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ALifestyle-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. Bevezetés – Introduction

Elmondható, hogy a mai felgyorsult világban 
az emberek sokasága szenved valamilyen civi-
lizációs betegségben, melyért erősen felelős a 
megváltozott életmód (MÜLLER és BÁCSNÉ, 
2018). Az emberek túlhajszolt életvitelt foly-
tatnak, helytelenül táplálkoznak, stresszesek és 
kevés időt fordítanak a rendszeres testmozgás-
ra, relaxációra. Észrevehetjük, hogy a modern 
kor hatására elkényelmesedtünk, hiszen szá-
mos helyre autóval közlekedünk, számos házi-
munka gépesítve lett, a fiatalok is a szabadban 

való játék helyett az internet világát választják. 
Az életmódelemek között a táplálkozási szo-
kásaink is megváltoztak (DESHPANDE et al., 
2009; SCHWARTZ et al., 2011; GORSKI és 
ROBERTO, 2015), a kutatások megerősítik, 
hogy a felgyorsult, rohanó világunkkal együtt 
jár a gyorséttermi szolgáltatások, a félkész és 
késztermékek fogyasztásának dominanciája. 
A táplálkozás és az életmódfüggő betegségek 
kialakulása között erős kapcsolatot igazoltak 
(PANYOR, 2019; BERKE et al., 2009), a táplál-
kozási szokások ugyanakkor a prevenció egyik 
meghatározó eszközei is lehetnek (NAGY és 
PÓSFAI, 2013).
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Az életmódelemek kialakításában az el-
sődleges szocializációs színtér, azaz a család 
szerepét hangsúlyozza több kutatás akár a táp-
lálkozási (HOLCZER és KISS, 2019), akár a 
sportolási szokások területén (KÓS és HERPA-
INÉ LAKÓ, 2019; HERPAINÉ LAKÓ 2010, 
2014), melyben a szülői értékrend és az isme-
retátadás az egészséges táplálkozásban vagy a 
sportolási szokások életmód elemmé alakítá-
sában meghatározó. Azonban az egészségma-
gatartás befolyásolására irányuló kutatások 
(KISS et al., 2020) megerősítik azt is, hogy a 
változást akaró szándék is nagyon fontos en-
nek a megvalósításában.

Az egészséges életmódelemek tudatos ki-
alakításáról az egészségtudatos magatartás 
erősödéséről számos kutatás szól (BOROS és 
FEHÉR, 2020), melyek különböző célcsoport-
ban igazolták ezt az eredményt (MARKOS és 
KISS, 2019). Az élelmiszerválasztásban azon-
ban még mindig az íz (SZAKÁLY, 2008; SZA-
KÁLY et al., 2014), azaz az élvezeti értékek 
meghatározó dominanciája figyelhető meg, 
amely mellett ugyan az egészség is megjelenik 
vásárlást befolyásoló szempontként (KONTOR 
et al., 2018), valamint a trendek is igazolják en-
nek megjelenését (TÖRŐCSIK, 2014).

Európában a születéskor várható élettar-
tam 79,2 év és az utolsó 10-15 évet mondhatjuk 
annak az időszaknak, amelyben a betegségek 
hatására csökken az életminőség. Magyaror-
szágon ezek a számok másképpen alakulnak, a 
férfiak születéskor várható átlagos élettartama 
71,6 év, a nőké pedig átlagosan 78,7 év (SZA-
KÁLY, 2011). E számbeli különbségek kiala-
kulásához hozzájárulnak azok a tények, hogy 
országunkban az elhízás, a cukorbetegség, a 
daganatos betegségek, a szív és érrendszeri 
problémák száma igen magas, továbbá nem 
fektetünk elég hangsúlyt a rendszeres testmoz-
gásra. A sport olyan védőfaktor, amely minden 
életkorban alapvetően befolyásolja az életmi-
nőséget, és az élet szinte valamennyi területére 
hatást gyakorol (BIZE et al., 2007). A szív- és 
érrendszeri megbetegedések és az általuk oko-
zott halálozás legnagyobb kockázati tényezői 
közé sorolhatjuk a magas vérnyomást, a cu-
korbetegséget, a zsíranyagcsere betegségeit, 
az elhízást, a dohányzást és az alkoholizmust 
is, valamint az egészségtelen táplálkozást és a 
mozgásszegény életmódot (SOÓS et al., 2011). 

