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1. BEVEZETES

Szakdolgozatom témajanak az életmod tertiletét, azon beliil pedig az egészségtudatos

¢letmoddal kapcsolatos kutatast valasztottam.

Témavalasztdsom indoka kozott szerepel, hogy az évek soran az egészségtudatos
¢letmod egyre inkdbb egy megosztd, kozponti téma lett az emberek kozott. Szinte
mindenhol taldlkozhatunk ezzel a targykorrel kapcsolatos cikkekkel, hirdetésekkel,
bejegyzésekkel, vagy eszkozokkel. Sokak altal vitatott téma, hogy mit is nevezhetlink
egészségtudatos életmodnak, mit is foglal magaban az ,,egészség” fogalma, illetve, hogy

hogyan lehet tudatosan ¢lni ezt a fajta életmaodot.

Az elmult évek soran folyamatosan valtoztak az egészségtudatos életmoddal
kapcsolatos feljegyzések. Szadmos kutatast végeztek el a téméval kapcsolatban és
izgalmasnak taldlom, hogy szakdolgozatom keretein beliil én is utdnajarhatok és
feltarhatom azt, hogy napjainkban hogyan vélekednek az emberek az
egészségtudatossagrol, illetve mit tesznek annak érdekében, hogy megvédjék testi és

lelki egészségiiket.

Személy szerint én is torekszem odafigyelni arra, hogy ugy éljem mindennapjaimat,
hogy azok minél inkabb egészségtudatosabbak legyenek. Ez a téma mar négy éve kozel
all hozzadm, mivel tortént egy nagyobb ¢letmddvaltas, ami altal elkezdtem
egészségesebben ¢és tudatosabban élni. Ebbdl kifolydlag természetesen ez a személyes

kotddés is kozrejatszott témavalasztasom indokédban.

Az egészségtudatos ¢letmadd jellegzetesen egy olyan téma, ami mindig aktualis. Régota
foglalkoztatjak a fogyasztokat, kutatokat €s a médiat is az ehhez kapcsolodo témakorok,
melyek 2023-ban igen népszeriieck és iddszeriiek, valamint véleményem szerint az
elkdvetkezendd ¢években is azok lesznek. Az egészséggel kapcsolatos teriiletek
napjainkra egy megatrenddé nétték ki magukat és egyre tobben akarnak a témaval

kapcsolatban kutatasokat végezni. Olyan irdnyzatokat neveziink megatrendeknek,



amelyek az 1d6 muldsaval hatdssal vannak a tarsadalomra, a gazdasagra, a politikara,
illetve az emberek életét is képesek befolyasolni.

Ezt egy remek témanak tartom kutatds szempontjabol, hiszen errél a teriiletrdl
mindenkinek van véleménye. Lehet az pozitiv vagy negativ. Konnyen tud egy tartalmas
beszélgetést eredményezni, igy motivald és izgalmas volt szdmomra ezzel kapcsolatban

kutatdomunkét végezni mind elméletben, mind gyakorlatban.

Szakdolgozatom elsédleges célja, hogy szakirodalmi kutatds segitségével, a
tanulmanyomban ravildgitsak az olvasok szamara az egészségtudatos ¢életmod
mibenlétére és fontossdgara. Dolgozatom szakirodalmi attekintésében kitérek tobbek
kozott az egészségtudatos életmoddal kapcsolatos fogalmak meghatarozasaira, az
egészséget befolyasold tényezdkre. Elméleti szinten megvizsgalom az egészségtudatos
¢letmdd néhany teriiletét, mint példaul az egészségtudatos fogyasztast, illetve a testi és

lelki egészség mibenlétét.

Annak érdekében, hogy minél pontosabb képet kapjak, és mélyebb betekintést nyerjek,
az egészségtudatos életmoddal kapcsolatban kutatdsom moddszeréiil egy feltard jellegi
kvalitativ kutatdsi modszert valasztottam, azon beliil pedig a legnépszeriibb formajat, a
fokuszcsoportos kutatast alkalmaztam. A fokuszcsoportos kutatasi modszerrel az volt a
célom, hogy két generacio érzéseit, gondolatait, motivacioit, véleményeit &s
tapasztalatait 6sszehasonlitsam egy azonos témaval kapcsolatban. A kutatdsomban a
taplalkozassal, testmozgassal és a lelki egészséggel kapcsolatban tettem fel kérdéseimet.
Kivancsi voltam arra is, hogy az interjukon résztvevd személyek hogyan gondolkoznak

altalanossagban az egészségtudatos ¢letmoddal kapcsolatban.

F6bb kutatasi kérdések, amellyek érdekeltek az interjualanyokkal kapcsolatban:

e Melyik teriileten van jelen a leginkabb az egészségtudatossag?
e A taplalkozassal kapcsolatban, mi szamit egészségtudatosnak?
e Miért fontos a rendszeres testmozgas?

e Hogyan lehet gondoskodnunk lelki egészségiinkrdl?



2. SZAKIRODALMI ATTEKINTES

Szakirodalmi attekintésemben megvizsgalom az egészségtudatos ¢életmoddal
kapcsolatos definiciokat, valamint kitérek az egészséget befolyasold tényezok leirasara.

Kifejtem az egészség, az életmdd, a tudatossag és az egészségkultira fogalmat.

2.1. Egészségtudatos életmoddal kapcsolatos fogalmak meghatarozasa

Altalanossagban véve az embereket hosszu ideje foglalkoztatja az egészségik. A
multban is jelentds szerepet tulajdonitottak az egészségik meglrzésére, azonban
napjainkban mar-mar kdzponti témava valt. A megfeleld informaciodk, tények tudataban
¢s azok ¢letmodunkba beillesztésével képesek vagyunk elérni egy egészségtudatos
¢letet, valamint azt megtartani és egy hosszu egészséges ¢€letet leélni. Gal Gy6zo Harold
szerint, mivel az ember alapveten intelligens és értelmes, ebbdl kifolyolag képes
irdnyitani az életét és kiilonbozd irdnyba terelni azt, hogy milyen életmddot éljen. Az
¢letmdd, amit élhetiink, lehet rossz, jo vagy csapongd. Mindez attdl fligg, mennyire van
az ember tudataban annak, hogy mit csinal, helyes-e az, amit csinal, hogyan éli az életét

(Gal, 2013).

Az egészségtudatossag fogalmat gy lehetne meghatarozni, hogy az embernek sajat
maganak kell felelosséget vallalni onmagaért. Ezt ugy érheti el az ember, hogy teremt
egy olyan kornyezetet maganak, amiben testileg és lelkileg is jol érzi magat (Bagdy,

2010).
Abban az esetben, ha valaki szeretne valtoztatni az életmddjan, és szeretne egy
egészseégesebb ¢életet elérni, annak elengedhetetlen néhany dolgot, tényez6t betartania,

illetve beépiteni a mindennapokba (Dudas, 2011).

Az alabbi 1. tablazat bemutatja az egészségtudatos életmod elemeit.



mentesség a karos szenvedélyektol egészséges szexualitas
egészséges, mértékletes taplalkozas rendszeres megjelenés szlirOvizsgalatokon
rendszeres testmozgas véddoltasok
gondoskodas a lelki egészségrol taplalékkiegészitok, vitaminok fogyasztasa
nyugodt €let, stresszkeriilés betegségek kezelése

1. tablazat: Az egészségtudatos életmod elemei

Forras: Dudas 2011 alapjan sajat szerkesztés

2.1.1. Az egészség definicioja

Az egészség az ember legnagyobb értéke.”- szoktadk ezt mondani. Véleményem szerint,
azért lehet az egészség az ember legnagyobb értéke, mivel ezt nem lehet megvasarolni.
Tenni kell azért, hogy testileg és lelkileg is megteremtsiik magunknak a jollétet, azaz az
egészséget, azonban vannak olyan esetek is, amikor mar késd barmit is tenni az

egészségiinkért.

Az egészség fogalmanak definidlasara az évtizedek elteltével szamos meghatarozas
latott napvilagot. Azok az emberek, akik nincsenek teljes mértékben tisztaban azzal
kapcsolatban, hogy mit is foglal magaban az egészség fogalma, azok nagyon
egyszeriinek gondoljdk a fogalom meghatarozasat: aki nem beteg az egészséges.

Azonban ennél sokrétlibb €s nehezebb a fogalomnak a meghatarozasa.

Az emberek 4ltal az egyik legismertebb és elfogadottabb egészség-meghatarozast
1946-ban fogalmaztak meg az Egészség Konferencian, amelyet New Yorkban tartottak
meg és 1948-ban az Egészségiigyi Vilagszervezet Alkotmanya (WHO) tette érvényessé
¢és kozismerté. Az Egészségligyl Vilagszervezet altal hitelesitett meghatarozéas szerint,
az egészség nem kizardlag a betegség hianyat jelenti, hanem magaban foglalja a testi,

értelmi, és tarsadalmi jollét allapotat is (Bardos, 2018).

Az Egészségligylr Viladgszervezet az évek elteltével folyamatosan modositotta az

egészség fogalmanak pontos meghatirozasat. Az aldbbi 2. tdblazat ezt jol szemlélteti.




Szerz6, datum A definicio lényege

WHO, 1946 A test teljes jollétével hatdrozza meg az egészséget.

Szerepet kap az egyéni feleldsség, valamint a tarsadalmi

WHO, 1984 ¢és egyéni létfeltételek
WHO, 1986 A fog’alom me.gh’ataro%asab.a bevonja a fizikai kdrnyezetet
¢s a tarsadalmi tényezoket is.
Megfogalmaztak, hogy a kormanynak is nagy feleldssége
WHO, 1988 van az allampolgarok egészségiigyi allapotanak

javitasaban.

2. tablazat: Az egészség fogalmi valtozasai a WHO altal

Forras: Hidvégi-Kopkané-Dr Miiller 2015 alapjan sajat szerkesztés

Egy masik megkozelités ugy jellemzi az egészség fogalmat, hogy kiilonboz6 kornyezeti
hatasokkal szemben az egészséges szervezet képes a szerepét egyensulyban tartani

addig, amig valamilyen betegség nem 1ép fel (Milliken-Campbell, 2006).

T. Parsons szociologus ugy irta le az egészség fogalmat, mint egy egyensulyi allapotot a
fizikalitas és a mentalitds kozott. Az egyensuly megléte kovetkeztében az egyén
eredményesen képes véghezvinni azokat a dolgokat, amiket a tarsadalom, a munkahelye

és csaladja remél t6le (Parsons, 1972).

Véleményem szerint az oktatds hangsulyos szerepet jatszik abban, hogy egy ember
mennyire tudatos az egészségével kapcsolatban. Mint ahogy mondani is szoktdk a
gyerekek agya olyan, mint a szivacs. Ha mar fiatalon megfeleld informécidkhoz jutnak
az egészségmegorzéssel kapcsolatosan, jo példakkal latjak el dket sziileik €s az oktatési
intézményekben, a médian és a kozosségi feliileteken keresztiil is tanulhatnak a témaval

kapcsolatban, akkor a jovében nem fog neheziikre esni az egészségtudatos életmod.

Az egészségvédelem és hosszutdvi meglrzése tarsadalmi szinten érint mindenkit,
kozosen kell felelosséget vallalnunk érte. Ennek érdekében a fiatalabb nemzedéket mar
koran el kell kezdeni az egészségnevelés iranyaba terelni. Minél korabban kapnak
oktatast az egészségiik megdrzésérdl, anndl inkabb képesek lesznek az életmodjukat tigy

alakitani, hogy az jo legyen nekik. Ahhoz, hogy kialakuljon a jo kozérzet fontos



feltétele, hogy Osszhangban legyenek emberi kapcsolataink ¢és a természeti

kornyezetiink (Kovacs, 2004).

2.1.2. Az életmod definicioja

Olyan cselekedetek és szokasok képezik az életmod fogalmat, melyeket az emberek
napi szinten, gyakran folytatnak. Eletmédunkba bele lehet sz6ni a munkaval kapcsolatos
tevékenységeket, a tudatos taplalkozast, a rendszeres mozgast, valamint a kello

mennyiségii pihenést és szorakozast (Hidvégi-Kopkané-Dr Miiller, 2015).

Az, hogy milyen ¢életmddot folytatunk, befolyasolja egészségiligyi allapotunkat.
Amennyiben a megfeleld ¢életmodot ¢ljiik, elkeriilhetjilk a megbetegedéseket és a

velejaro testi és lelki legyengiilést (Piko, 2002).

Az ¢életmod egy olyan fogalom, mellyel az ember képes hatast gyakorolni az egészségi
allapotara, illetve ¢életmodjaval befolyasolhatja az olyan sziikségleteit melyek

Osszekapcsolodnak az egészségével (Bravacz, 2015).

Mark Lalonde, Kanada nemzeti egészségiigyi és joléti minisztere tigy gondolta, hogy az

egészségiinket befolyasolo tényezoket mi magunk hatarozzuk meg (Lalonde, 1974).

Lalonde gondolata, véleményem szerint részben igaz, hiszen dontéseinkkel
tobbé-kevésbé valoban befolyasolhatjuk életmddunkat, viszont a tarsadalmi és
gazdasagi kornyezetiink, melybe nincs beleszolasunk, szintén hatissal van arra, hogy

milyen életet éljiink.

A helytelenlil megvalasztott ¢letmodd sokféle betegséget eredményezhet. A Magyar
Eletmod Orvostani Téarsasag egyik cikkjében meghatarozta azokat a betegségeket,
melyek kialakulhatnak az egészségtelen életmod kdvetkeztében. Ezeket a betegségeket

az alabbi 1. abra mutatja.



1. abra: Eletmoddal 6sszefiiggd betegségek

Forras: Magyar Eletméd Orvostani Tarsasag 2018 alapjan sajat szerkesztés

Tobb konyvben és szakcikkben irtak az egészségtelen életmoddal kapcsolatban és
Osszességében elmondhatd, hogy a nem megfeleld életmod legfébb tipusai kozott
szerepel a helytelen taplalkozas, karos szenvedélyek, mozgas- €s alvashiany, valamint a

stresszes életmod.

Az ¢életmoddal kapcsolatban, a szakirodalmi attekintésben leirtak alapjan,
Osszességében el tudom mondani, hogy olyan életet fog élni az ember, ahogyan banik
onmagaval, hiszen az életmdd szorosan Osszefligg az egészséggel. Tehat ha az ember
egészséges ¢ételeket visz be a szervezetébe, rendszeresen végez testmozgast, és
egyensulyban tudja tartani a pihenést valamint a szdérakozast, abban az esetben egy

kiegyenstulyozott és egészséges €letet tud biztositani maganak hosszutavon.



2.1.3. A tudatossag definicioja

Galantai Gergely, - egy vallalkozo, aki a tudatossag jegyében inditott blogot -,
megfogalmazasa alapjan a tudatossag az nem mas minthogy tudataban lenni annak, amit
végziink, és el szeretnénk érni, tehdt nem oOntudatlanul hozzuk meg dontéseinket.
Ahelyett, hogy egy adott helyzetben atgondoltalanul cselekednénk, tudatosan valasztjuk
ki eddig megszerzett tudasunkbol azokat az eszkozoket és modszereket, amelyeket

céljaink elérése érdekében hasznalni szeretnénk (Galantai, 2013).

Ezek alapjan vilagossa valt szamomra, hogy a tudatossag egy olyan kompetencia, mely
segitségével, sokkal gyorsabban és pontosabban el tudjuk érni és megvaldsitani a

kitlizott céljainkat, ezzel hozzéjarulva jollétiinkhoz.

Minden embernek esélye van arra, hogy a sajat tudatossagat egy magasabb szintre
emelje, amit a kiilonb6z6 modszerek alkalmazasaval érhet el. A modszercket a

kovetkezd tablazatban foglalom dssze.

Moédszerek Hatasa a tudatossagra
g Eredményessége az idegrendszer lenyugtatasara, stressz
Meditacid N o . . . _—
csOkkentésére hat, ami pedig a tudatossagot erdsiti.
A kiegyensulyozott taplalkozas nagyban befolyasolja az
Taplalkozas elménk épségét, mely nélkiilozhetetlen a tudatos
dontéshozasban.
, A i itiv hatassal 3 i
Testmozgas testmozgas pozitiv ata§sa van a tu@atossagra, ami egy
harmonikus életet eredményez.
, Minél nagyobb tudasbazissal rendelkeziink, annal tudatosabb
Tanulas . s
dontéseket hozhatunk.
.- Az Onismeret segitségével, tudatosan hozzuk meg
Onismeret e P
dontéseinket 0sztondsség helyett.

3. tablazat: A tudatossag fejlesztésére alkalmas modszerek és hatsai

Forras: Galantai 2013 alapjan sajat szerkesztés




2.2. Az egészséget befolyasolé tényezok

Eletiink soran szamos faktor befolyéssal bir az egészségiinkre. Kiils6 és belsé tényezék
egyarant hatnak a jollétiinkre. A kdvetkezd abra jol szemlélteti, hogy a kiils6 és belso
tényezOkon beliil, melyek azok a komponensek, amelyek eldidézik az egészséges

¢letmoddot.

