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Abstract. The leisure time and the number of healthy lifestyle
people are increasing at same time, what creating several
health trends. These health trends affect two basic elements
of a healthy lifestyle, physical activity and healthy diet. In this
research, we examined the healthy diet, including two seg-
ments; vegetable and fruit consumption and fluid intake. The
test sample was made by the students of the University of De-
brecen. As a research method, we also performed primary and
secondary research. In the case of secondary research, we also
reviewed the international and national literatures, and com-
pared the American and European healthy diet recommenda-
tions. In the case of primary research, we did a survey, during
which we measured the healthy eating habits of the students.
Our research shows that only 11,3% of the surveyed students
consume vegetables and fruits what complies with the daily
recommendations. However, in the case of fluid consump-
tion, we got better result. The 65% of the respondents con-
sume the appropriate amount of fluids.

Kulcsszavak:
Gylimdlcs és zoldségfo-
gyasztas, folyadékbevi-
tel, egyetemi hallgatok

Absztrakt: A szabadidd novekedésével parhuzamosan nott
az emberek egészséges életmodra valo torekvésével, mely kii-
16nboz6 egészségtrendeket hozott 1étre. Ezen egészségtren-
dek az egészséges életmod két alapvetd elemét érintik, a fizi-
kai aktivitast és egészséges taplalkozast. Jelen tanulmanyban
a két elem koziil az egészséges taplalkozast vizsgaltuk meg,
annak is két szegmensét; a zoldség- és gylimdlcsfogyasztast,
valamint a folyadékbevitelt. A vizsgalati mintat a Debreceni
Egyetem hallgatosaga adta. Kutatasi modszerként primer és
szekunder vizsgalatot is végrehajtottunk. Szekunder kutatas
esetében a nemzetkozi és hazai irodalmat tekintettiik at, vala-
mint az amerikai és eurdpai ajanlasokat hasonlitottuk Gssze.
Primer kutatas esetében kérddives megkérdezés tortént, mely
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soran a hallgatok egészséges taplalkozasi szokasait mértiik
fel. Kutatasunk soran megallapitasra keriilt, hogy a felmért
hallgatok mindossze 11,3%-a fogyaszt napi rendszerességgel
az ajanlasoknak megfeleld zoldséget és gylimolesot. A folya-
dékfogyasztas esetében azonban kedvezobb eredményt kap-
tunk. A megkérdezettek 65%-a fogyaszt legalabb az ajanla-
soknak megfelel6 mennyiségii folyadékot.

,»A publikacio elkészitését az EFOP-3.6.1-16-2016-00022 szamu, Debrecen Venture Catapult

Program cimi projekt timogatta. A projekt az Eurdpai Unid timogatasaval, az Eurdpai Szo-

cialis Alap tarsfinanszirozasaval valosult meg.”

Bevezeto

Napjainkban egyre nagyobb szerepet kap az egészség, az egészséges életmdd. Az
egészséggel foglalkozo kutatasok igen Osszetettek, hiszen szamos oldalrdl megkoze-
lithet6 és sok vizsgalandd eleme van. Jelen vizsgalatban az egészséges életmod egy
elemét vizsgaltuk meg, a taplalkozast. Az egészséges életmddra vonatkozoan egyre
tobb tanulmany jelenik meg nemcsak a feln6tt lakossagra, hanem fiatal felnéttekre,
egyetemistakra vonatkozoan is. Kutatasunkkal ezen palettat kivanjuk kibdviteni, hi-
szen vizsgalatunk soran a Debreceni Egyetem hallgatoi korében mértiik fel az egész-
séges taplalkozas két komponensét, a zoldség- és gyiimolcsfogyasztast, valamint a
folyadékbevitelt.

Egészséges taplalkozas

A kiegyensulyozott taplalkozas fontos Osszetevdje a rendszeres zoldség- és gyli-
molcsfogyasztas. A zoldségek és gylimdlesok 75-95% viz, am jelentdségiik abban
rejlik, hogy megfelel6 forrast biztositanak az élelmi rost sziikséglet fedezéséhez és
vitaminpotlasban és asvanyi anyag egyensuly fenntartdsaban is nélkiilozhetetlenck
(Mednyanszky, 2002). Mindemellett olyan névényi szterolokat, flavonoidokat és
mas antioxidansokat tartalmaznak, amely esszencidlis tapanyagokat a zoldség és
gytimolcsfogyasztas megfeleld bevitele képes biztositani a szervezet szamara
(WHO, 2019).

