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Absztrakt

Kutatasunk célja, hogy eredményeink alapjan ravilagitsunk az egyetemi hallgaték
életmédjanak valtozasara. Az ELTE TOK hallgatéit az InBody 720 testosszetétel-
analizétor segitségével vizsgaltuk egyetemi tanulmanyaik kezdetén, valamint tanul-
manyaik végének kozeledtével. Az dltalunk végzett szemilongitudindlis vizsgalat
2012 és 2018 kozott folyt 587 18 és 25 év kozotti néi hallgaté adatainak monitoro-
zasaval. A vizsgalati eredményekbdl kitlinik, hogy jelents zsirfelhalmozédas torté-
nik a vizsgalt id6szak alatt: mig a fehérje-, a viz- és a sovany testtomeg valtozatlan
maradt, addig a test Osszzsirtomege és az elhizds foka emelkedett. A felhalmozott
zsirtobblet testen beliili elhelyezkedése a belsé szervek koriil, a zsigeri zsir forma-
jaban mutathat6 ki, melynek mértékében a vizsgalt id6szakban jelentés novekedést
regisztraltunk. Ezt tdmasztja ald a keriileti méretek és a hasi elhizds mértékének
novekedése. A testtomegindex értékei ugyancsak valtoztak: a kordbban a normadlis
taplaltsagi allapottak kozé tartozé hallgaték 3%-a a tulsulyos kategéridba keriilt. Ezt
a negativ irdnyu valtozast igazolja a fittségi index értékének véltozdsa is. A kapott
eredményekkel szeretnénk felhivni hallgatéink figyelmét a mindennapos fizikai ak-
tivitas és a helyes, egészséges taplalkozas fontossagara.

Kulcsszavak: testosszetétel, egészségi dllapot, InBody 720 testosszetétel-analizétor,
BMI

Bevezetés

Szamos tanulmany kimutatta, hogy az egyetemi évek alatti életmod az egyete-
mi hallgaték egészségének negativ iranyt valtozasahoz vezethet (Haase et al.,
2004; Hussein et al. 2013; Ruiz et al., 2015).

Féként az els6 évek kifejezetten veszélyesek: a kornyezeti tényezdk, mint
a taplalék mennyisége és minésége, a napi tevékenységek, a fizikai aktivitas
megvaltozasa, a stressz, a fliggdségek, mind hozzajarulnak a hallgaték ko-
rabbi életmddjanak a megvaltozasdhoz (Rakovac, et al. 2013; Pedisic¢ et al,,
2014; Ruiz et al., 2015).
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A megvaltozott életvitel, életkoriilmények miatt kialakuldé testtomeg-
tobblet, amely f6ként a zsigerek koré, kozé lerakédo zsirtobbletben nyilvanul
meg, sokaig észrevétlen maradhat, de a késébbiekben szamos, stlyossa valé
betegség okozdja lehet (Dietz et al., 2015; Hussain et al., 2013).

Ha megvizsgéljuk az Egészségiigyi Vilagszervezetnek (WHO) a nem fer-
t6z6 betegségek lekiizdése érdekében létrehozott, az eurdpai régidban 2025-
re vonatkoz¢ akciétervét, lathatjuk, hogy a nem megfelel6 taplalkozas hely-
reigazitasa, illetve a fizikai aktivitas novelése jelent6s helyen all az eldirt és
elvart valtoztatasok kozott (WHO, 2016).

Azért tartjuk nagyon fontosnak a hallgatéink egészségi statuszanak mo-
nitorozasat, hogy felhivjuk a figyelmet a valtozasok tényére és iranyara, a
prevencié jelentdségére, az egyén feleldsségére sajat egészségének megor-
zésében (Vitalyos et al., 2018).

Fontos, hogy hallgatéink mint a kovetkezé pedagégusnemzedék tagjai
életviteliikkel kovetendd példat mutassanak a jové generacioi szamara, elér-
ve, hogy megteremtsiik és megdrizziik a fenntarthatdsag egyik alapkovét, az
egészséget értékként elfogado tarsadalom kialakulasat.

Vizsgalatunk célja, hogy a kapott eredményeink megismertetésével pré-
baljunk hatni a vizsgalt célcsoportra, ezzel eldsegitve és tamogatva a pozitiv
iranyu valtozast.

De mit is értiink egészség alatt?