A másik nagyon elterjedt betegség, a cukorbe-
tegség kialakulása elleni, elsődleges védekezés 
a helyes étrend összeállítása és a rendszeres 
testmozgás (PUSKA et al., 2003).

Ha azt szeretnénk, hogy egészséges életmó-
dot éljünk, akkor elengedhetetlen, hogy a sza-
badidőnkben megjelenjen a rendszeres mozgás 
és a helyes táplálkozás. Szakirodalmak szerint 
ugyanis az egészséges életmód összetevői közé 
soroljuk a mentálhigiéniát, a mozgást, a táplál-
kozást, a pihenést, a munkát és a szórakozást. 
Az aktív, egészséges, hosszú élet titka az élet-
módban rejlik (HIDVÉGI et al., 2015).

Napjainkban a szabadidő egy fontos érték-
ként jelenik meg, amelyben különböző aktív és 
passzív rekreációs tevékenységeket végeznek 
az emberek, a pihenés, kikapcsolódás, az egész-
ség és munkaképesség biztosításának céljából 
(BORBÉLY és MÜLLER, 2008; BÍRÓ és MÜL-
LER, 2017). Kutatások alátámasztják azokat 
a tényeket, hogyha a szabadidőnkben aktívan 
megjelenik az egészség megőrzése, megtartása, 
a jó közérzet kialakítása, akkor ez hozzásegít 
egy egészségesebb nemzet létrejöttéhez (MÜL-
LER és BÁCSNÉ, 2018).

2. Anyag és módszer – Material 
and Method

Célunk egy olyan kvantitatív kutatás lebo-
nyolítása, melyben az egészséges életmóddal 
kapcsolatban végzünk helyzetelemzést. Felmé-
résünk két eszköze a primer és a szekunder ku-
tatás. Primer kutatásunk módszereként az on-
line kérdőívezést választottuk, mivel a jelenlegi 
járványügyi helyzetben az emberek nem szíve-
sen töltenek ki papír alapú kérdőíveket, továb-
bá a korlátozások miatt sokkal nehezebb lett 
volna személyesen megkérdezni őket. A kérdő-
ívünk kitöltése az internetes közösségi oldala-
kon zajlott, közösségi csoportokban. Az inter-
neten olyan csoportokat kerestünk, amelyben 
a sportolás, az egészség, az életmód meghatá-
rozó értékként szerepelt, melyet akár a csoport 
nevéből vagy a csoportot alkotó tagok céljaiból 
állapítottuk meg. A csoportokban megosztott 
kérdőív kitöltése önkéntes alapon zajlott. Főbb 
kérdéseink közé tartozott, hogy mennyi időt 
töltenek egy nap sportolással, odafigyelnek-e 
a helyes táplálkozásra, átlagosan mennyit isz-
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nak egy nap, egészségesnek tartják-e a jelenlegi 
életmódjukat. Kérdéseinkre előre meghatá-
rozott válaszlehetőségeket adtunk meg, ame-
lyek közül mindenki azt választhatta ki, ame-
lyik leginkább jellemző rá. A kérdőív lezárása 
után az adatokat Excel formában töltöttük le. 
A feldolgozást az SPSS matematikai-statiszti-
kai elemző szoftver segítségével készítettük el. 
Alapstatisztikával mutattuk be a válaszadók 
különböző egyszerűbb kérdésekre adott vá-
laszait, de alkalmaztunk chi2 próbát az össze-
függések vizsgálatára az életkor és táplálkozás 
vonat-kozásában.

Kérdőíves kutatásunkat 225 fő töltötte ki. 
A demográfiai adatok a következőek: a kitöltők 
61%-a nő és 39%-a férfi. A korosztályok a kö-
vetkezőképpen oszlottak meg: 40,45% 18-25 év 
közötti, 14,22% 26-30 év közötti, 19,11% 31-40 
év közötti, 17,33% 41-50 év közötti, 8,89% pe-
dig 50 év feletti. 

