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A TANULMANY CELJA

Az egészségtudatossag novekedése ellenére a magyarok egészségi allapota nem kielégitd, szamos tanul-
many szerint ennek egyik oka abban keresendd, hogy az egészség megoérzése elméletben fontosabb sza-
mukra, mint gyakorlatban. Jelen tanulmany célja, hogy megismerje a fogyasztoi egészségtudatossag per-
cepciodt, az egészségmagatartas megvalosulasi elemeit, megértse ennek akadalyozo tényezdit, és feltarja az
attitiid-viselkedés szakadék megjelenését.

ALKALMAZOTT MODSZERTAN

Kvalitativ kutatast készitettiink, melynek keretében mélyinterjukat folytattunk 30 étrendkiegészit6t
fogyaszt6 ndi alannyal, hogy feltarjuk az egészségrol, egészségtudatossagrol alkotott véleményiiket, vala-
mint megismerjiik azokat a szokéasaikat, melyek az egészségiik tdmogatasat szolgaljak.

LEGFONTOSABB EREDMENYEK

Az egészségtudatossag az interjualanyok szdmara egyrészt gondolkodasmod, masrészt aktiv cselekvés,
mely a taplalkozas, a testmozgas, a mentalis egyensily, a nemfogyasztas és a betegségmegkiizdés teriiletein
valosul meg. A gondolkodasmod és az aktiv cselekvés eltérésébdl szarmazo szakadékot a testmozgasnal, €s
a taplalkozasnal azonositottuk be, melynek okai id6-, pénz- és energiahiany. A cselekvések megvalosulasat
segitd egyéni tényezOk a napirend kialakitas, az akaraterd és a kreativ megoldasok alkalmazasa. A feltart
insight-ok hozzajarulnak az egészségtudatossag komplex rendszerének mélyebb megértéséhez és ramutat-
nak az egészségtudatossag attitlid-viselkedés szakadék jelenségére.

GYAKORLATI JAVASLATOK

A kutatds eredményei segithetik a szolgaltatoi, gyartoi és kereskedelmi szereploket olyan programok
kidolgozasara, amelyek motivaljak a napirend kialakitasat, betartasat és kreativ megoldasokra dsztonzik
a fogyasztot.
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BEVEZETES
INTRODUCTION

Az egészség a 21. szazad meghataroz6 megatrend-
jei kozé tartozik (Torécsik 2016, Lampek - Toro-
csik 2015), amely soran mar nem csupan betegsé-
gek gyogyitasa a cél, hanem azok megel6zése és
az egészség fenntartasa (Toréesik 2016). Hofmeis-
ter-Toth (2016) szerint az egészség értékké vala-
saval, fontossaganak novekedése révén vasarlasi
motivaciova valik, és “az egészség, mint szuper
hivosz6” (Toréesik 2016, p. 23) szamos iparag (pél-
daul élelmiszer, turizmus, sport vagy kozmetikai)
termék kommunikaciojaban megjelenik.

Ennek ellenére szamos kutatas eredménye arra
utal, hogy hiaba legfontosabb érték az egészség a
vevOk szamara, ez nem mindig mutatkozik meg
a cselekvéseikben (Hofmeister-Toth 2008, Lam-
pek - Torocesik 2015). Kozismert a sport és fizi-
kai aktivitas alacsony szintje Magyarorszagon, az
Eurobarometer (2022) szerint a magyarok 59%-a
soha nem sportol, szemben az eurdpai atlag 45%-
aval. A jelenséget, miszerint egyre novekszik azok
szama, akik tisztdban vannak az egészségmaga-
tartas fontossagaval, de kevesen valositjak meg, a
magyar egészségmagatartas kapcsan hazai kutatok
is mererdsitették (Bardos - Kraiciné 2018, Szakaly
2016). A fogyaszto pozitiv attitiidje és viselkedése
kozo6tt meghuzodo ellentmondast attitiid-viselke-
dés szakadéknak (Attitude-Behaviour Gap, ABG)
nevezik (Auger & Devinney 2006, Wiederhold &
Martinez 2018, Dhir ez al. 2021), melyre szamos
kutatas mutatott ra, tobbek kozt a kdrnyezetvéde-
lem ¢és a fenntarthat6 fogyasztas kapcsan (példaul
Yadav et al. 2024).

Kvalitativ kutatasunkban mélyinterjuk segit-
ségével étrendkiegészitét fogyasztdo nék korében
vizsgaltuk az egészséghez vald hozzaallast és a
hozza kapcsolodd aktualis egészségmagatartast,
melynek eredményeit az attitiid-viselkedés szaka-
dék jelensége mentén mutatjuk be. Tanulmanyunk
ujszerliségét az adja, hogy részletesen feltarja az
alanyok egészségmagatartasat, az egyéni segitd és
gatlo tényezoket, illetve hozzajarul az egészségtu-
datossag témakorének alaposabb megismeréséhez,
ramutat az egészségtudatossag attitiid-viselkedés
szakadék jellegére. A kovetkez6 fejezetben ismer-
tetjiik az egészségtudatossag és az egészségma-
gatartds fogalmi meghatarozasat, majd roviden
attekintjilk az attitiid-viselkedés szakadék jelenség
szakirodalmat. A tanulmany tovabbi részében kva-
litativ kutatasunk eredményei talalhatok, amelyet a
kovetkeztetések és javaslatok kovetnek.
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SZAKIRODALMI ATTEKINTES
LITERATURE REVIEW