Az egészséget befolyasolo tényezdk

/ N\

Kiils6 tényezok Bels6 tényezdk

v

N

i

|

N

Természeti Térsadalmi Az egyén A.Z egy_ér_l A.Z egyént
komyezet kornyezet ¢letmodja bloléglal‘ érintd .kﬁr-
(pl. éghajlat (élet és (napi tevé- adottsagai nyezeti ha-
levegt ’ munkako- kenység) (6rokletes tasok (csa-
rillmények) jellegii) lad, baratok)

2. abra: Egészséget befolyasolo tényezok
Forras: Hidvégi-Kopkané-Dr. Miiller 2015

Kiilsé tényez6k magukban foglaljak, a természeti kdrnyezetet, valamint a tarsadalmi
kornyezetet. A természeti kdrnyezethez tartozik az emberekre hatd éghajlat, iddjaras,
homérseklet, viz, levegd, illetve a természeti eréforrdsok. A kiilsd tényezokon beliil a
tarsadalmi kornyezetbe sorolhaték az élet-¢s munkakoriilmények, demografiai és
kulturélis hatdsok, a lakds, a munkahely. A belsé tényezdket harom csoportra lehet
bontani. Az egyén életmodjaval kapcsolatos faktorok tartoznak az elsd csoportba. Ilyen
lehet példaul az emberek napi tevékenységei, amiket el kell végeznilik. Ezen tal
idetartoznak példaul a taplalkozasi szokéasok, valamint a szenvedélybetegségek. A
masodik csoportba tartoznak az egyén bioldgiai adottsagaira hatd tényezok. Ezek
orokletes jellegliek, melyek szdrmazhatnak sziileinktél és elddjeinktdl. Genetikai
tényez0 lehet példaul a borsziniink, alkatunk és egyéb tulajdonsagaink. Az utolsé belsd

tényezok kozott szerepelnek az egyént érintd kdrnyezeti, tarsas hatdsok. Ide tartoznak a
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minket nap, mint nap koriilvevd emberek, példaul csaladtagjaink, barataink, kollégaink.
Ezek a személyek pozitivan és negativan befolyasolhatjdk a lelki egészségilinket

(Hidvégi- Kopkané-Dr Miiller, 2015).

Véleményem szerint, az egészséget befolyasold tényezdk negativan és pozitivan is
meghatdrozhatjak életiinket, mindennapjainkat.

A természeti kornyezet negativan olyan modon tudja befolyasolni egészségiinket, hogy
példaul a nem megfeleld mindségli viz, a légszennyezettség, a talaj fertdézottsége, a
sz€lsOséges idojaras kozvetve, vagy kozvetleniil okozhat egészségiigyi problémakat.
Ugyanakkor egy tiszta kdrnyezet hozzajarulhat a mentalis és testi jollétiinkhoz.

A tarsadalmi kornyezeten beliil jelentds negativ hatdssal birhat az emberek egészségi
allapotara, ha példaul a tarsadalombodl kirekesztédnek, mert elveszitik munkéjukat,
lakasukat, vagy rossz ¢let- és munkakoriilmények kozott kell 1étezniiik. Azonban, ha
megfeleld ¢letkoriilményeket tudunk magunknak teremteni és példaul sokszinii
kultaralis hatdsok is érnek benniinket, akkor jelentds fejlédés tapasztalhato
mindennapjainkban.

A belsé tényezok koziil az egyén ¢Eletmodja az az Osszetevd, ami leginkabb
befolyasolhatd dnmagunk altal. A mindennapjainkban az altalunk kialakitott szokasok
(ugymint  taplalkozasi, életvezetési) jelentésen  meghatarozzak  jollétiinket,
egészségiinket. Példaul a kiilonbozd szenvedélyek, a munka hajszolasa, a stresszes
¢letmod negativ irdnyba tolja egészségiinket, azonban ha tudatosan alakitjuk
szokasainkat (testmozgas, kiegyensulyozott taplalkozas, céltudatos é€letmdd, pihenés,
feltoltddés beiktatasa €letiinkbe), akkor az hozzajarulhat az egészségesebb, kellemesebb
¢s teljesebb élethez.

Meglatasom szerint, a biologiai, vagyis az Orokolt adottsagaink, valamint a
csaladtagjaink, mint az ember egészségét befolyasolo tényezdk, megvaltoztathatatlanok,
rajtunk kiviil alléak. A csalad adhat biztonsagot, tdmogatast, amely hozzajarulhat
jollétiinkhoz, lelki nyugalmunkhoz, testi-lelki fejlddésiinkhoz. Az oroklott jo gének,
valamint a tudatos életmod segithet abban, hogy egészségesebb, hosszabb, boldogabb

¢letet élhessunk.
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3. EGESZSEGES ELETMOD NEHANY FELTETELENEK VIZSGALATA

Szakdolgozatom ezen részében azokat a teriileteket vizsgalom és mutatom be, melyek a
leginkébb hatnak jollétiinkre. El0szor az egészségtudatos taplalkozast ismertetem, azon
beliil kitérek az étkezési trendekre, alternativ étrendekre. Ennek a szakasznak a masodik

részében az egészséglinkre hatd testi és lelki tényezoket kutatom.

Az egészséges ¢letmod szamos alappillérrel rendelkezik. Ezzel kapcsolatban
altalanossagba véve az emberek nagy részének eldszor mindig a testtel kapcsolatos
tényezOk jutnak az esziikbe. Ilyen példaul a valtozatos taplalkozas, kelld6 mennyiségli
pihenés, illetve a rendszeresen végzett testmozgds. Azonban mindezek mellett
lényegesen kevesebb szd esik a tobbi egészséges ¢letmoddal kapcsolatos alapelvrol.
Annak érdekében, hogy egy hosszu, kiegyensulyozott fizikailag €és mentdlisan
egészséges ¢letet éljiink, fontos, hogy pozitiv életszemlélettel rendelkezziink és
mindennapjainkban alkalmazzunk olyan technikdkat, amikkel le tudjuk vezetni a
felgyiilemlett stresszt. A tarsas kapcsolatok és a hit szintén pozitiv hatassal van mentalis

egészségiinkre (Szabo, 2018).

Ezeken feliil még mindig vannak megemlitendd pillérek, melyeket a kovetkezd abran

1év6 szofelhdbe gylijtottem dssze.

Valtozatos taplalkozas

Emberi kapcsolatok..
| ity g Alvas 1

3 4bra: Egészséges ¢letmdd alappillérei

Forras: WordArt segitségével sajat szerkesztés
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3.1. Egészségtudatos taplalkozas

Az, hogy mi is a helyes taplalkozas, egy allandoan kérdéses teriilet. Mar a multban is

crcr

ugyanis még mindig kozponti témanak szamit. Az alabbi tablazatban az évek elteltével

napvilagot latott egészséges taplalkozassal kapcsolatos definicidokat szemléltetem.

Szerzo, év Definicio

Dr. Paavo Airola, (1984) | Az emberek azt egyék, amire élettanilag sziikségiik van és
ne azt, amit az élelmiszer-édesség-husipar kinal.

Dr. Olah Andor, Kallai | Egy 0Osszetett folyamat, mely az egészséges ¢letmod
Kldra, Vadnai Zsolt | kialakuldsdt eredményezi azaltal, hogy megvaltoztatjuk

(1990) azokat a dolgokat, melyeket elényben részesitiink.

Dr. Légradi  Laszlé | A megfelelo taplalkozds soran sziikséges vitaminokat és

(2001) asvanyi  anyagokat juttatunk szervezetiinkbe, karos
anyagokat melldzve.

Biré Gyorgy, (2007) A taplalkozas az, amivel a betegségeket legydzhetjiik,

megeldzhetjiik és egészségilinket javithatjuk.

Szenyéan Ildiko, (2007) Tudatos étkezéssel ki tudjuk vélasztani azokat az ételeket,
amelyekkel garantalhato szdmunkra a jo kozérzet.

4. tablazat: Az egészségtudatos taplalkozas definicioi

Forras: Bravacz 2015 alapjan sajat szerkesztés

3.1.1. Egészségiigyi okok miatt mentesen étkezok

Az egészségtudatos talalkozas kapcsan két nagy csoportot tudunk elkiiloniteni. Az egyik
csoportba tartoznak azok a személyek, akik egészségiligyi okok miatt melldznek
bizonyos tapanyagokat. Egészségligyl okok miatt mentesen étkeznek azok, akiknek
taplalék-allergidja van, vagy taplalék-intolerancidja van. Ezeket a személyeket orvosaik,

dietetikusok utasitjak a specialis értend bevezetésére (Téglasy, 2017).

Az alabbi 4. dbrdban a harom leggyakoribb érzékenységet irom le, ami a

gluténérzékenység, a laktozérzékenység és a cukorbetegség.
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Cukorbetegség

*a kell6 mennyiségnél tobb
cukor fogyasztasa
karosithatja a majunkat,
tulsilyt eredmeényez, illetve
szivelégtelenséghez vezet

*ebben a betegségben
szenvedok nem
fogyaszthatnak édességet,
ezeket teljeskiorlési
gabonafélékkel, olajos
magvakkal helyettesithetik

* Magyarorszagon 70%-kal
ndtt az érintettek szama 15
év alatt

4, dbra: Glutén- és laktdozérzékenység, valamint cukorbetegség bemutatasa

Forras: Téglasy 2017 alapjan sajat szerkesztés

3.1.2. Egyénileg valasztott étrendek

Az egészségtudatos taplalkozas masodik nagy csoportjaba tartoznak azok a személyek,
akik egyénileg valasztottak egy alternativ étrendet. Ezeket a tipusu étrendeket
valaszthatjak azok, akik egy trendet kdvetnek, vagy elvi okok miatt vonnak meg

bizonyos tapanyagokat maguktol.

Az ebben a részben felsorolt étrendeket fogyasztok elutasithatjdk az ételeket, egyes
OsszetevOket a kultarajuk, hagyomanyuk tisztelete, valamint vallasi hovatartozasuk
miatt. Akik viszont nem ezen okbodl kifolyolag utasitanak el bizonyos ételeket, azokat az

érzelem motivalja, példaul kotédés az allatokhoz (Téglasy, 2017).

A vegetaridnus étrend gabonaféléken, hiivelyeseken, dioféléken, zdldségeken és
gyiimolcsokon alapul, és ezek mellett tartalmaz tejtermékeket és tojast is. Ezzel
szemben a vegan étrendet folytatok egyaltalan nem fogyasztanak allati eredetl

élelmiszert. Altalanossagban elmondhaté, hogy a vegetarianus étrend kevesebb telitett

13



zsirt tartalmaz, helyette tobb keményitét, gylimdlcsdt és zoldséget fogyasztanak a

husmentesen étkezok (Timothy-Paul-Magdalena, 2006).

Az alabbi 5. dbra mutatja az emberek altal leggyakrabban valasztott étrendeket.

Ketogen etrend

*lényege a szénhidrat
elhagydsa

+a ketogén étrend felépitését
tekintve az étel 80%-at hus, a
maradék 20%-at pedig
z6ldség és tojas teszi ki

* motivéacio: fogyas

+ | év elteltével ajanlatos
felhagyni ezzel a fajta
diétaval

*megel6zi a szivbetegségeket
és a rak kialakulasat

5. abra: Vegetarianus, vegan, valamint ketogén étrend jellemzdinek bemutatasa

Forras: Téglasy 2017 alapjan sajat szerkesztés

A kornyezetemben 1évé emberek tobbsége ugy gondolja, hogy ha egy féétel nem
tartalmaz husfélét, akkor az nem tekinthetd egy teljes értékii fogasnak €s nem tesz jot az
egészségnek sem. Ezzel egyaltalan nem értek egyet. Ugy gondolom, hogy ezek az
emberek nem rendelkeznek elegendd informacidval a témaban, hiszen tobb tudomanyos
cikk szerint, hus nélkiil lehet csak igazan egészségesnek lenni. En mar lassan 6todik éve
vegetaridnus étrenden é€lek és egyaltalan nem érzem azt, hogy sziikségem lenne a husra,
mivel szamtalan alternativa létezik, amivel tudom pétolni a husban 1évé tapanyagokat.
Nagyon sok konyvben és szakcikkben lehet olvasni a témdaval kapcsolatban, illetve
egyre tObb dokumentumfilm és sorozat késziil, aminek kézponti témdja a vegetarianus
¢és vegan étrend.

Amikor valaki megtudja rélam, hogy vegetaridnus vagyok rogton az az elsé kérdése,

hogy ,,de hat akkor mit eszek, ha nem hust”. Nos, mikor elkezdtem ezt az étrendet
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nekem is sokat kellett kutakodnom, hogy mivel tudnam helyettesiteni a husban talalhato
és a szervezetnek sziikséges tadpanyagokat. Most mar tobb éve tudatosan olyan
alapanyagokat fogyasztok, amelyek segitségével biztosithatom szervezetem szdmara
azt, ami kell. Olyan 6sszetevokkel helyettesitem a hust, mint példaul szdja, tofu, szejtan,

padlizsan, olajos magvak, gomba és hiivelyesek.

3.2. Testi és lelki egészség

Dolgozatom ezen fejezetében a fizikai és mentalis egészséget kutatom és tarom fel.
Véleményem szerint a rendszeres testmozgasnak szamtalan pozitiv hatdsa van a
testiinkre, ¢és a lelkiinkre is. Hiszen a tudatosan kivéalasztott testmozgasnak
koszonhetden megeldzhetd szdmos egészségiligyi betegség, mint példaul az elhizas és
annak kovetkezményei (szivbetegség, magas vérnyomas, cukorbetegség). A testmozgas

hatasara a stressz oldodik, ami pedig a mentalis egészségiinkre van kedvezd hatassal.

3.2.1. A testmozgas és pihenés fontossaga

Szamos tudoményos cikkben, szakirodalomban leirtdk a fizikai tevékenységek
végzésének pozitiv hatdsait. Egyontetlien megfogalmazzak, hogy a testmozgés az
emberi test a biologiai és fizikai funkcidjanak milkodése érdekében Onkénteleniil

végzett cselekedet (Takacs, 2021).

Ahogy latom, sajnalatos mdédon az a fajta aktiv életmod, ami a multunkat jellemezte,
gyokeres valtozdson ment keresztiil az eltelt évtizedek, évszazadok sordn. Ez az
»ellustulas” elkeriilhetetlen volt a rohamosan fejlédé technologidk, valamint a
gazdasagnak koszonhetden. Ez a fajta kényelem, ami felvaltotta az emberi mozgast, az
¢letiink szamos teriiletén megmutatkozik. Nagy valtozas tortént a kozlekedés teriiletén,
hiszen a napi testmozgast jelentd sétalast felvaltottdk az autdk ¢és egyéb
tomegkozlekedési eszkozok. A multban szamos olyan munkat kellett végezni, melyek
testi erdkifejtést igényeltek. Napjainkban viszont, ezt felvaltottak az olyan
munkahelyek, ahol atlagosan napi 7-8 orat iilni kell. A digitalis fejlodés elérte a

haztartasokat is. Olyan gépeket alkottak az emberek, melyek felvaltottdk azt a sokrétii

15



testmozgast, melyet a hdzimunkak elvégzése érdekében végeztek az emberek. Példaul

robotporszivd, robotfiinyird, mosogatdgép, mosdgép, valamint barmilyen robotgép.

Ez az elkényelmesedés, mozgasszegény ¢életmdd a testi egészséglinkre jelentds negativ

hatassal van, tekintve, hogy szamos egészségiigyi problémaval kiizdenek az emberek.

Azonban az is megfigyelhetd, hogy a tudatossdg, mint fogalom egyre nagyobb
figyelmet kap a koztudatban. Altalanossagban elmondhatd, hogy az emberek
igyekeznek odafigyelni testi és lelki egészségiikre és egy minimalis testmozgast
beiktatni mindennapjaikba. Példaul sétalas, kocogas, biciklizés, egy kis tanc. Az én
¢letemre is jellemzd, hogy a munkdm soran napi tobb orat kell {ilni, ezért tudatosan
figyelek arra, hogy valamilyen testmozgast beiktassak a mindennapjaimba a testi, lelki
¢s mentalis egészségem érdekében. Ezért a munkaba jarast a tomegkozlekedés helyett
gyalog vagy biciklivel oldom meg, illetve barataimmal mindségi idot toltve zumba
orékra jarunk. Ezeknek koszonhetden a nap soran felgyiilemlett stresszt konnyedén le
tudom vezetni €és jo érzés tudni, hogy tettem valamit, ami pozitiv hatdssal van az

egészségemre.

A mozgas barmely formaja endorfint szabadit fel a testben, mely 6romot és jo érzést
okoz az ember szamara. A tudatosan kivélasztott sport, mozgasforma egyfajta hobbiva

is valhat, mely soran szocialis kapcsolatokat tudunk kialakitani embertarsainkkal.

A tudatosan végzett mozgasnak megannyi eldnye van egészséglinkre nézve. El6szor is
kutatasok kimutattak, hogy a mozgas segit legy6zni a szorongast, segit elkeriilni a
depresszidba esést, valamint 6romot eredményez. Ez az 6rom az agyban keletkezik,
ahol is a mozgés hatasara jo érzésért felelos endorfinok szabadulnak fel. Méasodszor a
mozgas hatasara tobb oxigén jut el a bor sejtjeihez. A sport hatdsara fokozodik az
izzadds, ami pedig eldsegiti, hogy a bdron keresztiil a felesleges anyagok tavozni
tudjanak. Barmely mozgasfajtat is valasztunk az jo hatassal lesz a szivre, hiszen
megerdsiti a szivizmot €s megeldzi a szivbetegségeket. A mozgéassal mindezek mellett
még az immunrendszeriinket is védeni tudjuk. A csontokat és az izomzatot erdsiti,

fejleszti az egyensulyt, valamint a koordinacios készséget. Hozzajarul ahhoz, hogy a
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vérnyomasunkat stabilan tartsuk, illetve megeldzziik az iziileti fajdalmak kialakulasat

(egeszsegkalauz.hu, 2016).

Az aldbbi 6. dbra megmutatja, hogy a testmozgas pozitiv hatasai hol nyilvanulnak meg

szervezetiinkben, testiinkben.

/AN

Bor

6. abra: A testmozgas pozitiv hatdsainak megnyilvanulasa testiinkben

Forras: egeszsegkalauz.hu 2016 alapjan sajat szerkesztés

Tudatossag szempontjabol a test €és szervezet pihentetése, valamint az alvas
sziikségszerli az egészségtudatos életmod meglétéhez. A mozgéstdl és a szellemi
munkatdl is karos anyagok keletkeznek szervezetiinkben, amikre a megoldés az alvas.
Ugyanis a mindségi alvasnak koszonhetden ezeknek a karos anyagoknak van idejiik

tavozni a szervezetiinkbdl (Légradi, 2001).

