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| BERKOSZONTO

Indian nyar, iskolakezdés, slltgesztenye, sziiret, harmat, le-
hullé falevelek, szinpompaban Usz6 természet és még so-
rolhatndm a kiilonb6z6 jelz6ket, melyekkel az &szi évszakot
illetik.

A felsoroltakbdl is Iatszik, hogy rengeteg érzést, élményt,
eseményt tartogat(hat) ez az idGszak. A kisebb gyerk6cok
még csillogd szemekkel varjak, hogy atlépjék az iskola ka-
pujat. A nagyobbak talan buslakodnak picit, hogy vége a
gondtalan, szabadsaggal teli nyari szlinidének és kezdetét
veszik a zsufolt hétkéznapok. A szll6k pedig ,fellélegezhet-
nek”, hogy a csemeték ismét biztonsagban vannak az évo-
dakban, illetve az iskolakban. Sokunk szamara uj élet
kezd6dik szeptemberben, Uj intézménybe, némelyek mas
varosba kertlnek. Ez a rengeteg Ujdonsag, millio lehet&sé-
get is hordoz, eddig ismeretlen szellemi és/vagy fizikai rek-
redcios tevékenységre, kalandra.

Ugyan a természetes vizek h6mérséklete mar jéval ritkab-
ban engedi a strandolast az indian nyarnak is nevezett ho-
napokban, az 8szi természet is szdmos lehet8séget kinal a
rekreaciora: a turazas ,gyalogszerrel”, két keréken, vagy vi-
zen egyre népszer(ibb tevékenységnek szamitanak napja-
inkban.

A kulturalis intézmények ismét megtelnek élettel, megnyit-
va el6ttlink a szellemi rekreacios tevékenységek tarhazat.

Pedagdgusként szamomra az Gsz mindig az iskolakezdést
jelentette. Megannyi Ujdonsagot és kihivast hozva magaval
mind a szakmaban, mind az élet mas teriletein.

Kedves Magazin Olvasdk! Az 6szi napokra - legyenek azok
késbi napsugaraktdl fénylGek, vagy becsengetéstdl hango-
sak -, ajanlom magazinunk érdekes irdsait.

Elményekben gazdag 8szi hénapokat kivanok!
Dr. Nagyvaradi Katalin

KERT alelnok

egyetemi adjunktus

ELTE PPK, Sporttudomanyi Intézet, Szombathely
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NGi triatlonistak versenyhez kapcsolddo
taplalkozasanak elemzése

Analysis of competition-related nutrition of female triathletes
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Bevezetés: Napjainkban egyre népszer(ibb a tri-
atlon sportag. VersenyzGinek taplalkozasa nagy fi-
gyelmet igényel, f6leg a nGi versenyz6k esetében.
Ezért a kutatas hangsulya a néi triatlonistak makro-
tapanyag bevitelére és megoszlasara kertilt.

Célkitlizés: A kutatas célja felmérni a magyar néi
triatlonistak versenyidGszakot jellemz6 taplalkoza-
sat, melyet dietetikusi segitség nélkil valdsitanak
meg.

Mddszer: A kutatas haromnapos taplalkozasi
napléval, és azt kiegészité kérdések megvalaszola-
saval valésult meg. A feljegyzendd napok a verseny
el6tti, utani és verseny napja voltak. Az alanyokat a
kozosségi médian kerestiik fel. A kiértékelés Nutri-
comp és Microsoft Office Excel 2007 programmal
tortént Osszesités, korcsoportok, mindsitések és
versenytapasztalat szerint.

Eredmény: Fuggetlenil attdl, hogy melyik kiér-
tékelési szempontot vizsgaljuk meg, egyontetiien
megallapithaté az a tény, miszerint a versenyz6k
makrotapanyag eloszlasa és bevitele nem optima-
lis, energiabevitele pedig elégtelen.

Kovetkeztetések: A magyar ndi triatlonistak ver-
senyid6szakra jellemzé tapldlkozasa minden vizs-
galt szempontbdl kedvezé6tlen, ezaltal indokolt a
sporttaplalkozdssal kapcsolatos edukacidjukat mi-
el6bb elkezdeni szakemberek bevonasaval.
Kulcsszavak: sporttaplalkozas, triatlonistak taplal-
kozasa

BEVEZETES

A triatlon sportdg napjainkban egyre nagyobb
népszertiségnek 6rvend mind az amat6r, mind a
profiversenyz6k korében (Cushman, Dowling, Ehn,
& Kotler, 2022), melyet az is mutat, hogy vilagszerte
mar koriilbeliil 3,5 milliban tizik. Eltekintve a felké-
szliltség fokatodl, a megfelel§ tapanyagellatis egya-
rant fontos a versenyek és edzések tekintetében. A
triatlonistak taplalkozasa ugyanis nem csupén azt a
célt szolgalja, hogy energiat biztositson a szervezet
szamara, hanem hogy hozzéjaruljon a teljesitmény
maximalizalasdhoz is (Getzin, Milner, & Harkins,
2017). Emellett fontos szem el6tt tartani, hogy az
olyan hosszi tavon folytatott alloképességi edzések
— mint a triatlonban is - fokozott fiziologiai igénye-
ket tamasztanak a versenyzSk elé. Ezért a triatlo-
nistak kifejezetten veszélyeztetettek az energia- és
tapanyaghianyos allapotra (Mountjoy, Thomas, &
Levesque, 2020). A ndi sportolok még tovabbi fi-
gyelmet igényelnek ilyen szempontbol, mivel ener-
giabeviteliik gyakran alacsonyabb a sziikségletiik-
nél. Ez negativ valtozasokat eredményezhet a telje-
sitményben és egészségben. Megjelenhetnek olyan
problémak, mint példaul a tiplalkozasi zavarok,
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7" ABSTRACT:

Introduction: The nutrition of competitors in the
increasingly popular sport of triathlon requires a lot
of attention, especially in the case of female compet-
itors. Therefore, the focus of the research was on the
macronutrient intake and distribution of female tri-
athletes.

Aim: The aim of the research is to assess the nu-
trition characteristic of Hungarian female triathletes
during the competition period without the help of
dieticians.

Method: The research was carried out with a three-
day food diary and by answering supplementary
guestions. The days to be recorded were before, after
and the day of the race. Subjects were approached
on social media. The evaluation was done with Nu-
tricomp and Microsoft Office Excel 2007 program, ac-
cording to age groups, qualifications and competition
experience besides the overall evaluation.

Result: Regardless of which aspect is examined,
the fact can be unanimously established that the dis-
tribution and intake of macronutrients of the com-
petitors is not optimal, and their energy intake is in-
sufficient.

Conclusions: The nutrition of Hungarian female
triathletes typical of the competition period is unfa-
vorable from every point of view. Therefore, it seems
necessary to start their education related to sports
nutrition with the involvement of a specialist.
Keywords: sports nutrition, nutrition of triathletes

csontritkulas és menstruaciés diszfunkeié (Deldi-
cque & Francaux, 2015). Ahhoz, hogy mindezt el-
keriiljiik, kulcsfontossagi a versenyzék edzésprog-
ramjanak, terhelésének 6sszehangolasa az energia-
és tapanyagbevitellel (Burke & Cox, 2020).

Az edzés és a teljesitmény taplalkozéssal torté-
né optimalizdlasanak els6dleges szempontja az,
hogy a sportolé elegend§ kaloriat fogyasszon az
energiafelhasznalas ellenstlyozasara (Kerksick et
al.,, 2018) az optimélis fiziologiai m{ikodés fenn-
tartasahoz. Ez koriilbeliil 45 kcal/zsirmentes ttkg/
nap energiamennyiséggel érhet6 el (Mountjoy et
al., 2020). Kevesebb, mint 30 kal6ria/zsirmentes
ttkg/nap mennyiség bevitele a rendszeres edzések
mellett kedvezétlen fizikai és pszichologiai tiinetek-
hez vezet. Az alloképességi sportoldk, legf6képpen
a nék, kifejezetten veszélyeztetettek az energiahia-
nyos allapotra (Mountjoy et al., 2020), mely a n6i
sportolok legfébb taplalkozasi problémaja is egyben
(Kerksick et al., 2018).

Az alloképességi edzésekbdl addddan a triatlo-
nistdk a szénhidratbevitelre helyezik a hangstlyt
a gyors energianyerés szempontjabol (Etxebarria,
Mujika, & Pyne, 2019). A szénhidrat glikogén for-
majaban raktarozodik el a majban és izomzatban
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(Hearris, Hammond, Fell, & Morton, 2018). Versenyid4-
szakban a glikogénraktaraik feltoltéséhez a rovidebb tavia
triatlonversenyek esetében az utols6 24 éraban folytatott
magas szénhidrattartalma taplalkozas nyujt segitséget
(Getzin et al., 2017), az energiasziikséglet 70%-at fedezve.
Ennek megfelel6en a zsir ajanlott energiaszazalékos fo-
gyasztasi mennyisége 18%, a fehérjéé pedig 12%. A verse-
nyeket kovet6 pihend napokon és idészakban az bevitt ener-
gia 57%-4at szénhidratbol, 32%-at zsirbol és 11% fehérjébdl
érdemes fedezni az optimalis makrotipanyag-megoszlas
érdekében (Jeukendrup, Jentjens, & Moseley, 2005).

A kutatas elvégzése kérddives formaban tortént, az tt-
mutatoéval ellatott, nyilvanosan is elérheté Orszagos Gyogy-
szerészeti és Elelmiszeregészségiigyi Intézet haromnapos
taplalkozasi napléja alapjan, kiegészitve a kiértékeléshez
nélkiilozhetetlen antropometriai-, fizikai aktivitassal és ver-
senyzéssel kapcsolatos kérdésekkel. A kérd6iv kitoltése 6n-
kéntes alapon miikodott, az adatbevitel utan, az Osszesitést
megel6zGen anonimizaltuk, aki pedig igényelte, személyre
szabott visszajelzést kapott. A naploban a sportoloknak egy
elére egyeztetett 750 méter Gszést, 20 kilométer kerékpa-
rozast és 5 kilométer futast fel6lelS sprinttavia verseny nap-
jan, a verseny el6tti és utani napon kellett feljegyeznitik az
elfogyasztott taplalékokat és folyadékokat, azok fogyaszta-
si id6pontjat, mennyiségét, tovabba amennyiben lehetett,
az elkésziilt fogasok alapanyagait mennyiséggel egyiitt. Az
elkészitett naplok adatai a Nutricomp program segitségé-
vel kertiltek kiértékelésre, a szakirodalmi 4ttekintés soran
megismert alloképességi sportolokra, és igy a triatlonistak-
ra vonatkozo ajanlasok alapjan. A makrotapanyagok tekin-
tetében elsG és masodik nap 70 energia% (E%) szénhidrat,
18 E% zsir és 12% E% fehérje, harmadik nap pedig 57 E%
szénhidrat, 32 E% zsir és 11 E% fehérje keriilt meghataro-
zasra (Jeukendrup et al., 2005). A naplok kiértékelése altal
kapott eredmények tovabbi feldolgozidsa Microsoft Office
Excel 2007 programmal tortént. Ezek utan a sportolok
naplo6ibdl kapott adatok Osszegzése kovetkezett, illetve a
korcsoportok (junior, felnétt-1, felnétt-2, felnétt-3), mi-
nGsitések (utanpétlas, amatdr, elit) és versenytapasztalat
(<5 éve, 5-10 éve, >10 éve versenyzdbk) szerinti értékelés.
A korcsoportok, minésitések és versenytapasztalatok ma-
gyarazatat, valamint a versenyz6k létszdméanak ezen szem-
pontok szerinti megoszlasat azJBRERIEFE] szemlélteti. A
kutatasban 25 magyar néi triatlonista vett részt, akik 18-35
év kozotti életkoruak, nincs a kutatast befolyasol6 kronikus
betegségiik, és 2022-ben érvényes versenyengedéllyel ren-
delkeztek. Erdemes kiemelni, hogy a 25 f6 egyikének sem
segiti vagy segitette dietetikus a felkésziilését még.

EREDMENYEK

A korcsoportok vizsgalata szerint kapott eredményeket
a mutatja be naponként, célértékekkel egyiitt.
Ahogyan lathato, egyik nap sem sikeriilt a kitlizétt refe-
renciaértékeket elérni. ElsG nap a szénhidratbevitelt nézve
a feln6tt-3 korcsoport teljesitett a legjobban 54,35 E%-al,
masodik 64,00 E%-al megkozelitve a célértéket a juniorok,
illetve harmadik nap szintén a juniorok, 52,45 E%-al. A
zsirbevitel energiaszazalékos eloszlasa mind a harom nap
magasabb lett az Gsszes csoportnal, a legkedvez&bb értéket
a masodik nap 20,60 E%-al a juniorok érték el. A fehérje-

létszam

korcsoportok versenyz6k életkora (n=25)

junior 18-19 év 2
feln6tt-1 20-24 év 17
feln6tt-2 25-29 év S
feln6tt-3 30-34 év 3

mindsitések magyarazat St

(n=25)
utanpétlas 18 év alatti versenyz6k 2

20 év feletti, vagy 18-19 éves,
amaier  Semebesmelis
rendelkez6k

elit elit versenyengedély kivaltasahoz 6

az alsé korhatar 20 év

verseny- e létszam
tapasztalat (n=25)
<5 év kevesebb, mint 5 éve versenyzik 7
5-10 év 5-10 éve versenyzik 6
10év < tébb, mint 10 éve versenyzik 12

1. tablazat A korcsoportok, minésitések és versenytapasztalatok
magyarazata kiegészitve a versenyz6k létszamanak ezen szempontok
szerinti megoszlasaval (Forrds: (Magyar Triatlon Szbvetség, 2022) és sajat
adatok alapjan). Table 1. Explanation of age groups, qualifications and
competition experience, supplemented by the distribution of the num-
ber of competitors according to these aspects (Source: (Magyar Triatlon
Szovetség, 2022) and based on own data)

szénhidrat PR fehérje hozzaadott
napok korcsoport E% zsir E% E% cukor E%
junior 52,9 31,2 15,45 15,25
felnétt 1 45,68 38,45 22,34 9,15
1. feln6tt 2 43,77 36,22 17,97 7,73
nap
felnétt 3 54,37 29,7 185 8,97
célérték 70 18 12 10
junior 64 20,6 15,1 23,4
felnétt 1 45,76 38,48 15,72 10,49
2. felnétt 2 42,47 43 14,33 6,07
nap
felnétt 3 54,67 30,83 14,47 5,6
célérték 70 18 12 10
junior 52,45 28,6 18,65 9,75
feln6tt 1 50,66 34,7 14,22 10,25
3. feln6tt 2 32,27 51,4 16,07 7,93
nap
felnétt 3 50,1 35,6 14,17 11,13
célérték 57 32 11 10

I1. tablazat A korcsoportokra jellemz8 makrotdpanyag-eloszlas
Table Il. Macronutrient distribution of different age groups

fogyasztast tekintve szintén magasabbak a kapott eredmé-
nyek, mint az ajanlottak, attol leginkabb az els6 napi fel-
nétt-1 korcsoport 22,34 E%-os eredménye tér el, kozel két-
szer akkora bevitel altal. A hozzaadott cukor fogyasztasaval
kapcsolatos értékek a harmadik napon a legideélisabbak.
Elsé (15,25 E%) és masodik nap (23,40 E%) a juniorok pro-
dukaltak csak szamottevGen nagy eltérést.

A korcsoportokra jellemz§ energia-, makrotdpanyag-
és rostbevitelt a mutatja be naponkénti bon-
tasban. Els6 nap 98,88%-os energia bevitellel a felndtt-1
korcsoport, méasodik nap a referenciaértéktl még igy is
elmaradé 79,94%-os bevitellel szintén a feln6tt-1 korcso-
port rendelkezik. Harmadik nap mind a 4 csoport teljesi-
tette a célértéket, attol csupan a felnétt-3 kategoria tér el
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leginkabb. A szénhidrat tekintetében egyediil a junioroknak si-
keriilt elérniiik a 100%-ot 110,5%-0s eredményiikkel. Masodik
nap mind a 4 csoport megkozelit6leg a sziikséglet felét vitte csak
be. Harmadik napon a legoptimélisabb értéket 97,30%-al a ju-
nioroknal figyelhetiink meg. A zsirbeviteli értékek az elsé nap
kivétel nélkiil minden kategoridnal jelent6sen magasabbnak bi-
zonyult az ajanlott6l. Masodik nap a junior és felnétt-3 csoport
alul-, a feln6tt-1 és felndtt-2 tulteljesitette a bevitelt. Harmadik
napon egyediil a juniorok (94%) értek el kedvez értéket. A fe-
hérjefogyasztas els6 napon a feln6tt-3 korcsoportnal (99,33%),
masodik nap a feln6tt-1 (104,84%) eredménye, harmadik nap
pedig szintén a feln6tt-3 korcsoport (106,33%) értéke a legked-
vezGbb. A rostbevitel igen valtozd, a legjobb eredményt az elsé
napi 99,33%-ps beviteliikkel a feln6tt-3 csoport produkalta.

A mindsitések esetében az eredmények a
olvashatok. A szénhidratbevitelt illetGen mind a harom nap az
utanpoétlas eredményei bizonyult a legkedvez&bbnek. A zsirbe-
vitel a korcsoportokhoz hasonldan itt is jelentGsen magasabb
beviteli értékeket mutat a javasolthoz képest, ahhoz az utanpot-
las masodik napi 20,60 E%-o0s értéke van a legkozelebb, illetve a
harmadik napi elit csoport értéke. A fehérjefogyasztast tekintve
szintén valtozatos eredményeket lathatunk, legkozelebb az ajan-
lashoz a harmadik napon az amat6rok keriiltek, 10,59 E%-al a 11
E%-os célhoz képest. A hozzdadott cukrot illet6en az utdnpo6tlas
23,40 E%-o0s eredménye tlinik ki legink4bb, mely kozel kétszere-
se az ajanlottnak.

A mindGsitéseket jellemz8 energia-, makrotapanyag- és rost-
bevitelt az demonstralja. Energiabevitel terén els¢
(94,83%) és mésodik nap (78,33%) az elitek teljesitettek a leg-
jobban, mig harmadik nap mind a hdrom mindsités optimalis
eredményeket produkalt. A szénhidratfogyasztast tekintve elsé
nap az utanpdtlas teljesitett, masodik és harmadik nap pedig
az elitek, bar méasodik nap jelentGsen elmaradva célértéktsl. A
zsirbevitelnél a masodik napi (58,75%) és harmadik napi utan-
potlas (94%) eredményeket leszamitva az Gsszes kapott érték
jelent6sen magasabb az ajanlottol. A fehérjebevitelnél szintén
hasonl6 jelenség figyelhetd meg, itt a masodik napi utanpoétlés és
amatdr eredmények nem magasabbak csak a referenciaértéktol.
A rostbevitel terén elmondhat6, hogy az elitek érték el a legked-
vezGbb bevitelt, mely 99,33% a harmadik napon.

A versenytapasztalatok makrotapanyag energiaszazalékos el-
oszlasat a lathatjuk. a szénhidratot nézve meg-
allapithat6, hogy mind a harom nap 43-50 E% kozotti értékek
sziilettek, elmaradva s sziikségestdl. A zsirbevitelt vizsgalva nem
meglep6 modon itt is magasabb értékeket tapasztalunk, hisz
minden csoportnél a harom nap soran 35-38 E% kozti bevitelt
mértiink fel. A fehérjebevitel szintén magasabb minden cso-
portnal az els6 és masodik napi 12 E%-os, és a harmadik napi 11
E%-o0s célértéktSl. Optiméalisabb bevitelt tapasztalunk azonban
a hozzaadott cukorfogyasztasnal, melynél a legmagasabb bevitel
csupan 14,24 E% volt, a 10 év< csoport altal.

A versenytapasztalatok szerinti energia-, makrotdpanyag- és
rostbevitelt a mutatja be. Els6 és harmadik napon
a valamennyi csoport értékei optimalisnak bizonyultak, a ver-
seny napjan, vagyis a masodik napon viszont mar egyiké sem.
A szénhidratbevitel minden esetben és napon elégtelennek, a
zsirbevitel talzottnak mindsiilt. A fehérjebevitel tekintetében
szintén, leszdmitva a méasodik napi <5 év (99,31%) és a 10 év<
(86,40%) eredményeit. A rostbevitelre vonatkozoan a legjobb
értéket 98,36%-os bevitellel masodik nap a <5 év versenyz6i
produkaltak, és leszamitva a harmadik nap 115,14%-os utanp6t-
las bevitelét, a tobbi esetben nem érte el a rostfogyasztas a sziik-
séges mennyiséget.

A kutatasban résztvevsé sportolok Osszesitett kiértékelése
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napok korcsoport energia % szénhidrat % zsir % fehérie % rost %

junior 141,5 110,5 245,5 177 89
1. feln6tt 1 98,88 64,78 217,19 129,14 73,38
nap felnGtt 2 75,33 48,27 150,67 111,33 123,33
felnétt 3 83,67 70,33 103,33 99,33 99,33

junior 50 46,55 58,75 64,15 48
2. felnGtt 1 79,94 52,59 166,79 104,84 83,03
nap felnGtt 2 72,33 44,67 201 88,17 125,33
felnétt 3 60,33 55 74,67 57,67 81,33

junior 103 97,3 94 168,8 79
3. felnGtt 1 97,7 89,59 11528 121,74 89,29
nap felnétt 2 97 55,2 157,33 143 82,33
felnétt 3 112 92,33 161,67 106,33 156,67

célérték 100 100 100 100 100

I1I. tablazat A korcsoportokra jellemzd energia-, makrotdpanyag- és
rostbevitel. Table I1l. Energy, macronutrient and fiber intake of different

age groups

mindsités szénhidrat 2sir E% fehérje hozzaadott
E% E% cukor E%
utanpotlas 52,9 31,2 15,45 15,25
1. amatér 45,72 37,36 7,97 23,08
e elit 49,68 36,03 14,63 12,24
célértek 70 18 12 10
utanpotias 64 20,6 15,1 234
2. amatér 46,31 38,87 10,41 14,68
HE elit 47,02 35,8 17,37 11,07
célértek 70 18 12 10
utanpotias 52,45 28,6 18,65 8,75
3. amatdr 47,72 38,11 10,59 13,86
e lit 49,53 33,83 16,12 10,7
célérték 57 32 11 10

IV. tablazat A mindsitésekre jellemz8 makrotdpanyag-eloszlas
Table IV. Macronutrient distribution of different qualifications

mindsités energia szénhidrat 2zsir % fell/c:e)rje rost %
utanpoétlas 141,5 110,56 245,5 177 89
nll'p amatér 93,47 60,61 201,58 128,98 86,08
elit 94,83 66,75 191,75 119,43 75,33
utanpoétlas 50 46,55 58,75 64,15 48
ni-p amat6r 75,71 50,46 164,18 91,12 89,79
elit 78,33 54,87 180,13 118,62 84,17
utanpotlas 103 97,3 94 168,8 7
nz-p amator 100 80,65 126,65 129,41 96,41
elit 100,83 99,07 109,95 123,93 99,33
célérték 100 100 100 100 100

V. tablazat A mindsitésekre jellemzd energia-, makrotapanyag- és
rostbevitel. Table V. Energy, macronutrient and fiber intake of different
qualifications

— verseny- szénhidrat 2sir E% fehérje hozzaadott
tapasztalat E% E% cukor E%

0-5 év 48,94 3574 30,61 9,2

1. 5-10 év 43,55 37,99 182 7,95

— 10 6v < 47,73 36,3 1563 10,68
célérték 70 18 12 10

0-5 év 47,1 36,23 16,59 8,63

2, 5-10 év 47,2 36,13 16,73 7,66

= 106v < 48,7 372 13,95 14,24
célérték 70 18 12 10

0-5 év 48,86 37,69 12,89 10,47

3. 5-10 év 46,3 36,65 16,8 11,38
e 106v < 49,46 3537 14,89 9,12
célérték 57 32 1 10

VI. tablazat A versenytapasztalatokra jellemz6 makrotapanyag-eloszlas
Table VI. Macronutrient distribution of the different sport experiences



o verseny- energia szénhidrat zsir fehérje
tapasztalat %

<5 év 93,86 66,86 188,69 110,11 86,49

n:xlp 5-10 év 92,5 57,35 202,42 140 85,83
10 év < 102,42 69,98 211,08 137,7 81,08

<5 év 71,14 48,83 143 99,31 98,36

ni.p 5-10 év 74,5 48,43 173,27 110,5 83
10 év < 76 52,69 152,4 86,4 78,42
<5 év 102,14 85,47 125,43 113,7 115,14

n::l.p 5-10 év 93,5 85,53 109,33 138,68 90
10 év < 101,5 87,38 122,23 138,65 87,25
célérték 100 100 100 100 100

VII. tablazat A versenytapasztalatokra jellemz6 energia-, makrotapanyag-
és rostbevitel. Table VII. Energy, macronutrient and fiber intake of the
different sport experiences

1. nap 2. nap 3.nap atlag
szénhidrat eredmény 47,07 47,89 48,53 47 83
E% célérték 70 70 '
sir eredmény 36,55 36,67 36,32 .
E% célértek 18 18 32
fehérje eredmény 20,44 15,36 14,79 1686
E% célértek 12 12 11
Hozzaadott eredmeny 9,45 11,6 10,04 10
cukor E%  cglérték 10 10 10

VIIL. tablazat. A magyar ndi triatlonistékra jellemz6 makrotapanyag-el-
oszlas. Table VIII. Macronutrient distribution of the hungarian female
triathletes

T enﬁ/rgia szénohidrét zsir fehérje rost %
() % % %
1.nap 97,64 66,08 202,73 130,53 83,74
2.nap 74,28 50,59 154,78 85,8 85,1
3.nap 99,76 86,4 120,03 131,25 99,77
atlag 90,56 67,69 159,18 115,86 89,54
célérték 100 100 100 100 100

IX. tablazat A magyar ndi triatlonistakra jellemzé energia-, makrota-
panyag- és rostbevitel. Table IX. Energy, macronutrient and fiber intake of
the hungarian female triathletes

a makrotapanyagok eloszlasat illetéen a
olvashatok a célértékekkel és 4atlageredményekkel egyiitt.
Ennek alapjan megallapithat6, hogy a szénhidrat-, zsir- és
fehérje energiaszazalékos eloszlasa kedvezétlennek bizo-
nyult mind a harom nap soran. A legkedvez&bb eredmény a
harmadik napi zsirbevitel eredménye lett, mely 36,32 E%-al
mérsékelten tér csak el a 32 E%-os célértéktdl. A hozzaadott
cukor Osszesitett értékelése azonban kedvezének mutatkozik
a 10,35 E%-os érték altal.

