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BEKÖSZÖNTŐ
Indián nyár, iskolakezdés, sültgesztenye, szüret, harmat, le-
hulló falevelek, színpompában úszó természet és még so-
rolhatnám a különböző jelzőket, melyekkel az őszi évszakot 
illetik.

A felsoroltakból is látszik, hogy rengeteg érzést, élményt, 
eseményt tartogat(hat) ez az időszak. A kisebb gyerkőcök 
még csillogó szemekkel várják, hogy átlépjék az iskola ka-
puját. A nagyobbak talán búslakodnak picit, hogy vége a 
gondtalan, szabadsággal teli nyári szünidőnek és kezdetét 
veszik a zsúfolt hétköznapok. A szülők pedig „fellélegezhet-
nek”, hogy a csemeték ismét biztonságban vannak az óvo-
dákban, illetve az iskolákban. Sokunk számára új élet 
kezdődik szeptemberben, új intézménybe, némelyek más 
városba kerülnek. Ez a rengeteg újdonság, millió lehetősé-
get is hordoz, eddig ismeretlen szellemi és/vagy fizikai rek-
reációs tevékenységre, kalandra.

Ugyan a természetes vizek hőmérséklete már jóval ritkáb-
ban engedi a strandolást az indián nyárnak is nevezett hó-
napokban, az őszi természet is számos lehetőséget kínál a 
rekreációra: a túrázás „gyalogszerrel”, két keréken, vagy ví-
zen egyre népszerűbb tevékenységnek számítanak napja-
inkban. 

A kultúrális intézmények ismét megtelnek élettel, megnyit-
va előttünk a szellemi rekreációs tevékenységek tárházát.

Pedagógusként számomra az ősz mindig az iskolakezdést 
jelentette. Megannyi újdonságot és kihívást hozva magával 
mind a szakmában, mind az élet más területein. 

Kedves Magazin Olvasók! Az őszi napokra - legyenek azok 
késői napsugaraktól fénylőek, vagy becsengetéstől hango-
sak -, ajánlom magazinunk érdekes írásait.

Élményekben gazdag őszi hónapokat kívánok!
Dr. Nagyváradi Katalin

KERT alelnök
egyetemi adjunktus

ELTE PPK, Sporttudományi Intézet, Szombathely
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SPORT TÁPL ÁLKOZ ÁS –  TANULMÁNY

BEVEZETÉS
A triatlon sportág napjainkban egyre nagyobb 

népszerűségnek örvend mind az amatőr, mind a 
profi versenyzők körében (Cushman, Dowling, Ehn, 
& Kotler, 2022), melyet az is mutat, hogy világszerte 
már körülbelül 3,5 millióan űzik. Eltekintve a felké-
szültség fokától, a megfelelő tápanyagellátás egya-
ránt fontos a versenyek és edzések tekintetében. A 
triatlonisták táplálkozása ugyanis nem csupán azt a 
célt szolgálja, hogy energiát biztosítson a szervezet 
számára, hanem hogy hozzájáruljon a teljesítmény 
maximalizálásához is (Getzin, Milner, & Harkins, 
2017). Emellett fontos szem előtt tartani, hogy az 
olyan hosszú távon folytatott állóképességi edzések 
– mint a triatlonban is - fokozott fiziológiai igénye-
ket támasztanak a versenyzők elé. Ezért a triatlo-
nisták kifejezetten veszélyeztetettek az energia- és
tápanyaghiányos állapotra (Mountjoy, Thomas, &
Levesque, 2020).  A női sportolók még további fi-
gyelmet igényelnek ilyen szempontból, mivel ener-
giabevitelük gyakran alacsonyabb a szükségletük-
nél. Ez negatív változásokat eredményezhet a telje-
sítményben és egészségben. Megjelenhetnek olyan
problémák, mint például a táplálkozási zavarok,

csontritkulás és menstruációs diszfunkció (Deldi-
cque & Francaux, 2015). Ahhoz, hogy mindezt el-
kerüljük, kulcsfontosságú a versenyzők edzésprog-
ramjának, terhelésének összehangolása az energia- 
és tápanyagbevitellel (Burke & Cox, 2020). 

Az edzés és a teljesítmény táplálkozással törté-
nő optimalizálásának elsődleges szempontja az, 
hogy a sportoló elegendő kalóriát fogyasszon az 
energiafelhasználás ellensúlyozására (Kerksick et 
al., 2018) az optimális fiziológiai működés fenn-
tartásához. Ez körülbelül 45 kcal/zsírmentes ttkg/
nap energiamennyiséggel érhető el (Mountjoy et 
al., 2020). Kevesebb, mint 30 kalória/zsírmentes 
ttkg/nap mennyiség bevitele a rendszeres edzések 
mellett kedvezőtlen fizikai és pszichológiai tünetek-
hez vezet. Az állóképességi sportolók, legfőképpen 
a nők, kifejezetten veszélyeztetettek az energiahiá-
nyos állapotra (Mountjoy et al., 2020), mely a női 
sportolók legfőbb táplálkozási problémája is egyben 
(Kerksick et al., 2018).

Az állóképességi edzésekből adódóan a triatlo-
nisták a szénhidrátbevitelre helyezik a hangsúlyt 
a gyors energianyerés szempontjából (Etxebarria, 
Mujika, & Pyne, 2019). A szénhidrát glikogén for-
májában raktározódik el a májban és izomzatban 

Női triatlonisták versenyhez kapcsolódó 
táplálkozásának elemzése
Analysis of competition-related nutrition of female triathletes
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ÖSSZEFOGLALÁS:
Bevezetés: Napjainkban egyre népszerűbb a tri-

atlon sportág. Versenyzőinek táplálkozása nagy fi-
gyelmet igényel, főleg a női versenyzők esetében. 
Ezért a kutatás hangsúlya a női triatlonisták makro-
tápanyag bevitelére és megoszlására került.

Célkitűzés: A kutatás célja felmérni a magyar női 
triatlonisták versenyidőszakot jellemző táplálkozá-
sát, melyet dietetikusi segítség nélkül valósítanak 
meg.

Módszer: A kutatás háromnapos táplálkozási 
naplóval, és azt kiegészítő kérdések megválaszolá-
sával valósult meg. A feljegyzendő napok a verseny 
előtti, utáni és verseny napja voltak. Az alanyokat a 
közösségi médián kerestük fel. A kiértékelés Nutri-
comp és Microsoft Office Excel 2007 programmal 
történt összesítés, korcsoportok, minősítések és 
versenytapasztalat szerint.

Eredmény: Függetlenül attól, hogy melyik kiér-
tékelési szempontot vizsgáljuk meg, egyöntetűen 
megállapítható az a tény, miszerint a versenyzők 
makrotápanyag eloszlása és bevitele nem optimá-
lis, energiabevitele pedig elégtelen.

Következtetések: A magyar női triatlonisták ver-
senyidőszakra jellemző táplálkozása minden vizs-
gált szempontból kedvezőtlen, ezáltal indokolt a 
sporttáplálkozással kapcsolatos edukációjukat mi-
előbb elkezdeni szakemberek bevonásával.
Kulcsszavak: sporttáplálkozás, triatlonisták táplál-
kozása

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 
questions. 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
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(Hearris, Hammond, Fell, & Morton, 2018). Versenyidő-
szakban a glikogénraktáraik feltöltéséhez a rövidebb távú 
triatlonversenyek esetében az utolsó 24 órában folytatott 
magas szénhidráttartalmú táplálkozás nyújt segítséget 
(Getzin et al., 2017), az energiaszükséglet 70%-át fedezve. 
Ennek megfelelően a zsír ajánlott energiaszázalékos fo-
gyasztási mennyisége 18%, a fehérjéé pedig 12%. A verse-
nyeket követő pihenő napokon és időszakban az bevitt ener-
gia 57%-át szénhidrátból, 32%-át zsírból és 11% fehérjéből 
érdemes fedezni az optimális makrotápanyag-megoszlás 
érdekében (Jeukendrup, Jentjens, & Moseley, 2005). 

MÓDSZEREK
A kutatás elvégzése kérdőíves formában történt, az út-

mutatóval ellátott, nyilvánosan is elérhető Országos Gyógy-
szerészeti és Élelmiszeregészségügyi Intézet háromnapos 
táplálkozási naplója alapján, kiegészítve a kiértékeléshez 
nélkülözhetetlen antropometriai-, fizikai aktivitással és ver-
senyzéssel kapcsolatos kérdésekkel. A kérdőív kitöltése ön-
kéntes alapon működött, az adatbevitel után, az összesítést 
megelőzően anonimizáltuk, aki pedig igényelte, személyre 
szabott visszajelzést kapott.  A naplóban a sportolóknak egy 
előre egyeztetett 750 méter úszást, 20 kilométer kerékpá-
rozást és 5 kilométer futást felölelő sprinttávú verseny nap-
ján, a verseny előtti és utáni napon kellett feljegyezniük az 
elfogyasztott táplálékokat és folyadékokat, azok fogyasztá-
si időpontját, mennyiségét, továbbá amennyiben lehetett, 
az elkészült fogások alapanyagait mennyiséggel együtt. Az 
elkészített naplók adatai a Nutricomp program segítségé-
vel kerültek kiértékelésre, a szakirodalmi áttekintés során 
megismert állóképességi sportolókra, és így a triatlonisták-
ra vonatkozó ajánlások alapján. A makrotápanyagok tekin-
tetében első és második nap 70  energia% (E%) szénhidrát, 
18 E% zsír és 12% E% fehérje, harmadik nap pedig 57 E% 
szénhidrát, 32 E% zsír és 11 E% fehérje került meghatáro-
zásra (Jeukendrup et al., 2005). A naplók kiértékelése által 
kapott eredmények további feldolgozása   Microsoft Office 
Excel 2007 programmal történt.  Ezek után a sportolók 
naplóiból kapott adatok összegzése következett, illetve a 
korcsoportok (junior, felnőtt-1, felnőtt-2, felnőtt-3), mi-
nősítések (utánpótlás, amatőr, elit) és versenytapasztalat 
(<5 éve, 5-10 éve, >10 éve versenyzők) szerinti értékelés. 
A korcsoportok, minősítések és versenytapasztalatok ma-
gyarázatát, valamint a versenyzők létszámának ezen szem-
pontok szerinti megoszlását az 1. táblázat szemlélteti. A 
kutatásban 25 magyar női triatlonista vett részt, akik 18-35 
év közötti életkorúak, nincs a kutatást befolyásoló krónikus 
betegségük, és 2022-ben érvényes versenyengedéllyel ren-
delkeztek. Érdemes kiemelni, hogy a 25 fő egyikének sem 
segíti vagy segítette dietetikus a felkészülését még.

EREDMÉNYEK
A korcsoportok vizsgálata szerint kapott eredményeket 

a II. táblázat mutatja be naponként, célértékekkel együtt. 
Ahogyan látható, egyik nap sem sikerült a kitűzött refe-
renciaértékeket elérni. Első nap a szénhidrátbevitelt nézve 
a felnőtt-3 korcsoport teljesített a legjobban 54,35 E%-al, 
második 64,00 E%-al megközelítve a célértéket a juniorok, 
illetve harmadik nap szintén a juniorok, 52,45 E%-al. A 
zsírbevitel energiaszázalékos eloszlása mind a három nap 
magasabb lett az összes csoportnál, a legkedvezőbb értéket 
a második nap 20,60 E%-al a juniorok érték el. A fehérje-

fogyasztást tekintve szintén magasabbak a kapott eredmé-
nyek, mint az ajánlottak, attól leginkább az első napi fel-
nőtt-1 korcsoport 22,34 E%-os eredménye tér el, közel két-
szer akkora bevitel által. A hozzáadott cukor fogyasztásával 
kapcsolatos értékek a harmadik napon a legideálisabbak. 
Első (15,25 E%) és második nap (23,40 E%) a juniorok pro-
dukáltak csak számottevően nagy eltérést.

A korcsoportokra jellemző energia-, makrotápanyag- 
és rostbevitelt a III. táblázat mutatja be naponkénti bon-
tásban. Első nap 98,88%-os energia bevitellel a felnőtt-1 
korcsoport, második nap a referenciaértéktől még így is 
elmaradó 79,94%-os bevitellel szintén a felnőtt-1 korcso-
port rendelkezik. Harmadik nap mind a 4 csoport teljesí-
tette a célértéket, attól csupán a felnőtt-3 kategória tér el 

I. táblázat A korcsoportok, minősítések és versenytapasztalatok 
magyarázata kiegészítve a versenyzők létszámának ezen szempontok 
szerinti megoszlásával (Forrás: (Magyar Triatlon Szövetség, 2022) és saját 
adatok alapján). Table I. 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 
Szövetség, 2022) and based on own data)

korcsoportok versenyzők életkora létszám 
(n=25)

junior 18-19 év 2

felnőtt-1 20-24 év 17

felnőtt-2 25-29 év 3

felnőtt-3 30-34 év 3

minősítések magyarázat létszám 
(n=25)

utánpótlás 18 év alatti versenyzők 2

amatőr
20 év feletti, vagy 18-19 éves, 

előző évben utánpótlás 
versenyengedéllyel nem 

rendelkezők
17

elit elit versenyengedély kiváltásához 
az alsó korhatár 20 év 6

verseny-
tapasztalat magyarázat létszám 

(n=25)
<5 év kevesebb, mint 5 éve versenyzik 7

5-10 év 5-10 éve versenyzik 6

10 év < több, mint 10 éve versenyzik 12

napok korcsoport szénhidrát
E% zsír E% fehérje 

E%
hozzáadott 
cukor E%

1.
nap

junior 52,9 31,2 15,45 15,25

1.
nap

felnőtt 1 45,68 38,45 22,34 9,15
1.

nap
felnőtt 2 43,77 36,22 17,97 7,731.

nap
felnőtt 3 54,37 29,7 15,5 8,97

1.
nap

célérték 70 18 12 10

2.
nap

junior 64 20,6 15,1 23,4

2.
nap

felnőtt 1 45,76 38,48 15,72 10,49
2.

nap
felnőtt 2 42,47 43 14,33 6,072.

nap
felnőtt 3 54,67 30,83 14,47 5,6

2.
nap

célérték 70 18 12 10

3.
nap

junior 52,45 28,6 18,65 9,75

3.
nap

felnőtt 1 50,66 34,7 14,22 10,25
3.

nap
felnőtt 2 32,27 51,4 16,07 7,933.

nap
felnőtt 3 50,1 35,6 14,17 11,13

3.
nap

célérték 57 32 11 10

II. táblázat A korcsoportokra jellemző makrotápanyag-eloszlás
Table II.  Macronutrient distribution of different  age groups
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leginkább. A szénhidrát tekintetében egyedül a junioroknak si-
került elérniük a 100%-ot 110,5%-os eredményükkel. Második 
nap mind a 4 csoport megközelítőleg a szükséglet felét vitte csak 
be. Harmadik napon a legoptimálisabb értéket 97,30%-al a ju-
nioroknál figyelhetünk meg. A zsírbeviteli értékek az első nap 
kivétel nélkül minden kategóriánál jelentősen magasabbnak bi-
zonyult az ajánlottól. Második nap a junior és felnőtt-3 csoport 
alul-, a felnőtt-1 és felnőtt-2 túlteljesítette a bevitelt. Harmadik 
napon egyedül a juniorok (94%) értek el kedvező értéket. A fe-
hérjefogyasztás első napon a felnőtt-3 korcsoportnál (99,33%), 
második nap a felnőtt-1 (104,84%) eredménye, harmadik nap 
pedig szintén a felnőtt-3 korcsoport (106,33%) értéke a legked-
vezőbb. A rostbevitel igen változó, a legjobb eredményt az első 
napi 99,33%-ps bevitelükkel a felnőtt-3 csoport produkálta.

A minősítések esetében az eredmények a IV. táblázatban 
olvashatók. A szénhidrátbevitelt illetően mind a három nap az 
utánpótlás eredményei bizonyult a legkedvezőbbnek. A zsírbe-
vitel a korcsoportokhoz hasonlóan itt is jelentősen magasabb 
beviteli értékeket mutat a javasolthoz képest, ahhoz az utánpót-
lás második napi 20,60 E%-os értéke van a legközelebb, illetve a 
harmadik napi elit csoport értéke. A fehérjefogyasztást tekintve 
szintén változatos eredményeket láthatunk, legközelebb az aján-
láshoz a harmadik napon az amatőrök kerültek, 10,59 E%-al a 11 
E%-os célhoz képest. A hozzáadott cukrot illetően az utánpótlás 
23,40 E%-os eredménye tűnik ki leginkább, mely közel kétszere-
se az ajánlottnak.

A minősítéseket jellemző energia-, makrotápanyag- és rost-
bevitelt az V. táblázat demonstrálja. Energiabevitel terén első 
(94,83%) és  második nap (78,33%) az elitek teljesítettek a leg-
jobban, míg harmadik nap mind a három minősítés optimális 
eredményeket produkált. A szénhidrátfogyasztást tekintve első 
nap az utánpótlás teljesített, második és harmadik nap pedig 
az elitek, bár második nap jelentősen elmaradva célértéktől.  A 
zsírbevitelnél a második napi (58,75%) és harmadik napi után-
pótlás (94%) eredményeket leszámítva az összes kapott érték 
jelentősen magasabb az ajánlottól. A fehérjebevitelnél szintén 
hasonló jelenség figyelhető meg, itt a második napi utánpótlás és 
amatőr eredmények nem magasabbak csak a referenciaértéktől. 
A rostbevitel terén elmondható, hogy az elitek érték el a legked-
vezőbb bevitelt, mely 99,33% a harmadik napon.