Dr. Purebl Gydrgy egyetemi tandr, pszichiater, pszichoterapeuta szakorvos egy interju
soran arrdl nyilatkozott, hogy miért sziikséges tudataban lenni az alvas fontossagarol.
Elmondta, hogy alvas kdzben a test regeneralddni képes, pozitiv hatassal van az immun-
¢s idegrendszer miikddésére, valamint segiti az anyagcsere miikddését és a szellemi
frissesség meglétét. Tovabba kifejtette, hogy a mindségtelen alvas, esetlegesen az alvas
megvonasa milyen kovetkezményekkel jarhat. Kevesen vannak tudatidban annak a

ténynek, hogy az alvasmegvonas legsulyosabb kovetkezménye a szervezet €s a test
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folyamatos leépiilése, majd végso soron az elhaldlozas. Szerencsére ez extrém esetnek
mondhat6. Azonban tény, hogy az emberek, foleg a fiatalabbak, lényegesen
lecsokkentik az alvas idotartamat, akar egy hosszan elhuzodo tanuldsnak, szamitdégépes
jatékoknak, filmnézésnek, alvas helyetti munkavégzésnek koszonhetéen. Jol lathato,
hogy a huszonegyedik szazadban tomegesen eléforduld betegségek kozott szerepld
depresszid, cukorbetegség, szivbetegségek, valamint az elhizds az alvashiany

kovetkezménye (semmelweis.hu, 2022).

Az el6z6 bekezdésembdl kideriiltek a nem megfeleld és mindségtelen alvds milyen
komoly kovetkezményekkel jarhat. Abban az esetben, ha rendesen ki tudjuk pihenni
magunkat, elkeriilhetjiik ezeket az egészségiigyi betegségeket, s6t mind fizikailag, mind
szellemileg is helyt tudunk allni a mindennapokban. Annak koszonhetéen, hogy
kipihenten ébrediink stresszmentesen és frissebben tudjuk elvégezni a rank bizott
feladatokat, akar munkahelyiinken, szocialis életiinkben, vagy az otthonunkban (Dr.

Zoller, 2012).

3.2.2. Lelki egészség

Az egészségtudatos életmdod szempontjabol a testi egészséget kiegésziti a lelki
egészségiink. SOt véleményem szerint, a lelki egészséglink megteremtése és a béke
megtartdsa nagyobb hangsulyt és nagyobb odafigyelést igényel, hiszen ha lelkileg és
mentalisan jol vagyunk, 1ényegesen konnyebb odafigyelni a testi egészségiinkre. Mér az
orvostudomany is elismerte, hogy a legtobb testi betegségnek és tiinetnek lelki eredetiik
van, melyek sok esetben a multra vezethetdk vissza. Azaz, ha a lelki egészségiinkrdl
képesek vagyunk gondoskodni €s tudatosan tenni érte, mar féluton jarunk az egészséges

¢letmodd eléréséhez.

Ahhoz, hogy boldog ¢letet tudjunk élni fontos tényezdknek kell dsszhangban lenniiik
egymassal. Meg kell teremteni a belsd harmoniét, oda kell figyelni és tudatosan tenni a
fizikai, illetve mentalis egészségért, valamint tarsas kapcsolatokat kell épiteni. A lelki
betegségeket az emberek teljes mértékben maguknak okozzak, mig a testi problémakat

nem minden esetben. Legtobb esetben a mentéalis betegségek forrdsa a negativ
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gondolatok, amiket sajat magunknak idéziink eld. Teljes mértékben megsziintetni nem
tudjuk, hiszen akarva-akaratlanul is megjelennek rossz gondolatok az elménkben, de
fontos megtanulnunk azok szabalyozasat és egy masik iranyba terelni gondolatainkat.
Sokat segit pozitivitdsunk megtartasaban az, ha vannak céljaink, amiket el akarunk érni
rovid és hossza tavon. A célok segitenek lekotni az elménket és egy-egy kisebb cél

elérése boldogsagot és pozitivitast eredményez (Légardi, 2001).

Milyen a lelkileg egészséges ember?

A lelkileg egészséges ember szamtalan pozitiv tulajdonsaggal rendelkezik. Az elsd és
legfontosabb, hogy van életorome. Olyan dolgokat kell keresniink az életiinkben és
tudatosan végezniink mindennapjainkban, melyek 6rommel toltenek el minket. Ezek az
oromforrasok lehetnek egészen kis aprosagok, hiszen aki lelkileg egészséges az az
aprosagokkal is elégedett és ennek eredményeként halas tud lenni azért, amilye van.
Kovetkezd emberi tulajdonsdg a kreativitds. Ha valaki lelkiekben erds, az energidkban
is gazdag. Az energiat és a kreativitast Osszevetve pedig j dolgokat tud l1étrehozni. A
hit j6 hatassal van lelki allapotunkra. Megerdsit és bizalmat ad Onmagunkkal,
képességeinkkel kapcsolatban és a kudarcokat is segit feldolgozni. A sajat lelki békénk
akarva-akaratlanul is kihat a kornyezetiinkre. A lelkileg egészséges embernek pozitiv
kisugarzasa van, amivel jo hatassal lehet a kornyezetében 1évé emberekre. A pozitiv
emberek pedig vonzok a masik szdmdra, hiszen kellemes tarsasag, jO hangulatot
generdl, ¢életkedvvel teli. Illetve az optimista vilagnézete mellett képes reédlisan latni a
dolgokat, vagyis tudatosan tesz a felmeriild probléméak ellen. Végiil pedig a
munkahelyen mutatott viselkedés és a tarsas kapcsolatok megléte is fontos tulajdonsaga

a lelkileg egészséges embernek (Szuhanyi, 1992).

Az alabbi 7. dbraban foglaltam 6ssze, hogy melyek azok a belsd tulajdonsagok, amelyek

jellemzdek a lelkileg egészséges emberre.
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7. abra: Lelkileg egészséges ember tulajdonsagai

Forras: Szuhanyi 1992 alapjan sajat szerkesztés

Mit tehetiink a lelki egészségiinkért?

Amennyiben az ember lelke érzelmileg gyenge, kimeriilt, gy a test nem lesz képes
egészségesen funkcionalni. A kettd Osszetartozik €s fontos, hogy egyensulyban tudjuk
tartani. Sajnos sok ember kiizd olyan dologgal, ami a lelki allapotit negativan
befolyéasolja. Egy ideig képesek vagyunk elviselni a negativ lelki nyomast, azonban ha
felgyiilemlenek a problémak, annak sulyos kovetkezményei lehetnek, példaul testi
megbetegedések, depresszio. Szerencsére tudunk ellene tenni, de olykor ez nagyon sok
idébe is telhet. Folyamatosan és tudatosan kell cselekedniink mindennapjainkban
lelkiink egészségéért. Mentalis betegségeket olyan tudatos aprosagokkal tudjuk
megeldzni, mint példaul a kornyezetiink tisztantartdsaval, vagy valtozatos étrendii
taplalkozassal, illetve rendszeres testmozgassal. A mozgassal a felgyiilemlett stresszt is
képesek vagyunk kiadni magunkbdl, ami a legnegativabb hatassal van a lélekre. Az
emberi kapcsolatok is sokat segitenek a hangulatunkon, hiszen meg tudjuk osztani
egymassal fajdalmainkat, tudunk tanacsokat adni és a jo hangulat el tudja terelni a
figyelmet a gondokrol (Hidvégi-Kopkané-Dr. Miiller, 2015).

A test 6nmagatol nem tud megbetegedni, az emberi tudat generalja azokat. Ha az ember
tudataban csak egészséges, pozitiv képek jonnek Iétre, a test nem tud megbetegedni. A
testink nem mads, mint egy kozvetitd. Folyamatosan {iizeneteket kiild nekiink

betegségeinken, arckifejezéseink vagy mimikainkon keresztiil. A testen kiviil betegség
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mutatkozhat a munkankban, a csaladban, a kapcsolatainkban és anyagi helyzetiinkben
Is. A lelki egészségiink fontossaga miatt nekiink az a feladatunk, hogy ezeket az
lizeneteket megértsiik €és tudatosan tegyiink elleniik. A testi betegségek jeleznek nekiink,
hogy valamiben valtoztatnunk kell, vagy nem a megfeleld irdnyba tartunk, egyszdval
¢letmodunkon valtoztatnunk kell. Nem a betegség tiineteit kell megsziintetniink, hanem
fel kell ismeriink a belsd kivaltd okot ¢s azt kell megsziintetni. Amennyiben nem értjiik
meg testiink jelzéseit, tehat nem valtoztatunk a kivaltd6 okon, komolyabb
kovetkezményei lesznek a kezdetleges betegségeknek. A testen megjelend

betegségeknek szamtalan lelki kivalto oka lehet (Kurt, 1992).

Kurt Tepperwein, Mit arul el a betegséged cimli konyvében leirja, hogy a testi
betegségek milyen lelki tényezOkbdl eredhetnek. Az alabbi felsorolasban szemléltetek
az altala leirt lelki tényezOkbdl néhanyat, amiket, ha nem kezeliink tudatosan, sulyos
testi és szervi megbetegedést eredményez (Kurt, 1992).

» Biintudat: Megbetegsziink, ha nem tudunk megbocsatani énmagunknak, vagy
masoknak. Az éveken at, de akar rovidebb ideig tartd bilintudat 6nmagunkkal
szemben, illetve a masok irant érzett tartds harag, diih, testi megbetegedést
eredményez.

» Elégedetlenség: Megbetegsziink, ha elégedetlenek vagyunk Onmagunkkal,
kornyezetlinkkel és embertarsainkkal.

» Szeretet hianya: Megbetegsziink, ha nem vagyunk képesek Onmagunk
elfogadasara és szeretetére. Mindaddig amig magunkat nem tudjuk szeretni, tudat
alatt masoknak sem fogjuk ezt engedni. S6t, onmagunk szeretete nélkiil masok
szeretetére sem lesziink képesek. Egy egészséges, boldog ¢élethez, pedig
elengedhetetlen, hogy szeretve legyiink és szerethessiink.

» Megfelelés: Megbetegsziink, ha kényszeresen meg akarunk felelni mindenkinek.
Akér a munkahelyiinkon, barati kornyezetben, a csalddon beliil, és az idegenek
korében is.

Ez csak néhany tényezd amit kiemeltem a megannyi lelki eredetli problémakbol, de
levonhat6 az a kovetkeztetés, hogy dnmagunkkal kell megbékélni és sajat magunknak
kell megoldani, rendezni lelki problémainkat. Amennyiben nem tessziik és elsiklunk

ezek felett, azzal negativ hatassal lesziink kornyezetiinkre és egészségiinkre.
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4. ANYAG ES MODSZERTAN

Ebben a részben elészor is a kutatési tervet fogom felvazolni, azon beliil megemlitem a
kutatads céljait, az alkalmazott kutatdsi modszert, valamint bemutatom azt a
segédeszkozt, amely segitségével vittem végig a fokuszcsoportokkal készitett interjukat.
Ezen tul ebben a szakaszban bemutatdsra kerlilnek az interjun résztvevé alanyok. A
kutatasi tervet kdvetden ratérek a fokuszcsoportos interjii folyamatara. Ebben a részben
fogom leirni a folyamatnak a 1épéseit. Az interjut egy bemutatkozassal kezdtiik, ami azt
a célt szolgalta, hogy az interjualanyok felszabadultabbak legyenek a beszélgetés soran,

ezaltal kdnnyebben meg tudtak nyilni és egy kotetlenebb beszélgetés alakult ki.

4.1. Kutatasi terv

Annak érdekében, hogy minél pontosabban, konnyedebben és sikeresebben végezzem el
a kutatdsomat, elkészitettem egy kutatasi tervet. Véleményem szerint egy eldre
elkészitett terv segitségével konnyebb egy folyamat nyomonkdvetése, illetve atlathatobb
a folyamat menete. A kutatasi tervemben leirom a célokat, amelyeket Kitliztem, és
meghatdrozom a kutatasi modszert is, amit valasztottam a kutatdsom elvégzéséhez. A
kutatasi tervem egyik fontos tényezdje egy segédeszkoz alkalmazasa, melyet ebben a

részben mutatok be, illetve az interju-alanyokrol is ebben a részben fogok emlitést tenni.

4.1.1. A kutatas célja

A kutatasom {6 célja az volt, hogy megvizsgaljam milyen hasonldsagok és eltérések
lehetnek ugyanazzal a témaval kapcsolatban — jelen esetben az egészségtudatos
¢letmoddal — két kiilonb6zd korosztalyt vizsgalva. Tovabbi célom, hogy
megbizonyosodjak arrol, hogy amit a szakirodalmi attekintés soran olvastam, az
valoban azonossagban all-e azzal, amit az interjualanyok gondolnak és mondanak a
témaval kapcsolatban. Célom volt az is, hogy az altalam vélasztott harom f6 teriilettel
(taplalkozas, testmozgas és lelki egészség) kapcsolatban hogyan vélekednek a
megkérdezett személyek. Szerettem volna belatdst nyerni a megkérdezettek

mindennapjaiba, hogy hogyan épitik be azokat a tényezdket az életiikbe, amelyek
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pozitiv hatassal lehetnek a testiikre és a lelkiikre. Az imént felsorolt céljaim elérése

érdekében egy feltard jellegii kvalitativ kutatasi modszert alkalmaztam.

4.1.2. Kutatdsi modszer meghatdrozdsa

A Kkvalitativ technikat azért valasztottam kutatasi modszeremként, mivel ez egy
tokéletes modszer arra, amikor kevés mintdn végziink kutatdst, valamint amikor egy
problémat vizsgalunk és arra keresiink megoldasokat. Esetemben az egészségtudatos
¢letmod témakorét vizsgaltam meg néhany olyan emberrel, akiknek az életmddjukra
jellemz6 a tudatossag akar a taplalkozas, akar a testmozgés, vagy akar a lelki egészség

tertiletén.

Azért gondolom alkalmas kutatdsi modszernek a kvalitativ mddszert, mivel kozeli,
bennfentes kapcsolatot eredményez a kutatd és az interjlialany ko6zott. Hajdu Gabor
egyik cikkében megfogalmazta, hogy a kvalitativ kutatdsi modszerek tokéletes eszkoze
annak, hogy az interjun résztvevok véleményét, gondolatait, tapasztalatait feltarjuk. Az
interjuknak harom fajtdjat kiilonboztethetjiik meg. Van strukturdlt interju, amikor is az
interjut készitd személy az altala megirt kérdések mentén végzi a kutatast. Mivel
tényleges kérdései vannak az interjuztatonak, és ezektdl nem tér el, nagy hasonldsagban
all a kérddives kutatasi modszerrel. A masodik interjuztatasi modszer a félig strukturalt
interju. Ez annyiban tér el az elsé6 modszertdl, hogy itt a megkérdezd csak egy
elkészitett interjivazlatot alkalmaz az alanyokon, illetve témakordket érintve végzi el az
interjut. A harmadik interjutipus a narrativ (strukturaltalan) interji. Ebben az esetben a
megkérdez6 csak egy témakort vet fel az interju-alanyoknak, ezzel pedig azt éri el, hogy
a megkérdezettek alakitsanak ki beszélgetéseket az adott témaval kapcsolatban, tehat az

interjl iranyitasa nem az interjuztat6 kezében lesz (Hajdu, 2018).

A 8. abran a kvalitativ kutatdsi modszer legfontosabb jellemz6it mutatom be.
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8. abra: A kvalitativ kutatasi modszer jellemzoi

Forras: Gyenge 2022 alapjan sajat szerkesztés

A 8. 4bra jol szemlélteti azt, hogy a kvalitativ kutatas kis elemszamon végez vizsgalatot
feltaro jellegli céllal, strukturalatlan kutatasi segédeszkozzel. Mély informaciok
megszerzését segiti €s a kapott eredmények nem szamszertisithetok. Kvalitativ kutatési
modszerek kozt emlitjik a mélyinterjut, a fokuszcsoportot, a megfigyelést, a
forraselemzést, a mappinget, valamint egyéb projektiv technikakat, példaul asszociacios

technikat, kiegészitd technikat, konstrukcios technikat, kifejezési technikat.

A kvalitativ kutatdsi modszereknek szdmos eldnyei €s hatranyai vannak. A kutatdsom
elvégzése soran ezek be is bizonyosodtak. Szamos nehézséggel kellett szembenéznem,
foleg az interjuk elvégzése elott. El0szor is egy személyes taldlkozo idépontjat sokszor
két dolgozo, elfoglalt személy kozott sem egyszerli Osszeegyeztetni, esetemben pedig
ketté darab, velem egyiitt 16 személynek kellett megfeleld iddpontot taldlni.
Szerencsére a fokuszcsoportos interji idOpontjat viszonylag hamar elkezdtem
egyeztetni, igy végiil is sikeriilt mind a kettd csoport idépontjat idében meghatarozni.
Tovabbi hatranya a modszernek, hogy nehéz megtaldlni a megfeleld helyszint. Az én
interjlim esetében lakhely szerint vegyesen voltak az interjualanyok. Voltak
budapestiek és vidékiek egyarant, ami tovabb nehezitette a helyszin kivalasztasat. Mivel

voltak mentesen étkezok is, igy arra is figyelnem kellett, hogy olyan helyet valasszak,
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ahol ezek a személyek is tudnak fogyasztani. Végiil Budapesten tartottam meg mindkét
interjut és aki nem tudott eljonni, az becsatlakozott online formaban a beszélgetésbe,
amire a teams program tOkéletes alternativa volt. A kvalitativ kutatasban résztvevok
szama alacsony, igy viszonylag kevés adatbol ¢€s informaciobol kell levonni a
kovetkeztetéseket és elvégezni a kutatast. Hatranyok mellett természetesen szamos
elénnyel is rendelkeznek a kvalitativ kutatasi modszerek. Véleményem szerint az egyik
legnagyobb elénye a kvalitativ kutatasi modszereknek, hogy sok adatot és informaciot
vagyunk képesek Osszegyiijteni az interju-alanyoktol. Azaltal, hogy személyesen,
szemtdl szembe tudunk beszélgetni a résztvevokkel sok kiilonb6zé nézdpontbdl
vizsgéalhatjuk meg az adott témakort. A személyeknek tobb idejiik és lehetdségiik van
részletesen kifejteni gondolataikat egy-egy kérdéssel kapcsolatban és tudnak sajat
tapasztalatokkal érvelni, vagy alatimasztani elmondott véleményiiket. Interjiim soran is
rengeteg informaciot gyljtottem. Mdar az interju elején sikeriilt a résztvevok bizalméaba
kerilnom, igy konnyen megnyiltak ¢és minden kérdésemre sikeriilt hasznos

informéciokat gylijtenem. Ezek az informaciok mélyek és részletesek lehetnek.

