadékfogyasztasrol elmondhatd, hogy a kitoltok
haromnegyede legalabb 1,5 liter vizet ivott naponta, de tobbségiik a 2 liter vizet is elfogyasztotta
(21).

A lakossag koriilbeliil 6tode kovetett valamilyen specidlis étrendet, mint példaul
diabetikus, laktozmentes, gluténmentes, energiaszegény, soészegény, tejfehérjementes,
vegetarianus vagy egyéb étrendek. Diabetikus étrendet a kit1tdk 6,4%-a, laktozmentes étrendet
pedig a kitoltok 4,1%-a, mig a lakossag 4,1%-a a felsorolasban szereplékon kiviili, egyéb
étrendet kovetett. Specidlis étrendet a ndk kdvetnek nagyobb ardnyban, a néi kitdltok 21%-ra,
a férfiaknak csak a 16%-ra volt jellemzd (21).

Az éltalanos egészségi allapot romlasahoz nagyban hozzéjarul a tulsuly vagy az elhizas.
Nagyobb kockazatot jelent a sziv- €s érrendszeri betegségekre, 2-es tipusii cukorbetegségre,
egyes daganatos megbetegedésekre és a degenerativ jellegli iziileti betegségekre. Az 6nbevallas
alapjan gylijtott testtomeg ¢és testmagassdg adataibol szamitott testtomegindex alapjan
elmondhat6, hogy a 15 éves és annal idsebb lakossag hattizede tulstilyos vagy elhizott volt. A
korabbi felmérésekhez viszonyitva, a tulsilyosok ardnya 1%-kal nétt, az elhizottaké pedig 3%-
kal. Nemzetkozi szinten 6sszehasonlitva az Eurdpai Unid elsé harom legelhizottabb orszagai
kozé tartoztunk 2019-ben. Az életkor elérehaladtdval mind a férfiak, mind a nék kdrében egyre
nodtt az elhizottak, illetve a talsulyosak aranya, valamint egyre csokkent az elhizott férfiak és
ndk ardnya kozotti kiilonbség. Az elhizottak kdzott minden korosztdlyban nagyobb ardnyban

fordultak eld kronikus betegséggel €10k, mint a sovany vagy normal testtomegii kategoridkban
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egyiittvéve. Fiatalok kozott csak az elhizottsdg jart egyiitt mas betegségek kialakuldsanak
nagyobb kockazataval, viszont a kdzépkoruak kdrében mar a talsuly is novelte ezt a kockazatot
(21).

Testmozgas tekintetében a 2019-es adatokbol kidertilt, hogy a felndtt lakossag 59%-a
egyaltalan nem sportol szabadidejében. Az Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO) heti 150 perc
aerob mozgast ajanl, melyet tizb6l harman, a heti kétszeri izomerdsitést pedig csak ketten
végzik. A felnéttek egyharmada ugyan nem sportol, de munkdja 1évén teljesité a kelld
mennyiségll testmozgast. A rendszeres fizikai aktivitds jelentOs szerepet jatszik a sziv- €s
érrendszeri megbetegedések, a 2-es tipusu cukorbetegség és egyes daganatok megelézésében,
illetve kezelésében. Mentalis egészséglinkre is pozitiv hatast gyakorol, mérsékli a depressziod
€s szorongds tlineteit, javitja a kognitiv funkciokat, megeldzi az agy id0 eldtti leépiilését.
Mindezen pozitiv hatasok ellenére egyre inkabb a mozgésszegény, 1il6 életmod jellemzi a vilag
népességének nagyobb aranyat, foként a technoldgia fejlédésének kovetkeztében (22).

A magyarorszagi lakosok tobb mint fele passzivan végzi munkdjat, lilve vagy allva. A
munkajukat iilve végzok aranya 36%-rol 40%-ra nétt 2014 és 2019 kozott. Férfiak korében ez
18%-0s novekedést jelent, kétszer nagyobbat, mint a nék korében, igy a két nemnél egyforma
aranyban valt jellemzové az {ildmunka. Legalabb 7 orat tolt iiléssel vagy fekvéssel a lakossag
41%-a naponta az alvasi idOn kiviil, mely mar az egészséget veszélyeztetd rizikofaktornak
szamit. Kutatdsok azt jelzik, hogy minden mozgdsforma szamit, igy a kozlekedés kozbeni
mozgas is jotékony hatdssal van a szervezetre. Hazank lakossagdnak a 87%-a kozlekedik
gyalogosan. A gyaloglok ardnya nem valtozott 2014 és 2019 kozott, viszont a kerékparral
munkdba jarok aranya csokkent, 40%-rol 36%-ra (22).

Ezen eredmények alapjan lathat6, hogy mennyire fontos lenne az egészséges taplalkozasra ¢és
testmozgasra valo torekvés, hiszen a lakossagi eredmények az OKOSTANYER® ajanlasaihoz
mérve elmaradnak egyes kategdriakban. A rendvédelmi és honvédelmi dolgozoknak pedig
hivatasukbol adoddan is megfeleld odafigyelést kell forditaniuk a téplalkozasukra, valamint a

testmozgasra.
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4. MUNKA CELKITUZESEI

4.1. A témavalasztas indoklasa

Személyes kotddésem révén fontosnak tartom a honvédelmi és rendvédelmi dolgozok
taplalkozasi szokdsainak és sportolasi szokasainak felmérését, hiszen hazai és nemzetkdzi
szinten sem sok tanulmany sziiletett err6l a témarol. Szerettiikk volna felmérni, hogy ezen
dolgozdk j6 egészségi allapotuk érdekében mennyire tapldlkoznak egészségesen, tesznek-e

erofeszitést a fittségi allapotuk szinten tartdsa.