A 25 versenyzd naplbinak Osszesitett energia-, makrota-
panyag- és rostbeviteli eredményeit a foglalja Ossze.
Ebbdl a szempontbdl nézve az elsG és masodik napi energia-
bevitel optimélis, azonban elégtelen a mésodik-, vagyis ver-
senynapon. A szénhidratbevitel azonban minden nap jéval
kevesebb, mint az sziikséges lenne, mig a zsir ellenkezdleg,
szamottevéen magasabb. Ez igaz tovabba a fehérjebevitelre
az els@ és harmadik napon. A rostfogyasztas biztaté eredmé-
nyeket mutat, leginkabb a harmadik napi 99,77%-os ered-
ménnyel, azonban a masik két napon még igy is sziikséges
nagyobb odafigyelést szanni a rostbevitelre.

KOVETKEZTETESEK

A kutatas soran kapott eredmények alapjan a felmérés
célesoportjat alkoté magyar, 18-35 év kozotti néi triatlonis-

SPORTTAPLALKOZAS - TANULMANY

tak dietetikusi segitség nélkiil nem tudtak megfelel6 moédon
és mértékben teljesiteni a taplalkozasukra vonatkoz6 hazai
és nemzetkozi szakirodalmak altal javasolt ajanlasokat, az
energiahianyos taplalkozasra val6 hajlamuk alapjan pedig
kiilonos figyelmet érdemelnek. Egyarant kedvez6tlennek bi-
zonyultak a korcsoportok, mindsitések, versenytapasztalat
és az Osszesitett értékelés szempontjabol is a makrotapanya-
gok eloszlasa és bevitele, az energiabevitel pedig a verseny
napjan, a masodik napon a legkritikusabb.

Mindezt okozhatja a versenyz6k sporttaplalkozassal kap-
csolatos ismerethianya és tijékozatlansiga,de figyelembe
kell venni azt is, hogy a kivaltképp a versenyiddszakot szél-
s6séges makrotapanyag-beviteli ajanlasok jellemzik, melyek
onalléan, megfelel§ szaktudas nélkiil nehéz megvalositani.
Szintén fontos befolyasold tényez6 lehet az étkezési ritmust
és szokasokat felboritd hossza utazasok a verseny helysziné-
re, melyek soran a sportolok étkezései nehezebben koordi-
nélhatok. Ilyenkor gyakran az elére csomagolt, hideg étke-
zéseket, nassolnivalokat vagy gyorséttermi ételeket részesitik
elényben a versenyzSk a konnyt elérhetségiikbsl adoddan.

Végiil, de nem utols6 sorban a stressz is kozrejatszhat a
versenyzOk altal tantsitott helytelen taplalkozasban, kivalt-
képp a verseny napjan, megnehezitve a magas taplalkozasi
szlikségletek maradéktalan kielégitését étvagybefolyasold
hat4sabol kovetkezGen.

Végezetiil az el6bbiekben felsorolasra keriilt tényezdk
alapjan igencsak indokoltnak bizonyul a vizsgélt csoport,
vagyis a hazai n6i triatlonistak, illetéleg a sportszakemberek
taplalkozastudomanyi oktatasat a triatlon sportagnak, mint
alloképességi sportagnak megfeleléen, valamint sporttaplal-
kozésban jartas dietetikusok bevonésa a triatlonistak felké-
szitésébe.
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Az iddsek wellnessturisztikai
szolgaltatasokkal valo elégedettsége
a Nyugat-Dunantali régioban

Satisfaction of the Elderly with Wellness Tourism
Services in the West Transdanubia Region

P~
" {iSSIEFOGLALAS:

A XXI. szazad egyik legjellegzetesebb
problémaja az id6sodés. Ez a jelenség az Eu-
répai Unidban, azon belll Magyarorszagon
is problémat jelent. A kutatasunk célja, hogy
megismerjiik az id6sek jelenlegi wellness-
turisztikai szolgaltatasok igénybevételével
kapcsolatos jellemzgit. Vizsgalatunkat 2022.
majusa és 2022. szeptembere kozott végez-
tik on-line kérd6iv formajaban. 373 értékel-
het6 kérdGiv allt rendelkezésiinkre. A kapott
adatokbdl viszonyszamokat, megoszlast és
szorast szamoltunk.

A reprezentdcié soran az adatainkat grafi-
konokon abrazoltuk. Az altalunk vizsgalt cél-
csoport az elmult évben a wellness szolgal-

NA

7 ABSTRACT:

Ageing is one of the most prominent prob-
lems of the 21st century. This phenomenon
is a problem in the European Union, in-
cluding Hungary. Our research aims to find
out the characteristics of older people’s
current use of wellness tourism services.
Our survey was conducted between May
2022 and September 2022 in the form of
an online questionnaire. We had 373 eval-
uable questionnaires available. From the
data obtained, we calculated ratios, distri-
butions, and standard deviations. For sta-
tistical representation, our data were plot-
ted on graphs. The target group we studied

1. BEVEZETES

Az OECD nemzetkozi demografiai népes-
ség el6rejelzései alapjan elmondhat6, hogy az
emberiség népességszama a kozel- és tavoljo-
v6ben még emelkedni fog. Ebbdl kovetkezben
a vilag kozel minden orszagaban névekszik az
idGsek szama és aranya. A vilag népességének
eloregedése minden teriileten jelentGs tarsa-
dalmi atalakulasokhoz vezet. Ezen teriiletek
kozé tartozik a turizmus is. A demogréafiai val-
tozasok 4j lehetGségeket és kihivasokat fognak
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tatasokra 150.000 forint alatti 6sszeget és az
egyéb szolgdltatasokra 50.000 forint alatti
Osszeget szant. Khi-négyzet prébak kozil az
iskolai végzettség és az aktivitas, a kiilon-
b6z6 szolgdltatasokra vald koltés kozott allt
fenn szoros kapcsolat (p<0,01) .

Ezen kivil a gyakorisag és az iskolai vég-
zettség kozott mutatott ki szoros kapcsolatot
(p<0,01). Kovetkezésképpen elmondhato,
hogy akik az aktiv pihenést valasztjak, tob-
bet kdltenek a kiilonb6z6 szolgaltatasokra és
a szolgaltatokat 1-2 alkalommal latogattak,
azok legalabb egyetemi alapképzéssel ren-
delkeznek.

Kulcsszavak: idésturizmus, id6sek, Nyu-
gat-Dunantul, egészségturizmus, fogyasztoi
elégedettség

spent less than HUF 150,000 on wellness
services and less than HUF 50,000 on oth-
er services in the past year. Among chi-
square tests, there was a strong relation-
ship between educational attainment and
activity, and spending on different services
(p<0,01). In addition, a strong relationship
was found between frequency and educa-
tional attainment (p<0,01). In conclusion,
those who choose active leisure, spend
more on different services, and have visit-
ed service providers 1-2 times have at least
a bachelor’s degree.

Keywords: senior tourism, elderly, West-
ern Transdanubia, health tourism, con-
sumer satisfaction

eredményezni az idegenforgalmi Agazat sza-
mara. A mostani idGsek mas szemlélettel ren-
delkeznek, mint az el6z6 generaci6. A fejlett
orszagokban egyre nagyobb problémét jelent
az id6s6dés, amelynek hatisara a fogyasztok
Osszetétele és szerkezete is megvaltozik. A jo-
vBben kevés piaci szegmens fog gyarapodni,
amelyek koziil az egyik az idGsek szegmense.
Ma mar fogyasztasi hajlamuk er§sebb, ming-
ségorientaltak, tudatosak és fogyasztasi szoka-
saik kozelednek a fiatalok fogyasztasi szokasa-
ihoz, valamint t6bb szabadidGvel és szabadon
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elkoltheté jovedelemmel rendelkez-
nek, ezaltal sokkal tobb esélyiik is
van arra, hogy aktivan, egészségesen
toltsék nyugdijas éveiket (Csizma-
dia, Gyoéri Szabo, & Kovdcs, 2014.).
Zsarnoczky korabbi kutatdsdban azon
tényez6kkel foglalkozott, amelyek
befolyasoljak az id&sek turisztikai
utazasi szokasait. Ennek eredménye-
ként megallapitotta, hogy sokféle és
Osszetett motivacioval rendelkeznek.
A fizikai motivacionak kiemelt szere-
pe van az egészség fenntartisaban és
hozzajarul az egészségturizmushoz
is (Zsarnéczky, 2018.). Ennek ered-
ményeként az idegenforgalmi agazat
aktivabb id6s polgarokkal keriil szem-
be. Rovidtavon a szenior turizmus al-
kalmas piacca valt a turisztikai agazat
szaméara. Ezért tobbet kell megtudni
errdl a szegmensrol annak érdekében,
hogy megértsiik az id6sebb turistak
viselkedését, és igy a legmegfelel6bb
mo6don feleljink meg igényeiknek.
Ennek kovetkeztében jelen kutaté-
sunk célja az egészségturizmus egy
szegmensének vevGelégedettségének
bemutatasa mellett az iskolai végzett-
ség és a wellness, valamint az egyéb
turisztikai szolgaltatasokra valo koltés
kapcsolatanak meghatarozasa.

2. MODSZEREK

Sajat készitési, nem véletlenszeri
kényelmi mintavételen alapuld kér-
dé&ives felmérést végeztiink 2022. ma-
jusa és 2022 szeptembere kozott. Az
altalunk elvégzett kutatas az id&sek
wellness turisztikai szolgéltatasok-
kal valo elégedettségének vizsgilata
volt a Nyugat-Dunéntdli régidban.
Kutatasunk célcsoportja azok a 60 év
felettiek voltak, akik wellness szolgal-
tatasokkal éltek. A szakirodalmi 4tte-
kintést kovetGen fogalmazodott meg
benniink ez a kutatasi téma, mivel ott
is leirtdk a szerzok, hogy az idGsebb
turistadk fontosak a turisztikai aga-
zat szdmara. Novekvs szamukkal és
szabadon elkolthet§ jovedelmiikkel
egyre nagyobb jelent&séggel birnak
ezen agazat szamara. Még tobbet kell
megtudni errdl a szegmensr6l annak
érdekében, hogy megértsiik az id6-
sebb turistdk viselkedését, és igy a
legmegfelel6bb modon feleljiink meg
igényeiknek. Ennek kovetkeztében a
kutatisunk célja az idGs turistak mult-
beli wellness turisztikai szolgaltatasok
igénybevételével kapcsolatos jellem-
zGinek megismerése.

EGESZSEGTURIZMUS - TANULMANY

Az altalunk készitett kérddivet 684
vélaszado toltotte ki, amelybdl a re-
levans kitoltések szam 373 (n=373).
A kapott véalaszokbdl életkor, megye,
aktivitas, allampolgarsag és igénybe-
vett szolgaltatasok alapjan végeztiik
el a vizsgalatot. A 60 év feletti, Vas-,
Zala- és GyOr-Moson-Sopron megyei,
magyar allampolgarsagti egyének
képezték a mintat, akik részt vettek
wellness turisztikai szolgaltatasokon.
A beérkezett valaszokat tekintve 60-
82 éves korig toltotték ki a kérddivet,
nok és férfiak egyarant. A kérdGiviink-
ben szocio-demogréafiai jellemzbkre,
a szolgaltatasok igénybevételére vo-
natkozoan fogalmaztunk meg kér-
déseket, igy az iskolai végzettségre,
wellness turisztikai szolgaltatasokkal
valo elégedettségre és a wellness szol-
géltatasok igénybevételének szaméara
kérdeztiink ra.

Az adatok tablazatban val6 rogzité-
sét kovetben a kutatési célunk elérése
érdekében az adatok jellegzetességeit
figyelembe véve leird statisztikai és
matematikai elemzést valasztottunk.
A kapott adatok feldolgozasa Micro-
soft Office Excel 2013-as verzibjaval
tortént. A kapott adatok feldolgozasa
soran T-proba és Khi-négyzet vizsga-
latokat végeztiink el. A végsé statisz-
tikai adatokat grafikusan abrézoltuk.

3. EREDMENYEK

A vélaszadok jelentGs része a 60-
65 év kozotti korosztalyhoz tartozott,
de a 66-70 kozottiek is nagy szam-
ban voltak jelen a mintadban. 63%-os
tobbséggel voltak jelen a nék a vélasz-
adok kozott és iskolai végzettségiiket
tekintve f6leg egyetemi alapképzéssel
rendelkeztek a mintdban jelenlévd

emberek. A Nyugat-Dunantil régi-
0i koziil Gy6r-Moson-Sopron megye
~Képviseltette” magat a legnagyobb
szamban. Ezt kovetSen a csaladi al-
lapottal, majd a hasznalt informacios
csatornakkal foglalkoztunk. A csaladi
allapotot tekintve 69%-o0s tobbségben
voltak jelen a hazasok, illetve a legin-
kabb hasznalt informécids csatorna az

internet volt. [[EFZREREGIEY

3.1. A wellness szolgaltatasok
igénybevételének gyakorisaga
a nemek szerint

A dolgozatban (Szabé & Hojcs-
ka, 2020.) tanulmanyanak hatéséra
kezdtiik el vizsgalni a fiirdészolgal-
tatasok igénybevétel-gyakorisdganak
kérdését a nemek tekintetében. A
matematikai statisztikai szamitas so-
ran a kérdéiv segitségével kapott va-
laszokat dolgoztuk fel. A kérdGiv well-
ness szolgaltatasok igénybevételének
gyakorisagaval foglalkozd kérdéséhez
megadott valaszok kozott jelen volt
az 1-2 alkalommal, 3-4 alkalommal, a
9-12 alkalommal és a 12-nél tobb al-
kalommal valaszlehetGség. Ezek a va-
laszlehetGségek a T-proba szamitasok
elvégzéséhez atkodolasra keriiltek.
Az 1-2 alkalommal valaszlehetGség az
1-es kédot, a 3-4 alkalommal valaszle-
het6ség a 2-es kodot, a 9-12 alkalom-
mal valaszlehet8ség a 3-as kodot és a
12-nél tébb alkalommal valaszlehe-
t6ség a 4-es kodot kapta. Az altalunk
alkalmazott T-proba eredményeként
megallapithat6, hogy az atlagértékek
alapjan a mintaban szerepl6 holgyek
gyakrabban vettek igénybe wellness
szolgaltatasokat, mint a férfiak.

A wellness szolgéltatasok igénybe-
vételének gyakorisagat korcsoporton-
ként, illetve nemek szerint is vizsgal-

35%

62%%

Holgyek, Women

Férfiak, Men

G085 & kozotivek, between 60 and &5 vears old
G 70 ey koeotteek, bebwesn 66 and 70 vears old

10 e Felettiek, over TO years old

1. abra: A megkérdezettek életkoranak megoszlasa

(%), Age distribution of respondents (%)
Forrasa: Sajat elemzés és szerkesztés (2022)

2. abra: A nemek szerinti megosz|as, Gen-
der distribution. Forrasa: Sajat elemzés és
szerkesztés (2022)
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tuk. Ezen vizsgalat eredményeként megallapitha-
6, hogy a 60-65 év kozottiek és a 70 év felettiek
esetében a férfiak, a 66-70 év kozottiek esetében a
holgyek vettek igénybe gyakrabban wellness szol-
galtatasokat.

3.2. A wellness szolgaltatasok
igénybevételének gyakorisaga
korcsoportonként, illetve nemek
szerint

A wellness szolgéltatasok igénybevételének
gyakorisaganak vizsgélatabdl kifoly6an, amelyet
nemek szerint vizsgaltunk, megallapithato, hogy
az atlagértékek alapjan a mintéban szerepld hol-
gyek gyakrabban vettek igénybe wellness szolgal-
tatdsokat, mint a férfiak.

Ezutan a 60-65 év kozotti férfiak és holgyek

Fa

a0
1i]
&0

0

w6065 &y karothick, between 60 and 65 vears old
&6-T0 v koatitick | botween 66 and 70 venrs old

Tl ex felettiek; over T venms old

3. abra: Valaszaddk iskolai végzettség szerinti eloszldsa, Distribution of
respondents by educational level
Forrasa: Sajat elemzés és szerkesztés (2022)

wellness szolgaltatasok igénybevételének gyakori-
sagaval foglalkoztunk, amelynek vizsgalata soran
elvégzett T-préba eredménye alapjan elmondha-

t6, hogy a 60-65 év kozottiek korcsoportjdban a
férfiak gyakrabban vettek igénybe wellness szol-
géltatasokat, mint ugyanebben a korcsoportban
a holgyek. A 66-70 év kozotti férfiak és holgyek
wellness szolgaltatasok igénybevételének gyako-
risdga esetén szintén elmondhat6, hogy a 66-70
év kozottiek korében a holgyek vettek igénybe
gyakrabban wellness szolgaltatasokat. A kovet-
kez§ korcsoport a 70 év felettiek voltak. Ezen
korcsoport esetén is megvizsgaltuk a férfiak és a
holgyek wellness szolgaltatasok igénybevételének
gyakorisagat, amely alapjan elmondhatd, hogy
mind a két csoport inkabb 1-2 alkalommal vett
igénybe wellness szolgaltatasokat. Ugyan nagyon
kicsi az eltérés a kapott értékek kozott, de megal-
lapithato, hogy a férfiak gyakrabban vettek igény-
be wellness szolgaltatasokat.

3.3. A wellness szolgaltatasok
igénybevételének gyakorisaga
korcsoportok szerint

Az el6z6 nemeknél végzett vizsgalathoz hason-
l6an itt is T-probak elvégzésére keriilt sor, ame-
lyeknek eredménye alapjan kijelenthetd, hogy a
60-65 év és a 66-70 év kozottiek vizsgalata esetén
a 66-70 év kozottiek latogattak meg gyakrabban
wellnessturisztikai szolgaltatot az elmult évben.
A 66-70 év kozottiek és a 70 év felettiek wellness
szolgaltatasok igénybevételének gyakorisiga ese-
tén szintén elmondhato6, hogy a 66-70 év kozotti-
ek vettek igénybe gyakrabban wellnessturisztikai
szolgaltatasokat az elmult évben. Tovabba Ossze-
hasonlitottuk a 60-65 év kozottiek és a 70 év felet-
tiek wellnessturisztikai szolgéltatasok igénybevé-
telének gyakorisagat. Ennek eredménye alapjan
kijelenthetd, hogy a 60-65 év kozottiek gyakrab-
ban vettek igénybe wellnessturisztikai szolgalta-
tasokat az elmult évben, mint a 70 év felettiek.
A vizsgalat alapjan Osszességében elmondhato,
hogy az elmult évben a 66-70 év kozottiek vettek
igénybe leggyakrabban wellnessturisztikai szol-
géltatasokat, majd kovetkeztek a 60-65 év kozot-
tiek, és végiil a 70 év felettiek zartak a sort.
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4. abra: Szolgaltatasokra vald koltés, Spending on services

Forrasa: Sajat elemzés és szerkesztés (2022)
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5. abra: A valaszaddk elégedettségének vizsgalata, Survey of respon-
dents’ satisfaction. Forrasa: Sajat elemzés és szerkesztés (2022)




3.4. A wellness szolgaltatasokra és az egyéb
szolgaltatasokra valo koltés
3.4.1. A wellness szolgaltatasokra és az egyéb
szolgaltatasokra valo koltés osszehasonlitasa
korcsoportok szerint

Avélaszadok altal igénybevett szolgaltatasokra val6 kol-
téssel foglalkoz6 kérdésnél négy valaszlehetGséget adtunk
meg. Az 50.000 forint alatti valaszlehetGséget az 50000
koddal, 50.000-100.000 forint kozotti valaszlehet8séget
a 75000 koddal, 100.000-150.000 forint kozotti valaszle-
het8séget a 125000 koddal, 150.000 forint feletti valaszle-
hetGséget a 150000 kdddal lattuk el. A wellnessturisztikai
szolgaltatasokkal foglalkozo kérdés esetében pedig 6t va-
laszlehet6séget adtunk meg, amik szintén kodolasra kertil-
tek. Igy a 150.000 forint alatti valaszlehetéséget az 150000
koddal, 150.000-250.000 forint kozotti valaszlehet8séget
a 200000 kdddal, 250.000-500.000 forint kozotti valasz-
lehetGséget a 375000 koddal, 500.000-550.000 forint
kozotti valaszlehetGséget az 525000 koddal és 550.000
forint feletti valaszlehetGséget az 550000 koddal jeloltiik.
Az altalunk alkalmazott T-préba eredményeként kijelent-
hetd, hogy a harom csoport koziil a 70 év felettiek szantak
a legnagyobb Osszegeket a wellness- és egyéb turisztikai
szolgaltatasokra. Ez szamszertsitve a wellness szolgalta-
tasok esetében 200.000 Ft-ot jelent, az egyéb turisztikai
szolgaltatasok esetében pedig 76.070 Ft. A sorban a 70
év felettieket a 66-70 év kozottiek kovették, akik a well-
ness szolgaltatasokra 197.520 Ft-ot és az egyéb turisztikai
szolgaltatasokra pedig 71.455 Ft-ot koltottek. A legalacso-
nyabb Osszegeket a kiilonboz6 szolgaltatasokra a 60-65 év
kozottiek szantak.

