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Absztrakt

Az embereket, felismerve a megfelelé egészségi dllapotuk fontossagat az elmult évtizedekben
egészségiiket illetden egyre inkabb a ndvekva feleldsség és tudatossag jellemzi. Az egészség megorzése
hosszu tavon mind a munkavallalo, mind a munkaltato szamara kifizetodo tevékenység. A munkavallalok
egészségebe tortend befektetés egyazon altal befektetést jelent a vallalat sikeres miitkodésébe, hiszen a
legtobb vallalat esetében maguk a munkavallalok a kulcstényezék, ami a cég eredményességet
meghatarozza. A vallalatok igen sokat nyerhetnek azzal, ha figyelmet forditanak munkavallaloik
egészségeére, nem csak az uj munkaerd bevonzasa és megtartasa valik egyszeriibbé, hanem a dolgozok
hatékonysaga is fokozodik. A munkavallalok egészségi allapotanak megdrzése és javitasa érdekében
egészségtudatossaguk fejlesztésre szorul, mely folyamat megvalosulasa érdekében sokat tehetnek a
munkaltatok is. A munkaltatoknak szamtalan lehetosége adodik a munkavallaloi korben torténd
egészségtudatossag, egeszséges taplalkozas és rendszeres testmozgds népszeriisitése érdekében. A
vallalati egeszségfejlesztés lehetdségének kihasznadlasa rendkiviil fontos és sziikségszerti, hiszen egy
hosszutavon megtériilo befektetést jelent az egyén és a vallalat szamdra egyarant, ezért annak széles
korii alkalmazasa lenne indokolt.
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Abstract

Recognizing the importance of proper health, people have become increasingly responsible and aware
of their health in recent decades. Maintaining health is a rewarding activity for both the employee and
the employer in the long run. Investing in the health of employees is at the same time an investment in
the successful operation of a company, as for most companies, the employees themselves are the key
factors that determine a company’s profitability. Companies can gain a great deal by paying attention
to the health of their employees, not only will it make it easier to attract and retain new workforce, but
it will also increase employee efficiency. In order to preserve and improve the health of their employees,
their health awareness needs to be developed, and employers can do a lot to achieve this process. There
are countless opportunities for employers to promote health awareness, healthy eating and regular
exercise among their employees. There are countless opportunities for employers to promote health
awareness, healthy eating and regular exercise among their employees. Exploiting the potential of
corporate health promotion is extremely important and necessary, as it is a long-term profitable
investment for both the individual and the company, so its widespread use would be warranted.
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Bevezetés

Napjaink torténései is megerdsitik a tdrsadalom tagjaiban annak a jelentdségét, hogy az egészség
alapveto feltétele a sikeres és boldog életnek. Ezen felismerésnek kdszonheten egyre tobben probalnak
az egészségtudatossag utjara 1épni, mely magatartasforma kialakulasaval egyre inkabb névekszik az
egészségtudatos életmddot kovetd emberek szdma, ¢és egyre nagyobb teret hoditanak az
egészségmegorzessel, egészségtudatossaggal foglalkozd tevékenységek, kezdeményezések (Papp-Bata
etal, 2018).

Az egészség nem egy allando, stabil allapotot jelent, hiszen egészségi allapotunk folyamatosan valtozik,
egyes esetekben javulas, maskor pedig romlés figyelheté meg benne, az emberek pedig megprobalnak
e valtozasokhoz alkalmazkodni jo esetben azon céllal, hogy fenntartsak az egészséges jollét allapotat.
Egészségiink megdrzése tehat nem egy alkalomszerii cselekvés kell, hogy legyen, hanem az egész
életiinket végig kiséro egészségtudatos magatartasforma. Az emberek egészségi allapotanak javitdsaban
¢s fenntartasdban a megfeleld alapot az egészséges ¢életmod kialakitdsa képzi, azon belill is az
egészségtudatos taplalkozas, a rendszeres testmozgas €s karos szenvedélyektol mentes életvitel (E/-Baz,
2004).

Az egészséges életmodhoz tartozo étrendnek megfeleld mennyiségben tartalmaznia kell a szervezetiink
energia szintjét biztositd szénhidratokat, zsirokat, fehérjéket tovabba vitaminokat, nyomelemeket és
asvanyi anyagokat. Taplalkozasunk soran kiemelten fontos szerepe van a megfeleld vitamin €s asvanyi
anyag bevitelnek, ugyanis hianyuk rossz egészségi allapothoz vezethet (Harvard Health Article, 2019).
A taplalkozastudomanyi szakemberek a megfelel6 egészségi allapot elérése érdekében a taplalkozasunk
tekintetében naponta legalabb 3, de inkabb 4-5 étkezést javasolnak, kis adagokra lebontva, mely ezaltal
a vércukorszintiinket egyensulyban tartja (Hidvégi et al., 2015).

Az egészséges életmdd folytatdsa soran fontos tovabba, hogy figyeljiink a napi folyadék bevitel
megfeleld szintjére, a folyadékhaztartasunk megfeleld egyensulyanak fenntartasa érdekében. A
folyadékbevitel ajanlott napi mennyisége 20-40 ml testsuly kilogrammonként, ami egy 70 kg-os ember
esetében 1,4-2,8 liter folyadékot jelent. Lehetdleg a bevitt folyadékmennyiség nagy része tiszta folyadék
kell, hogy legyen, mint példaul viz vagy natur tea (Barry et al., 2010).

Az egészséges ¢letmod elengedhetetlen része tovabba a rendszeres testmozgas, hiszen a fizikai aktivitas
pozitiv hatast gyakorol az emberi szervezetre. A WHO ajéanléasa alapjan a 18-65 év kozotti korosztaly
részére javasolt legalabb heti minimum 150 perc fizikai aktivitas mérsékelt intenzitassal, vagy minimum
75 perc magas intenzitasu testmozgas (Pfau et al., 2019). A rendszeres testmozgas népszeriisitése
munkaltatoi szempontbdl is fontos, ugyanis a fizikai aktivitas hidnya negativ hatassal bir a ledolgozott
aktiv éraszamokra, illetve a munkahelyi teljesitményre is (Sjogaard et al., 2016).