A versenytapasztalatok makrotápanyag energiaszázalékos el-
oszlását a VI. táblázatban láthatjuk. a szénhidrátot nézve meg-
állapítható, hogy mind a három nap 43-50 E% közötti értékek 
születtek, elmaradva s szükségestől. A zsírbevitelt vizsgálva nem 
meglepő módon itt is magasabb értékeket tapasztalunk, hisz 
minden csoportnál a három nap során 35-38 E% közti bevitelt 
mértünk fel. A fehérjebevitel szintén magasabb minden cso-
portnál az első és második napi 12 E%-os, és a harmadik napi 11 
E%-os célértéktől. Optimálisabb bevitelt tapasztalunk azonban 
a hozzáadott cukorfogyasztásnál, melynél a legmagasabb bevitel 
csupán 14,24 E% volt, a 10 év< csoport által.

A versenytapasztalatok szerinti energia-, makrotápanyag- és 
rostbevitelt a VIII. táblázat mutatja be. Első és harmadik napon 
a valamennyi csoport értékei optimálisnak bizonyultak, a ver-
seny napján, vagyis a második napon viszont már egyiké sem. 
A szénhidrátbevitel minden esetben és napon elégtelennek, a 
zsírbevitel túlzottnak minősült. A fehérjebevitel tekintetében 
szintén, leszámítva a második napi <5 év (99,31%) és a 10 év< 
(86,40%) eredményeit. A rostbevitelre vonatkozóan a legjobb 
értéket 98,36%-os bevitellel második nap a <5 év versenyzői 
produkálták, és leszámítva a harmadik nap 115,14%-os utánpót-
lás bevitelét, a többi esetben nem érte el a rostfogyasztás a szük-
séges mennyiséget.

A kutatásban résztvevő sportolók összesített kiértékelése 

napok korcsoport energia % szénhidrát % zsír % fehérje % rost %

1.
nap

junior 141,5 110,5 245,5 177 89

1.
nap

felnőtt 1 98,88 64,78 217,19 129,14 73,381.
nap felnőtt 2 75,33 48,27 150,67 111,33 123,33
1.

nap

felnőtt 3 83,67 70,33 103,33 99,33 99,33

2.
nap

junior 50 46,55 58,75 64,15 48

2.
nap

felnőtt 1 79,94 52,59 166,79 104,84 83,032.
nap felnőtt 2 72,33 44,67 201 88,17 125,33
2.

nap

felnőtt 3 60,33 55 74,67 57,67 81,33

3.
nap

junior 103 97,3 94 168,8 79

3.
nap

felnőtt 1 97,7 89,59 115,28 121,74 89,293.
nap felnőtt 2 97 55,2 157,33 143 82,33
3.

nap

felnőtt 3 112 92,33 161,67 106,33 156,67

célértékcélérték 100 100 100 100 100
III. táblázat  A korcsoportokra jellemző energia-, makrotápanyag- és 
rostbevitel. Table III. Energy, macronutrient and fiber intake of different 
age groups

napok minősítés szénhidrát 
E% zsír E% fehérje 

E%
hozzáadott 
cukor E%

1.
nap

utánpótlás 52,9 31,2 15,45 15,25
1.

nap
amatőr 45,72 37,36 7,97 23,081.

nap
elit 49,68 36,03 14,63 12,24

1.
nap

célérték 70 18 12 10

2.
nap

utánpótlás 64 20,6 15,1 23,4
2.

nap
amatőr 46,31 38,87 10,41 14,682.

nap
elit 47,02 35,8 17,37 11,07

2.
nap

célérték 70 18 12 10

3.
nap

utánpótlás 52,45 28,6 18,65 8,75
3.

nap
amatőr 47,72 38,11 10,59 13,863.

nap
elit 49,53 33,83 16,12 10,7

3.
nap

célérték 57 32 11 10

IV. táblázat A minősítésekre jellemző makrotápanyag-eloszlás
Table IV.  Macronutrient distribution of different  qualifications

napok minősítés energia 
%

szénhidrát 
% zsír % fehérje 

% rost %

1.
nap

utánpótlás 141,5 110,5 245,5 177 89
1.

nap amatőr 93,47 60,61 201,58 128,98 86,081.
nap

elit 94,83 66,75 191,75 119,43 75,33

2.
nap

utánpótlás 50 46,55 58,75 64,15 48
2.

nap amatőr 75,71 50,46 164,18 91,12 89,792.
nap

elit 78,33 54,87 180,13 118,62 84,17

3.
nap

utánpótlás 103 97,3 94 168,8 79
3.

nap amatőr 100 80,65 126,65 129,41 96,413.
nap

elit 100,83 99,07 109,95 123,93 99,33

célértékcélérték 100 100 100 100 100

V. táblázat  A minősítésekre jellemző energia-, makrotápanyag- és 
rostbevitel. Table V.  Energy, macronutrient and fiber intake of different 
qualifications

napok verseny-
tapasztalat

szénhidrát 
E% zsír E% fehérje 

E%
hozzáadott 
cukor E%

1.
nap

0-5 év 48,94 35,74 30,61 9,2
1.

nap
5-10 év 43,55 37,99 18,2 7,951.

nap
10 év < 47,73 36,3 15,63 10,68

1.
nap

célérték 70 18 12 10

2.
nap

0-5 év 47,1 36,23 16,59 8,63
2.

nap
5-10 év 47,2 36,13 16,73 7,662.

nap
10év < 48,7 37,2 13,95 14,24

2.
nap

célérték 70 18 12 10

3.
nap

0-5 év 48,86 37,69 12,89 10,47
3.

nap
5-10 év 46,3 36,65 16,8 11,383.

nap
10év < 49,46 35,37 14,89 9,12

3.
nap

célérték 57 32 11 10

VI. táblázat A versenytapasztalatokra jellemző makrotápanyag-eloszlás
Table VI.  Macronutrient distribution of the different  sport experiences

SPORT TÁPL ÁLKOZ ÁS –  TANULMÁNY
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a makrotápanyagok eloszlását illetően a VIII. táblázatban 
olvashatók a célértékekkel és átlageredményekkel együtt. 
Ennek alapján megállapítható, hogy a szénhidrát-, zsír- és 
fehérje energiaszázalékos eloszlása kedvezőtlennek bizo-
nyult mind a három nap során. A legkedvezőbb eredmény a 
harmadik napi zsírbevitel eredménye lett, mely 36,32 E%-al 
mérsékelten tér csak el a 32 E%-os célértéktől. A hozzáadott 
cukor összesített értékelése azonban kedvezőnek mutatkozik 
a 10,35 E%-os érték által.

A 25 versenyző naplóinak összesített energia-, makrotá-
panyag- és rostbeviteli eredményeit a IX. ábra foglalja össze. 
Ebből a szempontból nézve az első és második napi energia-
bevitel optimális, azonban elégtelen a második-, vagyis ver-
senynapon. A szénhidrátbevitel azonban minden nap jóval 
kevesebb, mint az szükséges lenne, míg a zsír ellenkezőleg, 
számottevően magasabb. Ez igaz továbbá a fehérjebevitelre 
az első és harmadik napon. A rostfogyasztás bíztató eredmé-
nyeket mutat, leginkább a harmadik napi 99,77%-os ered-
ménnyel, azonban a másik két napon még így is szükséges 
nagyobb odafigyelést szánni a rostbevitelre.

KÖVETKEZTETÉSEK
A kutatás során kapott eredmények alapján a felmérés 

célcsoportját alkotó magyar, 18-35 év közötti női triatlonis-

ták dietetikusi segítség nélkül nem tudták megfelelő módon 
és mértékben teljesíteni a táplálkozásukra vonatkozó hazai 
és nemzetközi szakirodalmak által javasolt ajánlásokat, az 
energiahiányos táplálkozásra való hajlamuk alapján pedig 
különös figyelmet érdemelnek. Egyaránt kedvezőtlennek bi-
zonyultak a korcsoportok, minősítések, versenytapasztalat 
és az összesített értékelés szempontjából is a makrotápanya-
gok eloszlása és bevitele, az energiabevitel pedig a verseny 
napján, a második napon a legkritikusabb. 

Mindezt okozhatja a versenyzők sporttáplálkozással kap-
csolatos ismerethiánya és tájékozatlansága,de figyelembe 
kell venni azt is, hogy a kiváltképp a versenyidőszakot szél-
sőséges makrotápanyag-beviteli ajánlások jellemzik, melyek 
önállóan, megfelelő szaktudás nélkül nehéz megvalósítani. 
Szintén fontos befolyásoló tényező lehet az étkezési ritmust 
és szokásokat felborító hosszú utazások a verseny helyszíné-
re, melyek során a sportolók étkezései nehezebben koordi-
nálhatók. Ilyenkor gyakran az előre csomagolt, hideg étke-
zéseket, nassolnivalókat vagy gyorséttermi ételeket részesítik 
előnyben a versenyzők a könnyű elérhetőségükből adódóan. 

Végül, de nem utolsó sorban a stressz is közrejátszhat a 
versenyzők által tanúsított helytelen táplálkozásban, kivált-
képp a verseny napján, megnehezítve a magas táplálkozási 
szükségletek maradéktalan kielégítését étvágybefolyásoló 
hatásából következően. 

Végezetül az előbbiekben felsorolásra került tényezők 
alapján igencsak indokoltnak bizonyul a vizsgált csoport, 
vagyis a hazai női triatlonisták, illetőleg a sportszakemberek 
táplálkozástudományi oktatását a triatlon sportágnak, mint 
állóképességi sportágnak megfelelően, valamint sporttáplál-
kozásban jártas dietetikusok bevonása a triatlonisták felké-
szítésébe.
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SPORT TÁPL ÁLKOZ ÁS –  TANULMÁNY
napok verseny-

tapasztalat
energia 

%
szénhidrát 

%
zsír 
%

fehérje 
%

rost 
%

1.
nap

<5 év 93,86 66,86 188,69 110,11 86,49
1.

nap 5-10 év 92,5 57,35 202,42 140 85,831.
nap

10 év < 102,42 69,98 211,08 137,7 81,08

2.
nap

<5 év 71,14 48,83 143 99,31 98,36
2.

nap 5-10 év 74,5 48,43 173,27 110,5 832.
nap

10 év <  76 52,69 152,4 86,4 78,42

3.
nap

<5 év 102,14 85,47 125,43 113,7 115,14
3.

nap 5-10 év 93,5 85,53 109,33 138,68 903.
nap

10 év < 101,5 87,38 122,23 138,65 87,25

célértékcélérték 100 100 100 100 100

VII. táblázat  A versenytapasztalatokra jellemző energia-, makrotápanyag- 
és rostbevitel. Table VII.  Energy, macronutrient and fiber intake of the 
different sport experiences

1. nap 2. nap 3. nap átlag

szénhidrát
E%

 eredmény 47,07 47,89 48,53
47,83szénhidrát

E% célérték 70 70 57
47,83

zsír 
E%

eredmény 36,55 36,67 36,32
37zsír 

E% célértek 18 18 32
37

fehérje 
E%

 eredmény 20,44 15,36 14,79
16,86fehérje 

E% célértek 12 12 11
16,86

Hozzáadott 
cukor E%

eredmény 9,45 11,6 10,04
10Hozzáadott 

cukor E% célérték 10 10 10
10

VIII. táblázat. A magyar női triatlonistákra jellemző makrotápanyag-el-
oszlás. Table VIII.  Macronutrient distribution of the hungarian female 
triathletes

napok energia 
%

szénhidrát 
%

zsír 
%

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

átlag 90,56 67,69 159,18 115,86 89,54

célérték 100 100 100 100 100

IX. táblázat  A magyar női triatlonistákra jellemző energia-, makrotá-
panyag- és rostbevitel. Table IX.  Energy, macronutrient and fiber intake of 
the hungarian female triathletes
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1. BEVEZETÉS
Az OECD nemzetközi demográfiai népes-

ség előrejelzései alapján elmondható, hogy az 
emberiség népességszáma a közel- és távoljö-
vőben még emelkedni fog. Ebből következően 
a világ közel minden országában növekszik az 
idősek száma és aránya. A világ népességének 
elöregedése minden területen jelentős társa-
dalmi átalakulásokhoz vezet. Ezen területek 
közé tartozik a turizmus is. A demográfiai vál-
tozások új lehetőségeket és kihívásokat fognak 

eredményezni az idegenforgalmi ágazat szá-
mára. A mostani idősek más szemlélettel ren-
delkeznek, mint az előző generáció. A fejlett 
országokban egyre nagyobb problémát jelent 
az idősödés, amelynek hatására a fogyasztók 
összetétele és szerkezete is megváltozik. A jö-
vőben kevés piaci szegmens fog gyarapodni, 
amelyek közül az egyik az idősek szegmense. 
Ma már fogyasztási hajlamuk erősebb, minő-
ségorientáltak, tudatosak és fogyasztási szoká-
saik közelednek a fiatalok fogyasztási szokása-
ihoz, valamint több szabadidővel és szabadon 

E G É S Z S É G T U R I Z M U S  –  TA N U L M Á N Y

Az idősek wellnessturisztikai 
szolgáltatásokkal való elégedettsége 
a Nyugat-Dunántúli régióban
Satisfaction of the Elderly with Wellness Tourism 
Services in the West Transdanubia Region
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ÖSSZEFOGLALÁS:
A XXI. század egyik legjellegzetesebb 

problémája az idősödés. Ez a jelenség az Eu-
rópai Unióban, azon belül Magyarországon 
is problémát jelent. A kutatásunk célja, hogy 
megismerjük az idősek jelenlegi wellness-
turisztikai szolgáltatások igénybevételével 
kapcsolatos jellemzőit. Vizsgálatunkat 2022. 
májusa és 2022. szeptembere között végez-
tük on-line kérdőív formájában. 373 értékel-
hető kérdőív állt rendelkezésünkre. A kapott 
adatokból viszonyszámokat, megoszlást és 
szórást számoltunk. 

A reprezentáció során az adatainkat grafi-
konokon ábrázoltuk. Az általunk vizsgált cél-
csoport az elmúlt évben a wellness szolgál-

tatásokra 150.000 forint alatti összeget és az 
egyéb szolgáltatásokra 50.000 forint alatti 
összeget szánt. Khi-négyzet próbák közül az 
iskolai végzettség és az aktivitás, a külön-
böző szolgáltatásokra való költés között állt 
fenn szoros kapcsolat (p<0,01) . 

Ezen kívül a gyakoriság és az iskolai vég-
zettség között mutatott ki szoros kapcsolatot 
(p<0,01). Következésképpen elmondható, 
hogy akik az aktív pihenést választják, töb-
bet költenek a különböző szolgáltatásokra és 
a szolgáltatókat 1-2 alkalommal látogatták, 
azok legalább egyetemi alapképzéssel ren-
delkeznek.

Kulcsszavak: idősturizmus, idősek, Nyu-
gat-Dunántúl, egészségturizmus, fogyasztói 
elégedettség

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 

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
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elkölthető jövedelemmel rendelkez-
nek, ezáltal sokkal több esélyük is 
van arra, hogy aktívan, egészségesen 
töltsék nyugdíjas éveiket (Csizma-
dia, Győri Szabó, & Kovács, 2014.). 
Zsarnóczky korábbi kutatásában azon 
tényezőkkel foglalkozott, amelyek 
befolyásolják az idősek turisztikai 
utazási szokásait. Ennek eredménye-
ként megállapította, hogy sokféle és 
összetett motivációval rendelkeznek. 
A fizikai motivációnak kiemelt szere-
pe van az egészség fenntartásában és 
hozzájárul az egészségturizmushoz 
is (Zsarnóczky, 2018.). Ennek ered-
ményeként az idegenforgalmi ágazat 
aktívabb idős polgárokkal kerül szem-
be. Rövidtávon a szenior turizmus al-
kalmas piaccá vált a turisztikai ágazat 
számára. Ezért többet kell megtudni 
erről a szegmensről annak érdekében, 
hogy megértsük az idősebb turisták 
viselkedését, és így a legmegfelelőbb 
módon feleljünk meg igényeiknek. 
Ennek következtében jelen kutatá-
sunk célja az egészségturizmus egy 
szegmensének vevőelégedettségének 
bemutatása mellett az iskolai végzett-
ség és a wellness, valamint az egyéb 
turisztikai szolgáltatásokra való költés 
kapcsolatának meghatározása.

2. MÓDSZEREK
Saját készítésű, nem véletlenszerű 

kényelmi mintavételen alapuló kér-
dőíves felmérést végeztünk 2022. má-
jusa és 2022 szeptembere között. Az 
általunk elvégzett kutatás az idősek 
wellness turisztikai szolgáltatások-
kal való elégedettségének vizsgálata 
volt a Nyugat-Dunántúli régióban. 
Kutatásunk célcsoportja azok a 60 év 
felettiek voltak, akik wellness szolgál-
tatásokkal éltek. A szakirodalmi átte-
kintést követően fogalmazódott meg 
bennünk ez a kutatási téma, mivel ott 
is leírták a szerzők, hogy az idősebb 
turisták fontosak a turisztikai ága-
zat számára. Növekvő számukkal és 
szabadon elkölthető jövedelmükkel 
egyre nagyobb jelentőséggel bírnak 
ezen ágazat számára. Még többet kell 
megtudni erről a szegmensről annak 
érdekében, hogy megértsük az idő-
sebb turisták viselkedését, és így a 
legmegfelelőbb módon feleljünk meg 
igényeiknek. Ennek következtében a 
kutatásunk célja az idős turisták múlt-
beli wellness turisztikai szolgáltatások 
igénybevételével kapcsolatos jellem-
zőinek megismerése. 