A minta lakóhely szerinti megoszlása a 
következőképpen alakult: 50,66%-a válasz-
adóknak városban, 28,44%-a falun, 18,1%-a 
megyeszékhelyen, 2,8%-a pedig fővárosban él. 
Megkértük őket, hogy lakóhelyüket jellemez-
zék a következő választási lehetőségek alapján: 
csendes, tiszta környezet; zajos, szennyezett 
környezet; nem tudom/nem szeretnék vála-
szolni. A válaszok alapján 14,7%-a a kitöltők-
nek zajos, szennyezett környezetben, 64,5%-a 
csendes, tiszta környezetben él, 20,9%-a pedig 
a nem tudom/nem szeretnék válaszolni választ 
adta.

Mivel kutatásunk fő témája az egészséges 
életmód, ezért rákérdeztünk arra, hogy men�-
nyire fontos válaszadóinknak a saját maguk 
egészsége. A kutatásba résztvevő emberek 
89,3%-a azt a választ adta, hogy nagyon fontos 
az egészsége, 9,3%-uk semleges választ adott, 
1,3% pedig az inkább nem fontos értékelést je-
lölte.

3. Eredmények – Results

3.1.	Testmozgással kapcsolatos  
eredmények – Results with Regard to 
Physical Activity

A testmozgásnak számos jótékony hatása van 
az emberi szervezetre, amelyet már a fentiek-
ben részleteztünk. Az emberek mozgásszegény 
életmódjuk mellett a sporton keresztül tudják 
beépíteni a mindennapjaiba a kellő testmoz-
gást.

Kíváncsiak voltunk arra, hogy válaszadóink 
mennyire szeretnek sportolni. Egy egytől ötös 
skálán jelölhették be a válaszukat (1-nem jel-
lemző rám, 5-nagyon jellemző rám). A legtöbb 
válasz a nagyon jellemző rám (52,0%) és a jel-
lemző rám (29,3%) jelölés kapta. Semleges vá-
laszt adott a kitöltők 12,9%-a, 4,0%-ra inkább 
nem jellemző és 1,8%-ra nem jellemző, hogy 
szeret sportolni.

1. ábra	 fig. 1
A válaszadók heti sportolási aránya

 (Weekly Sporting Habits of the Respondents)
Forrás (Source): Saját szerkesztés, 2021 (Authors’ own compilation, 2021)

A táplálkozás és testmozgás kiemelkedő szerepe az egészséges életmódban
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Annak ellenére, hogy a kitöltők 81,3%-a azt 
válaszolta, hogy szeret sportolni, mégis a kuta-
tásunkból az látszik, hogy a válaszadók 7,10%-a 
nem sportol, és 26,7% azoknak az aránya, akik 
csupán heti 1-2 órát sportolnak (1. ábra). Ez 
összesen 48%, azaz közel fele a válaszadóknak 
nem éri el a WHO által megfogalmazott aján-
lást (DING et al., 2020), miszerint a 18-64 éves 
korosztálynak heti minimum 150 perc közepes 
in-tenzitású testmozgásra lenne szüksége.

Ezek az adatok azt jelentik, hogy a kitöltő-
ink mindennapi életébe valamilyen formában 
és mennyiségben megjelenik a testmozgás, 
azonban láthatjuk, hogy még lehetne növelni a 
sportolással eltöltött időt és az inaktív válasza-
dókat sportolásra ösztönözni.

A válaszadók sportmotivációra adott fele-
leteiből kiderült, hogy nagy részük azért szeret 
rendszeresen sportolni, mert feltölti őket ener-
giával, jobb lesz a közérzetük, valamint sokkal 
kiegyensúlyozottabb életet képesek élni általa. 
Azt sem elhanyagolható tényező, hogy a jó tár-

saság képes ezeket a tulajdonságokat nagymér-
tékben pozitív irányba befolyásolni.

