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Absztrakt. Hazdnkban, csakugy, mint a fejlédé orszdgok tébbségében, a megjelend civilizdcios betegségek nem
csupdn egyéni kéltségekként, hanem a tdrsadalombiztositdsi kiaddsok révén nemzetgazdasdgi kiaddsi oldalrdl is
nagy értékben realizdlhatéak. A civilizdcids betegségek elterjedésének f6 rizikdfaktorai kézott a nem megfelelé
élelmiszerfogyasztds, a fizikai aktivitds hidnya és a genetikai adottsdgok is megjelennek. Jelen kutatds témdja az
egészségvédd élelmiszerek szerepe a mindennapi tdpldlkozdsban és a lakossdg élelmiszer vdsdrldsdban, amely a
fent leirtaknak megfelel6en aktudlis kérdésekkel és problémafelvetésekkel foglalkozik.

Abstract. In our homecountry just like in other developing countries, civilization diseases can be realized not only as
individual costs but also through social security expenditures and from the expenditure side of the national
economy. The main risk factors for the spread of civilization diseases include inadequate food consumption, lack of
physical activity and genetic conditions. The topic of this research is the role of health food in daily nutrition and in
buying food for the population, which addresses current issues and concerns as described above.

Bevezetés

Az egészségmagatartast el6szor az 1960-as években modellezték. Ekkora kialakitottak az
egészséghiedelem modellt (Health Belief Model, BHM). A modellben Rosenstock (1974) [7] azt
vizsgalta, hogy az egyén miként értékeli a betegséggel jaro esetleges veszélyeket, a kovetkezmények
sulyossagat, a megel6zésbol szarmazo nyereséget és az ehhez kapcsolddo viselkedés koltségeit [7]. Ezt
kovetéen szamos modellel taldlkozhatunk, mely egyre szélesebben vizsgalta az egészségmagatartas
korét.

Egy orszag vagy kozosség miikodésének alapvetd feltétele, hogy lakosai egészségi dllapota megfeleld
legyen. Az egészségben eltoltott minél hosszabb id6 alapvetd tényezdje a munkaképesség
fenntartasanak. Ezért az egyének életmddjanak milyensége nagymértékben meghatarozza egy
nemzetgazdasag hatékony miikodését és hosszu tavu sikerességét. Az emberi egészség megl6rzése
szempontjabdl az ugynevezett civilizaciés betegségek (pl. elhizas) okozhatjak a legnagyobb karokat.
Ezek hosszd tavon hozzajarulhatnak kiilonféle kronikus betegségek (pl. sziv-érrendszeri betegségek,

rosszindulatd daganatok és 2-es tipust cukorbetegség) kialakulasahoz.
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Az Eurostat (2015) [2] adatai alapjan elmondhat6, hogy a hazai lakosok sziiletéskor varhaté
egészségesen eltoltott éveinek szama az elmult években egyértelmlien megkozelitett az EU-s
tendencidkat [2]. Tehat kijelenthetd, hogy 60 éves korukig aktivan, munkaképességiiket tartdsan
csokkentd fizikai betegségekt6l mentesen élhetnek a hazai lakosok. Azonban a legnagyobb problémat a
sziiletéskor varhat6 élettartam és a varhaté egészségesen eltoltott évek szdma kozotti kiillonbség
okozza. 2015. évi hazai tendencidkat kiemelve kijelenthet6, hogy a ndék sziiletéskor varhaté
élettartama 79 év, mig a varhaté egészségesen eltoltott évek szama 60,1 év. A férfiak esetében a
varhat6 élettartam 72,3 év, amihez képest az egészségesen eltoltott évek szama 58,2 év. Tehat a
néknél 18,9 év, illetve a férfiaknal 14,1 év a rossz egészségi allapotban leélt évek szama [2]. A rossz
egészségi dllapot parhuzamba vonhat6 a krénikus betegségek elterjedésével globdlis és hazai szinten
egyarant. A sziv- és érrendszeri betegségek kb. évi 17 milli6 halalesetért felel6sek vildgszinten, mig
hazankban a halalozasok mintegy feléért vonhatok felel6sségre. A rosszindulatil daganatos betegségek
kb. évi 7,6 milli6 halalt okoznak vilagszerte. Hazankban a halalesetek kb. harmada szarmazott ilyen
betegségekbdl. A 2-es tipusu cukorbetegségben szenved6k szama drasztikusan névekszik évrél évre. A
2000-res években kb. 135 milli6 f6 szenvedett vilagszerte ebben a betegségben. Hazankban kevesebb,
mint minden tizedik lakos cukorbeteg. A csontritkulasban szenvedd6k vilagszinten elérték az évi 75
milli6 f6t, mig hazankban kb. 1 milli6 f6 szenved ebben a betegségben [8].