Az általunk készített kérdőívet 684 
válaszadó töltötte ki, amelyből a re-
leváns kitöltések szám 373 (n=373). 
A kapott válaszokból életkor, megye, 
aktivitás, állampolgárság és igénybe-
vett szolgáltatások alapján végeztük 
el a vizsgálatot. A 60 év feletti, Vas-, 
Zala- és Győr-Moson-Sopron megyei, 
magyar állampolgárságú egyének 
képezték a mintát, akik részt vettek 
wellness turisztikai szolgáltatásokon. 
A beérkezett válaszokat tekintve 60-
82 éves korig töltötték ki a kérdőívet, 
nők és férfiak egyaránt. A kérdőívünk-
ben szocio-demográfiai jellemzőkre, 
a szolgáltatások igénybevételére vo-
natkozóan fogalmaztunk meg kér-
déseket, így az iskolai végzettségre, 
wellness turisztikai szolgáltatásokkal 
való elégedettségre és a wellness szol-
gáltatások igénybevételének számára 
kérdeztünk rá. 

Az adatok táblázatban való rögzíté-
sét követően a kutatási célunk elérése 
érdekében az adatok jellegzetességeit 
figyelembe véve leíró statisztikai és 
matematikai elemzést választottunk. 
A kapott adatok feldolgozása Micro-
soft Office Excel 2013-as verziójával 
történt. A kapott adatok feldolgozása 
során T-próba és Khi-négyzet vizsgá-
latokat végeztünk el. A végső statisz-
tikai adatokat grafikusan ábrázoltuk.

3. EREDMÉNYEK
A válaszadók jelentős része a 60-

65 év közötti korosztályhoz tartozott, 
de a 66-70 közöttiek is nagy szám-
ban voltak jelen a mintában. 63%-os 
többséggel voltak jelen a nők a válasz-
adók között és iskolai végzettségüket 
tekintve főleg egyetemi alapképzéssel 
rendelkeztek a mintában jelenlévő 

emberek. A Nyugat-Dunántúl régi-
ói közül Győr-Moson-Sopron megye 
„képviseltette” magát a legnagyobb 
számban. Ezt követően a családi ál-
lapottal, majd a használt információs 
csatornákkal foglalkoztunk. A családi 
állapotot tekintve 69%-os többségben 
voltak jelen a házasok, illetve a legin-
kább használt információs csatorna az 
internet volt. (1., 2., 3. ábra)

3.1. A wellness szolgáltatások 
igénybevételének gyakorisága 
a nemek szerint

A dolgozatban (Szabó & Hojcs-
ka, 2020.) tanulmányának hatására 
kezdtük el vizsgálni a fürdőszolgál-
tatások igénybevétel-gyakoriságának 
kérdését a nemek tekintetében. A 
matematikai statisztikai számítás so-
rán a kérdőív segítségével kapott vá-
laszokat dolgoztuk fel. A kérdőív well-
ness szolgáltatások igénybevételének 
gyakoriságával foglalkozó kérdéséhez 
megadott válaszok között jelen volt 
az 1-2 alkalommal, 3-4 alkalommal, a 
9-12 alkalommal és a 12-nél több al-
kalommal válaszlehetőség. Ezek a vá-
laszlehetőségek a T-próba számítások
elvégzéséhez átkódolásra kerültek.
Az 1-2 alkalommal válaszlehetőség az
1-es kódot, a 3-4 alkalommal válaszle-
hetőség a 2-es kódot, a 9-12 alkalom-
mal válaszlehetőség a 3-as kódot és a
12-nél több alkalommal válaszlehe-
tőség a 4-es kódot kapta. Az általunk
alkalmazott T-próba eredményeként
megállapítható, hogy az átlagértékek
alapján a mintában szereplő hölgyek
gyakrabban vettek igénybe wellness
szolgáltatásokat, mint a férfiak.

A wellness szolgáltatások igénybe-
vételének gyakoriságát korcsoporton-
ként, illetve nemek szerint is vizsgál-

1. ábra: A megkérdezettek életkorának megoszlása 
(%), Age distribution of respondents (%)
Forrása: Saját elemzés és szerkesztés (2022)

2. ábra: A nemek szerinti megoszlás, Gen-
der distribution. Forrása: Saját elemzés és 
szerkesztés (2022)
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tuk. Ezen vizsgálat eredményeként megállapítha-
tó, hogy a 60-65 év közöttiek és a 70 év felettiek 
esetében a férfiak, a 66-70 év közöttiek esetében a 
hölgyek vettek igénybe gyakrabban wellness szol-
gáltatásokat.

3.2. A wellness szolgáltatások 
igénybevételének gyakorisága 
korcsoportonként, illetve nemek 
szerint

A wellness szolgáltatások igénybevételének 
gyakoriságának vizsgálatából kifolyóan, amelyet 
nemek szerint vizsgáltunk, megállapítható, hogy 
az átlagértékek alapján a mintában szereplő höl-
gyek gyakrabban vettek igénybe wellness szolgál-
tatásokat, mint a férfiak. 

Ezután a 60-65 év közötti férfiak és hölgyek 
wellness szolgáltatások igénybevételének gyakori-
ságával foglalkoztunk, amelynek vizsgálata során 
elvégzett T-próba eredménye alapján elmondha-
tó, hogy a 60-65 év közöttiek korcsoportjában a 
férfiak gyakrabban vettek igénybe wellness szol-
gáltatásokat, mint ugyanebben a korcsoportban 
a hölgyek. A 66-70 év közötti férfiak és hölgyek 
wellness szolgáltatások igénybevételének gyako-
risága esetén szintén elmondható, hogy a 66-70 
év közöttiek körében a hölgyek vettek igénybe 
gyakrabban wellness szolgáltatásokat. A követ-
kező korcsoport a 70 év felettiek voltak. Ezen 
korcsoport esetén is megvizsgáltuk a férfiak és a 
hölgyek wellness szolgáltatások igénybevételének 
gyakoriságát, amely alapján elmondható, hogy 
mind a két csoport inkább 1-2 alkalommal vett 
igénybe wellness szolgáltatásokat. Ugyan nagyon 
kicsi az eltérés a kapott értékek között, de megál-
lapítható, hogy a férfiak gyakrabban vettek igény-
be wellness szolgáltatásokat. 

3.3. A wellness szolgáltatások 
igénybevételének gyakorisága 
korcsoportok szerint

Az előző nemeknél végzett vizsgálathoz hason-
lóan itt is T-próbák elvégzésére került sor, ame-
lyeknek eredménye alapján kijelenthető, hogy a 
60-65 év és a 66-70 év közöttiek vizsgálata esetén 
a 66-70 év közöttiek látogattak meg gyakrabban 
wellnessturisztikai szolgáltatót az elmúlt évben. 
A 66-70 év közöttiek és a 70 év felettiek wellness 
szolgáltatások igénybevételének gyakorisága ese-
tén szintén elmondható, hogy a 66-70 év közötti-
ek vettek igénybe gyakrabban wellnessturisztikai 
szolgáltatásokat az elmúlt évben. Továbbá össze-
hasonlítottuk a 60-65 év közöttiek és a 70 év felet-
tiek wellnessturisztikai szolgáltatások igénybevé-
telének gyakoriságát. Ennek eredménye alapján 
kijelenthető, hogy a 60-65 év közöttiek gyakrab-
ban vettek igénybe wellnessturisztikai szolgálta-
tásokat az elmúlt évben, mint a 70 év felettiek. 
A vizsgálat alapján összességében elmondható, 
hogy az elmúlt évben a 66-70 év közöttiek vettek 
igénybe leggyakrabban wellnessturisztikai szol-
gáltatásokat, majd következtek a 60-65 év közöt-
tiek, és végül a 70 év felettiek zárták a sort.

3. ábra: Válaszadók iskolai végzettség szerinti eloszlása, Distribution of 
respondents by educational level
Forrása: Saját elemzés és szerkesztés (2022)

4. ábra: Szolgáltatásokra való költés, Spending on services
Forrása: Saját elemzés és szerkesztés (2022)

5. ábra: A válaszadók elégedettségének vizsgálata, Survey of respon-
dents’ satisfaction. Forrása: Saját elemzés és szerkesztés (2022)
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3.4. A wellness szolgáltatásokra és az egyéb 
szolgáltatásokra való költés 
3.4.1. A wellness szolgáltatásokra és az egyéb 
szolgáltatásokra való költés összehasonlítása 
korcsoportok szerint

A válaszadók által igénybevett szolgáltatásokra való köl-
téssel foglalkozó kérdésnél négy válaszlehetőséget adtunk 
meg. Az 50.000 forint alatti válaszlehetőséget az 50000 
kóddal, 50.000-100.000 forint közötti válaszlehetőséget 
a 75000 kóddal, 100.000-150.000 forint közötti válaszle-
hetőséget a 125000 kóddal, 150.000 forint feletti válaszle-
hetőséget a 150000 kóddal láttuk el. A wellnessturisztikai 
szolgáltatásokkal foglalkozó kérdés esetében pedig öt vá-
laszlehetőséget adtunk meg, amik szintén kódolásra kerül-
tek. Így a 150.000 forint alatti válaszlehetőséget az 150000 
kóddal, 150.000-250.000 forint közötti válaszlehetőséget 
a 200000 kóddal, 250.000-500.000 forint közötti válasz-
lehetőséget a 375000 kóddal, 500.000-550.000 forint 
közötti válaszlehetőséget az 525000 kóddal és 550.000 
forint feletti válaszlehetőséget az 550000 kóddal jelöltük. 
Az általunk alkalmazott T-próba eredményeként kijelent-
hető, hogy a három csoport közül a 70 év felettiek szánták 
a legnagyobb összegeket a wellness- és egyéb turisztikai 
szolgáltatásokra. Ez számszerűsítve a wellness szolgálta-
tások esetében 200.000 Ft-ot jelent, az egyéb turisztikai 
szolgáltatások esetében pedig 76.070 Ft. A sorban a 70 
év felettieket a 66-70 év közöttiek követték, akik a well-
ness szolgáltatásokra 197.520 Ft-ot és az egyéb turisztikai 
szolgáltatásokra pedig 71.455 Ft-ot költöttek. A legalacso-
nyabb összegeket a különböző szolgáltatásokra a 60-65 év 
közöttiek szánták.

3.4.2. A wellness szolgáltatásokra és az egyéb 
szolgáltatásokra való költés összehasonlítása 
nemek szerint

A kutatás során a wellness szolgáltatásokra és az egyéb 
turisztikai szolgáltatásokra való költés összehasonlításával 
is foglalkoztunk a nemek megoszlása szerint. A vizsgálatok 
eredményeképpen megállapítható, hogy a két nem közül a 
hölgyek költöttek többet egyéb szolgáltatásokra, amelynek 
összege 75.215 Ft volt. Ezzel ellentétben a férfiak csoport-
jához tartozó összeg 69.290 Ft volt. A wellness szolgáltatá-
sokra való költés tekintetében kijelenthető, hogy a két nem 
közül a férfiak költöttek többet wellness szolgáltatásokra, 
amelynek összege 199.290 Ft volt. Ezzel szemben a hölgyek 
csoportjához tartozó összeg 199.250 Ft volt. A számadatok 
alapján elmondható, hogy a hölgyek többet költöttek egyéb 
turisztikai szolgáltatásokra, ezzel szemben a wellness szol-
gáltatásokra a férfiak áldoztak többet. (4. ábra)

3.5. A válaszadók elégedettségének 
vizsgálata

A válaszadók elégedettségének vizsgálata során öt pon-
ton keresztül vizsgáltuk az elégedettséget, amelyek között 
helyet kapott a programok minőségével, a felszereltséggel, 
a személyzettel, a belépődíjjal és az általuk igénybevett 
szolgáltatásokkal való elégedettség. A beérkezett válaszok 
és az ábra alapján elmondható, hogy a válaszadók drágáll-
ták a wellness szolgáltatók árait, ezért kapta a belépődíjjal 
való elégedettség a legalacsonyabb pontszámot. A belépő-
díjjal való elégedettséget (2,32-2,61) leszámítva mindegyik 
szegmens legalább 3 (semleges) értékelést kapott a meg-
kérdezettektől. Az egyéb szegmensek közül a személyzettel 

való elégedettség (3,49) kapta a legalacsonyabb értéket, 
amelyet a 60-65 évesek adták, a recepcióval való elége-
dettség (4,33) pedig a legmagasabb értéket, amelyet a 70 
év felettiek ítéltek ennek a szegmensnek. Ezzel szemben a 
megkérdezettek az általuk igénybe vett szolgáltatásokkal 
voltak a legelégedettebbek.

Az általunk vizsgált három korcsoport esetében öt pont-
ból álló rangsorokat hoztunk létre. Mind a három korcso-
port esetén elmondható, hogy az első helyen az általuk 
igénybevett szolgáltatások, az ötödik helyen a személyzet-
tel és a hatodik helyen a belépődíjjal való elégedettség állt. 
A három korcsoport rangsora között az a különbség, hogy 
a 60-65 év közöttiek és a 70 év felettiek esetében a máso-
dik helyen a programok minőségével való elégedettség, a 
harmadik helyen a felszereltséggel való elégedettség kapott 
helyet. A 66-70 év közöttiek rangsorában ezzel szemben a 
második helyet a felszereltséggel való elégedettség, a har-
madik helyet a programok minőségével való elégedettség 
szerezte meg. (5. ábra)

3.6. A válaszadók recepcióval való 
elégedettségének vizsgálata

A recepciós személyzettel való elégedettség vizsgálata 
kifejezetten fontos annak tükrében, hogy az igénybe vevők 
első körben velük találkoznak. A recepció része a Front 
Office osztálynak, amelynek fontos szerepe van a szállo-
dában, különösen a regisztráció kezelése, a szolgáltatások 
nyújtása során, az érkezés előtt, a tartózkodás alatt és a tá-
vozáskor. A Front Office feladata, hogy fogadja a vendége-
ket, ezért kiemelt fontosságú, hogy jó benyomást keltsen. 
Ez szükséges ahhoz, hogy a lehető legjobb szolgáltatást 
nyújtsa, mind a recepció személyzete, mind a szálloda töb-
bi dolgozója, összetevője, hogy az elégedettség érzetét kelt-
se minden érkező vendégben. Ha a nyújtott szolgáltatások 
megfelelnek az elvárásoknak, a vendégek elégedettek lesz-
nek. Ellenkező esetben nem alakul ki elégedettség. Ez azért 
jöhet létre, mert a recepciós személyzet tagjai esetlegesen 
udvariatlanok vagy barátságtalanok, ennek hatására kü-
lönböző olyan reakciókat váltanak ki a vendégekből, ame-
lyek a szálloda vagy szolgáltató számára kedvezőtlenek. 
Ilyen lehet a megrendelések visszamondása. Ezen kívül a 
szolgáltató számára további kellemetlenséget okozhat az 
is, hogy a fogyasztók megosztják frusztrációjukat a közös-
ségi média felületein.

A kapott válaszok alapján kijelenthető, hogy mind a há-
rom általunk vizsgált korcsoport kellemesnek ítélte recep-
ciós személyzetet. (6. ábra)

6. ábra: Recepciós személyzettel való elégedettség, Satisfaction with 
reception staff. Forrása: Saját elemzés és szerkesztés (2022)
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4. KÖVETKEZTETÉSEK
A kutatásunk során egyéb tényezők 

kapcsolatával is foglalkoztunk. Így 
az aktivitás, az egyéb- és wellness tu-
risztikai szolgáltatásokra való költés, 
a wellness szolgáltatók látogatásának 
gyakorisága és az iskolai végzettség 
kapcsolatával. A Khi-négyzet számí-
tások eredményeként megállapítható, 
hogy az iskolai végzettség nagyban be-
folyásolja a szabadidőben végzett ak-
tivitást, a különböző szolgáltatásokra 
való költést és a wellness szolgáltatók 
látogatásának gyakoriságát. 

Továbbhaladva ezen gondolatme-
net mentén megvizsgáltuk az iskolai 
végzettségek csoportosítását követő-
en az iskolai végzettség és az aktivitás 
kapcsolatát. Két csoportot hoztunk 
létre, az egyetemi végzettséggel ren-
delkezők és az egyetemi végzettség-
gel nem rendelkezők csoportját. Az 
egyetemi végzettséggel rendelkezők 
csoportjába tartoztak a magasabb 
egyetemi végzettséggel, az egyetemi 
mester- és alapképzéssel rendelkezők. 
Az egyetemi végzettséggel nem ren-
delkezők csoportjába pedig az oktatás 
nélküliek, az általános iskolai végzett-
séggel, közép- és a szakközépiskolai 
végzettséggel rendelkezők tartoztak. 
A csoportosítás után elvégeztünk egy 
Khi-négyzet próbát, amelynek ered-
ménye szignifikáns eredményt hozott 
(p<0,01). A p-értékből következik, 
hogy szoros összefüggés van az iskolai 
végzettség és a pihenés aktivitása kö-
zött. Ezután ugyanezt a csoportosítást 
használtuk fel az iskolai végzettség és 
a különböző szolgáltatásokra való köl-
tés kapcsolatának vizsgálata során. A 
számítások elvégzését követően azt a 
megállapítást tehetjük, hogy szoros 
összefüggés van az iskolai végzettség 
és a különböző szolgáltatásokra köl-
tött összegek nagysága között.

