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ETKEZESI SZOKASOK AZ ESZTERHAZY KAROLY
FOISKOLA SPORTSZAKOS HALLGATOI KOREBEN

PHYSICAL EDUCATIOS STUDENTS’ EATING HABITS AT
THE ESZTERHAZY KAROLY COLLEGE

Osszefoglalé

Az Eszterhazy Karoly Féiskola testnevel6 — edzd szakos hallgatoi a vizsgala-
tunk adatai szerint megfeleld gyakorisaggal étkeznek, az altaluk fogyasztott
ételek mennyiségileg és mindségileg jonak mondhatok. A vizsgalt termékek,
joghurt és keksz félek, fogyasztasa és vasarlasa csak kismértékben jelenik meg
étkezésiikben. A taplalékkiegészitok és gyodgyhatasu élelmiszerek fogyasztisa
sem meghataroz6 a vizsgalt populacidban

A vizsgalt csoport taplalkozasi szokasai Osszevetve a Body Mass Indexszel
(BMI) arra engednek kovetkeztetni, hogy hallgatdin egészségesen taplalkoznak
¢s sulyuk az eurdpai mintakkal dsszevetve megfelelének mondhatok.

Kulcsszavak: étkezés, tapanyag, testalkat, hallgato, taplalék.

Abstract

The phisycal education students’ eating habits are healthy. The frequency of
eating is equal the international data. These students don’t consume sufficient
health care food and nutritional suplements.

The BMI show our students are health and musculars, they arn’t overweight.
Their eating habits are also conscious and healthy.

Keywords: eating, food, body built, student, meal.

Bevezetés

Az Eszterhazy Karoly Foiskola két egysége, az EGERFOOD Regionalis Tu-
daskozpont és az Eszterhazy Karoly Foiskola Didk- és Szabadiddsport Club a
foiskola hallgatoi korében felmérést végzett. A vizsgalat altal érintett teriiletek a
foiskolasok testalkata, a fizikai aktivitas szerepe életmodjukban, szabadidds
tevékenységeik, étkezési szokasaik valamint az egészséges taplalkozashoz tarto-
z6 ismereteik. A vizsgalatot a Természet Tudomanyi Kar els6éves hallgatoi ko-
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rében végeztilk. Jelen tanulmanyban a vizsgalt csoport étkezéssel kapcsolatos
ismereteinket dolgozzuk fel.

Kérdések, hipotézis

A vizsgalt csoport rendszeresen étkezik-e?

A étkezési szokasaik, a fogyasztott ételek mennyire szamitanak egészséges-
nek?

Fogyasztanak-e egészségvédo és gydgyhatasu élelmiszert, étrend- vagy tapla-
1€k kiegészit6t?

Feltételeztiik, hogy a vizsgalt korosztaly rendszerteleniil étkezik, nem tudatos
az egészséges taplalkozasa, az étrend kiegészitOk nem jatszanak szamottevd
szerepet étkezésiikben.

Anyag és modszer

A vizsgalatban az Eszterhazy Karoly Fodiskola sport tudomanyteriileten (is)
tanuloi vettek részt. A taplalkozasi szokasokra vonatkozd adatokat kérddives
modszerrel vettiik fel. A kérdoiv kitoltése onkéntes volt, a kiosztott 80 db-bdl 76
db-ot kaptunk vissza, 1 kérd6ivet csak részben toltott ki a vsz. A teljes vizsgalat
kiterjedt a résztvevok testalkatara, sportolasi szokasaikra és szabadidds tevé-
kenységiikre. Az adatokat Inbody 230 miiszerrel, antropométerrel és kérddivvel
vettiik fel. A testalkati vizsgalatokat 3 hét alatt, 15-f6 korili csoportokban, reg-
gel 7 és 8 ora kozott, reggeli tisztalkodas utan, de evés elott végeztiik.

A vizsgalt személyeket csoportositottuk nem ¢és lakohely szerint. Ebben a ta-
nulmanyban nem mutatjuk be ezeket az 6sszefliggéseket.

