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EGESZSEGVEDO ELELMISZERVASARLAS ES -FOGYASZTAS KAPCSOLATA
A FIZIKAT AKTIVITASSAL

THE RELATIONSHIP OF PURCHASING AND CONSUMING FUNCTIONAL FOODS
WITH PHYSICAL ACTIVITY

Nabradi Zsofia
OSSZEFOGLALAS

Az éhezés évezredekig az emberiség egyik legadazabb ellensége volt, am az elmult szaz év
gazdasagi, politikai és technologiai vivmanyai a fejlett orszdgokban felszdmoltak a bioldgiai
szegénységgel. A 21. szazad j kihivas elé allitja a fejlett- és fejlodo tarsadalmakat. Bar az élel-
miszerek hozzaférhetdsége megoldodott, a tapanyagban szegény, energiadus ételek fogyasztasa -
kar6ltve az iil6- €s a mozgasszegény életmdd elterjedésével — vildgméretli problémat jelent.
Az utdbbi 35 évben a nem kiegyensulyozott taplalkozas okozta hianyok poétlasanak érdekében
egészségveédd, un. funkcionalis élelmiszerek jelentek meg a piacon. Az egészség vilagméretii
megatrendje b6 egy évtizede hazankban is jelen van, amelynek alappillérei az egészségtudatos
taplalkozas és a mozgas. Szakirodalmi attekintést kovetSen feltard kvalitativ kutatdsaim ered-
ményeit ismertetem, amelyek egy kvantitativ kérddives felmérés elokészité szakaszat képzik.
Kutatasi kérdésem, hogy a rendszeres testmozgas hatassal van-e az egészségvédd élelmiszerek,
specifikusan a savanyitott tejtermékek (probiotikus joghurt és kefir) vasarlasara és fogyasztasa-
ra. Vizsgalataim alapjan eldre jelezhetd, hogy szamos kiilonbség mutathato ki az aktiv- és a
passziv életmodot folytatd személyek kozott az egészségvédd élelmiszerek, tovabba a savanyi-
tott tejtermékek iranti attitiid, vasarlas és fogyasztas kérdéskoreiben.

Kulcsszavak: egészségvedo élelmiszer, fizikai aktivitas, egészséges taplalkozas
ABSTRACT

The hunger for thousands of years was one of the worst enemy of humanity, but the
economic, political and technological achievements of the last hundred years have been
dismantled biological poverty. The 21st century poses a new challenge for developed and
developing societies. Although food availability has been solved, the consumption of nutrient-
poor, high-energy foods — in combination with a sedentary lifestyle - is a worldwide problem.
Over the past 35 years, a health-promoting, functional foods have been established on the mar-
ket. For more than a decade, a global mega-trend of health has emerged in Hungary, with health-
conscious eating and exercise as its main pillars. After a brief review of the literature, | present
the results of my exploratory qualitative research, which forms the preparatory phase of a
guantitative questionnaire survey. My research question is whether regular exercise has an effect
on the purchase and consumption of functional foods, specifically sour milk products (probiotic
yogurt and kefir). Based on my research it can be predicted that many differences can be
detected between active lifestyle and sedentary lifestyle people in their attitude, the purchase,
and consumption of functional foods, within soured dairy products.

Keywords: functional food, physical activity, healthy nutrition
BEVEZETES

Hazankban a NEFI (2017) kimutatasa szerint az egészségveszteségek kockazatai 80%-ban
viselkedéssel Osszefiiggd tényezokre vezethetdk vissza, amelyek koziil kiemelkedé a nem meg-
felelé taplalkozas, valamint a mozgasszegény ¢életmod. Lestjtd képet mutatnak a legfrissebb
felmérések, miszerint a felndtt lakossag 62%-a testtomeg-index alapjan talsulyos, vagy elhizott
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(PANYOR, 2019). A magyarok 53%-a soha nem sportol és nagysagrendileg a lakossag fele
mérsékelt fizikai aktivitast sem végez (ACS et al, 2018).