Szamos kutatas foglalkozik az egészséges taplalkozas okozta pozitiv hatasokkal,
amelyek alatamasztottak, hogy a megfelel taplalkozas hozzajarul az egészség meg-
Orzéséhez és a jo kozérzet kialakulasaban is szerepet vallal (Niva, 2007). Mindezek
ellenére az egészségfelmérések eredményei azt mutatjak, hogy az egészséget veszé-
lyeztet6 kockazati tényezok koziil a viselkedés okozta kockazatok, azon beliil is a tap-
lalkozasi kockazati tényezok a leggyakoribbak. Ilyen példaul a talsuly, elhizas, magas
koleszterin-, vércukorszint vagy vérnyomas, tulzott s6 fogyasztas (Vitrai, Bakacs és
Varsanyi, 2017). A zoldség- és gyiimolcsfogyasztasnak fontos szerepe lehet olyan be-
tegségek kialakulasanak megel6zésében, mint példaul a nem fert6zé betegségek
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(NDCs), kardiovaszkularis betegségek, az agyvérzés vagy bizonyos raktipusok eseté-
ben, példaul gyomor- és vastagbél rak (Pfau, Miller és munkatarsai, 2018, WHO,
2019). Becslések szerint vilagszerte 3,9 millié halaleset kdvetkezett be a nem megfe-
lel6 gylimdlcs- és zoldségfogyasztas végett 2017-ben (WHO, 2019).

Az Elef altal készitett 2014-es felmérése arrdl szamol be, hogy Magyarorszag az
EU 28 tagallamabol a 12. helyen all a napi szintli z6ldség- és gyiimdlcsfogyasztasban.
Ha a taplalkozasi ajanlasoknak megfelel6 napi 6t vagy tobb adag gylimdlcs fogyasz-
tasat figyeljiik, akkor a rangsorban hatrébb keriiliink, ugyanis ebben az esetben az EU-
atlag (14%) alatt, 10%-kal teljesitiink (Elef 2014, 2018).

Az egészséges taplalkozast azonban szamos tényez0 is befolyasolhatja. A négy 6
szint — az egyéni (intraperszonalis), szocidlis kornyezet (interperszonalis), fizikai kor-
nyezet (k6z0sségi kornyezet), makro kornyezet — mellett fontos figyelembe venni az
egyetemi jellemzoket. Ilyen jellemz6 a rezidencia, hallgatdi kozosség, vizsgak, egye-
temi életmod tobbek kozott (Deliens, Clarys és munkatarsai, 2014). Jelen kutatasom
soran ezeket a befolyasold tényezoket nem vettem figyelembe, azonban szandékom-
ban all egy késObbi kutatasban el6térbe helyezni.