1. Szakirodalmi attekintés

Az egészség napjaink egyik legfontosabb és legjelent6sebb megatrendje. A fogyasztéi magatartisra
egyre nagyobb befolyassal van, igy az egyének tobbségének mindennapi fogyasztasat nagymértékben
meghatarozza [10]. Az egészség meghatdrozasara kiilonosen széleskorli szakirodalmi hattér all
rendelkezésre. Jelen dolgozatban a cél az egészség meghatarozdsa a taplalkozas tekintetében.
Elmondhaté, hogy az alapvet6 bioldgiai folyamatok mellett a szocidlis, kulturdlis és pszichologiai
folyamatok is hatassal vannak az egészségmego6rzésre. Az 1990-es években 4j paradigma jelent meg,
amelynek kodszonhet6en kialakult az ,egészség promécio” (,health promotion”) [3]. Ez a nézet az
egészség megtartasara fokuszal, illetve torekszik az egészséget esetlegesen veszélyeztetd kockazati
tényezok elkeriilésére, azok felmeriilése esetén a minimalizalasukra. Székely (1997) [9] definici6jaban
kimondja az egészségmegdrzés folyamat szemléletét, amelyben Kkifejti, hogy az egészségesek olyan
modon képesek novelni az ellendrzésiiket az egészségiik felett, amellyel képesek optimalizalni a
kornyezetiiket [9]. Tehat a korai individualista megkozelités kiegésziil a tarsadalmi nézdéponttal.
Fiirediné Kovacs (2008) [3] szerint a WHO 1984. évi dokumentuma hat egészségmegdbrzéssel
kapcsolatos tényezét differencial:

o egészséges kornyezet biztositasa (pl. kdrnyezetvédelem),

o kornyezetvaltoztatd egyéni és csoportos tevékenységek (pl. parkositas),

o felkészito és felvilagosito, illetve készségfejlesztd tevékenységek (pl. onvizsgalatok oktatasa),
e egyének és csoportok egészségének megerdsitése (pl. kiilonféle tAmogatdsa rendszerek),

o egyedi és csoportos tevékenységek (pl. szabadiddsport),

e gazdasagi és szocialis feltételek megteremtése (pl. megfelel6 élelmiszerkinalat biztositasa) [3].
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Az egészség komplex értelmezésére tett kisérletet Tringer (2002) [11] szerint az egészség egy olyan
allapot, amelyet a kovetkezd tényezdkkel lehet jellemezni: az anatémiai integritas, a teljesitményre
valo képesség, a személyes értékek, a csaladi, munka- és kozosségi szerep, a fizikai, biolégiai és
tadrsadalmi stresszel valé megkiizdés képessége, a jolét érzése, a betegség és a korai halal rizikéitol
valé mentesség [11]. Harris és Guten (1979) [4] definialtak az egészségmagatartast, amely szerintiik
minden olyan cselekvés, amelyet a személy azért végez, hogy védje, elGsegitse és fenntartsa az
egészségét, fliggetleniil az észlelt egészségi dllapotatdl a viselkedése hatékonysagatol [4]. Ajzen (2002)
[1] az el6z6 értelmezést kiterjeszti a viselkedés szabalyozasara, hiszen szerinte az egészségmagatartas
ebbdl a szempontbdl is fontos tevékenység [1].

1.1. Az egészségi allapot tényezdi

Az egészségi allapotot reprezentdlod tényezdket a szakirodalom leggyakrabban Lalonde (1974) [5]
munkassaga alapjan differencialja. Négy kiilonféle tényez6t (életmdd, genetikai bioldgiai adottsagok,
kornyezeti tényez6k és egészségiigyi ellatds) azonosit a modell, amelyek az 1. abran lathato
megosztasban kiloniilnek el [5].