4.2. A célkitiuzések ismertetése

Vizsgalatunk célja az volt, hogy felmérjiik a rendvédelmi és honvédelmi dolgozdk
taplalkozasi szokasait a hazai OKOSTANYER® ajanlasaihoz mérten. Ehhez a vizsgalathoz egy
nemzetkdzileg elfogadott fizikai aktivitast felmérd kérdéiv roviditett valtozatat hasznaltuk, az
IPAQ-SF-ot.

Taplalkozas szempontjabol a gyiimdlcs, zoldség, tejtermék, gabona, hus-, hal-, és
¢dességfogyasztasi szokdsok felmérése mellett a folyadék fogyasztasi szokasait (altalaban
milyen italokat fogyaszt) is felmértiik a kitoltoknek. Mindezek mellett a kérddiv kiterjedt az
étkezési szokasokra is, mint példaul, hogy van-e étkezési rutinja a kitd1ltének vagy, hogy honnan
szarmaznak az ételei. Megkérdeztiik a kitoltoket arrdl is, hogy rendelkeznek-e valamilyen
betegséggel, kovetnek-e tudatosan valamilyen étrendet egészségi okbdl, valamint, hogy

dohanyoznak-e.
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5. KUTATASI MODSZEREK

A vizsgélathoz papir alapu és online formaji (Google Forms) kérddéivet alkalmaztunk.
Az adatgytijtés idoszaka 2023. oktober 15-t61 2023. december 5-ig valosult meg.

A kutatashoz alkalmazott kérd6iv demografiai adatokkal, taplalkozasi szokasokkal és
fizikai aktivitassal kapcsolatos kérdéseket tartalmazott. A taplalkozéssal kapcsolatos kérdések
az OKOSTANYER® ajanlasaihoz igazodva késziltek, a fizikai aktivitas felmérése a
nemzetkozileg elfogadott fizikai aktivitast felmérd kérddiv, az IPAQ-SF (International Physical
Activity Questionnaire Short Form) roviditett valtozataval tortént, mely inaktiv, mérsékelten

Az fizikai aktivitast felmérd kérddivet 1998-ban hoztak létre Gentben, mely késébb 12
orszagban keriilt tesztelésre. Az eredmények azt mutattdk, hogy megfeleld mérési
eredményekkel rendelkezik, valamint konnyen lefordithato barmely orszag nyelvére, igy
nemzetkdzi szinten is hasznalhato (23).

A roviditett forma 6sszesen 4 kérdést tartalmaz, melyben az utolsé 7 nap tevékenységeit
méri fel és csak azokat, amelyek legalabb 10 percig tartottak. Ez a forma hdarom
tevékenységtipusra kérdez rd, melyek a kovetkezdek: intenziv fizikai testmozgés, mérsékelt
erosségll testmozgas és a gyaloglas. Ezeken feliill még az iilve toltott id6 tartamat is felméri.
Ezek alapjan az egyes aktivitasokat a heti gyakorisaggal €s az intenzitassal Osszeszorozva
megkapjuk a MET percek heti 6sszegét, majd kiilonboz6 kritériumok alapjan a fent mar emlitett
harom kategoria egyikébe sorolja a kérddiv a kitoltot. Az iilve toltott idore vonatkozo kérdés
egy tovabbi indikétor valtozo, viszont nem képezi részét az Gsszesitett pontszamnak, mivel
kevés adat 4ll rendelkezésre az il magatartasrol, igy nincsenek elfogadott hatéarértékei,

amelyekhez viszonyitani lehetne (23). Az adatokat Fisher-féle egzakt probakkal elemeztiik.

5.1. Alkalmazott vizsgalati modszerek- tesztek, kérdoivek

A kutatast sajat készitésli kérddiv segitségével végeztiik, melyben biztositottuk a
kitoltdket arrol, hogy személyes adataik felhasznalasa a jelenleg is hatalyos adatvédelmi
torvény szigoru betartasaval torténik. A kérddiv dsszesen 42 kérdést tartalmazott, valamint egy

beleegyezd nyilatkozatot is. Felépitését tekintve 3 nagyobb szakaszra oszthato.
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Az elsd szakasz foként demografiai adatokkal kapcsolatos informacidkra kérdezett ra
ugy, mint életkor, nem, iskolai végzettség, munkakor, lakohely, rendfokozat, csaladi allapot,
testmagassag ¢€s testtomeg. Utdbbi két adat segitségével testtomeg indexet (testtomeg (kg)/
testmagassag (m?)) szamitottunk. Két kategoriat allitottunk fel, a thlsulyos vagy elhizott
kategoriat, akiknek testtdmeg indexiik 25 kg/m? feletti és a nem tulsulyos vagy nem elhizott
kategoriat, akiknek testtomeg indexiik 25 kg/m? alatti.