Az egészséges szervezet egyik alapvetd kovetelménye az idealis testsuly megléte. Manapsag vilagszerte
népbetegségnek tekinthetd az elhizas. Az idealis testsily meghatarozasaban segitségiinkre lehet a BMI
index kiszamitasa. A BMI szamitasanak képlete: BMI = testtomeg [kg] / testmagassag?® [m*]. A BMI
képlet segitségével meghatarozhato, hogy az egyén milyen teststly kategoriaba tartozik, segit eldonteni
azt, hogy egy adott személy sulya megfelel6-e magassagahoz képest. A felndttek esetén alkalmazando
BMI kategoriakat az alabbi tablazatban (/. tablazat) lathatjuk (WHO, 2019).

1. tablazat: BMI testsuly kategoriak a felnott korosztaly szamdara
Table 1: Ideal BMI index for adults

BMI testsulyosztalyozas
-18,49 sovany
18,5-24,9 normal testsuly
25-29,9 talsulyos
30-34,9 I. foku elhizas
35-39,9 II. foku elhizas
40+ II1. foku (sulyos) elhizas

Forras: Sajat szerkesztés a WHO (2019) adatai alapjan, 2020
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Az idedlis testsuly megléte azonban nem csak az egyén megfeleld egészségi allapotdnak szempontjabol
fontos, ugyanis a tlzott elhizas nagyobb munkaltatdi egészséggel Osszefiiggd kiadasokkal, tovabba a
munkavallalok sajat bevallasan alapulo csokkent termelékenységgel jarhat (Wolf — Colditz, 1998).

A egyéni egészségtudatossag fejlesztését nagyban segithetik a munkaltatok altal kinalt
egészségtudatossdgot népszeriisitd és fejlesztd kezdeményezések. A munkahelyi egészségvédelem
manapsag mar tulmutat a hagyomanyos munkavédelmi alapelveken, jelenleg a munkavédelem teriiletén
leginkabb az egészség védelem és fejlesztés keriil elétérbe (Dajnoki — Heder, 2017). Az egyén
egészségligyi allapota és a munkahelyi termelékenység kozott szoros Osszefiiggés figyelhetd meg
(Schultz et al., 2009). A munkavallalok egészségtudatossag és egészségi allapot szempontjabol két
csoportba oszthatdak. Az egyik csoport azon emberek 0sszességét jelenti, akik az egészségtudatossagot
mellézik, egészségi allapotuk nem megfeleld, hiszen nem forditanak egészségiikre kell6 figyelmet,
valamint munkahelyiik nem feltétlen biztosit szamukra lehetdséget egészségtudatossaguk fejlesztésére.
A masodik csoportot pedig azon emberek Osszessége jelenti, akik egészségiik érdekében kovetik az
egészségtudatos életmdd alapelveit, figyelnek taplalkozasukra, rendszeresen mozognak és erre
munkahelytik is lehetséget nyljt szamukra. Amennyiben egy munkavallal6 az els6 csoportba tartozik
¢s rossz egészségi allapottal rendelkezik, az a vallalat gazdasagi eredményeire negativ hatast gyakorol.
Ugyanis ezen munkavallalok kevesebb aktiv munkaorat toltenek a munkahelyen, tovabba az altaluk
végzett munka mindsége, hatékonysaga is csokkenhet. Egy egészséges munkavallald ezzel szemben
eredményesebb munkat végez, tobb munkadrat képes ledolgozni, hatékonysaguk magasabb, ami pozitiv
hatast eredményez a vallalat termelékenysége tekintetében. A munkaltatok egyre inkabb felismerik azon
tényt, hogy a szervezeti egység ¢€s teljesség megvaldsitasahoz a figyelem kozpontjaba kell helyezni az
egyéni egészséget, teljességet is, hiszen az egyének Osszessége adja a szervezet egészét (Bacsné Baba
et al., 2017, Madarasz — Bacsné Baba, 2016). A vallalatok, munkaltatok stratégiai céljaik elérése
érdekében elengedhetetlen, hogy hatékonyan és eredményesen miikdodjenek, melynek kulcstényezdje a
megfeleld munkavallalok alkalmazasa és megtartasa (Czine P.,2019). A vallalatok legfontosabb
er6forrasa, az emberi tényez0 megfeleld6 menedzselése jelentds segitséget nyujthat ebben. A
munkaltatok szamara a munkahelyi egészségmegdrzé programok bevezetése olyan lehetdség, mely
noveli a munkavallaléi fizikai aktivitast és ezzel a termelékenységet, mialatt az egészségligyi kiadasok
csokkenthetok (Dishman et al., 1998).

A kutatasunk soran f6 célkitlizés volt a munkavallaloi egészségtudatossag feltérképezése, az egészséges
taplalkozas és a rendszeres testmozgas iranti érdeklédés meglétének vizsgalata, valamint az
egészségfejlesztés vallalati szinti megjelenésének elemzése.

1. Anyag és modszer

Kutatasunk soran primer és szekunder médszereket egyarant alkalmaztunk, melyek segitségével azt

vizsgaltuk, hogy a 21. szdzadban a tarsadalom munkavallaléi oldalat milyen mértékben jellemzi az

egészségtudatossdg, a munkaltatdoi oldalnak milyen lehetdségei vannak ennek tamogatdsara. A

szekunder mddszerek alkalmazasa lehetdséget biztositott a nagy adathalmazok és tobb évre visszanyulo

statisztikai adatsorok feldolgozasara, mely fontos alapot jelentett és egyuttal tampontot is adott a

kutatashoz, valamint a tovabb gondolasra érdemes teriiletek kereséséhez.

A szakirodalom attekintését kovetden megfogalmazasra keriiltek a kutatds {6 kérdéscsoportjai,

melyekhez prekoncepcidkat fogalmaztunk meg, az alabbiak szerint:

1.) A fiatalabb (18-30 és 31-45 év kozottiek) korosztaly esetében népszeriibb az egészségtudatos
¢életmod kdvetése, mint az idosebb korosztaly kdrében.

2.) Az egészségtudatos élelmiszerfogyasztas a 18-30 éves korosztaly korében kisebb mértékben
jellemz6, mint az idésebb korosztaly(ok) esetében.

3.)A ndk jobban figyelnek az egészségtudatossagra — taplalkozas €és testmozgas terén egyarant — mint a
férfiak.