Z0ldség- ¢s gyiimolcsfogyasztasi ajanlasok

De hogy pontosan mennyi is az ajanlott napi fogyasztasi mennyiség? A legfrissebb
amerikai étkezési utmutatd (Dietry Guidelines, 2015) tartalmazza az amerikaiak
napi ajanlasait. Meghataroztak egy egészséges étkezési mintat, mely utasitdsokat
tartalmaz azzal kapcsolatban, hogy milyen mennyiségben sziikséges zoldséget, gyii-
molcsot, fehérjét, tejterméket, gabonaféléket és olajokat fogyasztani; valamint limi-
tet hataroz meg telitett- és transzzsirsavakra, so- és cukorbevitelre. A Guidelines
(2015) tartalmaz egy ugynevezett amerikai egészséges étkezési mintat (Healthy
U.S.-Style Eating Pattern), melyben leirasra keriil egy altalanos, 2000 kilokaldrias
Osszeallitas étkezési csoportok szerint. Az ajanlas mértékegysége a ,,cup”, ami ha-
zankban is egyre inkabb elterjedt és 1 cup, azaz 1 csésze mennyiség korilbeliil 240
grammnak felel meg. Az ajanlas alapjan elmondhatd, hogy gylimolcsb6l napi 2 cup
mennyiség ajanlott, mig z61dségbdl 2,5 cup, &m ebben a kategoriaban tovabbi rész-
kategoriak keriiltek kialakitasra. Ezen részkategoriak a kovetkezok: Sotétzold (Dark
Green), melybdl 1,5 cup/hét az ajanlas, mig a piros és narancssarga (Red & Orange)
kategoriaba tartozé zoldségekbdl 5,5 cup/hét. A hiivelyesekbdl (Legumes) hetente
1,5 cup, a keményit6t tartalmazo zoldségekbdl (Starchy) heti 5 cup, mig egyéb zo61d-
ségekbol (Other) 4 cup/hét az ajanlott fogyasztasi mennyiség. A sotétzold kategori-
aba tartozik példaul a brokkoli, spendt, bok choy, zold fiiszernovények, kelkaposzta.
A piros és narancssarga kategoriaba a paradicsom, sargarépa, paradicsomlé, édes
burgonya, piros paprika, siitotok; hiivelyesek kategoriaba a bab, lencse, csicseri-
borso; keményitot tartalmazo zoldségek kozé tartozik a krumpli, kukorica, manioka,
z0ldborso; végezetiil pedig az egyéb kategoriaba tartoznak tobbek kdzott az uborka,
jégsalata, hagyma, zoldbab, karfiol, padlizsan, avokado, gomba, cukkini, sparga
(Dietary Guidelines, 2015).
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Természetesen minden embernek mas a napi energiasziikséglete, amelyet a kor, nem
¢és edzettségi allapot is befolyasol. Ebbdl addddan az ajanlas végén lathatd egy kilo-
kaldria tablazat, mely az el6bbiekben emlitett befolyasold tényezdket szem elétt tartva
meghatdrozza, hogy nemre, korra ¢s fizikai aktivitdsra vonatkozéan mekkora napi
energiabevitel sziikséges. {gy mindenki meg tudja hatdrozni maganak, hogy mekkora
napi energiasziikséglete van. Mivel vannak ismétlodo értékek, igy ezekre vonatko-
zoan is készitettek ajanlasokat. Egy kibdvitett tablazat keriilt kialakitasra, mely 12
kilokaldria szint napi ajanlasait mutatja be, melyek koziil 6 szint bemutatasra kertiil
jelen tanulmanyban is (1. tablazat) (Dietary Guidelines, 2015).

Etelesoportok Kilokaldria szintek
P 1000 | 1400 | 1800 | 2200 | 2600 | 3000
Z5ldség (cup/nap) 1 1% | 2% 3 3% 4
Sotétzold zoldségek (cup/hét) 3 1 1% 2 2% | 2%
Piros ¢s narancssarga z6ldségek 21, 3 51, 6 7 71,
(cup/hét)
Hiivelyesek (cup/hét) ) ) 1% 2 2% 3
Kemenyﬁot tartalmazo zoldségek ) 31, 5 6 7 3
(cup/hét)
Egyéb (cup/hét) 1% | 2% 4 5 5% 7
Gyilimolcs (cup/nap) 1 1% | 1% 2 2 2%

Forras: Sajat szerkesztés Dietary Guidelines (2015) alapjan, 2019

1. tablazat: Amerikai étkezési minta z6ldség- és gylimdlcsfogyasztas esetén kaloriaszint bon-
tasban

A WHO (2018a) egészséges diéta kiadvanyaban ajanlasokat fogalmazott meg, ame-
lyek Europaban elfogadottak. Az irds olyan megallapitast is tartalmaz, mely szerint
az emberek tobb energiat, zsirt, szabad cukrot és sot / natriumot fogyasztanak, és
sokan nem fogyasztanak elég gyiimolcsot, zoldséget és egyéb ¢lelmi rostot, példaul
teljes kiorlésti gabonat. Ezen ajanlas is hasonldan vélekedik az amerikaihoz, mely
szerint a diverzifikalt, kiegyensulyozott és egészséges taplalkozas pontos Osszeté-
tele az egyéni jellemzoktol is fligg (pl. kor, nem, életmdd és fizikai aktivitds mér-
téke), valamint a kulturalis kdrnyezet, a helyben elérhet6 élelmiszerek és az étrend-
szokasok is befolyasoljak az emberek étkezését. Az egészséges taplalkozas alapel-
vei azonban ugyanazok maradnak (WHO, 2018a). Az egészséges taplalkozas alko-
toelemei a gyiimolesok, zoldségek, hiivelyesek, diofélék és teljes kidrlésti gabona-
félék. A zoldség- és gylimolesfogyasztasra vonatkozoan az ajanlas 400 grammot
vagy Ot adagot ir eld, mely nem tartalmazza a gumoés zoldségeket (krumpli, édes-
burgonya, manidka stb.). Az ajanlas szerint a gylimolcs és z6ldségfogyasztas javit-
hato, ha étkezésiink mindig tartalmaz valamilyen z6ldséget vagy gyiimdlesot. Eze-
ket fogyaszthatjuk snackként, valamint valtozatosan és szezonalis termékeket is ér-
demes étkezési rutinunkba beiktatni (WHO, 2018a).

