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“fLifestyle-related diseases, such as type 2 diabetes, obesity, cardiovascular or stress-related

diseases, or osteoporosis, are well-known to everyone, in the prevention or development
of which lifestyle elements such as diet or exercise play a key role. In order to prevent
the development of these diseases mentioned above, we should pay enough attention to a

healthy lifestyle and prevention. In today’s modern world, we already have a wealth of knowledge
that contributes largely to the prevention of said diseases, however, many people still struggle
with them. An important factor is that regular exercise and a healthy diet help to create a healthier

lifestyle and play a protective role against a wide range of diseases.
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1. BEVEZETES — INTRODUCTION

Elmondhat6, hogy a mai felgyorsult vilagban
az emberek sokasaga szenved valamilyen civi-
lizacios betegségben, melyért erdsen felelGs a
megvaltozott életmod (MULLER és BACSNE,
2018). Az emberek tulhajszolt életvitelt foly-
tatnak, helyteleniil taplalkoznak, stresszesek és
kevés id6t forditanak a rendszeres testmozgas-
ra, relaxdciora. Eszrevehetjiik, hogy a modern
kor hatésara elkényelmesedtiink, hiszen sza-
mos helyre autéval kozlekediink, szamos hazi-
munka gépesitve lett, a fiatalok is a szabadban
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valo jaték helyett az internet vilagat valasztjak.
Az életmddelemek kozott a taplalkozasi szo-
kasaink is megvaltoztak (DESHPANDE et al.,
2009; SCHWARTZ et al., 2011; GORSKI és
ROBERTO, 2015), a kutatasok megerésitik,
hogy a felgyorsult, rohané vilagunkkal egytitt
jar a gyorséttermi szolgaltatasok, a félkész és
késztermékek fogyasztisanak dominanciéja.
A téaplalkozas és az életmodfiiggd betegségek
kialakulasa kozott er8s kapcsolatot igazoltak
(PANYOR, 2019; BERKE et al., 2009), a taplal-
kozasi szokasok ugyanakkor a prevencio egyik
meghatarozo eszkozei is lehetnek (NAGY és
POSFAL, 2013).
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Az életmodelemek kialakitasaban az el-
s6dleges szocializicios szintér, azaz a csalad
szerepét hangsilyozza tobb kutatéas akar a tap-
lalkozasi (HOLCZER és KISS, 2019), akar a
sportolasi szokasok teriiletén (KOS és HERPA-
INE LAKO, 2019; HERPAINE LAKO 2010,
2014), melyben a sziil6i értékrend és az isme-
retatadas az egészséges taplalkozasban vagy a
sportolési szokasok életmod elemmé alakité-
sdban meghataroz6. Azonban az egészségma-
gatartas befolyasolasara iranyul6 kutatdsok
(KISS et al., 2020) meger6sitik azt is, hogy a
valtozast akar6 szdndék is nagyon fontos en-
nek a megvalositasaban.

Az egészséges életmodelemek tudatos ki-
alakitasar6l az egészségtudatos magatartas
erdsodésérél szamos kutatas szol (BOROS és
FEHER, 2020), melyek kiilonbzé célesoport-
ban igazoltidk ezt az eredményt (MARKOS és
KISS, 2019). Az élelmiszervalasztasban azon-
ban még mindig az iz (SZAKALY, 2008; SZA-
KALY et al., 2014), azaz az élvezeti értékek
meghataroz6 dominanciaja figyelhet§ meg,
amely mellett ugyan az egészség is megjelenik
vasarlast befolyasol6 szempontként (KONTOR
et al., 2018), valamint a trendek is igazoljak en-
nek megjelenését (TOROCSIK, 2014).