4.) A vallalati szféra nagyobb hangsulyt fektet munkavallaloik egészségtudatossaganak fejlesztésére,
mint a kozszféra.

véve elengedhetetlen volt a primer modszertan alkalmazasa is. A kvantitativ mddszerek kozil a

kérdéives megkérdezést valasztottuk. Vizsgaltuk, hogy sajat megitélésiik alapjan a munkavallalok

milyen egészségi allapottal rendelkeznek, mi jellemzi az élelmiszer-fogyasztasi szokasaikat, milyen
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fizikai aktivitas, rendszeres testmozgas van jelen az életiikben, s arra is kitértiink, hogy a megkérdezettek
jelenlegi munkaltatéi milyen moddszereket alkalmaznak a munkavéllalok egészségi allapotdnak
megorzésének érdekében és hogy milyen tovabbi lehetdségek adodnak az egészségtudatos taplalkozas
vallalati szintli népszertsitésére, és a foglalkoztatottak egészségi allapotdnak megdrzésére.

A primer kutatas soran kérddives megkérdezés mddszerének segitségével mértiik fel a 18-65 év kozotti
debreceni munkavallalok egészségtudatossagat, a vallalatok jelenleg alkalmazott egészségfejlesztést
segitd kezdeményezéseit. A vallalati szféraban dolgozokon kivil a kozszféraban dolgozok
egészségtudatossdganak és munkahelyi szintli egészségfejlesztési lehetoségeinek vizsgalata is bekeriilt
kutatasba, ezzel Osszehasonlitasi alapot biztositva a vallalati szféraban tapasztaltakhoz. A kérdéivben
szereplo kérdések kitértek a munkavallalok taplalkozasi szokasaira, karos szenvedélyek kovetésére és a
testmozgas rendszerességére is. Tovabba az egészségtudatossdg munkahelyi szintii népszeriisitésének
¢és Osztonzésének meglétének és mikéntjének vizsgalatara is.

2. tablazat: A minta szocio-demografiai jellemzéi (N=160)
Table 2: Demographic characteristics of the sample

Megnevezés A minta
megoszlasa
(Sample
distribution)
N %
Osszesen 160 100
Munkahely teriileti 160 100
elhelyezkedése Debrecen
Nem N6 102 64
Férfi 58 36
Eletkor 18-30 év kdzott 65 40
31-45 év kozott 78 49
46-65 év kozott 17 11
Munkahely tipusa Viéllalati szféra 104 65
Kozszféra 56 35
Legmagasabb  iskolai Maximum 8 altalanos 0 0
végzettség
Szakmunkdasképz0, szakiskola 7 4
Gimnazium, szakkdzép 32 20
Foiskolai vagy egyetemi diploma 121 76
Munkahelyen toltott  kevesebb, mint 8 6ra 16 10
orak szama naponta 8 ora 57 36
tobb, mint 8 ora 87 54
Betegszabadsagon toltott 0 nap 72 45
napok szdma az elmult 1-3 nap 21 13
egy évben 4-6 nap 31 19
6-10 nap 18 11
10-15 nap 10 6
15-20 nap 4 3
20-30 nap 3 2
1 honapnal tobb ideig 1 1

Forras: Sajat szerkesztes, 2020
Alkalmaztunk zart-, nyitott- és skala tipusu kérdéseket, valamint a szocio-demografiai jellemzokre
vonatkozo6 kérdések is szerepeltek a kérdéivben. A kutatas nem terjedt ki a munkaltatok méret szerinti

62



Régidkutatas Szemle 2020 V. évf. 2. sz.
DOI: 10.30716/RSZ/20/2/6

elkiilonitésére, jelen esetben a vallalati és a kozszféra Gsszehasonlitdsara tett kisérletet. A megadott
id6szak alatt, 2019.11.05-2019.12.05 napja kozott a kérddivet dsszesen 160 Debrecenben dolgozo
munkavallalé toltotte ki. Az eredmények feldolgozasara az SPSS (v.25) statisztikai programcsomagot
¢s a Microsoft Excel programot hasznaltuk. Az adatrogzitést kdzvetleniil az adattisztitas folyamata utan,
a kérdoives megkérdezes és az adatbevitel soran keletkezett hibak, az outlierek kisziirésére és az adatok
feldolgozasahoz alapfoku leir6 statisztikai modszereket alkalmaztunk (minimum, maximum, atlag,
szoras, megoszlas, ferdeség). Az elemzés sordn az egyes valtozok kozotti kapcsolatrendszer feltarasa
érdekében, a hipotézisek vizsgalatara kereszttdbla-elemzést is alkalmaztunk. A vizsgalt valtozok kozotti
szignifikdns kapcsolat bizonyitasara (vagy elvetésére) a Pearson-féle Chi? probat alkalmaztuk, az
eredmények értelmezését p<0,05 szint alatt végeztiik (Sajtos — Mitev, 2007).

A 2. tablazatban szerepld adatok alapjén lathato, hogy a felmérés a debreceni munkavéllaldkra terjedt
ki, a mintdba a 18 és 65 év kozottiek kertiltek be, a korosztalyon beliil legnagyobb aranyban (49%) a
31-45 ¢év kozottiek képviseltették magukat. Nemek szerinti megoszlasban a ndi  kitoltok
feliilreprezentaltan jelennek meg (64% - NOk; 36% - férfiak). A nemek szerinti megoszlas megyei
tekintetben is hasonloak, ugyanis Hajdi-Bihar megyeét tekintve elmondhat6, hogy a férfiak aranya
n¢hany szdzalékkal alacsonyabb, mint a néké, a lakosok 48%-a férfi, és 52%-a nd, amely dsszhangban
all az orszagos adatokkal. (Vida — Sziics, 2020) Végzettség tekintetében a fOiskolai vagy egyetemi
diplomaval rendelkezé munkavallaloktol érkeztek legnagyobb szdmban (76%) valaszok. A minta
statisztikailag nem reprezentalja Magyarorszag lakossagat, ezaltal a felmérés nem reprezentativ, csak
feltaro jellegii. Egy tekintetben azonban megfelel a sokasagnak, a vallalati- és a kozszféra, mint
munkahelytipus aranyaiban. A minta esetében a valaszadok 37%-a a kdzszféraban dolgozik, 63% pedig
a vallalat szférdban. A 2012. évi orszdgos adatokat tekintve, az alkalmazasban allok kozszféra-
vallalatiszféra orszagos szintli megoszlasi aranya 30%-70%, mely megoszlas igy a kit6lték tekintetében
megfelel a sokasagnak (KSH, 2012). A megkérdezettek dontd tobbsége (54%) tobb mint 8 o6rat tolt a
munkahelyén, a betegszabadsagon toltott napok tekintetében a mintaba keriiltek 45%-a egy napot sem,
mig a fennmarado 55% az elmult évben 1 napot meghaladd id6tartamban volt tappénzen.