A két ajanlas Osszevetése alapjan elmondhatd, hogy a z6ldség- és gylimolcsfo-
gyasztas ajanlott napi bevitele legalabb 400gramm vagy 5 darab zoldség és/vagy
gyiimolcs.
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Folyadékbevitel ajanlas

A folyadékfogyasztas az egészséges taplalkozas masik f6 komponense. Gandy (2015)
irasaban az EFSA (Eurdpai Elelmiszerbiztonsagi Hatosag) és az IOM (Amerikai Or-
vostudomanyi Intézet) altal kdzreadott folyadéksziikségleti ajanlasokat mutatja be.
Nemre és korra vonatkozoé specialis ajanlast tettek, melyet teljes vizfelvételre és fo-
lyadékbevitelre bontanak. A két érték kozotti kiilonbséget a taplalékbol szarmazo viz-
mennyiség adja. A tanulmany szempontjabodl relevans részt a 2. tablazat mutatja be.

Megfelel6 mennyiség (I/nap)
Nem EFSA IOM
Teljes vizfelvétel | Folyadékbevitel | Teljes vizfelvétel | Folyadékbevitel
Férfi 2,50 2,00 3,30 2,60
N6 2,00 1,60 2,30 1,80

Forras: Sajat szerkesztés Gandy (2015) alapjan, 2019
2. tablazat: Ajanlott vizfelvétel

A két ajanlas kozott a férfiak esetében a teljes vizfelvételkor 0,8 liter, mig a folyadék-
bevitelkor 0,6 liter kiilonbség lathato. A ndk vizfelvétele esetében 0,3 liter, mig folya-
dékbevitel soran 0,2 liter kiilonbség van. Az ajanlasok kozotti kiilonbséget a megha-
tarozas modszere adhatja. Az IOM a napi ajanlast a nemzeti mérések soran tapasztalt
szamadatok medianjai alapjan hatarozta meg, mig az EFSA tudomanyos modszerek
alapjan allapitotta meg a napi ajanlott folyadéksziikségletet.

Egy masik, szintén részletes folyadéksziikségleti ajanlas talalhatd Jéquier és Cons-
tant (2010) miivében, melyet a 3. tablazat mutat be. Ez az ajanlas szintén nem és kor
szerinti bontasban mutatja be a fogyasztani sziikséges napi mennyiséget. Am ebben
az esetben a gylimolcsbol szarmazo ajanlott folyadékmennyiség is feltiintetésre keriilt.
A felnétt férfiak esetében az atlagos napi folyadékbevitel mennyisége 2,5 liter, mig a
nok esetében 2 liter.

Ajanlott folyadékfogyasztas férfiak- | Ajanlott folyadékfogyasztas néknél
Eletsza- nal (ml/nap) (ml/nap)
kasz ltalbg | GYimoles- Osszes folya- | Ital- | Gyiiméles- | Osszes fo-
bél dék bol bél lyadék
2-3 éves 910 390 1300 910 390 1300
4-8 éves 1120 480 1600 1120 480 1600
9-13 éves | 1470 630 2100 1330 570 1900
14 évnél | 1750 750 2500 1400 600 2000
tobb

Forras: Sajat szerkesztés Jéquier — Constant (2010) alapjan, 2019

3. tablazat: Napi ajanlott folyadékbevitel
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Ezen ajanlasok alapjan megfigyelhetd, hogy az amerikai és eurdpai ajanlas eltér. Am
Osszességében elmondhato, hogy a felnott lakosok szamara az ajanlott folyadékmeny-
nyiség a legalabb 2 liter.

Anyag ¢és modszer

Kutatasunk soran primer és szekunder vizsgalatot is végrehajtottunk. Szekunder kutatas
esetében a nemzetkdzi €s hazai irodalmat tekintettiik at, illetve az amerikai és eurdpai
ajanlasokat hasonlitottuk 6ssze. Primer kutatas esetében kérd6ives megkérdezés tortént,
mely soran a hallgatok egészséges taplalkozasi szokasait mértiik fel.