Ezután a wellness szolgáltatók láto-
gatásának gyakorisága és az internet 
mint alkalmazott információs csator-
na kapcsolata következett. A vizsgálat 
eredménye alapján elmondható, hogy 
azok az emberek, akik az internetet 
alkalmazták információ szerzés céljá-
ból, gyakrabban látogattak meg well-
ness szolgáltatót az elmúlt évben.

Kutatásunk során arra is fény de-
rült, hogy az idősek többségében az in-
ternetet használták mint információs 
csatorna. Hangsúlyozandó, hogy két 
átfogó cikk is foglalkozik az idősek ál-
tal alkalmazott információs csatornák-

kal. Az első tanulmány kimondja, hogy 
az idősek inkább a barátok és a család-
tagok véleményében bíznak, azokat 
fogadják meg. Ugyanakkor az idősek 
információs csatornái között fontos 
helyet foglalnak el a reklámok és a hir-
detések is (Csizmadia, Győri Szabó, 
& Kovács, 2014.). A másik tanulmány 
részben az idősek tájékozódásával fog-
lalkozik (Macuh & Raspor, 2020.). 
Ebben a cikkben kijelentik, hogy az 
idősek a saját korosztályukon keresz-
tül tájékozódnak, közülük is főleg az 
ismerősök véleményét veszik figye-
lembe. Az általunk kapott eredmény 
és a kutatók eredményei eltérést mu-
tatnak. Ugyan az idősek körében is az 
internet vált a legfontosabb informá-
ció szerzési eszközzé, ettől függetlenül 
még mindig kiemelkedő figyelemnek 
örvendhet az ismerősök véleménye, 
illetve hirdetések és a reklámok. Szá-
mítottunk az eltérésre, hiszen bármi-
kor megfordulhat ez a sorrend. Annyi 
bizonyos, hogy az idősek számára ki-
emelt fontosságú az ismerőseik, illet-
ve kortársaik véleménye, amelyeket 
rendszerint figyelembe is vesznek.

(Szabó & Hojcska, 2020.) tanul-
mányában vizsgálta a fürdőszol-
gáltatásokkal való elégedettséget, 
amelynek egyik szempontja a felsze-
reltséggel való elégedettség volt. Erre 
a szempontra 3,93-as átlagértéket 
kapott. Az általunk elkészített táb-
lázat tartalmazza a felszereltséggel 
való elégedettséget, amely az elvég-
zett számítások alapján elmondható, 
hogy 3,84-es átlagértéket kapott. Az 
átlagértékek közötti eltérésre számí-
tottunk, amely kismértékben, de jelen 
van. Arra a következtetésre jutottunk 
a felszereltséggel való elégedettség 
kapcsán, hogy területtől függetlenül 
elégedettek az igénybevevők. Azért is 
jutottunk erre a következtetésre, mert 
Szabó Zoltán a Szentes Fürdővel kap-
csolatosan mérte fel a felszereltséggel 
való elégedettséget. Mi viszont a Nyu-
gat-Dunántúli régió területén mértük 
fel ugyanezt a szegmenst.
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BEVEZETÉS
A művészet már jóval azelőtt létezett, mielőtt 

az ember tudatában lett volna (Bálványos, 2003).
A zene történetét nem lehet elválasztani az 

emberiségétől, kezdetektől fogva része az embe-
rek mindennapjainak. Jelen van az ünnepnapo-
kon, születésnél, halálnál, és jelen van a hétköz-
napokban. Már szinte ősidőktől ritmust adott a 
közösen végzett fizikai munkának, ott volt a vadá-
szatra készülésben, gyermekek altatásában, gyó-
gyításnál. A fül tulajdonképpen egy „lélek kapu”. 
Magzati korban ugyanis a külvilág ingereinek 
90%-át szolgáltatja az agy számára, egyaránt rea-
gál az egyensúlyváltozásra, a hangingerekre, a rit-
musra és az egyetlen szerv, mely nem rendelkezik 
záróizommal (Bagdy, 2002). Kodály Zoltán úgy 
fogalmaz: „Vannak a léleknek régiói, amelyekbe 
csak a zene világít be.” (Kodály, 1964. 156. o.) Az 
életnek és a zenének a természetes összefonódá-
sa a nyugati zenetörténetben ezer évig fennállt 
(Harnoncourt, 1988).

A zene megtalálható az élet szinte minden 
területén, hallhatjuk bevásárlóközpontokban, 
edzőtermekben, liftekben, illetve filmek hátteré-
ben is. A filmzenei élmények egyedi kiteljesedése 
alternatív mozi helyszíneken is megvalósulhat, 

mint az autós és kertmozi, vagy a rooftop cinema 
(Gősi – Magyar, 2019), ám ún. filmzenei koncer-
teken koncentráltabb impulzus érheti a látogató-
kat.

A zene hatásait egész kis kortól kutatják. Új-
szülötteknél megfigyelték, hogy a zene hatására, 
mind a pulzusuk, mind a mozgásuk egyaránt fo-
kozódik. Újszülött-intenzívosztályon észlelték, 
hogy a zene kedvező hatást gyakorol az oxigén 
saturatiora, a légzésre és a pulzusra, ezenfelül 
csökkentheti a stressz szintet (Árvayné Nezvald, 
2012). A zenének teljesítménynövelő hatása van, 
javítja a fizikai teljesítményt azáltal, hogy vagy 
késlelteti a fáradtságot, vagy növeli a munkaké-
pességet. Jellemzően ez a hatás a vártnál maga-
sabb szintű kitartást, energiát, teljesítőképessé-
get vagy erőt eredményez (Karageorghis – Priest, 
2012, Szabó et al., 2009).

Jelen kutatás során arra a kérdésre kerestem 
a választ, hogy a rendszeresen hangversenyre já-
rókat mi motiválja, miért hoznak áldozatot (idő, 
fáradtság, utazás, belépő vásárlás), mennyivel 
ad többet a hangverseny élménye az otthoni ze-
nehallgatásnál. Kíváncsi voltam továbbá, hogy 
milyen érzéseket élnek át a hangversenyeken, 
mennyi időre tölti fel őket ez az élmény, és milyen 
gyakran vesznek részt komolyzenei koncerteken.
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ÖSSZEFOGLALÁS:
Ez a tanulmány a rendszeresen komoly-

zenei koncerteket látogatók hangverse-
nyélményébe és annak pszichológiai hátte-
rébe enged betekintést különös tekintettel 
a motivációra és az örömforrásra. A vizsgá-
lati mintát 36 fő (12 férfi és 24 nő) alkotta, 
átlagos életkoruk 41,58 ±15,47 év. 

Célkitűzés: A kutatás kvalitatív módszer 
alkalmazásával tárja fel a hangverseny-lá-
togatás mögött húzódó motívumokat. Ez 

a megközelítés sokkal változatosabb infor-
mációval szolgál, mint a kvantitatív megkö-
zelítés.

Eredmények: Az eredmények arra en-
gednek következtetni, hogy a hangver-
senyre járók legfőbb motivációja az öröm 
és a boldogság átélése a zenehallgatás 
során, valamint a nyugalom megtapaszta-
lása, mely velük marad a hangversenyt kö-
vető hetekben, hónapokban is.

Kulcsszavak: hangverseny, öröm, zenei 
élmény, szellemi rekreáció

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 

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
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MÓDSZEREK
Kutatási módszer

A kérdőív bemutatása: A résztvevők információt adtak 
nemükről, életkorukról, beszámoltak arról, hogy mióta és 
milyen rendszerességgel járnak hangversenyre. A kérdések 
fókuszában az állt, hogy mi motiválja őket, mi a fő örömfor-
rásuk a hangversenyek alkalmával. 

A kérdőívek elemzésének módszere tartalomelemzés 
volt. A tartalomelemzés a beavatkozásmentes vizsgálati el-
járások csoportjába tartozik. Lehetőséget nyújt a mélyebb, 
rejtett üzenetek, összefüggések feltárására. A módszer azon 
az eljáráson alapul, hogy a kutatás során meg kell határoz-
ni elemzési egységeket és ezeket kategóriákba kell sorolni. 
A kvalitatív tartalomelemzés esetében a kódolás nem előre 
meghatározott kategóriák szerint történik, hanem ezek a 
kategóriák az elemzés folyamatában alakulnak ki (Mayer, 
2017).

Vizsgálati személyek: Keresztmetszeti online kérdőíves 
vizsgálatot végeztem 2023 februárjában. A vizsgálatba azok 
a hangverseny látogatók kerültek be, akik legalább évente 
5 hangversenyen vesznek részt és minimum 5 éve. A vizs-
gálati személyeket közösségi média csoporton keresztül ke-
restem fel. A vizsgált személyek a kérdőív elején hozzájáru-
lásukat adták a felmérésben való részvételhez. A vizsgálati 
minta 36 főből áll (12 férfi és 24 nő), átlagos életkoruk 41,58 
± 15,47 év. A legidősebb vizsgálati személy 73 éves, a legfi-
atalabb 15 éves.

A vizsgálati személyek leíró statisztikai adatait az 1. táb-
lázat mutatja be.

EREDMÉNYEK
A hangverseny látogatók motivációjára vonatkozó ered-

mények:
A „Miért jár hangversenyre? Mit szeret benne? Meny-

nyivel ad többet az otthoni zenehallgatásnál?” kérdéskör 
kapcsán az élő zene varázsa, hangulata volt a legvonzóbb a 
zeneszeretők számára a hangversenyekben.

• „Kikapcsol, elvarázsol” 45 éves nő
• „Az élő zene kikapcsol.”  43 éves férfi
• „Az élő zene varázsát szeretem.” 50 éves férfi
• „A koncertélmény, az élő zene, az előadóterem utánoz-

hatatlan hangzása és megjelenése miatt. Szinte mindig
szól a zene, a tevékenységeimet kíséri, a koncerten vi-
szont csak önmagában a zenére koncentrálok. Hosszú
idő után is emlékszem az ott hallott zenék kapcsán kiala-
kuló érzésekre.” 31 éves férfi

• „A hangversenyben van valami élő. Semmiképpen sem
steril, mint egy stúdiófelvétel. Az otthoni zenehallga-
tásnál is előnyben részesítem a koncertfelvételeket.” 40
éves nő

• „Az élőben történő előadás varázsa teljesen más, a mű-
vészek közelsége más élményt nyújt.” 63 éves nő

• „Más a hangulata egy hangversenynek. Van benne egy
különlegesség, ünnepélyesség, az ember szép ruhában
megy, és készülni kell rá, lélekben is, és az élmény is na-
gyobb és közvetlenebb.” 73 éves nő

A társaság, az emberi kapcsolatok is szerepet játszanak,
mint motiváló tényező.
• „A társaság miatt is járok.” 39 éves nő
• „A fiam zenél, ezért járok hangversenyre sokat.” 41 éves nő
• „Korábban szereplőként jártam, mostanában a gyereke-

imet nézem meg.” 38 éves nő
• „Jó érzés hangversenyekre járni, mert találkozhatok más

zenészekkel és tudok tőlük tanulni.” 15 éves fiú

A „Mit érez, mikor zenét hallgat egy hangversenyen?”
kérdésre a leggyakoribb válasz az öröm, a boldogság és a 
nyugalom érzése volt. 
• „Örömöt és boldogságot érzek. Teljesen elmerülök a ze-

nében, sokszor még a szememet is becsukom, és csak
élvezem az élőzenét.” 45 éves nő

• „Örömet, felszabadultságot, boldogságot érzek.” 73 éves nő
• „Eufóriát érzek.” 50 éves férfi
• „A teljes figyelmemet leköti, háttérnek nem is tudok ze-

nét hallgatni. Vagy zenét hallgatok, vagy mást csinálok.”
40 éves nő

• „A zene természetétől, műfajától függ: megnyugvás, iz-
galom, zaklatottság, lebegés …” 63 éves nő

• „Hogy jókor vagyok jó helyen. Hogy nem velem van a baj,
ha a rádió pop slágerek nem elégítenek ki.” 39 éves nő

• „Kiszámíthatóságot érzek, ellazít, nyugodtabb leszek.”
31 éves férfi

• „Nyugtatóként hat rám.” 43 éves férfi
• „Nyugalmat érzek.” 41 éves nő
• „Jó érzéssel tölt el.” 38 éves nő
• „Megszűnik a világ.” 15 éves fiú

Kíváncsi voltam, hogy ezek az érzések mennyi ideig
maradnak fenn. A „Mennyi időre tölti fel egy-egy hangver-
seny?” kérdésre a néhány naptól, néhány hétig, hónapig 
válaszok voltak a leggyakoribbak, de megjelent ennél jóval 
hosszabb idő is.
• „Több napra, de akár hetek, hónapok múlva is tudok ró-

luk élménybeszámolót tartani, ha megfogott benne vala-
mi.” 40 éves nő

• „Van, ami egy életre.” 50 éves férfi

Átlag (SD) és gyakoriság Vizsgálati 
személyek

Minta nagysága 36

Átlagos életkor (év) 41,58 ±15,47

férfi : nő arány (%) 33,33 : 66,66

Hangverseny látogatással töltött 
évek száma

Évente hangversenyen töltött 
napok száma

22,91 ± 13,10
9 ± 9,62

1. táblázat: A vizsgálati személyek leíró statisztikai adatai / Table 1:
Descriptive statistical data of the test subjects. Forrás/Source: Saját 
felmérés és szerkesztés, 2023 / Own survey and redaction, 2023
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MEGBESZÉLÉS
A tanulmány a legalább 5 éve, évente minimum 5 hang-

versenyen részt vevő zeneszeretők hangverseny-látogatási 
motivációját tárta fel. A hangversenylátogatók fontos mo-
tivációs tényezője a közösség, a hasonló érdeklődésű em-
berek alkotta csoporthoz tartozás élménye. Ez a tényező 
nemcsak a szellemi rekreáció esetén fontos, hanem a fizikai 
rekreáció esetén is. 

A közösséghez tartozás élménye és szükséglete alapvető, 
a közösen végzett örömszerző tevékenység öröme fokozot-
tabb, az egyedül végzetthez képest. A zenehallgatók többsé-
ge számára a hangverseny élménye örömöt, boldogságot, 
nyugalmat ad. 

Az élő zene elvarázsolja őket és egyfajta valóságtól távoli, 
idilli állapotba hozza a lelküket. Hasonlóan hangsúlyos mo-
tivációs tényező az öröm sok más rekreációs tevékenység 
esetében is. 

Örömöt ad a túrázás (Mayer, 2021) a rendszeres torná-
zás (Mayer, 2022.a) az úszás (Mayer, 2022.b) és a síelés is 
(Mayer, 2023). 

Magyar (2016) alapján a természeti környezetben tör-
ténő koncertek esetén akár például a naplemente, vagy a 
természet hangjai, keveredve a koncertzene hangszerhang-
jaival egyedi élményhatást eredményezhet. 

A koncertek által keletkezett pozitív érzések napokig, 
hetekig, hónapokig a résztvevőkkel maradnak. Akárcsak a 
zenés színház kapcsán (Magyar – Gősi, 2023) további imp-
ressziók érhetik a koncertlátogatókat is a kulturális mul-
tiplikátor hatás eredményeként, több aspektusban, nem 
csak adott zeneszerző, zenei stílus, műfaj vagy előadómű-
vész(ek) kapcsán. 

Magyar és Gősi (2023) gondolatát továbbvíve a zenei tu-
rizmus is felvirágozhat a klasszikus zene mezsgyéjén.

IRODALOMJEGYZÉK
Árvayné Nezvald, A. (2012) A zenei nevelés transzferha-

tásai csecsemő- és kisgyermekkorban. Képzés és gyakorlat. 
10. 3-4. 117-123. o.

Bagdy, E. (2002) Hangzás, mozgás, ritmus: a muzikali-
tás lelki szerveződésének méhen belüli gyökerei. In: Széke-
lyi, M. (szerk.) Hang és lélek. Új utak a zene és a társadalom 
kapcsolatában. Zenei nevelési konferencia. Magyar Zenei 
Tanács, Budapest, 43-52.o.

Bálványos, H. (2003) Esztétikai - művészeti ismeretek, 
esztétikai – művészeti nevelés. Balassi Kiadó, Budapest

Gősi, Zs. – Magyar, M. (2019) Alternatív mozi élmé-
nyek. RECREATION. 9. 3. 30-32. o. DOI: 10.21486/recre-
ation.2019.9.3.3

Harnoncourt, N. (1988) A beszédszerű zene. Utak egy új 
zeneértés felé. Editio Musica, Budapest

Karageorghis, C.I. – Priest, D.L. (2012) Music in the 
exercise domain: a review and synthesis (Part I). Interna-
tional Review of Sport and Exercise Psychology. 5. 1. 44-66. 
DOI: 10.1080/1750984X.2011.631026

Kodály, Z. (1964) Mire való a zenei önképzőkör? In: Bó-
nis, F. (szerk): Visszatekintés I. Összegyűjtött írások, be-
szédek, nyilatkozatok. Zeneműkiadó Vállalat, Budapest, 
154-157. o.

Magyar, M. (2016) Szabadtéri kulturális programok rek-
reációs szerepe. RECREATION. 6. 3. 32–34. o.