Az egyik legismertebb meghatarozas szerint: ,Az egészség a teljes testi,
lelki, szocidlis jollét allapotat jelenti, és nem csupdn a betegség vagy fogyaté-
kossag hianyat” (WHO, 1948).

Mara az egészség egy tobbdimenzids allapotként foglalhaté 6ssze (Bar-
dos, 2013; Bardos & Kraiciné Szokoly, 2018):

— genetikai dimenzi6 (6rokletes hidnyok, 6rokolheté hajlamok),
— bioldgiai dimenzid (a szervezet egészének miikodése, az egyes szervek
miikodése, valamint kolcsonhatdasaik),
— lelki dimenzié (pszichés miikodés, lelki egyenstly mindsége),
— mentdlis dimenzi6 (a gondolkodasi folyamatok tisztasaga),
— emociondlis dimenzi6 (az érzelmek felismerése, atélése, kifejezési képes-
sége),
— szocialis dimenzié (az egyén kapcsolati rendszere, csalad, munkahely,
tarsadalom),
kulturalis dimenzi6 (hagyomanyok, nézetek, elképzelések).
Fontos annak tudatositasa is, hogy a koznevelési és felsdoktatdsi intézmé-
nyek jelentds szereppel birnak a szocidlis és kulturalis dimenziok formalasa-
ban, illetve az egyén szokasainak és életvitelének alakulasaban.

A primer prevencié teriiletén tliztilk ki kutatdsunk céljat és feladatat, a
hallgatdk testosszetétel-vizsgalatat és a vizsgalatot kovetd, az eredményeket
elemzd személyes konzultaciot.
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Vizsgalt személyek és alkalmazott mdédszerek

A kutatas soran 2012 és 2018 kozott vizsgaltuk az ELTE Tanit6- és Ovoképzd
Kar elsé és utolsé éves hallgatdinak fizikai allapotat.

A vizsgalt minta elemszama N=587 {6 volt, melyet 18 és 25 év kozotti néi
hallgatdk alkottak.

A hallgatdk tornafelszerelésben (rovidnadrag és trikd) vettek részt a vizs-
gélaton. Az InBody 720 tipusu késziilékkel végzett elemzésiinket megel6z6-
en, egy képzett szakember testmagassagmérést végzett (Sieber-Hegner ant-
ropometriai eszkozzel) standardizalt technikak szerint, az IBP ajanldsanak
megfelelden (Weiner & Lourie, 1969; Bodzsar & Zsakai, 2004).

A vizsgalt személyek fizikai allapotat az InBody 720-as testdsszetétel-
analizator segitségével dllapitottuk meg. A testOsszetételt, a fittségi indexet,
az elhizds fokat, a viszcerdlis elzsirosodas teriiletét, a hasi elhizds fokat, a
késziilék automatikusan szamolja. A szamitds alapjat képez6 képletek a ké-
sziilék gyartoja dltal védettek, nem hozzaférhetdek, ezért sem itt, sem a ké-
s6bbiekben ezeket nem tudjuk feltiintetni.

A fittségi index esetében a késziilék a kovetkezd kategorizalasokat végzi:

< 70— alacsony, az egészségi allapot rossz,

70-79,99— normal érték, az egészségi allapot megfeleld,

80-85 jb, az egészségi allapot jo,

> 85— nagyon jo, az egészségi allapot kit(ing (dltaldban versenysportolok-
ra jellemzg).

A téaplaltsagi allapot becsléséhez, az Egészségiigyi Vilagszervezet altal
ajanlott testtomeg-indexet (body mass index — BMI) hasznaltuk (WHO,
1995). A WHO szerinti hatarértékek, amelyekkel mi is dolgoztunk a vizsgalat
soran: 18,5 kg/m? alatt alultaplaltsdg, 18,5-24,99 kg/m? normal taplaltsag,
25-29,99 kg/m? tulstly, mig 30 kg/m?felett elhizas.

A vizsgalt testszerkezeti mutatokat és testosszetevé komponenseket a ko-
vetkezé alapstatisztikai paraméterekkel jellemeztiik: elemszam, atlag, atlag
hibaja, minimum, maximum és sz6ras (Hajtman, 1971). A kiillonb6z6 szem-
pontok szerint képzett alcsoportok homogenitdsvizsgalatat Student-féle
kétmintds t-prébaval' (Hajtman, 1971), a hatdsnagysagot a Cohen-féle d-ér-
tékkel vizsgaltuk (Cohen, 1988). Az elemzések soran hipotéziseinket 5%-os
szignifikancia-szinten teszteltiik az SPSS 20.0-as programcsomaggal.