19 11
Héletmod ™ genetikai biologiai adottsagok Ekornyezeti tényezOk ki egészségiigyi ellatas

1. dbra: Az egészségi dllapot négy meghatdrozé tényezdje, % [5]

Tehat a legfontosabb és leginkabb fajstlyosabb tényez6 az egészségi allapot meghatarozasaban az
életmodd, amelynek szerves részét képezi a tudatos és egészséges taplalkozas. Az egészséges étkezés
kialakitasanak és fenntartasanak idedlis utmutat6ja az ugynevezett ,okostdnyér”, amely a Magyar
Dietetikusok Orszagos SzoOvetsége altal hivatalosan kiadott ajanlas (2. abra). Az ,okostanyér”
tartalmazza a naponta ajanlott élelmiszer mennyiséget és kiilon kiemeli, hogy mely élelmiszer
Osszetevik a leghatékonyabbak az egészséges taplalkozas esetében.
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2. dbra: Okostdnyér [6]
2. Anyag és mddszer

Kutatisaim soran primer és szekunder kutatast egyarant folytattam. A szekunder kutatas soran hazai
és kiulfoldi relevans szakirodalmak (szakkonyvek, szakfolyoiratok, statisztikai adatbazisok)
segitségével vizsgalédtam. Torekedtem a relevans és aktudlis adatok, illetve informaciok
Osszegyljtésére. A szekunder kutatds utan kertlt sor a primer kutatds elvégzésére. Idérendben a
szakirodalmazas utan kovetkezett a primer, kvantitativ kérd6éives megkérdezés, amely segitségével
relevans, naprakész eredményeket kaptam az egészségvéds élelmiszerekkel kapcsolatban és
szerepiikkel a mindennapi taplalkozasban. A kérd6ives megkérdezés lehetséges lekérdezési mdodszerei
kozil az online kérddives megkérdezést valasztottam, amely soran a Google drive rendszerben
szerkesztettem meg a kérdéssoromat, majd a rendszer altal generalt linken értem el a mintasokasagot.
A kérdéiv zart, jellemzben skalds kérdéseket tartalmazott az egészség fogalmara, az egészségvédo
tevékenységek és élelmiszerek megitélésére, az egészségi allapot megitélésére, az
élelmiszervasarlasra, az egészségvédd élelmiszerek fogyasztisara, valamint a személyre szabott
taplalkozasra vonatkozéan, majd az utolsé szakaszban tértem ki a valaszaddk szocio-demografiai
jellemzdire. A kérdo6ivet 231 f6 toltotte ki, a nemek alakuldsanak aranya kozel reprezentativnak
tekinthet6 a hazai lakosokra vonatkozoan. Jelen kézleményben elsésorban az élelmiszer vasarlasra
vonatkoz6 eredményeimet mutatom be.
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3. Eredmények és azok értékelés
3.1. Az egészség fogalmanak megitélése

A valaszad6k szamara az egészség a testi-lelki egyensulyt jelenti leginkabb (86,6%). Ez azt jelentheti,
hogy az egészséget nem csupan O6nmagaban egy egytényezds allapotként képzelik el, hanem egy
komplex rendszerként. Megerésiti ezt a kovetkeztetést az is, hogy az egészséghez kapcsolt tényezdk
kozott szerepel az egészséges taplalkozas (83,1%), az egészséges életmdd (79,7%), a betegség hianya
(75,3), valamint a szellemi frissesség (68,0%) is. Ezeket a tényezdlket a fittség (66,7%), mentalis
frissesség (63,6%) és a fizikai erénlét (56,7%), illetve a csalad egészsége (54,1%) koveti. Legkevésbé a
barati kapcsolatot (35,9%) és a hit vagy gondolat erejét (33,3%) tarsitjdk az egészséghez a mintaba
bevont személyek. Ezek alapjan kijelenthets, hogy az egészség dimenzidiba legkevésbé a hit és a
gondolat ereje tartozik a valaszadék szerint, még a barati kapcsolatok is jobban hozzajarulnak az
egészséghez.

