A XXI. szazad rohang viliga nagy valtozast okozott az étkezési szokasok teriiletén is. A
taplalkozasi piramis segitségével dbrazolt megfelel taplalékaranyokat csak nagyon kevesen
tartjak be. Ezen okok miatt a testtomegproblémak széles korben elterjedtek mind a felnéttek,
mind a gyerekek esetében. Munkénkban az Ujvidéki Egyetem Magyar Tannyelvi Tanitokép-
z6 Kardra jaré hallgatok taplaltsagi allapotat mutatjuk be. Testmagassaguk és testtomegiik
lemérése utan kiszdmoltuk a testtomegindexiiket, és ez alapjan soroltuk be dket az egyes tap-
laltsagi kategoridkba. Néhany extrém magas és extrém alacsony értéket kivéve a hallgatok
tobbsége a normalis testtomegnek megfelel6 csoportba keriilt. Ez nagyon fontos, mert leend6
pedagégusként példamutatasukkal és munkajukkal megtanithatjak a gyerekeknek az egész-
séges életmod alapszabalyait.

Kulcsszavak: tanitéképzds hallgaték, BMI, testsuly

U 21. veku na polju obicaja ishrane primecuju se velike promene. Veoma je mali broj
onih koji se hrane u skladu sa prikazanim ocekivanjima piramide ishrane. To je razlog $to
se sve CeSce i u sve vecoj meri javljaju problemi uhranjenosti - gojaznosti kod odraslih, kao
i kod omladine i dece. Ovaj rad daje uvid u uhranjenost studenata UNS, Utiteljskog fakul-
teta na madarskom nastavnom jeziku u Subotici. Od numeric¢ke vrednosti visine i mase tela
izracunat je index uhranjenosti (BMI) i dobijene vrednosti svrstane su u odredene kategorije
uhranjenosti. Osim nekoliko ekstremno visokih i niskih vrednosti ve¢ina studenata ima tele-
snu masu koja odgovara visini ispitanika. Veoma je znacajna ova Cinjenica s obzirom na to da
¢e ovi studenti za veoma kratko vreme postati pedagozi koji treba da budu uzor uéenicima.
Svojim primerom, vaspitnim i funkcionalnim radom treba da uti¢u na decu da Zive zdrav
nacin zivota i savladaju osnovne smernice ovakvog Zivota.

Klju¢ne reci: studenti uditeljskog fakulteta, BMI, telesna masa

The 21st century’s hectic life style resulted changes in our eating habits, too. The adequate
food rates described by the nutrition pyramid are rarely respected. Thus, body weight issues
are widely spread among adults and children, as well. The present study reviews the nutri-
tion status of students at the University of Novi Sad Hungarian Language Teacher Training
Faculty. Following the measurement of the students’ body weight and height, their body mass
index was calculated, finally they were categorized into different nutrition categories. Except
for some extremely high and low values, the majority of students belong to the normal body
weight category. As future teachers they will teach the elemental rules of healthy lifestyle as
well as set an example for their pupils.

Keywords: teacher training students, BMI, body weightKey words: teacher training stu-
dents, BMI, body weight
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Bevezeto

A XXI. szazad népbetegségei kozé tartozik az elhizas, a magas vérnyomds, a vissz-
ér stb. Mindezek konnyen megelézhetéek lennének egy kis odafigyeléssel. Az egészséges
életm6d ma mar fogalomma valt. A helyes, mértékeket betart6 taplalkozast, a megfelel6
kaldriabevitelt és a rendszeres, életkornak megfeleld testmozgast foglalja magaba.

Szinte minden ember tisztdban van az egészséges életmod alapelveivel, de rohané
vilagunk nem teszi lehet6vé betartasukat. Felgyorsult életviteliink igencsak megnehezi-
ti a helyes taplalkozas és a rendszeres testmozgas megvaldsulasat. Konnyebb betérni egy
gyorsétterembe és elfogyasztani egy kalériadis meniit, mint otthon elkésziteni egy vita-
minokban és dsvanyi anyagokban gazdag ebédet. Egyszertibb a tulordkra és a faradtsagra
hivatkozva elnapolni a testmozgast, mint felvenni az edz6cip6t.