2. Eredmények

A felmérés kiértékelése soran elséként a munkavallaloi egészségtudatossagot és egészségi allapotot,
majd a vallalati egészségfejlesztés lehetdségeit vizsgaltuk.

H sovany Enormal testsuly
= tulstlyos m [.foku elhizas
m II. foku elhizas = [II. fokt (stilyos) elhizas
1% ~2%__4%
8%

1.abra: Munkavallalok BMI index értékei (N=160)
Figure 1: BMI index values of Employees
Forras: Sajat szerkesztés, 2020
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A jo egészségi allapot elérése érdekében nagyon fontos, hogy idedlis testsullyal rendelkezziink, az
elhizés ugyanis szdmos betegség kivalto oka lehet. Ezért a megkérdezettek teststlyra és testmagassagra
vonatkozo kérdésekre adott valaszai alapjan meghataroztuk és értékeltiik a munkavallalok BMI index
értékeit, melyet az 1. abra segitségével rendszereztiink. Az 1. dbran lathatjuk, hogy a megkérdezett
munkavallalok kozel fele (43%) nem az idedlis testsuly kategoéridba tartozik. A testsuly problémék
lekiizdésében segitségiinkre lehet az egészséges taplalkozas €s a rendszeres testmozgas.

2.1. A munkavallalok egészségtudatossaganak vizsgalata

A munkavallalok korében a megfeleld egészségi allapot meglétének hidnyat tamasztotta ala az az
eredmény is, miszerint a megkérdezett munkavallalok kevés szazaléka érzi teljes mértékben
egészségesnek magat (2. dbra). Az eredmények alapjan lathato, hogy a megkérdezettek minddssze 25%-
a érzi teljes mértékben egészségesnek magat vallalati és kdzszféraban dolgozok esetében egyarant. A
kozszféra esetében nagyobb szamban jelentek meg azok, akik részben érzik magukat egészségesnek
(43%), a vallalati szféraban pedig az altalanos egészségérzet volt a leginkabb jellemzo (43%).

Vallalati szféraban dolgozok valaszai B Kozszféraban dolgozok valaszai
43% 43%
0,
30% 28% 25% 25%
l . 2% 2% 1% 0% 1% 0%
altalanossagban részben nagyon, teljesen kevésbé, gyakran egyaltalan nem nem tudom
elmondhaté, egészségesnek egészséges betegeskedem  érzem magam
hogy egészséges érzem magam vagyok egészségesnek
vagyok

2. dbra: Munkavallalok egészségerzete vallalati és kozszféra szerinti megosztasban (N=160)
Figure 2: Employees' sense of health in the corporate and public sector.
Forras: Sajat szerkesztés, 2020

A 3. dbran lathatjuk, hogy a munkavallalok egészségérzetének nemek szerinti megoszlasaban a néi
munkavallalok nagyobb aranyban (26,5%) érzik magukat teljes mértékben egészségesnek, mint a férfi
munkavallalok (22,4%). Altalanos egészségérzet a férfiakra jellemz6 nagyobb aranyban (44,8%). Azon
valaszadok, akik egyaltalan nem érezték egészségesnek magukat a néi munkavallalok korébe tartoztak
(1,7%).

B NGk = Férfiak
44,8%
35,3% 35,3% 29.3%
[ ,37
26,5% 22,4%
2,0% 1,7% 1,0% 0% 0% 17%
nagyon, teljesen altalanossagban részben kevésbé, gyakran  nem tudom egyaltalan nem
egészséges elmondhaté, egészségesnek  betegeskedem érzem magam
vagyok hogy egészséges érzem magam egészségesnek
vagyok

3. abra: Munkavallalok egészségérzete nemek szerinti megosztasban (N=160)
Figure 3: Employees' sense of health by gender
Forras: Sajat szerkesztés, 2020
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Amennyiben a munkavallaloi egészségérzetet korcsoportok szerinti megoszlasban vizsgaljuk (4. abra),
lathatd, hogy a 31-45 éves korosztaly esetében jelent meg leginkabb a teljes mértékli egészség érzet
(28%). A 46-65 éves munkavallalok kozott volt legkisebb arany(l azon munkavallalok szama, akik
teljesen egészségesnek érezték magukat (18%).

18-30 évesek M 31-45évesek 46-65 évesek

0,

38%37% 38%
28% il "31%29%
22% o 18%
I I 2% 3% 0% 0% 0% °% 0% 1% 0%
nagyon, teljesen altaldnossagban részben kevésbé, gyakran  nem tudom egyaltaldan nem
egészséges elmondhaté, egészségesnek betegeskedem érzem magam
vagyok hogy egészséges érzem magam egészségesnek
vagyok

4. abra: Munkavallalok egészségeérzete korcsoportok szerinti megosztasban (N=160)
Figure 4: Employees' sense of health by age group.

Forras: Sajat szerkesztés, 2020

A kutatas kezdetén megfogalmazott hipotézis szerint: A fiatalabb (18-30 és 31-45 év kozottiek)
korosztaly korében népszeriibb az egészségtudatos életmod kovetése, mint az idésebb korosztaly
korében. A megkérdezettek egészségtudatossaga korcsoport szerinti megoszlasa a kovetkezoképpen
alakult a felmérés eredményei alapjan.

3. Tablazat: Egészségtudatos életmod megjelenése korcsoportok szerint (N=158)
Table 3:: Emergence of a health-conscious lifestyle by age groups

Egészségtudatos életmodd meglétének vizsgalata
egyaltalan | kevésbé részben altalanossagban | nagyon, Ossz.
nem jellemzo egészségtudatos | elmondhato, teljesen
jellemzo életmodot hogy egészséges
kovetek egészséges ¢letmodot
¢életmodot kovetek
kovetek
életkor | 18-30 | 1 (1,54%) | 7(10,77%) | 27 (41,53%) 28 (43,08%) 2 (3,08%) | 65
31-45 | 0(0%) 18 (23%) 28 (36%) 24 (32%) 7 (9%) 77
46-65 | 2 (12%) | 2 (12%) 8 (47%) 4 (29%) 0 (0%) 16
Ossz. |3 27 63 56 9 158

Forras: Sajat szerkesztés, 2020

Az egészséges életmodra vonatkozo kérdés valaszainak korcsoportok szerinti gyakorisagat a
kontingenciatablazat (3. tablazat) tartalmazza. A hipotézis vizsgalatara Khi-négyzet-probat végeztiik el.
Ennek eredménye szerint van szignifikans kapcsolat a valtozok kozott, méghozza kozepes erdsségii
kapcsolat (x*(8) = 20,379; p = 0,009, ¢ = 0,359).