3.4.2. A wellness szolgaltatasokra és az egyéb
szolgaltatasokra valo koltés osszehasonlitasa
nemek szerint

A kutatas sordn a wellness szolgaltatdsokra és az egyéb
turisztikai szolgéltatasokra valé koltés 6sszehasonlitasaval
is foglalkoztunk a nemek megoszlasa szerint. A vizsgalatok
eredményeképpen megallapithato, hogy a két nem koziil a
holgyek koltottek tobbet egyéb szolgéltatasokra, amelynek
Osszege 75.215 Ft volt. Ezzel ellentétben a férfiak csoport-
jahoz tartoz6 0sszeg 69.290 Ft volt. A wellness szolgaltata-
sokra vald koltés tekintetében kijelenthetd, hogy a két nem
koziil a férfiak koltottek tobbet wellness szolgéltatasokra,
amelynek 6sszege 199.290 Ft volt. Ezzel szemben a holgyek
csoportjahoz tartozo 6sszeg 199.250 Ft volt. A szamadatok
alapjan elmondhato, hogy a holgyek tobbet koltottek egyéb
turisztikai szolgaltatasokra, ezzel szemben a wellness szol-
géltatasokra a férfiak aldoztak tébbet.

3.5. A valaszadok elégedettségének
vizsgalata

A valaszadok elégedettségének vizsgalata soran 6t pon-
ton keresztiil vizsgaltuk az elégedettséget, amelyek kozott
helyet kapott a programok minGségével, a felszereltséggel,
a személyzettel, a belépddijjal és az altaluk igénybevett
szolgaltatasokkal vald elégedettség. A beérkezett valaszok
és az 4bra alapjan elmondhato, hogy a valaszadok dragall-
tak a wellness szolgaltatok arait, ezért kapta a belépddijjal
valo elégedettség a legalacsonyabb pontszamot. A belép6-
dijjal valo elégedettséget (2,32-2,61) leszamitva mindegyik
szegmens legaldbb 3 (semleges) értékelést kapott a meg-
kérdezettektdl. Az egyéb szegmensek koziil a személyzettel
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valo elégedettség (3,49) kapta a legalacsonyabb értéket,
amelyet a 60-65 évesek adtdk, a recepcioval vald elége-
dettség (4,33) pedig a legmagasabb értéket, amelyet a 70
év felettiek itéltek ennek a szegmensnek. Ezzel szemben a
megkérdezettek az altaluk igénybe vett szolgaltatasokkal
voltak a legelégedettebbek.

Az altalunk vizsgélt hdrom korcsoport esetében 6t pont-
bol all6 rangsorokat hoztunk létre. Mind a harom koreso-
port esetén elmondhato6, hogy az els6 helyen az altaluk
igénybevett szolgéltatasok, az 6todik helyen a személyzet-
tel és a hatodik helyen a belépddijjal vald elégedettség allt.
A harom korcsoport rangsora kozott az a kiilonbség, hogy
a 60-65 év kozottiek és a 70 év felettiek esetében a maso-
dik helyen a programok min&ségével valo elégedettség, a
harmadik helyen a felszereltséggel valo elégedettség kapott
helyet. A 66-70 év kozottiek rangsoraban ezzel szemben a
masodik helyet a felszereltséggel valo elégedettség, a har-
madik helyet a programok minGségével val6 elégedettség

szerezte meg. [ERELIE))

3.6. A valaszadok recepcioval valo
elégedettségének vizsgalata

A recepcits személyzettel valo elégedettség vizsgalata
kifejezetten fontos annak tiikrében, hogy az igénybe vevék
els§ korben veliik taldlkoznak. A recepci6é része a Front
Office osztalynak, amelynek fontos szerepe van a szallo-
daban, kiilonosen a regisztracié kezelése, a szolgaltatasok
nyujtasa soran, az érkezés el6tt, a tartozkodas alatt és a ta-
vozaskor. A Front Office feladata, hogy fogadja a vendége-
ket, ezért kiemelt fontossagud, hogy j6 benyomast keltsen.
Ez sziikséges ahhoz, hogy a lehet§ legjobb szolgaltatast
nytjtsa, mind a recepcio személyzete, mind a szélloda tob-
bi dolgozoja, Osszetevije, hogy az elégedettség érzetét kelt-
se minden érkezd vendégben. Ha a nyujtott szolgaltatasok
megfelelnek az elvarasoknak, a vendégek elégedettek lesz-
nek. Ellenkez6 esetben nem alakul ki elégedettség. Ez azért
johet létre, mert a recepcios személyzet tagjai esetlegesen
udvariatlanok vagy baratsigtalanok, ennek hataséara kii-
16nb6z6 olyan reakciokat valtanak ki a vendégekbdl, ame-
lyek a szalloda vagy szolgaltatdé szamara kedvezGtlenek.
Ilyen lehet a megrendelések visszamondasa. Ezen kiviil a
szolgaltaté szamara tovabbi kellemetlenséget okozhat az
is, hogy a fogyasztok megosztjak frusztraciojukat a kozos-
ségi média feliiletein.

A kapott valaszok alapjan kijelenthet6, hogy mind a ha-
rom altalunk vizsgalt korcsoport kellemesnek itélte recep-

cios személyzetet. [((RELIEY)
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6. abra: Recepcids személyzettel val6 elégedettség, Satisfaction with
reception staff. Forrasa: Sajat elemzés és szerkesztés (2022)
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4. KOVETKEZTETESEK

A kutatasunk soran egyéb tényez6k
kapcsolataval is foglalkoztunk. Igy
az aktivitas, az egyéb- és wellness tu-
risztikai szolgaltatasokra valo koltés,
a wellness szolgaltatok latogatasanak
gyakorisaga és az iskolai végzettség
kapcsolataval. A Khi-négyzet szami-
tasok eredményeként megallapithatd,
hogy az iskolai végzettség nagyban be-
foly4solja a szabadid6ben végzett ak-
tivitast, a kiilonboz8 szolgaltatasokra
vald koltést és a wellness szolgaltatok
latogatasanak gyakorisagat.

Tovabbhaladva ezen gondolatme-
net mentén megvizsgaltuk az iskolai
végzettségek csoportositasat kovets-
en az iskolai végzettség és az aktivitas
kapcsolatat. Két csoportot hoztunk
létre, az egyetemi végzettséggel ren-
delkezék és az egyetemi végzettség-
gel nem rendelkezék csoportjat. Az
egyetemi végzettséggel rendelkezdk
csoportjdba tartoztak a magasabb
egyetemi végzettséggel, az egyetemi
mester- és alapképzéssel rendelkezdk.
Az egyetemi végzettséggel nem ren-
delkez8k csoportjaba pedig az oktatas
nélkiiliek, az altalanos iskolai végzett-
séggel, kozép- és a szakkozépiskolai
végzettséggel rendelkezdk tartoztak.
A csoportositas utan elvégeztiink egy
Khi-négyzet probat, amelynek ered-
ménye szignifikdns eredményt hozott
(p<0,01). A p-értékbdl kovetkezik,
hogy szoros Osszefiiggés van az iskolai
végzettség és a pihenés aktivitasa ko-
zott. Ezutan ugyanezt a csoportositast
hasznaltuk fel az iskolai végzettség és
a kiilonboz6 szolgaltatasokra valé kol-
tés kapcsolatanak vizsgalata soran. A
szamitasok elvégzését kovetGen azt a
megallapitast tehetjiik, hogy szoros
Osszefiiggés van az iskolai végzettség
és a kiilonbozd szolgaltatasokra kol-
tott 6sszegek nagysaga kozott.

Ezutan a wellness szolgaltatok lato-
gatasanak gyakorisaga és az internet
mint alkalmazott informacios csator-
na kapcsolata kovetkezett. A vizsgalat
eredménye alapjan elmondhat6, hogy
azok az emberek, akik az internetet
alkalmaztak informaéci6 szerzés célja-
bol, gyakrabban latogattak meg well-
ness szolgaltat6t az elmult évben.

Kutatasunk soran arra is fény de-
rilt, hogy az iddsek t6bbségében az in-
ternetet hasznaltdk mint informadcios
csatorna. Hangstlyozandd, hogy két
atfogo cikk is foglalkozik az idGsek al-
tal alkalmazott informacids csatornak-
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kal. Az els6 tanulmany kimondja, hogy
az id6sek inkabb a baratok és a csalad-
tagok véleményében biznak, azokat
fogadjak meg. Ugyanakkor az id&sek
informacios csatorndi kozott fontos
helyet foglalnak el a reklamok és a hir-
detések is (Csizmadia, Gyori Szabd,
& Kovacs, 2014.). A masik tanulmany
részben az idGsek tajékozodasaval fog-
lalkozik (Macuh & Raspor, 2020.).
Ebben a cikkben kijelentik, hogy az
id6sek a sajat korosztalyukon keresz-
til tajékozoddnak, koziilik is féleg az
ismerGsok véleményét veszik figye-
lembe. Az altalunk kapott eredmény
és a kutatok eredményei eltérést mu-
tatnak. Ugyan az idGsek korében is az
internet valt a legfontosabb informa-
ci6 szerzési eszkozzé, ettdl fiiggetlendil
még mindig kiemelkedd figyelemnek
orvendhet az ismerdsok véleménye,
illetve hirdetések és a reklamok. Sza-
mitottunk az eltérésre, hiszen barmi-
kor megfordulhat ez a sorrend. Annyi
bizonyos, hogy az idések szdmara ki-
emelt fontossagl az ismerGseik, illet-
ve kortarsaik véleménye, amelyeket
rendszerint figyelembe is vesznek.

(Szab6 & Hojcska, 2020.) tanul-
manyaban vizsgilta a fiirdészol-
géltatasokkal valoé elégedettséget,
amelynek egyik szempontja a felsze-
reltséggel vald elégedettség volt. Erre
a szempontra 3,93-as atlagértéket
kapott. Az Altalunk elkészitett tab-
lazat tartalmazza a felszereltséggel
vald elégedettséget, amely az elvég-
zett szadmitasok alapjan elmondhatd,
hogy 3,84-es atlagértéket kapott. Az
atlagértékek kozotti eltérésre szami-
tottunk, amely kismértékben, de jelen
van. Arra a kovetkeztetésre jutottunk
a felszereltséggel valo elégedettség
kapcsan, hogy teriilettdl fiiggetleniil
elégedettek az igénybevevik. Azért is
jutottunk erre a kovetkeztetésre, mert
Szab6 Zoltan a Szentes Fiird6vel kap-
csolatosan mérte fel a felszereltséggel
valo elégedettséget. Mi viszont a Nyu-
gat-Dunantuli régi6 teriiletén mértiik
fel ugyanezt a szegmenst.
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" {iSSIEFOGLALAS:

Ez a tanulmany a rendszeresen komoly-
zenei koncerteket latogaték hangverse-
nyélményébe és annak pszicholdgiai hatte-
rébe enged betekintést kiilonos tekintettel
a motivacidra és az 6romforrasra. A vizsga-
lati mintat 36 f6 (12 férfi és 24 ng) alkotta,
atlagos életkoruk 41,58 15,47 év.

Célkitlizés: A kutatas kvalitativ médszer
alkalmazasdval tarja fel a hangverseny-Ia-
togatds mogott huzédé motivumokat. Ez
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ABSTRACT:

This study provides an insight into the
concert experience of regular attend-
ees of classical music concerts and its
psychological background, with a spe-
cial focus on motivation and source of
pleasure. The study sample consisted of
36 participants (12 men and 24 women)
with an average age of 41.58 + 15.47
years.

Aim: The research uses a qualitative

BEVEZETES

A miivészet mar joval azelGtt 1étezett, miel6tt
az ember tudataban lett volna (Balvanyos, 2003).

A zene torténetét nem lehet elvalasztani az
emberiségétol, kezdetektdl fogva része az embe-
rek mindennapjainak. Jelen van az iinnepnapo-
kon, sziiletésnél, halalnal, és jelen van a hétkoz-
napokban. Mar szinte &sid6ktdl ritmust adott a
kozosen végzett fizikai munkanak, ott volt a vada-
szatra késziilésben, gyermekek altatasaban, gyo-
gyitasnal. A fiil tulajdonképpen egy ,lélek kapu”.
Magzati korban ugyanis a kiilvildg ingereinek
90%-at szolgaltatja az agy szamara, egyarant rea-
gal az egyensulyvaltozasra, a hangingerekre, a rit-
musra és az egyetlen szerv, mely nem rendelkezik
zaréizommal (Bagdy, 2002). Kodaly Zoltan ugy
fogalmaz: ,Vannak a léleknek régibi, amelyekbe
csak a zene vilagit be.” (Kodaly, 1964. 156. 0.) Az
életnek és a zenének a természetes Osszefondda-
sa a nyugati zenetorténetben ezer évig fennallt
(Harnoncourt, 1988).

A zene megtalalhaté az élet szinte minden
teriiletén, hallhatjuk bevasarlokézpontokban,
edz6termekben, liftekben, illetve filmek hatteré-
ben is. A filmzenei élmények egyedi kiteljesedése
alternativ mozi helyszineken is megval6sulhat,
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A hangverseny-élmény osszetevoi

Components of the concert experience

a megkozelités sokkal valtozatosabb infor-
mdcidval szolgal, mint a kvantitativ megko-
zelités.

Eredmények: Az eredmények arra en-
gednek kovetkeztetni, hogy a hangver-
senyre jardk legf6bb motivacidja az 6rom
és a boldogsag atélése a zenehallgatas
soran, valamint a nyugalom megtapaszta-
lasa, mely veliik marad a hangversenyt ko-
vet6 hetekben, hdnapokban is.

Kulcsszavak: hangverseny, 6rom, zenei
élmény, szellemi rekreacio

method to explore the motives behind
concert-going. This approach provides
much more information than the quanti-
tative approach.

Results: The results suggest that the
main motivation for concert-goers is to
experience joy and happiness while lis-
tening to music, and to experience a
sense of calm that stays with them in the
weeks and months following the concert.

Keywords: concert, pleasure, musical
experience, spiritual recreation

mint az autds és kertmozi, vagy a rooftop cinema
(GGsi — Magyar, 2019), am un. filmzenei koncer-
teken koncentraltabb impulzus érheti a latogato6-
kat.

A zene hatésait egész kis kortdl kutatjak. Uj-
sziilotteknél megfigyelték, hogy a zene hatasara,
mind a pulzusuk, mind a mozgasuk egyarant fo-
kozodik. Ujsziilott-intenzivosztalyon észlelték,
hogy a zene kedvez$ hatast gyakorol az oxigén
saturatiora, a légzésre és a pulzusra, ezenfeliil
csokkentheti a stressz szintet (Arvayné Nezvald,
2012). A zenének teljesitménynovel§ hatasa van,
javitja a fizikai teljesitményt azaltal, hogy vagy
késlelteti a faradtsagot, vagy noveli a munkaké-
pességet. JellemzGen ez a hatas a vartnal maga-
sabb szint(i kitartast, energiat, teljesit6képessé-
get vagy er6t eredményez (Karageorghis — Priest,
2012, Szab6 et al., 2009).

Jelen kutatas soran arra a kérdésre kerestem
a valaszt, hogy a rendszeresen hangversenyre ji-
rokat mi motivalja, miért hoznak aldozatot (idd,
faradtsag, utazas, belép6 vésarlas), mennyivel
ad tobbet a hangverseny élménye az otthoni ze-
nehallgatasnal. Kivancsi voltam tovabba, hogy
milyen érzéseket élnek at a hangversenyeken,
mennyi idére tolti fel ket ez az élmény, és milyen
gyakran vesznek részt komolyzenei koncerteken.



Kutatasi médszer

A kérdSiv bemutatisa: A résztvevék informaciét adtak
nemiikrdl, életkorukrol, beszdmoltak arrdl, hogy midta és
milyen rendszerességgel jarnak hangversenyre. A kérdések
fékuszaban az llt, hogy mi motivalja 6ket, mi a f6 6romfor-
rasuk a hangversenyek alkalmaval.

A kérdbivek elemzésének modszere tartalomelemzés
volt. A tartalomelemzés a beavatkozasmentes vizsgalati el-
jarasok csoportjaba tartozik. LehetGséget nydjt a mélyebb,
rejtett iizenetek, Osszefliggések feltarasara. A modszer azon
az eljarason alapul, hogy a kutatas soran meg kell hataroz-
ni elemzési egységeket és ezeket kategoriakba kell sorolni.
A kvalitativ tartalomelemzés esetében a kodolas nem el6re
meghatarozott kategdridk szerint torténik, hanem ezek a
kategoéridk az elemzés folyamataban alakulnak ki (Mayer,
2017).

Vizsgélati személyek: Keresztmetszeti online kérddives
vizsgalatot végeztem 2023 februarjaban. A vizsgalatba azok
a hangverseny latogatdok keriiltek be, akik legalabb évente
5 hangversenyen vesznek részt és minimum 5 éve. A vizs-
gélati személyeket kozosségi média csoporton keresztiil ke-
restem fel. A vizsgalt személyek a kérddiv elején hozzajaru-
lasukat adtak a felmérésben val6 részvételhez. A vizsgalati
minta 36 f6b6l all (12 férfi és 24 nd), atlagos életkoruk 41,58
+ 15,47 év. A legidGsebb vizsgalati személy 773 éves, a legfi-
atalabb 15 éves.

A vizsgalati személyek leir6 statisztikai adatait az 1. tab-
lazat mutatja be.

EREDMENYEK

A hangverseny latogatok motivacidjara vonatkozo ered-
mények:

A ,Miért jar hangversenyre? Mit szeret benne? Meny-
nyivel ad tobbet az otthoni zenehallgatasnal?” kérdéskor
kapcsan az €16 zene varazsa, hangulata volt a legvonzobb a
zeneszeret6k szamara a hangversenyekben.

: . o Vizsgalati

Atlag (SD) es gyakorisa ’
9(SD) es gy g szemelyek

Minta nagysaga 36
Atlagos életkor (év) 41,58 +15,47
férfi : n6 arany (%) 33,33 : 66,66
Hangverseny latogatassal toltott
) évek szama 22,91 + 13,10
Evente hangversenyen tolt6tt 9+9,62
napok szama

1. tablazat: A vizsgélati személyek leird statisztikai adatai / Table 1:
Descriptive statistical data of the test subjects. Forras/Source: Sajét
felmérés és szerkesztés, 2023 / Own survey and redaction, 2023
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+ Kikapcsol, elvarazsol” 45 éves n6é

» Az él6 zene kikapcsol.” 43 éves férfi

« Az él6 zene varazsat szeretem.” 50 éves férfi

+ A koncertélmény, az él6 zene, az el6adoterem utanoz-
hatatlan hangzasa és megjelenése miatt. Szinte mindig
szdl a zene, a tevékenységeimet kiséri, a koncerten vi-
szont csak onmagaban a zenére koncentralok. Hosszu
id6 utan is emlékszem az ott hallott zenék kapcsan kiala-
kul6 érzésekre.” 31 éves férfi

« A hangversenyben van valami él§. Semmiképpen sem
steril, mint egy stiditfelvétel. Az otthoni zenehallga-
tasnal is elényben részesitem a koncertfelvételeket.” 40
éves n6

+ LAz él6ben torténd elGadas varazsa teljesen mas, a mi-
vészek kozelsége méas élményt nytjt.” 63 éves né

« ,Mas a hangulata egy hangversenynek. Van benne egy
kiilonlegesség, iinnepélyesség, az ember szép ruhdban
megy, és késziilni kell ra, 1élekben is, és az élmény is na-
gyobb és kozvetlenebb.” 73 éves né

A tarsasag, az emberi kapcsolatok is szerepet jatszanak,
mint motivalé tényezd.
« A tarsasag miatt is jarok.” 39 éves né
« ,Afiam zenél, ezért jarok hangversenyre sokat.” 41 éves né
» ,Korabban szerepl6ként jartam, mostanaban a gyereke-
imet nézem meg.” 38 éves nd
+ ,J0 érzés hangversenyekre jarni, mert taldlkozhatok mas
zenészekkel és tudok t6liik tanulni.” 15 éves fit

A ,Mit érez, mikor zenét hallgat egy hangversenyen?”
kérdésre a leggyakoribb valasz az 6rom, a boldogsag és a
nyugalom érzése volt.

« ,0rémoét és boldogsagot érzek. Teljesen elmeriilok a ze-
nében, sokszor még a szememet is becsukom, és csak
élvezem az él6zenét.” 45 éves n§

« ,Oromet, felszabadultsagot, boldogsagot érzek.” 73 éves né

« Eufoériat érzek.” 50 éves férfi

« A teljes figyelmemet lekoti, hattérnek nem is tudok ze-
nét hallgatni. Vagy zenét hallgatok, vagy mast csinalok.”
40 éves n6é

« A zene természetétdl, miifajatol fliigg: megnyugvas, iz-
galom, zaklatottsag, lebegés ...” 63 éves nd

» ,Hogyjokor vagyok jo helyen. Hogy nem velem van a baj,
ha a radi6 pop slagerek nem elégitenek ki.” 39 éves n6

+ ,Kiszamithat6sagot érzek, ellazit, nyugodtabb leszek.”
31 éves férfi

« ,Nyugtatoként hat ram.” 43 éves férfi

« ,Nyugalmat érzek.” 41 éves né

o ,J0 érzéssel tolt el.” 38 éves nd

» ,Megsziinik a vilag.” 15 éves fit

Kivancsi voltam, hogy ezek az érzések mennyi ideig
maradnak fenn. A ,Mennyi idére tolti fel egy-egy hangver-
seny?” kérdésre a néhany naptél, néhany hétig, honapig
valaszok voltak a leggyakoribbak, de megjelent ennél joval
hosszabb id§ is.

« ,Tobb napra, de akar hetek, honapok mulva is tudok ré-
luk élménybeszamolot tartani, ha megfogott benne vala-
mi.” 40 éves nd
»,van, ami egy életre.” 50 éves férfi
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MEGBESZELES

A tanulmany a legalabb 5 éve, évente minimum 5 hang-
versenyen részt vevl zeneszeret6k hangverseny-latogatéasi
motivaciojat tarta fel. A hangversenylatogatok fontos mo-
tivacios tényezGje a kozosség, a hasonld érdeklGdésti em-
berek alkotta csoporthoz tartozas élménye. Ez a tényezé
nemcsak a szellemi rekreaci6 esetén fontos, hanem a fizikai
rekreaci6 esetén is.

A kozosséghez tartozas élménye és sziikséglete alapvetd,
a kozosen végzett 6romszerz6 tevékenység 6rome fokozot-
tabb, az egyediil végzetthez képest. A zenehallgatdok tobbsé-
ge szdmara a hangverseny élménye 6romét, boldogsagot,
nyugalmat ad.

Az €16 zene elvarazsolja Gket és egyfajta valdsagtol tavoli,
idilli allapotba hozza a lelkiiket. Hasonl6éan hangstlyos mo-
tivacids tényezd az 6rom sok mas rekreacios tevékenység
esetében is.

Orémét ad a tirazas (Mayer, 2021) a rendszeres torna-
zas (Mayer, 2022.a) az uszas (Mayer, 2022.b) és a sielés is
(Mayer, 2023).

Magyar (2016) alapjan a természeti kornyezetben tor-
ténd koncertek esetén akar példaul a naplemente, vagy a
természet hangjai, keveredve a koncertzene hangszerhang-
jaival egyedi élményhatast eredményezhet.

A koncertek altal keletkezett pozitiv érzések napokig,
hetekig, honapokig a résztvevokkel maradnak. Akarcsak a
zenés szinhaz kapcsan (Magyar — GGsi, 2023) tovabbi imp-
ressziOk érhetik a koncertlatogatokat is a kulturalis mul-
tiplikator hatas eredményeként, t6bb aspektusban, nem
csak adott zeneszerz6, zenei stilus, miifaj vagy el6adom-
vész(ek) kapcsan.