A kvalitativ kutatdsi modszerek eldnyeit €és hatranyait az 5. tablazat tartalmazza.

Elényék Hatranyok
Mélységet, részletességet eredményez Idéigényes
?:é 21%2223&:121;?; asztalatok Nagy a lemondas esélye
Barati, bizalmas kérnyezetet teremt Nehéz a megfeleld hely kivalasztasa
Sok adatot, informaciét tudunk gytijteni Kevés résztvevd
Sok nézépontbdl tudunk vizsgalodni Magas a szubjektivitas lehetosége
Rugalmassag jellemzi

5. tablazat: A kvalitativ kutatasi modszer elonyei és hatranyai

Forras: IQfactory alapjan Sajat szerkesztés

A kvalitativ kutatasi modszerek koziil a fokuszesoportos interji készitését valasztottam,
hiszen véleményem szerint ez a moddszer a legalkalmasabb arra, hogy a legtdbb és
leghitelesebb informaciot gytijthessem a valasztott témaval kapcsolatban. A csoportban
olyan egyének vesznek rész, akiknek hasonld véleményilk van egy témaval
kapcsolatban, hasonld értékrenddel rendelkeznek, ezaltal konnyebben alakul ki

beszélgetés egymas kozott. Hajdu Géabor tudoményos cikkében leirta, hogy az interjut
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végzd moderator kutatja a csoportban résztvevok kozott kialakuld péarbeszédeket, a

vélemények hasonlosagait ¢s kiillonbségeit (Hajdu, 2018).

A témam kutatdsaval kapcsolatban kettd fokuszcsoportos beszélgetést szerveztem,
amelyeken egészségtudatos ¢letmodot €16 résztvevok beszélgettek velem és egymassal.
gy Osszesen kétszer 15 fét értem el. Viszonylag gyorsan sikeriilt nekem is és a
résztvevoknek is feloldodni, igy egy laza, konnyed beszélgetés alakult ki. Minden
kérdésemre sikeriilt mindenkitél valaszt kapnom. A hamar kialakult kotetlen
beszélgetés és bizalmas kapcsolat gyorsan elfelejttette a résztvevokkel azt, hogy par
perce még vadidegenek voltak egymés szamara. Ugy gondolom kutatisom

sikerességéhez nagyban hozzajarult ez a barati hangvételli, mégis komoly beszélgetés.

4.1.3. Kutatasi segédeszkoz

A csoportos interju elvégzése soran célom volt, hogy minél akadalytalanabb és
folyékonyabb legyen az interju, ezért egy segédeszkozt alkalmaztam, egy tgynevezett
guide-ot. Ezt a guide-ot az interju megkezdése el6tt készitettem el, amely tartalmazta a
témaval kapcsolatos kérdéseimet, melyekre valaszt szerettem volna kapni, a valaszokbol
pedig elvégezni a kutatdsomat. Azaltal, hogy elére 0sszegytijtottem a kérdéseimet, id6t
sporoltam, hiszen nem az adott pillanatban kellett kitaldlnom és megfogalmaznom

azokat.

Az elére megirt guide legnagyobb eldnye, hogy nem keriiltem ki semmilyen fontos
kérdést a témaval kapcsolatban, amit fel szerettem volna tenni. Véleményem szerint,
egy ilyen csoportos beszélgetés sordn, ahol 10-nél tobb f6 vesz részt, nagy az esélye
annak, hogy eltériink a tématol, vagy elsiklunk valamilyen fontosabb megvalaszolando
kérdés felett. Ez a segédeszk6z szdmomra egy utmutatdst adott, mely soran szépen,

egységesen tudtam felépiteni az interjut.

A kutatast segitd eszkdoz harom nagyobb részbdl all, melynek elsé része egy
bemutatkozast foglal magdban. El6sz6r én mutatkoztam be az interju-alanyok fel¢, majd

megkértem mindenkit, hogy szintén mutatkozzanak be. Bemutatkozasomban
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elmondtam, hogy ki vagyok, hol végzem tanulmanyaimat, illetve, hogy jelenleg a
szakdolgozatomat irom és a kutatdsi részhez kérmém a segitségiiket. Ismertettem a
kutatdsom céljait, felvazoltam az interji folyamatat, illetve cimszavakban koriilirtam,

hogy milyen kérdéseket fogunk érinteni az interju alatt.

A guide masodik részében bemelegitd kérdéseket irtam, amelyekkel igyekeztem oldani
a hangulatot és kozelebbrél megismerni az interju-alanyokat. Ezek a kérdések az
¢letkorukkal, lakhelyiikkel, illetve foglalkozasukkal kapcsolatosak, valamint arra

vonatkoznak, hogy altalanossagban mit is gondolnak az egészséges életmodrol.

A guide harmadik nagy részét az interjlialanyok ¢életében szerepet jatszo
egészségtudatossag koré épitettem. Ezen beliil kivancsi voltam, hogy altalanossdgban
mit gondolnak sajat magukra vetitve az egészségtudatos ¢letmddrol, a taplalkozasrdl,
illetve a testmozgas és a lelki egészség témakorét is érintettem. A megirt guide az
interju befejezését is tartalmazta, melyben a jovére vonatkozd zard kérdéseket

fogalmazta meg. A guide-ot az 1. szamt mellékletben talalhatjuk.

4.1.4. Interjualanyok bemutatasa

Két interjut készitettem, ahol kettd darab fokuszcsoportot vizsgaltam. Az interjuk alatt
csak és kizardlag olyan személyek vettek rész, akiknek a mindennapjaikban valamilyen
formaban megjelenik az egészségtudatossag. Ezeket az embereket az ismerdseim €s
azok ismerdsei korébdl valasztottam ki. A két csoport kozotti kiilonbség az életkorban
mutatkozik meg, ugyanis két generacidt hasonlitottam 0ssze azonos téméaban. Mind a
ketté csoportban 15-15 6 vett részt. Az elsd csoportban a Z generaci6 tagjai vettek
részt, ami jelen esetben a 18-25 ¢év kozotti személyeket jelenti. A nem szerinti
megoszlas ugy tevodott Ossze, hogy 9 ndé és 6 feérfi vett részt az interji elsd
csoportjaban. A lakhely szerinti megoszlas pedig ugy nézett ki, hogy a 15 fébdl 10
budapesti és 5 vidéki jelent meg. A masodik csoportban az Y generacid tagjait
vizsgaltam, akik 29-43 év kozotti személyek voltak. Ebben a csoportban 8 né és 7 férfi
vett részt, egyarant voltak varosiak és vidékiek is. Szam szerint 6 budapesti és 9 vidéki

személy jelent meg. Az interjialanyok tobbsége nem jarult hozzd ahhoz, hogy
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szakdolgozatomban megemlitsem neviiket, foglalkozasukat, illetve hogy hangfelvételt
készitsek. Az interjukon résztvevok életkor szerinti, nemi, illetve lakhely szerinti

felosztasat a kovetkezd 4bran szeretném szemléltetni.

Egeszséptudatos
eletmodot élok

Z generacio
(18-25 ev)

Y generacio
(29-43 &v)

10 budapesti

9. abra: Interjiikon résztvevok abrazolasa

Forras: Interju alapjan sajat szerkesztés

Az interju-alanyaimat vizsgalva szembetiind volt, hogy mindkettd csoportban a ndi nem
dominalt. Szamomra jol volt 1atni, hogy egy ilyen fontos témaval kapcsolatban férfiak is
szép szamban érintettek. Személy szerint ugy gondolom a nék nagyobb szamban valo
megjelenése annak tudhatdé be, hogy a ndék valamivel tudatosabban ¢élik
mindennapjaikat, illetve gy gondolom, hogy sokkal hamarabb is valnak tudatosabba. A
kornyezetemben 1évd ndkbdl kiindulva ugy gondolom, hogy a nék prdobalnak minél
egészségesebb életet €élni akar a taplalkozas, a testmozgds, vagy a tarsaskapcsolatok
teriiletén. Amennyiben a lelki bajok gyogyitasardl van szd, 6k szélesebb latokorrel
rendelkeznek és mernek kisérletezni, kiprobalni kiilonbozd alternativ modszereket. Azt,
hogy a nék dominalnak a kutatdsomban, befolyasolja a kivancsisaguk és az ujdonsagok
felé valo nyitottsaguk. Magambol kiindulva én is szeretek kisérletezni és kiprobalni 0j
dolgokat és mas alternativakat, amikkel pozitivan tudom befolyasolni testi és lelki
egészségemet. A nokkel kapcsolatban altalanossagban elmondhatd, hogy a koriilottiik
1évo személyek, influenszerek, illetve médiaszemélyek is nagyban befolyasoljak és

motivaljak az életmodvaltasra.
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4.2. Fokuszcsoportos interjuk folyamata

A fokuszcsoportos interju folyamatanak els6 1épése volt az altalam kutatni kivant
probléma meghatarozasa. Mivel szakdolgozatomban az egészségtudatos ¢életmod
témakorét vizsgalom, ez a téma megadta a probléma meghatirozasat. Miutan
azonositottam a kutatasi problémat, kivalasztottam a szamomra legmegfeleldbb kutatasi
modszert, amely a fokuszcsoportos interji modszere lett. Miutan kivalasztottam ezt a
modszert, kovetkezett az interju kérdéseinek az Osszedllitasa. Olyan kérdéseket
allitottam 0Ossze, melyek a meghatdrozott kutatdsi problémdra, esetemben az
egészségtudatos ¢letmodra fokuszalnak. A kérdéseket tartalmazo guide alkalmazasaval
gordiilékeny interjukat tartottam. Az 4ltalam elére megfogalmazott kérdések
segitségével a szamomra sziikséges és fontos informéciokat Osszegyiijtdttem, majd az
informéaciok altal a rendelkezésre allo adatokat feldolgoztam. Az interju folyamatanak

utols6 fazisa volt az eredmények dsszegzése.

4.2.1. Bemutatkozds az interjualanyok felé

Mind a ketté csoportos interjut sajat bemutatkozasommal kezdtem. Azaltal, hogy
jobban megismertek, az interjualanyok is sokkal batrabban és dszintébben mertek
nyilatkozni a témaval kapcsolatban. Bemutatkozdsommal probaltam a hangulatot
pozitiv irdnyban terelni és megteremteni egyfajta bennfentes, barati viszonyt a felekkel.
Igyekeztem minél tobb  informaciét elmondani magamrol, valamint a
szakdolgozatommal kapcsolatban, mivel tigy gondoltam, ha jobban megismernek, akkor
hamarabb és konnyebben elnyerem a bizalmukat. Bemutatkozasomban elmondtam,
hogy ki vagyok, hol tanulok, milyen témdaban irom a szakdolgozatomat és vazoltam a
kutatasi céljaimat. Tovabba meséltem arrdl, hogy én milyen kapcsolatban allok az
egeészségtudatossaggal. Bemutattam, hogy az én taplalkozdsomban miként jelenik meg
az egészségtudatossdg ¢és milyen mozgasformakat végzek testi egészségem
megOrzéséért, illetve, hogy mit teszek a lelki egészségemért. Végezetiil pedig az interji

folyamatat, menetét vazoltam fel az alanyok szamara.
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5. KUTATASI EREDMENYEK

Szakdolgozatomnak ebben részében a kutataisommal kapcsolatos folyamatok és ezeknek
a folyamatoknak az eredményei keriilnek bemutatasra. A szakdolgozatom els6 nagyobb
részében a témaval kapcsolatos szakirodalmi attekintésbdl egy pontos képet kaptam
arrol, hogy valdjdban mi is az az egészségtudatos életmod, hogyan lehet ezt az életvitelt
a mindennapjainkba atvinni, megtudtam az egészségtudatos életmod pozitiv hatasait,
valamint hogy milyen terlileteken jelenhet meg az egészségtudatos ¢életmod. Ezekbdl
levontam a sajat kovetkeztetéseimet, illetve azokat Osszehasonlitottam a kutatasi
eredményeimmel. A kutatasom soran elsédleges célom volt, hogy megtudjam azt, hogy
egy Y generdcios csoportnak és egy X genericids csoportnak mi a véleménye az
egészségtudatos ¢életmdddal kapcsolatban. Az interjuk segitségével Osszehasonlitottam
két generacid véleményét ugyanazzal a témaval kapcsolatban. A késdbbiekben
részletesen ismertetem a két csoport kozotti hasonlosagokat és a kiilonbségeket. Az
interju alatt harom f6 témaval kapcsolatban tettem fel kérdéseket, melyek valaszt adnak

az egészségtudatos taplalkozas, a testmozgas, €s a lelki egészség fontossagara.

5.1. Az egészségtudatos életmod megkozelitése altalanossagban

Mint ahogy a guide-ban is lathato a felosztas, elészor az érdekelt, hogy az interjin
résztvevOk altalanossdgban mit gondolnak az egészségtudatos ¢életmodrol. Ebben a
részben olyan kérdéseket tettem fel az interjlalanyoknak az egészségtudatossaggal
kapcsolatban, amelyek nem kifejezetten a sajat €letvitelikkre jellemzoek, hanem amit a
témaval kapcsolatban hallottak, olvastak, vagy mar lattak. Ebben a részben a kérdések
kozott szerepelt olyan, ami arra keresi a valaszt, hogy kiilonb6z6 embereknek milyen
szavak, milyen érzések jutnak esziikbe eldszor az egészséggel, vagy tudatossaggal
kapcsolatban, illetve, hogy a tudatossdgot hogyan tudjdk az egészséghez tarsitani.
Tovéabba kivancsi voltam arra, hogy a megkérdezett személyek mit gondolnak arrél,
hogy hol jelenhet meg napjainkban a tudatossig. Altalanossagban még arra voltam
kivancsi, hogy vajon mi motivalhatja az embereket egy nagyobb életmodvaltasra, arra

hogy egészségtudatosan éljen.
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Az interjuk sordn mindkettd csoport tagjainak pontosan ugyanazokat a kérdéseket
tettem fel. Az elsé kérdés, amit feltettem a résztvevoknek, hogy mi jut esziikbe az
egészség szO hallatan, illetve hogyan tudjak a tudatossdgot ahhoz tarsitani. Erre a
kérdésre a valaszok egy interaktiv jaték keretében sziilettek meg. Mindenkinek
osztottam ki papircetliket, amikre egy perc alatt minél tobb kifejezést kellett leirniuk az
egészségrdl. Miutan felirtdk a papirra a valaszaikat, felragasztottdk egy nagy tablara,

hogy mindenki lassa a masik gondolatat.

A Z, illetve az Y generacid egyhanguan tilnyomoé részben pozitiv tulajdonsédgokat
sorakoztattak fel az egészség szdval kapcsolatban. Mindketté csoportban sokan
emlitették a kiegyensulyozott téplalkozas fontossdgat, a rendszeres testmozgast,
valamint szinte mindenki felirta a lelki béke fontossagat. Ezek mellett tovabba olyan
gondolatokat is rogzitettek, mint példaul az elegendd pihenés, a mindségi alvas, illetve
az egészséghez tarsitottdk a tarsasagi élet meglétét, vitaminokat, a jokedvet és a
pozitivitast. Az Y generaciobol néhanyan tigy gondoltak, hogy az egészség az nem mas,
mint a szdmunkra megfeleld életmod kivalasztasa, a csalad, a munka és a szorakozas
harmonidja. Par embernek eszébe jutott az egészség szo6 hallatdn a betegség hianya is.
Ami szamomra meglepd volt, hogy mindkét csoportbdl csak egy ember volt az, aki az
egészséget az életerdvel hozta kapcsolatba, hiszen szdmomra ez egyértelmii, hogyha
egészségesnek érzem magam, akkor é€leterés vagyok, konnyebben le tudom kiizdeni az
élet hozta akadalyokat és konnyebben tul tudok lendiilni a gondjaimon. Az Y
generacioban volt néhany olyan személy, akik az egészségnek egy hatranyat emlitettek
meg, ami a pénz volt. Ennek tudhat6 be, hogy ezek a személyek még a tanulményaikat
végzik, illetve palyakezdok a munkahelyeiken, ami nem kifejezetten a legmagasabb
fizetést biztositja nekik. Ok ugy gondoltak, hogy az egészséges és tudatos életmod
bizony komoly anyagi raforditast igényel. Az egészség szoval kapcsolatos kérdésre

kapott valaszokat a kdvetkezd szofelhd tartalmazza.
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10. abra: Az egészség fogalmaval kapcsolatos kifejezések

Forras: WordArt segitségével sajat szerkesztés

5.1.1. Tudatossag teriiletei napjainkban

A kovetkezd kérdés a tudatossaggal kapcsolatos, mégpedig hogy napjainkban milyen
terlileteken jelenhet meg. Ezzel a kérdéssel kapcsolatban szintén azonos vélaszok
sziilettek. Mind az Z és mind az Y generdcidban megjelent a pénziigy teriilete, viszont
szdmomra meglepd volt, hogy a fiatalabb generdcioban tobben felirtdk ezt a teriiletet,
mint a masik generacios csoportban. Indoklasukban megmagyaraztak, hogy mivel még
nem rendelkeznek megtakaritassal és magasabb fizetéssel, igy elengedhetetlen, hogy
atgondoljak kiadésaikat ¢€s tudatos dontéseket hozzanak azzal kapcsolatban, hogy mire
adjanak ki pénzt. A két generacio kozotti masik nagyobb eltérés a gyerekneveléssel
kapcsolatos tudatossadg volt. Ez pedig egyértelmilien azért volt, mert az Y generécio
tagjai koziil mindenkinek vannak gyermekei. Mindkét csoport megemlitette a tudatos
taplalkozast, a  tudatos testmozgast, kornyezetvédelmet, kozlekedést,
egészségmeglrzést, vasarlast, kultirat. A szakirodalmi kutatdsom sordn mar vildgossa
valt, hogy a tudatossag fontos mindennapjainkban €és most bebizonyosodott, hogy az
¢let mennyi teriiletén élhetiink tudatosan. A kapott vélaszokkal teljes mértékben
egyetértek, minden megemlitett teriileten nagyon fontos a tudatossag. Ami engem illet
az adott valaszok koziil, én a pénziigy, a vasarlds, a testmozgas, taplalkozas és a

kornyezetvédelem teriiletén tartom magam tudatosnak.
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5.1.2. Motivacios tényezok az egészségtudatos életmodhoz

Végiil pedig arrdl beszélgettem az interju-alanyokkal, hogy mit gondolnak arrél, mi
motivalja az embereket az egészségtudatos élet megélésére. Ennél a kérdésnél nem a
korban jelent meg az eltérés, hanem a nemek kozott. Mindkettd csoportban a nék koziil
tobben is ugy vélekedtek, hogy a legnagyobb motivald erd a testi kinézet, vagyis elhizas
veszélyének az elkeriilése, valamint a barati tarsasag jelentette a motivaléd erét. Ezzel
elentétben a férfi valaszadok egyaltalan nem mondtak ezeket motivalé okként. Mas
kiemelked6 eltérés nem unatkozott a két csoport altal adott valaszok kdzott. Mindenki
motivalonak gondolja a testi-lelki bajok elkeriilését, a hosszu betegség nélkiili életet, a
negativ életérzésbdl vald kiszakadast. Paran még motivald erének tartottak azt is, hogy
a meglévé betegségeket enyhithetik, vagy akar teljesen meg tudjak sziintetni az

egészségtudatos életmoddal.