A kérdéives megkérdezés papir alapon tortént, hiszen ennek a médszernek az al-
kalmazasaval olyan hallgatok is bekeriiltek a vizsgalati mintaba, akik nem végeznek
sem szabadidds-, sem versenysport tevékenységet. A megkérdezés soran kapott ada-
tokat kdzvetleniil az IBM SPSS Statistics 22 programban rogzitettiik ugy, hogy min-
den kérdés valaszat kodoltuk, annak érdekében, hogy egyszeriibbé tegyiik a késobbi
statisztikai vizsgalatok elvégzését. Jelen tanulmanyban a kiszamitott alapstatisztikai
mutatok és kereszttablas vizsgalatok értékelését mutatjuk be.

A vizsgalati mintaba 266 f6 keriilt be, melynek 45%-a n6, 55%-a férfi. A felmért
hallgatok telepiilés hely szerinti megoszlasardl elmondhato, hogy 82,2% megyei joga
varosban vagy varosban van az allando6 lakhelye, mig 17,8%-uk kozség, falu vagy
tanya telepiiléstipusbol szarmazik. A valaszaddk a Debreceni Egyetem 10 karat kép-
viselik. Legnagyobb aranyban a Gazdasagtudomanyi Kar hallgatéi (70,7%), mig a
legkisebb aranyban az Allam- és Jogtudomanyi Kar hallgatoja (0,4%). Evfolyamok
tekintetében a legnagyobb szazalékban az elsé éves hallgatdk (alap-, mester és osztat-
lan képzésben résztvevok dsszesen) vettek részt a kutatasban (39,6%), mig volt egy
Pszichologus szakos hallgatd, aki egyediiliként hetedik évfolyamos.

Az eredmények tisztanlatidsa végett sziikséges megemliteni, hogy a kérdGivben
nem tértlink ki a folyadék pontos meghatarozasara. Ezaltal a folyadékfogyasztasba a
kapott eredmények esetében az iidit6italokat is belekalkulalhattak a valaszadok. Ezek
alapjan a kutatasban a folyadékfogyasztasi sziikségletnek tesz eleget a mintaban részt-
vevok tobbsége.

Eredmények

A korabbiakban irtaknak megfelelden az eredményeinket zoldség- és gyiimdlesfo-
gyasztas, valamint folyadékbevitel bontasban ismertetjiik. Ezt kovetden a két vizsga-
lati teriiletet egyiittesen elemezziik kereszttabla segitségével.

A megkérdezettek gyliimolcsfogyasztasi gyakorisagat a 4. tablazat mutatja be. A
tablazatban lathatod szazalékos értékek az adott nem Osszlétszamahoz viszonyitott
aranyt mutatjak. A tablazat értékei idealis esetben mind 1étszam, mind szazalékos ada-
tokban csokkend iitemet kellene mutatnia. Am lathatd, hogy az adatok a hetente 1-3
alkalommal fogyasztd gyakorisdgnal csucsosodnak ki. A szdzalékos értékek alapjan
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elmondhatd, hogy a nemek kozott nem figyelheté meg nagyaranyt kiilonbség a gyli-
molcsfogyasztas gyakorisagara vonatkozoan. Osszességében megallapithatd, hogy a
valaszadok 20,67%-a fogyaszt napi szinten valamilyen gyiimdlcsot.

Na- Hetente 4-6 alka- | Hetente 1-3 alka- Ritkabban, mint
Nem Soha
ponta lommal lommal hetente
Férfi (f6) 28 31 58 24 4
Férfi (%) | 19,3% 21,4% 40,0% 16,6% 2,8%
N6 (f6) 27 32 47 14 1
N6 (%) | 22,3% 26,4% 38,8% 11,6% 0,8%

Forras: Sajat szerkesztés, 2019

4. tablazat: Gyiimolcsfogyasztas gyakorisaga nem szerinti bontasban

Az egyetemi hallgatosag valaszait a zoldségfogyasztas gyakorisagara vonatkozoan az
5. tablazat szemléleti. Az el6z6 tablazathoz hasonldan a szdzalékos értékek az adott
nem Osszlétszamahoz viszonyitott hanyadat mutatja. A naponta zoldséget fogyasztok
szamaban a gylimolcsfogyasztashoz képest csokkenést lathatunk, ami kedvez6tlen. A
nemek kozotti szazalékos aranyokat Gsszehasonlitva elmondhatd, hogy zoldségfo-
gyasztas esetében sem figyelhetd meg nagy szazalékos eltérés. Osszességében tehat a
vizsgalatban résztvevok 17,3% fogyaszt napi szinten zoldséget.