Magyar és G6si (2023) gondolatat tovabbvive a zenei tu-
rizmus is felvirdgozhat a klasszikus zene mezsgyéjén.
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,»UGYSE BIRTAM
A KIS KUKAT!”

| GIMESI DORA: EMMA CSONDJE CIMU MESEKONYVEROL |

,Gimesi Dora az egyik legegyedibb hangu kortdrs gyerek-
kényvszerz6, egyben az egyik legsokrétiibb is. Legyen az ol-
vaso 3 vagy akdr 33 éves, mindenképpen taldlni fog kedvére
valdt a kényvei kbzétt. Térténeteit olvasva nevetiink, elgon-
dolkozunk, elérzékenyiiliink, megvdltozunk...” — irta a sze-
gedi sziiletésli dramaturgrol, irorél, a Budapesti Bdbszinhdz
mlivészeti vezetdjérél Wdgner Eszter. Gimesi Dora t6bb mi-
vét szinpadra dllitotta mdr sziilbvarosaban a Kévér Béla Bdb-
szinhdz, legutdbb éppen A szdzéves kislany ciml kamaszme-
séjét, amely egyszerre csaldd és vdrostérténet. A kévetkezé
évadban pedig A macskaherceq kilencedik élete cimii — Az Ev
Gyerekkdnyvének is megvdlasztott — térténetét tizi miisord-
ra a szegedi bGbszinhdz. En az Id6futdr cimii sorozat kapcsdn
ismertem meg a nevét, amelynek nagy-nagy rajongdja va-
gyok. A radicjaték egyik forgatokényvirdja, a jatékbol késziilt
kényvsorozat tdrsszerzGje Gimesi, aki — egy beszélgetésiink
sordn eldrulta — hamarosan egy kiegészitd kétettel 6rvendez-
teti meg a k6zénséget a sorozathoz.

llyen elézményekkel egyértelmiien kijelenthets, hogy min-
den érdekel, amit Gimesi Dora megalkot. Szépen aprolékosan
id6z6m el életmiivének egy-egy fontos darabjdn. igy keriilt a
kezembe az Emma cséndje cimi mesekdnyv, amely 2022-ben
Idtott napvildgot a Pagony Kiadd gondozdsdban, Takdcs Mari
csoddlatos illusztrdcidival életre keltve a hétéves kisldnyt, aki
kiilbnésen érzékeny a zajokra, retteg, ha meg kell szdlalnia
mdsok elétt. Divatos szoval élve: érzékenyité mese, de ennél
azért sokkal tébb: egy térténet arrdl, hogyan taldlja meg a
mdsok dltal kiiléncnek, furcsdnak, tul cséndesnek tituldlt
Emma a sajdt hangjdt. El6fordult mdr, hogy olyankor is mond-
tal valamit, amikor igazdbdl nem volt mondanddd? Csupdn ez
a tarsadalmi elvards: ha kérdeznek valaszolsz, ha elmesélnek
valamit, reagdlsz rd. Emma ezt egy kicsit mdshogy gondolja.
Na, nem mintha nem lenne mondanivaldja, csupdn nem min-
dig érzi ugy, hogy kézélnie is kellene azt. ,Mondani szeretnék
valamit, de a mama szeme annyira szomoru, hogy egy nagy,
tiiskés tengeri siin né téle a torkomban, és egydltaldn nem
tudok megszdlalni”.

Aki kiilonc, az céltablava valik. Emmanak sincsenek bardtai az
iskolaban, de ez 6t nem kiilénésebben zavarja, beletérédétt,
hogy 6 nem mds, mint egy ,Idthatatlan kicsi tengeri uborka
az akvdrium fenekén”, nem is akar mds lenni. Lelkitdrsai nem
is akdrmilyenek, sériilt, Idbadozo tengeri dllatok, akik abban
az akvdriumban laknak, amelyben Emma tengerbioldgus szii-
lei dolgoznak. Amikor egy kardszdrnyu delfin keriil a gondo-
zdsukba, aki ldtszélag egészséges, visszaengedhets eredeti
kérnyezetébe, Emma mégis érzi, hogy ezt nem hagyhatja, van
valami, amit csak & tud az ujdonsiilt érkezérél. O ugyanis tud
kommunikdlIni az dllatokkal és nem, ez egy pillanatig nem fur-
csa. Neki ez a természetes. Es ebben a torténetben ez a képes-
ség életeket ment.

KONYVAJANLO

Gimesi Déra

Emma
-mmﬂje

TTil L'.'ni:"|iv'|l

P

Egy bdjos térténet sziiletett meg Gimesi Dora agydban, amely
olyan fontos témdkat boncolgat, mint az elfogadds, a kérnye-
zetvédelem, az odafigyelés. Teszi ezt ugy, hogy egy pillanatig
nem vdlik szdjbardgdssd. Ajdnlom elolvasdsra, gyerekeknek
és felnétteknek, nagyszdjuaknak és cséndeseknek, bator cd-
pdknak és kicsi, Iathatatlan tengeri uborkdknak...

Hegediis Réka

=
1]
SOMOGY! KAROLY
VAROSI ES MEGYEI KONYVTAR
SZEGED
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Szerencsejatékosok attitiidjeinek
idébeli 6sszehasonlito vizsgalata
A comparative study of gamblers’ attitudes over time
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" {iSSIEFOGLALAS:

Aldbb az Attitudes Towards Gambling
Scale (ATGS-8) nyolc tételes valtozatanak
segitségével 2011-2023. kozott gydjtott
eredményeinket mutatjuk be. Az 6sszeha-
sonlité elemzésiink alapjat az 2011 juaniu-
saban kezdett kutatasunk képezi, amelyek
soran 2023 majusdig 6sszesen 396 jaté-
kost vontunk be a vizsgalatba. A valaszok
onkéntes alapon sziilettek, és a kérdGivek
kitoltését a résztvevék ondlléan végezték
el. A vizsgalati mintdt harom kilénboz6
fizikai helyszinrél és a kozosségi médian
kozzétett online kérd6ivekbdl gydjtottiik
ossze.

4
»

‘k

" ABSTRACT:

Below, using the eight-item version of
the Attitudes Towards Gambling Scale
(ATGS-8) 2011-2023. we present our re-
sults collected between. The basis of our
comparative analysis is our research that
started in June 2011, during which we
included a total of 396 players in the in-
vestigation until May 2023. The answers
were given on a voluntary basis, and the
participants completed the question-
naires independently. The study sample
was collected from three different phys-
ical locations and online questionnaires
posted on social media.

BEVEZETES, KUTATASI ELOZMENYEK

Az egyik legelsé szerencsejatékos attitiid vizs-
gélatot Oh és Hsu (2001) végezte. 2700 véletlen-
szerlien kivalasztott egyén vizsgélata soran els6
1épésben azonositottak ,a jelenlegi jatékosokat”
(akik arrél szamoltak be, hogy jatszottak az
elmult 12 hénapban), majd koziilik szisztema-
tikus valoszintiségi mintavétellel azonositottak
485 fliggs szerencsejatékost. A vizsgalat masodik
1épéseként egy kérdoivet kellett a jatékosoknak
onalléan kitolteni, mely a multbeli szerencseja-
tékos magatartasukra, szokasaikra, tarsadalmi
normaikra, viselkedésiikre és a viselkedési szan-
dékaikra vonatkozott. A kutatok két honappal
késbbb a visszakiild6knek egy masodik kérdGivet
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Ezen eredmények tikrében kijelenthet6,
hogy az ATGS-8 hatékony és megbizhatd
eszkozként szolgal az attitlidok mélyrehaté
feltdrasara a szerencsejatékkal kapcsolat-
ban. A kutatas eredményei az attitlidok és
a demogriéfiai tényez6k kozotti kapcsolato-
kat is feltartak, amelyek tovabbi részletezé
elemzések és kutatdsok alapjat képezhetik a
jovében. A cikk tovabba ravilagit arra, hogy
az attitlidok tanulmanyozdsa és megértése
milyen fontos szerepet jatszhat a szerencse-
jatékkal kapcsolatos politikak és intervenci-
Ok kidolgozasaban és megvaldsitasaban.

Kulcsszavak: szerencsejaték, attitlid,
problémas jatékos, addikcid, szellemi rek-
reacié

In the light of these results, it can be
stated that the ATGS-8 serves as an ef-
fective and reliable instrument for the
in-depth exploration of gambling atti-
tudes. The results of the research also
revealed the relationships between at-
titudes and demographic factors, which
can form the basis of further detailed
analyzes and research in the future. The
article also highlights how the study and
understanding of attitudes can play an
important role in the development and
implementation of gambling-related pol-
icies and interventions.

Keywords: gambling, attitude, prob-
lem player, addiction, mental recreation

is kikiildtek, hogy rogzithessék az esetleges valto-
zésokat az attitlidjeiket illetGen.

A multbeli viselkedés és a viselkedési szandék
is kozvetlen pozitiv kapcsolatban volt a tényle-
ges viselkedéssel. A multbeli magatartas, attit{id,
a tarsadalmi norméak ismerete, és az onkontroll
kozvetlen pozitiv kapcsolatban volt a viselkedési
szandékkal (Tessényi, 2013).

Ez értelmezésiinben azt jelenti, hogy az atti-
tlidvizsgalat alkalmas lehet jovGbeni viselkedés
becslésére, igy kozvetve preventiv intézkedések
orientalasra. Ha az attitid vizsgélata révén be-
hatarolhatjuk, hogy kik allnak ,tilsdgosan kozel”
vélekedésiik alapjan a szerencsejatékokhoz, a
megel6z6 beavatkozasokat is céliranyosan targe-
talhatjuk.

DOI: 10.21486/recreation.2023.13.3.4



Sproston és szerzGtarsai 2000-ben végzett angol kutata-
suk soran tobb mint 5.300 embert vizsgaltak meg szeren-
csejatékos szokasaik és attitidjeik alapjan. Megéllapitottak,
hogy az attitlidokre vonatkoz6 megnyilatkozasok eltéréek
jatékfiiggbk esetében és, hogy az atlagos értékektdl valo el-
térés a problémas jatékosok esetén joval nagyobb — a sze-
rencsejatékokhoz vald ,hozzaallas” vonatkozasaban, mint
a normal jatékosoknal (Sproston és munkatarsat, 2000).

Orford és szerzétarsai (kozottiik Sproston is) 2007-ben
megismételték fenti vizsgalatukat de ehhez mar 6nallo at-
tittid tesztet dolgoztak ki (ATGS néven ). A megkérdezett
8880 f6 — tobbek kozott — a szerencsejatékokos attittidje-
irdl is nyilatkozott. A 14 tételes kérdGiv alapjan az alabbi
kovetkeztetéseket vonték le:

M A szerencsejatékrol alkotott vélemény atlagban nega-
tivnak nevezhetd, pontosabban a 14-b6l 12 kérdés esetén
volt negativ a valasz. Tehat az &ltalanos vélemény az, hogy a
szerencsejaték mind az egyének, mind a tarsadalom szama-
ra 0sszességében inkabb kéaros, mint hasznos, igy terjedése
nem tamogatando.

M A 14 kérdésbdl a két el6bb emlitett kivétel (melyekre a
szerencsejaték szempontjabdl pozitiv valaszt adtak) egyi-
ke az volt, miszerint az egyéneknek joga van a jatékhoz, a
masik pedig az, hogy elutasitottak a jaték teljes betiltasat.

M A szerencsejatékrol a legjobb véleménnyel a kovetke-
z$ csoportok voltak: a 35 év alattiak, az alkoholt gyakran
fogyasztok, a megel6z évben tébb mint négy féle szeren-
csejatékot jatszok, vagy az el6z6 héten haromnal tobbfélét
jatszok, valamint azok, akik valamely meghatarozas szerint
jatékfiiggbnek szamitanak.

B A legrosszabb véleménnyel a kovetkezdk voltak: 55
év felettiek, 6zvegyek, az 6nmagukat azsiai, azsiai brit, vagy
az ,egyéb” etnikumba sorolok, a szerencsejatékot nem jat-
szok, valamint azok, akiknek kozeli rokona vagy valamely
sziilGje jatékfiiggs.

Mig 2007-ben 14 kijelentés koré csoportositottak az
attitlidre vonatkoz6 kérdéseiket (melyet pl. az ausztral
kutatok még az idén is hasznaltak — Donaldson és mun-
katarsai, 2016), a 8 kijelentésre redukélt — és a 2010-ben
hasznalt attitiid skalat validalta — tobb parhuzamos vizsga-
lat kozt - Canale és munkatarsai (2016).

2014-ben Anne H. Salonen munkatarsaival 4484 f6s la-
kossagi vizsgalatot végzett az ATGS-8-as attitiid skalaval
Finnorszagban és arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy az
atlagosnal magasabb jovedelemmel bir6 fiatal férfiak joval
elnézébbek a szerencsejatékok artalmassdganak megitélé-
sében, azaz szerencsejatékos attitidjiik joval pozitivabb,
mint az atlag finn tarsadalomé, mely 6sszességében elitél6-
en all a szerencsejatékokhoz — e szerint a teszt szerint.

MODSZERTAN

A fent hivatkozott kutatécsoport a brit Szerencsejaték
Felligyelet megbizasabol (egyébként térvényi kitelezettsé-
giiknek eleget téve) 2010-ben is megvizsgalta Nagy Britan-
niaban a lakossag szerencsejaték ,fogyasztasi” szokasait és
attitidjeit. Ez utobbi kutatassorozatban Gsszesen 7756 em-
bert. Az attitlid vizsgalatoknél a 2007-ben kidolgozott, de 6
kijelentéssel rovidebb ATGS 8-as attit(id skalat (1. tablazat)
alkalmaztak. A skéla kifejezetten a szerencsejatékkal kap-
csolatos attitidok mérésére szolgal, ahol az egyes tételek
valaszai az attitlidoket egy 0t fokozata skalan fejezik ki, ahol
az értékek 1-t6l 5-ig terjednek: 1 = ,teljesen egyetértek”, 2 =
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segyetértek”, 3 = ,nem értek egyet, sem nem értek egyet”,
4 = ,nem értek egyet”, és 5 = ,egyaltalan nem értek egyet”.
Fontos megjegyezni, hogy négy tétel forditott pontozast
kap, amelyek a skala megbizhat6 és érvényes mérési ered-
ményeit erdsitik.Az alkalmazott attitiid-skéla jellegzetessé-
ge, hogy a 8 valasz koziil 4 pozitiv és 4 negativ. A pozitiv va-
laszok kozott emlithetjiik, pl. hogy a ,,legtobb ember ésszel
jatszik”, a negativ valaszok kozott pedig olyan lehetGségek
szerepelnek, mint példaul a szerencsejaték teljes tiltasa,
vagy hogy tul sok a valaszad6 véleménye szerint a szeren-
csejaték lehetség napjainkban. Igy tehat a 8 kérdésre 1- t6l
5-0s skalan tudja a valaszad6 onall6an az egyetértését vagy
a hatarozott elzarkozasat értékelni. Mivel a hatarozott egyet
nem értés 1 pontot ér, a nagyon egyetérts valasz pedig 5- 6t,
ebbdl kifolyolag 24-es az atlag értéke a skalanak. Vizsgal-
hatjuk, hogy akar a nemek szerint, akar a fiiggdk, illetve a
veszélyeztettet, és a normaél jatékosok kozott talalunk-e kii-
lonbséget a vélekedésiiket illetGen (Tessényi, 2013).

A szerencsejatékot széles korben tarsadalmilag elfogad-
hat6é rekreacios formanak tekintik. Azonban az egyének
kis része szamara ez fliggéséget és problémét okozhat, si-
lyos karos kovetkezményekkel. Gabellini és munkatéarsai
2023-ban publikalt metaanalizisnek az volt a célja, hogy
attekintést nytjtson a 2016 és 2022 els6 negyedéve kozott
kozzétett prevalencia tanulmanyokrol, valamint frissitett
becslést adjon a szerencsejaték-probléméakrol az altalanos
feln6tt lakossag korében. Szisztematikus attekintést és me-
taanalizist végeztek tudomanyos adatbazisok, internet és
korményzati weboldalak felhasznélasaval. 23 tanulményt
azonositottak a felnGttkori szerencsejaték prevalenciajarol,
kiilonbséget téve a kozepes kockazatti/kockazatos szeren-
csejaték és a problémas/koros szerencsejaték kozott. Ez a
tanulméany azt talalta, hogy a kozepes kockazat/kockéaza-
tos szerencsejaték prevalencidja 2,43%, a problémas/koros
szerencsejaték prevalenciaja pedig 1,29% a feln6tt lakossag
korében. Barmennyire is nehéz a tanulmanyok 6sszehason-
litasa a kiillonb6z6 modszertani eljarasok, hatarértékek és
idGkeretek miatt, a jelen metaanalizis ravilagit a prevalen-
cia eltéréseire a kiilonboz6 orszagokban, kellGen figyelem-
be véve a kockazati szint és a stlyossag kozotti kiilonbsége-
ket.(Gabellini et al.2023)

1. Minden embernek joga van

jatszani, amikor csak akar. Bl
2. Tul sok a szerencsejaték
L 1-2-3-4-5
lehet6ség napjainkban.
3.A szerencsejatekll(al _szemben fel 1-9-3-4-5
kellene Iépni.
4. A legtobb ember ésszel jatszik. 1-2-3-4-5
5.A szerencs,eje_xt,ek veszélyes a 1-9-3-4-5
csaladi életre.
6. Mindent 6sszevetve
S A o e 1-2-3-4-5
szerencsejaték jo a tarsadalomnak.
7. Szerencsejaték feldobja az életet. 1-2-3-4-5
8. Jobb lenne, ha a szerencsejaték 1-2_-3_4-5

tilos volna.

1.tablazat: Attitudes Towards Gambling Scale
Forras: 2010 British Gambling Prevalence Surveys (2010), Wardle
et al (2011) sajat forditas

2023. 657 | RECREATIONCENTRAL.EU | 19



LELKI EGESZSEG - TANULMANY

Zsédely és Boka 2023-ban utatasuk soran arra a megal-
lapitasra jutottak, hogy “az egyetemistak korében nagyon
népszertiek a szerencsejatékok, ezen beliil a sportfogadas.
Ebbdl a szempontbdl legkedveltebb sportagak a labdara-
gés, kézilabda, darts, tenisz. Bebizonyosodott az is, hogy a
fogadok 85%-a utanajar annak a csapatnak a tabellan elfog-
lalt pozici6janak, pillanatnyi forméajanak, jatékoskeretének,
a klubot esetlegesen érint6 tényezSknek, melyekbdl a mér-
kézésekkel kapcesolatos fogadasokat megkotik.” Ebb6] arra
kovetkeztettek, hogy fellelhet6 bizonyos tudatossag a jaték
soran.(Zsédely-Boka, 2023)

SAJAT ATTITUD KUTATAS

Ezt az eszkozt vettiik alapul 2011. jiniusdban kezdett
kutatés sorozatunknél, elGszor 65 jatékost kérdeztiink meg
szegedi, totkomlosi és szolnoki lottozokban. A valaszadas
onkéntes volt és a kérdGivek kitoltését is onalldan végezték,
melyben a szerencsejtdkokkal kapcsolatos véleményliiket
5-0s Likert-skalan kellett megadniuk. Ugyanekkor (tehdat
2011-ben) majd 2016 juniusdban ismételten a névtelen sze-
rencsejatékosok éves Osszejovetelén — a szenvedélyes sze-
rencsejatékosokkal is kitoltettiik a kérdGivet. Utobbi sper-
ciélis csoportbol 2011-ben 21, 2016-ban pedig 18 valaszadd
attitid értékeit tudtuk Gsszevetni az ,atlagos” jatékosoké-
val. 2016-ban mar a Google Urlapok szolgaltatas kérdéives
moduljat is alkalmaztuk, melynek segitségével mar nem
csak papir alapa adatgy(jtést tudtunk végezni. Ez a feliilet
egyuttal lehetGséget adott arra is, hogy nappali tagozatos
egyetemi hallgatokat kiilon vizsgalati célesoportként von-
junk bele vizsgalatunkba, melyet — esetenként - adatelem-
zésiink soran kiilon is megjelenitiink. Ennek megfelel6en
az Ot szegmens a 2. 4bran bemutatott adatforrasbol, illetve
vizsgélati mintabol adott Gsszesen 396 vizsgalhat6 alanyt.
Természetesen statisztikai vizsgalatainknal relevans, hogy
mikori mintavételrél van sz6 és az egyetemistat adatainak
kiilon torténd vizsgalata nem feltétlen indokolt.

KUTATASI KERDESEK, HIPOTEZIS
ES A DOLGOZAT CELIA

A vizsgalat sorozat elsGdleges célja annak felmérése volt,
hogy az ATGS (1.szamii tablazat) altal detektalt értékek
mennyiben hozhatéak 0Osszefliggésbe a megkérdezettek
demografiai és egyéb jellemzdivel. Feltételeztiik, hogy az
életkor, az iskolai végzettség és a valaszadd neme befolyas-
sal birhat a szerencsejatékokhoz valé viszonyulasdban és
mindez id6ben is lekovethetd. A kutatas célja, hogy felhivja
a figyelmet az attit{id vizsgalataban rejt6 prevencios és pre-
dikcios lehetGségekre, azaz mind a megel6zésben, mind az

s

id6ben torténd kisziirésben segitséget nytjtson.

R e T e _| E - .
W

2.abra: A vizsgalt sokasag mintavételi ideje és |étszdma. Samp-
ling time of the studied population and the number of samples.
Sajat szerkesztés.
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A VALASZADOK JELLEMZOI

Az els6 alkalommal megkérdezettek 52,3 %-a volt ng, és
e megkérdezett 65 6 koziil 21-en a Gambler Anonimus tagja
volt, azaz detektalt jatékfiiggének tekintjiik. Az alapadato-
kat megvizsgalva egy valaszado kérdGivet kellett kizarnunk
a részletes adatelemzésbdl a hianyos kitoltés miatt, még
egyet pedig az adott valaszok alapjan mindsitettiink érté-
kelhetetlennek. A kovetkez6 mintavételben feliilreprezen-

taltak voltak a holgyek (75,3%) és az egyediilalloak (50,5%).

A kivelkezd darabszama. mkolal végzettsége
AitpdAn oy
Alwmrinhidakd i

sratagl

Bkl wigaelidgn

it afrpalaH

o 0 100 L]

A i e Imkodal e e
3.abra: A vilaszaddk demogréfiai 6sszetétele iskolai végzett-
séglik szerint (2016-2023-as kitolt6k) N= 2616 / Demographic
composition of the respondents according to their educational
level. sajat szerkesztés (google forms)

A legtébb valaszadénak volt érettségi bizonyitvanya,
mintegy 134-en (ebben a szegmensben is feliilreprezental-
tak voltak a holgyek) és felsGfokt végzettsége volt valasz-
adoink 46%-anak (N=120). A problémés (fiiggd) jatékosok
kozott csak egyetlen holgyet talaltunk és meglepGen sok,
mintegy 44,4% rendelkezett kozottiik fels6foka (féiskolai
vagy egyetemi) végzettséggel. A problémas jatékosok cso-
portjanak masik sajatossaga volt a kétpolusi korcsoportos
szétvalas, azaz a 40 felettiek és a 18-25 év kozottiek egyiit-
tesen a minta 78%-at kitették, mégpedig 5:9 aranyban a 40
felettiek javara.

A teljes mintaban feliilreprezentéltak az egyediilallok
(130 f6), 60 valaszadd csalados és meglepSen sokan nem
tudtak csaladi allapotukat meghatarozni (60 f6 egyéb va-
laszt adott).

neme AVERAG,E
attitlid értéke
férfi 23,94029851 4. tablazat: Nemenkénti
né 24,09278351 attitlidértékek atlagai/
_ Means of attitude values by
Végosszeg 24,05363985

gender. sajat szerkesztés.

Attitlid kiilonbozbségeinek vizsgalatahoz a nemek koz-
ti kiilonbségek kimutatasa érdekében t- probat végeztiink,
a tobbi valtozo esetén pedig variancia analizist (anova).
Mindkét tesztnél el6feltétel a variancia-homogenités, ezért
ezt is ellendriztiik. A t-proba és az anova nullhipotézise is az
azonossag feltételezése, azaz, hogy az attittid atlagok a cso-
portokban azonosnak tekinthetéek. Mivel a szignifikancia
értékre 0,224, ez alapjan a variancia-homogenités teljestil,
igy (a sig=0,090 érték alapjan) a {6 kérdés tekintetében is
(ha két csoportot hasonlitunk ossze: 2 mintas fiiggetlen t
proba, ha ketténél tobbet: anova)elfogadhaté a nullhipo-
tézislink, azaz a férfiak és nék attitid atlagai azonosnak
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ATGS 8 allitasai

Osszesen atlag szoras

Minden embernek joga van

jatszani, amikor csak akar. 926 3,54 2,82
Tal sok a szerencsejaték lehetéség 944 361 341
napjainkban. ! !