3.2. Táplálkozással kapcsolatos  
eredmények – Results with Regard to 
Dietary Habits

Sokszor hallhatjuk azt, hogy étkezz egészsége-
sen, fogyassz sok gyümölcsöt, zöldséget. Mit is 
jelent az egészséges táplálkozás valójában? E 
fogalom alatt a különféle ételek és italok megfe-
lelő arányban és mennyiségben, kellő változa-
tossággal történő rendszeres fogyasztás, amely 
által a betegségek kockázatát is csökkenthet-
jük. Egy egészséges étrendnek tartalmaznia 
kell a szervezetünk számára fontos energiát 
adó tápanyagokat, amelyek a fehérjék, zsírok, 
szénhidrátok és energiát nem adó tápanyago-
kat, amelyek a vitaminok, ásványi anyagok és 
nyomelemek, természetesen megfelelő men�-
nyiségben (GYÁNI és KOHLNÉ, 2007).

2. ábra	 fig. 2
A kitöltők egészségtudatos, helyes táplálkozásának aránya

 (Health-Conscious and Healthy Dietary Habits of the Respondents)
Forrás (Source): Saját szerkesztés, 2021 (Authors’ own compilation, 2021)

A válaszadók 30,7%-a odafigyel, míg a 
57,3%-a igyekszik odafigyelni arra, hogy spor-
tolás mellett egészségtudatosan, helyesen táp-
lálkozzon. A válaszadók 12%-a azonban nem 
figyel oda arra, hogy helyesen étkezzen (2. 
ábra). A rendszeres zöldség-és gyümölcsfo-
gyasztás a kiegyensúlyozott táplálkozás fontos 
összetevője. A zöldségek és gyümölcsök 75-95% 
víz, azonban megfelelő forrást biztosítanak az 
élelmi rost szükséglet fedezéséhez, továbbá 
a vitaminpótlásban és ásványi anyag egyen-
súly fenntartásában is nélkülözhetetlenek 
(MEDNYÁNSZKY, 2002). A megkérdezettek 

48,44%-a naponta ötször étkezik, 74,67%-uk 
minden nap fogyaszt zöldséget és gyümölcsöt, 
87,11%-nál pedig minden nap megjelennek az 
étkezésekben a fehérje tartalommal rendelke-
ző élelmiszereket. Hazai kutatás megerősíti, 
hogy a magyar fogyasztók szeretik a zöldséget 
és gyümölcsöt ezért választják azt, mely igazol-
ja a termékek iránti pozitív attitűdöt, elkötele-
ződést (SZABÓ és LEHOTA, 2020). A zöldség 
és gyümölcsfogyasztást nagymértékben be-
folyásolja a jövedelmi helyzet is (PENCZE et 
al., 2007), azonban a kutatások rávilágítanak 
arra is, hogy a falun élők esetében a kiskertek 
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és az ismerősök, barátok által biztosított zöld-
ség és gyümölcs miatt nagyobb az egy főre jutó 
fogyasztás, mint a városban élő alacsony jöve-
delmű lakosság körében. MORTON és munka-
társai (2008) szintén megerősítették, hogy az 
alacsony jövedelmű vidéki csoport 58%-ának 
volt hozzáférése kertészeti termékekhez, míg 
az alacsony jövedelmű városi csoportnak csak 
23%-a számolt be hozzáférésről.

Az egészségtudatos fogyasztói magatartást 
(MALOTA et al., 2019) több kutatás a fiatalok-
ra, a magasabb iskolai végzettséggel rendelke-
zőkre, a kedvezőbb szocioökonómiai státusszal 
rendelkező magasabb jövedelműekre legin-
kább a városokban élőkre és nemek tekinteté-
ben inkább a nőkre tartják relevánsabbnak.