Eurbpaban a sziiletéskor varhat6 élettar-
tam 79,2 év és az utols6 10-15 évet mondhatjuk
annak az idészaknak, amelyben a betegségek
hatasara csokken az életminfség. Magyaror-
szagon ezek a szamok masképpen alakulnak, a
férfiak sziiletéskor varhat6 atlagos élettartama
71,6 év, a n6ké pedig atlagosan 78,7 év (SZA-
KALY, 2011). E szambeli kiilonbségek kiala-
kulasahoz hozzajarulnak azok a tények, hogy
orszagunkban az elhizas, a cukorbetegség, a
daganatos betegségek, a sziv és érrendszeri
problémak szdma igen magas, tovibba nem
fektetiink elég hangsulyt a rendszeres testmoz-
gésra. A sport olyan védéfaktor, amely minden
életkorban alapvetfen befolyasolja az életmi-
ndséget, és az élet szinte valamennyi teriiletére
hatast gyakorol (BIZE et al., 2007). A sziv- és
érrendszeri megbetegedések és az altaluk oko-
zott halalozas legnagyobb kockazati tényez&i
kozé sorolhatjuk a magas vérnyomaést, a cu-
korbetegséget, a zsiranyagcsere betegségeit,
az elhizést, a dohanyzast és az alkoholizmust
is, valamint az egészségtelen taplalkozast és a
mozgasszegény életméodot (SOOS et al., 2011).
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A mésik nagyon elterjedt betegség, a cukorbe-
tegség kialakulésa elleni, els6dleges védekezés
a helyes étrend Osszedllitdsa és a rendszeres
testmozgas (PUSKA et al., 2003).

Ha azt szeretnénk, hogy egészséges életmo-
dot éljiink, akkor elengedhetetlen, hogy a sza-
badidénkben megjelenjen a rendszeres mozgéas
és a helyes taplalkozas. Szakirodalmak szerint
ugyanis az egészséges életmod Osszetevoi kozé
soroljuk a mentalhigiéniat, a mozgéast, a taplal-
kozast, a pihenést, a munkat és a szoérakozast.
Az aktiv, egészséges, hossza élet titka az élet-
modban rejlik (HIDVEGI et al., 2015).

Napjainkban a szabadid6 egy fontos érték-
ként jelenik meg, amelyben kiilonb6z6 aktiv és
passziv rekreacids tevékenységeket végeznek
az emberek, a pihenés, kikapcsolodas, az egész-
ség és munkaképesség biztositasanak céljabol
(BORBELY és MULLER, 2008; BIRO és MUL-
LER, 2017). Kutatdsok alatdmasztjdk azokat
a tényeket, hogyha a szabadidénkben aktivan
megjelenik az egészség megbrzése, megtartasa,
a jo kozérzet kialakitasa, akkor ez hozzésegit
egy egészségesebb nemzet létrejottéhez (MUL-
LER és BACSNE, 2018).

2. ANYAG £ES MODSZER — MATERIAL
AND METHOD

Célunk egy olyan kvantitativ kutatas lebo-
nyolitasa, melyben az egészséges életmoddal
kapcsolatban végziink helyzetelemzést. Felmé-
résiink két eszkoze a primer és a szekunder ku-
tatas. Primer kutatadsunk modszereként az on-
line kérdGivezést valasztottuk, mivel a jelenlegi
jarvanytigyi helyzetben az emberek nem szive-
sen toltenek ki papir alapa kérdéiveket, tovab-
bé a korlatozasok miatt sokkal nehezebb lett
volna személyesen megkérdezni 6ket. A kérd6-
iviink kitoltése az internetes kozosségi oldala-
kon zajlott, kozosségi csoportokban. Az inter-
neten olyan csoportokat kerestiink, amelyben
a sportolas, az egészség, az életmod meghaté-
roz6 értékként szerepelt, melyet akar a csoport
nevébdl vagy a csoportot alkot6 tagok céljaibol
allapitottuk meg. A csoportokban megosztott
kérd6iv kitoltése onkéntes alapon zajlott. F6bb
kérdéseink kozé tartozott, hogy mennyi id6t
toltenek egy nap sportolassal, odafigyelnek-e