Az egészségtudatossag fogalmi megha-
tarozasa

Conceptual definition of health conscious-
ness

Az egészségtudatossag és az egészségmagatartas
az 1970-es évektol keriilt az érdeklédés kozéppont-
jaba, amikor az addig passziv fogyasztéi magatar-
tas az aktiv egészségvédelem iranyaba valtozott
(Szaboné 1999). Harris és Guten (1979) az egész-
ségmagatartast ugy hatarozta meg, mint minden
olyan cselekvés, melyet az egyén egészségének
védelme, elémozditasa és fenntartdasa érdekében
végez, melynek legismertebb elemei az étkezéshez,
pihenéshez és a fizikai aktivitashoz kapcsolddnak
(Harris & Guten 1979). Gloud (1990) az egészség-
tudatossagot egy belsd pszichologiai allapotként
hatarozta meg, a sajat egészségi allapot ontudata,
ennek fontossaga és erre vonatkozo figyelem a gon-
dolatokban és érzésekben. Jayanti & Burns (1998)
féle egészségtudatossag az egészségiigyi aggalyok
beépiilése a mindennapi viselkedésbe és tevékeny-
ségbe. Néhany szerz6 szerint (Qi ez al. 2020; Sadiq
et al. 2022) a COVID-19 vilagjarvany novelte az
egészségl aggalyokat, ami egészségesebb iranyba
terelheti a fogyasztokat. Az Egészségtudomanyi
Fogalomtar (2013) az egészségtudatos magatartast
az egyén szemléletének, viselkedésének, tevékeny-
ségének Osszességeként értelmezi, melynek célja az
egészség minél hosszabb ideig torténd megdrzése.
E cél érdekében az egyén dontéseiben fontos szem-
pont az egészség, szokasait tudatosan kontrollalja,
boviti ismereteit és elsajatitja a laikus segitségnyuj-
tas és Onsegités képességét.

Ugyanakkor szamos ellentmondas tapasztalhatd
az egészségtudatossag és az egészségmagatartis
viszonylataban. Bardos és Kraiciné (2018) élet-
mod-paradoxona felhivja a figyelmet a tudas és a
cselekvés kozotti ellentmondasra (Bardos - Kraiciné
2018). Szakaly (2016) az egészségveédd aktivitasok
végzésének fontossaga (felismerés) és gyakorisaga
(cselekvés) kozotti eltérésre hivja fel a figyelmet.
Szamos kutatas arra utal, hogy az egészségtudatossag
iranti érdeklédés novekszik a tarsadalomban (Hof-
meister-Toth 2016), az egészségtudatos fogyasztd
a termékek egészségesebb valtozatat keresi, melyért
hajland6 magasabb arat fizetni (Parashar el al. 2019),
de a fogyasztoi dontéseket a kényelem nagymér-
tékben meghatarozza (Jakopanecz - Torécsik 2015,
Hofmeister-To6th 2016).
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Osszegezve az egészségtudatossag egy komp-
lex fogalom, melynek pszichologiai és magatartasi
aspektusa hasonlosagot mutat a kornyezettudatos-
sag fogalmaval, (Jakopanecz és tsai 2023), és a
fenti ellentmondasok alapjan érdemes az attitiid-vi-
selkedés szakadékot az egészségtudatossag vonat-
kozasaban is vizsgalni.

Az attitiid-viselkedés szakadék
The attitude-behaviour gap

Az attitid-viselkedés szakadék (ABG) azt a jelen-
séget irja le, amely soran a fogyasztok attitiidjében
mar nyitottsag mutatkozik egy adott tipusu érték
iranyaba, azonban ez nem mutatkozik meg vasar-
lasukban vagy cselekedeteikben (Auger & Devin-
ney 2006, Wiederhold & Martinez 2018; Dhir ef al.
2021). Az elmult években szamos teriileten, pél-
daul a kornyezetvédelem és fenntarthatoé fogyasz-
tas (példaul Yadav et al. 2024), etikus fogyasztas
(példaul Kossmann & Gomez-Suarez 2019), egész-
séges ¢lelmiszer fogyasztas, valamint éghajlatval-
tozas (példaul Brick er al. 2021) témakorben is
azonositottak az attitid-viselkedés szakadékot. Az
egészséggel kapcsolatos kutatasok zome bioélel-
miszer fokuszi (példaul Aschemann-Witzel & Nie-
buhr Aagaard 2014, Schiufele & Janssen 2021), de
megjelennek egyéb témak, példaul alkoholfogyasz-
tas (Fletcher et al. 2018).