A fizikai aktivitas és az aktiv sporttevékenység végzése kiilon fogalmi kategoriat képeznek.
A fizikai aktivitashoz kapcsolodo tevékenységek, azok kdzege és megvalosulasinak modja alap-
jan, négy csoportba sorolhatok. Ennek alapjan megkiilonboztetiink munkavégzéshez kothetd-,
kozlekedéssel jaro-, haztartasban realizalodo-, valamint szabadidében megvalosulé fizikai akti-
vitasokat (CSANYT, 2010).

Koztudott, hogy az elhizas szamos kronikus megbetegedés kockazati tényezdje. 2008-ban
1,5 milliard (ADANY, 2011), 2014-ben mar t6bb mint 2,1 milliard ember volt, s az elérejelzé-
sek szerint 2030-ra varhatoan az emberiség fele lesz tulsulyos (DOBBS et al., 2014). A nem
kiegyenstilyozott taplalkozas okozta hianyok potlasa, az energiacgyensuly visszadllitasa és az
egészség meglrzése érdekében jottek 1étre az egészségvédd-hatasn élelmiszerek. Ezek megne-
vezései rendkiviil valtozatosak (pl.: healthy food, designer food, functional food, pharmafood), a
szakirodalom leggyakrabban a funkcionalis élelmiszer kifejezést hasznélja (SZAKALY, 2011).

A specialis egészségvédd hatasokkal rendelkez6 élelmiszerek hazankban nincsenek hivatalo-
san kategorizalva és definialva, a nemzetkdzi szakirodalom széles korben hasznalja a ,,funkcio-
nalis élelmiszer” megnevezést. Az ILSI nemzetkozileg elfogadott meghatarozasa alapjan olyan
¢élelmiszereket sorolunk ide, amelyek bioaktiv anyagaiknak koszonhetden a szokasos taplalkoza-
son tulmenGen az egészségre elényos tulajdonsagokkal rendelkeznek (PAPP-BATA et al.,
2018). A funkcionalis élelmiszer-alkotorészek f6 csoportjai a vitaminok és asvanyi anyagok,
fehérjék és peptidek, az antioxidansok, a zsirsavak és a fitokemikalidk, valamint a pre- és
probiotikumok (SZAKALY, 2011). A probiotikum ¢é16 mikroorganizmus kultara, mely lehet az
¢élelmiszer alkotoeleme, vagy dusitas utjan keriil bele és az emésztérendszerben gatolja a karos
mikroorganizmusok életmitkddését (CSAPO — ALBERT, 2016). A savanyitott tejtermékek
(probiotikus joghurt és kefir) funkcionalis élelmiszerek, amelyek hozzaadott értéket képviselnek,
hiszen mindamellett, hogy atlagos megitélésii termékcsoportnak tekinthetok, a lakossag egés-
zségvédd hatdstnak tartja (HORVATHNE et al., 2014).