5.2. Az egészségtudatos életmod az interjialanyok életében

Az eddigi bemelegitd kérdések az ismerkedéssel voltak kapcsolatosak. A tovabbiakban
megkezdem a kutatdsommal kapcsolatos {6 kérdések feltételét az interjualanyok életére
vetitve. Ezt a részt négy teriiletre osztottam fel. Eloljaroban az interju alanyok életében
szerepet jatszO egészségtudatossdggal kapcsolatban tettem fel 4altalanossagban
kérdéseket, ezt kovetden a taplalkozasra, a testmozgasra, majd végiil a lelki egészségre
tértiink ki. Eldszor is az érdekelt, hogy a megkérdezettek mindennapjaikban, milyen
mértékben figyelnek oda az egészséges taplalkozasra, a testmozgasra, valamint a lelki
egészségre. Ezen kérdés valaszait, a két generaciot elkiilonitve kovetkezd két

kordiagramon szemléltetem.
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11. abra: Az egészséges életmadd teriiletei

Forras: Interju alapjan sajat szerkesztés

A két diagram tokéletesen szemlélteti, hogy a két generaci6 az egészséges ¢letmod mely
teriiletét tartja a legfontosabbnak, illetve a kevésbé fontosnak. Az elsé diagram a
fiatalabb korosztalyt mutatja be. A megkérdezett 15 f6bdl 6 személy, a testmozgast
helyezte az els6 helyre. Ok ugy gondoltak, hogy a nem kiegyensulyozott taplalkozas
melletti rendszeres testmozgas is elegendé ahhoz, hogy egészséges ¢életmoddot
¢lhessenek, azonban a taplalkozast még mindig tobben jeldlték a masodik helyre, mint a
lelki egészségiiket. A teljes 1étszambdl csak 5 f6 mondta az egészséges taplalkozast az
elso helyre €s a tarsasagbol minddssze 4-en gondoltak a fontossagi sorrend elsé helyére
a lelki egészséget. Ezzel ellentétben, ahogyan a diagramm is szemlélteti, az Y generacio
résztvevoi kozott a lelki egészség fontossagat dupla annyian helyezték az elsd helyre,
mint a fiatalabb korosztaly, tehat 15 fobol 8 ember szamdra a lelki egészsége a
legfontosabb. Ennek a fontossagat egyontetlien azzal magyaraztdk meg, hogy ha nincs
rendben a 1élek nem lehet rendben tartani az egészséges életmdd tobbi teriiletét sem.
Megemliteném az egyik résztvevd gondolatat, aki nagyon jol megfogalmazta a lelki

egészség fontossagat a sajat példajan keresztiil.

O igy nyilatkozott: ,,Volt az életemben egy nagyon mély pont, amikor a maganéletem

valsagos idészakba keriilt. Depresszids voltam, keriiltem a tarsasdgot és ez a negativ
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hangulat rament a munkamra és eltandcsoltak az akkori munkahelyemrdl. A depresszio
miatt hanyagoltam a testmozgast, illetve rendszerteleniil és egészségteleniil kezdtem
taplalkozni, amit6l még rosszabbul éreztem magam. A hozzam legkozelebb allo
személyek azt tanécsoltak, forduljak szakemberhez, aki segit rendbe tenni a
lelkiallapotomat. A gyogyulds idOszaka tobb honapig tartott, de azaltal hogy a lelki
egészségem rendbe jott és visszatért az €életkedvem, a taplalkozasra és a testmozgdasra is

jobban oda tudtam figyelni.”

Ez csak egy ember torténete volt, azonban azaltal, hogy ¢ megnyilt a tobbiek is hasonld
tapasztalatokat meséltek, ami miatt a lelki egészség fontossagat az elsd helyre tették. Az
Y generacids csoport 15 f0s tagja koziil 4 személy mondta, hogy a tudatos taplalkozas a
legfontosabb az egészség megdvasa érdekében, mig csupan 3 f6 gondolta gy, hogy a
testmozgasra kell odafigyelni a leginkabb. Osszeségében azt a kovetkeztetést vontam le
a diagrammok segitségével, hogy a fiatalabb generacionak a rendszeres testmozgas a
legfontosabb ¢és ugy gondoljak, hogy a lelki egészségiikre kell a legkevesebb figyelmet
forditaniuk. Ezzel ellentétben az idésebb korosztdly forditottan gondolkodott, vagyis
hogy a lelki egészség az alapja az egészséges életmodnak és ezt koveti a testmozgas,

valamint a taplalkozas.

5.2.1. Tudatosabb élet vilasztdasa az interjualanyok életében

A kutatdsom soran kivancsi voltam arra, hogy az dsszegylilt személyek mikor, hogyan
és esetleg valakinek a hatidsara valtottak-e ¢életmddot, mondtak le kiilonbozd
tapanyagokrol és kezdtek el tudatosabban élni. A vizsgalatot eldszor a Z generacids
csoporttal kezdtem. A csoport résztvevdinek a megnyilvanulasai ravilagitottak arra,
hogy kiilonb6zo trendeket kdvetve valtoztattak az életmodjukon. Példaul voltak olyan
személyek, akik azért kezdtek odafigyelni a rendszeres testmozgéisra, mert szerettek
volna ugy kinézni, mint akiket kdvetnek nap mint nap kiilonb6zé social media
feliileteken. Mivel ezeket a hiresebb személyeket minden egyes nap latjak telefonon
keresztiil, ez nagyban hozzajarult ahhoz, hogy hozzajuk hasonl6 ¢letmddot kezdjenek el

¢lni. Elmondhatd, hogy a legtobb fiatalt egy kiils6 rdhatds befolyasolta az
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¢letmodvaltasban. Egy masik résztvevd tgy fogalmazott, hogy 6 mar ebbe az

egészséges ¢letmodba sziiletett bele.

O igy fogalmazott: ., én ezt a példat lattam. Otthon a sziileim minden kéros tapanyagot,
legyen az cukor, fehér liszt, édesitd- és tartdsitoszerek, melléznek és ezeknek az

alternativait fogyasztjak és engem is erre neveltek.”

Egy masik interjalany gy nyilatkozott, hogy a testmozgassal kapcsolatban van
hasonlé helyzetben az el6zd nyilatkozohoz képest. Az 6 esetében mind a két sziilé azt a
példat mutatja, hogy a rendszeres testmozgés a legfontosabb tényezdje az egészséges

¢életmoddnak.

Az'Y generacio tagjai koziil tobben is emlitették azt, hogy kénytelenek voltak életmodot
valtani egészségligyl problémak miatt. Ilyen egészségiigyi probléma volt tobbeknél is
példaul az elhizds. Meglepddtem, hogy az éltalam Osszevalogatott 15 fobdl 6 {6 is
kiizdott az elhizassal. Mindenki elmondta a sajat tapasztalatat és azt, hogy hogyan
sikeriilt tudatosan életmddot véltania, viszont ezek koziil egyet kiemelnék. Az a férfi,
akinek a torténetét megemliteném szakdolgozatomban, szintén az elhizassal kiizdott. Az
elhizas hatasara pedig tovabbi egszségiigyi problémak jelentkeztek mint példaul gerinc-
¢s iziileti fajdalom. Elmondésa szerint nagyon sokaig nem figyelt oda a taplalkozasara
¢s a rendszeres testmozgasra, mignem az egyik jo ismerdse ravette, hogy jarjon el vele
mozogni. Elmesélte, hogy ez az ismerdse rendszeresen szokott futni, igy kezdetben csak
sétalt vele, majd elkezdett biciklizni mellette. Kezdte egyre jobban érezni magat és szép
fokozatosan, baratja segitségével a taplalkozasan is valtoztatott. Elmondta, hogy miota
¢letmodjan valtoztatott sokkal jobban érzi magat. A tobbi résztvevd is igazolta, hogy
bizony a j0 tarsasag is egy komoly befolyasolo tényezdje lehet az életmodvaltasnak.
Ebben a csoportban volt olyan személy is, akinek a cukorbetegsége miatt kellett és

tovabbra is kell bizonyos tdpanyagokat megvonnia magatol.

A két csoportot meghallgatva azt tudom elmondani, hogy a vizsgalt fiatalabb

korosztalynal inkdbb bizonyos trendek miatt és hires emberek réhatasara torténik az
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¢letmodvaltas, mig az Y generacio esetében tulnyomo részben egészségiigyi okok miatt

kényszeriiltek az életmodvaltasra.

5.2.2. A vasarlasra kihat a tudatossag?

Az interjiim ezen szakaszdnak legvégén azt kutattam, hogy vasarlas kozben mennyire
figyelnek oda arra, hogy mi keriil a kosarba és elolvassak-e a termékek csomagoldsan
1évo tapértékeket. A kiilonbség itt nem a korban jelentkezett, hanem a nemek kozott.
Mindkét csoportban a ndknek a tilnyomoé része odafigyel arra, hogy tiszta és jo
tapanyagban gazdag termékeket vésaroljanak, olyan termékeket, amelyek
beilleszthetdek az egészségtudatos ¢életmddba. Ezzel ellentétben a legtobb férfi
interjualany bar odafigyel a taplalkozasra, azonban nem tartja annyira ezt fontosnak,

hogy minden egyes terméknek elolvassa a tadpanyag-tartalmat.

5.3. Egészségtudatos taplalkozas az interjualanyok életében

Az interju masodik nagyobb szakasza az egészségtudatos taplalkozas koré épiilt. Ennél
a résznél olyan dolgokra voltam kivancsi, mint példdul szerintik mi szamit
egészségtudatos  taplalkozasnak, érintettek-e  valamilyen specidlis  étrenddel
kapcsolatban, tovabba kivancsi voltam arra is, hogy a résztvevék milyen koénnyen
tudnak hozzajutni egészséges ételekhez, alternativakhoz a lakhelyiikon, illetve, hogy
mennyire figyelnek oda az érintettek arra, hogy otthon késziilt ételeket fogyasszanak
éttermi  ételek helyett. A taplalkozassal kapcsolatban legeldszor azt kértem a
résztvevoktdl, hogy mindenki fogalmazza meg, hogy sajait maganak mi szamit
egészségtudatos taplalkozasnak. A Z generacid csoport tagjai altal adott valaszok
alapjan lathatova valt szdmomra, hogy bar nagyon szeretnének egészségesen
taplalkozni, azonban 6k még nem annyira tudatosak, mint az Y generacio csoport tagjai.
Szembetlind volt szdmomra az a kiilonbség a két generacid kozott, hogy a fiatalok nem
torekszenek valtozatos és szines ételek fogyasztasara és elkészitésére, hanem inkébb a
gyorsan elkészithetd, egyszerti, egészségesnek mondhato ételeket fogyasztjak. Az

interji soran tobb fiatal megemlitette, hogy az egyoldalu étkezésiik oka az id6 €s a pénz
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hianya. A 15 f6bdl 10 f6 egyetem mellett még munkat is vallal, valamint rendszeres

testmozgast végez, igy ezzel indokoltdk az id6 hidnyat.

Az egyik résztvevd az alabbiak szerint fogalmazta meg, hogy 6 mitdl érzi azt, hogy
egészségesen taplalkozik.

“En tisztiban vagyok azzal, hogy a taplalkozdsom nem nevezheté tudatosnak, azonban
igyekszem figyelni és valtoztatni ezen. Az idOm nagy részét az iskolaban toltom,
mellette pedig részmunkaidds munkat vallalok. Szabadidémben pedig a testmozgasra
probalok koncentralni. A stirli napirendem miatt a taplalkozdsomra tudok a legkevésbé
odafigyelni. Ez abban nyilvanul meg, hogy bar tigy gondolom, hogy egészségesen
taplalkozok, azonban kicsit sem valtozatos €s nem kiegyensulyozott az étrendem. Az
¢letvitelembdl adddoan inkdbb az egyszerlien és gyorsan elkészithetd ételeket

preferalom.”

Maradva az Y generacids csoportndl, kiemelném egy masik résztvevd véleményét is az

egészségtudatos taplalkozasrol, aki a mentesen étkezdk csoportjaban tartozik.

“Olyan ¢letmodot ¢€lek, melyben kizdrom a taplalkozdsombol a fehér cukrot, a fehér
lisztet, a tejtermékeket, valamint az allati eredetii zsiradékot. En személy szerint ezt
tartom egészséges taplalkozasnak, ugyanis ezek elkeriilése pozitiv hatassal van a
szervezetemre €s testemre. A tudatossagom pedig abban rejlik, hogy tudom mivel
helyettesitsem ¢és potoljam a megvont tipanyagokat. Miota kivaltottam a szdmomra
rossz €s szennyezO tdpanyagokat, azota szinesebb, vitaminban ¢és tapanyagban

gazdagabb ételeket készitek, melyek energidval toltenek fel.”

A harmadik szerepld, akinek a gondolatmenetét szeretném bemutatni, szintén Ugy
gondolja, hogy egészségesen étkezik, azonban valaszabdl egyértelmiien latszik, hogy
nem tudatos. A tudatossag hianya abban mutatkozik meg, hogy az étkezései nagyon
egyhangtak. Annak ellenére, hogy egészséges €s valoban jo tapanyagokat fogyaszt, az
étrendje nem valtozatos, nem élvezhetd és nem szines. O személy szerint kicsit sem
banja, hogy majdnem mindennap ugyanazokat az ételeket fogyasztja, hiszen azok jol

bevaltak és beilleszthetéek az életmoddjaba, valamint még egészségesek is. Az alabbi
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taplalékokat emlitette meg, melyeket minden nap fogyaszt: csirke, hal, rizs, parolt

z01dség, zabkasa, salata és mindezeket fliszerezés nélkiil, naturan fogyasztja.

Az Y generacidt képviselok altal adott valaszokbdl jol érezhetd volt a tapasztalat, a
tudatossag, az érettség. Talan az egész vizsgélat sordn itt volt az egyik legnagyobb
kiilonbség tudatossag szempontjabdl a két generacid kozott. Minden résztvevo
valaszabol megmutatkozott, hogy fontos szamukra az egészséges taplalkozas és mivel
ezt tudatosan végzik, a fiatalok altal “karosnak™ gondolt tapanyagok fogyasztasa mellett
is egészséges ¢letmodot tudnak élni még a cukor, a liszt és a zsiradék bevondsaval is.
Mivel nagyjabol a 15 f6 kozos véleményen volt, igy egy monoldgot szeretnék szo

szerint idézni, akinek a szavai magaban foglaljak a tobbi 14 résztvevd gondolatat is.

O ezen a véleményen volt: “Barmit lehet fogyasztani de csak mértékkel és kelld
mennyiségli mozgéssal. Ez a kulcsa mindennek. Mikor fiatal voltam ¢és tudatlan, ugy
gondoltam, hogy ha lecsokkentem minimalisra a kaloriabevitelt és megvonok mindent
magamtol, akkor én egészségesen és fitten fogom élni az életem. Kés6bb rajottem, hogy
ez tarthatatlan és a szervezet szamdra karos is. Azzal az életmoddal legyengiiltem
testileg, lelkileg, nem tudtam koncentralni és ingeriilt voltam. Tudtam, hogy ezen
valtoztatni kell és tudatosan elkezdtem beleasni magam a taplalkozassal kapcsolatos
témakba. Az évek mulasaval és megszerzett tapasztalataimmal mara gy gondolom,
hogy teljes mértékben egészségtudatosan taplalkozom, hiszen mindent fogyasztok

mértékkel és a mozgas altal szinten tudom tartani a teststlyomat.”

Osszegezve a taplalkozassal kapcsolatban azt a kovetkeztetést tudom levonni a két
jelent az egészségtudatossag, miket iktassanak be az étkezéseikbe, mit mivel tudnak
helyettesiteni. Ezzel ellentétben az id6sebb generacio tagjai ezt a tudatossagot hosszu
évek alatt mar megszerezték. Osszeségében elmondhato, hogy a fiatalabbak elhagyjak a
nap legfontosabbnak vélt étkezését, a reggelit. Ritkdn fogyasztanak gyiimolcs- és
zOldségféléket, valtozatlanul és egyhangltan étkeznek. Torekszenek az ételek gyors
elkészitésére, valamint a minél kevesebb kaloria bevitelére. Ennek pontosan az

ellentétje figyelheté meg az Y generacid valaszaiban. Nekik fontos a reggeli, mivel ugy
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gondoljak, hogy az ad nekik energiat a nap nagy részében. Ok a fiatalokkal ellentétben
szeretnek  valtozatosan ¢és szinesen étkezni, sok-sok mindségi alapanyag
felhasznalasaval. A kaloriak szamlalasa és elhagyasa helyett rendszeres testmozgassal

érik el a suly csokkenését.