A masodik szakaszban az egyén téaplalkozasi szokdsaival kapcsolatos kérdéseket
fogalmaztuk meg. Rakérdeztiink, hogy a kitdltdknek van-e étkezési rutinjuk, hanyszor szoktak
¢tkezni, honnan szarmaznak az ételeik (reggeli €és kisétkezések, ebéd, vacsora), milyen az
étkezés koriilménye (nyugodt vagy sietds), szoktak-e reggelizni, melyik étkezést tartjak 0
étkezésiiknek. Kovetve az OKOSTANYER® ajanlasait tovabbi kérdéseket fogalmaztunk meg
a taplalkozassal kapcsolatban, valamint kitértiink a folyadék fogyasztasi, kavézasi, dohanyzasi
szokasaikra is. Mindemellett felmértiik, hogy van-e valamilyen ismert betegsége a kitdltdknek,
kovetnek-e tudatosan valamilyen étrendet €s hogy azt egészségi okokbol teszik-e.

A harmadik szakasz pedig a fizikai aktivitdssal kapcsolatos IPAQ-SF kérdéseit
tartalmazza. A kérd6iv az intenziv fizikai aktivitas, mérsékelt er6sségli aktivitas, gyaloglas és
az llve toltott id6 mennyisége alapjan harom kategoridba sorolja a kitdltdket: inaktiv,

mérsékelten aktiv és egészségfejlesztd fizikai aktivitast végzok.
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5.2. Adatok statisztikai feldolgozasanak modszerei

A kérdéiveket a Microsoft Excel program segitségével 0sszesitettiik. A kategorikus
adatokat Fisher-féle egzakt probakkal elemeztiik, a szamitasokat Microsoft Excel és Stata 13

programok segitségével végeztiik.

6. EREDMENYEK
6.1. Forraspopulacio megoszlasai
A forraspopulacié nemek szerinti megoszladsa nem volt kiegyensulyozott, mivel a ndi

kitolt0k szama joval kevesebb, mint a férfi kitoltoké. Ez foként abbol adodhatott, hogy

kevesebb n6 valasztja ezt a két szakmat, mint férfi.

Nemenkénti megoszlas
N=221

m Férfi

m NG

2. abra Nemenkénti eloszlas Forras: sajat szerkesztés

Korcsoportok tekintetében elmondhat6, hogy a valaszadok 30%-a (67 f0) a 18 és 34 év
kozotti korosztalyhoz tartozik, mig 70%-a (154 18) 35 és 64 év kozotti korosztalyhoz. A
vizsgalatban résztvevok koziil 124 6 (56%) kozépfoku, 97 6 (44%) pedig felséfokl iskolai
végzettséggel rendelkezik.
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A lakohely szerinti megoszlast tekintve 5 f6 fOvarosi, 31 {6 kisebb telepiilésen
kozségben vagy faluban lakik, 75 f6 megyeszékhelyen €l és 110 f6 nagyobb varosban, tehat
elmondhat6, hogy a kitolték nagyobb aranya, 86%-a él varosban, 14%-a pedig falvakban.

Lakohely szerinti eloszlas
N=221

W Varos

m Falu

3. abra Lakohely szerinti eloszlas Forras: sajat szerkesztés

6.2.Taplaltsagi allapot szerinti eloszlas

A vizsgalatban 221 6 vett részt. Taplaltsagi allapotuk szerint két kategoridba soroltuk
Oket. A kitoltdk 27%-a (59 f6) a nem talsulyos vagy nem elhizott kategoridba (testtomeg
indexiik 24,9 alatti) tartozik, mig a kitoltok 73%-a (162 6) a talstlyos vagy elhizott kategériaba
(testtdmeg indexiik 25 feletti) tartozik. A BMI értékek atlaga 27 kg/m? volt.

Nemenkénti megoszlas szerint elmondhat6, hogy az 51 {6 ndi valaszadd koziil 22 6
tartozik a tlsulyos vagy elhizott kategoridba, mely a ndi kitoltok 43%-at jelenti. A 170 {6 férfi
valaszado koziil 140 {0 tartozik a tulsulyos vagy elhizott kategdriaba, amely a férfi valaszadok

82,4%-4t jelenti.
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BMI
N=221

B Nem tulsulyos/elhizott

m Tulsulyos/elhizott

4. abra BMI szerinti eloszlds Forras: sajat szerkesztés
A honvédelmi és rendvédelmi dolgozdkat 6sszehasonlitva az aldbbiak szerint alakult ez
az arany: a rendvédelmi dolgozok 21%-a, a honvédelmi dolgozok 40%-a tartozik a nem
talsulyos vagy nem elhizott kategériaba. A talsulyos vagy elhizott kategoridba a rendvédelmi

dolgozok 79%-a, a honvédelmi dolgozdknak pedig a 60%-a tartozik.