A szerenf:se_jatekkal szemben fel 800 3,06 3,61
kellene Iépni.

A legtébb ember ésszel jatszik. 659 2,52 3,69
A szerencsejaték veszélyes a 085 377 3,51
csaladi életre. ! !
Mindent 6sszevetve szerencsejaték 657 251 357
jo a tarsadalomnak. ’ ’
Szerencsejaték feldobja az életet. 773 2,96 3,61
Jobb lenne, ha a szerencsejaték 534 2,42 3,11

tilos volna.

5.tablazat: A valaszaddk szerencsejatékos attit(idjei (N=261)/
Gambling attitudes of the respondents. Sajat szerkesztés

Egy finn tanulmany a 15—74 éves finn lakossag korében
vizsgalta a nék és férfiak szerencsejatékkal, szerencsejaték-
ban val6 részvételével és a szerencsejatékkal kapcsolatos
artalmakkal kapcsolatos attittidjeit: ,,A szerencsejatékokkal
kapcsolatos attitidok 2011-t6]l 2015-ig pozitivabba véaltak.
A néi attitlidok altalaban negativak voltak, de ennek elle-
nére porzitiv irdnyba mozdultak el, kivéve a 25 év alatti kor-
csoportokat. A 18—24 éves n6k korében nétt az alkalmi sze-
rencsejaték. A 18—24 éves és a 45—54 éves nék tobb sériilést
szenvedtek el 2015-ben, mint 2011-ben. A 65—74 éves nék
korében nétt mind a foldi, mind az online szerencsejaték. A
férfiak szerencsejatékokkal kapcsolatos attitlidje altalaban
pozitiv volt, és 2011 és 2015 kozott pozitivabba valt a 15—17
évesek kivételével minden korcsoportban. A 15—17 éves
férfiak korében csokkent a heti szerencsejaték. A szeren-
csejaték Osszességében nétt a 18—24 éves férfiak korében. A
heti t6bbszori szerencsejaték a 35—44 és a 45—54 éves férfi-
ak korében csokkent, az utobbi korcsoportban pedig nétt a
havi 1-3 szerencsejaték. Az online szerencsejaték csak az
55—64 éves férfiak korében nétt.”(Salonen, 2017).

A fenti finn eredményekkel Osszevetve a magyar adato-
kat elmondhat6, hogy nalunk is néttek az attitiid értékeke
2016-ig, azonban ezt kovetGen tapasztalhaté némi megtor-
panas. Tovabbi érdekesség, hogy a nemek ,helyet cseréltek”
azaz mig korabban a nék alltak pozitivabban a szerencseja-
tékokhoz, 2023-ra mar a férfiak megitélése Gsszességében
kedvez6bb, mint a megkérdezett néké.

Osszefoglalva tehét az 6sszehasonlitott demografiai ada-
tok eleinte csupan a korcsoportok esetén mutattak mérhet6
eltérést, azaz az Osszes tobbinél azonosak az attititid atla-
gok és normal eloszlast kovettek (Tessényi, 2013). A férfiak
magasabb atlag attitlid pontszamot adtak, azaz a szeren-
csejatékok megitélése koriikben pozitivabb. Ugyanakkor a
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Pearson Correlation 1 -,318**  -,144** - 077**
neme Sig. (2-tailed) 0 0 0
N 4495 4470 4291 4495
Pearson Correlation -,318** 1 -,296** -0,013
életkora Sig. (2-tailed) 0 0 0,398
N 4470 4496 4266 4496
Pearson Correlation -,144** - 296** 1 ,116**
végzettsége Sig. (2-tailed) 0 0 0
N 4291 4266 4291 4291
Pearson Correlation -,077** -0,013 ,116** 1
attit(idje Sig. (2-tailed) 0 0,398 0
N 4495 4496 4291 4521

6. tablazat: Korrelacio vizsgélat a minta egyes demografiai pa-
raméterei és attitlidje kdzott (Correlation study between certain
demographic parameters and attitudes of the sample). sajat
szerkesztés, hiv.: Tessényi (2017)

vizsgalt korcsoportok kozott a legfiatalabb korosztaly ,,hoz-
zaallasa” a legelfogadobb. Hasonl6 a helyzet a 2016-0s min-
taban, de statisztikailag szignifikans kapcsolatot a nemek
kozott, a iskolai végzettségben és a szenvedélyes szerencse-
jatékos besorolasban talaltunk (6.tablazat).

A fentebb ismertetett attitid tesztet immar az internet
és a kozosségi média felhasznalasaval 3 évente Gjra és Gjra
kozzétettiik, igy a friss adatok lehetGséget adnak bizonyos
idébeli eltérések detektélasara. Ugyanakkor fontos leszo-
geznlink, hogy ez nem tekinthet§ statisztikailag longitudi-
nalis vizsgalatnak, mivel a kitolt6knek biztositottuk a teljes
anonimitast, igy az tjabb id6pontban torténd ismételt ki-
toltés sem tette lehetévé az egyén korabbi vélaszaival valo
személyes adatosszevetést.

Mint a fentiekbdl kideriil (7.dbra), azzal a valaszadok
tilnyomo6 tobbsége egyetért, hogy minden embernek joga
van jatszani (67%). A leginkabb abban a kérdésben osz-
lanak meg a vélemények, hogy a til sok szerencsejaték a
napjainkban: 79% éllitotta azt, hogy teljes mértékben vagy
inkabb egyetért. A legkiegyensilyozottabb a vélaszok el-
oszlasa a kovetkezd kérdést illetGen, hogy fel kell-e 1épni a
szerencsejatékkal szemben: 40% csak részben ért egyet és
a mérleg billen kissé az egyet nem ért6k iranyaba. Meglep6
arra a kérdésre adott valaszok, hogy ,,a legtobb ember ésszel
jatszik” -, itt 41%, aki nem ért ezzel egyet, az abszolut egyet
nem ért6kkel egyiitt pedig 85,6%. A leginkabb egyetértés
abban a kérdésben van, hogy ,a szerencsejaték veszélyes
lehet a csaladi életre”. Abban a kérdésben, hogy mindent
Osszevetve jo a tarsadalomnak a szerencsejaték, inkabb a
nemleges irdnyba tolodtak el a valaszok 88%-a szerint in-
kabb nem. Sokan vélekednek ugy (59,7%), hogy a szeren-
csejaték feldobja az életet. Legkevésbé abban a kérdésben
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7. abra: A 2023-as attitlid teszt értékei (The values of the 2023 attitude test)
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8.abra: Idésoros vizsgalat dsszefoglald kdvetkeztetése (Summary conclusion of a time

series study)

foglaltak allast a valaszadok, hogy he-
lyes vagy nem helyes a szerencsejaték
tiltasa, jo lenne, ha a szerencsejaték
tilos volna. Ez ut6bbi kérdés egyér-
telmfien kultara fiiggd, azaz a szeren-
csejaték tobb évtizedes jelenléte és
legitimitasa révén ma mar hazankban
elképzelhetetlen, hogy tiltva legyen.
Az elmult 15 évben eleinte lassa
emelkedd, majd megtorpané tenden-
ciat tapasztalhatunk a mért attittid
értékek vonatkozésadban, azaz egyre
elfogadobbak lettiink a szerencsejaté-
kokkal kapcsolatosan. Ugyanakkor ér-
dekes tendencia, hogy mig kordbban
a férfiak értékei voltak magasabbak,
2016 6ta a ndk attitlidjei pozitivabbak
a férfiakhoz képest. Terjedelmi okok
miatt az adatok tovabbi, részletezd
elemzésére masik cikkiinkben tériink
ki. Osszegzés helyett, végezetiil bemu-
tatjuk 261 valasz megoszlasat, egyetlen
kérdéskor vonatkozasaban (9.tabla).

KOVETKEZTETESEK

A kutatas 2011 juniusaban indult,
és a szerencsejatékkal kapcsolatos at-
titidoket vizsgalta. A kutatas hossza
tavon zajlott, és tobb mint 10 éven &t
tartott. Az elemzés két f6 csoportot
vizsgélt: ,atlagos” jatékosok és ,szen-
vedélyes” jatékosok. Az elemzésbdl

nyert eredményeket a két kategoria
(atlagos és szenvedélyes jatékosok)
attitidjeinek Gsszehasonlitasaval ér-
tékeltiik ki. Ezek az eredmények meg-
alapozhatjadk a szerencsejatékkal és
annak prevencidjaval kapcsolatos to-
vabbi munkankat.

Osszességében az elemzésbdl az de-
riil ki, hogy hosszt tavon kell vizsgal-
nunk a szerencsejatékkal kapcsolatos
attittidoket, mivel azok meglehetGsen
lassan valtoznak. Emellett a kutatas
modszertanaban is valtozasok tortén-
tek az id6k soran, amelyek a kutatas
hatékonysaganak és résztvevéi kor bo-
vitését szolgaltak.

Nagyobb elemszamu és longitudi-
nalis modszertant kovets vizsgalattal
érdemes tjabb vizsgalatokat folytatni
a témaban.
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A kozépkorban is ismert gyogynovények

TEHETSEGGONDOZAS - TANULMANY

hasznalata napjainkban

Use of medicinal plants in the Middle Ages and today

-,
7 SSTEFOGLALAS:

A témavalasztds egyik oka, hogy a tapasztalat
alapjan a gyégynovények helyes hasznalata
nem eléggé elterjedt manapsag. Szeretnénk az
embereket 0sztondzni arra, hogy gyakrabban
és tobb gydgynovényt haszndljanak megfele-
I6en, batran kérjék ki fitoterapias szakember
segitségét sziikség esetén és merjék igénybe
venni a természetes gyogymaodokat.

Jelen cikkben szekunder kutatasunk soran be-
mutatunk néhany érdekességet a kozépkori és
modern gydgynovényhasznalathoz kapcsolddo-
an, valamint a kdzépkorban is hasznalt gyégyno-
vények kozil 5 darabot. Primer kutatasunk soran

7" ABSTRACT:

The reason for choosing the topic, the use of
medicinal plants is not widespread enough
today. We want to encourage people to use
more and more herbs, to have the courage to
seek the help of a phytotherapist if necessary
and to dare to use natural remedies.

In this article, during our secondary research,
we present some interesting facts related to
the use of medicinal plants in the Middle Ages
and modern times, as well as a small part of
the medicinal plants used in the Middle Ages.
In the course of our primary research, we
conducted in-depth interviews with 4 spe-

A TEMA AKTURLITASA, ROVID
SZAKIRODALMI ATTEKINTES

A fitoterapia a komplementer medicina egyik
agazata, mely f6ként a gyogynovények felhaszna-
lasaval foglalkozik (Tamasi, 2015). A tudomanyag
elnevezése Henri Leclerc (1870- 1955) francia or-
vostol szarmazik. A fitoterapia a gyogynovények
ismerete mellett foglalkozik még az illbolajokkal
(aromaterapia), a méhészeti termékekkel (api-
terapia), fliszernovényekkel, gyogyit6 taplalékno-
vényekkel (zoldségek, gyiimolcsok, gabonafélék),
valamint a gyogyit6 gombékkal (mikoterdpia)
(Banai, 2005).

pedig 3 f6 gydgynovényekkel foglalkozd szakem-
berrel készitettiink mélyinterjut a hazai és kilfol-
di gyégynovényekkel kapcsolatos helyzetrél.
Célunk, hogy szélesebb korben ismertessiik a ko-
zépkorban haszndlt gydgynovények egy részét,
azok kozil is olyanokra koncentralva, melyeket
ma is haszndlunk. Szeretnénk ezen feliil ismertet-
ni, milyen jogszabalyok vonatkoznak ma a gyogy-
novények gyljtésére, termesztésére, felhasz-
nalasdra, valamint mire kell odafigyelniink ezek
feldolgozasakor. Fontosnak tartjuk még, hogy
ismertessik, milyen jogszabalyok vonatkoznak a
fitoterapeuta szakemberekre.

Kulcsszavak: gyogynovények, fitoterapia, komp-
lementer medicina

cialists dealing with medicinal plants about
the situation related to domestic and foreign
medicinal plants.

Our goal is to introduce some of the medici-
nal herbs used in the Middle Ages more wide-
ly, focusing on those that are still used today.
In addition, we would like to explain what
legislation currently applies to the collec-
tion, cultivation, and use of medicinal herbs,
as well as what we should pay attention to
when processing them. We also consider it
important to explain what laws apply to phy-
totherapists.

Key words: medical herbs, phytotherapy,
complementary medicine

A Foldon jelenleg koriilbeliil 50 ezer gy6gyha-
tassal rendelkez6 novény ismert, amely nagyja-
bol 10%-a az Gsszes eddig ismert novénynek. A
fitoterapia mar az élet kezdete 6ta jelen van min-
den korban és idében. Egy fitoterapeutdnak nem
csak a novények felhasznalasat kell ismernie, ha-
nem a gyljtés soran a rokon fajokat, hasonma-
sokat, és tudnia kell, hogy a természetben hol és
hogyan lelhetdk fel, hogyan kell azokat elkészite-
ni, mikor és mennyi ideig kell a gyégynovényeket
alkalmazni.

Hazankban az igény egyre nagyobb a termé-
szetkozeli gyogymodok alkalmazasara a felmé-
rések szerint. A ma hasznalatos gyobgyszerek
koriilbeliil 40%-a novényi eredetli hatbanyago-
kat tartalmaz. Azonban a hazankban is jelen 1év§
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nagyjabol 400 ismert gyogynovénybdl csupan koriilbeliil
40 az, amelyet gyakrabban fel is hasznalnak valamilyen for-
maban. A kozépkorban szamos olyan gyogynovényt hasz-
naltak, amelyeket a mai napig elGszeretettel alkalmaznak a
szakért6k. Sok novényrél azonban kideriilt, hogy jotékony
hatasuk mellett karos hatast is gyakorolhatnak az emberi
szervezetre (Pdszk, 2019).

Minden olyan névény, amelynek valamelyik része olyan
hatéanyagot tartalmaz, amely gyogyaszati célra hasznél-
hat6, gydgynovénynek szamit. Némelyek vadon termdk,
masok termesztettek. FeltehetSen sok fiiszernévény ere-
detileg gyogyaszati célt felhasznalasa volt, kés6bb alkal-
maztak az ételek izesitésére, tartositasara. A névények nem
csak egy, hanem szamtalan kategdriaba sorolhatdk, att6l
fliggben, hogy melyik hatasara helyezziik a hangsulyt. 10
f6 hatbanyag csoportot kiilonboztetiink meg a gyogynové-
nyek felhasznalasakor és mindegyik méas hatast fejt ki az
emberi szervezetre, egy gy6gynovény pedig tobb féle hato-
anyagcsoportot is tartalmazhat. A f6 hatéanyagcsoportokon
beliil pedig t6bb sziz féle hatéanyagot rendszereztek méar
a szakemberek. Mivel minden emberi szervezet mas, igy
mindenkire masként hatnak a gyégynovények. Az egyén re-
akcigjatol fliggben kell Gket alkalmaznunk, csakigy, mint a
mesterségesen eléallitott gyogyszereket. A gydgyszerekhez
képest a gyogynovények lassabban hatnak, altalaban a mel-
lékhatasuk is kevesebb vagy enyhébb. Alkalmazasuk k-
raszertien 6-8 hetet vesz igénybe, gyakran szilinetek kozbe
iktatasaval. A gyogynovényekben a hatdéanyagok komple-
xen jelennek meg, egymés hatésat erdsitve. Legjobb, ha ak-
kor alkalmazzuk 6ket, mikor a megelGzésen van a hangsily,
nem pedig a gyogyitason (Szendrei-Csupor, 2009).

Az aktiv rekredcidban nagyon sok egészségturisztikai
termék és szolgiltatas megjelenhet, melyek segithetnek a
testi és lelki egészség fenntartasaban és helyreallitasiban
is (Fritz — Szatmari — Plachy, 2013). Az egészségturiz-
mushoz szorosan kapcsolédhatnak a gyogynovények, hi-
szen ezekhez kotédden a gydgynovényturizmus megjelenik
Magyarorszagon is, mint agazat (Lakatos, 2012). Gyogy-
novényturizmus soran az érdekl6dék féként szezonalisan,
szamos tdra, el6adas és bemutatd koziil valaszthatnak or-
szagszerte, ahol aktivan vagy passzivan megismerkedhet-
nek hazank gybégynovényvilagaval és azok felhasznalési
lehetGségeivel. Egy gydgynovényismereti tarara vagy eléa-
dasra utazas soran pedig gyakran mas egészségturisztikai
szolgéltatasokon, programokon is részt vesznek az érdekl§-
dék (Paszk, 2021).

A kovetkezokben a kozépkorban is hasznalt
gyogynéveények koéziil mutatunk be néhanyat::

ik =

AN
Orvosi zsalya (Salvia officinalis): Magyarorsza-
gon is tobb faja megtalalhato, a viligon azonban t6bb, mint
800 féle zsilya ismert. A kozépkorban nagy népszertiség-
nek orvendett, manapsag viszont kevesebben alkalmazzak.
J6 hatassal van a légati és emésztérendszeri panaszokra,
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izzadascsokkent6 és gyulladascsokkentd hatassal rendelke-
zik (Berndth, 2000). A n6vény ize kesernyés, csipGs. Tea-
ként alkalmazzak szaritott leveleit. Ajanlott mennyisége 1-2
csészényi naponta. Mivel gyulladiscsokkentd, igy a kiils§
sériilésekre is elGszeretettel alkalmaztak a sebkotozésnél.
A kozépkorban még nem tudtak nagy kiilonbséget tenni a
fajok hat4sai kozt. Ma méar tudjuk, hogy f6bb hatbéanyagai a
cseranyag, az 0sztrogén, valamint illbolaj (tujon) tartalmu.
Manapsag forrazatként vagy f6zetként alkalmazzak, kara-
szerlien. Drogja a levele. Illdolajaban talalhaté tujon ideg-
méreg, thladagolasa heves szivdobogast, szédiilést, akar
epilepszias gorcsoket is okozhat. Varandossag és szoptatas
alatt ellenjavallt hasznélata (Chevallier, 2016).

J . i < RS

Vadroézsa, csipkerézsa (Rosa canina): Termését
hasznaljuk leggyakrabban, mely magas C-vitamin tartalom-
mal rendelkezik. Kival6 immunrendszer erdsit6 novény,
lazcsillapitd és meghtiléses betegségekre kivald, valamint
érvédd hatast. Magas C-vitamin tartalma 40 fok kornyékén
elkezd lebomlani, igy f6zése nem javasolt, helyette hagyjuk
inkabb 6-8 6rat azni hideg, langyos vizben. Teanak féléret-
ten, lekvarnak pedig dércsipés utan érdemes szedni (Meg-
na et al,, 2012). Dibdszegi Samuel a kertben termesztett
rozsafélékkel egy lapon emliti. O a rozsa viragat mézzel 6sz-
szekeverve torokgyulladasra és egyéb szajban 1év6 sebekre
ajanlja. Emliti még emellett a csipkebogyé immunrendszer
er6sit6 hatasat is, valamint, hogy vizelethajt6 hatasa (Dio-
szegi, 1813). Ma mar a tisztitott, mag nélkiili termés keriil
forgalomba legtobbszor (Paszk, 2021).

Magyaror-
szagon ez az egyik legismertebb gyogynovény. Sok mas ha-
zankban el6fordul6 gyogynévényhez hasonldan ez is kivalo
immunrendszer er6sit6, koptetd, kéhogéscsillapité és az
emésztésre is jotékony hatast gyakorol. 2 {6 valtozata van,
a mezei és a kerti. A kertinek magasabb az ill6olaj tartalma,
igy azt inkabb fliszerezésre hasznaljuk. A mezei magasabb
hatéanyag tartalommal rendelkezik, ezért azt gyogynovény-
ként hasznaljuk (Sarosi-Pluhar, 2012). Olajos, alkoholos
kivonatként vagy teaként alkalmazzak belséleg. KiilsGleg
pedig ficamok, randulasok, izmok gyogyitasara hasznaljak.



VérbGséget okoz, serkenti a vérkeringést, ezért varandds-
sag alatt, magas vérnyomas, vagy pajzsmirigy problémak
esetén nem ajanlott a fogyasztasa. Drogja a virdgos hajtasa,
amelyet teljes viragzas idején kell gytjteni. Egészséges szer-
vezet esetén forrazata folyamatosan fogyaszthaté (Hoff-
mann, 2020). Di6szegi Sdmuel Ggy emliti, hogy “bortél vald
f6fajas” ellen kivalo (Didszegi, 1813).

Kamilla, orvosi (Matricaria chamomillae): Mas
néven orvosi szEékfliként is ismerik. Az igénytelenebb nové-
nyek kozé tiartozik, f6ként az Alfold szikes talajan terem.
Gyulladascsokkent6, gorcsoldd hatasa miatt ismert, azon-
ban illbolaja miatt bélflora karosité hatéssal is rendelkezik
hosszitavon, ezért nem szabad hosszi ideig tartésan fo-
gyasztani. Forrazatként kuraszertien alkalmazandé. Fels6
léghti panaszokra kivalo, 1égzGszervi megbetegedések ese-
tén inhalélasra hasznalhat6. Aranyér és fekélyek esetében
fiird6ként szoktdk alkalmazni. Drogja a viraga, melynek
f6bb hatéanyagai az ill6olaj (kamazulén), a kesertianyag és
a flavonoid. A kozépkorban sziilés utini fajjdalmakra, bél-
goresokre, kiils6leg koszvényekre alkalmaztik. Az arra haj-
lamosaknal allergiés reakciot vélthat ki (Hazipatika, 2022).

= S ey L et i .
Nagy csalan (Urtica dioica): A nagy csalan f6 ha-
téanyaga a kovasav, melynek koszonhetGen vizhajto, vese-
tisztito, érvédq és kotGszovet erdsitd hatassal is rendelkezik.
Teaként forrazva készitik leggyakrabban tavasszal vagy
Gsszel gytijttt leveleit. Arnyékos, nedvesebb teriileteken
fordul el leginkabb. Vitaminok és asvanyi anyagok is meg-
talalhatok hatéanyagai kozott, ami miatt salataként, leves-
ként, f6zelékként is gyakran készitik el, illetve fogyasztottak
a vilaghaboruk alatt is (Tasi, 2003).

Napjainkban mar f6ként a hatéanyagok alapjan hasz-
naljuk a gyogynovényeket és kémiai vizsgalatok alapjan
allapitjaAk meg melyiket, mire hasznéljuk. Manapsag a
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gyogynovényhasznalat komplex és mély tudast igényel. A
gyogynovények felhasznéilasa is sokféle modon torténik.
Kiils6 és belsG alkalmazasuk egyarant kedvelt felhaszna-
lasi mod. A legkedveltebb alkalmazisi modszerek kozé a
teaként vald elkészitést és a kenGesként vald alkalmazast
lehet sorolni, de szdmos gyogynovényt ill6olajként, ese-
tenként fiird6ként alkalmaznak (Szendrei-Csupor, 2009).
Az eurépai piacon 1200-1300 fajta gy6gynovény van jelen.
Ezek nagy része gytijtésbdl, fejléds orszagokbdl szarmazik.
Ahhoz, hogy a legjobb mindségli drogot lehessen a nové-
nyekbdl kinyerni, a szakszerli gy(jtés, szaritis és tarolas
elengedhetetlen. A szakszeri gy(ijtésnek azonban szamos
feltétele van. A gytijt6nek rendelkeznie kell a megfelel6 bo-
tanikai ismeretekkel (Chevallier, 2016).