Érdekes eltérés figyelhető meg abban, hogy 
mennyire szeretnek nassolni válaszadóink. A 
kérdéskört egy 1-5-ös likert skálán kellett érté-
kelni (ahol 1= egyáltalán nem jellemző, míg az 
5= nagyon jellemző). A 18-25 éves korosztály 
52,2%-ára, a 26-30 éves korosztály 59,4%-ára, a 
31-40 éves korosztály 47,6%-ára inkább jellem-
ző vagy nagyon jellemző, hogy szeret nassolni, 
azonban a 41-50 éves és az 50 év fölötti korosz-
tálynál már ezek az adatok nagyon eltérnek, az 

ő korosztályuk 18%-ára és 5%-ára jellemzőek 
ugyanezek a kijelentések (chi2=50,028, df=16, 
p<0,001). Az eredmények azt mutatják, hogy 
az idősebbekre szignifikánsan kisebb mérték-
ben jellemző a nassolás.

A vitaminfogyasztás és életkor közötti ös�-
szefüggéseket is tapasztaltunk. Válaszadóink 
közül a 18-25 évesek 60,9%-ára, a 26-30 évesek 
75,1%-ára, a 31-40 évesek 73,9%-ára, a 41-50 
évesek 79,5%-ára, az 50 év fölöttiek pedig 95%-
ára jellemző vagy nagyon jellemző, hogy vita-
minokat szed (chi2=26,769, df=16, p<0,05). Az 
eredmények megerősítik, hogy az idősebbekre 
(50 év fölöttiek) szignifikánsan igazolható na-
gyobb vitaminfogyasztás a jellemző.

Az egészséges táplálkozás mellett fontos 
szerepet kell, hogy kapjon a megfelelő folya-
dékmennyiség bevitele. Több folyadékszükség-
leti ajánlást is találunk (JÉQUIER és CONS-
TANT, 2010; GANDY, 2015), összességében 
elmondható, hogy az ajánlott folyadékmen�-
nyiség legalább napi 2 liter. A válaszadók 76%-
a minimum 1,6 liter folyadékot iszik egy nap, 
azonban sajnos a válaszadók 24%-a nem viszi 
be szervezetéke a napi ajánlott folyadékmen�-
nyiséget (3. ábra).

3. ábra	 fig. 3
A válaszadók napi folyadékmennyiség fogyasztásának aránya

 (Daily Fluid Intake Habits of the Respondents)
Forrás (Source): Saját szerkesztés, 2021 (Authors’ own compilation, 2021)

A táplálkozás és testmozgás kiemelkedő szerepe az egészséges életmódban
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A kávé és tea fogyasztásról már a 90-es 
évek óta számos kutatás szól (SCHWARZ et al., 
1994; VAN DER HOEVEN et al., 2017; KLAT-
SKY et al., 1993; GRIGG, 2002). Mindkét ital 
rendszeres fogyasztásának vannak pozitív ha-
tásai, különösen akkor, ha azt feketén, tisztán 

hozzáadott cukor, és egyéb ízesítők nélkül fo-
gyasztjuk. A kutatásban részt vevő kitöltőink 
63,1%-a nem tesz cukrot a teájába, kávéjába, 
ami az egészségtudatosságot támasztja alá, hi-
szen a hozzáadott cukor mennyiségét csökkenti 
(4. ábra).

4. ábra	 fig. 4
Cukorfogyasztási szokások a teában és kávéban

 (Sugar Consumption Habits Regarding Tea or Coffee)
Forrás (Source): Saját szerkesztés, 2021 (Authors’ own compilation, 2021)

Az energiaitalok fogyasztása egyre népsze-
rűbb (BERENCSI és FEHÉR, 2020; JASÁK 
és SZENTE, 2011; ORGOVÁNY, 2012; MALI-
NAUSKAS et al., 2007). NIELSEN (2019) kis-
kereskedelmi mérlegéből megtudhatjuk, hogy 
csak Magyarországon a 2018-2019-es vizsgált 
időszakban, több mint 32 milliárd forint ér-

tékben vásárolt a lakosság energiaitalokat, ez 
számszerűsítve 50 millió liternek, azaz 171 mil-
lió darab energiaitalnak felel meg. E adatok el-
lenére, válaszadóink nagy százaléka, pontosan 
66,7%-a nem fogyaszt energia italt. A rendsze-
res fogyasztók aránya 8,4%, akik pedig néha 
fogyasztanak 24,9% (5. ábra). 