1.Tablazat/table. A vizsgalt személyek és megoszlasuk nem szerint./ Basic statistic by gender

Vizsgalt személyek nem szerinti megoszidsa/ Basic
statistic by gender

Gyakorisag %
Valid Férfi 47 70,1
No 20 29,9
Total | 67 100,0
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2. Tablazat/Table: A vizsgalt személyek megosziasa lakohely szerint Basic statistic by residence

Allandé lakéhely
Frequency | Percent Valid Percent Cumulative
Percent
Fovaros 8 11,9 11,9 11,9
Megel jogu vaf 16,4 16,4 28,4
108
Valid o 34 50,7 50,7 79,1
Kozség 14 20,9 20,9 100,0
Total 67 100,0 100,0

1. Grafikon/Graph: Vizsgalt személyek megoszlasa lakohely szerint/ Basic statistic by residence
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1. A résztvevoket megkérdeztiik, heti étkezési szokasukrdl, heti atlagban
hanyszor reggelizik, ebédel, vacsorazik, tizoraizik, uzsonnazik, esetleg mas alka-
lommal étkezik.

Az Osszesitett értékek alapjan latjuk, hogy a hallgatoink napi étkezési szama
meghaladja a harmat (26,7 alkalom/nap).
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Az étkezések megoszlasa a vacsorazas tilsulyat mutatja, hetente 6-szor vagy
7-szer vacsorazok szdma 49 f6, ardnyuk 73,2%. Ha a maximalis lehetOséget
vizsgaljuk is magas értéket kapunk, minden nap vacsorazik 45 {6, a vizsgalt
személyek 67,2%-a.

3.Tablazat/Table: Heti étkezési szokdsok — Vacsora /Weekly eating habits — dinner

Hanyszor vacsorazik hetente?

Cumulative
Frequency | Percent | Valid Percent Percent

Valid Heti 1x 2 3,0 3,0 3,0
Heti 2x 2 3,0 3,0 6,1
Heti 3x 3 4,5 4,5 10,6
Heti 4x 5 7,5 7,6 18,2
Heti 5x 5 7,5 7,6 25,8
Heti 6x 4 6,0 6,1 31,8
Heti 7x 45 67,2 68,2 100,0
Total 66 98,5 100,0

Missing  System 1 1,5

Total 67 100,0

Masodik leggyakoribb étkezés az ebéd, 37-en ebédelnek minden nap
(55,2%), legalabb heti 6-szor 47-en (65,6%).

4.Tablazat/Table: Heti étkezési szokasok — Ebéd/ Weekly eating habits — lunch

Hanyszor ebédel hetente?

Cumulative
Frequency Percent | Valid Percent Percent

Valid Heti 1x 2 3,0 3,0 3,0
Heti 3x 2 3,0 3,0 6,1
Heti 4x 8 11,9 12,1 18,2
Heti 5x 10 14,9 15,2 33,3
Heti 6x 7 10,4 10,6 43,9
Heti 7x 37 55,2 56,1 100,0
Total 66 98,5 100,0

Missing  System 1 1,5

Total 67 100,0
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Harmadik helyen a reggelizés all, heti hétszeri reggelizés 31 esetben fordul
eld, mar nem éri el az 50%-ot (46,3%), 31 6. Valamit javit helyzeten, ha a heti
6-7-szer reggelizoket vizsgaljuk, 37 f6 a megkérdezettek 55,3%-a.

5.Tablazat/Table: Heti étkezési szokdasok — Reggeli/ Weekly eating habits — breakfast

Hanyszor reggelizik hetente?

Cumulative
Frequency | Percent | Valid Percent Percent

Valid Heti 1x 6 9,0 9,1 9,1
Heti 2x 7 10,4 10,6 19,7
Heti 3x 7 10,4 10,6 30,3
Heti 4x 4 6,0 6,1 36,4
Heti 5x 5 7,5 7,6 43,9
Heti 6x 6 9,0 9,1 53,0
Heti 7x 31 46,3 47,0 100,0
Total 66 98,5 100,0

Missing ~ System 1 1,5

Total 67 100,0

A foéétkezéseket mindenki legalabb egyszer jelolte a valaszai kozott, tehat he-
tente legalabb egyszer mindegyik foétkezés szerepel az étkezésében.