Auger & Devinney (2006) szerint a fogyasztok
hajlamosak ugy nyilatkozni, hogy etikatlan vallalati
gyakorlatok esetén (pl. allatkisérletek, emberi jogok
megsértése, gyermekmunka alkalmazasa) nem vasa-
rolnak az adott vallalat terméket, azonban a vasarla-
sokban ¢és a fizetési hajlandosagban ez nem mindig
mutatkozik meg. A szerzok szerint ennek oka lehet,
hogy a vevok hajlamosak az etikus magatartast érté-
kel6 skalakat hasznalo felmérések kérdéseire a tarsa-
dalmilag elvart valaszokat adni. Schiufele & Janssen
(2021) azért, hogy kivédjék a tarsadalmilag elvart
valaszok torzitasat, vasarlasi panelen vizsgaltadk a
bioélelmiszerekkel kapcsolatos attitiidot és vasarlast.
Eredményeik szerint minden negyedik fogyasztd
nagyon pozitivan viszonyult a bioélelmiszerekhez,
azonban csak nagyon kis hanyaduk (4%) alakitotta
véleményét valos vasarlassa. Wiederhold & Marti-
nez (2018) a kornyezettudatos vasarlas soran meg-
jelend attitiid-viselkedés szakadék okait vizsgalva a
ruhaipar kontextusaban, azokra a gatld tényezdékre
fokuszalt, amelyek megakadalyozzak a vasarlokat
a z0ld ruhanemiik vasarlasaban. Kutatasukban sza-
mos akadalyozo tényezGt azonositottak: az ar (tal
draga termékek, limitalt biidzsé), az informaciohiany
(hianyos ismeretek, bizonytalansag), atlathatosag (a

vallalati informaciok hitelességébe vetett bizalom), a
termékek konnyebb elérhetdsége, a meglévo boltok
¢és markak iranti lojalitas és megszokas, a fenntart-
hat6 ruhazati termékek imazsa (kevésbé divatosak),
¢és a tehetetlenség érzése (egyediil nem ér el jelentds
hatast).

Az egészségtudatos fogyasztoi magatartas terii-
letén tobb kutatasban is megjelenik az ellentmon-
das. Hofmeister-Toth (2008) a magyar haztartasok
értékeinek vizsgalata soran megallapitotta, hogy
hiaba legfontosabb érték az egészség a vevok sza-
mara, ez nem mindig mutatkozik meg a vasarlas
soran. Az ,¢letmod-paradoxon” szerint bar a tobb-
ség tisztaban van az egészségmagatartas fontossa-
gaval, és tudjak melyek azok a magatartasi mintak
— cselekvések és szokasok — melyek az egészség
fenntartasahoz, vagy helyreallitasahoz sziiksége-
sek, kevesen valositjak meg azt ,,hidba nagy a tuda-
sanyag, hidba a sok beszéd és iras, valdjaban nem
torédiink az egészségiinkkel” (Bardos - Kraiciné
2018. p. 13). Lampek - Toréesik (2015) kiemeli,
hogy a magyar fogyasztok egy jelentds részének a
dontését a sziikség hatarozza meg, ezért az egész-
ségmagatartas is csak a vagy szintjén jelenik meg.
Szakaly (2016) szintén megallapitotta, hogy a leg-
tobb esetben jelentds kiilonbség van az egészség-
veédé aktivitasok végzésének fontossaga és gyakori-
saga kozott. A legnagyobb eltérést a lelki egészség
Osszetevoi korében mérte, és az eredményei azt
mutattdk, hogy az életmodvaltas legfontosabb
segitd tényezoi a pénz, a jo lelkiallapot, valamint a
motivaci6 illetve akaraterd.

A kutatasok egy vonulata valamilyen specialis
teriilettel foglalkozik, példaul Sadiq et al. (2022)
a bio¢lelmiszerek attitlid-viselkedés kiilonbsé-
gét vizsgalta, és megallapitotta, hogy az észlelt
egészségligyi kockazat, mint a COVID fert6zodés,
jelentds szerepet jatszik a pozitiv kornyezeti és
egészségligyi attitiidok kialakitasaban, de az ész-
lelt énhatékonysag mérsékli ezek hatdsat a vasar-
lasra. Munro et al. (2023) szupermarketekben tor-
ténd mindennapi fenntarthatd élelmiszervasarlast
vizsgalva ugy talaltdk, hogy az attitiid-viselkedés
szakadék okaként nem csak a fogyasztora kell
tekinteni, hanem a komplex dinamikus makrogaz-
dasagi rendszerre, amelyben tobb szerepld (gyarto,
kerekedd, allam), és tobb tényezé is szerepet jat-
szik (példaul bizalom, termékelhelyezés, elérheto-
ség, ar, beszerezhetdség), amelyek kiviil esnek a
fogyaszto ellenérzésén.