a helyes taplalkozasra, atlagosan mennyit isz-
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nak egy nap, egészségesnek tartjak-e a jelenlegi
életmodjukat. Kérdéseinkre elére meghaté-
rozott valaszlehet6ségeket adtunk meg, ame-
lyek koziil mindenki azt valaszthatta ki, ame-
lyik leginkabb jellemzd ra. A kérdéiv lezarasa
utan az adatokat Excel forméaban toltottik le.
A feldolgozast az SPSS matematikai-statiszti-
kai elemz§ szoftver segitségével készitettiik el.
Alapstatisztikdval mutattuk be a valaszaddok
kiilonboz6 egyszertibb kérdésekre adott va-
laszait, de alkalmaztunk chi? probat az 6ssze-
fliggések vizsgalatara az életkor és taplalkozas
vonat-kozaséban.

Kérdéives kutatasunkat 225 6 toltotte ki.
A demografiai adatok a kovetkezGek: a kitolt6k
61%-a né és 39%-a férfi. A korosztalyok a ko-
vetkez6képpen oszlottak meg: 40,45% 18-25 év
kozotti, 14,22% 26-30 év kozotti, 19,11% 31-40
év kozotti, 17,33% 41-50 év kozotti, 8,89% pe-
dig 50 év feletti.

A minta lakohely szerinti megoszlisa a
kovetkez6képpen alakult: 50,66%-a valasz-
adoknak varosban, 28,44%-a falun, 18,1%-a
megyeszékhelyen, 2,8%-a pedig f6varosban él.
Megkértiik 6ket, hogy lakoéhelyiiket jellemez-
7€k a kovetkez§ valasztasi lehetGségek alapjan:
csendes, tiszta kornyezet; zajos, szennyezett
kornyezet; nem tudom/nem szeretnék vala-
szolni. A vélaszok alapjan 14,7%-a a kitolt6k-
nek zajos, szennyezett kornyezetben, 64,5%-a
csendes, tiszta kornyezetben él, 20,9%-a pedig
a nem tudom/nem szeretnék valaszolni vélaszt
adta.

Tobb, mint 10 6rat hetente. (More than
10 hours a week.)

Mivel kutatdsunk f6 témaja az egészséges
életmod, ezért rakérdeztiink arra, hogy meny-
nyire fontos vélaszaddinknak a sajat maguk
egészsége. A kutatasba résztvevG emberek
89,3%-a azt a valaszt adta, hogy nagyon fontos
az egészsége, 9,3%-uk semleges vélaszt adott,
1,3% pedig az inkabb nem fontos értékelést je-
Iolte.

3. EREDMENYEK — RESULTS

3.1. Testmozgassal kapcsolatos
eredmények — Results with Regard to
Physical Activity

A testmozgasnak szamos jotékony hatésa van
az emberi szervezetre, amelyet méar a fentiek-
ben részleteztiink. Az emberek mozgasszegény
életmo6djuk mellett a sporton keresztiil tudjak
beépiteni a mindennapjaiba a kell§ testmoz-
gést.

Kivancsiak voltunk arra, hogy valaszaddink
mennyire szeretnek sportolni. Egy egytdl 6tos
skalan jelolhették be a valaszukat (1-nem jel-
lemz8 ram, 5-nagyon jellemzd ram). A legtobb
valasz a nagyon jellemz6 ram (52,0%) és a jel-
lemzé ram (29,3%) jelolés kapta. Semleges va-
laszt adott a kitolték 12,9%-a, 4,0%-ra inkabb
nem jellemz§ és 1,8%-ra nem jellemzd, hogy
szeret sportolni.