A Szerbiai Egészségvédelmi Intézet 2000-ben végzett felmérése szerint a felnétt lakos-
sag tobb mint a fele, 56,3%-uk tultaplalt, koziilik 35,1%-a tulstlyos és 21,2%-a kdrosan
elhizott személy (Results of the National Health Survey of Serbia, 2013).

A helyes taplalkozas konnyen kialakithat6 a taplédlkozasi piramis segitségével (1. dbra).
Ez egy gula alaku szemléltetGeszkoz, amely az egyes ételcsoportokat abrazolja a sziikséges
beviteli mennyiségiik szerint csoportositva. Hasznalata mindenki szamadra egyértelm és
kénnyen alkalmazhaté. A legalsoé szinten helyezkednek el a gabonafélék, a rizs és a tészta-
félék. Ezekbdl kell a legnagyobb mennyiségben fogyasztanunk. Ok képezik az elsédleges
energiaforrast. Konnyen emészthet6 szénhidratokat (elsédleges cukrokat) tartalmaznak.
A piramis kovetkezd szintjét a gyiimolesok és a zoldségfélék foglaljak el. Azok képezik a
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vitaminok és az dsvanyi anyagok f6 forrasat. A harmadik lépcsén a tej és a tejtermékek
foglalnak helyet. Bel6liik fedezziik a fehérje- és a kalciumsziikségletiink nagy részét. A
husfélékbol ennél kisebb mennyiséget kell fogyasztanunk, amelyek a masodlagos ener-
giaforrast jelentik. A legkisebb mennyiségben a zsirok és az édességek fordulnak el6 egy
egészségesen taplalkozo személy étrendjében. Mindezek mellett nagyon fontos a megfeleld
mennyiségl és fajtaju folyadék bevitele, mely egy felnétt embernél két litert jelent napi
szinten. Folyadéknak szamit az ivoviz, az asvanyviz, a leves, a természetes gyiimolcslé, a
cukor nélkiili tea stb. A szénsavas tidit6k és a cukrozott gytimélcslevek fogyasztasaval nem
tudjuk megvaldsitani az egészséges életmddnak megfelel6 folyadékbevitelt.

1. dbra: A taplalkozasi piramis az ételcsoportokat a beviteli mennyiségiik alapjan ab-
rézolja: az also szinten 1év6kbol kell a legtobbet fogyasztanunk, a legfelsd szinten 1évékbdl,
pedig a legkevesebbet (forras: https://www.thinglink.com/scene/890713569639792640)

Az ember napi sziikséges tapldlékmennyisége, energiasziikséglete tobb tényez6tdl is
figg. Legféképp az dltala végzett munka jellegétl, a terhelését6l és az életkori sajatossa-
goktol. A taplalékkal bevitt energia mennyiségét kJ-ban (kilojoul), vagy a régebbi mérték-
egység rendszer szerint kcal-ban (kilokaldriaban) fejezziik ki. Példaul egy atlagos felnétt
embernek napi 108 kJ-t tartalmazé taplalék bevitelére van sziiksége, de egy hetven éves
személy mar csak napi 97 kJ-nyi energiat igényel.

Ha sokaig tobb energiat juttatunk szervezetiinkbe, mint amennyit ebbdl felhaszna-
lunk, akkor talsulyosak lesziink. A szakirodalom szerint az elhizas a testzsir sziikséges-
nél nagyobb felszaporodasat jelenti a kiilonbozé testtdjakon (Pintér, 2004). Emiatt tobb
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szovodmény is kialakulhat: cukorbetegség, magas vérnyomds, kiillonboz6 szivbetegségek
megjelenése, széliités stb.