Az egészségmagatartds teriiletén ismeretes
szakadék, hogy az egészségfejlesztés egészséges
étkezésre, rendszeres testmozgasra, meérsékelt
alkohol fogyasztasra 0sztonzi az embereket, még-
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sem mindenki kételezodik el emellett (Bogg et al.
2004; Schutzer et al. 2004). Redondo & Puelles
(2016) szerint a fogyasztoknak nincs megfeleld
onkontrollja, olyan teriileteken, mint a gyorséte-
lek fogyasztasa, az alkohol, a feldolgozott ételek
¢és a diétas termékek. Krisztik-Pet6 (2021) példaul
megallapitotta, hogy a gyenge 6nkontrollal rendel-
kez6k érzelmek hatasara tobb ételt fogyasztanak, és
a visszafogott étkezés is nehézségbe litkozik naluk,
ami kedvezétlen egészségmagatartashoz vezethet.
Ezzel osszefiigghet az elmult években egyre nép-
szerlibbé valo diéta és taplalkozasi mobil applika-
ciok, melyek hatékonynak tiinnek az észlelt egészs-
égjavitasban (Ercsey - Keller 2023).

MODSZERTAN
METHODOLOGY

Kutatassorozatunk tagabb célja az étrend-kiegészitd
fogyasztok egészségtudatossaganak vizsgalata. Jelen
tanulmany célja, hogy megismerje a minta egész-
ségtudatossag felfogasat, egészségmagatartasi szo-
kasait, feltarja a megvalositas mogott allo segitd és
akadalyozo tényezOket. Korabbi kutatdsok a ndk
korében magasabb étrend-kiegészité hasznalatot
tartak fel (Nabradi - Szakaly 2020, Dickinson et al.
2014), a nok szerepe az egészséges taplalkozas kiala-
kitasaban is dont6 jelentdségli (Fehér és tsai 2022),
ezért tanulmanyunkban ndi célcsoportra 6sszponto-
sitottunk. Célunk olyan insight-ok feltarasa, melyek
onalloan is helytallo eredményeket biztositanak a
tudomanyos diskurzushoz, és tovabbi kutatdsaink
megalapozasat szolgaljak. Kutatdssorozatunk elsé
fazisaban kvalitativ kutatast készitettiink. Az egész-
ség sokak szamara érzékeny téma, ezért mélyinterjus
technikat valasztottunk, az interjii guide az alabbi
témakat tartalmazta:

*  egészség asszociaciok és egészségtudatos-
sag felfogas,

*  egészségmegoOrzési szokasok s

« ¢étrend-kiegészit6 fogyasztasi szokasok.

Az interjualanyok elbiralasos mintavételi techni-
kaval kertiltek kivalasztasra, majd a résztvevok szama
holabda technikaval lett novelve. Az interjualanyok
kivalasztasi szempontja az volt, hogy az alanyok sza-
mara fontos az egészséges életmod, illetve fogyasz-
tottak értendkiegészitét. Az alanyok jellemz6it az
1-es szamu tablazat mutatja. Osszesen 30 mélyinterji
késziilt 2021. novembere és 2022. marciusa kozott
Budapesten és komyékén ¢élok kozott. Az interjuk
online keriiltek lebonyolitasra, és 40-90 percet vettek
igénybe. Az interjik atirasa Word, Teams és Alrite
programmal késziiltek, a leiratok hagyomanyos tarta-
lomelemzéssel keriiltek elemzésre.
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EREDMENYEK
RESULTS

Egészség asszociacio és egészségtuda-
tossag

Health association and health aware-
ness

Az egészséghez pozitiv asszociaciokat tarsitottak
az interjualanyok. Az asszociaciokban hangsulyo-
san jelent meg a jollét, az érték, a teljesitoképesség.
Tobbeknek a jollét allapota jutott eszébe ,,Jol érzem
magam a béromben”, gyakori volt a munkaképes-
ség ¢és teljesitmény emlitése ,, Barmit elérhetek és
megtehetek”, sokan az egészségre, mint személyes
értékre asszocialtak ,,Kincs” és voltak, akiknek a
gondoskodas és torédés ,, Allando figyelmet igé-
nyel” vagy egy konkrét egészségmagatartasi elem
jutott eszébe ,, Elegendd testmozgds és egészséges
taplalkozas”. A sajat egészségi allapot megité-
lése ugyanakkor vegyes képet mutatott, alig volt,
aki nagyon jonak értékelte egészségét, a tobbség
jonak, vagy kozepesnek mondta, néhanyan azonban
kiemelték, hogy javitani kell az egészségi allapotu-
kon. Valamennyi alany szerint az egészség az élet
fontos aspektusa és szandékaban all megdrizni, tob-
ben pedig kifejezetten javitani szeretnék azt.

Ezutan megkérdeztiik mit jelent alanyainknak az
egészségtudatossag. Jellemzden komplex rendszernek
irtak le, melyben kiilonb6z6 kombinaciokban jelentek
meg az egyes elemek. Osszességében azt mondhatjuk
az interjlialanyok korében nincs egységes egészség-
tudatossag definicio, és kozos jellemzo a figyelem,
az egészséges taplalkozas, a megfeleld mennyiségii
mozgas ¢és a lelki egészség. Az egészségtudatossaghoz
kapcsolodoan két megkozelités kiiloniilt el: egyfajta
szemlélet, gondolkodasmod, masrészt megvalositas
aktiv cselekvések altal (1. abra).