3.2. Az egészségvédo tevékenységek fontossaganak alakuldsa

Az egészségvédd tevékenységek koziil egyértelmilien a testmozgast tartjdk a legfontosabbnak a
valaszadok (74,2%), ha 6nmagaban a nagyon fontos kategoriat vessziik alapul. Viszont, ha a fontos és a
nagyon fontos kategoéridkat egyiittesen vizsgaljuk, a zoldség- és gyilimolcsfogyasztas csaknem
ugyanekkora aranyt ér el. Ez alapjan mind a testmozgds, mind pedig a zoldség- és gyiimolcsfogyasztas
egylittesen kiemelt a valaszadok szerint. A kell§ id6tartamu alvas (61,4%) fontossaga a harmadik
helyen szerepel a sorban, a nagyon fontos kategoria szerint, amit a relaxalas, kikapcsoldédas (57,1%)
kovet. Nagy aranyban alakultak ezeknél a tevékenységeknél azok a valaszadok is, akik a fontos
valaszlehet6séget jelolték. A kell6 idétartamu alvast a megkérdezettek 31,8%-a, a relaxalast,
kikapcsolodast pedig 35,2%-a tartja fontosnak. Az egészségvédd élelmiszerek fogyasztasat 32,2%
nagyon fontosnak, 42,1% viszont fontosnak itéli. A tarsasagi élet, mint az egészséget védo tevékenység
a fontos kategéridban (46,4%) nagyobb aranyban alakult, mint a nagyon fontosban (23,6%), ezaltal
kijelenthetd, hogy nem feltétleniil soroljak az els6k kozott a valaszadok.

A rendszeres orvosi ellendrzés nem hozta a vart eredményt. A megkérdezettek csupan 16,3%-a tartja
nagyon fontosnak, hogy id6kozonként hozzaértékkel is vizsgaltassuk meg egészségi allapotunkat, de
arnyalja az eredményt, hogy a valaszaddk fele (49,8%) a fontos kategéridba sorolta. Az étrend-
kiegésziték fogyasztasat kevésbé fontosnak itélik a valaszaddk, amely megerésiti az egészségvédo
élelmiszerek és a zoldség- és gylimolcs fogyasztds vizsgalatakor kapott eredményt. Eszerint
fontosabbnak itélik a megkérdezettek a valtozatos és egészségesnek vélt étrendet, mint az étrend-
kiegészit6k fogyasztasat.

A kereszttablas elemzések alapjan egyértelml Osszefiiggést mutattam ki az iskolai végzettség és a
testmozgas vonatkozasaban. A maximum 8 Aaltaldnos iskolaval rendelkez6k 50,0%-a, a
szakmunkasképzd/szakiskolasok 16,7%-a, az érettségizettek 68,8%-a és a fels6foku végzettségliek
79,1%-a szamara nagyon fontos egészségvédo tevékenység a testmozgas (sig<0,001). Ezek alapjan azt
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tudom kovetkeztetni, hogy minél magasabb az egyén iskolai végzettsége, annal inkabb tartja
kiemeltnek és az egészséghez pozitivan hozzajarulénak a testmozgast.

A kell6 id6tartamu alvas esetében nem volt realizalhat6 szignifikans kapcsolat egy hattérvaltozé
esetében sem. A relaxalas, kikapcsolddast a nék nagyobb ardnyban (63,4%) tartjdk nagyon fontos
egészségvédd tevékenységnek, mint a férfiak (40,7%). Ez esetben is a férfi valaszadok tobbsége,
47,5%-a inkabb csak fontosnak véli.

Az egészségvédl élelmiszerek fogyasztasa szintén a n6k kérében alakul nagyobb aranyban (37,8%) a
nagyon fontos kategéria esetében, mint a férfiak kozott (16,9%; sig<0,01). Ok jellemzéen ezt a
kategoriat is csak fontosnak itélik, hasonléan az el6z6ekhez. A jovedelemkategdridkat vizsgalva
megallapithatd, hogy az atlagostdl magasabb jovedelmiiek korében nagyon fontos egészségvédd
szerepe van az egészségvédo élelmiszerek fogyasztasanak.

3.3. Az élelmiszer vasarldsok soran befolydsol6 tényez6k alakuldsa

A kutatds sordn azt is megvizsgaltam, hogy melyek azok a tényez6k, amelyek befolyasoljak az
élelmiszerek vasarlasaban a megkérdezetteket. A 3. abran lathatd, hogy a valaszadék tébbsége
(62,3%) egyetért azzal a kijelentéssel, hogy a hazon kiviili étkezések természetes részét képezik az
étkezési szokasoknak. 36,1% ardnyban alakultak azok a megkérdezettek, akik valamilyen mértékben,
de nem értenek egyet ezzel. Az is jol kivehet6, hogy a kérdéivet kitolt6k nagy része (62,2%) nem
tervezi meg napokkal el6re, hogy milyen ételt készit majd, viszont tudatosan megtervezi a kovetkez6
napok meniiinek 6sszedllitasat a valaszadok 33,1%-a.