A talsullyal kiizdé emberek szervezetében nagy mennyiségli zsir rakodik le, amely
megterheli a szivet, magas vérnyomadst, agyvérzést is okozhat. Megnovekszik a mozgas-
szervi és daganatos betegségek kialakuldsanak esélye, érrendszeri problémak jelentkeznek
stb. (Arandelovi¢, 2009). Azonban mds, akar pszichikai (Czeglédi és munkatarsai 2009),
illetve szociokulturalis (Papp és munkatarsai 2011) hatdsai is lehetnek a talsuly kialaku-
lasanak.

A testtomegindex (body mass index) segitségével mindenki kiszamolhatja és leellen-
Orizheti, hogy megfelelé-e a testtomege, nem szamit-e ttlsulyosnak (Cui, 2016). Ez egy
viszonyszdamot foglal magaba, amellyel kiszamithatjuk az idealis testtomeget a testmagas-
sag és a testsuly aranyabol. Ezt ugy tudjuk megtenni, hogy a testsulyunk kilogrammok-
ban mért értékét el kell osztanunk a magassagunk méterben vett értékének négyzetével:
BMI=testtomeg (kg)/testmagassdg (m)*.

A szamitassal kapott értéket el tudjuk helyezni egy skalan, amelyr6l leolvashatd, mely
kategéridba tartozunk, testmagassagunkhoz viszonyitva mekkora a testtomegiink. A
18,49-t6] alacsonyabb értékek alultéplaltsdgot jelentenek. A 18,50 és 24,99 kozé esé BMI
jeloli a normalis teststlyt. Ez lenne az idedlis minden ember szdmara. A 25,00 és 29,99
kozotti tartomanyba tartozd személyek enyhén tdlsdlyosnak szdmitanak. Ok életméd-
valtassal és diétaval konnyedén visszanyerhetik testmagassaguknak megfelel6 normalis
testtomegiiket. A 30,00 és 39,99 kozé es6 BMI érték mar az elhizott kategériat jelentik.
Ebben az esetben orvos, illetve dietetikus segitségére van sziikség a megfelel testtomeg
eléréséhez és a tovabbi sz6védmények megel6zése céljabdl. A body mass index 40,00 feletti
értéke mar patoldgias talsulyt jelent (obesitas). Az ilyen szinten elhizott személynek siirgds
orvosi segitségre van sziiksége (Hruby, 2016). Ellenkezé esetben a karos kovetkezmények
(cukorbetegség, szivinfarktus kockazata stb.) az életébe is keriilhetnek, ha rovid tdvon nem
torténik életmodvaltas.

A talsuly és annak kovetkezményei konnyen elkeriilheték, ha mar kisgyermekkorban
elsajatittatjuk és betartatjuk az egészséges életmdd fogalmat és alapelveit, de legfGképpen
szokasait. Ebben rendkiviil fontos szerepet toltenek be az iskolaskor elétti intézmények
és az iskoldk, valamint a pedagégusok (6vondk, taniténdk) is (Hippel, 2007). Elengedhe-
tetlen a sziilékkel valé megfelel egytlittmikodés is. A gyereknek otthon is pozitiv példat
kell latnia ahhoz, hogy felnéttként tudatosan odafigyeljen majd a megfeleld mennyiségti
energiabevitelre és a rendszeres testmozgasra. Ezen alapelvek betartasaval elkeriilhet a
tulsuly, a betegségek és a sz6védmények kialakulasa is.