A gondolkodasmod figyelem iranyitasi képes-
ség ¢és elméleti tudas formajaban jelent meg az
interjukban. Tobben, féleg komolyabb betegséget
atelok, kiemelték a test jelzéseire valo odafigyelés
fontossagat, a sajat test tudatositasat, amit az onis-
meret részeként értelmeztek. Voltak, akik a tudast
¢és az informaciogytijtést hangsilyoztak, ez jelent-
heti a folyamatos tajékozodast, vagy egészségiigyi
szakemberrel valo konzultaciot is. Emellett tobben
kiemelték az aktiv cselekvés fontossagat, hogy a
figyelem ne alljon meg gondolati szinten, hanem
aktiv cselekvés kovesse az elhatarozast. Az aktiv
cselekvésnél mindenki emlitette az egészséges
taplalkozast, és a testmozgast, emellett sokan ide
soroltak a mentalis jollétet, a pihenést, valamint
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1. tablazat: Az interjualanyok jellemzése.
Table 1: Characteristic of interviewees.

Sorsz | Kor Iskolai végzettség | Szubjektiv egészség | Egészségiigyi probléma

1 20 koézépfoka j6 nincs

2 21 kozépfoka jo nincs

3 21 kozépfoku jo van, étel intolerancia

4 23 kozépfoka kozepes van, léguti betegség

5 27 felséfoku jo6 van, gyomor- és bél
probléma

6 39 felséfoku nagyon jo nincs, de gyogyult rakbeteg

7 40 fels6foku kozepes van, szorongas

8 42 felséfoku kozepes nincs

9 42 fels6foku clégséges van, gerinc, pajzsmirigy,
sovanysag

10 42 felséfoku kozepes van, vall probléma

11 43 felséfokt jo nincs

12 43 kozépfoku elégséges van, iziileti, emész-
térendszeri

13 45 felséfoku jo van, magas vérnyomas

14 45 fels6fokt jo van, valtozokori tiinetek

15 45 felséfoku jo nincs

16 46 fels6foku elégséges van, autoimmun

17 49 felséfoka kozepes van, sziv- és érrendszeri
szivbillentyti

18 50 fels6foku kozepes nincs, de gyogyult rakbeteg

19 51 felséfoku jo van, bél probléma

20 52 fels6foka jo van, valtozokori tiinetek

21 52 felséfoku jo nincs

22 53 felséfoku kozepes van, cukorbetegség

23 53 fels6foku jo van, étel intolerancia

24 54 felséfoku nagyon jo nincs

25 54 fels6foku kozepes van, gyogyult rakbeteg,
hisztamin intolerancia, alvas
probléma

26 57 felséfoku kozepes van, iziileti gyulladas,
emésztés, magas vérnyomas

27 58 fels6foku kozepes van, bérbetegség

28 59 kozépfoka nagyon jo nincs

29 63 fels6foku jo van, fogaszati probléma

30 68 felséfoku jo van, iziileti

Forrdas: sajat szerkesztés
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1. dbra: Az egészségtudatossag teriiletei.
Figure 1. Elements of health consciousness.

Forras: sajat szerkesztés

néhanyan kiemelték bizonyos dolgok, karos anya-
gok keriilését. A narrativak alapjan a betegségekkel
valo megkiizdést is az egészségtudatossag részének
tekintjiik, tobb alanynak volt kronikus vagy korabbi
egészségligyi problémaja, mely extra figyelmet
kovetelt t6liik. Néhanyan emlitették a sziirGvizsga-
latokat, egyéb vizsgalatokat akar mint megel6zés,
akar mint meglévo betegséggel vald megkiizdést.
Tobben hangsulyoztak, hogy mindenkinek sze-
mélyre szabottan, az egyéni adottsagai, igényei és
lehet6ségei alapjan kell meghatarozni a teenddket.

Egészségmagatartas
Health behaviour

Az interjukban az egészséges taplalkozasi szoka-
sok kozott megjelent a megfeleld f6zési alapanya-
gok beszerzése, példual termel6tol vald vasarlas,
hazikert; az otthonf6zés, esetenként az otthoni
kenyérsiités; emlitésre keriilt a vizfogyasztas, a
fegyelmezett étkezés, a testsily fenntartasa, gyii-
mdlcsnap, vitaminbevitel étrend-kiegészitokkel,
tobben kifejtették ezeknek az iddigényességét. Az
egészséges taplalkozast sokan koltségesnek tartjak,
volt aki szerint azért sem konnyli megvalositani az
egészséges étkezést, mert nagyon sok a konnyen
elérhetd egészségtelen megoldas jo aron. Néhanyan
szakemberrel egyeztetett étrendet tartottak.

A testmozgas esetében még erételjesebben meg-
mutatkoztak a gyakorlati cselekvés hidnyossagai.
Interjualanyaink nagy része il6 életmodrol szamolt
be, és bar tobben fontosnak tartottak, hogy szabad-
idejiikben megfeleld mennyiséget mozogjanak, ez
nem mindenkinek sikeriilt. Mintankban népszerii
mozgasformak: torna (online, reggeli, edzétermi),
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pilates, joga, ami a stresszkezelést is célozza, de
a kutyasétaltatas, séta, tanc, gyalogos kozlekedés,
friss levegon toltott id6 is gyakori.