Az eredmények alapjan lathatod, hogy a 31-45 éves korosztaly korében jelenik meg leginkabb az
egészséges életmod teljes korli kdvetése, mig a 46-65 éves korosztalyba tartozok esetében ez egyaltalan
nem jellemzo.

Az egészségtudatos életmod két fontos alappillére az egészséges taplalkozas és a rendszeres testmozgas.
A kovetkezOkben ennek a két terililetnek a vizsgalata kovetkezik, eldszor kiilon értékeljiik, hogyan
jelenik meg az egészséges élelmiszerfogyasztas és a testmozgas a megkérdezettek korében, s elvégezziik
a korabban megfogalmazott hipotézis vizsgalatat, mely szerint: Az egészségtudatos
¢lelmiszerfogyasztas a 18-30 éves korosztaly korében kisebb mértékben jellemzd, mint az iddsebb
korosztaly korében.
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Az egészségtudatos taplalkozas megjelenésének korcsoportok szerinti megoszldsat mutatja be a
kovetkez6 tablazat (4. tablazat).
4. Tablazat: Egészségtudatos taplalkozas megjelenése korcsoportok szerint (N=158)
Table 4.: Emergence of a healthy eating by age groups

Sajat megitélése alapjan altalaban egészségtudatosan taplalkozik?
Nem tudom mit jelent ez a | Nem Részben | Igen Ossz.
fogalom
kor | 18-30 0 8 51 6 65
31-45 1 11 48 17 77
46-65 1 3 11 1 16
0ssz. 2 22 110 24 158

Forras: Sajat szerkesztés, 2020

Azon hipotézis vizsgilatra, mely szerint az egészségtudatos élelmiszerfogyasztas a 18-30 éves
korosztaly korében kisebb mértékben jellemzd, mint az idésebb korosztily korében ugyancsak Khi-
négyzet probat végeztiink. A vizsgalatara végrehajtott Khi-négyzet proba szerint nincs szignifikans
kapcsolat a valtozok kozott, azaz a korcsoportok nem térnek el az egészségtudatos taplalkozasrol
alkotott gondolkodasban (y*(6) = 10,445; p = 0,107, ¢ = 0,257).

A kovetkez0 abran (5.abra) jol lathatd, hogy a legtobb munkavallalo fiiggetleniil a munkahely tipusatol
csak részben tartja be az egészséges taplalkozas alapelveit. A munkavallalok igen kevés szazalékanak
(vallalati szféra — 17%, kozszféra — 11%) esetében jelenik meg az egészséges taplalkozas teljes
mértékben a mindennapok soran. Kiemelendd, hogy mig a kozszféraban dolgozok esetében a
megkérdezettek 82%-a tekinti magat részben egészségtudatos élelmiszerfogyasztonak, addig a vallalati
szféraban dolgozok, csak 63%-a.

Sajat megitélése alapjan altalaban egészségtudatosan taplalkozik?
Vallalati szféraban dolgozok valaszai B Kozszféraban dolgozok valaszai
82%
63%
0, [s)
17% 11% 17% 7% - 0%
| —
részben igen nem nem tudom, mit takar ez a
fogalom

5. abra: Az egészséges taplalkozas megjelenése a munkavallalok mindennapjai soran (N=160)
Figure 5: Healthy eating of employees
Forras: Sajat szerkesztes, 2020

A testmozgas tekintetében mar kedvezobb eredményeket lathatunk (6. dbra), ugyanis a valaszadok,

majd fele legalabb hetente tobbszor mozog egészségének megdvasa érdekében, fiiggetleniil attol, hogy
a vallalati vagy a kozszféra dolgozoja.
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B Kozszféraban dolgozok valaszai Vallalati szféraban dolgozék valaszai

45% 46%
36%
28%

13% 15% Vo

- 7% 7% 0% 4%
(o]
—

hetente tobbszér  havonta néhdnyszor évente néhanyszor naponta a fentieknél
ritkabban

0. abra: A testmozgds rendszeressége a kozszféraban és a vallalati szféraban dolgozok esetében (N=160)
Figure 6: Regularity of physical activity in the public and corporate sectors
Forras: Sajat szerkesztés, 2020
A 5. tdblazat és a 6. tablazat azon prekoncepcio vizsgalatdt mutatja be, mely szerint a ndk jobban
figyelnek az egészségtudatossagra — taplalkozas €s testmozgas terén egyarant — mint a férfiak.

5. Tablazat: Egészségtudatos taplalkozas megjelenése nemek szerint (N=160)
Table 5.: Emergence of a healthy eating by gender

Sajat megitélése alapjan altalaban egészségtudatosan taplalkozik?
Nem tudom, mit jelent ez a | Nem | Részben | Igen Ossz.
fogalom
nem Férfi 0 7 42 9 58
N6 2 15 70 15 102
0ssz. 2 22 112 24 160

Forras: Sajat szerkesztés, 2020
A vizsgalat modszere a Khi-négyzet proba volt, mely alapjan megallapithato, hogy taplalkozas terén
nincs kapcsolat a valtozok kozott, tehat a nem és az egészséges taplalkozas kozott nincs Gsszefiiggés
(¢*(3) = 1,416; p = 0,702, ¢ = 0,094) az altalunk vizsgalt minta alapjan.
6. Tablazat: A rendszeres testmozgas megjelenése nemek szerint (N=160)
Table 6.: Emergence of sport activities by gender

Milyen gyakran végez testmozgast (egészségmegorzés, sportolas céljabol)?
Egy évnél | Evente Havonta Hetente Naponta | 0ssz.
ritkadbban néhanyszor néhanyszor | néhanyszor
nem | Férfi 1 6 19 30 2 58
N6 3 17 30 43 9 102
0ssz. 4 23 49 73 11 160

Forras: Sajat szerkesztés, 2020
Ahogyan az egészséges taplalkozas esetében, a mozgas terén sem talalhato kapcsolat a valtozok kozott,
tehat a nem €s a mozgas gyakorisdga kdzott nincs 0sszefliggés a Khi-négyzet proba lefuttatasa szerint
(*(4)=3,678; p=0,451, ¢ = 0,152).
A kapott eredmények alapjan azon prekoncepcid, mely szerint a ndk jobban figyelnek az
egészségtudatossagra — taplalkozas és testmozgas terén egyarant, mint a férfiak — nem kertiilt igazolasra,
igy ezt a hipotézist elvetjik.