Fitoterapias kezelést csak képzett szakember végezhet,
vizsga letétele utan. A szakszerid orvosi ellatast azonban
nem helyettesiti, legjobb, ha az orvos és a fitoterapeuta egy-
maés mellett, egylitt dolgozva alakit ki terapias kezelést. Ez
féként azért is fontos, mert a fitoterapeuta diagnoézist nem
allithat fel. A fitoterapias szakemberek sok szaz év tapaszta-
lata alapjan valasztjak ki a pacienseik szamara a megfelel§
gyogynovényeket és kombinaciokat. A természetgyogya-
szokra ugyan azok a jogszabalyok vonatkoznak, mint az
egészségiigyl szakdolgozokra, hiszen 6k is annak szami-
tanak. Rajuk is vonatkozik, hogy nyilvantartast kell vezet-
nilik és ennek tartalmaznia kell a beteg adatait, a végzett
tevékenység indokat, a korel6zményt, a kezel§ orvos altal
felallitott diagnoézist és a javasolt terapiat. A fitoterapeuta
oldalardl az 4ltala javasolt terapiat, annak leirasat, valamint
a kezelés id6pontjait és a bekovetkezett valtozast (Tamast,
2015).

Egy jo szakembernek nem csak felismerni kell tudni a
gyogynovényeket, hanem tudnia kell, mit, és mivel kom-
binalhat, minek milyen hatéanyagai vannak, mikor kell a
gyogynovényt gytjteni és azokat hogyan kell elkésziteni.
Mig a kozépkorban a gyogyitok képzése nehézkes volt, és
inkabb csak az orokolt tudisra szamithattak, ma mar tan-
folyamok, egyetemi képzések elvégzésével szakemberré val-
hatunk (Paszk, 2021).

A novények feldolgozasi technoldgiajat az hatarozza
meg, hogy a késébbiekben milyen célra és hogyan lesz fel-
hasznalva (Bernath, 2013). A forrazat az egyik leggyakrab-
ban alkalmazott felhasznalasi méd. 2,5 deciliter forrasban
1évG vizet raontiink koriilbeliil 1 ev6kanal névényre. 15 perc
aztatas elég a megfelel6 minGségli forrazathoz. Ezeknek a
tedknak az izesitése megengedett, azonban a jobb hatéas ér-
dekében jobb hanyagolni.

A f6zet hasonl) a forrazathoz. Ezt a modszert féleg ter-
més, gyokér és kéreg drogok esetében alkalmazzak. Ala-
csony langon torténd 10-20 perc fGzést jelent.

Az aztatis hosszabb folyamat, akar 6-8 orat is igénybe
vehet. A hére érzékeny hatbanyagokat tartalmaz6 névények
esetében szoktak alkalmazni, példaul csipkebogy6 (C-vita-
min tartalom).

A tedkon kiviil pedig még szdmos készitményt lehet el6-
allitani a gyogynovényekbdl, példaul olajos és alkoholos
kivonatokat, kenGesot, szorpot, szirupot is (Mantovani,
20009).

A KUTATAS CELIA, MODSZERTANA

A mélyinterjuk készitése soran interneten keresztiil ju-
tottunk el a gyoégynovényszakértékhoz, 2022. szeptemberé-
ben. 3 személy valaszolt feltett kérdéseinkre, koziiliik ketten
30-30 éves tapasztalattal rendelkez6 személyek voltak,
egyikiik pedig kozel 12 éves gyogynovény hasznélati tapasz-
talattal rendelkezik. A mélyinterja 12 kérdésbdl allt.
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SIAKERTOI
MELYINTERJOK
ES EREDMENYEIK
ISMERTETESE

Ebben a részben a szakért6k vala-
szait elemezziik.

W Hany éves tapasztalattal rendel-
kezik gyogynovények hasznilata te-
rén?

A harom valaszadé kozil kettd
30-30, a harmadik pedig kozel 12 év
tapasztalattal rendelkezik a gyogyno-
vény hasznélat terén.

B Mik a tapasztalatai azzal kap-
csolatban, hogy az emberek al-
ternativ gy6égymodokat, vagy a
nyugati orvoslas modszereit veszik
inkabb igénybe?

A szakért6k tapasztalatai alapjan
manapsag szinte teljesen a nyugati
orvoslas keriilt a legfébb helyre. Akad-
nak, akik terapeutakkal konzultalva
el@szeretettel kombinaljak a kettGt.
Néhanyan pedig akkor veszik igénybe
az alternativ gydbgymodokat, ha a nyu-
gati orvoslas moédszerei nem valnak
be. A szakért6k szerint vannak olya-
nok is, akik kizarolag alternativ gyo-
gymodokat vesznek igénybe, azonban
6k kevesen vannak és f6ként egészség-
tudatosan, preventiv céllal veszik Gket
igénybe.

W Mik a tapasztalatai altalanossag-
ban az emberek gyogynovényekkel
val6 tapasztalatair6l? (Mennyire isme-
rik 6ket? Mennyire hasznaljak?)

Az idGsebb generacio és a gyerme-
kes csaladok ismerik és alkalmazzak
manapsag leginkabb a gydgynovénye-
ket, bar egyre elterjedtebb hasznila-
tuk. F6ként egyszeriibb betegségeknél
alkalmazzak Gket biztonsaggal. Ezek
kozé tartozik példaul a fejfajas, de-
rékfajas, megfazas, felfazas. A koztu-
datban azonban sok tévhit kering a
gyogynovényekrdl és azoknak a gyogy-
novényeknek a hatésait sem mindig
pontosan ismerik az emberek, amiket
rendszeresen alkalmaznak. Azonban,
ha az alkalmazott alternativ terapia
nem valik be, még mindig a nyugati
orvoslashoz valé fordulas az els6dle-
ges.

W Mit gondol, hogyan lehetne nép-
szer(siteni szélesebb korben a gyogy-
novényhasznalatot?

Ma az informacio, a tudés barki sza-
mara elérhetd. Tudatositani kellene,
hogy elsésorban ne tiinetek kezelésé-
re, hanem megelGzésre iranyuljon az
emberek figyelme. A gyerekekben ki
kellene alakitani a szokast, hogy ké-
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s6bbi életiikben Gk is ezt adjak tovabb.
Fontos lenne, hogy minél el6bb meg-
tapasztaljak a gyogynovények hatasait.
Ezen kiviil fontos lenne a gyoégyturiz-
must, a gyégynovényes elGadasokat,
valamint a fitoterapias képzéseket
népszerisiteni. Az egészségiigyet és
a médiat is abba az irdnyba kellene
terelni, hogy tudatositsak az embe-
rekben a gyogynovény hasznalat pre-
ventiv hatasait.

B Mi a véleménye a nyugati gyogya-
szat és az alternativ gyégymddok kom-
binalasardl?

A szakemberek véleménye szerint
jelenleg nem elég joO a kombinalas
helyzete. A WHO 1996-0s allasfogla-
lasa szerint ,A XXI. sz. az integrativ
(hagyomanyos és komplementer gyo-
gymodok eguyiittes alkalmazasa) or-
voslas évszazada lesz, mert az orvoslas
egységes egészet képez akar konvenci-
onalis, akar nem konvencionlis szem-
pontbdl segiti a beteg gyogyulasat.”
Magyarorszagon hivatalosan a termé-
szetgyogyaszat kiegészit terapiaként
vehetd igénybe.

B On szerint melyek a leggyakrab-
ban alkalmazott gy6gynovények ha-
zankban?

A szakért6k tgy tapasztaljak, hogy
az emberek atlagban 40 - 50 gyogy-
novényt ismernek. Néhany koziiliik:
kamilla, citromfii, bodza, menta, leven-
dula, nagy csalan, fehér fagyongy, csip-
kerézsa, macskagyokér, mariatovis.

B Véleménye szerint mennyire jol
ismerik/ alkalmazzdk az emberek a
gybgynovényeket?

Akik rendszeresen alkalmazzak,
azok jol ismerik és alkalmazzak Gket.
Azonban azok, akiknek nincs veliik
sok tapasztalata nem mindig j6l készi-
tik el bel8liik példaul a leggyakrabban
alkalmazott tedkat. A tapasztalat az,
hogy Erdélyhez képest ilyen téren Ma-
gyarorszagon nagyon le vagyunk ma-
radva a helyes gy6gynovény ismeret és
hasznalat terén.

B On szerint milyen tényezékben
valtozott a gydgynovények felhasz-
nalasa a kozépkor o6ta? (felhasznalds
médja, gytijtésiik, beldliik eléallitott
termékek)

Azonossagként felhozhat6, hogy a
kozépkorban szintén teaként alkal-
maztdk OGket leggyakrabban. Szem-
ben a kozépkorral, manapsag sokkal
biztonsagosabban tudjuk a gyogyno-
vényeket hasznalni. Valtozatosabb
novényekkel talalkozunk a piacon,
kiilf6ldon Gshonos névények is elér-
het6ek. Mig manapsag a gyljtés és
termesztés gépiesitett, régen minden-
ki maganak szedte a gy6gynovényeket
és termesztésiik sem volt tulsdgosan
elterjedt, inkabb csak azt szedték,

amit a természetben talaltak. Manap-
sig tobbféle készitményt gyartanak a
gyogynovényekbdl. Egyre népszertib-
bek a kapszula forméban alkalmazott
gyogynovények. A mai emberek pedig
mar hatéanyagok alapjan csoportosit-
jék a gyogynovényeket.

B On, mint oktaté hogyan lat-
ja a gyogynovények iranti érdekld-
dést? (képzéseken résztvevbk szama,
gyogynovények irant érdekloédok sza-
ma)

Altalanossagban azt 4llitjak a szak-
értok, hogy a természetgyogyaszat irant
érdekl6dok szama egyre magasabb. A
fitoterapia ezek koziil a legnépszertbb.
Sokan nem is praxis inditasa céljabol
mennek el képzésekre, csupan sajat
maguk miatt végzik el a képzést. Onal-
16 szakmaként azonban nem elég, mas
természetgyogyaszati dgazatokkal kom-
binélva azonban mar elég piacképes.

B Hogyan latja a kiilfoldi és a ha-
zai gyogynovény felhasznalasi helyze-
tet? Mas eurdpai orszagokhoz képest
mennyire ismerik jol a magyar embe-
rek a gyogynovényeket?

A témaban a szakért6k nem érte-
nek teljesen egyet. Van, aki szerint
lemaradéasban vagyunk egyes eur6pai
orszagokhoz képest. Németorszagban
a gyogynovények be vannak épitve a
gyogyaszatba, els6 1épésként azokat
javasoljak és csak azt kovetik a gyogy-
szerek. Nalunk gyakran meg sem
mondjak a betegek az orvosoknak,
hogy hasznalnak gyogynovényeket.
Més vélemény szerint kozel azonos
a helyzet, mint més eur6pai és nem
eurépai fejlettebb orszagokhoz ké-
pest. Vannak azonban orszagok, ahol
beépiilt az egészségligyi ellaté rend-
szerbe a gybdgynovény hasznilat, ott
magasabb a gyogynovény hasznalok
szama.

B Hogyan latja a gyogynovényekkel
foglalkoz6 cégeket hazankban? (Mi-
ben vdaltoztak? Termelés szamanak
alakulasa? Cégek jelenlétének szama?
Hogyan néz ki a gyégynovény term-
esztb és gytijtd cégek szama? Mik a f6
tevékenységeik? Hol koncentralédnak
jobban hazankban?)

3 szakért6bdl 2-nek nincs informa-
cidja a cégekkel kapcsolatban. Akinek
van, azt mondja, hogy a 70-80-90-es
évekhez képest hazankban csokkent
a cégek szama. Azonban Gstermeldk,
maganvallalkozok, kisebb cégek még
jelen vannak, f6ként Budapest kornyé-
kén.

B Egyéb meglatasok a témaval kap-
csolatban:

A szakérték szerint a tudomanyos
tamogatas és a tanitas lenne az els6d-
leges 1épés a gyogynovény ismeret ja-
vitasara.



KOVETKEZTETES

A mélyinterjik alapjan lathato,
hogy a harom megkérdezett szakértd,
akik tobbéves gydgynovényekkel kap-
csolatos tapasztalattal rendelkeznek
sok esetben hasonl6 valaszt adott fel-
tett kérdéseinkre.

Mint a szakért6k is jelezték, ha-
zankban a nyugati orvoslas a 6 elfo-
gadott orvosi vonal az egészségiigyi
ellatérendszeren beliil, a természet-
gyogyasz modszerek csupan kiegészits
terapias lehetGségként jelennek meg,
ilyen teriilet a fitoterapia is.

Vannak orszagok, ahol viszont nem
érhet6 el konnyen a nyugati orvos-
las (pl.: Afrika elmaradottabb térsé-
gei), illetve mas orszagokban pedig
egyenrangu a nyugati orvoslassal (pl.:
Svdjc). Sajnos sok internetes for-
ras jelenik meg fitoterapia téméban,
amelyet nem kell§ szaktudassal bir6
,miikedvel8k” irnak, talan ennek is ko-
szonhetd az, hogy sok tévhit kering a
koztudatban a gy6gynovényekrol.

A gyogynovény hasznélat népsze-
risitésére az online vilagot tartjak
legnagyobb lehet6ségnek a szakértdk,
hiszen azon keresztiil t6bb érdekl6dét
lehet elérni, akar online gy6gynovény-
turisztikai programok esetében is.

Fiatalabb korban, gyerekek szama-
ra is ez lehetne az ideédlis platform,
hiszen sok id6t toltenek a kiilonbo-
z6 felilleteken. Az emberek f6ként a
népszeriibb, gydgynovényboltokban,
gyogyszertarakban is kaphatd gyogy-
novényeket ismerik és alkalmazzak,
ugyanis ezekhez jutnak konnyebben
hozza.

A kozépkorhoz hasonlitva a
gyogynovényhasznalat sok dologban
hasonlit manapség is, azonban ma
mar ismerjiik szdmos gyogynévény
hatdéanyagtartalmat, ami biztonsa-
gosabb felhasznalast eredményez
sok esetben. Tobbféle gy6gynovény
érhetd el, hiszen a kiilf6ldi n6vények
is megjelentek a piacon, valamint
a beldliik késziilt rengeteg féle ter-
mék, melyek novelik a felhasznalasi
lehet&ségeket.

A szakért6k elmondasa szerint
sokan érdeklédnek a fitoterapeuta
képzés irant, azonban kevesen foglal-
koznak vele hivatasszertien, tobben a
hézi patikdban alkalmazzak csupan a
tanultakat.

TEHETSEGGONDOZAS - TANULMANY

0SSZEFOGLALAS

A rovid szakirodalmi attekintés-
ben a fitoterapia néhany aspektusa
mellett 5 a kozépkorban is hasznalt
gyogynovényt mutattunk be. Primer
kutatasunk soran 3 gyégynovények-
kel foglalkozd szakért6vel készitet-
tiink mélyinterjat, majd elemeztiik
azokat.

A szakértGi valaszok megerdsitet-
ték, hogy az emberek koziil sokan
jol alkalmazzak és elég jol ismerik a
gyogynovényeket. A gyogynovények
népszerisitése és a mélyebb isme-
ret atadas folyamatos igényként van
jelen. A fitoterapia kiegészit6 terapi-
aként és preventiv célt alkalmazas-
ként is figyelemre mélto.

Kutatasunk soran arra a kovetkez-
tetésre jutottunk, hogy az emberek,
ha tehetik alkalmazzik a gy6gynové-
nyeket. A nyugati orvoslds még mindig
népszerlibb, de az emberek egyre na-
gyobb szamban érdeklédnek az alter-
nativ gyogymoddok irdnt. Az emberek
szivesen vesznek részt gyogynévényes
el6adasokon és képzéseken, &m sok-
szor nem maga a fitoterapeutava valas
a cél, hanem a sajat csaladjuk jollété-
nek, egészségének megorzése.
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Rekreacios jelleggel tszo edzésre jard
11-17 éves gyermekek gerincének allapota

Examination of the spine condition among
children swimming for recreational purposes

- ,
" (SSTEFOGLALAS:

A | legegészségesebb” sportagként szamon tar-
tott Uszas soran a szarazfoldi mozgdsvégrehajta-
sok kézben tapasztalhatod torvényszerliségek nem
érvényesiinek. Nincsenek hirtelen nagy erGbe-
hatdsok, Gt6dések, emiatt az izliletek jelentGsen
kisebb terhelésnek vannak kitéve. Ez a kozeg
kulcsszerepet jatszik a gyermekkorban jelentke-
z6 mozgasszervi elvaltozasok prevencidjaban és
esetleges rehabilitaciojaban is. Mindezek mellett
fokozddik az a tarsadalmi igény, mely szerint le-
gyen ez az elsd sportag, amit a gyermek megta-
nul, majd élethosszig (iz(het). Kutatdsunk célja
volt felmérni kiilonb6z6 korosztalyokban rendsze-
resen — rekredcids céllal - Uszéedzésre jard gyer-
mekek gerincének fizioldgids allapotat gerincegér

\ ABSTRACT:

During swimming, which is considered to be ,the
healthiest” sport, the laws by which land-based
movement experience is influenced do not pre-
vail. There are no sudden high impacts or colli-
sions, which means that the joints are exposed
to significantly less stress. This environment — the
water — play a key role in prevention and eventual
rehabilitation of locomotor disorders ocurring in
childhood. The aim of our research was to assess
the physiological condition of children’s spine in
different age groups, regularly attending swim-
ming trainings for recreational purposes, using a

BEVEZETES

A XXI. szazadban egyre nagyobb jelent&sé-
get tulajdonitanak az egészséges életmodnak. Az
egészségmegOrzés egyik legf6bb eszkoze a rend-
szeres testmozgéis. Az Gszéast szamos szakiroda-
lom a ,legegészségesebb” sportagként tartja sza-
mon. Ez a mozgas sajatos természetébdl, annak
kozegébdl, a kozegbdl eredd specifikumokbdl, a
szarazfoldi mozgis sordn nem tapasztalhaté fi-
zikai hat4sokbol, biomechanikai torvényszertisé-
gekbdl adodik (Bird, 2007). Az tszassal kapcso-
latban egyre né a tarsadalmi igény, mely szerint
legyen ez az elsé sportag, amit a gyermek megta-
nul majd élethosszig Gz(het). (T6th, 2019)

Az Gszomozgisok végzése soran jellemzben
a mérsékelt erdkifejtéssel végzett hosszantarto
munkavégzés dominal. Meghatarozé szerepet
toltenek be a kondicionélis képességek, az allo-
képességi, erG-alloképességi tényez6k a munka-
végzés soran. Uszas kozben az tiszok a gazdasa-
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(Spinal Mouse) hasznalataval. Vizsgalatunkba két
egyesilet Uszoit vontuk be. Az eredményeink azt
mutatjak, hogy mintankban - rendszeres Uszas el-
lenére is - fellelhetSk, f6ként a hati gerinc szakasz
kozéps6 szegmenseiben, valamint a teljes agyéki
gerincszakaszon gerincmobilitasbéli problémak, a
hati gerincszakasz felsé szegmensében, valamint a
hati gerincszakasz alsé-agyéki gerincszakasz fels6
szegmensében mérsékelt tartasbéli gyengeségek.
Az eredmények ismeretében nagyobb hangsulyt
kellene fektetni a szarazféldi edzések soran a te-
hermentesitett helyzetben torténd feliiletes és
mélyhatizomzat erGsitésére. Valamint célszer(
lenne az Uszdedzések kiegészitéseként rendszere-
sen beiktatni szarazfoldi mobilizald és nyujté gya-
korlatokat.

Kulcsszavak: Uszas, gerinc, spinal mouse

Spinal Mouse. We included swimmers from two
associations in our research. Our results show,
that despite regular swimming spinal mobility
problems occur and can bve found in our sam-
ples, mainly in the middle segments of the dorsal
spine as well as in the entire lumbar spine.
According to these results, bigger emphasis
should be placed on strenghtening superficial and
deep back muscles during on land training in un-
burdened position. In addition, it would be advis-
able to regularly incorporate land-based mobiliz-
ing and streching exercises as additional exercises
to swimming trainings.

Keywords: swimming, spine, spinal mouse

gos haladas érdeképen egy sajatos testhelyzetben
helyezkednek el és ezt fenntartjak a mozgasvég-
rehajtas soran. Ezaltal, a szarazfoldi mozgasok
kivitelezése kozben nem hasznélt izomcsoportok
is tartés aktivitisra kényszeriilnek. Emiatt az
Uszést tartjak a legtobb izomcsoportot megmoz-
gatd sportnak. Nem utols6 sorban a mozgésszer-
vi — kiilonosen a gerinc elvaltozasok — prevencio-
jaban és rehabilitaciojaban is kiemelt eszkozként
szerepel. (Tévari & Prisztoka, 2015) Kutatasunk
célja is ehhez a megallapitashoz kapcsolodik,
megvizsgalni a rekreacios céllal aszoedzésre jard
gyermekek gerincének allapotét.

AZ USZAS SZERVEZETRE
GYAKOROLT HATASAI

Az ftszasnak minden korcsoport szamara
fontos, kedvez§ hatasai vannak a szervezetre. A
rekreacids sportok koziil az egyik legelterjedtebb
mozgasforma. A vizes kozeg nyGjtotta tulajdon-
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sdgok miatt a test egy tehermentesitett helyzetben van.
Ebbdl kovetkezik, hogy az Gszémozgas kozben az iziile-
tek jelentsen kisebb terhelésnek vannak kitéve, szemben
a szarazfoldi mozgasokkal. A rendszeres uszas képes a
gyermekek korében is egyre inkabb terjedd, iil6 életmod
legf6bb karos kovetkezményeként szamon tartott, - a he-
lyes testtarts kialakitasdban fontos szerepet jatszo, izmok
funkcidjanak megdérzésére, fejlesztésére. Mindemelett az
als6 végtag tehermentesitett helyzete miatt elényos kor-
nyezetet teremt a mozgasszervi elvaltozasok kezelésére.
Enyhe elvaltozasoknél az Giszds 6nmagaban is egy nagyon
hatékony gyogymodnak, kezelési mddszernek bizonyul.
Sidlyos esetekben, azonban sziikséges, a gybgyiszisban
is alkalmazott modszerek hasznalata: az tszasnemek és
a gyakorlatok problémahoz igazitott koriiltekint6 megva-
lasztasa, modositasa (Tévari & Prisztoka, 2015).

Fontos szerepet kap mind a prevenciéban, mind pedig
a rehabilitacidoban, mivel kedvez6 biologiai valtozasokat
okoz az ideg-, izom- és csontrendszerben. Tovabba pozi-
tiv hatdsa van az egyéb szervek, szervrendszerek funkci-
onalis tulajdonsagaira. Fontos szerepet tolt be a csontok
megfeleld hosszanti és keresztmetszeti novekedésében,
azok teherbird képességnek és asvanyianyag tartalmanak
javitasaban. Mingségében kiilonb csontozat figyelheté meg
a szabadidejiikben tiszast végz6 személyeknél. (Czeglédi &
Szabo & Berndth & Kinczel, 2020) A rendszeres Gszas be-
inditja a sziv és a keringési rendszer alkalmazkodasi fo-
lyamatéat is. Az edzés hatasara megné a szivizom vastag-
saga és a sziviiregek (elsGsorban a kamrak) térfogata.

A keringési rendszer adaptacidja soran megné az erek
falanak rugalmassaga, valamint a bizonyos szerveket be-
hal6z6 kapillarisok szdma is. Az iszas kozbeni vizszintes
testhelyzet tovabbi el6nyokkel szolgal a keringési rendszer
szamara. Nagymértékben javitja a sziv munkajat és a
vér, a vénakon keresztiili, szivbe aramlésat, igy az Gszas
a keringési szervek rehabilitacigjara is alkalmazhat6
(Tévari & Prisztoka, 2015).