Rendvédelmi dolgozé n=151  21% 79%

Honvédelmi dolgozé n=70 40% 60%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Eldfordulasi gyakorisag (%)
ONem talstlyosfelhizott O Tulsulyos/elhizott

5. dbra Taplaltsagi dllapot szerinti eloszlds Forras: sajat szerkesztés
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6.3. Fizikai aktivitas szerinti eloszlas

A teljesen inaktiv kategériaba a rendvédelmi dolgozok 23%-a, a honvédelmi

crer

dolgozok 46%-a, a honvédelmi dolgozdknak a 44%-a tartozik. Egészségjavito fizikai

aktivitast a rendvédelmi dolgozok 31%-a, a honvédelmi dolgozdknak pedig a 47%-a végez.

Rendvédelmi dolgozé n=151 23% 46% 31%
Honvédelmi dolgozé n=70 9% 44% 47%
0% 20% 40% 60% 80% 100%

Eléfordulasi gyakorisag (%)
OTeliesen inaktiv. OMinimalisan aktiv =~ OEgészségjavito fizikai aktivitas

6. abra Fizikai aktivitas szerinti eloszlas Forras: sajat szerkesztés

Az 116 munkat végzok szamat tekintve, a rendvédelmi dolgozok 82%-a felelt a

kérdésre igennel, mig a rendvédelmi dolgozdknak csak a 46%-a.

Rendvédelmi dolgozé n=151 82% 18%

Honvédelmi dolgozé n=70 46% 54%

0% 20% 40% 80% 80% 100%

Eléfordulasi gyakorisag (%)
oUI6 munkat végez ~ @Nem (il6 munkat végez

7. abra Ul6 munkat végzok eloszlasa Forrads: sajat szerkesztés
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6.4. Taplalkozasi szokasok

A valaszadok 70%-a felelt igennel arra a kérdésre, hogy van-e étkezési rutinja, mely a
rendszeresen, kozel azonos idépontokban torténd étkezést jelenti, mig a valaszadok 30%-nak
nincs étkezési rutinja. Ehhez kapcsolodoan szerettiik volna még felmérni, hogy napi hanyszor
étkeznek a kitoltok. A valaszadok nagyobb aranya, 81%-a naponta haromszor-négyszer étkezik,
13%-a egyszer-kétszer, 5%-a Otszor-hatszor, 1%-a pedig hatnal is tobbszor.

A reggeli és kisétkezéseit a valaszaddk legnagyobb ardnya 70%-a viszi otthonrol
magaval, 24%-a boltbol szerzi be, mig 6%-a a helyi menzardl. Ebédjiiket nézve a valaszaddk
63%-a otthonrdl viszi, 35%-a a helyi menzarol kéri, 2%-a pedig boltban vasarolja meg. Vacsora
tekintetében a kito1tdk 90%-a otthonrdl viszi magaval, 5-5%-a pedig menzardl fogyasztja vagy

boltban veszi meg.

6.4.1. A rendvédelmi és honvédelmi dolgozok taplialkozasi szokasainak az
osszehasonlitisa az OKOSTANYER® ajanlasaihoz mérten

Az ajanlasnak valdo megfelelést a hazai OKOSTANYER® ajanlasaihoz mérten
vizsgaltuk, majd 6sszehasonlitottuk a két csoportot is, hogy taldlunk-e szignifikans eltérést a
taplalkozasi szokasaik k6zott. Az eredmények az alabbiak szerint alakultak.

Gytlimolcsfogyasztds tekintetében a rendvédelmi dolgozok 40%-a, a honvédelmi

dolgozoknak pedig a 41%-a fogyaszt az ajanlasnak megfeleld mennyiségili gylimolcsot.

Rendvédelmi dolgozé n=151 4% 59%
Honvédelmi dolgozé n=70 40% 60%
0% 20% 40% 60% 80% 100%

Eldfordulasi gyakorisag (%)
OAjanlasnak megfelel  OAjanlasnak nem felel meg

8. abra Gyiimolcesfogyasztasi szokasok Forras: sajat szerkesztés
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A z06ldségeket nézve elmondhato, hogy a rendvédelmi dolgozdok 7%-a, a honvédelmi

dolgozoknak a 11%-a fogyasztja az ajanlasnak megfeleld mennyiségben.

Rendvédelmi dolgozé n=151 7% 93%
Honvédelmi dolgozé n=70 11% 89%
0% 20% 40% 60% 80% 100%

Eléfordulasi gyakorisag (%)
OAjanlasnak megfelel  OAjanlasnak nem felel meg

9. abra Zoldségfogyasztasi szokasok Forras: sajat szerkesztés
Tej- és tejtermékek tekintetében mind a rendvédelmi, mind a honvédelmi dolgozdk

14%-a fogyaszt az ajanlas szerinti mennyiséget.

Rendvédelmi dolgozé n=151  14% 86%
Honvédelmi dolgozé n=70  14% 86%
0% 20% 40% 60% 80% 100%

Eléfordulasi gyakorisag (%)
OAjanlasnak megfelel  OAjanlasnak nem felel meg

10. dbra Tejtermék fogyasztasi szokdsok Forrds: sajat szerkesztés
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Gabonaipari termékeket nézve, a rendvédelmi dolgozok 47%-a, a honvédelmi dolgozok

34%-a fogyasztja az ajanlas szerinti gabona mennyiséget.