2.2. A munkahelyek egészségfejlesztési lehetoségeinek vizsgalata
A felmérés eredményei alapjan bebizonyosodott, hogy a munkavallalok idejiik nagy részét toltik a
munkahelyeiken. A kozszféraban dolgozok 64%-a, mig a vallalati szféraban dolgozok 49%-a t6lt napi
8 oranal hosszabb id6t munkahelyén (7. abra). Ez a tény is alatamasztja, hogy a munkaltatoknak jelentds
szerepik lehet az egyén egészségének fejlesztésében.

67



Régidkutatas Szemle 2020 V. évf. 2. sz.
DOI: 10.30716/RSZ/20/2/6

Vallalati szféraban dolgozok valaszai W Kozszféraban dolgozok valaszai
64%
49%
39%
29%
0,
12% 7%
I
tdbb, mint 8 orat 8 orat kevesebb, mint 8 orat

7. abra: Munkavallalok munkahelyen toltétt ideje naponta vallalati és kozszféra szerinti megbontasban (N=160)

Figure 7: Time of employees at the workplace
Forras: Sajat szerkesztes, 2020

A felmérés eredményei alapjan a kozszféraban és a vallalati szféraban is sziikség van a jelenleg
alkalmazott egészségfejlesztési modszerek fejlesztésére. A 8. abran lathatd, hogy a vallalati szféraban
nagyobb aranyu a munkahelyi egészségfejlesztési lehetdségek megjelenése, ugyanis az ezen szféraban
dolgoz6 munkavallalok 64%-anak van lehet6sége munkahelyén egészségmegdrzést célzo
kezdeményezések igénybevételére, mig a kozszféraban a munkavallalok csupan 12,5% rendelkezik
ilyen lehetdséggel. Azon munkavallalok, akik szdmara nem biztositott ez a lehetdség, nagy része
(kozszféra — 73,2 %, vallalati szféra 31%) igényt tartana ilyen lehetéségekre (8. abra).

B KOzszférdban dolgozék vdlaszai Vallalati szféraban dolgozdk vélaszai
0,

64% 73,2%

31%
) 0,
12,5% 12,5% 6% 1,.8% 3%
| [
igen vannak nem, nincsenek, de igényt nem tudok réla nem nincsenek és nem is
tartanék rd igénylem

8. abra: Munkahelyi egészségmegorzést célzo programok, kezdeményezések megléte a vallalati és kézszféra
esetében (N=160)
Figure 8: Occupational health programs

Forras: Sajat szerkesztés, 2020

Azon prekoncepci6 vizsgalatra, mely szerint a vallalati szféra nagyobb hangsulyt fektet munkavallaloik
egészségtudatossaganak fejlesztésére, mint a kozszféra ugyancsak Khi-négyzet-probat végeztiink el,
melynek eredményei szerint van szignifikans kapcsolat a valtozok kozott, méghozza kdzepes erdsségii
kapcsolat (x*(1) = 35,462; p < 0,001 , ¢ = -0,471). A vallalati szféraban joval nagyobb gyakorisagot
mutat az egészségmegOrz6 programok megléte, mint a kozszféra esetében. Azokon a munkahelyeken
ahol jelen vannak az egészségmegorzést célzo kezdeményezések ott altalaban az egészséges taplalkozast
¢s rendszeres testmozgast népszerisitd kezdeményezések is megtalalhatoak (9. dbra). Az egészséges
taplalkozas esetében jellemzden a gylimoOlcsnapokat és vitamin csomagok biztositasat alkalmazzak a
vallalatok, mig a testmozgas népszerisitésének érdekében a kedvezményes edzotermi bérletek és
sportnapok megjelenése a jellemzo.
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Vallalati szféraban dolgozok valaszai W Kozszféraban dolgozok valaszai
71,4%
55%
29%
14,3% 16% 14,3%
Egészséges taplalkozas Testmozgas Mindkett6

9. dbra: Jelenleg alkalmazott egészségfejleszté programok tipusa a munkahelyeken (N=160)
Figure 9: The type of health promotion programs at the workplace
Forras: Sajat szerkesztés, 2020

Az emlitett modszereken — gylimolcsnapok, vitamin csomagok, vagy kedvezményes edzdtermi bérletek
biztositasa — tul szamtalan lehetdség adodik a vallalati egészségfejlesztésre. Az egészséges taplalkozas
tekintetében példaul a munkahelyi menzakon vald egészséges menii biztositasa, mely lehetoség a
jelenlegi informaciok alapjan még csak elenyészd mértékii. A /0. abra alapjan lathato, hogy jelenleg
vallalati szféra esetében 34%, kdzszféra tekintetében pedig csupan 18% mértékben all rendelkezésre ez
a lehetOség.

Van lehet&sége a munkahelyi menzan egészséges/fitness menii fogyasztasara?

Villalati szférdban dolgozdk vélaszai B Kozszféraban dolgozdk valaszai
71%
52%
34%
18%
igen nem nem tudok réla

10. abra: Az egészséges menii megjelenése a munkahelyi menzan (N=160)
Figure 10: Healthy menu at the workplace canteen
Forras: Sajat szerkesztés, 2020
Az egészségtudatossag fejlesztésére tovabbi modszer lehet a Kozdsség altal tamogatott mezdgazdasagi
rendszerek vallalati szinti népszerisitése a munkavallalok korében. A felmérés eredményei alapjan
kevesen ismerik ezen rendszereket.

Hallott mar a CSA/AMAP rendszerekrél? (k6z6sség altal tamogatott mezégazdasag
,az alternativ termelési és alternativ élelmiszer halézatok egy formaja)

W Vallalati szféraban dolgozok valaszai Kozszféraban dolgozok valaszai
86% 86%
14% 14%
_——

11. abra: A CSA/AMAP rendszerek ismerete (N=160)

Figure 11: Popularity of Community-supported agriculture systems
Forras: Sajat szerkesztés, 2020
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Ezen rendszerek egészséges, friss és megbizhaté forrasbol szdrmazo élelmiszert biztositanak a
fogyasztok szamara és a kornyezeti terhelés csokkentését eredményezik. Alkalmazasukkal nem csak az
egészségtudatossag, de a kdrnyezettudatossag is fejleszthetd lenne, mikdzben a munkavallalok biztos
forrasbol szarmazo, mindségi élelmiszerekhez juthatnanak (Réthy — Dezsény, 2013).