Az egészségmagatartas vizsgalatara szamos modellt alkalmaznak a kutatok. A viselkedésval-
tozas transzteoretikus modellje — tovabbiakban TTM — eredetileg a klinikai pszichologia kiilon-
b6z6 elméleti koncepcidinak integracidjaként keriilt bevezetésre (PROCHASKA —
DICLEMENTE, 1982; PROCHASKA et al. 1992). PROCHASKA és PROCHASKA (2011)
annak érdekében, hogy a szakemberek jelentds és tartds hatast gyakorolhassanak az egészséget
veszélyeztetd magatartasokra, olyan modellt alkottak, amely nem csupan a valtozasra motivalt
kisebbség, hanem a teljes populacio egészségviselkedésének vizsgalatara alkalmazhato. A TTM
folyamatorientalt valtozokat 6lel fel annak elérejelzése és megmagyarazasa érdekében, hogy a
vizsgélt alanyok hogyan és mikor véaltoztatjdk meg viselkedésiiket (JOHNSON et al., 2008).
A viselkedésvaltozas egy folyamat, amely iddben hosszan elnyulik és szakaszok meghatarozott
sorozatan megy keresztiil. (CZEGLEDI, 2012). A modell alapjan megvizsgalhatjuk, hogy egy
adott személy / csoport a fenntarthaté egészség-magatartasra vald attérésben pontosan hol tart.
Ennek alapjan 6t szakaszt (bezark6zas, szemlélodés, felkésziilés, cselekvés és fenntartas) kiiloni-
tiink el (SOOS, et al., 2016). A bezdrkézds szakaszaban az egyén nincs tisztdban a kockazati
magatartas kovetkezményeivel, nem keres informéaciokat és nem érdeklédik az egészségmaga-
tartas pozitiv iranyll megvaltoztatasa irant. A szemlélddés szakaszaban az egyén mérlegeli a
valtoztatasbol szarmazo eldnyoket, és Osszeveti Oket a valtozas koltségeivel. Tudatdban van a
valtoztatas sziikségességével, am ha tilzé mértékiinek értékeli a koltségeket, nem tesz tovabbi
1épéseket. A felkésziilés szakaszaban az egyén mar felkésziilt bizonyos 1épések megtételére és
megtervezett cselekvési tervvel is rendelkezik. A cselekvés szakaszaban az egyén konkrét 1épé-
seket tesz egészségének megdvasa érdekében. A tudatossag erdésddésével csokken az esély a
koréabbi viselkedéshez vald visszatérésre. A valddi viselkedésvaltozas a fenntartas Szakaszaban
érhetd el, legalabb hat honap eltelte utdn. Ekkor az egyén életének természetes részévé valik az
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0j viselkedesforma és nincs sziikseég a kornyezet feloli megerdsitesekre sem (SZAKALY, 2011;
SOOS et al., 2016).

ANYAG ES MODSZER

Jelen tanulmanyban szekunder elemzés alapjan kialakitott fokuszcsoportos-vizsgalataim
eredményeit mutatom be. A fokuszcsoport-vizsgalatokhoz olyan forgatokonyveket készitettem,
amelyek alkalmasak a fogyasztoi preferencidk és attitlidok elemzésére. A vizsgalatok 2019 ma-
jusaban, 7-7 6 (mindkét esetben 3 férfi és 4 nd) bevonasaval torténtek, az alanyokat elére 6Sz-
szeallitott szlir6kérddiv segitségével valasztottam ki. A csoportokba keriilés kritériumai az alab-
biak voltak:

— A vizsgalt személyl8 év feletti

— A vizsgalt személy nem dolgozhatott jsagiras, marketing, reklam, PR, piackutatas te-
riileten.

— A vizsgalt személy nem vett részt az elmult egy évben piackutatési felmérésen, amely a
fizikai aktivitas és / vagy az egészségtudatos taplalkozas témakorén alapult.

— A vizsgalt személy nem vehetett részt az elmult egy évben fokuszcsoportos beszélgeté-
sen.

— A vizsgalt személynek nincs tejfehérje allergiaja.

— Elso csoport: A vizsgalt személy rendszeresen végez fizikai aktivitast.

— Masodik csoport: A vizsgalt személy nem végez fizikai aktivitast.

A csoportokba kertilés differencialo tényezdje a rendszeres fizikai aktivitas végzése, igy ak-
tiv és passziv csoportok keriiltek kialakitasra. A vizsgalatok megkezdésekor a résztvevok egye-
sével bemutatkoztak és néhany percig a csoportkohéziot és bizalmi 1égkort megteremtd beszél-
getést folytattak a moderator iranyitasaval.

A forgatokonyvek els6 részében az egészséges életvitel kialakitasaban szerepet jatszo ténye-
z0ket vizsgaltam. Feltételezem, hogy a két csoport kdzott kiilonbségek mutathatok ki e tényezok
fontossagaban, azok rangsorolasaban.

A masodik blokkban az egészségvédd élelmiszerekkel kapcsolatos vasarloi és fogyasztoi
szokasok keriiltek feltarasra. Feltételezem, hogy az aktiv csoport szamara fontos szempont a
termékek egészségessége €s jellemzden tudatosabban vasarolnak.