Rendvédelmi dolgozd n=151 47% 53%
Honvédelmi dolgozé n=70 34% 66%
0% 20% 40% 60% 80% 100%

Eldfordulasi gyakorisag (%)
OAjanlasnak megfelel  OAjanlasnak nem felel meg

11. abra Gabonaipari termék fogyasztasi szokasok Forrds: sajat szerkesztés

Husfogyasztas tekintetében a rendvédelmi dolgozdk 44%-a, a honvédelmi dolgozok

39%-a fogyaszt az ajanlasnak megfelel6 mennyiségii hust.

Rendvédelmi dolgozé n=151 44% 56%
Honvédelmi dolgozé n=70 39% 61%
0% 20% 40% 60% 80% 100%

Elgfordulasi gyakorisag (%)
OAjanlasnak megfelel ~ OAjanlasnak nem felel meg

12. abra Husfogyasztasi fogyasztasi szokdasok Forras: sajat szerkesztés
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Halfogyasztasi szokdsokat nézve, a rendvédelmi dolgozék 18%-a, a honvédelmi

dolgozok 24%-a fogyaszt heti rendszerességgel halfélét.

Rendvédelmi dolgozé n=151  18% 82%
Honvédelmi dolgozé n=70 24% 76%
0% 20% 40% 60% 80% 100%

Eléfordulasi gyakorisag (%)
OAjanlasnak megfelel  OAjanlasnak nem felel meg

13. abra Halfogyasztasi fogyasztasi szokasok Forras: sajat szerkesztés

Edességfogyasztast figyelembe véve, a rendvédelmi dolgozok 59%-a, a honvédelmi

dolgozok 63%-a fogyasztja ezeket a termékeket az ajanlasnak megfelelé mennyiségben.

Rendvédelmi dolgozé n=151 59% 4%
Honvédelmi dolgozé n=70 63% 37%
0% 20% 40% 60% 80% 100%

Eldfordulasi gyakorisag (%)
OAjanlasnak megfelel  OAjanlasnak nem felel meg

14. dbra Edességfogyasztaisi fogyasztasi szokdsok Forrds: sajdt szerkesztés
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Folyadékfogyasztasi szokasaikat nézve elmondhatd, hogy az ajanlasnak megfeleld
mennyiségli folyadékot a rendvédelmi dolgozdk 70%-a fogyaszt, 30%-a pedig nem az
ajanlasnak megfelelé6 mennyiséget.

Kavézasi szokasok tekintetében a kitoltok 73%-a fogyaszt rendszeresen kavét, 27%-a
pedig nem kavézik. Energiaitalt a valaszadok 14%-a fogyaszt rendszeresen, 86%-a nem
fogyaszt energiaitalt. Dohdnyzast tekintve pedig a valaszadok 27%-a az, aki jelenleg is

dohanyzik, 73%-a pedig jelenleg nem dohanyzo6.

30



7. MEGBESZELES

Kutatasunk alapjan elmondhat6, hogy a rendvédelmi és honvédelmi dolgozok tdbb,
mint kétharmadanak van taplalkozasi rutinja, valamint az is, hogy tobbséglik haromszor-
négyszer is étkezik egy nap. A reggeli, ebéd, vacsora ¢€s kisétkezéseik pedig nagyrészt otthonrdl
szarmaznak, melyet vagy sajat maguknak készitenek el, vagy a parjuk késziti szamukra.

Taplaltsagi allapotukat figyelembe véve mind a rendvédelmi, mind a honvédelmi
dolgozdk korében rendkiviil magas a talstlyos és elhizott dolgozok aranya. A két csoportot
Osszehasonlitva, a renddrségi dolgozok kozott fordult el6 nagyobb ardnyban a talsuly vagy az
elhizas. A néi valaszadoknak majdnem a fele, a férfi valaszadoknak pedig tobb, mint a
négyotode tartozik a talsulyos vagy elhizott kategoriaba.

A BMI értékek atlagat tekintve hasonld eredményt kaptunk az Orszagos
RendorfOkapitanysdg dolgozoi korében végzett felmérés eredményéhez (14), melyet a
szakirodalmi attekintésben ismertettem. A 2019-es ELEF eredményeihez (21) viszonyitva a
rendvédelmi és honvédelmi ndi dolgozdk kisebb aranyban voltak tulstilyosak vagy elhizottak a
hazai lakossaghoz mérten, mely a férfi dolgozokra mar kevésbé igaz, mert nagyobb aranyban
fordult el6 kozottiik a tulsuly vagy az elhizas, mint a lakossag korében. A talstilyos vagy elhizott
kategoriaba tartozok aranya (73%) 6sszhangban van az Egyesiilt Kiralysag renddrségi dolgozoi
kozott mért arannyal (66-67%), valamint az Eszak-Amerikaban dolgozok kozott eléforduld
arannyal is (79,3%). Limitalo tényezOként figyelembe kell venni, hogy a testtomegindex a
testtomeg €s a testmagassdg hanyadaval szdmol, nem veszi figyelembe a testdsszetételt,
melynek mérésére kutatasunk ezen fazisaban nem volt alkalmunk, igy a zsir-izomszovet aranya
befolyasolhatta mérési eredményeinket.