Uszés kozben a mellkasra hidrosztatikus nyomés hat,
mely megneheziti a belégzést és konnyiti a kilégzést. A
rendszeres vizi edzés hatdsara meger6sodnek a 1égzGiz-
mok, né a szervezet vitdlkapacitasa, megnovekszik a 1ég-
holyagok osszfeliilete, valamint fokozodik a 1éghdlyagok
falaban végbe mend kapillarizacio6. (Osvath, 2014)

Az Uszas idegrendszerre gyakorolt hatasai kozil ki-
emelendd, hogy remek stressz-oldé hatasa van, védelmet
nyujthat a kiilénbozd pszichoszomatikus betegségek kiala-
kulésa ellen. Segitséget nyujt a helyes testtudat és onér-
tékelés kialakulasaban, valamint javitja a kedélyallapotot
(Czeglédi & Szabé & Berndth & Kinczel, 2020).

A fentiek alapjan elmondhatjuk, hogy tobb szempont-
bol is kedvezd hatassal van az tszas a fejlédé szervezetre.
Nagy szerepet jatszik az izomzat és a csontszerkezet ki-
egyensulyozott fejlédésében. Mivel a vizben végzett moz-
gés kozben nincsenek hirtelen nagy erébehatasok, esések,
iitések és egyéb tompitasok, ezaltal az iziiletek leterheltsé-
ge szinte elhanyagolhat6 a szarazfoldon végzett sportok-
hoz képest. MegelGzhet6 a kiilonboz6 iziileti, ortopédiai
elvaltozasok kialakulasa. Az izmok és a csontozat optima-
lis gyermekkori fejlédése kulcsszerepet jatszik az idGskori
csontritkulas és mozgésszervi betegségek megelézésében.
Lényeges megemliteni, hogy szinte a teljes izomzat részt
vesz a mozgas végrehajtasaban, ezért a testnek egyenletes,
atfogd igénybevétele tapasztalhatd. A fentebb felsoroltak
alapjan az Uszés nagy szerepet jatszhat a kiilonb6z6 mell-
kasi deformitasok, gerincet érint§ elvaltozasok prevencio-
jaban, korrekci6jaban.

REKREACIOS EDZES - TANULMANY

ANYAG ES MODSZER
A KUTATAS CELIA

A kiilonbo6z6 korosztalyokban rendszeresen — rekreéci-
0s céllal - tszéedzésre jard gyermekek gerincének fiziolo-
gias vizsgalata gerincegér (Spinal Mouse) hasznalataval.

A MINTA

A mintavétel soran az utanp6tlas korta — rekreéacios cél-
lal - iszoedzésre jar6 gyermekek gerincallapotira voltunk
kivancsiak. Mintankat a Szombathelyi Sportkézpont és
Sportiskola Nonprofit Kft. Uszészakosztalyanak (n=15) és
a Sarvari Gyogy- és Wellnessfiird Uszoiskola (n=26) Gsz6i
alkottak. A kutatasban Gsszesen 41 {§ (n=41) vett részt. A
vizsgalatban résztvevé tanulok onként és anonim médon
vallaltak a részvételt, amelyrol irasban nyilatkoztak és ala-
irasukkal igazoltdk a beleegyezésiiket, kiskoru gyermekek
esetében sziil6i beleegyez6 nyilatkozatokat toltettiink ki a
gyermekek sziileivel. A tanuldk és sziileik részletes szobeli
tajékoztatast kaptak a vizsgalatrol.

VIZSGALATI ESZKOZOK

A vizsgalat soran a gerinc funkcionalis vizsgalatara szol-
gal6d gerincegeret (Spinal Mouse), és az OMRON BF511
testosszetétel-elemzd késziiléket, testmagassag mérd sza-
lagot alkalmaztuk.

Az OMRON BF511 testOsszetétel-elemzd mérékésziilék
megegyezik a Nemzeti Egységes Tanuldi Fittségi Teszt-
rendszerben (NETFIT) hasznalt komplex mér6késziilék-
kel. A vizsgalaton résztvevék testmagassaganak megha-
tarozasahoz egy falra szerelhet6 magassagmérd szalagot
alkalmaztunk.

Tovabbi mérdeszkozként az Idiag M360 gerincegeret
(Spinal Mouse) hasznaltuk a gerinc gorbiileteinek és funk-
cionalis allapotanak vizsgilatara. A miiszer két gorgofejet
tartalmaz, amely a nyaki hetes és a keresztcsonti harmas
(C7-S3) csigolya tovisnydlvanyainak mentén halad végig
(Mannion et al., 2004; Biiyiikturan et al., 2018). A ,gor-
getés” soran a szamitégép két dimenzidban gylijt adatokat
150 Hz-es és 1,3 mm-es mintavételezési frekvenciaval. Az
itt begytjtott informéacidk bluetooth kapesolaton keresztiil
keriilnek a szamitogépre (Szigethy et al., 2021). A gerinc-
egérbe programozott tesztek, nem csak statikus, 4ll6 po-
zicidban végezhetdk el, lehetéség van funkcionalis (elére,
hatra hajlitas) és terhelt testhelyzetben (Matthiass-féle
teszt) torténé mérésre is. A késziilékhez tartozd szoftver
tartalmazza a Matthiass-féle teszt elvégzéséhez sziikséges
paramétereket. A teszt a testtartisban elengedhetetlen
szerepet jatsz6 medence-, hat- és vallov izmainak erejérél
ad informacibt. A teszt soran aktiv testtartast vesz fel a
vizsgalt alany (feszesen tartja a has- és farizmokat, ossze-
zarja a lapockdkat), mindkét karjat mellsé kozéptartasba
emeli, és 30 masodpercig tartja ezt a pozicidt (Szigethy et
al., 2021). A Matthiass-féle teszt esetében, amennyiben
a vizsgélt személyek testtomege indokolja, a tesztet kézi-
sulyzokkal a kézben kell elvégezni. A gerincegér képes a
gerinc teljes allapotat feltérképezni, ezaltal informéciok-
hoz juthatunk az egyes szegmensek kozotti elmozdulasok
mértékérdl, a gerinc mobilitasardl. A gerincegér el6nyeinél
meg kell emliteni, hogy a vizsgélat sugarzdsmentes, kevés
id6t vesz igénybe, és gyorsan megkapjuk a vizsgalat ered-
ményét (Gerinces magazin, 2018).

2023.0SZ | RECREATIONCENTRAL.EU | 29



REKREACIOS EDZES - TANULMANY

V4
A VIZSGALAT MENETE
Telj Alati  Referemcidn kivel
Teljes csoport

A vizsgélatot két részletben végeztiik el Az els6 vizsga-
lat soran a szombathelyi Gszdkat mértiik meg 2022 janiu-
séban. A vizsgalat az egyetem egyik tanteremben tortént,
ahol kizarolag a vizsgalt személy és a vizsgalok tartdozkod- FrESEEEES . stare
hattak. A mésodik vizsgélatot Sarvaron végeztiik el 2022 s
decemberében. A vizsgélat helyszinéiil egy iroda szolgélt a |l . C s
sarvari uszoda épiiletében. Itt is kizarolag a vizsgalt sze-
mély és a vizsgilok tartdzkodhattak az irodaban.

Els6ként felvettiik és lemértiik az adott személynél a
vizsgalat megkezdéséhez sziikséges adatokat (sziiletési dd-
tum, testtomeg, testmagassag). Ezt kovet6en megkezd6d-
hetett a gerincegérrel torténd mérés. A vizsgalt személynek
szabadda kellett tennie a felsGtestét, majd a vizsgald beje-
16lte a vizsgalt személy hatan a nyaki hetest6l a kereszt- 1.abra: A minta Matthias teszt elvégzése utani eredményei
csonti harmasig a csigolyakat. Ezt kovette a gerincegérrel  Figure 1: The results of the sample after performing the Matthias test
végzett vizsgalat. Az elsé mérés soran a vizsgélt személy-
nek alapallasban kellett elhelyezkednie. A vizsgilo végig- Matthiass
htizta a gerincegeret, az elGzetesen bejelolt gerincszaka- Fiiik BN ERcrectin kvl
szon. A masodik mérés soran a vizsgalt személynek el6re
torzshajlitas testhelyzetében kellet elhelyezkednie. Végiil a
harmadik mérés, a fentebb emlitett Matthiass-féle teszt el-
végzését kovetben, ismét alapéllasban tortént meg.

KERDESFELTEVES

Megfigyelhet6-e tartasgyengeség vagy egyéb, gerincta-
jéki deformitas a rendszeresen tiszoedzésre jard gyerekek-
nél?

EREDMENYEK

Mintankat a Szombathelyi Sportkézpont és Sportiskola 2.abra: A filk Matthias teszt elvégzése utani eredményei

Nonprofit Kft. Uszoszakosztalyanak 15 isz6ja, és a Sarvari Figure 2: The results of the boys after taking the Matthias test
Gyobgy- és Wellnessfiird6 Uszoiskola 26 novendéke alkotta

(N=41). Nemi megoszlasuk: 10 f6 lany 31 6 fit. Eletkori A Spine Check Score alapjan készitett tartasra vonat-
megoszlasukat tekintve a legfiatalabb gyermek 7, a legid6- koz6 tablazatban (2. tabldzat) megmutatkozik, hogy a ge-
sebb 16 éves volt. A mérésen résztvevik atlag életkora 11,3 rincegér altal meghatarozott skalan a csoport testtartasa
év (fik: 11,6 év; lanyok: 10,7 év). A csoport atlagmagassa- az atlagos tartomanyban van, ezen beliil is kozelit is a ,,jo
ga 157,06 cm (fittk: 158,94 cm; lanyok: 151,3 cm). A test-  (good)” kategoéria als6 hatarahoz.
tomegiik atlaga 46,3 kg (fittk: 47,8 kg; lanyok: 41,6 kg).
A tartisgyengeségre vonatoz6 adatokat kozoOljik az | Lestsetis | Addsg | Mediin | Modwer | Swieis | Misbsom | Vadoum
alabbi tablazatban. Lathat6 a Spine Check Score alapjan
(1. tablazat), hogy a minta az éaltagos tartomanyba tarto-
zik, azon beliil is kozelit is a ,,j6 (good)” kategoria als6 ha- |Fuik 5.4 5700 .00 12,600 1" 14
tardhoz. Azonban magas szoras érték figyelhet§ meg, mely
arra enged kovetkeztetni, hogy a csoport egy részénél tar-
tasgyengeség all fenn.

Teljes caopars 59,98 6200 62, 0W) RERY 1 17 10

Lamsuk 7240 .50 SR 20,19 1] 5

2. tablazat: Testtartas adatok
Table 2: Posture date

Ihﬂ!i 1
Eautiuein | e | e || i wiz ] | Somiy ) | e b [ efe xd o A 3. tablazat mutatja, a gerincmobilitasra adott atla-
gértékeket. A minta ugyan még az atlagos (average) ka-

Teljis cxopart 5622 o100 61,00 2358 14 10 L, ., . .. , . , .
tegoriaba tartozik, de kozel van a kategoéria als6 hatara-

Flik 57,06 61.00 £5.00 2046 4 s hoz. Az fentiekhez hasonlban itt is magas a szdras értéke.

Linyolk sig0 | snso : 31,36 14 1) A csoport tilnyom6 résznél jelen van gerincmobilitasbeli

hianyossag, ennek ellenkezdje a résztvevik csupan kisebb

1.tablazat: Tartasi kompetenica részénél figyelheté meg.

Table 1: Spine Check Score

A tablazatbol levont kovetkeztetéseket megerdsitik az Mubilitis Atsg | Medtin | AMédug | Sesris | Minimam | Maximam
alabbi diagrammok, melyekbdl lathat6, hogy (1. abra,
2. dbra), mintankban a Thi/2, Th2/3 csigolyak kozot- | Telies sopart | - 2120 060 | R0 wa ? [
ti szegmensben kimagasl6 mennyiségben figyelheté meg |pun 0,39 14,00 9,080 0,50 g e
lordotikus iranyba torténd elmozdulas, ezen kiviil na-
gyobb mértékii kifotikus iranyba torténé elmozdulast [ s bl v : s "k i

mutatnak a Thg/5, Th8/9-Th11/12, L1/2, L2/3, L5/S1 3. tablazat: Mobilitasra vonatkozé adatok
csigolyak kozotti tartomanyok. Table 3: Mobility date
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A tablazat adatait erdsitik az alabbi abrak: 3., 4., 5. abra.
Az elre hajlitasban végzett mérés kiértékelésénél gerinc-
mobilitasbéli hianyossag mutathat6é ki a teljes cso-
portndl, a fidknal és a 1anyoknal egyarant. Kimagaslo elté-
réseket a Th1/2, Th2/3, Thg/5, Th5/6 csigolyak kozotti
tartoményban, a hati gerincszakasz alsé részében (Thg/10,
Thio/11, Thi1/12), valamint az agyéki gerincszakasz ko-
z€ps6 szegmenseiben (L1/2, L2/3, L3/4) figyelhetliink meg
kifotikus iranyban.

Az abrak alapjan elmondhaté, hogy (4. dbra, 5.
abra) 6sszehasonlitva az alabbi kovetkeztetéseket vonhat-
juk le. A teljes csoportnil mért gerincmobilitasbéli hia-
nyossagok a fitl csoport eredményeinél minden szegmens-
ben jelen vannak.

Saggital Mexion
Ieljes csoport

#Felenn ~ Alait  Refereocian kivil

3. dbra: A minta el8rehajtas pozici6ban mért eredményei
Figure 3.: The results of the sample measured
in the forward drive position

® Feleil Alati Helerncan kiviil

4.abra: A filik el6rehajtas pozicidban mért eredményei

Figure 4: The boys’ results measured in the forward drive position

Saggital flexion
Linyok

= Felen Alaln Melerenckin iy

REKREACIOS EDZES - TANULMANY

KOVETKEZTETESEK

Kutatasunk eredményei alapjan elmondhatjuk, hogy
mintankban, a rendszeres Gszbedzés ellenére is fellelhe-
tok, - f6ként a hati gerincszakasz kézéps6 szegmenseiben,
és a teljes 4gyéki gerincszakaszon - gerincmobilitasbéli
problémak, mérsékelt tartasgyengeségek.

Mintank eredményei alapjan javasoljuk az Gszbéedzések
kiegészitéseként beiktatni szarazfoldi nyajtd6 mobilizalo
gyakorlatok heti rendszerességii alkalmazasat a gerincmo-
bilitas és tartasgyengeség problémak kikiiszobolése érde-
kében.

Ezen kiviil az Gszassal foglalkozo szakembereknek na-
gyobb hangstlyt kellene fektetni a szarazfoldi edzések
soran a tehermentesitett helyzetben torténd, feliiletes és
mélyhatizomzat erdsitésére alkalmas gyakorlatok beveze-
tésére.
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" USSIEFOGLALAS:

A rekreacid, a természetjaras, valamint a
gyogynovények gyljtése és a hozzajuk kapcso-
I6dd ismeretek dsszefliggésbe hozhatdk, hiszen
mindegyik segithet az egészséges életmad ki-
alakitasaban, a fizikalis és mentalis egészség
helyreallitdsaban és fenntartasaban.

Cikkem szakirodalmi kutatdsi részében be-
mutatom a gyégynovényekhez és természet-
jarashoz kapcsolodd f6bb ismereteket, be-
mutatok hét olyan gydgynovényt, amelyet
Magyarorszagon is gyUjthetnek az emberek
természetjards soran, valamint kitérek a gyogy-
novények gyljtéséhez kapcsolddd fontosabb
szempontokra is.

Primer kutatdsomban internetes kérdGiv se-

s

ABSTRACT:

Recreation, nature walks, the collection of
medicinal herbs and the knowledge related
to them can be linked, as they can all help to
develop a healthy lifestyle, restor and main-
tain physical and mental health.

In the literature research part of the ar-
ticle, | present the main knowledge related
to medicinal herbs and nature walks; | will
present seven medicinal herbs that people
can collect during nature walks in Hungary,
and | will also touch on the important as-
pects related to the collection of medicinal
herbs.

A TEMA AKTUALITASA, ROVID
SZAKIRODALMI ATTEKINTES

A rekreacié a szabadidd eltoltés kultaraja,
mely lehet aktiv és passziv. Aktiv rekreacios le-
het&ségként gyakran megjelenik hazankban is a
természetjaras, mely az egyik legnépszer(ibb ak-
tiv turisztikai agazat (Fritz — Szatmari - Plachy,
2013). ,A természetjaras valamely teriilet termé-
szeti és tarsadalmi viszonyainak megismerésével
egybekotott aktiv tartdzkodas a természetben,
amelynek lényeges eleme a testmozgas. Kiegészi-
ti a kulturalis és gyakorlati ismeretek gyarapita-
sa.” (Magyar Természetvédbk Szovetsége, 2017,
4.0.)

A természetjarasnak szakagak szerint szamos
valtozata (pl.: gyalogturadk, vizi tirak) és felosz-
tasa ismert. Cél szerinti felosztas soran beszél-
hetiink tobbek kozott gytjttarakrol, munkata-
rakrol vagy tanulasi céllal szervezett tarakrol is.
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A gydgynovénygyiijtés €s a rekreacio kapesolata

The relationship between medicinal herb collection and recreation

gitségével vizsgalom meg 170 kit6lt6 kozott,
hogy milyenek a hazai gyogynévény hasznalati
és gyljtési szokasok, ismeretek. Mint ahogyan
az a kutatasomban megjelenik, sokan hasznal-
nak és gy(ijtenek sajat maguk is gyégynovénye-
ket a valaszaddk koziil, azonban nem minden-
ki rendelkezik megfelelé tudassal. Néhanyan
téves vagy pedig hidnyos informacidk alapjan
teszik ezt, ami okozhatja azt is, hogy nem meg-
felel6 hatéanyag tartalmu gyégynovényt al-
kalmaznak, nem lesz meg a kivant eredmény,
aminek kovetkeztében elveszithetik a kezdeti
bizalmat a gyégynoévényekkel. Azonban a k-
16nb6z6 gydgynovény ismereti programokon
vald részvétellel sok hiba kikliszobolhetd.
Kulcsszavak: gyogynovények, gyogynovény
gyljtés, természetjaras, gyogytea, rekreacio

In my primary research, | will use an inter-
net questionnaire to investigate the usage
and collection habits of Hungarian medicinal
herbs among 170 respondents. As it appears
in my research, many of the respondents use
and collect herbs themselves, but not every-
one has adequate knowledge. Some people
do this on the basis of wrong or incomplete
information, which can also cause them to
use herbs with the wrong active ingredient,
not to get the desired results, and they may
lose their initial trust in herbs.

Keywords: medical herbs, collection of
medicinal herbs, nature walks, herbal tea,
recreation

Gyakran ezek a tipusok keverednek egymassal,
hiszen amikor tirazni megy valaki és gombéakat,
vadgylimolcsoket talal, hiaba nem azzal a céllal ér-
kezett els6dlegesen az erdGbe, de lehet 6sszegylijti
mar 6ket, ha ott van és utana is néz a hozza kap-
¢s0l6do6 tudnivaloknak (Magyar Természetvédok
Szovetsége, 2017).

A gytijt6tarak soran céliranyosan indul valaki
példaul gombat, vadgyiimolesot, gyogynovényt
gyljteni a természetbe, a vonatkozd jogszabalyo-
kat betartva. Az erd6r6l, az erd6 védelmérdl és
az erd6gazdalkodasrol szoloé 2009. évi XXXVIIL.
torvény végrehajtasarol rendelkez6 61/2017. (XII.
21.) FM rendelet szabdlyozza a magyarorszagi
gyUjtésre vonatkoz6 fontosabb tudnivalokat. Hi-
szen védett, fokozottan védett teriileten példaul
nem szabad engedély nélkiil gylijteni, valamint
nem védett teriileten sem lehet személyenként
naponta 2 kg-nal tobbet szedni ezekbdl az erdei
javakbol (Gyogynévény Szovetség és Termékta-
nacs honlapja).



A gytjtétarak koziil népszertiek a
gyogynovénygylijté tarak is, melyek
Osszekapcsolhatok a természetjaras-
sal, kirandulassal, egyéb turisztikai
agazatokkal és a tarak soran az ember
fizikailag és lelkileg is feltoltédhet, va-
lamint hasznos dolgot is végez, hiszen
Osszegyljthet olyan gyogynovényeket,
melyek segithetnek a kiilonb6z6 be-
tegségek megelGzésében és a kezelé-
sében is. Sokan tudatosan keresnek fel
egy-egy terliletet célirinyosan gytijte-
ni a kiilonb6z6 fajokat, masok pedig a
taratatvonalak mentén véletleniil talal-
nak rajuk és gy(Gjtik be azokat (Pdszk,
2021).

Magyarorszagon Szamos gyogyno-
vénnyel talalkozhatunk természetja-
ras soran, hiszen koriilbeliil 400 féle
talalhat6 belGlik (Erdész - Kozak,
2008). Minden olyan novény gyogy-
novénynek szamit, amelynek valamely
része olyan mennyiségli hatbanyagot
tartalmaz, aminek kovetkeztében gyo-
gyitasra felhasznalhato6 (Banai, 2005).
A gybgynovényeket a fitoterapia tudo-
manya hasznélja fel a prevencioban,
terapidban és rehabilitacioban (Csu-
por - Szendrei, 2012).

Erdemes megemliteni itt a gyogy-
novényturizmust is, mely szintén elég
népszertinek szamit Magyarorsza-
gon. A gyogynovényturizmus, azaz a
yherbal tourism” egy nemzetkozileg
is jelen 1évQ turisztikai agazat, mely
egyre népszeriibb az egész vilagon. A
gyogynovényturizmus  targykorébe
tartoznak a gybdgynovények felhasz-
nalasaval, termesztésével, gyijtésével,
feldolgozasaval kapcsolatos progra-
mok és a hozzajuk kapcsolodo utazasi
motivacib (Paszk, 2021).

Egy 2019-es kutatdsomban kérdGiv
segitségével vizsgaltam a 60 év felet-
ti korosztaly gy6gynovény hasznalati
szokésait. A valaszadok t6bb, mint
95%-a alkalmaz gyo6gynovényeket
egészsége fenntartasa és helyreallita-
sa érdekében és tObb, mint 50%-uk
napi rendszerességgel hasznélja Gket.
A megkérdezettek korében népsze-
rid a gydgynovény terapia, kiilonosen
az id6sebb korosztalyokban (Paszk -
Kiss-Téth - Kopkané, 2019).

Ebbdl a hazankban gytijthet6 kozel
400 féle gyogynovénybdl nagyon so-
kat csak tapasztalt szakemberek gytij-
tenek, hiszen konnyen Gsszetéveszthe-
t6k mas, akar mérgezd novényekkel.
Sokat azonban egész konnyt felismer-
ni és gytjteni, akar kezd6 gyogyno-
vénygytjtéknek is (Gyogynovény Szo-
vetség és Terméktandacs honlapja).

A kovetkez6kben a konnyebben
gyljthet6, massal nehezen Ossze-

téveszthet6 hazai gyogynovények ko-
ziil 7 olyat mutatok be, melyekkel akar
természetjaras soran is talalkozhatunk
az erd6kben, mez6kon. Az ismertetés
soran bemutatom az egyes névények
felhasznalasat, valamint a hozzajuk
kapcsolodo f6bb tudnivalokat.

NEMANY, TERMESZETIARAS
KOZBENKONNYEBBEN
FELISMERHETO ES GYGITHETG,
GYAKORI GYOGYNOVENY
MAGYARORSZAGON

i Tl

Mezei kakukkfii (Thymus
serpyllum): Immunrendszer erd-
sit6 hatassal rendelkezik és gyakran
alkalmazzak hazankban a kakukk-
fiivet gyogynovényként. Nyakoldo,
koptet6 hatésai is isme rtek, valamint
emésztérendszeri panaszok esetén
is jo hatast fejt ki a szervezetre. Mint
sok maés fliszernovény, a kakukkfi is
emésztésjavitd, étvagyserkentd, gyo-
mor-bélrendszeri probléméaknal hasz-
nalhaté6 (Paszk, 2021).

Viradgos hajtasdbol késziilt tedja,
olajos és alkoholos kivonata belséleg
a fentebb emlitett tulajdonsagokkal
rendelkezik, kiilséleg iziiletek, izmok,
ficamok, randuldsok kezelésére hasz-
néalhat6. Felhasznalt része a viragos
hajtas, melyet teljes viragzas idején
gyljtenek.