A forgatokonyvek kovetkezd része a savanyitott tejtermékekhez kotddo fogyasztoi szokaso-
kat vizsgalta. Feltételezem, hogy az aktiv csoport gyakrabban fogyaszt savanyitott tejtermékeket
és eltérdé szempontokat mérlegelnek a vasarlaskor.

A forgatokonyvekbe beépitettem a viselkedésvaltozas transzteoretikus modelljét, amelyet az
egészséges taplalkozas témakdrében vizsgaltam. Szamos kutatas azonositotta, hogy a rendszeres
fizikai aktivitas végzése Osszefiigg a tudatosabb taplalkozassal, ezért feltételezem, hogy az aktiv
csoport tagjai jellemzéen a TTM cselekvés és a fenntartas szakaszaiban tartanak.

A csoportbeszélgetések mindkét esetben informalis stilusban zajlottak és masfél orat vettek
igénybe. A vizsgalatokrol jegyzOkonyv, valamint hangfelvétel késziilt, amely lehet6vé tette a
pontos elemzést.

EREDMENYEK
Az egészséges életvitel kialakitasaban szerepet jatszo tényezdk

Az eredmények ismertetése soran a csoportokat , aktiv” és ,,passziv” csoportelnevezéssel
jellemzem, feltarva az adott csoportra jellemzo attitidoket, sajatossagokat. A forgatokdnyv elsd
blokkjaban arra kerestem valaszt, milyen hasonlosagok és kiilonbozdségek mutathatok ki a cso-
portok kozt az egészségesség témakdrében. A csoportokrdl altalanosan elmondhato, hogy az
egészség szubjektiv megitélése soran az aktiv csoport egészségesnek, mig a passziv csoport
egészségtelennek tartja életmodjat. Az egészséges életvitel kialakitasaban a vizsgalt csoportok
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egységesen gondoltak 1étfontossaglinak a megfeleld mennyiségii €s mindségli alvast, a helyes
taplalkozast, a mentalis egészséget, a rendszeres testmozgast.

Ezt kovetéenl5 tényezot kellett a csoportoknak rangsorolniuk aszerint, hogy az egyes kom-
ponensek milyen befolyassal rendelkeznek. A kialakult rangsor alapjan a csoportok szerinti
5 legfontosabb jellemz6t az els6 tablazat szemlélteti.

1. tablazat: Az egészséges életvitel legfontosabb jellemz6i

Rangsor Aktiv csoport Passziv csoport
S, . , Tajékozottsag arrdl, mi egészséges és
1 Egészségvédo élelmiszerek fogyasztasa J g arr & g
mi nem
’ Hozzéferhotdsée mindséal élolmisze-
Rendszeres testmozgas ozzaférhetdség mindségi ¢lelmisze
2 rekhez
Megfeleld vitamin- és asvanyianya “ .
g v . vanylanyag Megfeleld anyagi helyzet
bevitel
3 Valtozatos étrend Egészségvédo élelmiszerek fogyasztasa
4 Karos élvezeti cikkek melldzése Valtozatos étrend
5 Mentalis jollét Rendszeres testmozgas

Forras: Sajat szerkesztés

A csoportok a masodik legfontosabb jellemzdt tekintve azonos szintre emeltek 2-2 tényezot,
mivel egyik esetben sem tudtdk a rangsort ezen a szinten 1 komponensre redukalni. Mindkét
csoportban relevansnak mindsiil a taplalkozas és a testmozgas, azonban kiemelendd, hogy a
passziv csoport a legfontosabbnak a tajékozottsdgot, a hozzaférhetdséget és a megfelel anyagi
helyzetet gondolja. Az egészséges életmddra valtassal kapcsolatban a vizsgalt csoportoknak
érveket kellett felhozniuk amellett, hogy miért lehet konnyli, valamint mi lehet nehéz ebben a
folyamatban. Osszességében ugyanazokat a tényezdket soroltdk fel mind a pro- mind a kontra-
érveknél. A csoportok hasonldéan komoly jelentdséget tulajdonitanak a tarsas kornyezet befo-
lyasnak, amely véleményiik szerint erés hatassal van az egyén egészségviselkedésre.