Na- Hetente 4-6 alka- | Hetente 1-3 alka- Ritkabban, mint
Nem Soha
ponta lommal lommal hetente
Férfi (f6) 26 19 66 30 4
Férfi (%) | 17,9% 13,1% 45,5% 20,7% 2,8%
NG (£6) 20 21 57 21 2
N6 (%) | 16,5% 17,4% 47,1% 17,4% 1,7%

Forras: Sajat szerkesztés, 2019

5. tablazat: Zoldségfogyasztas gyakorisaga nem szerinti bontasban

A két fogyasztas kozotti hasonlosag abban rejlik, hogy mindkét esetben a legnagyobb
értékek a hetente 1-3 alkalommal fogyasztasi gyakorisagnal lathatdak. Tehat az idealis
allapottol pontosan ugyanabba az iranyba tolddnak el az értékek mindkét esetben
mind a nék, mind a férfiak tekintetében. Ezen megallapitasokat az 6. tablazat szem-
1¢lteti is. A legnagyobb aranyban (25,2%) azok vannak, akik mind z61dségbd6l, mind
gylimoOlcsbol hetente 1-3 alkalommal fogyasztanak — 67 f6. A naponta fogyasztok
szama ebben a kereszttablaban pedig tovabb roml6 eredményt mutat, hiszen mindosz-
sze 30 16 taplalkozik az ajanlasoknak megfeleléen napi szinten zoldséget és gylimol-
csot, ami a megkérdezettek csupan 11,3%-t teszi ki. A két valtozo kozott fliggdségi
kapcsolat 4ll fenn a khi® proba eredménye alapjan. A szimmetrikus mutatok eredmé-
nyei pedig erds kapcsolatot mutatnak, hiszen a Phi értéke 0,912.
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Milyen gyakran fogyaszt z6ldséget, salatat vagy
Milyen gyakran fogyaszt frissen facsart zoldség levét? To-
gyﬁmélcsét vagy frisss:n fa- Na- Hetente 4- | Hetente 1- | Ritkabban, tal
csart gyiimolcs levét? onta 6 alkalom- | 3 alkalom- | mint he- |Soha
p mal mal tente

Naponta 30 10 15 0 0 55
Hetente 4-6 alkalommal 5 22 31 4 1 63
Hetente 1-3 alkalommal 7 6 67 24 1 105
Ritkabban, mint hetente 4 2 9 22 1 38

Soha 0 0 1 1 3 5
Total 46 40 123 51 6 | 266

Forras: Sajat szerkesztés, 2019
6. tablazat: Gylimolcs- és zoldségfogyasztas gyakorisag kereszttablas vizsgalata

Készitettiink két kereszttablas vizsgalatot (7. tablazat, 8. tablazat), ami megmutatja,
hogy az ajanlott napi mennyiség elfogyasztasa megtorténik e, és hogy ez hogyan is
oszlik meg a gyakorisagi adatokkal Osszevetve. A gylimolcsfogyasztasra vonatkozo
kereszttablas (7. tablazat) vizsgalat eredményei megmutatjak, hogy a valaszadok
minddssze 30% fogyaszt napi szinten az ajanlasoknak megfelelé mennyiséget (79 £0).
Mindez azonban nincs 0sszhangban azzal, hogy a 20,67%-kal, ami a fogyasztasi gya-
korisagra kérdez ra (55 £0).

Milyen gyakran fogyaszt gyiimolcsot vagy
Naponta fogyaszt legalabb 5 darab nyers frissen facsart gytimdlcs levet? To-
z0ldséget (burgonya és zoldséglé nélkiil) tal
es/vagy gytimélesdt? (Osszmennyiség 400 Na. | Hetente | Hetente Ritkab-
g) 01211;21 4-6 alka- | 1-3 alka- | ban, mint [Soha|
p lommal | lommal | hetente
Igen 34 20 20 5 0 |79
Nem 21 43 85 33 5 (187
Total 55 63 105 38 5 (266

Forras: Sajat szerkesztés, 2019
7. tablazat: Gylimolcsfogyasztasra vonatkozo kereszttablas vizsgalat

Mindezek alapjan elmondhato, hogy a valaszadok kozil 34 f6 fogyaszt napi szinten
megfelelé mennyiségii gylimolesot, ami csak 12,7%. A kereszttablas vizsgalat ismér-
vei kozotti kapcsolat elemzéséhez khi® probat kértem, melynek eredménye alapjan
szignifikans kapcsolat van a két valtozo kozott (p<0,05). A Phi és Cramer’s V értékei
pedig pontosan 0,388, ami azt mutatja, hogy a két valtozd kozott gyenge erdsségli
fliggdségi kapcsolat all fenn.