Magyar, M. – Gősi, Zs. (2023) Zene, színház és élmé-
nyek – avagy zenés színházi leisure. RECREATION. 13. 2. 
10-15. o. DOI: 10.21486/recreation.2023.13.2.2

Mayer, A. (2017) A tartalomelemzés módszere. From: 
https://spssabc.hu/kutatasi-modszerek/tartalomelem-
zes-modszere/

Mayer, K (2021) Nem csak a húszéveseké... az erdő, 
avagy hosszútávú

teljesítménytúrázás ötven éves kor felett. RECREA-
TION. 11. 4. 13-17. 

     Mayer, K (2022.a) Lifelong torna - 60 év feletti höl-
gyek sportmotivációja. RECREATION. 12. 2. 14-17. 

     Mayer, K (2022.b) Balaton-átúszás – az örök szere-
lem. 50 év feletti senior úszók sportmotivációja. RECREA-
TION. 12. 4. 8-11.

     Mayer, K (2023)  A síelés, mint a szabadság öröme, 
egy életen át.  RECREATION. 13. 1. 30-32.

Szabo, A. –  Balogh, L. – Gáspár, Z. –  Váczi, M. – Bösze, 
J. (2009) The effects of fast-and slow-tempo music on rec-
reational basketball training. International Quarterly of 
Sport Science, 2, 1-13.
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and redaction, 2023
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„ÚGYSE BÍRTAM 
A KIS KUKÁT!”
GIMESI DÓRA: EMMA CSÖNDJE CÍMŰ MESEKÖNYVÉRŐL

KÖ N Y VA J Á N LÓ

„Gimesi Dóra az egyik legegyedibb hangú kortárs gyerek-
könyvszerző, egyben az egyik legsokrétűbb is. Legyen az ol-
vasó 3 vagy akár 33 éves, mindenképpen találni fog kedvére 
valót a könyvei között. Történeteit olvasva nevetünk, elgon-
dolkozunk, elérzékenyülünk, megváltozunk...” – írta a sze-
gedi születésű dramaturgról, íróról, a Budapesti Bábszínház 
művészeti vezetőjéről Wágner Eszter. Gimesi Dóra több mű-
vét színpadra állította már szülővárosában a Kövér Béla Báb-
színház, legutóbb éppen A százéves kislány című kamaszme-
séjét, amely egyszerre család és várostörténet. A következő 
évadban pedig A macskaherceg kilencedik élete című – Az Év 
Gyerekkönyvének is megválasztott – történetét tűzi műsorá-
ra a szegedi bábszínház. Én az Időfutár című sorozat kapcsán 
ismertem meg a nevét, amelynek nagy-nagy rajongója va-
gyok. A rádiójáték egyik forgatókönyvírója, a játékból készült 
könyvsorozat társszerzője Gimesi, aki – egy beszélgetésünk 
során elárulta – hamarosan egy kiegészítő kötettel örvendez-
teti meg a közönséget a sorozathoz.

Ilyen előzményekkel egyértelműen kijelenthető, hogy min-
den érdekel, amit Gimesi Dóra megalkot. Szépen aprólékosan 
időzöm el életművének egy-egy fontos darabján. Így került a 
kezembe az Emma csöndje című mesekönyv, amely 2022-ben 
látott napvilágot a Pagony Kiadó gondozásában, Takács Mari 
csodálatos illusztrációival életre keltve a hétéves kislányt, aki 
különösen érzékeny a zajokra, retteg, ha meg kell szólalnia 
mások előtt. Divatos szóval élve: érzékenyítő mese, de ennél 
azért sokkal több: egy történet arról, hogyan találja meg a 
mások által különcnek, furcsának, túl csöndesnek titulált 
Emma a saját hangját. Előfordult már, hogy olyankor is mond-
tál valamit, amikor igazából nem volt mondandód? Csupán ez 
a társadalmi elvárás: ha kérdeznek válaszolsz, ha elmesélnek 
valamit, reagálsz rá. Emma ezt egy kicsit máshogy gondolja. 
Na, nem mintha nem lenne mondanivalója, csupán nem min-
dig érzi úgy, hogy közölnie is kellene azt. „Mondani szeretnék 
valamit, de a mama szeme annyira szomorú, hogy egy nagy, 
tüskés tengeri sün nő tőle a torkomban, és egyáltalán nem 
tudok megszólalni”.

Aki különc, az céltáblává válik. Emmának sincsenek barátai az 
iskolában, de ez őt nem különösebben zavarja, beletörődött, 
hogy ő nem más, mint egy „láthatatlan kicsi tengeri uborka 
az akvárium fenekén”, nem is akar más lenni. Lelkitársai nem 
is akármilyenek, sérült, lábadozó tengeri állatok, akik abban 
az akváriumban laknak, amelyben Emma tengerbiológus szü-
lei dolgoznak. Amikor egy kardszárnyú delfin kerül a gondo-
zásukba, aki látszólag egészséges, visszaengedhető eredeti 
környezetébe, Emma mégis érzi, hogy ezt nem hagyhatja, van 
valami, amit csak ő tud az újdonsült érkezőről.  Ő ugyanis tud 
kommunikálni az állatokkal és nem, ez egy pillanatig nem fur-
csa. Neki ez a természetes. És ebben a történetben ez a képes-
ség életeket ment.

Egy bájos történet született meg Gimesi Dóra agyában, amely 
olyan fontos témákat boncolgat, mint az elfogadás, a környe-
zetvédelem, az odafigyelés. Teszi ezt úgy, hogy egy pillanatig 
nem válik szájbarágóssá. Ajánlom elolvasásra, gyerekeknek 
és felnőtteknek, nagyszájúaknak és csöndeseknek, bátor cá-
páknak és kicsi, láthatatlan tengeri uborkáknak…

Hegedűs Réka
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Szerencsejátékosok attitűdjeinek 
időbeli összehasonlító vizsgálata
A comparative study of gamblers’ attitudes over time

BEVEZETÉS, KUTATÁSI ELŐZMÉNYEK
Az egyik legelső szerencsejátékos attitűd vizs-

gálatot Oh és Hsu (2001) végezte. 2700 véletlen-
szerűen kiválasztott egyén vizsgálata során első 
lépésben azonosították „a jelenlegi játékosokat” 
(akik arról számoltak be, hogy játszottak az 
elmúlt 12 hónapban), majd közülük szisztema-
tikus valószínűségi mintavétellel azonosítottak 
485 függő szerencsejátékost. A vizsgálat második 
lépéseként egy kérdőívet kellett a játékosoknak 
önállóan kitölteni, mely a múltbeli szerencsejá-
tékos magatartásukra, szokásaikra, társadalmi 
normáikra, viselkedésükre és a viselkedési szán-
dékaikra vonatkozott. A kutatók két hónappal 
később a visszaküldőknek egy második kérdőívet 

is kiküldtek, hogy rögzíthessék az esetleges válto-
zásokat az attitűdjeiket illetően. 

A múltbeli viselkedés és a viselkedési szándék 
is közvetlen pozitív kapcsolatban volt a tényle-
ges viselkedéssel. A múltbeli magatartás, attitűd, 
a társadalmi normák ismerete, és az önkontroll 
közvetlen pozitív kapcsolatban volt a viselkedési 
szándékkal (Tessényi, 2013). 

Ez értelmezésünben azt jelenti, hogy az atti-
tűdvizsgálat alkalmas lehet jövőbeni viselkedés 
becslésére, így közvetve preventív intézkedések 
orientálásra. Ha az attitűd vizsgálata révén be-
határolhatjuk, hogy kik állnak „túlságosan közel” 
vélekedésük alapján a szerencsejátékokhoz, a 
megelőző beavatkozásokat is célirányosan targe-
tálhatjuk. 

ÖSSZEFOGLALÁS:
Alább az Attitudes Towards Gambling 

Scale (ATGS-8) nyolc tételes változatának 
segítségével 2011-2023. között gyűjtött 
eredményeinket mutatjuk be. Az összeha-
sonlító elemzésünk alapját az 2011 júniu-
sában kezdett kutatásunk képezi, amelyek 
során 2023 májusáig összesen 396 játé-
kost vontunk be a vizsgálatba. A válaszok 
önkéntes alapon születtek, és a kérdőívek 
kitöltését a résztvevők önállóan végezték 
el. A vizsgálati mintát három különböző 
fizikai helyszínről és a közösségi médián 
közzétett online kérdőívekből gyűjtöttük 
össze. 

Ezen eredmények tükrében kijelenthető, 
hogy az ATGS-8 hatékony és megbízható 
eszközként szolgál az attitűdök mélyreható 
feltárására a szerencsejátékkal kapcsolat-
ban. A kutatás eredményei az attitűdök és 
a demográfiai tényezők közötti kapcsolato-
kat is feltárták, amelyek további részletező 
elemzések és kutatások alapját képezhetik a 
jövőben. A cikk továbbá rávilágít arra, hogy 
az attitűdök tanulmányozása és megértése 
milyen fontos szerepet játszhat a szerencse-
játékkal kapcsolatos politikák és intervenci-
ók kidolgozásában és megvalósításában.

Kulcsszavak: szerencsejáték, attitűd, 
problémás játékos, addikció, szellemi rek-
reáció

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.

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
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Sproston és szerzőtársai 2000-ben végzett angol kutatá-
suk során több mint 5.300 embert vizsgáltak meg szeren-
csejátékos szokásaik és attitűdjeik alapján. Megállapították, 
hogy az attitűdökre vonatkozó megnyilatkozások eltérőek 
játékfüggők esetében és, hogy az átlagos értékektől való el-
térés a problémás játékosok esetén jóval nagyobb – a sze-
rencsejátékokhoz való „hozzáállás” vonatkozásában, mint 
a normál játékosoknál (Sproston és munkatársai, 2000). 

Orford és szerzőtársai (közöttük Sproston is) 2007-ben 
megismételték fenti vizsgálatukat  de ehhez már önálló at-
titűd tesztet dolgoztak ki (ATGS néven ). A megkérdezett 
8880 fő – többek között – a szerencsejátékokos attitűdje-
iről is nyilatkozott. A 14 tételes kérdőív alapján az alábbi 
következtetéseket vonták le:

n A szerencsejátékról alkotott vélemény átlagban nega-
tívnak nevezhető, pontosabban a 14-ből 12 kérdés esetén 
volt negatív a válasz. Tehát az általános vélemény az, hogy a 
szerencsejáték mind az egyének, mind a társadalom számá-
ra összességében inkább káros, mint hasznos, így terjedése 
nem támogatandó.

n A 14 kérdésből a két előbb említett kivétel (melyekre a 
szerencsejáték szempontjából pozitív választ adtak) egyi-
ke az volt, miszerint az egyéneknek joga van a játékhoz, a 
másik pedig az, hogy elutasították a játék teljes betiltását.

n A szerencsejátékról a legjobb véleménnyel a követke-
ző csoportok voltak: a 35 év alattiak, az alkoholt gyakran 
fogyasztók, a megelőző évben több mint négy féle szeren-
csejátékot játszók, vagy az előző héten háromnál többfélét 
játszók, valamint azok, akik valamely meghatározás szerint 
játékfüggőnek számítanak.

n  A legrosszabb véleménnyel a következők voltak: 55 
év felettiek, özvegyek, az önmagukat ázsiai, ázsiai brit, vagy 
az „egyéb” etnikumba sorolók, a szerencsejátékot nem ját-
szók, valamint azok, akiknek közeli rokona vagy valamely 
szülője játékfüggő.

Míg 2007-ben 14 kijelentés köré csoportosították az 
attitűdre vonatkozó kérdéseiket (melyet pl. az ausztrál 
kutatók még az idén is használtak – Donaldson és mun-
katársai, 2016), a 8 kijelentésre redukált – és a 2010-ben 
használt attitűd skálát validálta – több párhuzamos vizsgá-
lat közt - Canale és munkatársai (2016).

2014-ben Anne H. Salonen munkatársaival 4484 fős la-
kossági vizsgálatot végzett az ATGS-8-as attitűd skálával 
Finnországban és arra a következtetésre jutottak, hogy az 
átlagosnál magasabb jövedelemmel bíró fiatal férfiak jóval 
elnézőbbek a szerencsejátékok ártalmasságának megítélé-
sében, azaz szerencsejátékos attitűdjük jóval pozitívabb, 
mint az átlag finn társadalomé, mely összességében elítélő-
en áll a szerencsejátékokhoz – e szerint a teszt szerint. 

MÓDSZERTAN
A fent hivatkozott kutatócsoport  a brit Szerencsejáték 

Felügyelet megbízásából (egyébként törvényi kötelezettsé-
güknek eleget téve) 2010-ben is megvizsgálta Nagy Britan-
niában a lakosság szerencsejáték „fogyasztási” szokásait és 
attitűdjeit. Ez utóbbi kutatássorozatban összesen 7756 em-
bert. Az attitűd vizsgálatoknál a 2007-ben kidolgozott, de 6 
kijelentéssel rövidebb ATGS 8-as attitűd skálát (1. táblázat) 
alkalmazták. A skála kifejezetten a szerencsejátékkal kap-
csolatos attitűdök mérésére szolgál, ahol az egyes tételek 
válaszai az attitűdöket egy öt fokozatú skálán fejezik ki, ahol 
az értékek 1-től 5-ig terjednek: 1 = „teljesen egyetértek”, 2 = 

„egyetértek”, 3 = „nem értek egyet, sem nem értek egyet”, 
4 = „nem értek egyet”, és 5 = „egyáltalán nem értek egyet”. 
Fontos megjegyezni, hogy négy tétel fordított pontozást 
kap, amelyek a skála megbízható és érvényes mérési ered-
ményeit erősítik.Az alkalmazott attitüd-skála jellegzetessé-
ge, hogy a 8 válasz közül 4 pozitív és 4 negatív. A pozitív vá-
laszok között említhetjük, pl. hogy a „legtöbb ember ésszel 
játszik”, a negatív válaszok között pedig olyan lehetőségek 
szerepelnek, mint például a szerencsejáték teljes tiltása, 
vagy hogy túl sok a válaszadó véleménye szerint a szeren-
csejáték lehetőség napjainkban. Így tehát a 8 kérdésre 1- től 
5-ös skálán tudja a válaszadó önállóan az egyetértését vagy
a határozott elzárkózását értékelni. Mivel a határozott egyet
nem értés 1 pontot ér, a nagyon egyetértő válasz pedig 5- öt,
ebből kifolyólag 24-es az átlag értéke a skálának. Vizsgál-
hatjuk, hogy akár a nemek szerint, akár a függők, illetve a
veszélyeztettet, és a normál játékosok között találunk-e kü-
lönbséget a vélekedésüket illetően (Tessényi, 2013).

A szerencsejátékot széles körben társadalmilag elfogad-
ható rekreációs formának tekintik. Azonban az egyének 
kis része számára ez függőséget és problémát okozhat, sú-
lyos káros következményekkel. Gabellini és munkatársai 
2023-ban publikált metaanalízisnek az volt a célja, hogy 
áttekintést nyújtson a 2016 és 2022 első negyedéve között 
közzétett prevalencia tanulmányokról, valamint frissített 
becslést adjon a szerencsejáték-problémákról az általános 
felnőtt lakosság körében. Szisztematikus áttekintést és me-
taanalízist végeztek tudományos adatbázisok, internet és 
kormányzati weboldalak felhasználásával. 23 tanulmányt 
azonosítottak a felnőttkori szerencsejáték prevalenciájáról, 
különbséget téve a közepes kockázatú/kockázatos szeren-
csejáték és a problémás/kóros szerencsejáték között. Ez a 
tanulmány azt találta, hogy a közepes kockázatú/kockáza-
tos szerencsejáték prevalenciája 2,43%, a problémás/kóros 
szerencsejáték prevalenciája pedig 1,29% a felnőtt lakosság 
körében. Bármennyire is nehéz a tanulmányok összehason-
lítása a különböző módszertani eljárások, határértékek és 
időkeretek miatt, a jelen metaanalízis rávilágít a prevalen-
cia eltéréseire a különböző országokban, kellően figyelem-
be véve a kockázati szint és a súlyosság közötti különbsége-
ket.(Gabellini et al.2023) 

1. Minden embernek joga van
játszani, amikor csak akar. 1 – 2 – 3 – 4 - 5

2. Túl sok a szerencsejáték
lehetőség napjainkban. 1 – 2 – 3 – 4 - 5

3. A szerencsejátékkal szemben fel
kellene lépni. 1 – 2 – 3 – 4 - 5

4. A legtöbb ember ésszel játszik. 1 – 2 – 3 – 4 - 5

5. A szerencsejáték veszélyes a
családi életre. 1 – 2 – 3 – 4 - 5

6. Mindent összevetve
szerencsejáték jó a társadalomnak. 1 – 2 – 3 – 4 - 5

7. Szerencsejáték feldobja az életet. 1 – 2 – 3 – 4 - 5

8. Jobb lenne, ha a szerencsejáték
tilos volna. 1 – 2 – 3 – 4 - 5

1.táblázat: Attitudes Towards Gambling Scale
Forrás: 2010 British Gambling Prevalence Surveys (2010), Wardle 
et al (2011) saját fordítás
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Zsédely és Bóka 2023-ban utatásuk során arra a megál-
lapításra jutottak, hogy “az egyetemisták körében nagyon 
népszerűek a szerencsejátékok, ezen belül a sportfogadás. 
Ebből a szempontból legkedveltebb sportágak a labdarú-
gás, kézilabda, darts, tenisz. Bebizonyosodott az is, hogy a 
fogadók 85%-a utánajár annak a csapatnak a tabellán elfog-
lalt pozíciójának, pillanatnyi formájának, játékoskeretének, 
a klubot esetlegesen érintő tényezőknek, melyekből a mér-
kőzésekkel kapcsolatos fogadásokat megkötik.” Ebből arra 
következtettek, hogy fellelhető bizonyos tudatosság a játék 
során.(Zsédely-Bóka, 2023)

SAJÁT ATTITŰD KUTATÁS
Ezt az eszközt vettük alapul 2011. júniusában kezdett 

kutatás sorozatunknál, először 65 játékost kérdeztünk meg 
szegedi, tótkomlósi és szolnoki lottózókban. A válaszadás 
önkéntes volt és a kérdőívek kitöltését is önállóan végezték, 
melyben a szerencsejtákokkal kapcsolatos véleményüket 
5-ös Likert-skálán kellett megadniuk. Ugyanekkor (tehát 
2011-ben) majd 2016 júniusában ismételten a névtelen sze-
rencsejátékosok éves összejövetelén – a szenvedélyes sze-
rencsejátékosokkal is kitöltettük a kérdőívet. Utóbbi sper-
ciális csoportból 2011-ben 21, 2016-ban pedig 18 válaszadó 
attitűd értékeit tudtuk összevetni az „átlagos” játékosoké-
val. 2016-ban már a Google Űrlapok szolgáltatás kérdőíves 
modulját is alkalmaztuk, melynek segítségével már nem 
csak papír alapú adatgyűjtést tudtunk végezni. Ez a felület 
egyúttal lehetőséget adott arra is, hogy nappali tagozatos 
egyetemi hallgatókat külön vizsgálati célcsoportként von-
junk bele vizsgálatunkba, melyet – esetenként - adatelem-
zésünk során külön is megjelenítünk. Ennek megfelelően 
az öt szegmens a 2. ábrán bemutatott adatforrásból, illetve 
vizsgálati mintából adott összesen 396 vizsgálható alanyt. 
Természetesen statisztikai vizsgálatainknál releváns, hogy 
mikori mintavételről van szó és az egyetemistát adatainak 
külön történő vizsgálata nem feltétlen indokolt.