Munkank célja a Magyar Tannyelvii Tanitoképzé Kar hallgatéinak felmérése annak
érdekében, hogy azok a hallgatok, akiknél sziikséges, életmddvaltassal elérjék idealis test-
stlyukat. Tovabbi célunk, hogy a hallgatok, leendd taniték megismerjenek egy kénnyen

1o

kivitelezhetd mddszert, melyet a késdbbi munkajuk soran is alkalmazni tudnak.
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Mdédszerek

2016 tavaszan végeztiik el a Magyar Tannyelv{i Tanitoképz6 Kar hallgatéinak felmé-
rését. Mintegy 150 személy adatait gyujtottik be. A mérések soran minden egyes hallga-
tonal 41 metrikus és morfoldgiai, valamint 36 genetikai adatot vettiink fel. A kvalitativ
vizsgalatok kozt bérredd, testmagassag, torzs és végtag, testtomeg stb. mérése szerepelt.
A kvantitativ kutatasok keretén beliil genetikai torvényszeruségek szerint 6r6kl6dé tulaj-
donsagokat vizsgaltunk: lateralitds, szinvaksag, fulzsir szine és allaga stb.

Jelenlegi munkankban a testtomeg/teststly aranyaval foglalkozunk. A mérésekben 82
hallgaté vett részt: 10 fiu és 72 lany.

A testmagassag mérése soran antropométert hasznaltunk, a testtomeg mérése soran
pedig digitalis mérleget. A hallgatok mezitlab és tornaruhdban voltak. A méréseket a dél-
el6tti 6rakban végeztiik.

Az adatok felvétele utdn hagyomanyos képlet felhasznalasaval Excel program segit-
ségével szamoltuk ki a BMI értékeket. A kapott eredményeket grafikusan dbrazoltuk és a
megfeleld eljarasokkal elemeztiik ki 6ket.

Eredmények

A Szabadkai Magyar Tannyelvl Tanitoképz6 Kar hallgatéinak felmérése soran kapott
eredményeket a 2. abra szemlélteti. A kiszamolt BMI értékeket évfolyamokra, valamint
nemekre lebontva dbrazoltuk (2. dbra).
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2. dbra: A Szabadkai Magyar Tannyelvi Tanitoképzo Kar hallgatéinak BMI atlaganak
eloszldsa. A kék oszlopok a ldnyokat, a pirosak pedig a fiakat jelolik

EVKONYYV, 2017

89



90

Borsos Eva / Horék Rita / Czékus Géza
A tanitoképzos és ovoképzds hallgatok taplaltsagi allapota

Az elsd évfolyam esetében a lanyoknal az atlagérték 25,24 koril alakult, a fitknal pe-
dig 21,45. Mindketté normélis testtomeg értéknek felel meg. A masodévesek BMI atlaga
szintén a megfelel kategériaba tartozik. A lanyoknal 23 koriili értéket kaptunk, a fitknal
pedig 18 az atlag. A harmadik évfolyam hallgatoi esetében az atlagos body mass index a
fiuk esetében az enyhén tulsulyos kategoridba tartozik (26-os értékkel), a lanyoknal vi-
szont még normalisnak tekinthet$ 22,69-es értékkel. A negyedévesek testtomegindexe is
az egészséges értékek kozott talalhatd, lanyok esetében 24,64-es érték koriil mozog, fiuk
esetében valamivel magasabb, 22,34-es viszonyszam allapithaté meg.

Vizsgalatunk arra is kiterjedt, hogy karunkon hany alultaplalt, normal testsulyu, eny-
hén talsulyos, talsulyos és patologiasan elhizott hallgatd van. Leend$ pedagogusként pél-
daképként szerepelnek a gyerekek szamara.

Ot hallgaté alultépléltnak szdmit, ez az 6sszlétszdm 6,10%-t teszi ki (3. abra). Az egye-
temistak tobbsége, 56-an (68,30%-a) a normalis testtomegnek megfelelé kategéridba
tartozik. Enyhén tulstlyos személybdl 14-et (17,07%) taldltunk. Hat hallgaténak (7,31%)
slirgdsen orvos, illetve dietetikus segitségére lenne sziiksége, mert 6k a testtomegindexiik
alapjdn a tdlsulyos csoportba tartoznak. Patolégiasan elhizott (1,21%) személyt egyet ta-
laltunk karunk hallgatéi kozott.
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3. dbra: A Szabadkai Magyar Tannyelv(i Tanitoképz6 Kar hallgatéinak a body mass
index szerinti megoszlasa

