Napjainkban az elhizas hazankban
is jarvanyszerten terjedé népbeteg-
ség. Az utdbbi 20 évben a megvalto-
zott életmdd kovetkeztében az elhi-
zas gyakorisaga novekedd tendenciat
mutat. Egyre tobb a tulstlyos felnétt
és az elhizas novekvé mértéke im-
mar a gyermekeknél is riaszt6, ami
komoly altaldnos és szocialis egész-
ségligyi problémit jelent. Altaldban
elmondhat6, hogy szinte nincs is
olyan betegség, melynek hatterében
nem a két legfontosabb befolyasolha-
t6 életmodtényezd: (1) a nem megfe-
lel6 taplalkozas és a (2) hipokinetikus
(mozgasszegény) életmdd all. Szamos
bizonyiték van arra vonatkozoéan is,
hogy a helytelen taplalkozasi szoka-
sok és a mozgasszegény életmdd a test
zsir- és izomtOmeg egyensulyanak
felbomldsat vonja maga utan. Radak
(2007) szerint a fizikailag inaktiv em-
berek maximalis oxigénfelvétele ala-
csonyabb, ami alacsonyabb élettarta-
mot jelent.

Az emlitett okok erdsitették meg
azon elhatdrozasunkat, hogy a nyitrai
egyetem Kozép-eurdpai Tanulma-
nyok Karan megvizsgaljuk elsééves
ovopedagogus és biologia szakos hall-
gatdink testalkattipusat és taplalkoza-
si szokdsait. Az adatfelvételt a 2012-
13-as tanévben végeztiik 20 bioldgia
és 20 dvopedagogia szakos néi hall-

gat6 bevonasaval. Az antropometriai
mutatokat méréses modszerrel vettitk
fel, és csak az dvopedagogusok cso-
portjaban vizsgéltuk, a tapldlkozasi
szokasokat mindkét csoportban kér-
déiv segitségével mértitk fel, majd
Osszehasonlitottuk és értékeltik. A
hallgatok testalkatat Heath-Carter-
modszerrel (1975) hatdroztuk meg, a
taplaltsagi allapot bemutatasara pedig
testtomeg indexet szamitottunk.

Az 6roklott testfelépités szempont-
jabol haromféle 6 testalkat tipust
kiilénboztetink meg: 1. endomorf,
2. mezomorf és 3. ektomorf tipust,
valamint ezek kombinaciéit. A vald-
sagban azonban tiszta testalkattipus
nagyon ritka, szinte mindannyian kii-
16nb6z6 tipusok keverékei vagyunk.

Endomorf, piknikus vagy ro-
busztus alkatnak nevezziik a hi-
zékony alkatot. Ezek a személyek
kerekded formakkal rendelkeznek,
zsir- és izomtomegiik a testmére-
teikhez képest magas. Anyagcseré-
juk lassu, és emiatt hajlamosak na-
gyobb mennyiségli zsirt raktarozni
elsésorban derék- és csipdtdjon.
A testtomegindexiik magas, az izom-
zatot féleg hason, combon, derék-
tajban és fenéken zsirparnak fedik.
Csontozatuk vastag és széles, végtag-
jaik rovidebbek. A kar és a 1ab fels6
része altalaban vastagabb, mint a vég-

tag alsé része. Mivel konnyebben hiz-
nak, az endomorf alkatiak szamara
kiilonosen fontos a kiegyensulyozott
étrend betartasa és a rendszeres in-
tenziv testmozgds. A szénhidrat- és
a zsirbevitelt ajanlatos a lehet6 legna-
gyobb mértékben csokkenteni. Sza-
mukra hetente legalabb 6t alkalom-
mal ajanlott testmozgast végezni.