A felmérés alapjan az is elmondhatd, hogy a hazai tplalkozasi ajanlasok kovetése a
valaszadok csak kis részénél teljesiil. Az ajanlasnak megfeleldé mennyiségli gylimolesot és
husféléket a valaszadoknak kicsit kevesebb, mint fele fogyasztott. Zoldségfélék és tej-,
tejtermékek tekintetében elmondhatd, hogy mind a honvédelmi, mind a rendvédelmi
dolgozdknak koriilbeliil a tizede fogyaszt az ajanlasnak megfeleld mennyiséget. Gabonaipari
termékeket nézve mar eltérd a két csoport. A rendvédelmi dolgozok fele, a honvédelmi
dolgozdknak pedig a harmada felel meg a gabonafogyasztdsi ajanlasnak. Halat heti

rendszerességgel a valaszadok minddssze Otode fogyaszt, mely az ELEF 2019-es
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kimutatdsdhoz (21) hasonlé arany. Az Osszes vizsgalt kategoria kozil az édességfogyasztasi
szokasok feleltek meg leginkabb az ajanlasnak, mely a valaszadok koriilbeliil 60%-t jelenti.
Sportolasi szokdsaik és fizikai aktivitasuk tekintetében lathato volt, hogy egészségjavitd
fizikai aktivitast a valaszadok kevesebb, mint fele végez, 6todiikk pedig teljesen inaktiv. A
rendvédelmi és honvédelmi dolgozok aranyait tekintve a rendvédelmi dolgozok korében
nagyobb az inaktiv dolgozok ardnya. Egészségjavité fizikai aktivitast a honvédelmi
dolgozoknak majdnem a fele végez, a rendvédelmi dolgozdknak csupan harmada. Az il
munkat végzok szadma is nagyobb ardnyban fordul elé a rendvédelmi dolgozdok korében, a

kitoltok négyotdde tartozik az 1il6 munkat végzok kozé.
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8. JAVASLATOK

A fent ismertetett eredmények tiikrében fontosnak tartandam a rendvédelmi és
honvédelmi dolgozdk korében a munkahelyi egészségfejlesztdé és rekreacids programok
bevezetését, mint példaul egészségnapok, egészségfejleszto eldadasok szervezése.

Hivatasukbdl adodoan a renddrségi €s honvédségi dolgozok fokozott terhelésnek
vannak kitéve. A munkahelyi egészségfejlesztés fontos lenne, hiszen hozzéasegiti a
munkavallalét, hogy novelje sajat egészsége feletti kontrolljat. Kordbban a rendvédelmi
dolgozok korében volt torekvés egészségfejlesztd program miikodtetésére, mely az Elet-Er-
Egészség Program néven milkédott 2017 és 2021 kozott. A program célja a dolgozok
egeészségfejlesztése és egészségmegOrzése volt, mely a népegészségligy altalanos céljaival allt
Osszhangban. A program keretein beliil példaul havonta egyszer egészségfejlesztd eldadast
hallgathattak a dolgozok, egészségnapokat szerveztek szamukra, valamint lehetdségiik nyilt az
alkalmassagi vizsgalatok soran az egyéni tanacsadasra is. A program keretein beliil probaltak
biztositani az egészséges étkezést, valamint a helyes taplalkozasi szokasokat is kialakitani.
Ehhez a Rendorségi [gazgatosagi Kozpontjaban miikodo fézokonyha volt segitségiil, ahol egy
reformtaplalkozast tamogatd pult lizemelt. Ezt kovetéen még 27 telephelyen tudtak ehhez
hasonlo reformkonyhat iizemeltetni, ahol a renddrségnek sajat f6zOkonyhaja volt. Sportolasi
szokasaik javitasa érdekében pedig biztositottak a renddrségi dolgozok szamara heti két ora
munkaidd kedvezményt. Evente legalabb egyszer csaladi sport- és egészségnapokon vehettek
részt, ahol a f6 cél a sport €s az egészséges taplalkozas népszerisitése volt (24).

Ugy gondolom érdemes lenne ezekhez hasonlé programok szervezése a tovabbiakban

mind a rendvédelmi, mind a honvédelmi dolgozok szdmara.
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Koszonetnyilvanitas

Ezuton szeretnék koszonetet mondani témavezetomnek, |G 2kinck
segitségével és tamogatasaval létrejohetett ez a sajat kérddives felmérésiink. Valamint
koszondm a folyamatos iranymutatast szakdolgozatom irdsa alatt. Tovabba szeretném

megkdszonni tanaraim munkéjat, csaladom €s barataim tamogatésat.
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10. MELLEKLETEK

Tisztelt Holgyem/ Uram!

Az alabbi kérdéiv a magyarorszagi rendvédelmi dolgozdk taplalkozasi és sportolasi szokasait méri fel.
Kitoltésével segiti munkankat, hogy részt vehessiink a Debreceni Egyetem altal szervezett Tudomanyos Diakkdori
Konferencian.

A vizsgalat soran egy 42 kérdésbdl allo kérddivet kell kitdltenie, mely koriilbeliil 5-10 percet vesz igénybe.
Kutatasunk soran a személyes adatok felhasznaldsa a vonatkozo adatvédelmi torvény szigora betartasaval torténik.