7,10%

6-10 6rat hetente (6-10 hours weekly) _ 19,60%

1-2 6réat hetente (1-2 hours weekly)

26,70%

Nem sportolok. (I don't do sports.) - 7,10%

0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,00% 50,00%

. ABRA

FIG. 1

A valaszadok heti sportolasi aranya
(Weekly Sporting Habits of the Respondents)
Forrés (Source): Sajét szerkesztés, 2021 (Authors’ own compilation, 2021)
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Annak ellenére, hogy a kit6lték 81,3%-a azt
valaszolta, hogy szeret sportolni, mégis a kuta-
tasunkbol az latszik, hogy a valaszadok 7,10%-a
nem sportol, és 26,7% azoknak az aranya, akik
csupéan heti 1-2 6rat sportolnak (1. abra). Ez
Osszesen 48%, azaz kozel fele a valaszadoknak
nem éri el a WHO altal megfogalmazott ajan-
last (DING et al., 2020), miszerint a 18-64 éves
korosztalynak heti minimum 150 perc kozepes
in-tenzitasa testmozgésra lenne sziiksége.

Ezek az adatok azt jelentik, hogy a kit6lt6-
ink mindennapi életébe valamilyen formaban
és mennyiségben megjelenik a testmozgas,
azonban lathatjuk, hogy még lehetne novelni a
sportoléssal eltoltott id6t és az inaktiv valasza-
dokat sportolasra 6sztonozni.

A valaszadok sportmotivaciora adott fele-
leteibdl kideriilt, hogy nagy résziik azért szeret
rendszeresen sportolni, mert feltolti ket ener-
giaval, jobb lesz a kozérzetiik, valamint sokkal
kiegyenstlyozottabb életet képesek élni altala.
Azt sem elhanyagolhat6 tényezd, hogy a jo tar-

Igyekszem (I try)

Nem (No) 12,00%

sasag képes ezeket a tulajdonsagokat nagymér-
tékben pozitiv irdnyba befolyasolni.

3.2. Taplalkozassal kapcsolatos
eredmények — Results with Regard to
Dietary Habits

Sokszor hallhatjuk azt, hogy étkezz egészsége-
sen, fogyassz sok gytimolesot, zoldséget. Mit is
jelent az egészséges taplalkozas valdjaban? E
fogalom alatt a kiilonféle ételek és italok megfe-
lel§ aranyban és mennyiségben, kell§ valtoza-
tossaggal torténd rendszeres fogyasztas, amely
altal a betegségek kockazatat is csokkenthet-
jiuk. Egy egészséges étrendnek tartalmaznia
kell a szervezetiink szaméra fontos energiat
ad6 tapanyagokat, amelyek a fehérjék, zsirok,
szénhidratok és energiat nem adé tapanyago-
kat, amelyek a vitaminok, 4svanyi anyagok és
nyomelemek, természetesen megfelel6 meny-
nyiségben (GYANI és KOHLNE, 2007).

0,00%

10,00% 20,00% 30,00% 40,00% 50,00% 60,00% 70,00%
A > , B , A s

FIG. 2

A Kkitolt6k egészségtudatos, helyes taplalkozasanak aranya
(Health-Conscious and Healthy Dietary Habits of the Respondents)
Forrés (Source): Sajét szerkesztés, 2021 (Authors’ own compilation, 2021)