Az iztudatossag egyértelmiien kimutathaté a vizsgalt mintasokasag valaszai alapjan. Teljes mértékben
egyetért 45,1% és egyetért 48,5% azzal, hogy fontos tényezdéként tekint az ételek {zére. Csupan 4,7%
azok aranya, akik nem értenek ezzel egyet, tehat ezek alapjan kijelenthetd, hogy elséprd tébbségben
tartjak fontosnak az elkészitett ételek izeit az emberek.

Az egészségvédd, valamilyen elemmel (vitamin, dsvanyi anyag) dusitott élelmiszereket 16,7% részesiti
elényben, teljes mértékben egyetértve a Kkijelentéssel, és 36,5% nem teljes mértékben ugyan, de
egyetért vele.

Azzal a kijelentéssel, hogy jobban bizom azokban az élelmiszerekben, amelyeket reklamoznak azokhoz
képest, amelyeket nem, a valaszaddk 87,5%-a elutasitotta valamilyen mértékben. A teljes mértékben
elutasitok aranya 45,9%, a nem ért egyet valaszt jelol6ké pedig 41,6%.

Jol kiolvashat6 eredmény az is, hogy 24,0% teljes mértékben egyetért azzal, hogy igyekszik elkertilni
azokat az ételeket, amelyek E-szdmot tartalmaznak. Hozzajuk tartozik az egyetért6k csoportja, akik
33,5% aranyban alakulnak. Ennek alapjan kijelenthetd, hogy a valaszaddk tobb, mint fele tartézkodik
az E-szam tartalmu ételek fogyasztasatol, viszont 37,8% szamadara nem jelent gondot ez a kérdés.
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3. dbra: Az élelmiszervdsdrldsok sordn befolydsolo tényezék alakuldsa (N=231; %)
Forrds: Sajdt adatgytijtés (2017)

Egyértelmii eredmény az is, hogy a valaszaddk tobbsége dsszehasonlitja a termékek cimkéjét, hogy
eldontse, melyiket vasarolja meg. Ez alapjan nem csak a megszokas vezérli a vasarlasi dontésben a
megkérdezetteket, hanem a cimkéken 1évo jelolések, informaciok és az ar is. Csak 24,4% nem
hasonlitja 6ssze a megvasarolni kivant termékeit.

Az impulzusvasarlasok alakulasa rendkiviil jellemzé a megkérdezettek korében. A bevasarlo listan
nem szereplé termékekbdl is vesz a valaszadok 80,6%-a, igy az in-store marketing eszkozok
hatékonysaga és a bolton beliili impulzusok ereje egyértelmiinek mondhaté.

Megoszté eredményeket hozott az, hogy mésok véleménye mennyire befolyasolja a valaszaddkat az
élelmiszervasarlas soran. 48,8% azok aranya a mintaban, akik valamilyen mértékben egyetértenek a
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kijelentéssel, ami szerint ,befolydsol az, amit masok mondanak az élelmiszerrél” és 50,2% szamara
nem relevans masok véleménye.

Az E-szam tartalomhoz hasonlé eredmények alakultak anndl az allitdsndl, amely a megvasarolt
termékek oOsszetevdire vonatkozott. Osszesen 86,7%-a a valaszadoknak ért egyet barmilyen
mértékben azzal, hogy fontos szamara, hogy mit tartalmaz az az étel, amit megvasarol.

A megkérdezettek 57,1%-a ért egyet azzal, hogy szeret szakboltokban vasarolni, mert ott segitséget
kap az elad6ktol.

Megallapithaté az is, hogy elterjedt és rendszeresitett a bevasarlé lista készitése a vasarlasokhoz. A
valaszadok 41,2%-a egyetért, 27,0%-a pedig teljes mértékben egyetért a bevasarlo lista készitéssel
kapcsolatos allitassal.