A mentalis egészég megbrzését is nagyon sokan
fontosnak tartottak, tobben emlitették az elegendd
alvast, paran az elme megnyugtatasat szolgalo
gyakorlatokat végeztek (meditacio, csikung), de
elhangzott a stressz tudatos keriilése is. Nem min-
denki szamolt be lelki gyakorlatrol.

A klasszikus karos szenvedélyek, mint a dohany-
zas, ¢és alkoholfogyasztas kevésbé okozott problémat
alanyainknak, annal tobbszor jelent meg az egész-
ségtelen ételek fogyasztasa, jellemzéen az édességek,
csokoladé, chips, kola, néha mar-mar fliggdséget
okozva, tobben éreztek biintudatot miatta és szeret-
nék csokkenteni. A fogyasztas korlatozasara gyakori
motivacio volt a sulycsokkentés. Volt olyan alany, aki
tudatosan nem fogyaszt hust és hiiskészitményeket.

Egészségmagatartast akadalyozo és
tamogato tényezék
Health behaviour barriers and promoters

Az egészségtudatossag percepcidjanak és az egész-
ségmagatartasi szokasok megismerése utan arra
0sztonoztik alanyainkat osszak meg mi akada-
lyozza Oket, hogy tobbet tegyenek egészségiikért.
A megvalositast gatlo tényezok leggyakrabban az
id6- és pénzhiany, az energiahiany, tobb alany a
sajat lustasagat jelolte meg akadalyként. A tényezok
definicioit és a tipikus valaszokat a 2. tablazatban
mutatjuk be.
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2. tablazat: Az egészségmagatartas akadalyai.
Table 2. Barriers of health behaviour.

Akadalyozo tényezék Meghatarozas

Id6hiany

Az egészségtudatossag egy komplex és id6igényes feladat, mely
gyakran id6hiany miatt marad el.

marad utoljara.” (42¢é)

dolgokkal kell haladni.” (40é)

., Kevés idém jut edzeni példaul tanulosabb napokon, vagy iskola kozben azért elég kevés idém van
arra, hogy mit tudom én, mondjuk ilyen komplexebb ételeket készitsek.” (21é)
,,Hogyha itthon vagyok, akkor ezt meg kell csinadlni, meg azt meg kell csindlni és akkor a sajat dolgom

“Hat sajnos ebben nem vagyok annyira tudatos, féleg a munkahelyemen elég gyakran rovidek a
sziinetek és nincsen idém enni, ezért elég sokszor a gyosan felszivodo szénhidratokat valasztom, ami
azeért nem a legegészségesebb, iigyhogy jobban kéne ra figyelnem.” (23¢é)

“Néha ugy érzem, hogy nincs elég idom, illetve ez a szemléletbeli torzulds, hogy mindig a kételezo

Pénzhiany

Az egészségtudatossagot koltségesnek érzékelik, melyre sokszor
nincs elegendo fedezet.

rasokat.” (57¢)

hogy mit engedhet meg maganak.” (21é)

,,A mai élelmiszerarakat elnézve a pénz is, mit tudsz megengedni magadnak, milyen beszerzési for-
“Ugye tudjuk, hogy az egészséges dolgok mindig dragabbak, uigyhogy az embernek el kell déontenie,
“Itt mondjuk mar lehet a pénzkeérdeés is bejon, mert egyszeriibb és gyorsabb lenne olyan helyre elmenni,

ahol azért elég nagy pénzeket kérnek, akar még egy vérvételért is.” (42¢)
“Nagyon sok dolog van, ami nagyon draga, példaul a gluténmentes étkezés.” (40é)

Lustasag/energiahiany

A lelki vagy fizikai erdt igényld feladatok gyakran valos vagy vélt
leterheltség miatt maradnak el.

hogy kéne tennem.” (54¢)

voltam.” (42¢)

., Kiilsé akadaly nincs, a sajat lustasagom a sajat egos akadalyom.” (40é)

,,Simadn torndzhatnék, de egyszeriien én igy még nem vettem rd magam.” (42¢)

., Egyébként meg hat az energiaszintem, amirdl az elején beszéltiink, hogy nem mindig van energiam
ahhoz, hogy bizonyos dolgokat megtegyek...hogy nem teszem meg mindig azt, amit beliilrél gy érzem,

“Kiilsé akadaly nincs, ez szerintem csak a sajat elhatarozasom, hogy mennyi idét szanok ra, mennyi
energiat. Hat igen, hogy a sajat lustasagom milyen.”
“Kozbejottek olyan dolgok, hogy mittudomén a kocsit szervizbe kellett vinni, nem volt rd idé, faradt

(45¢)

Forras: sajat szerkesztés

Néhanyan, akik nagyobb sikereket értek el, és
teljesen elégedettek voltak egészségtudatossagi
szintjiikkel, kevesebb akadalyozé tényezot emli-
tettek, és beszamoltak olyan praktikarol, amelyek
segitették Oket az akadalyok lekiizdésében. Ilyen
feltart tamogatd tényez6 a napirend kialakitas, az
akaraterd és a személyre szabott kreativ megoldas,
melyeket a 3. tablazatban definidlunk és illusztra-
lunk.