A mellekétkezések, tizorai, uzsonna, és egyéb meg nem nevezett alkalom
egyike sem éri el a napi 20%-ot. Jellemz6ébb adat, hogy valamelyik egyaltalan
nem szerep az étkezési rendben, altalaban heti 3-4-szer esznek ezeken az alkal-
makon.

Osszességében 4-en a megkérdezettek 6%-a eszik napi 6tszor, 6k minden ét-
kezési alkalmat heti hétszer valasztottak
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2. Grafikon/Chart: Heti étkezési szokasok dsszesitése/Weekly eating habits

Etkezési alkalmak heti ygakorisaga (m=67)
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2. Rékérdeztiink, hogy a fobb tapanyagokat milyen gyakorisaggal fogyasztjak
egy héten. PlL.: ,,Hanyszor eszik zoldséget vagy gyiimolcsot egy héten?”

A lehetséges valaszok, ,,Egyszer sem”-t6l, a heti tobb mint négyszer lehetd-
ségig terjedtek.

A valaszadok leggyakrabban tejet vagy tejterméket fogyasztanak, a lehetsé-
ges maximalis értéket 39 f6 valaszolta, hetente tobb mint négyszer fogyaszt tejet
vagy tejterméket.

Hust és zoldséget hasonld gyakorisaggal fogyasztanak, heti tobb mint négy-
szer a valaszadok rendre 23-an és 21-en valasztottdk. A huskészitmények fo-
gyasztasa némileg magasabb értéket mutat, mert hetente haromszor vagy tobb-
szor, a valaszadok 88,1%-a eszik, mig ez az érték a zoldség esetében 79,1%.

7. Tablazat/Table: Fébb élelmiszerek heti fogyasztasi gyakorisaga/Consumpion of main foods

Fobb élelmiszerek fogyasztasi gyakorisaga (n=67)
Hus Zoldség Tészta  Tejtermék Edesség Chips
db % db % db % db % db % db %
Egyszersem 3 448 0 0 0 0 0 0o 0 O 9 13,43
1x 1 149 3 448 13 1940 O 0 8 11,94 36 53,73
Erv 2x 3 448 9 1343 23 3433 9 1343 18 26,87 11 16,42
To3x 19 2836 16 23,88 23 3433 9 1343 12 1791 9 13,43
4x 17 2537 16 2388 7 1045 9 1343 11 1642 1 149
Tobb mint négyszer 23 34,33 21 31,34 0 0,00 39 5821 17 2537 0 0,00
Total 66 98,51 65 97,01 66 98,51 66 98,51 66 98,51 66 98,51
HA  System 1 149 2 299 1 149 1 149 1 1,49 1 149
Ossz 67 100 67 100 67 100 67 100 67 100 67 100

Az édesség fogyasztasa viszonylag egyenletesen oszlik meg a lehetséges va-
laszok kozott, heti 1-2 alkalommal a valaszadok koziil 26-an, heti 4 és tobb lak-
lommal 28-an vesznek magukhoz édességet.
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A legegészségtelenebbnek szamitod chipszet és egyéb nassot, a valaszadok sa-
jat bevallasuk szerint vagy egyszer sem 9 f0, vagy csak egyszer 36 {0, fogyasz-
tanak egy héten.

Valoszintinek tartjuk, hogy a huskészitményeket egyaltalin nem fogyasztd
harom hallgat6 vegetarianus, mert egyébként rendszeresen étkeznek.

3. Taplalék- és étrendkiegészitok, valamint egészségvedd készitmények fo-
gyasztasarol két kérdést tettiink fel hallgatdoinknak. A valaszokbol hatarozott
kovetkeztetések nem nagyon vonhatok le, mert nincs markans kiilonbség a lehe-
toségeket valasztok szama kozott.

Egészségvédd és gyogyhatasu élelmiszert a valaszadok 45%-a (30%) fo-
gyaszt, az 52%-a (52%) nem fogyaszt.

8. Tablazat/Table: Egészségvédd és gyogyhatasu élelmiszerek fogyasztasi gyakorisdga/
Consumption of heath care foods

Fogyaszt-e egészségvédo vagy gyogyhatasu élelmiszert?