KUTATÁSI KÉRDÉSEK, HIPOTÉZIS  
ÉS A DOLGOZAT CÉLJA

A vizsgálat sorozat elsődleges célja annak felmérése volt, 
hogy az ATGS (1.számú táblázat) által detektált értékek 
mennyiben hozhatóak összefüggésbe a megkérdezettek 
demográfiai és egyéb jellemzőivel. Feltételeztük, hogy az 
életkor, az iskolai végzettség és a válaszadó neme befolyás-
sal bírhat a szerencsejátékokhoz való viszonyulásában és 
mindez időben is lekövethető. A kutatás célja, hogy felhívja 
a figyelmet az attitűd vizsgálatában rejtő prevenciós és pre-
dikciós lehetőségekre, azaz mind a megelőzésben, mind az 
időben történő kiszűrésben segítséget nyújtson.

A VÁLASZADÓK JELLEMZŐI
Az első alkalommal megkérdezettek 52,3 %-a volt nő, és 

e megkérdezett 65 fő közül 21-en a Gambler Anonimus tagja 
volt, azaz detektált játékfüggőnek tekintjük. Az alapadato-
kat megvizsgálva egy válaszadó kérdőívet kellett kizárnunk 
a részletes adatelemzésből a hiányos kitöltés miatt, még 
egyet pedig az adott válaszok alapján minősítettünk érté-
kelhetetlennek. A következő mintavételben felülreprezen-
táltak voltak a hölgyek (75,3%) és az egyedülállóak (50,5%).

A legtöbb válaszadónak volt érettségi bizonyítványa, 
mintegy 134-en (ebben a szegmensben is felülreprezentál-
tak voltak a hölgyek) és felsőfokú végzettsége volt válasz-
adóink 46%-ának (N=120). A problémás (függő) játékosok 
között csak egyetlen hölgyet találtunk és meglepően sok, 
mintegy 44,4% rendelkezett közöttük felsőfokú (főiskolai 
vagy egyetemi) végzettséggel. A problémás játékosok cso-
portjának másik sajátossága volt a kétpólusú korcsoportos 
szétválás, azaz a 40 felettiek és a 18-25 év közöttiek együt-
tesen a minta 78%-át kitették, mégpedig 5:9 arányban a 40 
felettiek javára. 

A teljes mintában felülreprezentáltak az egyedülállók 
(130 fő), 60 válaszadó családos és meglepően sokan nem 
tudták családi állapotukat meghatározni (60 fő egyéb vá-
laszt adott). 

Attitűd különbözőségeinek vizsgálatához a nemek köz-
ti különbségek kimutatása érdekében t- próbát végeztünk, 
a többi változó esetén pedig variancia analízist (anova). 
Mindkét tesztnél előfeltétel a variancia-homogenitás, ezért 
ezt is ellenőriztük. A t-próba és az anova nullhipotézise is az 
azonosság feltételezése, azaz, hogy az attitűd átlagok a cso-
portokban azonosnak tekinthetőek. Mivel a szignifikancia 
értékre 0,224, ez alapján a variancia-homogenitás teljesül, 
így (a sig=0,090 érték alapján) a fő kérdés tekintetében is 
(ha két csoportot hasonlítunk össze: 2 mintás független t 
próba, ha kettőnél többet: anova)elfogadható a nullhipo-
tézisünk, azaz a férfiak és nők attitűd átlagai azonosnak 

2.ábra: A vizsgált sokaság mintavételi ideje és létszáma. Samp-
ling time of the studied population and the number of samples. 
Saját szerkesztés.

3.ábra: A válaszadók demográfiai összetétele iskolai végzett-
ségük szerint (2016-2023-as kitöltők) N= 261fő / Demographic 
composition of the respondents according to their educational 
level. saját szerkesztés (google forms)

4. táblázat: Nemenkénti 
attitűdértékek átlagai/ 
Means of attitude values by 
gender. saját szerkesztés.

neme AVERAGE 
attitűd értéke

férfi 23,94029851

nő 24,09278351

Végösszeg 24,05363985
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tekinthetőek. Hasonlóképp a korcsoportokban az attitűd 
átlagok azonosnak tekinthetőek (mivel sig=0,686>0,05). 
Az iskolai végzettségekre vonatkozó anova tesztünk ered-
ménye sig=0,090>0,05 mely alapján ez a nullhipotézisünk 
is elfogadható, azaz az iskolai végzettség csoportokban az 
attitűd átlagok azonosnak tekinthetőek. A családi állapotra 
vonatkozó a welch teszt (sig=0,296>0,05) értéke alapján ez 
a nullhipotézis is elfogadható, azaz a családi állapot csopor-
tokban az attitűd átlagok azonosnak tekinthetőek (Tessé-
nyi, 2013).

Egy finn tanulmány a 15–74 éves finn lakosság körében 
vizsgálta a nők és férfiak szerencsejátékkal, szerencsejáték-
ban való részvételével és a szerencsejátékkal kapcsolatos 
ártalmakkal kapcsolatos attitűdjeit: „A szerencsejátékokkal 
kapcsolatos attitűdök 2011-től 2015-ig pozitívabbá váltak. 
A női attitűdök általában negatívak voltak, de ennek elle-
nére pozitív irányba mozdultak el, kivéve a 25 év alatti kor-
csoportokat. A 18–24 éves nők körében nőtt az alkalmi sze-
rencsejáték. A 18–24 éves és a 45–54 éves nők több sérülést 
szenvedtek el 2015-ben, mint 2011-ben. A 65–74 éves nők 
körében nőtt mind a földi, mind az online szerencsejáték. A 
férfiak szerencsejátékokkal kapcsolatos attitűdje általában 
pozitív volt, és 2011 és 2015 között pozitívabbá vált a 15–17 
évesek kivételével minden korcsoportban. A 15–17 éves 
férfiak körében csökkent a heti szerencsejáték. A szeren-
csejáték összességében nőtt a 18–24 éves férfiak körében. A 
heti többszöri szerencsejáték a 35–44 és a 45–54 éves férfi-
ak körében csökkent, az utóbbi korcsoportban pedig nőtt a 
havi 1–3 szerencsejáték. Az online szerencsejáték csak az 
55–64 éves férfiak körében nőtt.”(Salonen, 2017).

A fenti finn eredményekkel összevetve a magyar adato-
kat elmondható, hogy nálunk is nőttek az attitűd értékeke 
2016-ig, azonban ezt követően tapasztalható némi megtor-
panás. További érdekesség, hogy a nemek „helyet cseréltek” 
azaz míg korábban a nők álltak pozitívabban a szerencsejá-
tékokhoz, 2023-ra már a férfiak megítélése összességében 
kedvezőbb, mint a megkérdezett nőké.

ÖSSZEGZÉS
Összefoglalva tehát az összehasonlított demográfiai ada-

tok eleinte csupán a korcsoportok esetén mutattak mérhető 
eltérést, azaz az összes többinél azonosak az attitiűd átla-
gok és normál eloszlást követtek (Tessényi, 2013). A férfiak 
magasabb átlag attitűd pontszámot adtak, azaz a szeren-
csejátékok megítélése körükben pozitívabb. Ugyanakkor a 

vizsgált korcsoportok között a legfiatalabb korosztály „hoz-
záállása” a legelfogadóbb. Hasonló a helyzet a 2016-os min-
tában, de statisztikailag szignifikáns kapcsolatot a nemek 
között, a iskolai végzettségben és a szenvedélyes szerencse-
játékos besorolásban találtunk (6.táblázat).

A fentebb ismertetett attitűd tesztet immár az internet 
és a közösségi média felhasználásával 3 évente újra és újra 
közzétettük, így a friss adatok lehetőséget adnak bizonyos 
időbeli eltérések detektálására. Ugyanakkor fontos leszö-
geznünk, hogy ez nem tekinthető statisztikailag longitudi-
nális vizsgálatnak, mivel a kitöltőknek biztosítottuk a teljes 
anonimitást, igy az újabb időpontban történő ismételt ki-
töltés sem tette lehetővé az egyén korábbi válaszaival való 
személyes adatösszevetést.

Mint a fentiekből kiderül (7.ábra), azzal a válaszadók 
túlnyomó többsége egyetért, hogy minden embernek joga 
van játszani (67%). A leginkább abban a kérdésben osz-
lanak meg a vélemények, hogy a túl sok szerencsejáték a 
napjainkban: 79% állította azt, hogy teljes mértékben vagy 
inkább egyetért. A legkiegyensúlyozottabb a válaszok el-
oszlása a következő kérdést illetően, hogy fel kell-e lépni a 
szerencsejátékkal szemben: 40% csak részben ért egyet és 
a mérleg billen kissé az egyet nem értők irányába. Meglepő 
arra a kérdésre adott válaszok, hogy „a legtöbb ember ésszel 
játszik” -, itt 41%, aki nem ért ezzel egyet, az abszolút egyet 
nem értőkkel együtt pedig 85,6%. A leginkább egyetértés 
abban a kérdésben van, hogy „a szerencsejáték veszélyes 
lehet a családi életre”. Abban a kérdésben, hogy mindent 
összevetve jó a társadalomnak a szerencsejáték, inkább a 
nemleges irányba tolódtak el a válaszok 88%-a szerint in-
kább nem. Sokan vélekednek úgy (59,7%), hogy a szeren-
csejáték feldobja az életet. Legkevésbé abban a kérdésben 

5.táblázat: A válaszadók szerencsejátékos attitűdjei (N=261)/ 
Gambling attitudes of the respondents. Saját szerkesztés

ATGS 8 állításai Összesen átlag szórás
Minden embernek joga van 
játszani, amikor csak akar. 926 3,54 2,82

Túl sok a szerencsejáték lehetőség 
napjainkban. 944 3,61 3,41

A szerencsejátékkal szemben fel 
kellene lépni. 800 3,06 3,61

A legtöbb ember ésszel játszik. 659 2,52 3,69

A szerencsejáték veszélyes a 
családi életre. 985 3,77 3,51

Mindent összevetve szerencsejáték 
jó a társadalomnak. 657 2,51 3,57

Szerencsejáték feldobja az életet. 773 2,96 3,61

Jobb lenne, ha a szerencsejáték 
tilos volna. 534 2,42 3,11

6. táblázat: Korreláció vizsgálat a minta egyes demográfiai pa-
raméterei és attitűdje között (Correlation study between certain 
demographic parameters and attitudes of the sample). saját 
szerkesztés, hiv.: Tessényi (2017)

neme

Pearson Correlation 1 -,318** -,144** -,077**

neme Sig. (2-tailed) 0 0 0neme
N 4495 4470 4291 4495

életkora

Pearson Correlation -,318** 1 -,296** -0,013

életkora Sig. (2-tailed) 0 0 0,398életkora
N 4470 4496 4266 4496

végzettsége

Pearson Correlation -,144** -,296** 1 ,116**

végzettsége Sig. (2-tailed) 0 0 0végzettsége
N 4291 4266 4291 4291

attitűdje

Pearson Correlation -,077** -0,013 ,116** 1

attitűdje Sig. (2-tailed) 0 0,398 0attitűdje
N 4495 4496 4291 4521

7. ábra: A 2023-as attitűd teszt értékei (The values of the 2023 attitude test)
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foglaltak állást a válaszadók, hogy he-
lyes vagy nem helyes a szerencsejáték 
tiltása, jó lenne, ha a szerencsejáték 
tilos volna. Ez utóbbi kérdés egyér-
telműen kultúra függő, azaz a szeren-
csejáték több évtizedes jelenléte és 
legitimitása révén ma már hazánkban 
elképzelhetetlen, hogy tiltva legyen.

Az elmúlt 15 évben eleinte lassú 
emelkedő, majd megtorpanó tenden-
ciát tapasztalhatunk a mért attitűd 
értékek vonatkozásában, azaz egyre 
elfogadóbbak lettünk a szerencsejáté-
kokkal kapcsolatosan. Ugyanakkor ér-
dekes tendencia, hogy míg korábban 
a férfiak értékei voltak magasabbak, 
2016 óta a nők attitűdjei pozitívabbak 
a férfiakhoz képest. Terjedelmi okok 
miatt az adatok további, részletező 
elemzésére másik cikkünkben térünk 
ki. Összegzés helyett, végezetül bemu-
tatjuk 261 válasz megoszlását, egyetlen 
kérdéskör vonatkozásában (9.tábla).

KÖVETKEZTETÉSEK
A kutatás 2011 júniusában indult, 

és a szerencsejátékkal kapcsolatos at-
titűdöket vizsgálta. A kutatás hosszú 
távon zajlott, és több mint 10 éven át 
tartott. Az elemzés két fő csoportot 
vizsgált: „átlagos” játékosok és „szen-
vedélyes” játékosok. Az elemzésből 

nyert eredményeket a két kategória 
(átlagos és szenvedélyes játékosok) 
attitűdjeinek összehasonlításával ér-
tékeltük ki. Ezek az eredmények meg-
alapozhatják a szerencsejátékkal és 
annak prevenciójával kapcsolatos to-
vábbi munkánkat.

Összességében az elemzésből az de-
rül ki, hogy hosszú távon kell vizsgál-
nunk a szerencsejátékkal kapcsolatos 
attitűdöket, mivel azok meglehetősen 
lassan változnak. Emellett a kutatás 
módszertanában is változások történ-
tek az idők során, amelyek a kutatás 
hatékonyságának és résztvevői kör bő-
vítését szolgálták.

Nagyobb elemszámú és longitudi-
nális módszertant követő vizsgálattal 
érdemes újabb vizsgálatokat folytatni 
a témában.
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8.ábra: Idősoros vizsgálat összefoglaló következtetése (Summary conclusion of a time 
series study)

férfi nő összes      %
részben értek egyet 9 44 53 25,1

nem értek egyet 1 10 11 5,2

nagyon egyetértek 22 28 50 23,7

határozottan (nagyon) 
nem értek egyet 1 8 9 4,2

elfogadom 19 69 88 41,7
9. táblázat: Mindenkinek joga van játszani, amikor csak akar (Everyone has the right to 
play whenever they want). saját szerkesztés
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A középkorban is ismert gyógynövények 
használata napjainkban
Use of medicinal plants in the Middle Ages and today

A TÉMA AKTUALITÁSA, RÖVID 
SZAKIRODALMI ÁTTEKINTÉS

A fitoterápia a komplementer medicina egyik 
ágazata, mely főként a gyógynövények felhaszná-
lásával foglalkozik (Tamasi, 2015). A tudományág 
elnevezése Henri Leclerc (1870- 1955) francia or-
vostól származik. A fitoterápia a gyógynövények 
ismerete mellett foglalkozik még az illóolajokkal 
(aromaterápia), a méhészeti termékekkel (api-
terápia), fűszernövényekkel, gyógyító tápláléknö-
vényekkel (zöldségek, gyümölcsök, gabonafélék), 
valamint a gyógyító gombákkal (mikoterápia) 
(Banai, 2005).

A Földön jelenleg körülbelül 50 ezer gyógyha-
tással rendelkező növény ismert, amely nagyjá-
ból 10%-a az összes eddig ismert növénynek. A 
fitoterápia már az élet kezdete óta jelen van min-
den korban és időben. Egy fitoterapeutának nem 
csak a növények felhasználását kell ismernie, ha-
nem a gyűjtés során a rokon fajokat, hasonmá-
sokat, és tudnia kell, hogy a természetben hol és 
hogyan lelhetők fel, hogyan kell azokat elkészíte-
ni, mikor és mennyi ideig kell a gyógynövényeket 
alkalmazni.