A valaszadok 30,7%-a odafigyel, mig a
57,3%-a igyekszik odafigyelni arra, hogy spor-
tolas mellett egészségtudatosan, helyesen tap-
lalkozzon. A valaszadok 12%-a azonban nem
figyel oda arra, hogy helyesen étkezzen (2.
abra). A rendszeres zoldség-és gytimolesfo-
gyasztas a kiegyenstlyozott taplalkozas fontos
Osszetevdje. A zoldségek és gylimolesok 75-95%
viz, azonban megfelel§ forrast biztositanak az
élelmi rost sziikséglet fedezéséhez, tovabba
a vitaminpoétlasban és asvanyi anyag egyen-
saly fenntartdsdban is nélkiilézhetetlenek
(MEDNYANSZKY, 2002). A megkérdezettek
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48,44%-a naponta otszor étkezik, 74,67%-uk
minden nap fogyaszt zoldséget és gyiimolesot,
87,11%-n4al pedig minden nap megjelennek az
étkezésekben a fehérje tartalommal rendelke-
z6 élelmiszereket. Hazai kutatds megerdsiti,
hogy a magyar fogyasztok szeretik a zoldséget
és gyiimolesot ezért valasztjak azt, mely igazol-
ja a termékek iranti pozitiv attittidot, elkotele-
z6dést (SZABO és LEHOTA, 2020). A zoldség
és gyimolcsfogyasztast nagymértékben be-
folyasolja a jovedelmi helyzet is (PENCZE et
al., 2007), azonban a kutatasok ravilagitanak
arra is, hogy a falun éI6k esetében a kiskertek
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és az ismerdsok, baratok altal biztositott zold-
ség és gylimoles miatt nagyobb az egy fére jutd
fogyasztis, mint a varosban él16 alacsony jove-
delm{ lakossag korében. MORTON és munka-
tarsai (2008) szintén megerGsitették, hogy az
alacsony jovedelmt vidéki csoport 58%-anak
volt hozzaférése kertészeti termékekhez, mig
az alacsony jovedelmt varosi csoportnak csak
23%-a szamolt be hozzaférésrdl.

Az egészségtudatos fogyaszt6i magatartast
(MALOTA et al., 2019) tobb kutatés a fiatalok-
ra, a magasabb iskolai végzettséggel rendelke-
zG8kre, a kedvez6bb szocioOkondmiai statusszal
rendelkez6 magasabb jovedelmiiekre legin-
kabb a varosokban él6kre és nemek tekinteté-
ben inkabb a nékre tartjak relevansabbnak.

Erdekes eltérés figyelheté meg abban, hogy
mennyire szeretnek nassolni valaszaddink. A
kérdéskort egy 1-5-0s likert skalan kellett érté-
kelni (ahol 1= egyéltalan nem jellemz6, mig az
5= nagyon jellemz6). A 18-25 éves korosztaly
52,2%-4ara, a 26-30 éves korosztaly 59,4%-ara, a
31-40 éves korosztaly 47,6%-ara inkabb jellem-
z§ vagy nagyon jellemzd, hogy szeret nassolni,
azonban a 41-50 éves és az 50 év fol6tti korosz-
talynal mar ezek az adatok nagyon eltérnek, az

6 korosztalyuk 18%-ara és 5%-ara jellemzek
ugyanezek a kijelentések (chi>=50,028, df=16,
p<0,001). Az eredmények azt mutatjak, hogy
az id8sebbekre szignifikansan kisebb mérték-
ben jellemz6 a nassolas.

A vitaminfogyasztés és életkor kozotti 6sz-
szefliggéseket is tapasztaltunk. Valaszad6ink
koziil a 18-25 évesek 60,9%-4ra, a 26-30 évesek
75,1%-ara, a 31-40 évesek 73,9%-ara, a 41-50
évesek 79,5%-ara, az 50 év folottiek pedig 95%-
ara jellemz6 vagy nagyon jellemz6, hogy vita-
minokat szed (chi?=26,769, df=16, p<0,05). Az
eredmények megerdsitik, hogy az idésebbekre
(50 év folottiek) szignifikinsan igazolhaté na-
gyobb vitaminfogyasztas a jellemz6.

Az egészséges taplalkozas mellett fontos
szerepet kell, hogy kapjon a megfelel6 folya-
dékmennyiség bevitele. Tobb folyadéksziikség-
leti ajanlast is talalunk (JEQUIER és CONS-
TANT, 2010; GANDY, 2015), 0sszességében
elmondhat6, hogy az ajanlott folyadékmeny-
nyiség legalabb napi 2 liter. A valaszadok 76%-
a minimum 1,6 liter folyadékot iszik egy nap,
azonban sajnos a valaszadok 24%-a nem viszi
be szervezetéke a napi ajanlott folyadékmeny-
nyiséget (3. abra).