Id6igényes cselekvések napirendbe illesztése
segiti az idogazdalkodast, az akaraterd fejlesz-
tése megkonnyiti a tevékenységek kovetkezetes
és rendszeres végrehajtasat. A kreativ megoldasok
segithetnek az egyéneknek megragadni olyan sze-

mélyreszabott lehetdségeket, amelyekkel id6t és
pénzt takarithatnak meg.

Az egészségmagatartds valtozast bizonyos
életesemények is képesek voltak indukalni ala-
nyaink kozott. Ezen kiilsé tényezok kozott voltak
rovid tavon hato esetek, példaul balesetek, kisebb
betegségek (vallfajas, reflux, pajzsmirigy), kolto-
z¢és, munkahelyi, vagy maganéleti nehézségek, de
voltak hosszitavon hat6 életesemények, melyek
az egész egészségmagatartast gyokeresen meg-
valtoztattak, mint példaul a hazastars halala, vagy
nagyobb betegségek (magas vérnyomas, melldaga-
nat, hisztamin intolerancia, sokiziileti gyulladas),
de ilyen volt az édesanyava valas is.
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3. tablazat: Az egészségmagatartast timogaté tényezok.
Table 3. Factors that promote health behaviour.

Tamogato tényezo Meghatarozas

Az egészségtudatossag egy komplex és iddigényes feladat, koriiltekintd

Napirend kialakitas A Lo : fop Ao s
p tervezést, a napi rutinba illesztést és litemezést igényel.

., Mert kiilonben, ha nincs napirenden, meg tigy alakitom, akkor nem fog beleférni.” (52é) ,, En reggel
tudok sportolni, nem halogatom estére, mert akkor mar vigysem fogom megcsindlni, mert vagy elsodor-
nak a teenddk, vagy faradt vagyok.” (42¢)

“Az idot is at lehet csoportositani, tehat, hogy az ember felkel korabban és akkor jut ideje mozgdsra.”
(58¢)

“Ugye itthon vagyok homeolffice-ban, minden reggel torndzok egy negyedorat félorat, anélkiil nem iilok
le dolgozni.” (63¢é)

“Kigondolom, hogy a kovetkezd héten, hogy fogok mozogni...hat igazabdl ilyen aprésagokon mulik,
nem a nagy kampanyok tartjak egészségesen az embert, hanem az apro hétkoznapi teendok.” (39¢é)

“A férjemmel egy olyan tervet allitottunk fel, amiben a sportnak napi szinten van helye” (42¢)

Akaraterd Az egészségtudatossag energiaigényes tevékenységeket foglal magaban,

melynek a megvalositasa gyakran onfegyelmet igényel.

,, Az elhatarozas egy darabig, viszont utdana dt kell lendiilni az elsé holtponton, ez akaraterdvel le-
gyizhetd.” (40é)

,,Alapvetéen szeretek sportolni, de azért nagy onuralom kell akkor, hogy ne hagyjam abba.” (27¢)
“Hétfén haromkor mar mondja az elmém, hogy ad ma nem kéne menni, olyan faradtak vagyunk és
akkor tudod szolni kell neki, hogy kussoljal.” (63¢é)

“Azért mondtam az onfegyelmet, tehdt hogyha az nincs meg, akkor hidba az elhatdarozds, hogy mozogni
kéne.” (45¢6)

Kreativitas

Személyre szabott megoldasok megtalalasa, amelyek 6romot és elége-
dettséget okoznak, tdmogatva az adott tudatos cél elérését.

., Igyekszem azt a napi kevés, de rendszeres tehat mindennapi mozgast beiktatni, példaul nem hasznalok
liftet.” (59¢)

,, Tegnap sétaltam ot kilométert, 2 ora angolom volt és az elsé orat gyaloglassal toltottiik mind a ketten
és ez a tandromnak is jot tesz.” (57¢é)

“Ha egy par megallot kell mennem trolival, vagy barmivel, akkor, ha nem idére kell rohannom, akkor
biztos, hogy gyaloglok, bevezettem azt, hogy 1-2 megallot nem szallok fol tomegkozlekedésre.” (63¢é)
“Igyekszem ugy beosztani, hogy kihasznaljak minden kis felmeriilé pillanatot és ha van fél éram, akkor
kimegyek a ligetbe futni vagy torndzni.” (42¢)

Forrdas: sajat szerkesztés

KOVETKEZTETESEK
CONCLUSIONS

Jelen kutatas soran feltartuk az egészségtudatos-
sag percepcidjat és annak megvalosulasi formait.
Eredményeink szerint az egészségtudatossag gon-
dolkodasmod: figyelem és tudas; valamint aktiv
cselekvés: egészséges taplalkozas, testmozgas,
lelki jollét, nemfogyasztas és betegségkezelés. A
feltart cselekvést akadalyozo tényezok az id6hiany,
a pénzhiany és az energiahiany, amely 6sszhangban
van a korabbi kutatdsok megallapitasaival (Asche-
mann-Witzel & Niebuhr Aagaard 2014, Tor6-
csik 2016, Hofmeister-Toth 2016, Szakaly 2016).
Emellett kutatasunkban olyan megvaldsitast segitd
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tényezoket sikeriilt beazonositani mint a napirend
kialakitasa, az akarateré és a kreativ megoldasok,
melyeket sikerrel alkalmaztak az interjiialanyok
a fenti akadalyok legy6zésében. Egyéni szinten
a napirend kialakitasaval javithatd az idégazdal-
kodas, az akarater6 novekedésével sikeriilhet a
kényelmen feliilkerekedni, az egyéni kreativ meg-
oldasok alkalmazasa noveli az egyéni elégedettsé-
get és hozzajarul az id6- és pénztakarékos egész-
ségtudatossaghoz.