Frequency Percent | Valid Percent Clg:;l::rive
Igen 30 44,8 46,2 46,2
Valid Nem 35 52,2 53,8 100,0
Total 65 97,0 100,0
Missing  System 2 3,0
Total 67 100,0

A taplalék kiegészitok tekintetében 276 (40%) fogyaszt, 39 (58%) {6 nem
fogyaszt ilyen készitményt.

9. Tablazat/Table: Egészségvedo és gyogyhatasu taplalék vagy étrend kiegészito készitmény fo-
gyasztasi gyakorisaga/ Consumption of heath care foods and nutritional suplements

Fogyaszt-e egészségvédé vagy gyogyhatasi taplalék/étrendkiegészitot?

Frequency Percent | Valid Percent Cl;’rgruclsrtlitve
Igen 27 40,3 40,9 40,9
Valid Nem 39 58,2 59,1 100,0
Total 66 98,5 100,0
Missing System 1 1,5
Total 67 100,0
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4. Utolso csoportban két konkrét élelmiszer fogyasztasara kérdeztiink, a fel-
mérést hasznositd tamogato kérésére.

Az altalunk megkérdezett féiskolai hallgatok koziil 32 (48%) szokott kekszet
vasarolni, tobbnyire Gyori édes kekszet, 20 6, mas gyori kekszet tovabbi 76
jelolt meg.

Joghurtot 45-en szoktat fogyasztani (67%), koziilik legtobben, 36-an valami-
lyen Danone készitményt valasztanak, a tobbi készitmény koziil a legtobbet va-
lasztok is csak harman voltak.

10. Tablazat/Table: Kekszvasarlasi szokasok/ Habits of biscuit buying

Szokott-e kekszet vasarolni?

Cumulative
Frequency | Percent | Valid Percent Percent
Valid Igen 32 47,8 48,5 48,5
Nem 34 50,7 51,5 100,0
Total 66 98,5 100,0
Missing System 1 1,5
Total 67 100,0

11. Tablazat/Table: Joghurtvasarlasi szokasok/ Habits of yogurt buying

Szokott-e joghurtot vasarolni?

Frequency | Percent | Valid Percent Cl;r?:(}:;%[ve
feen 3 67,2 68,2 68.2
Valid Nem 21 31,3 31,8 100,0
Total 66 98.5 100,0
Missing System 1 15
Total 67 100,0
Ertékelés

A megfogalmazott kérdésekre sikeriilt valaszt kapnunk. A kiilonb6z6 kérdés-
csoportokban varakozasunktol eltéré szokasokat is tapasztaltunk a vizsgalt hall-
gatoi korben.

A felmérésben résztvevok étkezési rendszeressége jonak mondhato, bar elma-
rad az idealistol. Irodalmi adatok, taplalkozas kutatok szerint, a napi 6t étkezés
az idealis, mindségi megkdzelitésben a reggeli és az ebéd legyen a legtartalma-
sabb étkezes, a délutani, esti taplalékfelvétel mennyiségében, tdpanyag és kalo-
riaértékében is alacsony legyen.
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Adatainkbol latszik, hogy hallgatoink (66f0) hetente 6sszesen 1768-szer ét-
kezik, amely heti atlagban 26,79 étkezést jelent. Tehat hallgatoink napi atlagban
tobb mint 3-szor esznek, pontosan 3,84 a napi étkezési szdmuk. Véleményiink
szerint, ez a felndtt lakossag szokasainal jobb értékeket mutat.

12. Tablazat/Table: Rendszeres étkezés heti mutatdi/ Indicators of regular consumption
Etkezési szokasok

Std.

N Minimum|Maximum| Sum Mean .
Deviation

Heti 0sszes 66 8 42 1768 26,79 8,578

A 6 étkezések atlagértékei alapjan is megallapithatd, hogy hallgatéin vi-
szonylag rendszeresen étkeznek. Jonak tartjuk, hogy az ebéd majdnem miden
nap szerepel, a reggeli hetente 5-szor, a fobb étkezések kozott. Nem tal jo ered-
mény, hogy a leggyakoribb étkezési alkalom a vacsora. A tobbi étkezési alak-
alom heti gyakorisaga haromnal tobb, ez 0sszességében azt jelenti, hogy a napi 5
étkezést csak koriilbelill a vizsgaltak felénél lehet meg.