Hazánkban az igény egyre nagyobb a termé-
szetközeli gyógymódok alkalmazására a felmé-
rések szerint. A ma használatos gyógyszerek 
körülbelül 40%-a növényi eredetű hatóanyago-
kat tartalmaz. Azonban a hazánkban is jelen lévő 

ÖSSZEFOGLALÁS:
A témaválasztás egyik oka, hogy a tapasztalat 
alapján a gyógynövények helyes használata 
nem eléggé elterjedt manapság. Szeretnénk az 
embereket ösztönözni arra, hogy gyakrabban 
és több gyógynövényt használjanak megfele-
lően, bátran kérjék ki fitoterápiás szakember 
segítségét szükség esetén és merjék igénybe 
venni a természetes gyógymódokat. 
Jelen cikkben szekunder kutatásunk során be-
mutatunk néhány érdekességet a középkori és 
modern gyógynövényhasználathoz kapcsolódó-
an, valamint a középkorban is használt gyógynö-
vények közül 5 darabot. Primer kutatásunk során 

pedig 3 fő gyógynövényekkel foglalkozó szakem-
berrel készítettünk mélyinterjút a hazai és külföl-
di gyógynövényekkel kapcsolatos helyzetről. 
Célunk, hogy szélesebb körben ismertessük a kö-
zépkorban használt gyógynövények egy részét, 
azok közül is olyanokra koncentrálva, melyeket 
ma is használunk. Szeretnénk ezen felül ismertet-
ni, milyen jogszabályok vonatkoznak ma a gyógy-
növények gyűjtésére, termesztésére, felhasz-
nálására, valamint mire kell odafigyelnünk ezek 
feldolgozásakor. Fontosnak tartjuk még, hogy 
ismertessük, milyen jogszabályok vonatkoznak a 
fitoterapeuta szakemberekre.
Kulcsszavak: gyógynövények, fitoterápia, komp-
lementer medicina

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-

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
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nagyjából 400 ismert gyógynövényből csupán körülbelül 
40 az, amelyet gyakrabban fel is használnak valamilyen for-
mában. A középkorban számos olyan gyógynövényt hasz-
náltak, amelyeket a mai napig előszeretettel alkalmaznak a 
szakértők. Sok növényről azonban kiderült, hogy jótékony 
hatásuk mellett káros hatást is gyakorolhatnak az emberi 
szervezetre (Pászk, 2019). 

Minden olyan növény, amelynek valamelyik része olyan 
hatóanyagot tartalmaz, amely gyógyászati célra használ-
ható, gyógynövénynek számít. Némelyek vadon termők, 
mások termesztettek. Feltehetően sok fűszernövény ere-
detileg gyógyászati célú felhasználású volt, később alkal-
mazták az ételek ízesítésére, tartósítására. A növények nem 
csak egy, hanem számtalan kategóriába sorolhatók, attól 
függően, hogy melyik hatására helyezzük a hangsúlyt. 10 
fő hatóanyag csoportot különböztetünk meg a gyógynövé-
nyek felhasználásakor és mindegyik más hatást fejt ki az 
emberi szervezetre, egy gyógynövény pedig több féle ható-
anyagcsoportot is tartalmazhat. A fő hatóanyagcsoportokon 
belül pedig több száz féle hatóanyagot rendszereztek már 
a szakemberek. Mivel minden emberi szervezet más, így 
mindenkire másként hatnak a gyógynövények. Az egyén re-
akciójától függően kell őket alkalmaznunk, csakúgy, mint a 
mesterségesen előállított gyógyszereket. A gyógyszerekhez 
képest a gyógynövények lassabban hatnak, általában a mel-
lékhatásuk is kevesebb vagy enyhébb. Alkalmazásuk kú-
raszerűen 6-8 hetet vesz igénybe, gyakran szünetek közbe 
iktatásával. A gyógynövényekben a hatóanyagok komple-
xen jelennek meg, egymás hatását erősítve. Legjobb, ha ak-
kor alkalmazzuk őket, mikor a megelőzésen van a hangsúly, 
nem pedig a gyógyításon (Szendrei-Csupor, 2009).

Az aktív rekreációban nagyon sok egészségturisztikai 
termék és szolgáltatás megjelenhet, melyek segíthetnek a 
testi és lelki egészség fenntartásában és helyreállításában 
is (Fritz – Szatmári – Plachy, 2013). Az egészségturiz-
mushoz szorosan kapcsolódhatnak a gyógynövények, hi-
szen ezekhez kötődően a gyógynövényturizmus megjelenik 
Magyarországon is, mint ágazat (Lakatos, 2012). Gyógy-
növényturizmus során az érdeklődők főként szezonálisan, 
számos túra, előadás és bemutató közül választhatnak or-
szágszerte, ahol aktívan vagy passzívan megismerkedhet-
nek hazánk gyógynövényvilágával és azok felhasználási 
lehetőségeivel. Egy gyógynövényismereti túrára vagy előa-
dásra utazás során pedig gyakran más egészségturisztikai 
szolgáltatásokon, programokon is részt vesznek az érdeklő-
dők (Pászk, 2021).

A következőkben a középkorban is használt 
gyógynövények közül mutatunk be néhányat::

Orvosi zsálya (Salvia officinalis): Magyarorszá-
gon is több faja megtalálható, a világon azonban több, mint 
800 féle zsálya ismert. A középkorban nagy népszerűség-
nek örvendett, manapság viszont kevesebben alkalmazzák. 
Jó hatással van a légúti és emésztőrendszeri panaszokra, 

izzadáscsökkentő és gyulladáscsökkentő hatással rendelke-
zik (Bernáth, 2000). A növény íze kesernyés, csípős. Tea-
ként alkalmazzák szárított leveleit. Ajánlott mennyisége 1-2 
csészényi naponta. Mivel gyulladáscsökkentő, így a külső 
sérülésekre is előszeretettel alkalmazták a sebkötözésnél. 
A középkorban még nem tudtak nagy különbséget tenni a 
fajok hatásai közt. Ma már tudjuk, hogy főbb hatóanyagai a 
cseranyag, az ösztrogén, valamint illóolaj (tujon) tartalmú. 
Manapság forrázatként vagy főzetként alkalmazzák, kúra-
szerűen. Drogja a levele. Illóolajában található tujon ideg-
méreg, túladagolása heves szívdobogást, szédülést, akár 
epilepsziás görcsöket is okozhat. Várandósság és szoptatás 
alatt ellenjavallt használata (Chevallier, 2016).

Vadrózsa, csipkerózsa (Rosa canina): Termését 
használjuk leggyakrabban, mely magas C-vitamin tartalom-
mal rendelkezik. Kiváló immunrendszer erősítő növény, 
lázcsillapító és meghűléses betegségekre kiváló, valamint 
érvédő hatású. Magas C-vitamin tartalma 40 fok környékén 
elkezd lebomlani, így főzése nem javasolt, helyette hagyjuk 
inkább 6-8 órát ázni hideg, langyos vízben. Teának féléret-
ten, lekvárnak pedig dércsípés után érdemes szedni (Meg-
na et al., 2012). Diószegi Sámuel a kertben termesztett 
rózsafélékkel egy lapon említi. Ő a rózsa virágát mézzel ösz-
szekeverve torokgyulladásra és egyéb szájban lévő sebekre 
ajánlja. Említi még emellett a csipkebogyó immunrendszer 
erősítő hatását is, valamint, hogy vizelethajtó hatású (Dió-
szegi, 1813). Ma már a tisztított, mag nélküli termés kerül 
forgalomba legtöbbször (Pászk, 2021).

Kakukkfű fajok (Thymus species): Magyaror-
szágon ez az egyik legismertebb gyógynövény. Sok más ha-
zánkban előforduló gyógynövényhez hasonlóan ez is kiváló 
immunrendszer erősítő, köptető, köhögéscsillapító és az 
emésztésre is jótékony hatást gyakorol. 2 fő változata van, 
a mezei és a kerti. A kertinek magasabb az illóolaj tartalma, 
így azt inkább fűszerezésre használjuk. A mezei magasabb 
hatóanyag tartalommal rendelkezik, ezért azt gyógynövény-
ként használjuk (Sárosi-Pluhár, 2012). Olajos, alkoholos 
kivonatként vagy teaként alkalmazzák belsőleg. Külsőleg 
pedig ficamok, rándulások, izmok gyógyítására használják. 
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Vérbőséget okoz, serkenti a vérkeringést, ezért várandós-
ság alatt, magas vérnyomás, vagy pajzsmirigy problémák 
esetén nem ajánlott a fogyasztása. Drogja a virágos hajtása, 
amelyet teljes virágzás idején kell gyűjteni. Egészséges szer-
vezet esetén forrázata folyamatosan fogyasztható (Hoff-
mann, 2020). Diószegi Sámuel úgy említi, hogy “bortól való 
főfájás” ellen kiváló (Diószegi, 1813).

 
Kamilla, orvosi (Matricaria chamomillae): Más 

néven orvosi székfűként is ismerik. Az igénytelenebb növé-
nyek közé tÍartozik, főként az Alföld szikes talaján terem. 
Gyulladáscsökkentő, görcsoldó hatása miatt ismert, azon-
ban illóolaja miatt bélflóra károsító hatással is rendelkezik 
hosszútávon, ezért nem szabad hosszú ideig tartósan fo-
gyasztani. Forrázatként kúraszerűen alkalmazandó. Felső 
légúti panaszokra kiváló, légzőszervi megbetegedések ese-
tén inhalálásra használható. Aranyér és fekélyek esetében 
fürdőként szokták alkalmazni. Drogja a virága, melynek 
főbb hatóanyagai az illóolaj (kamazulén), a keserűanyag és 
a flavonoid. A középkorban szülés utáni fájdalmakra, bél-
görcsökre, külsőleg köszvényekre alkalmazták. Az arra haj-
lamosaknál allergiás reakciót válthat ki (Házipatika, 2022).

Nagy csalán (Urtica dioica): A nagy csalán fő ha-
tóanyaga a kovasav, melynek köszönhetően vízhajtó, vese-
tisztító, érvédő és kötőszövet erősítő hatással is rendelkezik. 
Teaként forrázva készítik leggyakrabban tavasszal vagy 
ősszel gyűjtött leveleit. Árnyékos, nedvesebb területeken 
fordul elő leginkább. Vitaminok és ásványi anyagok is meg-
találhatók hatóanyagai között, ami miatt salátaként, leves-
ként, főzelékként is gyakran készítik el, illetve fogyasztották 
a világháborúk alatt is (Tasi, 2003).

Napjainkban már főként a hatóanyagok alapján hasz-
náljuk a gyógynövényeket és kémiai vizsgálatok alapján 
állapítják meg melyiket, mire használjuk. Manapság a 

gyógynövényhasználat komplex és mély tudást igényel. A 
gyógynövények felhasználása is sokféle módon történik. 
Külső és belső alkalmazásuk egyaránt kedvelt felhaszná-
lási mód. A legkedveltebb alkalmazási módszerek közé a 
teaként való elkészítést és a kenőcsként való alkalmazást 
lehet sorolni, de számos gyógynövényt illóolajként, ese-
tenként fürdőként alkalmaznak (Szendrei-Csupor, 2009). 
Az európai piacon 1200-1300 fajta gyógynövény van jelen. 
Ezek nagy része gyűjtésből, fejlődő országokból származik. 
Ahhoz, hogy a legjobb minőségű drogot lehessen a növé-
nyekből kinyerni, a szakszerű gyűjtés, szárítás és tárolás 
elengedhetetlen. A szakszerű gyűjtésnek azonban számos 
feltétele van. A gyűjtőnek rendelkeznie kell a megfelelő bo-
tanikai ismeretekkel (Chevallier, 2016).

Fitoterápiás kezelést csak képzett szakember végezhet, 
vizsga letétele után. A szakszerű orvosi ellátást azonban 
nem helyettesíti, legjobb, ha az orvos és a fitoterapeuta egy-
más mellett, együtt dolgozva alakít ki terápiás kezelést. Ez 
főként azért is fontos, mert a fitoterapeuta diagnózist nem 
állíthat fel. A fitoterápiás szakemberek sok száz év tapaszta-
lata alapján választják ki a pácienseik számára a megfelelő 
gyógynövényeket és kombinációkat. A természetgyógyá-
szokra ugyan azok a jogszabályok vonatkoznak, mint az 
egészségügyi szakdolgozókra, hiszen ők is annak számí-
tanak. Rájuk is vonatkozik, hogy nyilvántartást kell vezet-
niük és ennek tartalmaznia kell a beteg adatait, a végzett 
tevékenység indokát, a kórelőzményt, a kezelő orvos által 
felállított diagnózist és a javasolt terápiát. A fitoterapeuta 
oldaláról az általa javasolt terápiát, annak leírását, valamint 
a kezelés időpontjait és a bekövetkezett változást (Tamasi, 
2015).

Egy jó szakembernek nem csak felismerni kell tudni a 
gyógynövényeket, hanem tudnia kell, mit, és mivel kom-
binálhat, minek milyen hatóanyagai vannak, mikor kell a 
gyógynövényt gyűjteni és azokat hogyan kell elkészíteni. 
Míg a középkorban a gyógyítók képzése nehézkes volt, és 
inkább csak az örökölt tudásra számíthattak, ma már tan-
folyamok, egyetemi képzések elvégzésével szakemberré vál-
hatunk (Pászk, 2021).

A növények feldolgozási technológiáját az határozza 
meg, hogy a későbbiekben milyen célra és hogyan lesz fel-
használva (Bernáth, 2013). A forrázat az egyik leggyakrab-
ban alkalmazott felhasználási mód. 2,5 deciliter forrásban 
lévő vizet ráöntünk körülbelül 1 evőkanál növényre. 15 perc 
áztatás elég a megfelelő minőségű forrázathoz. Ezeknek a 
teáknak az ízesítése megengedett, azonban a jobb hatás ér-
dekében jobb hanyagolni. 

A főzet hasonló a forrázathoz. Ezt a módszert főleg ter-
més, gyökér és kéreg drogok esetében alkalmazzák. Ala-
csony lángon történő 10-20 perc főzést jelent.

Az áztatás hosszabb folyamat, akár 6-8 órát is igénybe 
vehet. A hőre érzékeny hatóanyagokat tartalmazó növények 
esetében szokták alkalmazni, például csipkebogyó (C-vita-
min tartalom).

A teákon kívül pedig még számos készítményt lehet elő-
állítani a gyógynövényekből, például olajos és alkoholos 
kivonatokat, kenőcsöt, szörpöt, szirupot is (Mantovani, 
2009). 

A KUTATÁS CÉLJA, MÓDSZERTANA
A mélyinterjúk készítése során interneten keresztül ju-

tottunk el a gyógynövényszakértőkhöz, 2022. szeptemberé-
ben. 3 személy válaszolt feltett kérdéseinkre, közülük ketten 
30-30 éves tapasztalattal rendelkező személyek voltak, 
egyikük pedig közel 12 éves gyógynövény használati tapasz-
talattal rendelkezik. A mélyinterjú 12 kérdésből állt.
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SZAKÉRTŐI 
MÉLYINTERJÚK  
ÉS EREDMÉNYEIK 
ISMERTETÉSE

Ebben a részben a szakértők vála-
szait elemezzük.
n Hány éves tapasztalattal rendel-

kezik gyógynövények használata te-
rén?

A három válaszadó közül kettő 
30-30, a harmadik pedig közel 12 év 
tapasztalattal rendelkezik a gyógynö-
vény használat terén.
n Mik a tapasztalatai azzal kap-

csolatban, hogy az emberek al-
ternatív gyógymódokat, vagy a 
nyugati orvoslás módszereit veszik 
inkább igénybe?

A szakértők tapasztalatai alapján 
manapság szinte teljesen a nyugati 
orvoslás került a legfőbb helyre. Akad-
nak, akik terapeutákkal konzultálva 
előszeretettel kombinálják a kettőt. 
Néhányan pedig akkor veszik igénybe 
az alternatív gyógymódokat, ha a nyu-
gati orvoslás módszerei nem válnak 
be. A szakértők szerint vannak olya-
nok is, akik kizárólag alternatív gyó-
gymódokat vesznek igénybe, azonban 
ők kevesen vannak és főként egészség-
tudatosan, preventív céllal veszik őket 
igénybe. 
n Mik a tapasztalatai általánosság-

ban az emberek gyógynövényekkel 
való tapasztalatairól? (Mennyire isme-
rik őket? Mennyire használják?)

Az idősebb generáció és a gyerme-
kes családok ismerik és alkalmazzák 
manapság leginkább a gyógynövénye-
ket, bár egyre elterjedtebb használa-
tuk. Főként egyszerűbb betegségeknél 
alkalmazzák őket biztonsággal. Ezek 
közé tartozik például a fejfájás, de-
rékfájás, megfázás, felfázás. A köztu-
datban azonban sok tévhit kering a 
gyógynövényekről és azoknak a gyógy-
növényeknek a hatásait sem mindig 
pontosan ismerik az emberek, amiket 
rendszeresen alkalmaznak. Azonban, 
ha az alkalmazott alternatív terápia 
nem válik be, még mindig a nyugati 
orvosláshoz való fordulás az elsődle-
ges.
n Mit gondol, hogyan lehetne nép-

szerűsíteni szélesebb körben a gyógy-
növényhasználatot?