5.3.1. Specidlis étrendii interjualanyok

A taplalkozassal kapcsolatban nagyon érdekelt, hogy a két generacidban vannak-e
olyanok, akik valamilyen specialis étrenddel élnek. Ennél a kérdésnél hasonlosagok
mutatkoztak a két csoportot Gsszehasonlitva. Mindkettd csoportban voltak specialis
étrendet valasztok. A megkérdezett 30 {6bol, legtdbben, szamszerint 10 {6
vegetaridanusan taplalkozik, 3 f6 vegdn életmddot ¢€l, harman laktozérzékenységrol
szamoltak be, ketten pedig a glutént keriilik. Ezen kérdés soran foként 6k voltak
fokuszban, de a tobbi részvevd ugyanigy elmondta véleményét ezekrdl a specidlis

étrendekrol.

A vegetaridnusan étkezdk kozott egyarant voltak Z generaciés €s Y generacios
személyek is. Néhanyan elvi/érzelmi okok miatt valasztottak ezt az életmédot. Ok nem
akarnak hozzéjarulni az allatok le6léséhez, szenvedésiikhoz és elfogyasztasukhoz. Ezek
az emberek egyontetlien gy nyilatkoztak, hogy az éllatok is érzd 1ények, ledlés helyett
védeni kellene Oket. Masok egészségiigyi okok miatt nem fogyasztanak hust, de volt
olyan is, aki csak a hus izét nem szereti és ezért nem fogyasztja. Az interjuk alatt arra
voltam kivéancsi, hogy a vegetarianusok, mivel tudjak helyettesiteni, vagy potolni azokat
a tapanyagokat, amelyeket a hus elhagydsa miatt nem visznek be a szervezetiikbe. Mind
a 10 f6 nagyon véltozatos alternativakat sorolt fel, melyekkel ki lehet valtani a hust.
Ezek megadjdk ugyanazt az energiat, a kelld mennyiségli fehérjét, amit a huasok
elfogyasztasaval kellene biztositani szervezetiinknek. Szerencsére az ¢lelmiszeripar
egyre nyitottabb a kiilonbozd specialis étrendet folytatok kielégitésére. A legtobb
aruhdzban és tizletben lehet taldlni hushelyettesitd készitményeket, vegetaridnus
készételeket és egyéb alternativakat. Az interjualanyok koéziil a legtobben a szejtant, a
tofut és a szojat emlitették. Mindharom alternativa teljesértékii hushelyettesitd,

fehérjeforrasban gazdag alapanyag, melyek segitségével valtozatos €s szines ételeket

40



tudunk késziteni. A vegetarianus interjialanyok elmondtédk, hogy azért szeretik ezekkel
az alternativakkal gazdagitani ételeiket, mivel iziik semlegessége miatt, tetszés szerint
tudjak azokat izesitesni olyan fiiszerekkel ¢és pacokkal, amit a husételekhez
hasznalnanak, ilyen példaul a barbecue, édes-savanyti, vagy akar a mézes-mustaros pac.
Amit még tobben emlitettek alternativaként azok a hiivelyesek. Példaul a csicseriborso,
voroslencse. Az interjui alatt tobb személy emlitette, hogy ezek az alapanyagok
tokéletesek a fasirt, a hamburgerpogacsa, a falafelgolyd elkeszitéséhez.
Fehérjetartalmuk szintén magas, melynek koszonhetéen a vegetarianusok is energikusak
maradnak. Szamomra és a nem vegetdridnusan étkezOk szamara is, meglepd
alternativakat soroltak fel a mindenki altal jol ismert alternativdk mellett. Ilyen
helyettesitd dsszetevOk tovabba a gomba, az olajos magvak, a padlizsan, a cékla, vagy a
quinoa. Azoknak akik nem fogyasztanak hust, ajanlott a megfelel vitamin bevitele. A
B12-vitamin a vegan és vegetarianus étrendet kovetok szamara nagyon fontos vitamin,
hiszen ezt a vitamint csak hasbol, halbol, tejtermékekbdl és tojasbol lehet bejuttatni a
szervezetbe.

Ezt kovetden a vegan életmodot €16k felé fordultam és az 6 valaszaikra voltam kivéancsi.
A veganok erre a kérdésre hasonld alternativakat soroltak fel a vegetarianusokkal
megegyezden. Ok is szintén megemlitették a tofut, a szejtant, az olajos magvakat,
hiivelyeseket. A vegetaridnusokhoz képest a kiilonbség a tejtermékek esetében
mutatkozik. Ok ebben a kategériaban tovabbi alternativakat fogyasztanak, amelyek
tokéletesen tudjak helyettesiteni az 4llati eredetli tejtermékeket. A vegan ¢€letmodot €16
interjlialanyok elmondtédk, hogy a tejet novényi tejjel helyettesitik, amibdl mara mar
szamos fajta létezik. Emlitették példaul a szojatejet, a rizstejet, a mandulatejet, a zab- és
kokusztejet. A joghurtokat is tudjak névényi joghurtokkal helyettesiteni és egy személy
megemlitette, hogy elOszeretettel fogyaszt vegdn ndvényi alapu tojaspotlot is. A
veganok elmondtak azt is, hogy az elején nagyon nehéz volt a fehérjét pdtolniuk
szervezetiik szamara, de kell6 mennyiségli informacidé megszerzését kovetden rajottek,
hogy 6k is sok mindennel tudjak helyettesiteni a hust és tejterméket, valamint
valtozatosan és szinesen tudnak étkezni. A harom laktozérzékeny résztvevd koziil az
egyik elmondta, hogy a laktozérzékenység tiineteit a tejcukor valtja ki és nem a
tejfehérje. A laktozmentes ¢€lelmiszerek és tejtermékek valasztéka is egyre szélesebb,

igy nekik sem kell nélkiilozniiik ezeket a termékeket. A két személy elmondta, hogy
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egyikik sem fogyaszt allati eredetli tejtermékeket. A vegan életmodot ¢€l6khoz
hasonldéan Ok is a tejet kokusztejjel, mandulatejjel, vagy barmilyen ndvényi tejjel

helyettesithetik.

A 18 specialis étrendet alkalmazé meginterjuvolt személy valaszai alapjan egy olyan
Osszegzd tablazatot készitettem, amely azt reprezentdlja, hogy milyen valtozatos

alternativai vannak egyes Osszetevoknek, tdpanyagoknak. Ezt a kovetkezd tablazat

mutatja be.
Termékek Alternativak
hiis sz0ja, szejtan, tofu, cékla, olajos magvak, padlizsan, gomba,
quinoa, hiivelyesek
tej kokusztej, rizstej, mandulatej, mogyordtej, szojatej, zabtej
turd, tejfol, sajt, vaj laktézmentes turd, tejfol, sajt, vaj
gluten rizsliszt, kokuszliszt, lenmagliszt, gesztenyeliszt, kukorica

6. tablazat: Osszetevok, tApanyagok alternativai

Forras: Interju alapjan sajat szerkesztés

5.3.2. Egészségtudatos taplalkozas vidéken és nagyvdrosban

A taplalkozéassal kapcsolatban az utolsé dolog amit vizsgaltam, az a lakhellyel
kapcsolatos kérdés volt. Arra szerettem volna valaszt kapni, hogy a vizsgalt alanyok
lakhelyiikh6z mérten milyen kénnyen tudnak hozzajutni az egészséges tdpanyagokhoz
¢s az alternativakhoz. Ezt a kérdést nem életkor szerint vizsgaltam, hanem lakhely
alapjan. Osszesen 16 budapesti résztvevé volt és 14 vidéki lakos. A két interju
elvégzését kovetden megfigyelhetd volt, hogy azok akik Budapesten élnek, sokkal tobb
lehet6séggel rendelkeznek a specialis étrendjiik és egészséges életmddjuk megéléséhez,
mint azok a személyek akik kisebb telepiiléseken, vidéken laknak. A nagyvarosokban
tobb egyénileg valasztott étrendre specializalodott iizlet, étterem taldlhato. Kutatdsom
alatt az is bebizonyosodott, hogy a termékkinalat sem ugyanaz egyes iizleteknél. Tehat
ugyanaz a markaju lizlet nagyobb termékkinalattal rendelkezik a févarosi iizletben, mint
a vidéken talalhato aruhdzban. Ennél a kérdésnél ketté — egy budapesti és egy vidéki —

személy valaszat idézem.
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A Budapesten €16 vegetarianus személy a kdvetkez6t mondta a megkérdezett témaval
kapcsolatban: “Konnytlinek taldlom a szdmomra sziikséges alapanyagok és helyettesitd
termékek beszerzését, ugyanis itt a fdvarosban majdnem minden iizletben, piacon meg
tudom venni azokat a dolgokat, amiket szeretnék, illetve lathatéan egyre tobb kisebb
tizlet nyilik csak specialis étrendet valasztok €s egészséges életet ¢lok szamara. Ezekben
az lzletekben a sziikséges alternativak széles skalajabol tudok véalogatni. Az éttermek
étlapjain pedig nagyobb a valaszték a hus nélkiili ételek terén. Ugy gondolom ez a

kisebb telepiilésekre nem jellemzd.”

A vidéken €16 interjialanyom valasza a kovetkez6 volt: ,,Szamomra kifejezetten nehéz a
megfeleld élelmiszerek és az ételek elkészitéséhez sziikséges alapanyagok beszerzése.
Mivel vegan vagyok, ugy gondolom, nekem még nehezebb dolgom van. Abban a kis
faluban ahol ¢lek, nincs nagy kereslet ezekre az alternativakra és helyettesitd
termékekre, igy a helyi iizletekben egyaltalan nem lehet vegan termékeket beszerezni. A
legkozelebbi iizlet, ahol tudok néhany szdmomra fontos terméket vésarolni, az egy 25
perces autoutra taldlhaté varosban van. Szerencsére a nem romland6 termékeket
internetrél meg tudom rendelni, ami néhany nap alatt meg is érkezik. Ami pedig az
éttermeket illeti, faluban egyaltalin nem talalhatd, a szomszédos varosban egy-két

alternativa valaszthato.,,

Ez csak két alany vélasza volt, de Osszegezve elmondhatd, hogy a vidéken ¢l6
személyek, akik valamilyen specidlis étrendet folytatnak, nehezebb helyzetben vannak,
mint azok, akik nagyobb varosokban, illetve a fOvarosban élnek. Jellemzd, hogy
vidéken egyaltalan nincs, vagy csak nagyon Kkis mennyiségben ¢és valasztékban
fordulnak eld a helyettesitd termékek ¢€s a kiilonbozd alternativak. Ezzel ellentétben a
varosi lakosok szamos iizletb6l barmikor be tudjak egyszeriien és gyorsan szerezni

azokat az alapanyagokat, amelyek az étrendjiikh6z nélkiilozhetetlenek.

5.4. A megkérdezettek kapcsolata a testmozgassal

Az egészségtudatos életmodddal kapcsolatos interjum kovetkezd részében a testmozgas

kertilt kozéppontba. Az interjialanyoknak mozgésformakrol, a mozgas szervezetre és
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lelki egészségre valo hatasardl és az iskolai testnevelésrdl tettem fel kérdéseket. Ezeknél
a kérdéseknél tovabra is a generdciok kozotti kiilonbségeket és hasonlosdgokat
kutattam. A témaval kapcsolatban elGszor a testmozgas gyakorisagat vizsgaltam, illetve
azt, hogy a megkérdezett személyek milyen mozgasformat preferalnak. Ennél a
kérdésnél a két generdcid valaszai kozott kiemelkedd eltérést nem vettem észre,
elmondhat6, hogy hasonld tevékenységeket végeznek testi egészséglik megdrzése
érdekében.

Mindkét csoport résztvevoi viszonylag aktiv életet élnek. A fiatalabbak a tanulas, illetve
a munka vilaga mellett is fontosnak tartjdk a mozgas beiktatdsat a mindennapjaikba, ez
szintén elmondhat6 az Y generacio tagjaira. Talan egy kis kiilonbség abban mutatkozik,
hogy a fiatalabbak preferaljak a sulyzokkal torténé edzéseket és a konditerembe-jarast.
Ezzel szemben az Y generacio tagjai kozott nagyobb aranyban valasztjak a konnyedebb
mozgasformakat, olyanokat, amelyeket a szabad levegdn is tudnak végezni. Mint ahogy
azt a szakirodalmi attekintés sordn olvastam ¢€s irtam, a két generacios csoport minden
tagja egyontetlien ugy gondolta, hogy a testmozgas, a sport elengedhetetlen a testi-lelki
egészség elérése érdekében. Eldszor a Z generacids csoport tagjait vizsgaltam. Kidertilt
szdmomra, hogy mind a 15 f6 végez valamilyen testmozgast, azonban nem mindenki
egyenld rendszerességgel végzi azt. Azoknak, akik még csak tanulnak, tobb a
szabadidejiik és naluk megfigyelhetd volt, hogy heti 6tszor vagy akér hatszor is eljarnak
edzeni, torndzni, futni, biciklizni. Azok, akik iskola mellett még munkat is vallalnak,
mar kevesebb alkalommal, heti 2-3 napot szannak a testiilk atmozgatasara. Az idésebb
generdcio, akiknek mar a mindennapjaikat lefedi a munka vildga, valamint mar
csaladjaik is vannak, joval kevesebb idejiik van a rendszeres, komolyabb testmozgasra.
A meginterjavolt Y generdci6 tagjai kozott sokan csak heti harom alkalommal tudnak
1d6t és energiat belefektetni testi egészségiik megtartasaba. Voltak olyanok, akik csak
heti ketté alkalommal, masok viszont a munkahelyiik rugalmassaga végett akar heti 4-5
alkalommal 1is végeznek testmozgédst. A csoport legtobb tagja a csoportos
mozgasformékat preferdlja, mint példaul a jogat, a pilateszt, a zumbat, a kocogast és

egyéb szabadban végezhetd gyakorlatokat.

A kovetkezd abran szeretném bemutatni azokat az okokat és tényezdket, amelyek miatt

a meginterjuvolt személyek végzik ezeket a mozgésfajtakat.
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12. abra: Okok a testmozgas elvégzésére
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Forras: interju alapjan sajat szerkesztés

Az abra jol szemlélteti, hogy a két generacios csoport altal végzett testmozgasok okai
kozott vannak hasonlésagok, valamint kiilonbségek is. El6szor a Z generéacio csoport
tagjai adtak valaszt a kérdésemre, majd pedig az Y generacid csoport résztvevdi. A
rendszeres testmozgas a fiatalabbaknak egyfajta onbizalmat ad 6nmagukkal szemben,
hiszen amikor belenéznek a tiikorbe és elégedettek azzal, amit latnak, nagyobb
onbizalmat kapnak maguktol. A mozgas pozitiv hatdssal van Onképiinkre, ami altal
jobban fogjuk érezni magunkat a sajat boriinkben. A fiatalabb generaci6 szinte minden
tagja kiemelte az elhizés elkeriilését, mint egy motivald okot a testmozgasra. Tébben is
kiemeltek azt, hogy a mindennapjaikban fontos, hogy jol teljesitsenek akar az iskolaban,
akar a munka vilagaban, ami sokszor stresszes is lehet. A mozgassal ezt a felgyililemlett
napi stresszt nagyon konnyedén és jol le tudjak vezetni. A mozgés segitségével az
emberek Ujra fel tudjak magukat frissiteni, energiaval toltik fel szervezetiiket és ezaltal
nem csak szellemileg, hanem testileg is lefaradnak a nap végére. Ebbdl adodoan a
mozgas segitségével biztositani tudjadk maguknak a mindségi, pihentetd alvast. A
megkérdezett személyek kozott voltak olyan személyek, akik fOként a tarsasdg miatt
végeznek testmozgast, sportolnak, vagy vesznek részt csoportos sporttevékenységeken.
Az Y generacio tagjai szintén megemlitették a stressz csokkentését, a tarsasagot, a
mindségi alvast, valamint az energikussagot, mint motivalé tényezot. Azonban Ok
nagyon kihangsulyoztak ezeken kiviil az egészségmegdrzés fontossagat, valamint a

természetben, a friss levegdn toltott id6 jelentdségét. Mivel ez a generacid iddsebb, fenn
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all a veszélye a megbetegedéseknek, illetve az egészségligyi problémak

megjelenésének. Igy az egészségiik megdrzése Osszefiigg a betegségek elkeriilésével.

5.4.1. A testmozgas hatasa az interjualanyok lelki egészségere, testére

Ezen rész kovetkezd kérdéseként arra kerestem a valaszt, hogy az interjialanyok
véleménye szerint, hogyan hat a testmozgas a szervezetiikre, lelki egészségiikre ¢€s
testiikre. Az interji soran az erre a kérdésemre adott valaszokbol egyértelmiivé valt
szdmomra, hogy a mozgasnak csak ¢€s kizarolag jotékony, és pozitiv hatdsa van a testi €s
lelki egészségre. Ezzel bebizonyosodott, hogy a gyakorlat Osszefiigg az elmélettel,
vagyis a szakirodalmi kutatasom soran olvasott forrasokban megfogalmazott tények a
testmozgas jotékony hatasaival kapcsolatban valoban helytallnak a mindennapokban.
Ebben a kérdéskorben nem a generdcios kiilonbségekrdl szamolok be, hiszen minden
résztvevo azonos véleményen volt a testmozgas jotékony hatdsairdl, mind a két csoport
hasonldé pozitivumokat sorakoztatott fel ezzel kapcsolatban. Az aldbbiakban idézek

néhdny hasznos megnyilvanulast.