3. Kovetkeztetések, javaslatok

Ahogyan a kutatds eredményeinek bemutatdsa soran lathat6, alacsony azon munkavallaléknak az
aranya, akik teljes mértékben egészségesnek érzik magukat, a legtobb dolgozé csak részben tekinti
magat egészségesnek. Az egészségtudatos életmod alapjait jelentd egészséges taplalkozas ismerete és
rendszeres testmozgas megléte a munkavallalok korében fejlesztésre szorul, foként az idGsebb
korosztaly korében, ugyanis a 46-65 éves korosztaly korében a kapott eredmények alapjan egyaltalan
nem jelenik meg napi szinten az egészségtudatos életmod.

Az egészségtudatos életmod megjelenése nemek szerinti vizsgalata alapjan megallapitasra keriilt, hogy
nincs szigfinikans kapcsolat a nemek €s az egészséges életmod megjelenése kozott.

A vallalati szektor szerepvallalasa az egyén egészség megOrzésében és fejlesztésében rendkiviil fontos,
ugyanis az emberek meghatarozé id6tartamot toltenek munkahelyeiken, ezért életiik fontos szinterét
jelenti, ahogyan ezt a felmérésiink ide vonatkoz6 kérdéseire adott valaszok is bizonyitjak.

A munkaltatokra tehat felelés szerep harul az egyén egészségfejlesztését illetéen. A vallalati
egészségfejlesztés azonban a kapott eredmények alapjan nem jelenik meg kelld mértékben, tovabbi
fejlesztésekre szorul, foként a kdzszféra teriiletén, ugyanis a kozszféra esetében csupan a valaszadok
12,5%-a szerint vannak egészségmeglrzést célzé programok munkahelyeiken. A vallalati szektor
esetében sokkal jobb értéket lathatunk, hiszen ott a munkavallalok 64%-a szerint van munkahelyén
egészségmegOrzest célzd kezdeményezés.

Azon vallalatok esetében ahol jelenleg is alkalmaznak egészségfejlesztést célzd kezdeményezéseket,
tobbnyire az egészséges taplalkozast és a rendszeres testmozgast népszerlisitd kezdeményezések
egyszerre vannak jelen. Azon esetekben, amikor vagy csak az egészséges taplalkozas, vagy csak a
testmozgas népszerlsitése jelenik meg a vallalaton beliil, inkabb az egészséges taplalkozas
népszerlsitése keriil elétérbe. A taplalkozast segité kezdeményezések esetén azonban legtobb esetben a
gylimdlcs €s vitamin napok bevezetésére helyezik a hangsulyt és kevés azon vallalatok szdma, ahol
vallalati dietetikus alkalmazasa, vagy egészségtudatos taplalkozéasra neveld el6adasok, tréningek
lennének. A testmozgas népszerisitése is megjelenik vallalati szinten, melyek koziil a vallalati
sportnapok, illetve kedvezményes edzotermi bérletek biztositasa jellemzo.

A meglévé modszereken tul azonban szamtalan lehet6ség adodik az egyén egészségtudatossaganak
fejlesztésére. Erre kivalo lehetdséget nyujthatnak példaul az egészséges menii valasztasi lehetésége a
munkahelyi menzan, vallalati dietetikusok alkalmazasa, egészségtudatossagot népszerisito interaktiv
eléadasok tartasa, munkahelyi étel és ital automatak egészséges verzidra torténd cseréje, vagy a
Kozosség altal tamogatott mezdgazdasagi rendszerek népszeriisitése a munkavallalok korében, melyet
jelenleg még kevesen ismernek, a munkavallalok minddssze 14%-a.

Osszefoglalas

A felmérés eredményei alapjan a 18-65 év kozotti munkavallalok egészségtudatossaga nem megfeleld
mértékli, egészségi allapotuk fejlesztésre szorul. Az egészségérzet javitdsa érdekében az
egészségtudatossag fejlesztésén beliil mind az egészséges taplalkozas, mind pedig a rendszeres
testmozgas szerepe fontos.

A munkavallalok egészségi allapota a kapott eredmények alapjan fejlesztésre szorul. A fiatalabb (18-30
¢és 31-45 év kozottiek) korosztaly korében népszeriibb korében népszeriibb az egészségtudatos életmod
kovetése, mint az id6sebb korosztaly korében. Az eredmények alapjan lathatd ugyanis, hogy a 31-45
éves korosztaly korében jelenik meg leginkabb az egészséges ¢letmad teljes kort kovetése, mig a 46-65
éves korosztalyba tartozok koziil ez egyaltalan nem jellemz6. Tovabba azon prekoncepcionk is
elfogadasra keriilt, mely szerint vallalati szféra nagyobb hangstlyt fektet munkavallaloik
egészségtudatossaganak fejlesztésére, mint a kozszféra. A kapott eredmények szerint a vallalati
szféraban joval nagyobb gyakorisagot mutat az egészségmegorzd programok megléte, mint a kdzszféra
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esetében. Hipotézisiink, mely szerint az egészségtudatos taplalkozasra az idésebb korosztaly nagyobb
hangsulyt fektet, tehat az egészségtudatos élelmiszerfogyasztas a 18-30 éves korosztaly korében kisebb
mértékben jellemzd, mint az idésebb korosztaly korében, nem kertilt elfogadasra. A kapott eredmények
alapjan ugyanis nincs szignifikans kapcsolat a kor és az egészséges taplalkozas kovetése kdzott. Azon
hipotézis sem keriilt elfogaddsra, mely szerint a nék jobban figyelnek az egészségtudatossagra,
taplalkozas és testmozgas terén egyarant, mint a férfiak, ugyanis a kutatas eredményei alapjan
taplalkozas és testmozgas terén nincs kapcsolat a valtozok kozott a nemek tekintetében, tehat a nem és
az egészséges taplalkozas és a testmozgas kozott nincs Osszefiiggés.

A munkavéllalok meghatarozd idétartamot toltenek munkahelyeiken. Az egészségfejlesztésében
jelentOs szerepet jatszhatnak a vallalatok, munkaltatok. A vallalati egészségfejlesztés lehetdségeinek
vizsgalata sordn megallapitast nyert, hogy a munkaltatok jelenleg az egyén egészségfejlesztésére nem
forditanak kelld figyelmet.