A mezomorf vagy atlétikus ti-
pus erds, sportos felépitésti, tonusos
izomzattal és ,jo alkattal” rendelke-
zik. Alacsony testzsirarany, magas
izomtomeg, széles mellkas, karcsu
derék, erds karok és labak jellemzik.
Az anyagcseréjilk optimalis, inkabb
alacsonyak vagy normalis magas-
saguak. A legtobb élsportold ebbe
a kategodriaba tartozik. Koénnyen iz-
mosodnak, ezért az alakformaélas az
6 esetiikben kisebb eréfeszitéssel jar,
mint az el6z6 tipus esetében. Sza-
mukra szinte minden mozgasforma
megfelel, de az egyenletes terhelés
szempontjabol fontos az aerob és az
anaerob mozgasformdkat megfelel$
aranyban tartalmazé mozgasprog-
ram Osszeallitdsa. A mezomorf testal-
kattak hajlamosak az elhizasra, ezért
az étrendjiik 6sszeallitasanal tigyelni-
tik kell a szénhidrat-zsir-fehérje meg-
felel6 mennyiségli bevitelére.

Az ektomorf tipust vékony, nyu-
lank, szikar alkat jellemzi, keskeny




mellkassal, hosszu  végtagokkal.
Mivel az anyagcseréje gyors, testén
kevesebb a zsir, ezért a testzsir sza-
zaléka és testtomegindexe alacsony.
Emiatt jol lathaté szalkds, hosz-
szu, vékony izomzata. Az ektomorf
testalkatuak alloképessége gyenge,
ezért gyorsan elfaradnak. Szamukra
a rendszeres alloképességet javitd és
erdsité jellegli testmozgas ajanlott.
A gyors anyagcsere miatt ennek a ti-
pusnak sokkal nagyobb a kaldriaigé-
nye, mint mas testalkataaknak. Ezért
a fokozottabb mennyiségti kaldria
bevitele mellett fontos a megfelel6
mozgasprogram, mely el8segiti az
izomzatuk fejl6dését.

A vizsgalt személyek taplaltsagi
allapotat a testtomeg index kisza-
mitasa alapjan hataroztuk meg (1.
abra). A testtomeg index azonban
nem veszi figyelembe az életkort,
a testzsirardnyt és a nemet, igy nem
ad mindig objektiv képet az egyén-
r6l. Ertelmezése ezért koriiltekintést
igényel. Nem mindegy ugyanis, hogy
zsir vagy izomzat alkotja a testtomeg
nagy részét. A testépiték esetében pl.
a magas BMI ellenére jéval alacso-
nyabb a testzsirarany.

1. dbra BMI index

A fenti abrabol lathato, hogy az
ovopedagogus csoport hallgatdinak
52%-a normal kategoriaba, mig 43%-
a a tulsulyos kategdriaba sorolhatd.
A sovany kategdridba a hallgatok
4,7% tartozott. A tulstulyos katego-
ridba tartozo hallgaték elmondtak,
hogy néhanyan tobbszor probalkoz-
tak kiilonféle divatos diétaval, ezek
azonban nem segitették megtartani
a testtomegiiket. A kedvezébb test-
tomeg elérését sokan nem a mozgas
novelésével, hanem a bevitt tapanya-
gok csokkenésével szerették volna el-
érni. Az 1. tdblazat adatait, valamint
az alapadatokat vizsgalva ugy gon-
doljuk, hogy nem mindegyik normal
testtomeg értékkel rendelkez6 hallga-
tonak megfeleld a testosszetétele, ami
noveli a kardiovaszkuldris, valamint
a II. tipust diabetes mellitus kialaku-
lasdnak kockazatét is. Ezt a tendenci-

at megerdésitik a testosszetétel atlag-
értékei is (1. tablazat)

Index X S, SX

Endomorf 370 1,06 |0,24
Omp onens

fezomorf 435 [1,06 |0,24
omp onens

Ektomorf 2,15 |1,41 |0,32
Omp onens

1. tablazat: A vizsgdlt hallgatok szomatotipusdnak
megoszldsa

Az 1. tablazat alapjan elmondhat-
juk, hogy a vizsgalt csoport eseté-
ben a mezomorfia komponense a
dominans, de ugyanakkor jelentds
az endomorf komponens sulya is.
A vizsgalt csoport szomatotipusa a
komponensek kozépértékei alapjan
tehat az endo-mezomorfia iranyaba
mutat. Az eredményekbdl lathato,
hogy a vizsgalt csoport hizékonysag-
ra hajlamos. A tovabbiakban ezért
fokozottan tigyelniiik kell a zsirmeny-
nyiség, valamint a fehérje- és a szén-
hidrétbevitelre is. Szamukra a napi
Otszori étkezés a legidealisabb a meg-
felel6 mennyiségli mozgas mellett.