A zoldségfogyasztasra vonatkozo kereszttabla (8. tablazat) értéke alapjan szintén
lathatd, hogy 79 {6 fogyaszt napi szinten ajanlott mennyiségii zoldséget. De ebben az
esetben is az figyelheté meg, hogy a gyakorisagi adatokkal nincs 6sszhangban a va-
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lasz, hiszen a megkérdezettek 17,3%-a fogyaszt napi szinten zoldséget. Ezen két is-
mérv keresztmetszetében pedig 29 {6 talalhato, akikre igaz az az allitas, hogy napi
szinten fogyasztanak megfeleld mennyiségli zoldséget, ami minddssze a vizsgalati
mintaban résztvevok 10,1%-a. A kereszttabla ismérvei kozott fliggdségi kapesolat all
fenn, hiszen a khi” préba alapjan szignifikansak az eredmények. A kapcsolat erdsségét
mutato Phi és Cramer’s V értéke 0,423, tehat kozepesen erds fliggdségi kapcesolat all
fenn a két valtozo kozott.

agl?llo) %n(ﬁrf:bgiisezrts lzegl-d_ Milyen gyakran fogyaszt z6ldséget, salatat vagy frissen
séget (burgonya és z5ld- facsart zoldség levét?
séglé nélkiil) és/vagy T Total
gylimolesot? (C)sszmeny— Naponta Hetente 4-6 | Hetente 1-3 thkabban, Soha
nyiség 400 g) alkalommal| alkalommal | mint hetente

Igen 29 18 29 3 0 79
Nem 17 22 94 48 6 187
Total 46 40 123 51 6 266

Forras: Sajat szerkesztés, 2019
8. tablazat: Zoldségfogyasztasra vonatkozo kereszttablas vizsgalat

Az egészséges taplalkozas masik vizsgalt komponense a folyadékfogyasztas volt. A
szakirodalomi attekintésben bemutatott ajanlasok alapjan kérdeztiik meg a hallgatok
atlagos napi folyadékbevitelének mértékét (1. abra). Az eredmények azt mutatjak,
hogy a férfiak jobban odafigyelnek a folyadékbeviteliikre, mint a ndk. A megkérdezett
nék 47,5%-a kevesebb, mint két liter folyadékot fogyaszt naponta, és minddssze
52,5% felel meg a napi ajanlasoknak. A férfiaknal mar joval kedvezébb kép lathato,
hiszen a megkérdezettek koziil csupan 18,1% fogyaszt 2 liternél kevesebb folyadékot;
¢és 81,9% pedig teljesiti az ajanlasokat.

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

m 2 liternél kevesebb 2-3 liter kozott  m 3 liternél tobb

Forras: Sajat szerkesztés, 2019

1. abra: Folyadékfogyasztas nem szerinti bontasban
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A két komponens egyiittes vizsgalatat a 9. tablazat mutatja be. A kereszttablas vizs-
galat a valaszadok atlagos napi folyadékbevitel mennyiségének és a napi ajanlott zold-
ség- és gyliimolcsfogyasztas megoszlasanak egylittes alakulasat mutatja be.

Naponta fogyaszt legalabb 5 darab nyers zoldséget (bur-

Naponta atlagosan hany | gonya és zoldséglé nélkiil) és/vagy gylimdlesot? (Ossz-
. p L To-
liter folyadékot fo- mennyiség 400 g) tal

gyaszt?
Igen Nem

2 liternél kevesebb 16 67 83
2-3 liter kozott 45 87 132
3 liternél tobb 18 31 49
Total 79 185 264

Forras: Sajat szerkesztés, 2019

9. tablazat: Folyadék- és zoldség-, gyiimolcsfogyasztast bemutato kereszttabla

Lathato, hogy a vizsgalatban résztvevok koziil 16 {6 fogyaszt napi szinten megfeleld
mennyiségil zoldséget és gyiimolcsot, am az ajanlott napi folyadékbevitelt nem tartja
be. Ennek az ellenkezdje 118 fére igaz, vagyis a napi ajanlott folyadékbevitel megfeleld,
am a z0ldség és gyiimolcsfogyasztas nem. Ezen vizsgalat alapjan elmondhat6, hogy a
megkérdezettek minddssze 23,8%-a taplalkozik egészségesen, azaz a megfeleld meny-
nyiségli zoldség/gytimolesbevitellel és megfeleld mennyiségli folyadékbevitellel ren-
delkezik napi szinten. A kereszttablas vizsgalat eredményei szignifikansak a khi® proba
alapjan, am a fiiggdségi kapcsolat nagyon gyenge (Phi és Cramer’s V értékei 0,159).