Egészségvédo élelmiszerekkel kapcsolatos vasarldi és fogyasztéi szokasok, motivaciok

A leggyakrabban vasarolt és fogyasztott élelmiszerkategoriak kozott killonbségek talalhatok
a két csoportban. A passziv csoport magasabb aranyban fogyaszt huskészitményeket, gyorsfa-
gyasztott és feldolgozott élelmiszereket. Az aktiv csoport a szezonalis z6ldségeket és gyiimol-
csoket, tejtermékeket és a friss pékarut részesiti elényben. Az aktiv csoport tagjai sajat bevalla-
suk szerint elére megtervezik vasarlasaikat, mig a passziv csoport kdrében gyakoribb az impul-
zusvasarlas.

Az egészségveédo ¢lelmiszerekkel kapcsolatos fogyasztoi attitlidok vizsgalatat megeldzden a
csoporttagokkal tisztaztuk azok fogalmat: ,,Olyan élelmiszerek, amelyek kivald izérték mellett
egy vagy tobb taplalkozasbioldgiai elénnyel is rendelkeznek. Ilyen elény pl. az energiaszegényi-
tés, fleg a zsirtartalom csokkentése €s a cukor elhagyasa révén, egyes dsvanyi anyagokban
dusitas (Ca, Se, Mg), masokban szegényités (Na), a multivitaminozas, vagy bélazonos
(probiotikus) tejsavbaktériumok alkalmazésa kiilonboz6 élelmiszerekben.” A vizsgalt alanyok
koziil mindannyian vasarolnak és fogyasztanak egészségvédd-hatasu élelmiszereket. Az aktiv
csoport tagjai szamara fontos a ,,valamit6l mentesség”, ami leginkabb a zsir-, a s6- és a cukor
kertilésében nyilvanul meg. A passziv csoport jellemzden a ,,valamivel dusitott” termékeket
preferalja inkabb. Az aktiv csoport gyakrabban és tobb tipust egészségveédo élelmiszert vasarol,
mint a passziv csoport.

Mindkét csoportban jellemzd, hogy a vizsgalati alanyok valtoztattak taplalkozasi szokésai-
kon az elmult egy évben. Ennek oka valamilyen érzékenység / allergia kialakuldsa, valamint
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megjelent az életmodvaltas és a diétak kiprobalasa irdnti igény. A taplalkozasi trendek az aktiv
csoportra hatnak, azonban altaldban utdnanéznek egy-egy diétanak, miel6tt kiprobalnak azt.
A passziv csoport tagjairdl altalanossagban elmondhato, hogy érdektelenek a kiilonb6zd tipust
trendek, valamint az étrendi ajanlasok irant.

Az élelmiszerek vasarlasaval és fogyasztasaval kapcsolatban az aktiv csoport a legfontosabb
tényezonek az ¢élelmiszerek egészségességét, mig a passziv csoport a termékek ar-érték aranyat
gondolja. Az aktiv csoport tagjai kiilonds jelentdséget tulajdonitanak a tapanyagosszetételnek, és
a ,,valamitdl mentes” termékeknek. A passziv csoportban a konnyli beszerezhetdség mellett a
korabbi pozitiv tapasztalat hat az élelmiszervasarlasi szokdsokra.

Savanyitott tejtermékekkel (probiotikus joghurt, kefir) kapcsolatos fogyasztoi szokasok

cres

szeresség - kozott nem volt kiilonbség a két csoportban. Azonban a vasarlas szempontjai eltéro-
nek bizonyultak.

Az aktiv csoport szamara a termék zsirszazaléka a legfontosabb, melyet annak allaga és az
ize kovet. A csoport egységesen kiemelte, hogy savanyitott tejtermékek esetén fontos szamukra,
hogy azok magyar gyartasu és alapanyagu termékek legyenek. Kiemelték tovabba a csomagolas
és kiszerelés szerepét.

A passziv csoport szamara a termék ize jelenti a vasarlas f6 szempontjat. Emellett az ar és a
szavatossagi id6, ami befolyasolja 6ket. A csoporttagok bizonyos ismert markaknak nagyobb
bizalmat szavaznak, szemben az aktiv csoporttal, akik koziil csupan egy személy marka-tudatos.
A passziv csoportnak ebben a termékkategoriaban fontos a kiegészito termék jelenléte.