2,91 vagy t6bb (2,91 or more) - 20,40%

1,6l és 2,81 kozott (Between 1,61 and
2,8])

55,60%
|

1,61 vagy kevesebb (1,61 or less)

24,00%

0,00% 10,00% 20,00%30,00%40,00%50,00%60,00%

3. ABRA

FIG. 3

A valaszadok napi folyadékmennyiség fogyasztasanak aranya
(Daily Fluid Intake Habits of the Respondents)
Forrés (Source): Sajét szerkesztés, 2021 (Authors’ own compilation, 2021)
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A kavé és tea fogyasztasrol mar a 9o-es
évek ota szamos kutatas szol (SCHWARZ et al.,
1994; VAN DER HOEVEN et al., 2017; KLAT-
SKY et al., 1993; GRIGG, 2002). Mindkét ital
rendszeres fogyasztasanak vannak pozitiv ha-
tasai, kiilonosen akkor, ha azt feketén, tisztan

hozzaadott cukor, és egyéb izesit6k nélkiil fo-
gyasztjuk. A kutatasban részt vevd kitoltGink
63,1%-a nem tesz cukrot a tedjaba, kavéjaba,
ami az egészségtudatossagot tdmasztja ala, hi-
szen a hozzaadott cukor mennyiségét csokkenti
(4. abra).

Nem (No) 63,10%
0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,00% 50,00% 60,00% 70,00%

4. ABRA

FIG. 4

Cukorfogyasztasi szokasok a teaban és kavéban
(Sugar Consumption Habits Regarding Tea or Coffee)
Forréas (Source): Sajat szerkesztés, 2021 (Authors’ own compilation, 2021)

Az energiaitalok fogyasztasa egyre népsze-
riibb (BERENCSI és FEHER, 2020; JASAK
és SZENTE, 2011; ORGOVANY, 2012; MALI-
NAUSKAS et al., 2007). NIELSEN (2019) kis-
kereskedelmi mérlegéb6l megtudhatjuk, hogy
csak Magyarorszagon a 2018-2019-es vizsgalt
id&szakban, tobb mint 32 millidrd forint ér-

tékben vasarolt a lakossag energiaitalokat, ez
szamszertisitve 50 milli6 liternek, azaz 171 mil-
li6 darab energiaitalnak felel meg. E adatok el-
lenére, valaszad6ink nagy szazaléka, pontosan
66,7%-a nem fogyaszt energia italt. A rendsze-
res fogyasztok aranya 8,4%, akik pedig néha
fogyasztanak 24,9% (5. abra).

Néha (Sometimes) _ 24,90%

Nem (No)

Igen (Yes) - 8,40%

0,00% 20,00%

66,70%

40,00% 60,00% 80,00%

FIG. 5

Energiaital fogyasztas
(Energy Drink Consumption)
Forréas (Source): Sajat szerkesztés, 2021 (Authors’ own compilation, 2021)

Kiilonbség figyelhet6 meg az életkorok sze-
rint az energiaital fogyasztasaban is. A 18-25 év
kozottiek 57,6%-a, a 26-30 év kozottiek 56,3%-
avalaszolta azt, hogy nem fogyaszt energiaitalt,
szemben a 31-40 év kozdttiek 66,7%-a, a 41-50
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év kozottiek 79,5%-a, az 50 év f6lottiek 100%-a
nyilatkozta azt, hogy nem fogyaszt energiaitalt
(chi*= 24,319, df=8, p<0,05). Ez az eredmény
a fiatalabb generaci6 szignifikinsan gyakoribb
energiaital fogyasztasat igazolta.
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3.3. Eletméddal kapcsolatos
eredmények — Results with Regard to

Lifestyle

A valaszadok 29,8%-a teljes mértékben egyet-
ért azzal a kijelentéssel, hogy egészséges élet-
moédot folytat, 8,4%-a pedig nem ért ezzel
egyet, a valaszadok 61,8%-ra részben igaz az
allitas (6. abra).