Eredmények

A vizsgalt valtozdk alapstatisztikai mutatéit az 1. és 2. tablazat foglalja 6sz-
sze. A tablazatokban megjelenitett paramétereket az InBody 720 késziilék
szamolta. Ezeket az értékeket és szamitasi médokat a gyartd licence védi, az
utébbiakba nincs betekintésiink.

! Intervallumskalan mért valtozo esetén két csoport dsszehasonlitasara.
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1. tdblazat

A hallgatok (N = 587) bemeneti vizsgdlt testszerkezeti és testméretbeli, valamint
élettani mutatdinak alapstatisztikai paraméterei

BEMENET
v v x SE SD
Fittségi mutato 48,0 90,0 72,6014 0,2116 5,1272
&lj‘?ﬁ?n‘/ag“ere mértéke 10400 | 17317 | 13040939 | 44071 | 106,7766
Elhizas foka (%) 71,8 187,9 103,2504 0,6501 15,7505
Testtomeg (kg) 40,7 110,7 60,7746 0,4190 10,1515
Testzsirtomeg (kg) 1,6 55,7 17,5312 0,2861 6,9318
Hasi elhizés foka 0,72 1,04 0,8527 0,0021 0,0499
Jobb kar sovany tomege (kg) 1,27 3,44 2,0468 0,0147 0,3561
l‘z)glz’all‘;;f:r‘l’?;’)' tomege 62,0 1494 | 952566 | 05818 | 14,0971
Bal kar sovany tomege (kg) 1,20 3,33 2,0170 0,0146 0,3529
fza;;;jglfgﬁ?%émege 61,2 1453 | 93,8668 | 05762 | 13,9592
Torzs sovany tomege (kg) 13,74 27,09 18,7508 0,0915 2,2174
STZ":ZZ:IZEI‘)’:‘E‘/(;‘;mege 74,8 1327 | 959259 | 03632 | 838007
Haskertilet (cm) 64,1 125,3 79,7496 0,3750 9,0858
Jobb felkarkeriilet (cm) 22,6 43,0 28,4051 0,1129 2,7355
Bal felkarkeriilet (cm) 22,5 42,8 28,2491 0,1126 2,7288
Sejten belili viz tomege (kg) 14,2 28,3 19,6129 0,0930 2,2526
Sejten kivili viz tomege (kg) 8,4 17,8 12,0322 0,0566 1,3703
Fehérjetomeg (kg) 6,1 12,2 8,4792 0,0402 0,9741
Asvényi anyag tomege (kg) 2,18 4,67 3,1185 0,0154 0,3732

V _ :minimum, V
min

m;

. maximum, X : 4tlag, SE: atlag standard hibdja, SD: szérds
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2. tablazat

A hallgatok (N = 587) kimeneti vizsgdlt testszerkezeti és testméretbeli, valamint

élettani mutatdinak alapstatisztikai paraméterei

KIMENET
v v x SE SD
Fittségi mutato 44,0 89,0 72,2010 0,2404 5,8251
é(lj‘ﬁ‘;n‘/ag“ere mértéke 1046,4 | 16696 |1311,1949 | 4,5466 | 110,1562
Elhizas foka (%) 72,3 192,0 104,6312 0,7198 17,4388
Testtomeg (kg) 41,9 122,1 61,7978 0,4645 11,2533
Testzsirtomeg (kg) 5,4 61,9 18,2245 0,3272 7,9272
Hasi elhizés foka 0,75 1,10 0,8605 0,0023 0,0560
Jobb kar sovany tomege (kg) 1,23 3,45 2,0854 0,0155 0,3760
l‘z’glz’all‘zzsaor‘l’?;’)' tomege 63,9 1597 | 96,7387 | 06170 | 14,9485
Bal kar sovany tomege (kg) 1,23 3,38 2,0581 0,0153 0,3714
fzaizlﬁglfgﬁr%émege 63,5 1459 | 954572 | 0,6067 | 14,6991
Torzs sovany tomege (kg) 13,65 27,52 18,9978 0,0963 2,3326
STZ(’:ZZ:IZEI‘)’:‘E‘/(;‘;mege 76,6 1323 | 96,8610 | 03832 | 9,2850
Haskertilet (cm) 63,5 127,1 80,9063 0,4228 10,2444
Jobb felkarkeriilet (cm) 22,5 44,6 28,7228 0,1258 3,0482
Bal felkarkertilet (cm) 22,5 44,3 28,5797 0,1258 3,0477
Sejten belili viz tomege (kg) 14,2 27,2 19,7644 0,0959 2,3235
Sejten kivili viz tomege (kg) 8,7 16,8 12,1341 0,0583 1,4122
Fehérjetomeg (kg) 6,1 11,8 8,5440 0,0415 1,0060
Asvényi anyag tomege (kg) 2,20 4,46 3,1331 0,0159 0,3852