Az elsO interjualany igy nyilatkozott a kérdéssel kapcsolatban: ,,A sportolas, vagy
barmilyen testmozgds szdmomra egyenld a stressz levezetésével, bar ezt szerintem
mindenki hasonldéan gondolja. Bevallom &szintén, sajnos én nagyon stresszesen élem az
¢letem. Par évvel ezeldtt erre a problémara megtalaltam szamomra a megfeleld
gyogyirt, ami pedig a sport, mégpedig a boxolds. Ezzel a fajta keményebb fizikai
mozgassal, elfelejtkezek a stressz forrasarol, kikapcsol, valamint kevésbé leszek
ingerlékeny. A boxolas soran endorfin szabadul fel a testemben, aminek a hatdsara az
edzés végére a stresszt €s a negativ érzéseket a boldogsag érzete és pozitiv gondolatok
valtjak fel.”

Egy masik résztvevo ekként fogalmazott tapasztalatairol: ,,Szamomra a testmozgasnak a
legpozitivabb hatdsa az alvasomra iranyul. Ezt akkor kezdtem el megtapasztalni, amikor
baratndmmel beiratkoztunk egy 25 alkalmas intenziv spinning ordra. Ez a csoportos
foglalkozas kés6 délutan kezdddik és azt vettem észre kis id6 elteltével, hogy ezzel
kellemesen le tudom férasztani a testemet, aminek kovetkeztében az alvasom mindsége

nagyon sokat javult és reggelre teljesen kipihenten tudok ébredni. Ezt azeldtt sosem
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tapasztaltam, mindig faradtan ébredtem, ami a mentalis egészségemre kihatott. Szoval,

én csak a pozitiv hatasait fedeztem fel a testmozgéasnak.,,

A fiatalabb generacios csoport tagjai koziil a legfiatalabb résztvevd egy nagyon jo
torténetet osztott meg veliink az életébdl. Igy fogalmazott: ,,Nekem a sport nagyon sok
Onbizalmat ad és segitségével megszerettem Onmagamat. Kiskoromban lusta voltam,
szinte semmit sem mozogtam, ami a testalkatomon is meglatszodott. Sajnos emiatt
nagyon sok kritikat és bantast kaptam a kortarsaimto6l, ami miatt nem szerettem tiikorbe
nézni, magamba fordultam ¢és keriiltem a tarsasagot. Viszont ezeknek a sértéseknek
koszonhetd, hogy elkezdtem mozogni és sportolni. Amikor elhataroztam, hogy
¢letmodot valtok, sokfajta sportolasi lehetéségen gondolkoztam. Tobb sportagat is
kiprobaltam, és amiben igazdn megtaldltam 6nmagam az a Zumba volt. Ez a tancos
mozgasforma a testemre ugy hatott, hogy lefogytam, a lelki egészségemet is pozitivan

befolyasolta, hiszen onbizalmam lett és megszerettem magamat.,,

5.4.2. Kotelezo iskolai testnevelés ora

A testmozgassal kapcsolatban az utols6é kérdés, amire szerettem volna valaszt kapni a
résztvevoktdl, az a kotelezd testnevelés oOrdkkal volt kapcsolatos. A Z generdcios
csoport tagjai kozott voltak olyanok, akiknek még van testnevelés 6rdjuk az iskolaban,
az Y generacio résztvevoi kozott pedig mivel mindenkinek van gyermeke, meg tudjak
fogalmazni véleményiiket ezzel a kérdéssel, témaval kapcsolatban. A jelenlegi kotelezd
testnevelés orakrol mind a két generacids csoport hasonldan vélekedett. A legtobben
ugy gondoljak, hogy nem igazdn nevezhetdek ezek az o6rdk testnevelés ordknak. A Z
generacio résztvevoi latjak, hogy milyen kiilonbozé kifogasokkal kertilik a kortarsaik a
napkozbeni mozgast. Ilyen kifogas példaul, hogy nem hozzdk magukkal a
felszereléseiket, hogy egészségiigyi problémajuk van, vagy példaul, hogy masik orara
kell tanulni. Az Y generacio tagjai hasonléan vélekednek, azonban ¢k tigy gondoljak,
hogy a testneveld tanar is hibas emiatt, hiszen nem alkalmaz kell6 szigort. Tobben is a
sajat példajukat hoztdk a multbol, ami Gsszességében arrdl szolt, hogy az 6 idejiikben
nem volt megengedett ennyi hianyzas, sokkal nagyobb volt a szigor, fegyelem. Szinte

minden résztvevd azon a véleményen volt, hogy az iskolai kotelezé testnevelés 6ra nem
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elegendd a napi minimum testmozgas teljesitéséhez. Szerintiik sziikséges valamilyen

sport, mozgéasforma végzése, ahhoz hogy meglegyen a testi és lelki egészség.

5.5. Lelki egészség fontossaga

Az egészségtudatos életmoddal kapcsolatban készitett interjiim utolsé nagyobb része a
lelki egészséget foglalja magaba. Azt kutattam, hogy a résztvevok miként
gondolkoznak, mit tesznek lelki egészségiikért, hol jatszik szerepet az életiikben a
stressz, illetve az alvéassal kapcsolatban is tettem fel kérdéseket. Mar az eddigi
kérdéseimre adott valaszok is bebizonyitottak, hogy minden résztvevonek fontos mind a
testi és lelki egészségiik, jollétiik, hiszen mindkett6 elérése érdekében tesznek bizonyos
Iépéseket. Amiket mar eddig emlitettek egészségiik érdekében, az a testi és lelki
egészségiikre IS pozitiv hatassal van, példaul a sportolas, a szocialis kapcsolatok és
tarsasagban toltott mindségi id6. Ezek mellett emlitették még a sajat magukkal toltott
mindségi idot, illetve azt, hogy keresik a modjat a mindennapi felgyiilemlett stressz
levezetésére. Ezeken feliil még megemlitették a lelki egészségiik fenntartasa érdekében
az a pihenés, a mindségi alvas, a meditalas, minden olyan tevékenység/hobbi, amit
orommel végeznek, illetve megemlitették az dnmaguk elfogadéasat. Ezek mind nagyban
pozitivan hozzéjarulnak ahhoz, hogy a lelki vildguk és mentélis egészségiik rendben
legyen. Véleményem szerint, illetve az alapjan, amit a szakirodalmi attekintés soran
olvastam, lelki egészségiink legnagyobb befolyasold tényezdje, az a stressz jelenléte. A
stressz negativ hatdssal van testiinkre, szervezetiinkre és mentalis egészségiinkre.
Nagyon sok kialakulo betegség forrasa eredhet lelki problémakbol, amiket elfolytunk
magunkban és tobb éven keresztiil cipeliink magunkkal. Tudatosan kell tenniink a

stresszforras ellen, ami nem konnyti, de tlirelem és kitartds mellett nem lehetetlen.

5.5.1. Stressz jelenléte az interjualanyok életében

A stresszel kapcsolatban tettem fel azt a kérdést az interjuk résztvevdinek, hogy
mennyire €s milyen teriileten van jelen a mindennapjaikban. A két csoport altal kapott
valaszok alapjan, egy 0sszegz0 abran keresztiil mutatom be, hogy mely teriileten jatszik

szerepet a stressz a valaszaddim életében.
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13. abra: A stressz megjelenési tertiletei

Forras: Interju alapjan sajat szerkesztés

Eletkor szerint — az abra alapjan — nincs nagy kiilonbség, majdnem mindenki életében
ugyanazokon a teriileteken van jelen a stressz. Mindkettd csoport esetében van egy-egy
teriilet, ami csak az adott generaciot érinti. A Z generacid esetében ez a teriilet a
kozosségi média teriillete, az Y generaciés csoport tagjai esetében pedig a
gyereknevelés. A fiatalok elmondésa alapjan azt a kovetkeztetést tudtam levonni, hogy
a kozosségi médiaban vald szereplés egy nagy stresszforras az életiikben. Véleményem
szerint, ezt nem véletleniil ¢élik meg egyre stresszesebben a mai fiatalok, hiszen a
folyamatos technolégiai fejlédés miatt a kiilonbozd kozosségi médidk részévé valtak a
mindennapjainknak. A stressz egyenld a szorongas megjelenésével is. Véleményem
szerint, a kozosségi média napjainkra egy negativ jellemzokkel rendelkezé jelenség,
ami konnyen szorongést tud kivéltani a fOleg fiatalabb korosztalybol. A fiatalok
belelatnak masok maganéletébe, ami viszont nem feltétleniil az igazsdgon alapszik.
Vannak, akik csak a szépet, a csillogast és a luxust mutatjdk meg magukbol, ami
konnyen azt éreztetheti masoknak, hogy nekik tokéletes életiik van és semmi gondjuk
nincs az életben. Ez a gondolatmenet a fiatalabb interjlialanyaim véleményeiben is
megfigyelhetd volt. Egy Z generacids résztvevé megnyilvanuldsat szeretném szé szerint
1dézni, ami teljes mértékben tiikrozi ezen fiatalok véleményét. ,,Természetesen én is,
mint a korosztalyom tObbi tagja jelen vagyok a kozosségi média tobb feliiletén is.

Kezdetben ezek nekem is stresszforrasok voltak, hiszen igymond ,,bealltam a sorba” és
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én is néztem masok tokéletesnek tling életét, amilyet én is akartam. Sokaig azon
gondolkoztam, hogy nekem miért nem lehet ilyen életem, én miért nem nézhetek ki
ugy, mint azok a lanyok. Az 6 hatasukra én is elkezdtem felt6lteni magamrol képeket,
azonban érkeztek negativ kommentek, amelyek karositottak a lelki egészségemet. Sajat
magamtol jottem rd arra, hogy nem minden igaz amit latok és hogy nekem is tokéletes
¢letem van. Mara mar inkabb olyan emberek mindennapjait kovetem, akik valamilyen
pozitiv dolgot, érzést tudnak adni nekem ¢és el6rébbvisznek a sikereim elérése

érdekében.”

A kovetkez0 eltérés az a gyereknevelés teriiletével kapcsolatos. Ezt a teriiletet csak az Y
generacids csoport tagjai emlitették. Szamukra a munka, a csalad, a parkapcsolat mellett
még a gyereknevelésbdl is fakadhat a stressz allapota. Az eléz6khéz hasonldan a
csoportbol egy tag tapasztalatait emelném ki, ami reprezentalja a tobbi személy
véleményét is. Az interjGalany igy gondolja: ,,En azért emliteném meg ezt a teriiletet,
mint egy stresszforrast, mivel 3 gyerekem van. Mikor megsziiletett az elsd kisfiam még
viszonylag fiatal voltam és lelkileg megviselt az az idészak. Ugy gondolom nem hiaba
alakul ki egy sziilés utani depresszid, lelki megviseltség a noknél, amely végigkiséri a
gyerek felnovekedését. Azért volt szamomra nehéz a gyereknevelés id6szaka, mert Ggy
éreztem, hogy egyszerre kell megfelelnem a munkahelyemen, helytallnom a
parkapcsolatomban és jo nevelést biztositanom az els¢ gyermekemnek. Mindezek
mellett magamra nem szantam 1d6t, elhanyagoltam magamat €és ez keltette bennem a
tovabbi fesziiltséget. Kezdetben az a gondolat is stresszelt, hogy vajon meg fogok-e
tudni adni mindent a gyermekem szdmaéra. Az elsé gyerekem utan elég tapasztalatot
szereztem a gyereknevelésben ¢és a mdsodik és harmadik gyermekemnél mar
szerencsére el tudtam engedni a negativ gondolataimat és sikeriilt stresszmentesen

felnevelnem Oket”.

Az eldz6 dbra mutatja, hogy azok a teriiletek, amelyek mind a kettd korosztalyt érintik
nem masok mint a munka, iskola, parkapcsolat és a csalad teriilete. Minden emberrel
szemben van egy elvaras, hogy megfelelden, jol teljesitsen tanulmanyai alatt. Mind a
tandroknak, mind a sziiloknek ¢és sajat magunknak 1s vannak elvdrasaink a

teljesitményiinkkel szemben, amelyeknek a teljesitése elég stresszes lehet. A magas
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elvardsok végett a meginterjuvolt tanulok elmondtak, hogy a kisebb teszteket, a
zarthelyi dolgozatokat és a vizsgakat szorongva ¢lik meg. Ennek viszont az a
kovetkezménye, hogy a vizsgak eredményei romlanak, nem tiikrozik a tényleges tudast.
Hasonloan munkahelyeinken is elvardsokat tamasztanak veliink szemben. Elvarjak,
hogy jol teljesitsiink, feleljiink meg minden kovetelménynek, legylink pontosan és
precizek, valamint naprakészek. Osszegezve az élet minden teriiletén érhet minket
stressz, igy nagyon fontos, hogy tudatosan kezeljik azok forrasat, igyekezziink

megoldast talalni a problémakra és megsziintetni azokat a lelkiink egészsége érdekében.

5.5.2. Alvas mindsége és mennyisége a résztvevok életében

Egészségiink fenntartdsa miatt nagyon fontos a kiegyensulyozott alvas, hiszen ez segit a
regeneralodasban. Az interjualanyok is ugy gondoljak, hogy az egészségtudatos életmod
fontos alappillére a megfeleld mindségli alvas. Megfigyelhetd az alvas mennyiségének
¢s mindségének a kiilonbsége a két generacidt vizsgalva. A fiatalabb generacid
résztvevdinek elmondasa alapjan az alvas mindségét tekintve nem voltak tal jok a
visszajelzések. Tobben is mondtak, hogy nem alszanak eleget és sokszor ébrednek
kialvatlanul. A Z generacios csoport tagjai kozott 9 f6 nyilatkozta azt, hogy nincsenek
megelégedve az alvassal toltott id6 mennyiségével. Mikor ennek az okéra kérdeztem
viszonylag egyhangli, hasonld valaszokat kaptam. A rendszeres kialvatlansagukat
foként a munka, az iskola ¢és a maganéletiik 0sszehangolasaval magyaraztik. Sokan
mondtak, hogy nincsenek tisztdba azzal, hogyan kellene jol beosztaniuk az idejliket
annak érdekében, hogy a munkahelyen, az iskolaban és maganéletiikben is Ggy tudjanak
teljesiteni, hogy mellette megfeleld legyen az alvasuk mennyisége és mindsége. A Z
generacios résztvevok egyenként elmondték, hogy kinek hogyan hat a lelki egészségére
a kialvatlansag. Erre a kérdésre adott valaszok koziil kettd Z generacids résztvevo
tapasztalatat emliteném meg szakdolgozatomban. Az egyik igy hangzott: ,,Az alvdsom
mindsége €s mennyisége valtozd, annak fliggvényében, hogy mennyire faradok le a
munka ¢€s az iskola utan. Vannak olyan napok, amikor délelétt iskolaban vagyok,
délutan részmunkaidés allasban dolgozok, munka utan pedig késé estig tanulok.
Ilyenkor nagyon késon jutok el az alvashoz, ami kialvatlansagot eredményez. Ez a

masnapomra olyan hatassal van, hogy sokkal ingerlékenyebb és tiirelmetlenebb vagyok
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masokkal szemben. A koncentralds is nehezemre esik, mikor kialvatlan vagyok.
Azonban ez atlagosan heti kétszer, vagy haromszor fordul e¢l6. Amikor mar lelkileg
teljesen faradtnak érzem magam, akkor inkdbb probalok magammal foglalkozni és
példaul egy edzéssel lefarasztani magam. Egy jo testmozgés elvégzését kovetden koran

le tudok fekiidni és testileg-lelkileg is ki tudom magam pihenni.”

A masik valaszad6 véleménye €s gondolata a kdvetkezo volt: ,,Csatlakoznék az eldttem
1év6 valaszadohoz. Mikor kialvatlan vagyok nalam is hasonlo tiinetek jelentkeznek, én
is ilyenkor kedvetlen vagyok, egész nap kiiil rajtam a negativ hangulat és keriilom a
tarsasagot. Az alvasom mindségén ¢€s mennyis€égén ugy probalok javitani, hogy
meghatarozok egy idépontot, ami utan mar elkezdek késziilédni az alvashoz. Ez egy
rutint ad nekem, igy a szervezetemet sikeriilt ahhoz hozzaszoktatni, hogy idében
fekiidjek le. Természetesen ez nem mindig sikertiil, ugyanis vannak olyan napok, amikor
én is megcstszok a tanulassal, de igyekszek masnap nem mason levezetni a

faradtsdgomat”.

Az Y generaciot vizsgalva nyilvanvaloan akadtak olyan személyek, akik szintén
rendszeresen kiiszkodnek a kevés és rossz mindségi alvassal, azonban ennél a
csoportndl azok voltak tobbségben, akik be tudjdk osztani ugy az idejiiket, hogy
meglegyen a napi minimum alvds mennyiségge. Ez annak tudhat6 be, hogy mar
Kitapasztaltak, hogy kinek mennyi alvasra van sziiksége ahhoz, hogy masnap kipihenten
és jol tudjon teljesiteni. Egy rendszert vezettek be az életiikbe, illetve annak is
koszonhetd a jo alvas, hogy nem toltenek idot felesleges dolgokkal, mint példaul hogy
ordkon keresztiil a social médiat nézegetik, vagy videodjatékokkal jatszanak, esetleg a
baratokkal sokaig kint maradnak az éjszakdban. Osszegezve a fiataloknak meg Kell
tanulniuk jol beosztani az idejiiket, mert a kevés €s mindségtelen alvas hosszutavon

komoly lelki és egészségligyi problémakhoz vezethet.