Ahhoz, hogy az on altal kitoltott kérdéivet, a személyi adatok teljes titokban tartasaval, tudomanyosan
elemezhessiik, a személyiségjogok értelmében az 6n beleegyezése sziikséges. Ezért kérjiik, olvassa el és toltse ki
az alabbi nyilatkozatot.

Kijelentem, hogy 18 éves elmultam, a kutatasban valo részvételem koriilményeirdl részletes tajékoztatast
kaptam, a feltételekkel egyetértek, a részvételt vallalom:

Valaszat jelolje X-el:

D igen
D nem
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A magyarorszagi rendvédelmi és honvédelmi dolgozoinak taplalkozasi és sportolasi szokasai

Valaszait kérem jelolje jol érthetd modon karikazassal vagy X-el!

1.

Kérem adja meg a nemét!

L] Feérfi
] N6

Kérem adja meg az életkorat:

Mi az 6n legmagasabb iskolai végzettsége?

Altalanos iskola
Szakkozépiskola
Gimnazium

Felsofoku szakképesités
Foiskola

Egyetem

I T o A

Az 6n lakohelye:

[J Fdvaros

[ Megyeszékhely
[J Varos

[ Kozség/ Falu

Milyen  munkakérben
renddrségen?

dolgozik a

[0  Fels6foka
[l Kozépfoka

Mi az 6n rendfokozata:

Tiszthelyettes
Zasz16s

Tiszt

Fétiszt
Tabornok

I o

Kérem adja meg a jelenlegi testmagassagat!

Napkozben leginkabb iil6 munkat végez?

[0 Igen
[0 Nem

10. Milyen az 6n csaladi allapota?

[1  Egyediil él
[1 Hazas/parkapcsolatban €l

38

Milyen munkakérben dolgozik?

Parancsnoki/vezet6i
Tervezd/iranyitd
Végrehajtoi

Milyen allomanykategoriaba tartozik?

Legénység
Altiszt
Z4sz10s
Tiszt
Fétiszt
Téabornok



11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Naponta hanyszor szokott étkezni?

1-2 alkalommal
3-4 alkalommal
5-6 alkalommal
6-nal tobbszor

I oy

Van étkezési rutinja? (rendszeresen kozel azonos idépontokban torténd étkezés)

[0 Igen
[ Nem

Honnan szarmazik altalaban a reggelije és kisétkezései (tizorai, uzsonna)?

Otthonrol (sajat magam, parom, feleségem késziti)
Menzarol (munkahelyi)

Etterembél

Gyorsétterembdl

Boltbol

I T o

Honnan szarmazik altalaban az ebédje?

[1  Otthonrdl (sajat magam, parom, feleségem késziti)
[1  Menzardl (munkahelyi)

71 Etterembdl

[1  Gyorsétterembdl

[1  Boltbol

Honnan szarmazik altalaban a vacsoraja?

Otthonrol (sajat magam, parom, feleségem késziti)
Menzarol (munkahelyi)

Etterembdl

Gyorsétterembdl

Boltbol

Iy o

Milyenek az étkezési koriilményei?

[J  Nyugodt
[0 Sietos

Szokott reggelizni?
[0 Igen

[l Nem

Melyik étkezését tartja a foétkezésének?

[0 Reggeli
[0 Ebéd
[l Vacsora

Hanyszor fogyaszt friss vagy fagyasztott gylimoélesot? (1 alkalommal=1 nagy alma/6szibarack/ 1
poharnyi bogyds gyiimdlcs)

[J  Naponta egyszer
[1  Naponta tobbszor
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O Hetente 1-3 alkalommal
O Hetente 4-6 alkalommal
O Soha

20. Hanyszor fogyaszt friss vagy fagyasztott zoldséget vagy salatat (burgonyat nem szamitva)? (1
alkalommal= 1 nagy paprika/ paradicsom/1 kozepes talka salata)

Naponta egyszer
Naponta tobbszor
Hetente 1-3 alkalommal
Hetente 4-6 alkalommal
Soha

I o A A |

21. Hanyszor fogyaszt tejet vagy tejtermékeket? (1 alkalommal=2 dl tej/2 dl tejes ital/2 dl natar joghurt/2 dl
kefir/3dkg sajt/5 dkg turo) Kérem csak a természetes, hozzaadott cukrot vagy édesitdszert nem tartalmazo
tejtermékek fogyasztasat vegye figyelembe! Ne sorolja ide a tejdesszerteket, krémtardt, pudingot!

Naponta egyszer
Naponta tobbszor
Hetente 1-3 alkalommal
Hetente 4-6 alkalommal
Soha

I o

22. Hanyszor fogyaszt gabonaipari termékeket? (1 alkalommal= 2 db kifli vagy 2 db vizes zsemle/ 1 kdzepes
szelet kenyér/ kalacs, 1 db kakads csiga, koretként fott tészta vagy rizs /20dkg/)

Naponta egyszer
Naponta tobbszor
Hetente 1-3 alkalommal
Hetente 4-6 alkalommal
Soha