Az interjualanyok szerint bar fontos az aktiv
megvalositas, a szokasok kozo6tt nagyon eltéré mér-
tékben koszontek vissza ezek az elemek. Mindenki
kiemelte, hogy az egészségtudatos magatartas elen-
gedhetetlen része a rendszeres mozgas, alanyaink
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zOome 116 életmodrol szamolt be, és tisztaban voltak
azzal, hogy ¢letmodjukat sziikség lenne mozgassal
kiegésziteni, ennek ellenére kevés alany tartotta
megfelelonek a fizikai aktivitas szintjét. Ez alapjan
megallapithat6, hogy a legnagyobb kihivas a moz-
gas megvalositasa, a narrativak alapjan tobb alany-
nal egyértelmiien itt latszik az egészségtudatossag
attitlid-viselkedés szakadéka, emellett részleges
szakadékot fedeztiink fel az egészséges taplalkozas
terén.

Kutatasunk eredményei ramutatnak, hogy
az egészségtudatossag és az egészségmagatartds
viszonyaban felismerhet6 az attitid-viselkedés sza-
kadék. A néi fogyasztok korében feltart insight-ok
hozzajarulnak az egészségtudatossag komplex
rendszerének mélyebb megértéséhez, munkank
tudomanyos hozzajarulasa az egészségtudatossag
attitid-viselkedés szakadék aspektusti megkozeli-
tése.

Kutatasunk szamos hasznos kovetkeztetéssel
szolgal gyakorlati szakemberek szamara. Az atti-
tiid-viselkedés szakadék mogott komplex mak-
rogazdasagi rendszer all (Munro et al. 2023), a
szakadék csokkentéséhez a kiilonbdzd szereplok
Osszefogasa sziikséges. A lakossag egészségtuda-
tossaganak fejlesztését érdemes Osszehangolni és
olyan programok kidolgozasara torekedni szol-
galtatoi, termék gyartdi és kereskedelmi oldalrél,
melyek motivaljak a napirend kialakitasat, betar-
tasat és népszertisitik a kreativ megoldasok megal-
kotasat.

Kutatasunk szamos limitacioéval rendelkezik. A
mintavételi eljarasbol adodik, hogy a mintank f6leg
budapesti, fels6fokil végzettségii alanybol allt, a
kvalitativ kutatasi moédszertanbol adodoan a kuta-
tas lehetGséget ad a jelenségek mélyebb feltarasara,
azonban a célcsoportra vonatkozé altalanosithato
megallapitasokra nem. Kutatas csak ndi célcsopor-
tot vizsgalt, a késébbiekben érdemes lenne diverz
mintan feltarni az egészségtudatossagot, és vizs-
galni az attitiid-viselkedés szakadék csokkentésé-
nek lehetdségeit.
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Eotvés Lordand Tudomadnyegyetem

Health awareness and health behaviour, the emergence of the attitude-be-
haviour gap among female consumers

THE AIM OF THE PAPER

Despite the increase of health consciousness, the health status of Hungarians is not satisfactory,
according to several studies one of the reasons for this is that health maintenance is more important
for them in theory than in practice. The purpose of this study is to understand the perception of
consumer health awareness, the elements of health behaviour, to understand the barriers to health
behaviour and to explore the attitude-behaviour gap.

METHODOLOGY

A qualitative research study was conducted using in-depth interviews with 30 female subjects. The
objective was to gain insight into their perceptions of health and health consciousness, as well as to
elicit information regarding their habits that support their health.

MOST IMPORTANT RESULTS

For the interviewees, health awareness is both a mindset and an active action in the areas of nutri-
tion, physical activity, mental balance, non-diet and coping with illness. The gap between mindset
and active action was identified in physical activity and nutrition, where the reasons for the gap are
lack of time, money and energy. Individual factors that contribute to action are agenda setting, will-
power and the use of creative solutions. The insights revealed contribute to a deeper understanding
of the complex system of health awareness and point to the phenomenon of the health awareness
attitude-behaviour gap.

RECOMMENDATIONS

The managerial implications of our research are twofold. Firstly, they highlight the necessity to
address the attitude-behavior gap. Secondly, they emphasize the importance of facilitating collab-
oration between the various actors in the market, given the complexity of health awareness. The
results of the research can help health, manufacturing and retail players to develop programs that
motivate consumers to set and maintain a healthy lifestyle by promoting additional creative solu-
tions to encourage health behavior.

Keywords: health awareness, health behaviour, attitude-behaviour gap
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