A hallgatok testtomeg - testmagassag aranyat és az ennek megfeleld testtomeg katego-
riakat évfolyamokra lebontva is kimutattuk. Az els6 évfolyam hallgatéinak tobbsége (15)
normalis testtomegti (4. abra). Egy személy az alultaplalt csoportba tartozik. Neki oda kel-
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lene figyelnie az energiadusabb taplalkozasra, ellenkezé esetben akar sulyos egészségiigyi
problémak, illetve sz6védmények is kialakulhatnak nala. Négy személy body mass indexe
25,00 és 29,99 kozé esik, ez azt jelenti, hogy 6k enyhén tulstulyosak. Az els6 évfolyamra egy
talsulyos hallgatd is jar. Patoldgiasan tulstlyos esetet pedig egy személy esetében figyel-
tiink meg ebben a korcsoportban.

16

hallgatok szama
SN BN 0 A

. .--_

alul taplalt  normal enyhén  talsalyos obese
testsulya  tulsulyos

4. dbra: A Szabadkai Magyar Tannyelvli Tanitoképz6 Kar els6 évfolyamara jaré hall-
gatok BMI értékeinek eloszlasa

A miésodik évfolyamra jaré 14 megvizsgalt hallgat6 koziil a tobbségiik (9 hallgato) test-
tomege a normalis kategoridba tartozik (5. dbra). Hirman alultaplaltnak szamitanak. Két
tulsulyos esetet is regisztraltunk. Nekik ajanlatos lenne dietetikushoz fordulni, illetve dié-
taba kezdeni. Tulsulyuk betegségek kialakulasahoz vezethet, ha nem valtoztatnak idében
az életmaddjukon.
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5. dbra: A Szabadkai Magyar Tannyelvl Tanitoképzé Kar masodik évfolyamara jaré
hallgatok BMI értékeinek eloszlasa
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A harmadéves hallgaték kozill egyetlen hallgaté sem tartozik az alultaplalt kate-
goridba (6. abra). Nagy részilkk, Osszesen 23-an megfelel$ testsullyal rendelkezik. A
testtomegindexiik alapjan négyen a tulstlyos kategériaba sorolhatdak be, ketten pedig az
enyhén talsulyos csoportba tartoznak.
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6. dbra: A Szabadkai Magyar Tannyelvi Tanitoképzé Kar harmadik évfolyamaéra jaré
hallgatok BMI értékeinek eloszlasa

A lemért végzds, negyedéves hallgatok kozil egy személy szamit alultdplaltnak (7.
abra). Tizennégyen a normalis teststly kategoriaba tartoznak a testtomeg — testmagassag
aranyukat tekintve. Egy személy enyhén talstlyos. Egy hallgaté pedig a tulstlyos csoport-
ba tartozik.
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7. dbra: A Szabadkai Magyar Tannyelvii Tanitoképz6 Kar negyedik évfolyamara jaré
hallgatéinak BMI eloszlasa
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Diszkusszi6 és kovetkeztetések

Vlaskali¢ és Vlaski (2005) egy zombori kozépiskolas mintaban (15-18 éves korosz-
taly) azt talaltak, hogy a fitk 73%-a és a lanyok 77%-a normal testtomegt. Ugyanebben a
munkaban megallapitottak, hogy a testtomegfelesleg a fiuk korében gyakoribb. Szerintitk
ennek okai az egészségtelen életmodban és a nem megfeleld taplalkozasban keresend6k.
Borsos és munkatarsai szerint fiatal felnéttek esetében nincs lényeges eltérés a két nem
kozott BMI tekintetében (Borsos és munkatarsai, 2018).