I o o |

23. Hanyszor fogyaszt htist? (1 alkalommal= 1 tenyérnyi szelet (10 dkg) hus)

[J  Naponta egyszer

[J  Naponta tobbszor

[J  Hetente 1-3 alkalommal
[J  Hetente 4-6 alkalommal
[J  Soha

24. Hanyszor fogyaszt halat? (1 alkalommal= 1 szelet (15dkg) hal, 1 halkonzerv)

Naponta egyszer
Naponta tobbszor
Hetente 1-3 alkalommal
Hetente 4-6 alkalommal
Havi 1-3 alkalommal
Soha

I

25. Milyen gyakran fogyaszt vords hust? (sertés, marha, borju, barany, vadhus)

Naponta egyszer
Naponta tobbszor
Hetente 1-3 alkalommal
Hetente 4-6 alkalommal
Soha

I I o B
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26. Milyen gyakran fogyaszt fehér hust? (csirke, pulyka, kacsa, liba, nyul)

Naponta egyszer
Naponta tobbszor
Hetente 1-3 alkalommal
Hetente 4-6 alkalommal
Soha

I A A |

27. Milyen gyakran fogyaszt feldolgozott huskészitményeket? ( Pl.szalami, felvagott, szalonna, sonka,
kolbasz, virsli, majkrém)

Naponta egyszer
Naponta tobbszor
Hetente 1-3 alkalommal
Hetente 4-6 alkalommal
Soha

I o A |

28. Hanyszor fogyaszt édességet, desszertet? (1 alkalommal=fél tabla csoki, 1 db édes péksiitemény, 1 db
kanalazhato tejes desszert pl. puding, turokrém, 2db tir6 rudi)

Naponta egyszer
Naponta tobbszor
Hetente 1-3 alkalommal
Hetente 4-6 alkalommal
Soha

I B |

29. Fogyaszt rendszeresen kavét?

[J Igen
[J  Nem

30. Ha igen, akkor hany adag kéavét fogyaszt naponta?
0o 12
0O 34
[ 4-nél tobbet

31. Fogyaszt rendszeresen energia italt?

[0 Igen
[0 Nem

32. Ha igen, akkor mennyi energiaitalt fogyaszt?

napi 1-2

napi 3-4

naponta 4-nél tobb
heti 1-2 alkalommal

I

33. Mennyi folyadékot fogyaszt naponta? Kérem ne szdmitsa bele a nap sordn elfogyasztott leveseket!

kb. 1,51
kb.21

kb. 2,51

2,5 1-nél tobbet

I o
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34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

Milyen italokat fogyaszt leginkabb? Valasszon ki maximum 3-at!

Csapviz/asvanyviz

Tea

Gylimolcslevek

Cukrozott iiditéitalok

Light iiditditalok (csokkentett cukortartalmu, cukrot és édesitdszereket is tartalmazhat)
Zéré iditoéitalok (cukormentes)

I S B

Kovet tudatosan valamilyen étrendet? Legfeljebb 3 étrendet jel6ljon meg!

[1 Cukorbetegeknek  szant étrend
(hozzaadott cukortdl mentes)
Gluténmentes étrend

Laktézmentes étrend Egyéb

Tejfehérjementes étrend Nem kdovetek tudatosan semmilyen
Energiaszegény étrend étrendet

Soszegény étrend

Ha tudatosan kovet a fentiek koziil barmilyen étrendet, azt egészségi okokbol teszi?

Vegetarianus étrend
Vegéan étrend

I o A |
I R

[0 Igen
[J  Nem

Van valamilyen betegsége? Kérem maximum 3-at jel6ljon!

Cukorbetegség

Magas vérnyomas

Lisztérzékenység
Laktoézérzékenység

Hiperlipidémia (magas vérzsir szint)
Koszvény

Pajzsmirigy betegség

Egyéb

Nincs

I o B |

Melyik allitas igaz 6nre a dohanyzassal kapcsolatban? (Ide értve a cigarettan kiviil az e-cigit, Iqost is)

jelenleg dohanyzom (rendszeresen, alkalmanként)
kevesebb, mint 1 éve abbahagytam a dohanyzast
mar tobb mint 1 éve leszoktam a dohanyzasrol
sohasem dohanyoztam

I o o

Az elmtlt 7 nap soran, hany napon végzett intenziv fizikai mozgast? (nagy stilyok emelése, asés, kocogas-
futas, izzaszt6 kerékparozas? /Intenziv az olyan testmozgas, amely jelentsen fokozza a lihegését, noveli
a pulzusszamat, amitdl fél- egy ora alatt elfarad. Csak azokat a testmozgasokat tiintesse fel, amelyek
legalabb 10 percig tartottak/

..................... napon az elmult héten
..................... percen at naponta

Meérsékelt erdsségii (kissé lihegtetd) testmozgast mennyit végzett az elmult 7 nap sordn legaldbb 10
percen at?

..................... napon az elmult héten

..................... percen at naponta

42



41. Mennyi id6t toltott gyaloglassal az elmult 7 nap soran? Ide sorolhat6 a haztartasban jarkalas az utcai
gyalogos kozlekedés a kirandulas, és minden egyéb gyaloglas, amelyik egyfolytaban legalabb 10 percig
tartott.

..................... napon az elmult héten
..................... percen at naponta

42. Naponta mennyi id6n at iilt az elmult 7 napban?
..................... napon az elmult héten
..................... percen at naponta

Ko6sz6ndm, hogy valaszaival segitette munkankat!
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