Néhany vidéken kavé helyett szok-
tak fogyasztani, enyhe élénkit6 hatasa
és kesernyés ize miatt. Fert6tlenits
hatéssal is bir, melyet thymol nevii
illbolajanak koszonhet. Vérkeringést
serkent§ hatast, vérbdséget okoz,
emiatt varandossag alatt nem ajanlott
fogyasztasa, valamint magas vérnyo-
mas és pajzsmirigy talmiikodés ese-

-
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tén szintén ellenjavallt a hasznalata
(Paszk, 2019).

Teaként forrazatként készitik el és
folyamatosan fogyaszthato a korabban
felsorolt allapotok kivételével.

Leggyakrabban rétek, mezdk, le-
gel6k napos, sziklas oldalain talalkoz-
hatunk vele. M4jus-janius hénapok-
ban viragzik elészor.

Forrazatként valo elkészitése a ko-
vetkezGképpen torténik: 2,5 dl forras-
ban 1év6 vizet ontiink egy evkanal
teafiire, lefedve 15 percig 4zni hagyjuk
egy csészében, majd leszirjiik és fo-
gyaszthat6 is (Mantovant, 2009).

e

Aranyvesszo fajok (Solidago
sp.): Kanadabo6l Eurépaba behozott
valtozata nagyon invaziv, nagy teriile-
teken terjedt el hazankban is, kiszorit-
va az 6shonos novényzetet sok helyen.
Erdei valtozata azonban Magyarorszé-
gon is Gshonos. Viragos hajtasat hasz-
néljak ennek a gyogynovénynek, mely
f6ként szaponint és flavonoidot tartal-
maz hatéanyagként (Paszk, 2021).

BelsGleg maj, epe, 1ép, vese tisztita-
sara, er0sitésére alkalmazhato, vizhaj-
t6, valamint immunrendszer erdsité
hatasokkal is rendelkezik. Leggyak-
rabban tea formajaban, forrazatként
elkészitve hasznéljak. Kuraszertien
ajanlott fogyasztasa, vagyis 4-6 hétnél
tovabb nem javasolt.

Leginkabb legel6kon, mez6kon ta-
lalkozhatunk ezzel a novénnyel, au-
gusztus-szeptember hoénapokban vi-
ragzik, konnyen felismerhet§ magas,
sarga viragairol.

Egyes gyogyszerekkel kolesonha-
tasba léphet és varandossag idején,
valamint nagyobb vese és epekovek
esetén nem ajanlott hasznalata (Ber-
nath - Németh, 2007).

Vadroézsa, csipkerozsa (Rosa
canina): Termése magas C-vitamin
tartalommal rendelkezik, valamint
mas egyéb vitaminok, asvanyi anya-
gok és pektin is talalhaté benne tébbek
kozott (Paszk, 2021).
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Immunrendszer er6sit6, lazesilla-
pitd és meghtiléses megbetegedések-
re val6 tea készithetd belGle, illetve
érvéd6 hatasa is ismert. C-vitamin
tartalma 40 fok kornyékén elkezd ka-
rosodni, ezért hideg vizben aztassuk
6-8 oran keresztiil. Teanak félig éret-
ten, lekvarnak dércsipés utan gytjt-
juk.

F6ként rétek, kaszalok, erdGk szé-
1én taldlkozhatnak a természetjarok a
vadrozsaval, mely szintén nagyon gya-
kori n6vény hazankban. Oktéber-no-
vember honapokban szoktak gydjteni
termését, a csipkebogyot.

Folyamatosan fogyaszthat6, érde-
mes szaritas el6tt félbe vagni, mert igy
nehezebben penészedik be, valamint
aztataskor jobban kioldédik beléle a
hatéanyag (Berndth, 2013).

Egybibés galagonya (Crata-
egus monogyna): Sziv és érrend-
szeri panaszok egyik leghatisosabb
ellenszere ez a hihetetleniil értékes
gyogynovényiink, melyet akar megel6-
zésképpen, akar egy adott problémara
megszakitas nélkiil alkalmazhatunk.
Felhasznalt része a viragos hajtas, il-
letve a termés, de inkabb a tavasszal
gyUjthetS hajtas alkalmazasa javasolt,
ugyanis azt elég forrazni a hatoéanya-
gok kinyeréséhez. A galagonya nagy
mennyiségben tartalmaz flavonoido-
kat (Paszk, 2019).

Forrazatként valo elkészitése a ko-
vetkezGképpen torténik: 2,5 dl for-
rasban 1év6 vizet ontlink 1 evékanal
teafiire, lefedve 15 percig 4zni hagyjuk
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egy csészében, majd lesziirjiik és fo-
gyaszthatd is.

Féként lomberd8kben, erdd@szé-

leken talalhat6 meg. Ma4jus-janius
hoénapokban viragzik, termése pedig
szeptember-oktober
gytjthet6.
Szivritmuszavar, érsziikiilet, magas
vérnyomas, szivelégtelenség a f6 alkal-
mazasi teriiletei (Babulka, 2001).

hoénapokban

Nagy csalan (Urtica dioica):
A nagy csalan f§ hatéanyaga a kova-
sav, melynek koszonhetéen vizhaj-
t6, vesetisztitd, érvédd és kotbszovet
erGsité hatassal is rendelkezik. Tea-
ként forrazva készitik leggyakrabban
tavasszal vagy Osszel gylijtott leveleit.
Kuraszert alkalmazésa javasolt (Che-
vallier, 2016).

Arnyékos, nedvesebb teriileteken
fordul el6 leginkabb. Vitaminok és as-
vanyi anyagok is megtalalhatok hato-
anyagai kozott, ami miatt salataként,
levesként, f6zelékként is gyakran ké-
szitik el, illetve fogyasztottak a vilag-
héborik alatt is (Hoffmann, 2020).

Gyermeklancfii vagy pongy-
ola pitypang (Taraxacum offici-
nale): A teljes novény felhasznalhat6d
(virag, szar, levél, gyokér). Foként
kesertianyagokat, vitaminokat tartal-

maz, gyokerében pedig inulin talalha-
t6. Bels6leg méj, epe, 1ép panaszoknal,
emésztési gondoknal alkalmazhat6.
Gyokerét pedig cukorbetegség elleni
teakeverékekhez hasznaljak (Easley -
Horne, 2016).

Fold feletti részeit teaként forra-
zatként készitik el, mely ktraszertien
hasznalhat6. Nagyobb epekovek és
vesekovek, valamint emésztérendszeri
fekélyek esetén nem javasolt haszna-
lata.

Levelét viragzas el6tt tavasszal, vi-
ragat teljes viragzas idején ajanlott
gyljteni. Akar nyersen, salataként is
fogyaszthatok fold feletti részei. Mint
minden majra hat6é névény, ez is elég-
gé keser(i. Magyarorszagon nagyon el-
terjedt névény a gyermeklancfd, szinte
barhol taldlkozhatnak vele természet-
jaras soran (Bremness, 1990).

Utifi fajok (Plantago sp.):
Foként leveleit gytjtik és hasznéljak
az atifl fajoknak, melyek glikozidot
és nyalkaanyagot tartalmaznak hat6-
anyagként. BelsGleg koptetd, koho-
géscsillapit6 hatasuk a legjelentGsebb,
kiils6leg pedig sebekre, sériilésekre,
vérzéscsillapitasra hasznéalhatok. Le-
veleibdl hideg 4ztatassal vagy forrazat-
ként készitik a teat (attdl fiigg, milyen
hatéanyagot szeretnénk kivonni), fo-
lyamatosan fogyaszthat6 forrazatként
(Tasi, 2003).

Els@sorban utak mentén talalhatok
meg, innen ered neviik is. Hazankban
3 faja talalhat6 hasonléan a bodzahoz,
viszont az utifl fajok mindharom ti-
pusat felhasznalhatjuk és mindharom
ével6. Amig a széles és keskenyleveli
utifiivet leginkabb kiils6leg sebek-
re, rovarcsipésre hasznaljuk, addig a
landzsas utifii kivald gyogyir a legkii-
16nboz6bb 1égzdszervi problémakra.
Szirupot, szorpot, kanalas orvossagot
is készitenek bel6le (Megna et al.,
2012).



Az emlitett gydgynovények mellett
még szdmos mas hasznos névénnyel
is talalkozhatnak a természetben a ki-
randuldk, azonban nagyon fontos té-
nyezd, hogy csak azokat a gyogynové-
nyeket gytijtsék ossze, amelyeket teljes
bizonyossaggal felismernek és meg
tudnak kiilonboztetni mas novények-
t6], hiszen sok esetben taldlkozhatnak
mérgez6 hasonmasokkal. Ezért javas-
lom mindenkinek, aki gyégynovénye-
ket szeretne gytjteni, hogy latogasson
el elészor gydgynovény ismereti prog-
ramokra, példaul tarakra, elGadasok-
ra, bemutatokra, ahol szakérték segit-
ségével ismerheti meg akar élGben is a
hasznos gyégynovényeket és a hozza-
juk kapcsol6dé tudnivalokat.

FONTOSABB TUDNIVALOKA
GYOGYNOVENYEK GYUITESEROL

A gybgynovények természetben
valoé gytljtése nagy szakértelmet és
tudast igényel, mivel rengeteg rokon
és hasonmas faj talalhatd, amik koziil
szamos mérgezé hatassal is rendel-
kezik. A termesztett gyogynovények
gyljtése egyszertibb és kevésbé veszé-
lyes, azonban altaldban sok esetben
tobb hatbanyagot tartalmaznak a va-
don term6 novények, mint termesztett
tarsaik.

Gytjtéskor leginkabb az alabbi té-
nyezbkre érdemes és sziikséges odafi-
gyelni:

B Hasonmasok

Rengeteg novénynek van hasonmé-
sa (soknak mérgezd), ezért csak azt
gyljtsiik, amit teljes bizonyossaggal
felismeriink. Azonban, ha idénk és tu-
dasunk engedi, mindenképp érdemes
Osszegyljteni sajat magunk szamara
a sziikséges mennyiséget az ismert fa-
jokbol, hogy ne kelljen dragan besze-
rezni Gket a téli id6szakban, valamint,
hogy tudjuk tiszta helyr6l szarmazo,
kivdld6 mindségli droghoz (novényi
részhez) jutunk.

B Védettség

Ne gytjtstink természetvédelmi
teriiletr6l és védett novényeket sem,
tartsuk tiszteletben az adott nemzeti
park vagy természetvédelmi feliigyel -
ség szabalyait, rendeleteit.

B Gyiijtési ido

Minden novényi részt mas id6-
szakban kell gytjteni és tobb dolgot
is figyelembe kell venni, ugyanis a n6-
vények hatéanyagtartalma folyamato-
san valtozik. A gyokereket és kérgeket
tavasszal a nedvkeringés megindulasa
el6tt vagy Gsszel a nedvkeringés leal-
lasa utan kell gytjteni. A leveleket vi-
ragzas el6tt, a viragos hajtasokat teljes

viragzaskor, a magvakat pedig miutan
beértek. Déli, tiz6 napsiitésben érde-
mes szedni a viragos hajtasokat.

B Gyiijtési mod

Soha ne szedjiik le egy helyrdl az
0sszes novényt, mert nem fognak tud-
ni tovabb szaporodni, illetve ebben az
esetben kovetkezd évben mi is keres-
hetiink Gjabb lelShelyet a gytjtéshez,
hiszen a korabbi helyén mér nem lesz
olyan nagy szamban megtalalhato a
keresett novény. Csak 6vatosan, nem
gyokerestdl gyljtiink. Annyit szedjiink
le a n6vénybdl amennyit fel is tudunk
hasznalni, dolgozni. Csak azt a részt
gyljtsiik be, amire sziikséglink van,
gondoljunk a novényekre is!

Csak a teljesen egészséges, vegy-
szert6l, portol, szennyez6dést6l men-
tes novényi részeket gytjtsiik Gssze.

Viragos hajtas gytjtésekor altala-
ban a fels6 20-30 centiméteres hajtéast
érdemes gytjteni. Fiiszernovényeket
évente 2-3-szor lehet gydjteni, alta-
l4ban egyszer majusban, majd jtlius-
ban, végiil pedig szeptemberben, id6-
jarastol fliiggben.

A gyokereket nem kell meghamoz-
ni, elég megmosni, letisztitani a sartol,
mert a hamozassal nagyon sok hasz-
nos anyagot eltavolithatunk roluk.

B Gyiijtési hely

Utak mentén ne gydjtsiink, csak
tiszta, vegyszer és permetszer mentes
helyrél! Ki kell valasztani, hogy mit
szeretnénk gytjteni és céliranyosan
érdemes keresni az adott novény ter-
moGhelyét.

B Eszkoézigény

Papirzsakba, kosarba vagy vaszonz-
sékba érdemes gy(ljteni a n6évényi ré-
szeket, nehogy befiilledjenek, bepené-
szedjenek. Ollot, kést hasznaljunk, ne
gyokerestdl tépjiik ki a novényeket!

u Iddjaras

Napos idében szedett névények
tobb hatbanyagot tartalmaznak, esé-
ben gytijtottek nehezebben szaradnak
és konnyebben penészednek. Ezért
nyirkos, hideg, csapadékos idGben
probaljuk keriilni a gyGjtést (Bernath
- Németh, 2007; Paszk, 2019; Gyogy-
novény Szovetség és Terméktandcs).

Szeretném felhivni a kedves ol-
vasok figyelmét arra, hogy a cikk-
ben leirt gyogynovényes javallatok
nem helyettesitik az orvosi kezelést
mar fennallé6 betegség esetén, ha-
nem kiegészithetik azt, ezért min-
denképp egyeztessiink kezeléorvo-
sunkkal gyégynovények hasznala-
ta elétt!

Gyogynovények gyiijtésekor pe-
dig csak olyan személy gylijtson és
csak olyan gyogynovényt, melyet
teljes biztonsaggal felismer!
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A KUTATAS CELIR,
MODSZERTANA

Primer kutatdsomban a gyogyno-
vény hasznalattal és gytjtéssel kap-
csolatos szokasokat vizsgaltam és azt,
hogy mennyire figyelnek oda az embe-
rek arra, hogy megfelel6 koriillmények
kozott gylijtsék Ossze a gydogynovénye-
ket.

A vizsgalat mddja az online kér-
déivezés volt. A kutatas kérdéseit egy
internetes kérd6iven tettem kozzé egy
kozosségi oldalon, kiilonb6z6 csopor-
tokban. A kérd6iv kitoltésére 2022.
oktober 2.-a és 2022. november 2.-a
kozott volt lehetGség.

A kérd6iv cime ,,Gyogynovényekkel
és gyogynovényes termékek hatdéanya-
gaival kapcsolatos felmérés”, amely
Osszesen 17 kérdést tartalmazott. Eb-
bdl 1 nyitott és 16 zart kérdést.

A felmérésben Osszesen 170 6 vett
részt, nemek szerint 149 nd és 21 férfi.

Jelen tanulmanyomban kérdGivem
eredményeinek egy részét mutatom
csak be, melyek a témahoz kapcsolod-
nak.

EREDMENYEK ES AZOK
ISMERTETESE

A 170 valaszadd kozil oOsszesen
163 {6, azaz 95,0% szokott gyogyno-
vényeket és gyogynovényes terméke-
ket hasznalni és mindossze 7 6, azaz
4,1%-a a kitolt6knek nem hasznal
gyogynovényeket [(ERIEY. Amint l4t-
hat6 a valaszadok nagy része hasznal
valamilyen formaban gy6gynovénye-
ket, gyogynovényes termékeket, ami
nagyon j6 aranynak mondhat6 a meg-
kérdezettek kozott. A felmérés nem
mondhat6 reprezentativnak, azonban
mutatja a gyogynovények népszeriisé-
gét. 2019-ben hasonl6 kérddives kuta-
tast végeztem, ahol hasonl6 eredmény
jott ki, kisebb vizsgalt mintaszam mel-
lett (118 f6, 95,9% hasznalt és mind-
ossze 5 kitolt6, azaz 4,1% az, aki nem
hasznalt gybégynovényeket) (Paszk -
Kiss-Téth - Plachy, 2019).

A kovetkezd kérdésem arra ira-
nyult, hogy szoktak e gy6égynovénye-
ket gytijteni a valaszadok. Ez a kérdés
mar sokkal jobban elkiilonitette a ki-
tolt6ket, kozel fele-fele aranyban. 79
6 (46,5%) valaszolta azt, hogy szokott
gyogynovényeket gyljteni, mig 91 f6
(53,5%) nem gylijt gyoégynovényeket.
Ok vagy nem hasznaljak a gyégynové-
nyeket, vagy pedig inkabb megvasarol-
jék azokat. Lathatjuk, hogy azok koziil,
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akik gyogynovényeket hasznalnak, csak kevesen gytjtik is
be Gket sajat maguk. Hiszen elsGsorban tudas és id6 sziik-
séges ehhez és sokan dolgoznak, nem jut idejiik, energidjuk
erre. Helyette inkabb megveszik gyogynovény boltokban,
egyéb értékesitési helyeken a sziikséges novényeket.

Kovetkez kérdésemben szerettem volna megtudni,
hogy a valaszadok szerint milyen idjarasi kortilmények ko-
zOtt érdemes és idealis gyogynovényeket gylijteni. Négy féle
valasztasi lehetéséget adtam meg: ,,napos, szaraz idGben”,
~hem befolyasolja az idGjaras”, ,nem gytjtok gydgynové-
nyeket” és ,,egyéb”. A kitolt6k 64,7%-a (110 f0) a napos, sza-
raz id6ben valaszlehetGséget jelolte meg, 21% (37 f6) nem
gyljt gyogynovényeket, 7,6% (13 f0) szerint nem befolya-
solja az idGjaras a gy(jtést, és par {66l érkezett egyéb, sajat
valasz is. Példaul, hogy az adott n6évény hatarozza meg
Mint lathato, a kitolt6k tobb, mint 60%-a megfele-
16 idGjarasi koriilmények kozott gytijti a gyogynovényeket,
ami pozitivnak mondhatd, hiszen a napos, szaraz id6ben
szedett gyogynovények tobb hatdéanyagot tartalmaznak a
kutatasok szerint.

Kovetkezd kérdésem arra iranyult, hogy felmérjem tisz-
taban vannak-e a kit6lt6k azzal, hogy melyik névényi részt
mikor kell gytijteni. 33,5% (57 f6) igennel valaszolt, 30,6%
(52 f6) nincs tisztdban a névényi részek gytjtési idejével,
35,9% (61 f6) pedig nem szokott gyogynovényeket gytijteni
A vélaszok alapjan lathato, hogy tobb, mint 30%-
a a kitolt6knek nincs tisztdban azzal, hogy mely novényi
részt mikor sziikséges gytjteni. Ez szintén hatoanyag tarta-
lom szempontjabol lehet probléma, hiszen az egyes idésza-
kokban, érési allapotokban mas-mas lehet egy-egy névény
hatoanyag Osszetétele. Mas oldalrdl nézve pedig attol, hogy
azt valaszolta valaki, hogy tudja melyik novényi részt mikor
kell gytijteni, még nem biztos, hogy jok az ismeretei ezen
a téren, hiszen jelen kutatas kérdései erre a teriiletre nem
terjedtek ki.

Utols6 kérdésemben szerettem volna megtudni azt is,
hogy milyen teriileten gy(jtik a gyogynovényeket a kitoltok.
48,8% (83 f6) nem gytijt gyogynovényeket, 48,8% (83 f6)
a ,tiszta helyen, tavol az utaktol, forgalomtol” valaszlehe-
tGséget jelolte meg, 2,4% (4 f6) pedig az ,,ahol tudom, nem
figyelek kiilonésebben a helyszinre” vélaszt jelolte meg
Mint ahogyan a szakirodalmi attekintésben ravilagi-
tottam, nagyon fontos, hogy tiszta helyrdl gytjtsiik a gyogy-
novényeket, amit a gydgynovényt is gytijté kitolt6k nagy
része figyelembe is vesz.

OSSZEFOGLALAS

A rekreaciod, a természetjaras, valamint a gyogynovények
gyljtése és a hozzajuk kapcsoldodd ismeretek Osszefiigg-
hetnek, hiszen mindegyik segithet az egészséges életmod
fenntartasaban, a fizikalis és mentalis egészség helyrealli-
tasaban és fenntartasaban.

Sokféle gybdgynovénnyel taladlkozhatnak Magyarorsza-
gon is természetjaras soran az emberek és nagyon sok be-
tegség prevencidjaban, terapidjaban és rehabilitacidjaban
hasznalhatok is ezek. Erdemes tehat hasznositani a termé-
szet adta lehetGségeket, azonban feltétleniil oda kell figyelni
gylijtés és felhasznalas soran a megfelel6 ismeretekre, hi-
szen a gyogynovények is rendelkezhetnek mellékhatisok-
kal, ellenjavallatokkal, valamint néhanyuk konnyen Gssze-
téveszthet6 mérgez6 hasonmasokkal, rokon fajokkal. Min-
denképp érdemes tehat gydgynovény szakérték segitségét
kérni és ellatogatni gyogynovény turisztikai programokra,
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4,10%

= Nem hasznal
Eyopyntvényeket

1 abra: Szokott On gy6gynévényeket és gydgyndvényes
termékeket hasznalni?

= Nem befalydsolja az
idGjaras

» Net gydkok
EyoRynovényeket

= Egyeb

2 abra: Véleménye szerint milyen id&jarasi kériilmények
kozott érdemes és idedlis gydgynovényeket gydjteni?

u [gen
= Nem

= Mem szoktam

3.abra: Tisztdban van e azzal, hogy melyik névényi részt

mikor kell 6sszegydjteni?

%

‘ s Mem gydjitok

gyogynovényeket

s Tiszta helyen, tavol az
utaktdl, foralomtal

4.3bra: Milyen terileten gy(ijti a gyégynovényeket?

ahol megfelel§ ismeretekre tehetnek szert az érdekl6ddk a
felhasznalas és gytijtés terén, annak érdekében, hogy a leg-
ismertebb gyogynovényeket biztonsagosabban tudjak gyj-
teni és alkalmazni a hézi patikaban.

Mint ahogyan az a kérd6ives primer kutatdsomban
megjelenik, sokan hasznélnak és gytijtenek sajat maguk is
gyogynovényeket a valaszadok koziil, azonban nem min-
denki rendelkezik megfelel6 tudassal. Néhanyan téves vagy
pedig hianyos informéciok alapjan teszik ezt, ami okozhat-
ja azt is, hogy nem megfelel6 hatéanyag tartalma gyogy-
novényt alkalmaznak, nem lesz meg a kivant eredmény,
aminek kovetkeztében elveszithetik a kezdeti bizalmat a
gyogynovényekben.

= Hasznal gyogynovenyeket

= Mapos, szaraziddben

gyopynoavényeket gydjteni

= Ahol tudom, nem figyelek
kilondsebben a helyszinre



Lathato tehat, hogy az emberek, ha
tehetik, szivesen alkalmazzak, gy(jtik
a gyogynovényeket és megbiznak azok
jotékony hatasdban, tobbek kozott
azért, mert elég sok pozitiv tapaszta-
latuk volt mar hasznalatukkal kapcso-
latban.

Nagyon sok ismeretterjesztd prog-
ramra, el6adasra lenne azonban
szlikség ahhoz, hogy a tévhiteket el-
oszlassuk és biztonsagosabba tegyiik
a hazi patikdkban is a gyogynovények
hasznalatat, valamint gy(ijtését. Sokan
ugyanis nincsenek tisztaban a gyogy-
novények lehetséges veszélyeivel és
meggondolatlanul alkalmazzak Jket,
aminek nem kivant, akar salyos kovet-
kezményei is lehetnek.

Az egészséges életmodra nevelést,
a népegészségiigyi programokat méar
fiatal korban el kellene kezdeni, be-
leszéve az atadott tudasanyagba a
komplementer medicina lehetGségeit,
tobbek kozott a gydgynovények isme-
retét is.
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