Kovetkeztetések, javaslatok

Kutatasunk soran a Debreceni Egyetem hallgatésaganak egy részét mértiik fel egész-
séges taplalkozasi szokasaik szempontjabol. Az egészséges taplalkozas két kompo-
nensét, a gylimolcs- és zoldségfogyasztast, valamint a folyadékbevitelt vizsgaltuk
meg. Kutatasi eredményeink alapjan elmondhatjuk, hogy a megkérdezett hallgatok
kevesebb, mint 15%-a fogyaszt napi rendszerességgel gylimdlcsot és zoldséget. Nem
szerinti bontasban vizsgalva nagymértékii kiilonbség a napi fogyasztasban nem ta-
pasztalhatd. A napi ajanlott folyadékmennyiséget a hallgatok tobb mint 65%-a eléri,
vagy meg is haladja. Am ezen arany kialakulasahoz leginkabb a férfiak fogyasztasa
jarul hozza, hiszen a megkérdezett férfiak 81,9%-a, mig a nék csupan 52,5%-a fo-
gyaszt az ajanlasoknak megfeleld mennyiségti folyadékot. A két tényezd egyiittes
vizsgalatabol kideriil, hogy a megkérdezett hallgatok mindéssze 23,8%-a taplalkozik
egészségesen, azaz a zOldség- és gylimolcsbevitel, valamint a folyadékbevitel is az
ajanlasoknak eleget tesz.
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Nemzetkozi kitekintésként elmondhatd, hogy a finn egyetemi hallgatdsag tobbsége
szintén fontosnak tartotta az egészséges taplalkozast. El Ansari — Suominen — Samara
(2015) tanulmanyaban szignifikans kapcsolatot mutattak ki az egészséges taplalkozas
¢és a megkérdezésben meghatarozott 6sszes élelmiszercsoport kozott — kivéve az édes-
ségek ¢s siitemények élelmiszercsoportot. Kutatasi eredményeik a zoldség és gyii-
molcs fogyasztas esetében sokkal kedvez6bb képet mutat. A megkérdezett hallgatok
52%-a fogyaszt napi rendszerességgel gyiimolcsot és a rendszeres zoldségfogyasztas
(nyers zoldség — 68,5%, f6tt zoldség 28,6%) is joval nagyobb hanyadot mutat a sajat
mintamhoz képest. Egy masik, amerikai kutatas szintén felmérte az egyetemi hallga-
tosagot, mely felmérés tartalmazta a z6ldség és gylimolcsfogyasztas gyakorisaganak
a felmérését (Silliman — Rodas-Fortier — Neyman, 2004). A kutatas eredményei azt
mutattak, hogy a megkérdezett férfiak 67%-a fogyaszt legalabb napi szinten egy adag
z0ldséget, mig a nok esetében ez 57%. A gyiimolcsfogyasztasrol pedig elmondhato,
hogy a megkérdezett ndk 42%-a, mig a férfiak csupan 29%-a fogyaszt az ajanlasoknak
megfelel6 mennyiséget naponta (Silliman — Rodas-Fortier — Neyman, 2004).

Ezek alapjan lathatjuk, hogy a zoldség és gyliimolcsfogyasztas esetében kedvezdbb
helyzetben van Finnorszag nalunk, am az amerikaiak t6liink is lemaradnak. Egy egész-
ségmutatot, az elhizast vizsgalva szintén ezt a sorrendet lathatjuk (OECD, 2017), ame-
lyet mért adatok tamasztanak ala. A globalis elhizasi rangsor esetében az Amerikai
Egyesiilt Allamok az elsé helyen all, mig Magyarorszag a negyedik, Finnorszag pedig
a kilencedik. Szintén egy masik egészségmutatd esetében megfigyelhet6 a finnek jobb
egészségligyi helyzete, hiszen a sziiletéskor varhato élettartamuk kozel 72 év, mig a
magyarok és az amerikaiak kozel azonos értékkel joval elmaradnak (WHO, 2018Db).

Fontos javaslatként megfogalmazni azt, hogy az egyetemi hallgatok figyelmét fel
kell hivni az egészséges taplalkozasra, hiszen szamos betegség megelézésére alkal-
mas; és mar azzal tehetnek egészségiik megovasa érdekében, hogy a taplalkozasi ajan-
lasokat betartjak.
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