5. ábra	 fig. 5
Energiaital fogyasztás 

 (Energy Drink Consumption)
Forrás (Source): Saját szerkesztés, 2021 (Authors’ own compilation, 2021)

Különbség figyelhető meg az életkorok sze-
rint az energiaital fogyasztásában is. A 18-25 év 
közöttiek 57,6%-a, a 26-30 év közöttiek 56,3%-
a válaszolta azt, hogy nem fogyaszt energiaitalt, 
szemben a 31-40 év közöttiek 66,7%-a, a 41-50 

év közöttiek 79,5%-a, az 50 év fölöttiek 100%-a 
nyilatkozta azt, hogy nem fogyaszt energiaitalt 
(chi2= 24,319, df=8, p<0,05). Ez az eredmény 
a fiatalabb generáció szignifikánsan gyakoribb 
energiaital fogyasztását igazolta.
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3.3. Életmóddal kapcsolatos  
eredmények – Results with Regard to 
Lifestyle

A válaszadók 29,8%-a teljes mértékben egyet-
ért azzal a kijelentéssel, hogy egészséges élet-
módot folytat, 8,4%-a pedig nem ért ezzel 
egyet, a válaszadók 61,8%-ra részben igaz az 
állítás (6. ábra).

Arra kérdésre, hogy a jövőben változtatna-e 
a jelenlegi életmódján 27,8%-a válaszolt egyér-
telmű igennel, míg a többség 61,8% csak 1-2 
dolgon változtatna, 11,1% pedig teljesen elége-
dett a mostani életével (7. ábra).

6. ábra	 fig. 6
A válaszadók saját életmódjának megítélése

 (The Respondents Own Assumptions Regarding Their Lifestyle)
Forrás (Source): Saját szerkesztés, 2021 (Authors’ own compilation, 2021)

7. ábra	 fig. 7
Szeretnének-e változtatni a jelenlegi életmódjukon arány

(“Would You Like to Change Anything About Your Current Lifestyle?”)
Forrás (Source): Saját szerkesztés, 2021 (Authors’ own compilation, 2021)

4. Következtetések és  
javaslatok – Conclusions and 
Proposals

Az egészséges életmód elemeket vizsgáló ku-
tatásunk során az látszik, hogy a válaszadók 
közel fele inaktív életet él, nem éri el a WHO 
által megfogalmazott egészségügyi minimum 

értéket a heti 150 perc közepes intenzitású test-
mozgást. A népegészségügyi programokban a 
testmozgás további népszerűsítése és ösztön-
zése prioritást kell, hogy kapjon, hiszen még 
mindig alacsony a sportolók aránya.

A népesség fizikai aktivitásának és spor-
tolásának növelésével számos egészségmuta-
tóban, életminőségben, fittségben vagy akár 
testalkati mutatókban javulást érhetnénk el, 
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melyet több kutatás is megerősít (MÜLLER et 
al., 2019; DEVITA és MÜLLER, 2020).

Az egészséges táplálkozás tekintetében azt 
az eredményt kaptuk, hogy a válaszadóknak 
csupán 48,44%-a étkezik naponta ötször és 
csupán 74,67%-uk nyilatkozta azt, hogy min-
den nap fogyaszt zöldséget és gyümölcsöt. A 
napi többszöri étkezéssel (ugyanazt a men�-
nyiséget több felé elosztva) az anyagcsere 
gyorsítható és hozzájárulhat az elhízás elleni 
küzdelemhez. Így a többszöri étkezés életmó-
delemmé válásában javulni kellene, hiszen szá-
mos kutatás bemutatja, hogy a reggeli még sok 
esetben kimarad (LAOUES et al., 2019) a ma-
gyarok táplálkozásából. A Magyar Dietetikus 
Országos Szövetségének ajánlása a napi zöld-
ség- és gyümölcsfogyasztás vagy folyadékbe-
vitel a kutatásból láthatóan elmarad a vizsgált 
személyek egy részénél, azaz nem teljesül.