5.5.3. Egészségtudatossag a jovoben

A két interji 1ézardsaként arra voltam kivancsi, hogy a jovében a résztvevok hogyan

latjak sajat életiikben az egészségtudatossagot. A Z és az 'Y generacid tagjai is pozitivan
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nyilatkoztak ezzel kapcsolatban. A fiatalabbak gy gondoljdk, hogy mindenképpen
folytatjak az egészségtudatos életmodot és igyekszenek javitani azokon a dolgokon,
amikkel még jelenleg nincsenek megelégedve legyen az taplalkozas, testmozgas, alvas.
Azt is elmondtak, hogy az ¢ gyerekeiket is ebbe az irdnyban fogjak terelni, hiszen ha
egészséges ¢Eletmddot éliink egy hosszu életet tudunk magunknak biztositani.
Véleményem szerint, ez egy nagyon pozitiv €és tudatos hozzdallds. Az idGsebb
generacios csoport tagjai hasonldéan gondolkoztak jovéjiikkel kapcsolatban. Ok is gy
gondoljak, hogy jot tesz nekik ez a fajta egészséges életmdd, amit most élnek és annak
érdekében, hogy egészségiiket megtartsdk és megel6zzEk az iziileti problémaékat, sziv-

¢s érrendszeri betegségeket, valamint egyéb egészségligyi problémakat.

6. KUTATASSAL KAPCSOLATOS KOVETKEZTETESEK ES
JAVASLATOK

Az egészségtudatos életmod egy rendkiviil tag teriilet. Szamos kutato és ir6 fogalmazott
mar meg a témdval kapcsolatban tényeket, véleményeket és kutatdsi eredményeket.
Gyakorlati kutatdisom megkezdése eldtt kivancsi voltam arra, hogy vajon a kutatok altal
meghatarozott tények, mennyire alljak meg a helyliket a gyakorlatban. A szakirodalmi
kutatds eredményeit és a gyakorlatban elvégzett kutatdsi eredményeimet Osszefésiilve

azt a kovetkeztetést tudom levonni, hogy az elmélet a gyakorlattal megegyezik.

A témaval kapcsolatos kovetkeztetéseim meghatdrozasat nagyban befolyasolta a
fokuszcsoportokkal elvégzett interjuk eredményei. A ketté fokuszcsoportos interju
elvégzésével a célom az volt, hogy megtudjam, milyen hasonlésagok és kiilonbségek
lehetnek két kiilonbozé generacids csoportot dsszehasonlitva, akik hasonld életmodot
¢lnek. A résztvevok véleményeire, tapasztalataira €s sajat gondolataikra voltam kivancsi

az egeészségtudatossaggal kapcsolatban.

Az egyik leglényegesebb eredmény szamomra az, hogy a korkiilonbség nagyon kis
részben mutat eltérést. A fiataloknak és az idGsebbeknek is egyarant fontos, hogy
testileg €s lelkileg is egészségesek legyenek minél hosszabb tdvon. Mindenki egyarant

igyekszik tudatosan €lni mindennapjait, odafigyelnek arra, hogy milyen tapanyagokat
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visznek be szervezetiikbe, minden egyes résztvevd végez napi szintli testmozgast és a
testi egészség mellett nem szoritjak hattérbe a lelki egészségiiket sem. Hiszen

egészséges életmodot az tud élni, aki egyensulyba helyezi testét és lelkét.

A bevezetésemben leirt fobb kutatdsi kérdéseim mutatjak, melyek azok a teriiletek,
amelyeken keresztiil kivantam kutatni az egészségtudatossdg témajaban. A Z és az Y
generacio véleményeit és tapasztalatait hasonlitottam 0ssze, azzal kapcsolatban, hogy az
életiikben mely teriileteken van jelen az egészségtudatossag, mennyire figyelnek oda a

taplalkozasukra és a testmozgasra, illetve mit tesznek lelki egészégiikért.

Az egészéges ¢letmod teriileteinek vizsgdlatdinal megfigyelhetd volt, hogy a Z
generacids csoport tagjai életében a legfontosabb teriilet az a testmozgas. A
tanulmanyaik és a részmunkaidds munka mellett fontosnak tartjdk a rendszeres
testmozgast. A harom fobb vizsgalt teriilet kozil a lelki egészségiikre tudnak a
legkevesebb iddt forditani. Az Y generacios csoportnal ennek az ellentettjét figyeltem
meg. A csoport tagjai a lelki egészség meglétét tartotta elengedhetetlennek. A
tudatossag mind a kettd csoportndl jelen volt, csak a prioritas tért el. Ennél a résznél
vizsgéltam azt is, hogy minek koszonhetden vagy minek a hatasara valtottak életmodot.
Ezzel kapcsolatban azt a kovetkeztetést tudom levonni, hogy a fiatalok tobbségét kiilsé
rahatds befolyasolta az életmodvaltasra, foleg az internetes kozosségi oldalakon
keresztiil. Ezt nem tartottak tudatos dontésnek, azonban az idO elteltével és tudatos
informacio-gytijtéssel mar tudatosnak vélik magukat a téméval kapcsolatban. Az Y
generacidos csoportban olyan befolyasold tényezdk hangoztak el, mint példaul a
betegségek elkeriilése, vagy a mar meglévd egészségiligyi problémak legydzése.
Megéllapithatd, hogy az egészséges ¢életmodratérés oka eltérd volt a korosztilyokat

vizsgalva, azonban a hosszu, egészséges €letre vald tudatos torekveés megegyezett.

Az egészséges taplalkozast vizsgalva szintén elmondhatd, hogy mind a ketté csoport
odafigyel arra, hogy milyen tapanyagokat visz be szervezetébe, a valtozatos étrend
azonban eltérd volt. A fiatalabb generacids csoport tagjainak elmondasa alapjan jol
lathatova valt, hogy az alapanyagok jok, amiket fogyasztanak, azonban egyaltalan nem

valtozatos és szines az étrendjiik. Ezt a slrli napirendjiiknek tudtdk be. A tanulas,
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munka ¢és sport mellett nem sok idejiik, kedviik és energidjuk marad a véltozatos
fogasok elkészitéséhez, igy inkabb az egyszertiségre torekszenek az ételek terén. Az Y
generacio tagjai ezzel ellentétben szeretnek valtozatosan €s szinesen étkezni, mindségi
alapanyagokkal fozni. A taplalkozassal kapcsolatban kitértem a specidlis étrendi
személyekre is. Mivel a két csoportban vegyesen voltak vidéki lakosok és nagyvarosban
¢lok, azt is vizsgaltam, hogy lakhelyhez mérten milyen konnyen tudjak beszerezni az
egészséges ¢letmodhoz sziikséges alapanyagokat, vagy jelent-e nehézséget az, hogy
valaki vidéken ¢él. Azt a kovetkeztetést tudtam levonni, hogy igen szadmit a lakhelylik
elhelyezkedése, hiszen aki nagyobb varosban vagy a fovarosban él, nagyon konnyen
hozza tud jutni a kiilonbozd alternativdkhoz, a valtozatosabbndl valtozatosabb
alapanyagokhoz. Mig azoknak, akik vidéken laknak nehezebb dolguk van, hiszen
kevesebb iizletbdl tudnak valasztani és el6fordul, hogy az egészséges életmddhoz

sziikséges alapanyagokat nem is tudjak azokban beszerezni.

A testmozgassal kapcsolatban elmondhatd, hogy minden egyes tag aktiv életet él. Az
egyetlen kis kiilonbség a rendszeresség és a sport tipusa kozott mutatkozott. A Y
generacids csoport tagjai a konnyebb testmozgasfajtakat preferaljak, mint példaul a
jogat, sétalast, vagy egy konnyedebb kocogast. Egy-egy komolyabb erdfeszitést igényld
sportot heti egyszer-kétszer végeznek. Ezzel ellentétben a fiatalabb generacio tagjai akar
heti Otszor-hatszor is eljarnak konditermekbe, ahol stlyzokkal torténd testmozgast
végeznek. Természetesen a sport fajtaja fiigg az egészségligyi allapottol, az életviteltdl
és a kortol is. Véleményem szerint mindegy milyen sportot valasztunk, hiszen

mindegyiknek pozitiv hatasa lesz egészségiinkre, testiinkre és lelki allapotunkra.

Végiil pedig a leki egészség teriiletét vizsgaltam meg. Szembetlind volt szamomra, hogy
szinte mindenki — életkortol fiiggetleniil — a lelki békét és egészséget Osszekapcesolta a
stressz hidnyaval. Hasonld tevékenységeket emlitettek, amiket annak érdekében
végeznek, hogy levezessék a felgyiilemlett stresszt. Ahhoz, hogy lelkileg egészségesek
lehessiink, fontos dnnmagunk elfogadasa, a testmozgés, a kiegyenstlyozott tdplalkozas,
a tarsasagban ¢és magunkkal toltott mindségi 1d6, az elegendd pihenés és mindségi alvas.
A két generacios csoportot 0sszehasonlitva majdnem azonos teriileteken jelentkezik a

stressz (munka, iskola, csalad) egy kis eltérést leszdmitva. A Z generéacio emlitette még
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a kozosségi médiat, mint stresszforrast. Elmondasaik alapjan szerencsére tudatosan
tesznek annak érdekében, hogy az online feliiletek pozitiv hazassal legyenek életiikre,

lelki allapotukra.

Osszességében a kutatasbol lesziirtem, hogy az életkornak nincs jelentSsége azzal
kapcsolatban, hogy valaki egészséges életmodot éljen. A fiatalok és az iddsebbek is
egyarant tesznek, a testi és lelki egészségiikért. Szamomra jO volt azt latni, hogy egy
idegenekkel teli csoport ennyira nyiltan beszélt sajat életérdl, tapasztalatairol €s vallalta

véleményét.

7. OSSZEFOGLALAS

Szakdolgozatom kozéppontjdban az egészségtudatos életmod vizsgalata all. Kettd
generaciot Osszehasolitva vizsgéltam, hogy milyen eltérések és hasonlosdgok vannak
jelen egy azonos témaval kapcsolatban. Fokuszcsoportos interjukutatast valasztottam,
hiszen ezt a modszert tartom a legalkalmasabbnak arra, hogy sajat véleményeket,
gondolatokat ¢s tapasztalatokat gyljtsek és hasonlitsak Ossze. Az egyik csoport Z
generacids tagokbol allt, a masik vizsgalt csoportban pedig Y generacidba tartozod
személyek voltak. Az egészségtudatossagot harom {0 teriileten vizsgiltam az
interjlialanyok sajat életére vetitve. Az interjuk elsé szakaszdban az egészségtudatos
taplalkozas volt a kozpontban, majd attértiink a testmozgas fontossagara, végiil pedig a
lelki egészséggel kapcsolatban beszélgettem a résztvevokkel. A kutatdsi részt
megeldzden szakirodalmi attekintést végeztem a témaban, hogy a kutatds elvégzését
megeldzden egy pontos képet kapjak azzal kapcsolatban, hogy a tuddésok, irdk és a
szakemberek milyen véleményeket fogalmaztak meg és milyen eredményeket kaptak
sajat kutatdsuk alapjan. Szakdolgozatom egyik célja ez is volt, hogy megvizsgaljam

azonossagban all-e a gyakorlat az elmélettel.

A szakirodalmi attekintés soran utanajartam az egészségtudatos €letmoddal kapcsolatos
fogalmak meghatarozasainak. A kutatasom szempontjabol olyan fontos fogalmak
jelentését vizsgaltam, mint példaul mit jelent az egészség, az életmod és a tudatossag

fogalma. Miutan ezekr6l a fogalmakrél egy pontos, atfogé képet kaptam,
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megvizsgaltam az egészségtudatos ¢letmddnak azokat a teriileteit, amelyek
Osszekapcsolodtak a gyakorlati kutatdisommal. A vizsgélt teriiletek kozé tartozott az

egészséges taplalkozas, a testi €s lelki egészség fontossaga.

A szakirodalmi attekintésnek megfeleléen, a kutatdsomat el6szor a taplalkozas
vizsgalataval kezdtem. Kutattam, hogy az interjikon résztvevok szamdara mit jelent az
egészségtudatos taplalkozas, érintettek-e valamilyen specialis étrenddel kapcsolatban,
illetve az is érdekelt, hogy a lakhelyiik mennyire befolyésolja azt, hogy milyen kénnyen

tudjak beszerezni az életmddjukhoz sziikséges termékeket.

A kovetkezd nagyobb vizsgélati teriilet a testmozgas teriilete volt. Ennél a résznél arra
voltam kivancsi, hogy a két generacios csoport tagjai milyen rendszeresen €s milyen
fajta testmozgast végeznek, mi a véleményiik a mozgas pozitiv hatasairol, végiil pedig a

kotelezé testnevelés orakkal kapcsolatban tettem fel egy kérdést.

Végezetiil a harmadik nagyobb téma a lelki egészség fontossadga volt. Azt vizsgaltam
meg, hogy a megkérdezettek mit tesznek a lelki egészségiikért, mely teriileteken van

jelen a stressz, illetve az alvas mindségével kapcsolatban is kérdeztem Oket.

Kutatasi eredményeimet Osszegezve megallapithatd, hogy a szakirodalmi kutatdsom
eredményei megegyeznek az interju-alanyokkal végzett kutatasom eredményeivel. A
két generacidt Osszehasolitva az mondhaté el, hogy vannak kisebb eltérések az
egészségtudatos életmoddal kapcsolatban, azonban tobb a hasonlosag, hiszen mind a
fiatalabbaknak, mind pedig az iddsebbeknek is fontos a hosszu és betegség nélkiili,
stresszmentes ¢élet. Ennek elérése érdekében mindenki odafigyel az egészséges

taplalkozasra, a rendszeres testmozgasra ¢€s a lelki egészségiikre.

Az egészségtudatos életmod mar régota foglalkoztatja az embereket és napjainkban is
egy elég megosztd és népszerli téma. Veleményem szerint a jovOben is az lesz, hiszen
lathatdoan egyre tobb cég, vallalat hoz be ujabbnal ujabb termékeket, amelyek

segitségével az embereket egy egészségesebb életmodra 6sztonzi.
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MELLEKLETEK

1. szamu melléklet

Kvantitativ kutatdshoz hasznalt Guide
(fékuszcsoporttal készitett interjt)

|. Rész: kutatas célja

bemutatkozas

kutatas rovid bemutatasa

az interju szerkezetének felvazolasa

I1. Rész: Ismerkedés a csoport tagjaival ,,bemelegit6” kérdésekkel

1. Azinterjualany bemutatkozasa

Hany éves?
Hova valosi? (vidék, varos)

Mivel foglalkozik?

2. Egészségtudatos életmodrol altalanossagban

Amikor meghallja, az egészség szot mi jut eszébe réla, illetve hogyan
tudja a tudatossagot az egészséghez tarsitani?

On szerint hol jelenhet még meg napjainkban a tudatossag?

Mit gondol arrdl, hogy az embereket mi motivalja arra, hogy

egészségtudatos ¢€letet €ljen?

I11. Rész: Az interjualanyok életében szerepet jatszo egészségtudatossag

1. Altalanossagban

On milyen mértékben figyel a tudatos taplalkozasra, rendszeres
testmozgasra €s a lelki egészségre?

Onnél hogyan jelentkezett az a gondolat, hogy tudatosabban kezdi élni az
¢letet, valamint volt kiilsé rahatas/befolyasold tényezd, ami miatt
valasztotta az egészséges életmodot?

Vasarlas kozben odafigyel arra, hogy a termékek csomagoldasdn milyen

tapértékek talalhatok?



2. Taplalkozas
e Meg tudna fogalmazni, hogy mi szamit egészségtudatos taplalkozasnak?
e Van valami specialis étrend amit folytat? (vegetaridnus, vegan, mentesen
¢tkezOk). Ha igen, mivel tudja helyettesiteni, potolni a sziikséges
tapanyagokat?
e A lakhelyén kénnyen hozza tud jutni az egészséges tapanyagokhoz?
3. Testmozgas
e Milyen gyakran végez testmozgast és milyen mozgasformat preferal?
e Hogyan hat a testmozgas a szervezetére, lelki egészségére, testére?
e Mit gondol a kotelezo testnevelésrdl az iskolakban?
4. Lelki egészség
o Mit tesz lelki egészségéért?
e Mennyire és milyen teriileten van jelen a stressz a mindennapjaiban?
e Milyennek gondolja az alvds mindségét és atlagosan mennyit alszik?
Zaro kérdés a jovore vonatkozoan:
e A kozeljovében hogyan latja az egészségtudatos ¢Eletmodot sajat

életében?



TARTALMI KIVONAT

A szakdolgozat egy napjainkban is aktualis és népszer( témat ir le, az egészségtudatos
¢letmodot. A szakdolgozat tagolasat tekintve kettdé nagy részre bonthatd. Az elsd
részben bemutatasra keriil az egészségtudatos életmoddal kapcsolatos fogalmak
meghatarozasai szakirodalmi attekintésen keresztiil. A masik nagyobb részben a
gyakorlati kutatasrol van sz6. A kutatési rész tartalmazza a kutatési terv leirasat, azon
beliil a kutatds céljat, a kutatdsi modszer meghatarozasat, illetve az interjhalanyok
bemutatasat, tovabba az interju folyamatat. A dolgozat olyan teriileteket vizsgal, mint
példaul az egészséges taplalkozas, a rendszeres testmozgas fontossaga és a lelki
egészség megteremtése. A szakdolgozat célja egyrészrdl, hogy 0Osszehasonlitasra
keriiljon a szakirodalmi attekintés eredményei a gyakorlati kutatds eredményeivel,
masrészt két generacio dsszehasonlitasa a cél. A dolgozat azt kivanja feltarni, hogy egy
azonos témaban két korosztalyt dsszehasonlitva milyen kiilonbségek és hasonldosagok

vannak az egészséges életmad teriiletén.

SUMMARY

The thesis describes a current and popular topic, the health-conscious lifestyle.
Regarding the division of the thesis, it can be divided into two large parts. In the first
part, concepts related to a health-conscious lifestyle are presented through a literature
review. The secound part is about practical research. The research part contains the
description of the research plan, including the purpose of the research, the definition of
the research method, and the introduction of the interviewees, as well as the interview
process itself. The thesis examines areas such as healthy nutrition, the importance of
regular exercise and the creation of our mental health. The aim of the thesis is, on the
one hand, to compare the results of the literature review with the results of the practical
research, and on the other hand, the aim is to compare two generations. The thesis aims
to reveal the differences and similarities between two age groups on the same topic. The
thesis aims to reveal the differences and similarities between two age groups on the

same topic.