V _ :minimum, V
min

m;

. maximum, X : 4tlag, SE: atlag standard hibdja, SD: szérds

A vizsgalatok azt mutatjak, hogy az adott idGintervallum alatt, a testto-
megben abszolutértékében névekedés figyelheté meg. Ez a tomegnovekedés
a testosszetevé-komponensek alapjan, a kovetkezéképpen alakult: a fehérje,
az asvanyi anyag, a viz és a sovany testtomeg csak kisebb mértékben valto-
zott, viszont a testzsir véaltozasaban jelentés mennyiségi zsirtobblettel szd-

molhatunk. (1. dbra)
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Testtomeg
(ke)

BEMENET KIMENET

1(586)=4,5909 p<0,001

Fehérjetmeg (kg)

BEMENET KIMENET

A sejten belilli viz témege (kg)

BEMENET KIMENET

(586)=3,4262 p<0,001

1(586)=3,4929 p<0,001

A sejten kiviili viz témege (kg)

BEMENET KIMENET

1(586)=3,8949 p<0,001

Testzsir tomeg (kg)

BEMENET KIMENET

(586)=3,9900 p<0,001

1. dbra

Asvényi anyag tomege (kg)

BEMENET KIMENET

1(586)=2,2256 p<0,005

A bejovéd és kimend hallgatok testtomegében és testosszetételében tortént viltozdsok

A testtomegindex véltozasainak elemzésekor azt tapasztaljuk, hogy a
BMI értéke novekedett (2. abra), és a taplaltsagi allapot is valtozott: az alul-
taplaltak és a normal taplaltsagi allapotiak gyakorisaga csokkent, mig a tul-
sulyos és a kovér kategoridknal enyhe novekedés volt megfigyelhetd. (3. dbra)

22,70
22,60
22,50
22,40

22,30

BMI (kg/m?)

22,20
22,10
22,00
21,90
21,80

21,70

BEMENET

KIMENET

t(586)=3,7182 p<0,001

2. 4bra

A BMI-ben torténd vdltozdsok
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BMI kategoriak

75%

2%

ALULTAPLALT NORMAL TULSULYOS KOVER

= BEMENET = KIMENET

3. dbra
Viltozdsok a BMI kategoridgkban

Az elhizas foka novekedett, killonosen a hasi elhizdsé, ami szamos beteg-
ség kialakuldsahoz vezethet. (4. dbra)

Az elhizés foka (%) A hasi elhizas foka

103,25

BEMENET KIMENET BEMENET KIMENET

4. ébra
Vidltozdsok az elhizds fokdban

Mind a torzs, mind a fels6 végtagok, valamint a felsGtest teljes tomege
jelent6sen megnovekedett (5. és 6. dbra) és ezt az emlitett testrészek kertileti
méreteinek novekedése is alaitamasztja. (7. dbra)
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A felsé végtagok sovany témege (kg) A fels6 végtagok sovany témege (%)

BEMENET KIMENET BEMENET KIMENET BEMENET KIMENET BEMENET KIMENET

JOBB KAR BAL KAR BALKAR JOBB KAR

t(586)=4,7604 p<0,001 £(586)=5,3311 p<0,001 (586)=4,6952 p<0,001  (586)=4,1774 p<0,001

Cohen’s d = 0,20 Cohen’s d =0,22

5. dbra
Viltozdsok a felsé végtagokon

A térzs sovany tomege (kg) A torzs sovany tomege (%)

BEMENET KIMENET BEMENET KIMENET

(586)=5,1869 p<0,001, Cohen’s d = €(586)=4,3260 p<0,001
0,21

6. dbra
Viltozdsok a torzson

Haskerilet (cm) Felkarkeriilet (cm)