Az egészséges taplalkozasra valé attérés kiilonbségei a TTM alapjan

A TTM alapjan SOOS et al. (2016) altal kidolgozott allitasok segitségével megvizsgaltam,
hogy a csoportok hol tartanak az altaluk egészségesebbnek vélt taplalkozasra vald attérésben.
A viselkedésvaltozas egyes szakaszait az alabbiakban ismertetem, az elhangzott allitasok példai-
val:

— bezarkdzas: 4 kévetkezé hat honapban nem szandékozom dttérni egy dltalam egészsé-
gesebbnek vélt taplalkozasra.

— szemlélédés: Erds késztetést érzek arra, hogy dttérjek egy dltalam egészségesebbnek
velt taplalkozasra.

— felkésziilés: A kdvetkezd egy honapban lépéseket fogok tenni, hogy attérjek egy altalam
egészségesebbnek vélt taplalkozasra.

— cselekvés: Az elmult hat honapban soran attértem egy altalam egészségesebbnek vélt
taplalkozasra.

— fenntartas: Mar t6bb mint hat honapja egészségesebben taplalkozom.

Az egészségesnek valt taplalkozasra valo attérésben az aktiv csoport 30%-a a cselekvés, mig
70%-a a fenntartas fazisaban van. Ezzel szemben a passziv csoport 70%-a a bezarkdzas és a
szemlélodés, mig 30%-a a felkésziilés szakaszaban tart. Ennek alapjan megéallapithatd, hogy a
passziv csoport kevésbé nyitott az egészségtudatos taplalkozas kialakitasara és fenntartasara.

KOVETKEZTETESEK ES JAVASLATOK

Az egészséges ¢letvitel kialakitasaban az aktiv csoport szerint a legfontosabb tényezd az
egészségvedo ¢élelmiszerek fogyasztasa, mig a passziv csoport szerint a tajékozottsag arrol, hogy
mi egészséges, €s mi nem.

Az elmult egy évben mindkét csoport tagjai kozt jelen volt olyan, aki valtoztatott a taplalko-
zasan. Ennek oka valamilyen érzékenység / allergia kialakulasa, életmodvaltas, a tudatossag
ndvekedése.
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Mindkét csoport rendszeresen vasarol és fogyaszt egészségvédd hatasu, funkcionalis élelmi-
szereket. Az aktiv csoport jellemzden gyakrabban és tudatosan vasarol egészségvédo élelmisze-
reket, valamint figyeli a termékek Osszetevoit. Az élelmiszervasarlast szamukra a termék egés-
zségessége befolyasolja legerésebben, hatnak rajuk a kiilonb6z6 trendek. Ezzel szemben a pasz-
sziv csoportra inkabb az impulzusvasarlas jellemzd, a termék ara bir meghatarozo szereppel.
Mindkét csoport jellemzden vitaminnal és asvanyi anyagokkal dusitott, valamint energiaszegény
(zsir és cukor) termékeket preferal.

Probiotikus joghurt és kefir fogyasztasi gyakorisdgaban nem tapasztalhatd kiilonbség a két
csoport kozott. A savanyitott tejtermékek esetében az aktiv csoportnak a legfontosabb vasarlasi
szempont a termék zsirszazaléka, mig a passziv csoport esetében a termék ize a legmeghataro-
zObb.

A TTM alapjan a passziv csoport kevésbé nyitott az egészségtudatos taplalkozas iranyaban.

Az egészségveédo élelmiszerek, specifikusan a savanyitott tejtermékek vasarlasa eltéré szem-
pontok alapjan torténik az aktiv és a passziv életmodu fogyasztok kozt. A gyartdk szamara java-
solt ezeknek a csoportnak az ismerete. Feltard kutatisom megalapozo jelleggel bir tovabbi vizs-
galatok kivitelezéséhez, amelyek eredményeképp differencialt marketingiizenetek alakithatok ki.
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