Zafirovski és munkatarsai (2009) egy 11 évesekbdl all6 macedén mintdban megal-
lapitottak, hogy 18%-uk enyhén talsulyos, 16%-uk pedig tulsulyos. Portugalidban a fia-
tal felnéttek 36,4%-a tdlsulyos és 15,1%-uk az obese kategoériaba tartozik a BMI alapjan
(Marques-Vidal, 2011). Spanyolorszagban hasonlé eredményeket kaptak: a fiatal feln6ttek
64,2%-a tulstlyos és 13,6%-uk kérosan elhizott (Rodriguez-Rodriguez, 2011).

Arandelovi¢ és Vladeji¢ (2009) kapcsolatot talalt a BMI és a szivbetegségek kozott.

Mladenovi¢-Ciri¢ (2009) a testnevelési kar és més karok hallgatéinak adatait hason-
litottak ossze. Bebizonyitottak, hogy a testnevelési kar hallgatoi kozt kevesebb az elhizott
személy, mint a tobbi szakon.

Macedéniaban (Zafirova és munkatérsai, 2016) és Albanidban (Trpkovska és munka-
tarsai, 2016) szintén a testtomegindexet vizsgaltak 4ltalinos iskoldsok esetében. Ok arra az
eredményre jutottak, hogy nagyon fontos a taplalkozasi szokasok tanulmanyozasa, mert
ez szorosan Osszefiigg a gyerekek taplaltsagi allapotaval. Ugyanerre az eredményre jutott
Czékus is kozépiskolas tanulok esetében (Czékus, 2000).

Az altalunk kapott adatok teljes egészében megegyeznek a tudoményos szakirodalom-
ban feltiintetettekkel.

Megallapithatd, hogy a tanitoképzé kar hallgatdinak, a leendd tanitoknak és dvoknak
meg kell ismerkedniiik és el kell sajétitaniuk az egészséges életmdd alapelveit. Ok lesznek
azok, akik ezeket az elveket megtanitjak majd az dvodas- és az iskolaskoru gyerekeknek.
Az egészség csak ugy Orizhet6 meg, ha mar a kisgyerekek is egészségesen taplalkoznak és
mindennap elegendd testmozgast végeznek.

Az elvégzett elemzések utan megallapithatjuk, hogy a hallgatok nagy tobbsége a nor-
mal teststlyt kategoéridba tartozik. Néhany hallgaténak jobban oda kellene figyelnie a
testtomegére és a taplalkozasara alultaplaltsaguk vagy tulsilyuk miatt. Pozitiv eredmény-
nek szamit, hogy csak hat személy tartozik a ttlstlyos kategéridba és csak egy a patologi-
asan talsulyos kategoridba.
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1. tdbldzat: a tanitoképzds hallgatok csoportjai BMI kategéridik alapjin

Kategoriak N %
Alultdpldlt 5 6,10
Normal testsiilyii 56 68,30
Enyhén tulsulyosak 14 17,07
Tulsulyosak 6 7,31
Obese (kérosan elhizott) 1 1,21
Osszesen 82 100,00

A BMI adatok csak a testsuly és a testmagassag aranyarol adnak pontos tajékoztatast,
nem kilonitik el a testzsirt, az izmokban és a csontokban 1évé zsirt (Freedman, 2009).
Valéjdban csak tajékoztato jellegti informaciot ad arrol, hogy mely személyeknek kell oda-
figyelnie a taplalkozasara, kinek kell tobbet mozogni, illetve mely személyeknek sziiksé-
ges orvosi segitséget kérni. Vizsgalatunkkal szerettiik volna elérni, hogy a hallgatok egy
egyszerti modszer segitségével a késGbbiekben is fel tudjak mérni egészséges testsulyukat.
Ebben az életkorban még nem kés6é megvaltoztatni az életmodot és taplalkozasi szokaso-
kat ahhoz, hogy a ttlstllyal jaré betegségek (magas vérnyomas, az érfalak elmeszesedése
stb.) elkeriilhetGek legyenek.
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