A felmérésből kiderül az energiaital fo-
gyasztásának növekvő trendje, mely leginkább 
a fiatalabb generációra jellemző. Örvendetes, 
hogy a kávé és tea termékek fogyasztása so-
rán a válaszadók több mint fele nem használ 
hozzáadott cukrot, mely segít a kalóriabevitel 
csökkentésében is. A napi folyadékbevitel aján-
lott mennyiségét azonban a válaszadók közel 
negyede (24%) nem teljesíti.

Az egészségmagtartással kapcsolatos ku-
tatás rávilágít azokra a területekre melyeket a 
népegészségügyi stratégiákban, munkahelyi 
egészségfejlesztési programokban kiemelten 
kell kezelni, azaz a sportolás növelése, a táplál-
kozási szokásokban a napi rendszeres étkezés, 
a napi zöldség-gyümölcsfogyasztás, vagy folya-
dékbevitel növelése prioritást kell, hogy kap-
jon, melyet más kutatások is hangsúlyoznak 
(BALOGH és BÁCSNÉ, 2020). 

A komplex egészségszemlélet kialakítá-
sa és a komplex egészségfejlesztő programok 
(SLAWTA et al., 2008; CRANE et al., 2019) 
a hatásosak az egészségtudatos magatartás 
kialakításában, formálásában, hiszen a kuta-
tásunk is megerősített abban, hogy a válasz-
adók 61,8%-a nyilatkozta, hogy az egészséges 
életmód csak részben igaz rájuk, tehát egy-egy 
életmódelemben (táplálkozás, testmozgás) igaz 
rájuk az állítás, és 27,8%-uk tudja is, hogy vál-
toztatnia kellene életmódján.

Kutatásunk eredményei és demográfiai 
adatai tükrözik azt, hogy a későbbiekben na-
gyobb elemszámmal is érdemes ezzel a témával 
foglalkozni.

5. Összefoglalás – Summary

Kutatásunkban az egészséges életmódelemek 
közül a rendszeres testmozgás és egészségtuda-
tos táplálkozás néhány elemére kérdeztünk rá, 
valamint életkori bontásban is megvizsgáltuk 
az eltérő válaszokat. A kutatás megerősít ben-
nünket abban, hogy a felmért mintában a spor-
tolás tekintetében a lakosság közel fele nem éri 
el a kívánt aktivitást. A táplálkozás terén még 
mindig kevesen vannak azok, akik napi 5-szö-
ri étkezést részesítenek előnyben. Sajnálatos, 
hogy nem mindenki fogyaszt napi rendsze-
rességgel zöldséget és gyümölcsöt. Trendként 
megfigyelhető az energiaital fogyasztás és a 
nassolás a fiatalabb generáció körében, vala-
mint a kávé és teafogyasztásban a hozzáadott 
cukor elhagyása az idősebbek körében.

A magyarok kedvezőtlen egészségi állapo-
tát ismertető kutatások és az elhízás népbe-
tegségét ismertető tanulmányok az egészséges 
táplálkozás és testmozgás fókuszára helyezik a 
hangsúlyt (MÜLLER et al., 2018; NAGY et al., 
2017). Svédországban a gyerekek körében elő-
forduló elhízást olyan népegészségügyi prog-
rammal tudták eredményesen csökkenteni, 
melyben a gyerekek sportolásra fordított idejét 
növelték, valamint a napi zöldség és gyümölcs-
fogyasztás arányát növelték (SUNDBLOM et 
al., 2008, 2010). Magyarországon a rekreáci-
ós sportok ösztönzésével, a szabadidős spor-
tot űzők arányának növelésével, a wellness 
szolgáltatásokkal és stresszoldó módszerekkel 
egy egészségesebb és aktívabb társadalom ki-
alakítása valósulhat meg, mely az egészséges 
táplálkozás mellett szintén nagy jelentőségű a 
lakosság egészségmutatóban történő javulás te-
kintetében (HORKAY et al., 2018; BÍRÓ, 2018; 
BODOLAI et al., 2016; VÁCZI, 2015; BÍRÓ, 
2011; MOLNÁR, 2017; LENGYEL, 2019).
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