Arra kérdésre, hogy a jov6ben véltoztatna-e
ajelenlegi életmodjan 27,8%-a valaszolt egyér-
telmii igennel, mig a tobbség 61,8% csak 1-2
dolgon valtoztatna, 11,1% pedig teljesen elége-
dett a mostani életével (7. abra).

Nem igaz. (Not true.) . 8,40%

Részben igaz. (Partially true.)

Teljes mértékben igaz. (Absolutely true.) - 29,80%

0,00%

A valaszadok sajat életmodjanak megitélése
(The Respondents Own Assumptions Regarding Their Lifestyle)
Forrés (Source): Sajét szerkesztés, 2021 (Authors’ own compilation, 2021)

Nem, teljesen elégedett vagyok a jelenlegi
életmédommal. (No, I am completely
satisfied with my lifestlye.)

Talan egy két dolgon véltoztatnék.
(Maybe I should change one or two

things.)

Igen, gy érzem, hogy valtoztatnom
kellene. (Yes, I feel like I should change.)

0,00%

61,80%
P U——— |
20,00% 40,00% 60,00% 80,00%
FIG. 6
. 11,10%
61,80%
- 27780%
20,00% 40,00% 60,00% 80,00%
FIG. 7

7. ABRA

Szeretnének-e valtoztatni a jelenlegi életmodjukon arany
(“Would You Like to Change Anything About Your Current Lifestyle?”)
Forrés (Source): Sajét szerkesztés, 2021 (Authors’ own compilation, 2021)

4. KOVETKEZTETESEK ES
JAVASLATOK — CONCLUSIONS AND
PROPOSALS

Az egészséges életmdd elemeket vizsgalod ku-
tatasunk soran az latszik, hogy a valaszadok
kozel fele inaktiv életet él, nem éri el a WHO
altal megfogalmazott egészségiigyi minimum
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értéket a heti 150 perc kdzepes intenzitasu test-
mozgast. A népegészségiigyi programokban a
testmozgas tovabbi népszertsitése és Gszton-
zése prioritast kell, hogy kapjon, hiszen még
mindig alacsony a sportolok aranya.

A népesség fizikai aktivitisanak és spor-
tolasanak novelésével szamos egészségmuta-
toban, életmindségben, fittségben vagy akar
testalkati mutatokban javulast érhetnénk el,
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melyet t6bb kutatas is megerdsit (MULLER et
al., 2019; DEVITA és MULLER, 2020).

Az egészséges taplalkozas tekintetében azt
az eredményt kaptuk, hogy a vélaszadoknak
csupan 48,44%-a étkezik naponta Otszor és
csupéan 74,67%-uk nyilatkozta azt, hogy min-
den nap fogyaszt zoldséget és gyiimolesot. A
napi tobbszori étkezéssel (ugyanazt a meny-
nyiséget tobb felé elosztva) az anyagcsere
gyorsithato és hozzajarulhat az elhizas elleni
kiizdelemhez. gy a tobbszori étkezés életmo-
delemmé valasadban javulni kellene, hiszen szé-
mos kutatis bemutatja, hogy a reggeli még sok
esetben kimarad (LAOUES et al., 2019) a ma-
gyarok taplalkozasabol. A Magyar Dietetikus
Orszéagos Szovetségének ajanlasa a napi zold-
ség- és gyiimolcsfogyasztas vagy folyadékbe-
vitel a kutatasbol lathatéan elmarad a vizsgalt
személyek egy részénél, azaz nem teljestil.

A felmérésbdl kideriil az energiaital fo-
gyasztasanak novekvé trendje, mely leginkabb
a fiatalabb generaciora jellemzS. Orvendetes,
hogy a kavé és tea termékek fogyasztasa so-
ran a valaszadok tobb mint fele nem hasznéal
hozzaadott cukrot, mely segit a kaldriabevitel
csokkentésében is. A napi folyadékbevitel ajan-
lott mennyiségét azonban a valaszadok kozel
negyede (24%) nem teljesiti.