4. Osszefoglalas

A kutatas soran kapott eredmények alapjan egyértelmiien megallapithato, hogy a valaszaddk szamara
az egészség a testi-lelki egyenstlyt jelenti leginkabb. Tehat az egészséget nem csupan 6nmagaban egy
egytényezds allapotként képzelik el, hanem egy komplex rendszerként. Megerdsiti ezt a kovetkeztetést
az is, hogy az egészséghez Kkapcsolt tényezdk kozott els6k kozott szerepelnek az egészséges
taplalkozas, az egészséges életmdd, a betegség hidnya, valamint a szellemi frissesség is. Ezeket a
tényezobket kiegésziti a fittség, a mentalis frissesség és a fizikai er6nlét, illetve a csalad egészsége is. Az
atlagos, a valamivel az atlag feletti, illetve a jelent6sen az atlag feletti jovedelemmel rendelkezék
korében alakultak azok a valaszadék, akik nagyobb aranyban vélik az egészséghez kapcsoléddonak a
testi-lelki egyensulyt. Az atlag alatti jovedelemmel rendelkez6k kevésbé tarsitjak ezt az egészséghez.

Az egészségvédd tevékenységek kozott, ha a fontos és a nagyon fontos kategéridkat egylittesen
vizsgaljuk, a zoldség- és gyliimolcsfogyasztas csaknem ugyanakkora aranyt ér el, mint a testmozgas. Ez
alapjan mind a testmozgas, mind pedig a zO6ldség- és gyiimodlcsfogyasztas egyiittesen kiemelt a
valaszadok szerint. A kell6 idStartamu alvas fontossaga a harmadik helyen szerepel a sorban, amit a
relaxalas, kikapcsolddas kovet.

A valaszadok tobbsége egyetért azzal a kijelentéssel, hogy a hazon kiviili étkezések természetes részét
képezik az étkezési szokasoknak és nagyrésziik nem is tervezi meg napokkal elére, hogy milyen ételt
készit majd, de nagymértékben dominadl az izérzékenység az élelmiszerek valasztasaban. Az
impulzusvasarlasok alakuldsa rendkiviil jellemz6 a megkérdezettek korében. A bevasarlo listdn nem
szerepld termékekbdl is vesz a valaszadok 80,6%-a, igy az in-store marketing eszkdzok hatékonysaga
és a bolton beliili impulzusok ereje egyértelmi{inek mondhaté.

Az egészségvédd élelmiszerekrdl a valaszadok tobbsége nem gondolja ugy, hogy egy divathullam
termékei lennének, amelyek muld szeszélyként, idejétmulttd valnadnak. Meglepé eredmény, hogy a
valaszad6k tobb, mint a fele, 51,9%-a valamilyen mértékben egyetért azzal a kijelentéssel, hogy
bizonyos esetekben az egészségvédo élelmiszerek artalmasak is lehetnek az egészséges szervezetre. A
valaszadok kozott nagyobb aranyban alakultak azok, akik vélik nem tudomanyosan megalapozottnak
az egészségvédo élelmiszereket. Kijelenthetd, hogy minél tobb gyermekkel rendelkezik egy valaszado,
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anndl inkdbb ugy gondolja, hogy az egészségvédd élelmiszerek tudomanyosan megalapozottak
lennének. A tobbség, szerint teljesen biztonsagos az egészségvédd élelmiszerek fogyasztasa, 36,0%
szerint viszont nem az.

A véalaszaddk tobbsége megengedheti maganak az egészségvédd élelmiszerek vasarlasat, amely
kimagasl6éan jo eredménynek bizonyul, mivel az izérzékenység mellett az arérzékenység is dominal
hazankban. Az igéretekkel viszont szkeptikusak a megkérdezettek. A tobbség (55,4%) alapvet6en nem
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Egyértelmiien magas aranyban gondoljak ugy a megkérdezettek, hogy a sajat magukkal torténd
torédés mértéke befolyasolhatja azt, hogy megbetegszenek vagy sem. A megkérdezettek tobbsége
szerint az orvosndl tett kontroll vizsgélatok az egészség kulcsfontossagu tényezdi. Minél magasabb a
valaszado életkora, anndl fontosabbnak itéli ezt a tevékenységet. Megdallapithaté az is, hogy nem
feltétleniil aggddnak az egészségiigyi kockazatok miatt a valaszadok, de igyekeznek megtenni mindent
az elkertilésiik végett.
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