Az dvopedagogus és bioldgia sza-
kos hallgatok téplalkozasi szokasait
vizsgalo kérddiv segitségével a tej-
termékek, gyiimolcsok, zoldségfélék,
péksiitemény valamint a husfélék
fogyasztasanak gyakorisagardl tajé-
kozédtunk. Tobb valasz bejelolése is
lehetséges volt. Jelen tanulmanyban
terjedelmi okokbdl csak a legfonto-
sabb eredményeket foglaljuk dssze.

A valaszokbdl kidertlt, hogy kii-
16nbo6z6 zsirtartalmd tejet naponta
fogyaszt minden hallgaté. Alacsony
zsirtartalmu tejet az ovopedagogusok
70%-a és a biologia szakosok 67%-a
fogyaszt naponta tobbszor. Kemény
és sovany sajtokat a biologia szakos
hallgatok 33%-a, az évopedagogusok
30%-a fogyaszt hetente legalabb ha-
romszor, sokan vasaroljak azonban a
magas zsirtartalmu omlesztett, ken-
hetd sajtokat is.

Sajnalatos, hogy a vizsgalt csopor-
tok hallgatoi a fehér kenyér fogyaszta-
sat részesitik elényben a teljes ki6rlé-
st kenyérrel szemben. Fehér kenyeret
és péksiiteményt naponta a bioldgia
szakosok 58%-a és az dvopedagogu-
sok 40%-a fogyaszt. Barna kenyeret
naponta a biologusoknak csak a 17%-
a fogyaszt, mig az dvopedagdgusok
30%-a naponta és 25%-a hetente leg-
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alabb haromszor fogyaszt teljes kidr-
lésti vagy barna kenyeret.

A gytimélcsfogyasztas gyakorisagat
is megvizsgaltuk. Meglepd volt sza-
munkra, hogy a biolégusoknak csu-
pan 25%-a fogyaszt naponta gyiimol-
csOt szemben az 6vopedagogusokkal,
ahol ez az arany 40%. A biologusok
17%-a nyilatkozott igy, hogy csak rit-
kan fogyaszt friss gyiimolcsot. Ezt az
aranyt magasnak itéljik. A zoldségfo-
gyasztas gyakorisagat tekintve az 6vo-
pedagogusok 30%-a fogyaszt naponta
tobbszor friss zoldséget, a biologu-
soknal ez az arany 17%. Hiivelyeseket
hetente legalabb egy alkalommal az
6vopedagogusok 40%-a és a biolo-
gusok 33%-a fogyaszt. A valaszokat
elemezve ugy gondoljuk, hogy a hall-
gatok nem helyeznek elég hangsulyt a
z0ldség- és gyiimolcsfogyasztasra. A
husfogyasztast illetéen negativ jelen-
ség, hogy mindkét csoportban magas
a sertés- és a fiistolt hus fogyasztasa-
nak ardnya, szemben a halfélékkel és a
sovanyabb husokkal. A beszélgetések
soran a hallgatdk elmondték azt is,
hogy vasarlasnal gyakran a reklamok
hatésara dontenek egészségtelen, ma-
gas zsir- és cukortartalmu élelmisze-
rek mellett. Kidertilt az is, hogy sokan
nassolnak az étkezések kozott.

Napjaink egyik nagyon fontos
trendje az egészségtudatos magatartds
jelentéségének novelése. Az egészség
meg0drzése hazankban is egyre fon-
tosabba valik. Véleményiink szerint
el6kutatdsunk eredményei egészség-
nevelési problémékat, hianyossagokat
tikroznek. A kapott eredmények a
téma tovabbi, mélyebb és részlete-
sebb tanulmanyozdsara 6sztonoznek
benniinket, hiszen a tanitdi, tanari
szakmara valo felkészitéshez a tuda-
tos egészségformalas is hozzatartozik.
Tovabbi vizsgalatainkban egyrészt a
taplalkozasi szokasok kialakulasanak
okait vizsgaljuk, masrészt a sportolas-
ra 0sztonz6 kiils6 hatasok feltérképe-
zésére is kitériink. El6tanulmanyunk
eredményeit 4j tantargyak tematika-
janak kidolgozasahoz is felhasznaljuk.
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