Az egészségmagtartassal kapcsolatos ku-
tatas ravilagit azokra a teriiletekre melyeket a
népegészségiigyi stratégidkban, munkahelyi
egészségfejlesztési programokban kiemelten
kell kezelni, azaz a sportolas névelése, a taplal-
kozasi szokasokban a napi rendszeres étkezés,
a napi zoldség-gytimolcsfogyasztas, vagy folya-
dékbevitel novelése prioritast kell, hogy kap-
jon, melyet més kutatasok is hangsilyoznak
(BALOGH és BACSNE, 2020).

A komplex egészségszemlélet kialakita-
sa és a komplex egészségfejleszt6 programok
(SLAWTA et al., 2008; CRANE et al., 2019)
a hatdsosak az egészségtudatos magatartas
kialakitasdban, forméaldsidban, hiszen a kuta-
tasunk is megerdsitett abban, hogy a valasz-
adok 61,8%-a nyilatkozta, hogy az egészséges
életmod csak részben igaz rajuk, tehat egy-egy
életmodelemben (taplalkozas, testmozgas) igaz
rajuk az allitas, és 27,8%-uk tudja is, hogy val-
toztatnia kellene életmddjan.
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Kutatdsunk eredményei és demografiai
adatai tiikrozik azt, hogy a kés6bbiekben na-
gyobb elemszdmmal is érdemes ezzel a téméval
foglalkozni.

5. OSSZEFOGLALAS — SUMMARY

Kutatasunkban az egészséges életmodelemek
koziil a rendszeres testmozgas és egészségtuda-
tos taplalkozas néhany elemére kérdeztiink ra,
valamint életkori bontasban is megvizsgaltuk
az eltérg valaszokat. A kutatas megerdsit ben-
niinket abban, hogy a felmért mintaban a spor-
tolas tekintetében a lakossag kozel fele nem éri
el a kivant aktivitast. A taplalkozas terén még
mindig kevesen vannak azok, akik napi 5-sz6-
ri étkezést részesitenek elényben. Sajnélatos,
hogy nem mindenki fogyaszt napi rendsze-
rességgel zoldséget és gyiimolesot. Trendként
megfigyelhet§ az energiaital fogyasztis és a
nassolas a fiatalabb generacié korében, vala-
mint a kavé és teafogyasztasban a hozzaadott
cukor elhagyésa az idésebbek korében.

A magyarok kedvezGtlen egészségi allapo-
tat ismertet kutatisok és az elhizis népbe-
tegségét ismertetS tanulmanyok az egészséges
taplalkozas és testmozgas fokuszara helyezik a
hangstlyt (MULLER et al., 2018; NAGY et al.,
2017). Svédorszagban a gyerekek korében el6-
fordul6 elhizast olyan népegészségligyi prog-
rammal tudtdk eredményesen csokkenteni,
melyben a gyerekek sportolasra forditott idejét
novelték, valamint a napi z6ldség és gytimoles-
fogyasztas aranyat novelték (SUNDBLOM et
al., 2008, 2010). Magyarorszagon a rekreaci-
6s sportok Osztonzésével, a szabadidés spor-
tot iz6k aranyanak novelésével, a wellness
szolgéltatasokkal és stresszold6 modszerekkel
egy egészségesebb és aktivabb tarsadalom ki-
alakitasa valosulhat meg, mely az egészséges
taplalkozas mellett szintén nagy jelent6ségt a
lakossag egészségmutatoban torténd javulas te-
kintetében (HORKAY et al., 2018; BIRO, 2018;
BODOLALI et al., 2016; VACZI, 2015; BIRO,
2011; MOLNAR, 2017; LENGYEL, 2019).
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