13. Tablazat/Table: Napi étkezések heti gyakorisaga/Frequency of daily meal

Foébb étkezések gyakorisaga

Sum N Mean Std. Deviation
Hanyszor reggelizik hetente? 335 66 5,08 2,221
Hanyszor ebédel hetente? 391 66 5,92 1,502
Hanyszor vacsorazik hetente? 399 66 6,05 1,659
Hanyszor tizoraizik hetente? 224 66 3,39 2,211
Hanyszor uzsonnazik hetente? 220 66 3,33 2,507

A fobb tapanyagok fogyasztasi szokasainal megfigyelhetd, hogy a tejtermék
vezetd szerepet jatszik, a hiisfélék és a zoldségfélék megkdzelitdleg azonos stly-
lyal szerepelnek. A kevéssé egészségesnek szamitod chipsfélék az utolsok a sor-
ban. Osszességében ez az eloszlas jonak mondhato, de nem fedi le a klasszikus
taplalkozasi piramis altal elvart értékeket.
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14. Tablazat/Table: F6bb élelmiszerek fogyasztisa/ Consumpion of main foods

Fébb tapanyagok szerepe a taplalkozasban

Sum N Mean Std. Deviation
Hanyszor eszik zoldséget 238 65 3.66 1203
hetente?
Hanyszor eszik tejterméket 308 66 4,67 3.951
hetente?
Hanyszor eszik hust vagy
huskészitményt hetente? 247 66 3,74 1,281
Hanyszor eszik édességet 209 66 3.17 1399
hetente?
Hanyszor eszik chipset stb 89 66 135 936
hetente?

A huskészitmények magas fogyasztasi aranyat magyarazhatja, hogy a vizs-
galt személyek tobbsége rendszeresen sportol, legalabb heti négy alkalommal
edz, vagy szakja miatt sportagi tanorakon vesz részt.

1. Kép/Picture: Taplalkozasi piramis/Pyramid of food

Olaj, zsirok, édességek

kis mennyiségben

Hauis, hal

Tej, tejtermékek
napi 2-3 alkalommal

napi 2-3 alkalommal

Tojas

heti 2-4 darab
Zoldség-, fozelékféelék
napi 3-5 alkalommal

Gytimolesok

napi 2-4 alkalommal

O Kenyeér, pékaru, rizs
. ﬁ fott tészta
napi 6-11 alkalommal

Jelmagyarazat:

0 hozzaadott és az élelmiszerekben benne lévé zsir

V  hozzaadott cukox

Utmutaté az élelmiszerek Kivilasztasihoz

Az egészségvédo és gyogyhatasu készitmények fogyasztasa magasabb, mint
50% a vizsgaltak korében. Ez meglehetosen jo értéknek szamit. Irodalmi &ssze-
hasonlitasra alkalmas kutatasi eredményeket még nem talaltam. Kutatasaim so-
ran azonban kideriilt, hogy taplalék és étrend kiegészité termék rengeteg van a
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piacon. Két nagy teriileten lehet veliik talalkozni, az egészségmegorzés — gyo-
gyitasban, valamint a fitness — testépitésben.

Osszegzés, tapasztalatok

A vizsgalt csoport taplalkozasi szokasai Osszevetve a Body Mass Indexszel
(BMI) arra engednek kovetkeztetni, hogy hallgatdin egészségesen taplalkoznak
¢s sulyuk az eurépai mintakkal 0sszevetve megfelelének mondhaték. A BMI 15
— 25-0s érték kozott normalis, ez alatt korosan sovany, e folott — kiilonb6zo szin-
teken — talstlyos. A hisztogramon lathato 11%, akik talstlyosnak mondhatdk, a
testosszetétel egyéni vizsgalata soran megallapithattuk, hogy ezeknek a szemé-
lyeknek csak mintegy fele a testzsir mennyisége tulsulyos, a tobbiek inkabb a
nagyobb izomtomeg és a folyadék mennyisége miatt nehezebbek. A hisztogra-
mon lathato, hogy az értékek a kedvez6bb (alacsonyabb érték) felé tolodnak el.