BEMENET KIMENET BEMENET KIMENET
BEMENET KIMENET BAL KAR JOBB KAR
1(586)=5,0083 p<0,001 t(586)=4,7962 p<0,001 t(586)=4,6296 p<0,001
Cohen’s d = 0,21 Cohen’s d = 0,20
7. ébra

Viltozdsok a has- és felkarkeriiletben
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A fittségi indexben bekovetkezett véltozasoknal megallapithatd, hogy a
végzbs hallgatéknal alacsonyabb értékeket talaltunk, ami az érintett hallgatok
esetében az egész szervezet egészségi dllapotanak romlasat jelenti. (8. dbra)

Fittségi index

BEMENET KIMENET
t(586)=-2,7180 p<0,001

8. abra
A fittségi index értékek vdltozdsa

Az alapanyagcsere értékének novekedése a gyarapodott testtomegnek a
kovetkezménye. (9. dbra)

Az alapanyagcsere mértéke (kcal)

1320,00
1315,00
1310,00

1305,00

1300,00

1295,00

1290,00

BEMENET KIMENET

t(586)=3,5163 p<0,001

9. dbra
Az alapanyagcsere mértékének viltozdsa
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Kovetkeztetések

A hallgatok egyetemi évek alatti testosszetételének valtozdsaval tobb nem-
zetkozi vizsgalat is foglalkozik, amelyek koziil tobb — hasonldéan az altalunk
végzett kutatds eredményeihez — negativ irdny véltozast regisztralt (példaul
Anderson et al., 2003; Pliner & Saunders, 2008; Delinsky & Wilson, 2008;
Yahia, 2008; Gropper, 2012). Ezen vizsgdlati eredmények alapjan fel kell
hivnunk a hallgaték figyelmét a rendszeres fizikai aktivitas és az egészséges
étkezés fontossagara, egészségiik megdrzése érdekében. Mindazonaltal a re-
gisztralt esetek tobbségében az egyetemet kezd4 hallgatok mar eleve kevésbé
aktiv életmoddal rendelkeznek (Acs et al., 2018). Ehhez tarsulhat az anyagi
koriilmények miatt is kevésbé egészséges étkezési szokasok tovabbi kedve-
z6tlen dtalakuldsa. Sajnos azt is tudjuk, hogy az egyetemi id6beosztds miatt
életmddjuk nehezen egyeztethetd Gssze az egészségvéds, tudatos életveze-
téssel.

Tovabbi vizsgalataink megvilagitjak az egyetemi évek alatti kiilonb6z6 té-
nyezS&k hatdsat az egészségre és a testosszetételre.

Azért tartjuk fontosnak, kutatdsi eredményeink széles korti megismerte-
tését, mert ezzel szeretnénk elGsegiteni, hogy hallgatéink nagyobb figyelmet
forditsanak egészségiik meglrzésére, igy késébb palydjuk soran egészséges
életet €16 felndttként, pedagdgusként pozitiv példat mutassanak kornyeze-
tiiknek, valamint a rajuk bizott gyermekeknek.

A kutatéds rendelkezik az ELTE Tanité- és Ovoképzé Kar Tudomanyos
Bizottsaganak Kutatdsi engedélyével (2018/002), mely megéllapitja, hogy az
ELTE TOK kutatasetikai elvei a jelen kutatas esetében maradéktalanul telje-
stilnek.

Koszonetnyilvanitas: A kutatdsi programban hasznélt InBody 720 tipusd
miszer beszerzése a KMOP 4.2.1/B-10-2011-0002 palyazat keretében valé-
sult meg.
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Somatical and health changes of students of ELTE TOK during
their university years

The aim of our survey is to foster university students to change their unhealthy life-
style. Students of ELTE TOK were examined with InBody 720 body composition
analyzer in the first and last year of their education. The semi-longitudinal survey
was carried out from 2012 to 2018 with a sample of 587 female students aged be-
tween 18 and 25. Examination shows that the body mass significantly increased with
fat surplus. Protein, mineral, water and lean body mass were unchanged; body fat
mass and obesity degree increased. The placement of fat is interesting: visceral fat
increasement is notable. That can be verified with their larger circumferences and
increase of abdominal obesity degree. BMI also changed: students with normal nu-
tritional status went to overweight category, their fitness score decreased. Results
call our students’ attention to the importance of physical activity and healthy nutri-
tion.

Keywords: body composition, health status, InBody 720 body composition analyzer,
BMI
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