A munkavallalok egészségtudatossaganak erdsitésére a mar alkalmazott modszereken tal sok lehetdség
adodik. A meglévé vallalati modszerek tovabbi, 0j moddszerekkel egyiittesen alkalmazva a
munkavallaléi egészségtudatossdg novekedését eredményezheti, mellyel javulhat az egyén
egészségének allapota, ami ndvekvo vallalati eredményeket produkalhat.

Osszességében tehat a vallalati egészségfejlesztés lehetdségének kihasznildsa rendkiviil fontos,
sziikségszerll, hiszen egy hosszitavon megtériilo befektetést jelent az egyén és a vallalat szamara
egyarant.

Irodalomjegyzék

Barry M.P. — Kristen E. D. — Irwin H. R. (2010): Water, Hydration and Health, Nutrition Reviews,
Volume 68, Issue 8, 1 August 2010, pp. 439-458

Bacsné Béba E. — Szabados Gy. N. — Madaréasz T. (2017): Munkavdllalék fizikai allapotfelmérésének
tapasztalatai a KKV szektorban, Taylor gazdalkodas €s szervezéstudomanyi folyoirat a virtualis intézet
Ko6zép-Europa kutatasara kozleményei, 2017. évsz., 2 sz. pp.28

Czine Péter (2019): 4 kivalasztasi tesztek teljesitmény-eldrejelzd képességének vizsgalata, Régiokutatas
Szemle 2019/1 sz., p. 12, DOI: 10.30716/RSZ/2019/1/1

Dajnoki K. — Héder M.(2017): ,,Uj szelek fijnak” — a HR vdlasza a globalizicié és a vdltozds
kihivasaira, Hadtudomany, 2017. évi elektronikus lapszam, pp 84-92.

Dishman R.K. — Oldenburg, B. — O'Neal, H. — Shephard, R. J. (1998): Work site physical activity ,
interventions. American Journal of Preventive Medicine, 15 (4) pp.344-361

El-Baz, M. (2004): Building a Healthy Lifestyle: A Simple Nutrition and Fitness Approach, iUniverse
Inc., NewYork, 119 p.

Harvard Health Article (2019): Vitamins and Minerals, Are You Getting What You Need?, pp.12.
https://www.helpguide.org/harvard/vitamins-and-minerals.htm, (letoltve: 2019.11.06)

Hidvégi P. — Kopakné P.J. — Miiller A. (2015): Az egészséges életmod, Liceum Kiado, 81 p.,ISBN978-
615-5297-32-8

KSH (2012): Az alkalmazasban allok szama,
http://www ksh.hu/docs/hun/xjele/tabl19.html?lang=hu.2020.02.26

Madarész, T. — Bacsné Baba E. (2016): Survey on the Employees’ Fitness Condition and the Employers’
Health Preservation Possibilities in Case of small and medium-sized Enterprises. SEA: PRACTICAL
APPLICATION OF SCIENCE IV: 2 (11) pp. 205-212., 8 p

Papp-Bata A. — Csiki Z. — Szakaly Z. (2018): Az egészségvédd élelmiszerekkel kapcsolatos fogyasztoi
magatartas A hiteles tajékoztatas szerepe. Orvosi Hetilap, 2018, 159. évfolyam, 30. szam. pp. 1221-
1225.

Pfau C. — Peté K. — Fazekas B. — Bacsné Béba E.(2019): 4 fizikai aktivitds mint egészségbefektetés,
Egészségfejlesztési folyoirat, EvE. 60, 1. szam pp. 31-44.

Réthy K. — Dezsény Z. (2013): Kozésség dltal tamogatott mezégazdasdg, Utmutaté gazdalkodéknak a
rovid  élelmiszerldncokrél és a  termelbi-fogyasztéi  kézosségek  létrehozdsardl, Okologiai
Mezogazdasagi Kutatointézet Kozhasznu Nonprofit Kft, Budapest 26 p.
https://orgprints.org/26263/1/kozosseg_altal tamogatott mezogazdasag.pdf . 2020.01.18

Schultz A. B. — Chen C. Y. — Edington D. W. (2009): The Cost and Impact of Health Conditions on
Presenteeism to Employers — A Review of the Literature. Pharmacoeconomics, 27, (5) pp.365- 378.

71


http://www.ksh.hu/docs/hun/xjele/tabl19.html?lang=hu
https://orgprints.org/26263/1/kozosseg_altal_tamogatott_mezogazdasag.pdf%20.%202020.01.18

Régidkutatas Szemle 2020 V. évf. 2. sz.
DOI: 10.30716/RSZ/20/2/6

Sajtos L., Mitev A. (2007): SPSS kutatasi és adatelemzési kézikonyv, Alinea Kiado, Budapest, 2007.
Budapest: Alinea Kiadé.

Sjegaard, G. — Christensen, J. R. — Justesen J. B. - Murray M. — Dalager T. - Fredslund G. H. — Segaard
K. (2016): Exercise is more than medicine: The working age population's well-being and productivity.
Journal of Sport and Health Science, 5 (2) pp. 159-165.

Vida V. — Szics L. (2020): Hajdu-Bihar megye tarsadalmi helyzetének bemutatasa a szamok tiikrében,
Régiokutatas Szemle 2020. V. évf. 1. sz., p.14

WHO (2019): Body mass index — BMI. http://www.euro.who.int/en/health-topics/disease-
prevention/nutrition/a-healthy-lifestyle/body-mass-index-bmi. 2019.12.15

Wolf A. M. — Colditz G. A. (1998): Current estimates of the economic cost of obesity in the United
States. Obesity Research & Clinical Practice. 6, (2) pp. 97-106.

Koszonetnyilvanitas

., A publikacio elkeszitését az EFOP-3.6.1-16-2016-00022 szamu, Debrecen Venture Catapult
Program cimii projekt tamogatta. A projekt az Europai Unio tamogatasaval, az Eurdpai Szocialis
Alap tarsfinanszirozasaval valosult meg.”

72


http://www.euro.who.int/en/health-topics/disease-prevention/nutrition/a-healthy-lifestyle/body-mass-index-bmi
http://www.euro.who.int/en/health-topics/disease-prevention/nutrition/a-healthy-lifestyle/body-mass-index-bmi