3. Grafikon/Chart: A vizsgalt csoport BMI értékei (N=88)/BMI of college students

A Body Mass Index értékei
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A fittségi mutatot vizsgalva, a felmérésben résztvevok értékei nem mutatnak
ennyire pozitiv értékeket. A hisztogram szerint, a csoport a gyengébb értékek
iranyaba tolodik el. A 75 pont alatti érték az atlagnal gyengébb fittségi allapotra
utal, 75-85 pont kozott megfelelden sportos a fittségi mutatd. 85 pont folotti
érték a sportolokra jellemzdadat. A vizsgalt csoportrol elmondhatjuk, hogy tobb-
ségiik jo kondicionalis allapotban van, de 24%-uk nem éri el a 75 pontot, tehat
gyengebb fittségi allapotban vannak a kivanatosnal.

4. Grafikon/Chart: A vizsgaltak fittségi pontjai/ Fittscores of students
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A két megnevezett ¢lelmiszer, a keksz ¢és a joghurt fogyasztasaban, adatink
tovabbi elemzést igényelnek. A kérdés megfogalmazasa miatt, csak arra kaptunk
valaszt, hogy hallgatoink ismernek-e ilyen készitményeket, illetve fogyasztottak-
e mar ezekbdl valamilyet. Arra nem kaptunk valaszt, hogy tudatosan keresnek-e
egy-egy terméket, milyen gyakran fogyasztanak joghurtot €s kekszet, étkezési
szokasaikban meghatarozo-e ezeknek az élelmiszereknek a fogyasztasa.
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15. Tablazat/Table: Kekszvasarlasi szokasok a vizsgalt csoportban (N=67)/ Habits of biscuit
buying

Milyen kekszet vasarol?

Frequency Percent
Valid 36 53,7
Gyo6ri 6 9,0
Gyori édes 20 29.9
Gydrizabfala 1 1,5
Haztartasi 2 3,0
Joreggelt 2 3,0
Total 67 100,0

5. Grafikon/Chart: A vizsgaltak keksz vasarlasi szokdsai/ Habits of biscuit buying
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Szokott-e kekszet vasarolni?

Hallgat6ink valaszaibol kideriil, hogy dontéen egy-egy terméket ismernek. A
megkérdezettek tobb mint 40%-a Gyori kekszet vasarol, még ennél is
egyoldaltibb adatot kapunk a joghurt vasarlasvizsgalatanal, a megkérdezettek
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kozel 54%-a Danon terméket vasarol. A dominancia mértékét még jobban mu-
tatja, ha csak az igennel valaszolokat vizsgaljuk (akik vésarolnak ilyen készit-
ményt), igy 87% vasarol Gyodri kekszet és 80% Danone joghurtot.

16. Tablazat/Table: Joghurt vasarlasi szokdsok a vizsgalt csoportban (N=67)/ Habits of yogurt

Milyen joghurtot vasarol?

buying

Frequency Percent
Valid 22 32,8
Danone 36 53,7
Egri 1 1,5
Jogobella 2 3,0
Kaukazusi ke 1 1,5
Milli 3 4,5
Natur 1 1,5
Zott 1 1,5
Total 67 100,0

5. Grafikon/Chart: A vizsgaltak joghurt vasarlasi szokdsai/ Habits of biscuit yogurt
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Vizsgalatunk alapjan a tovabbi feladatok, lehetdségek korvonalazodnak

elottiink:

1. Az étkezési gyakorisag megfeleld, javitani kell a f6 étkezés idején,
kivanatos lenne a vacsorardl korabbi idépontra attérni.

2. A tépanyagok megoszlasan is lehetne valtoztatni, a tobb zoldség,
gylimolcsfogyasztas felé. A husfogyasztas is magasnak mondhato,
de a sportos életmdd, a nagy fizikai terhelés indokolhatja a tobb fe-
hérje bevitelt.

3. A kiemelten kezelt termékek fogyasztasat érdemes lenne tudatossa
tenni, bar adataink nem rosszak, érdemes elgondolkodnunk a hallga-
toink altal ismert keksz és joghurt termékek alacsony szaman.

4. A taplalék kiegészitok felhasznalasa sportolok étkezésében a vizs-
galt csoportra vonatkoztatva részletesebb vizsgalatra érdemes.
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