Ma az információ, a tudás bárki szá-
mára elérhető. Tudatosítani kellene, 
hogy elsősorban ne tünetek kezelésé-
re, hanem megelőzésre irányuljon az 
emberek figyelme. A gyerekekben ki 
kellene alakítani a szokást, hogy ké-

sőbbi életükben ők is ezt adják tovább. 
Fontos lenne, hogy minél előbb meg-
tapasztalják a gyógynövények hatásait. 
Ezen kívül fontos lenne a gyógyturiz-
must, a gyógynövényes előadásokat, 
valamint a fitoterápiás képzéseket 
népszerűsíteni. Az egészségügyet és 
a médiát is abba az irányba kellene 
terelni, hogy tudatosítsák az embe-
rekben a gyógynövény használat pre-
ventív hatásait.
n Mi a véleménye a nyugati gyógyá-

szat és az alternatív gyógymódok kom-
binálásáról?

A szakemberek véleménye szerint 
jelenleg nem elég jó a kombinálás 
helyzete. A WHO 1996-os állásfogla-
lása szerint „A XXI. sz. az integratív 
(hagyományos és komplementer gyó-
gymódok együttes alkalmazása) or-
voslás évszázada lesz, mert az orvoslás 
egységes egészet képez akár konvenci-
onális, akár nem konvencionális szem-
pontból segíti a beteg gyógyulását.” 
Magyarországon hivatalosan a termé-
szetgyógyászat kiegészítő terápiaként 
vehető igénybe.
n Ön szerint melyek a leggyakrab-

ban alkalmazott gyógynövények ha-
zánkban?

A szakértők úgy tapasztalják, hogy 
az emberek átlagban 40 - 50 gyógy-
növényt ismernek. Néhány közülük: 
kamilla, citromfű, bodza, menta, leven-
dula, nagy csalán, fehér fagyöngy, csip-
kerózsa, macskagyökér, máriatövis.
n Véleménye szerint mennyire jól 

ismerik/ alkalmazzák az emberek a 
gyógynövényeket?

Akik rendszeresen alkalmazzák, 
azok jól ismerik és alkalmazzák őket. 
Azonban azok, akiknek nincs velük 
sok tapasztalata nem mindig jól készí-
tik el belőlük például a leggyakrabban 
alkalmazott teákat. A tapasztalat az, 
hogy Erdélyhez képest ilyen téren Ma-
gyarországon nagyon le vagyunk ma-
radva a helyes gyógynövény ismeret és 
használat terén.
n Ön szerint milyen tényezőkben 

változott a gyógynövények felhasz-
nálása a középkor óta? (felhasználás 
módja, gyűjtésük, belőlük előállított 
termékek)

Azonosságként felhozható, hogy a 
középkorban szintén teaként alkal-
mazták őket leggyakrabban. Szem-
ben a középkorral, manapság sokkal 
biztonságosabban tudjuk a gyógynö-
vényeket használni. Változatosabb 
növényekkel találkozunk a piacon, 
külföldön őshonos növények is elér-
hetőek. Míg manapság a gyűjtés és 
termesztés gépiesített, régen minden-
ki magának szedte a gyógynövényeket 
és termesztésük sem volt túlságosan 
elterjedt, inkább csak azt szedték, 

amit a természetben találtak. Manap-
ság többféle készítményt gyártanak a 
gyógynövényekből. Egyre népszerűb-
bek a kapszula formában alkalmazott 
gyógynövények. A mai emberek pedig 
már hatóanyagok alapján csoportosít-
ják a gyógynövényeket.
n Ön, mint oktató hogyan lát-

ja a gyógynövények iránti érdeklő-
dést? (képzéseken résztvevők száma, 
gyógynövények iránt érdeklődők szá-
ma)

 Általánosságban azt állítják a szak-
értők, hogy a természetgyógyászat iránt 
érdeklődők száma egyre magasabb. A 
fitoterápia ezek közül a legnépszerűbb. 
Sokan nem is praxis indítása céljából 
mennek el képzésekre, csupán saját 
maguk miatt végzik el a képzést. Önál-
ló szakmaként azonban nem elég, más 
természetgyógyászati ágazatokkal kom-
binálva azonban már elég piacképes.
n Hogyan látja a külföldi és a ha-

zai gyógynövény felhasználási helyze-
tet? Más európai országokhoz képest 
mennyire ismerik jól a magyar embe-
rek a gyógynövényeket?

A témában a szakértők nem érte-
nek teljesen egyet. Van, aki szerint 
lemaradásban vagyunk egyes európai 
országokhoz képest. Németországban 
a gyógynövények be vannak építve a 
gyógyászatba, első lépésként azokat 
javasolják és csak azt követik a gyógy-
szerek. Nálunk gyakran meg sem 
mondják a betegek az orvosoknak, 
hogy használnak gyógynövényeket. 
Más vélemény szerint közel azonos 
a helyzet, mint más európai és nem 
európai fejlettebb országokhoz ké-
pest. Vannak azonban országok, ahol 
beépült az egészségügyi ellátó rend-
szerbe a gyógynövény használat, ott 
magasabb a gyógynövény használók 
száma.
n Hogyan látja a gyógynövényekkel 

foglalkozó cégeket hazánkban? (Mi-
ben változtak? Termelés számának 
alakulása? Cégek jelenlétének száma? 
Hogyan néz ki a gyógynövény term-
esztő és gyűjtő cégek száma? Mik a fő 
tevékenységeik? Hol koncentrálódnak 
jobban hazánkban?)

3 szakértőből 2-nek nincs informá-
ciója a cégekkel kapcsolatban. Akinek 
van, azt mondja, hogy a 70-80-90-es 
évekhez képest hazánkban csökkent 
a cégek száma. Azonban őstermelők, 
magánvállalkozók, kisebb cégek még 
jelen vannak, főként Budapest környé-
kén.
n Egyéb meglátások a témával kap-

csolatban:
A szakértők szerint a tudományos 

támogatás és a tanítás lenne az elsőd-
leges lépés a gyógynövény ismeret ja-
vítására.
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KÖVETKEZTETÉS
A mélyinterjúk alapján látható, 

hogy a három megkérdezett szakértő, 
akik többéves gyógynövényekkel kap-
csolatos tapasztalattal rendelkeznek 
sok esetben hasonló választ adott fel-
tett kérdéseinkre. 

Mint a szakértők is jelezték, ha-
zánkban a nyugati orvoslás a fő elfo-
gadott orvosi vonal az egészségügyi 
ellátórendszeren belül, a természet-
gyógyász módszerek csupán kiegészítő 
terápiás lehetőségként jelennek meg, 
ilyen terület a fitoterápia is. 

Vannak országok, ahol viszont nem 
érhető el könnyen a nyugati orvos-
lás (pl.: Afrika elmaradottabb térsé-
gei), illetve más országokban pedig 
egyenrangú a nyugati orvoslással (pl.: 
Svájc). Sajnos sok internetes for-
rás jelenik meg fitoterápia témában, 
amelyet nem kellő szaktudással bíró 
„műkedvelők” írnak, talán ennek is kö-
szönhető az, hogy sok tévhit kering a 
köztudatban a gyógynövényekről.

A gyógynövény használat népsze-
rűsítésére az online világot tartják 
legnagyobb lehetőségnek a szakértők, 
hiszen azon keresztül több érdeklődőt 
lehet elérni, akár online gyógynövény-
turisztikai programok esetében is. 

Fiatalabb korban, gyerekek számá-
ra is ez lehetne az ideális platform, 
hiszen sok időt töltenek a különbö-
ző felületeken. Az emberek főként a 
népszerűbb, gyógynövényboltokban, 
gyógyszertárakban is kapható gyógy-
növényeket ismerik és alkalmazzák, 
ugyanis ezekhez jutnak könnyebben 
hozzá.

A középkorhoz hasonlítva a 
gyógynövényhasználat sok dologban 
hasonlít manapság is, azonban ma 
már ismerjük számos gyógynövény 
hatóanyagtartalmát, ami biztonsá-
gosabb felhasználást eredményez 
sok esetben. Többféle gyógynövény 
érhető el, hiszen a külföldi növények 
is megjelentek a piacon, valamint 
a belőlük készült rengeteg féle ter-
mék, melyek növelik a felhasználási 
lehetőségeket.

A szakértők elmondása szerint 
sokan érdeklődnek a fitoterapeuta 
képzés iránt, azonban kevesen foglal-
koznak vele hivatásszerűen, többen a 
házi patikában alkalmazzák csupán a 
tanultakat.

 ÖSSZEFOGLALÁS
A rövid szakirodalmi áttekintés-

ben a fitoterápia néhány aspektusa 
mellett 5 a középkorban is használt 
gyógynövényt mutattunk be. Primer 
kutatásunk során 3 gyógynövények-
kel foglalkozó szakértővel készítet-
tünk mélyinterjút, majd elemeztük 
azokat.

A szakértői válaszok megerősítet-
ték, hogy az emberek közül sokan 
jól alkalmazzák és elég jól ismerik a 
gyógynövényeket. A gyógynövények 
népszerűsítése és a mélyebb isme-
ret átadás folyamatos igényként van 
jelen. A fitoterápia kiegészítő terápi-
aként és preventív célú alkalmazás-
ként is figyelemre méltó.

Kutatásunk során arra a következ-
tetésre jutottunk, hogy az emberek, 
ha tehetik alkalmazzák a gyógynövé-
nyeket. A nyugati orvoslás még mindig 
népszerűbb, de az emberek egyre na-
gyobb számban érdeklődnek az alter-
natív gyógymódok iránt. Az emberek 
szívesen vesznek részt gyógynövényes 
előadásokon és képzéseken, ám sok-
szor nem maga a fitoterapeutává válás 
a cél, hanem a saját családjuk jóllété-
nek, egészségének megőrzése.
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Rekreációs jelleggel úszó edzésre járó  
11-17 éves gyermekek gerincének állapota
Examination of the spine condition among  
children swimming for recreational purposes

R E K R E ÁC I Ó S  E D Z É S  –  TA N U L M Á N Y

D
O

I:
 1

0
.2

1
4

8
6

/r
e

cr
e

a
tio

n
.2

0
2

3
.1

3
.3

.6
BEVEZETÉS

A XXI. században egyre nagyobb jelentősé-
get tulajdonítanak az egészséges életmódnak. Az 
egészségmegőrzés egyik legfőbb eszköze a rend-
szeres testmozgás. Az úszást számos szakiroda-
lom a „legegészségesebb” sportágként tartja szá-
mon. Ez a mozgás sajátos természetéből, annak 
közegéből, a közegből eredő specifikumokból, a 
szárazföldi mozgás során nem tapasztalható fi-
zikai hatásokból, biomechanikai törvényszerűsé-
gekből adódik (Bíró, 2007). Az úszással kapcso-
latban egyre nő a társadalmi igény, mely szerint 
legyen ez az első sportág, amit a gyermek megta-
nul majd élethosszig űz(het). (Tóth, 2019) 

Az úszómozgások végzése során jellemzően 
a mérsékelt erőkifejtéssel végzett hosszantartó 
munkavégzés dominál. Meghatározó szerepet 
töltenek be a kondicionális képességek, az álló-
képességi, erő-állóképességi tényezők a munka-
végzés során. Úszás közben az úszók a gazdasá-

gos haladás érdeképen egy sajátos testhelyzetben 
helyezkednek el és ezt fenntartják a mozgásvég-
rehajtás során. Ezáltal, a szárazföldi mozgások 
kivitelezése közben nem használt izomcsoportok 
is tartós aktivitásra kényszerülnek. Emiatt az 
úszást tartják a legtöbb izomcsoportot megmoz-
gató sportnak. Nem utolsó sorban a mozgásszer-
vi – különösen a gerinc elváltozások – prevenció-
jában és rehabilitációjában is kiemelt eszközként 
szerepel. (Tóvári & Prisztóka, 2015) Kutatásunk 
célja is ehhez a megállapításhoz kapcsolódik, 
megvizsgálni a rekreációs céllal úszóedzésre járó 
gyermekek gerincének állapotát.

AZ ÚSZÁS SZERVEZETRE 
GYAKOROLT HATÁSAI

Az úszásnak minden korcsoport számára 
fontos, kedvező hatásai vannak a szervezetre. A 
rekreációs sportok közül az egyik legelterjedtebb 
mozgásforma. A vizes közeg nyújtotta tulajdon-

ÖSSZEFOGLALÁS:
A „legegészségesebb” sportágként számon tar-
tott úszás során a szárazföldi mozgásvégrehajtá-
sok közben tapasztalható törvényszerűségek nem 
érvényesülnek. Nincsenek hirtelen nagy erőbe-
hatások, ütődések, emiatt az ízületek jelentősen 
kisebb terhelésnek vannak kitéve. Ez a közeg 
kulcsszerepet játszik a gyermekkorban jelentke-
ző mozgásszervi elváltozások prevenciójában és 
esetleges rehabilitációjában is. Mindezek mellett 
fokozódik az a társadalmi igény, mely szerint le-
gyen ez az első sportág, amit a gyermek megta-
nul, majd élethosszig űz(het). Kutatásunk célja 
volt felmérni különböző korosztályokban rendsze-
resen – rekreációs céllal - úszóedzésre járó gyer-
mekek gerincének fiziológiás állapotát gerincegér 

(Spinal Mouse) használatával. Vizsgálatunkba két 
egyesület úszóit vontuk be. Az eredményeink azt 
mutatják, hogy mintánkban - rendszeres úszás el-
lenére is - fellelhetők, főként a háti gerinc szakasz 
középső szegmenseiben, valamint a teljes ágyéki 
gerincszakaszon gerincmobilitásbéli problémák, a 
háti gerincszakasz felső szegmensében, valamint a 
háti gerincszakasz alsó-ágyéki gerincszakasz felső 
szegmensében mérsékelt tartásbéli gyengeségek.
Az eredmények ismeretében nagyobb hangsúlyt 
kellene fektetni a szárazföldi edzések során a te-
hermentesített helyzetben történő felületes és 
mélyhátizomzat erősítésére. Valamint célszerű 
lenne az úszóedzések kiegészítéseként rendszere-
sen beiktatni szárazföldi mobilizáló és nyújtó gya-
korlatokat.
Kulcsszavak: úszás, gerinc, spinal mouse

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 

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
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ságok miatt a test egy tehermentesített helyzetben van. 
Ebből következik, hogy az úszómozgás közben az ízüle-
tek jelentősen kisebb terhelésnek vannak kitéve, szemben 
a szárazföldi mozgásokkal. A rendszeres úszás képes a 
gyermekek körében is egyre inkább terjedő, ülő életmód 
legfőbb káros következményeként számon tartott, - a he-
lyes testtartás kialakításában fontos szerepet játszó, izmok 
funkciójának megőrzésére, fejlesztésére. Mindemelett az 
alsó végtag tehermentesített helyzete miatt előnyös kör-
nyezetet teremt a mozgásszervi elváltozások kezelésére. 
Enyhe elváltozásoknál az úszás önmagában is egy nagyon 
hatékony gyógymódnak, kezelési módszernek bizonyul. 
Súlyos esetekben, azonban szükséges, a gyógyúszásban 
is alkalmazott módszerek használata: az úszásnemek és 
a gyakorlatok problémához igazított körültekintő megvá-
lasztása, módosítása (Tóvári & Prisztóka, 2015).

Fontos szerepet kap mind a prevencióban, mind pedig 
a rehabilitációban, mivel kedvező biológiai változásokat 
okoz az ideg-, izom- és csontrendszerben. Továbbá pozi-
tív hatása van az egyéb szervek, szervrendszerek funkci-
onális tulajdonságaira. Fontos szerepet tölt be a csontok 
megfelelő hosszanti és keresztmetszeti növekedésében, 
azok teherbíró képességnek és ásványianyag tartalmának 
javításában. Minőségében különb csontozat figyelhető meg 
a szabadidejükben úszást végző személyeknél. (Czeglédi & 
Szabó & Bernáth & Kinczel, 2020) A rendszeres úszás be-
indítja a szív és a keringési rendszer alkalmazkodási fo-
lyamatát is. Az edzés hatására megnő a szívizom vastag-
sága és a szívüregek (elsősorban a kamrák) térfogata.

A keringési rendszer adaptációja során megnő az erek 
falának rugalmassága, valamint a bizonyos szerveket be-
hálózó kapillárisok száma is. Az úszás közbeni vízszintes 
testhelyzet további előnyökkel szolgál a keringési rendszer 
számára. Nagymértékben javítja a szív munkáját és a 
vér, a vénákon keresztüli, szívbe áramlását, így az úszás 
a keringési szervek rehabilitációjára is alkalmazható 
(Tóvári & Prisztóka, 2015). 

Úszás közben a mellkasra hidrosztatikus nyomás hat, 
mely megnehezíti a belégzést és könnyíti a kilégzést. A 
rendszeres vízi edzés hatására megerősödnek a légzőiz-
mok, nő a szervezet vitálkapacitása, megnövekszik a lég-
hólyagok összfelülete, valamint fokozódik a léghólyagok 
falában végbe menő kapillarizáció. (Osváth, 2014) 

Az úszás idegrendszerre gyakorolt hatásai közül ki-
emelendő, hogy remek stressz-oldó hatása van, védelmet 
nyújthat a különböző pszichoszomatikus betegségek kiala-
kulása ellen. Segítséget nyújt a helyes testtudat és önér-
tékelés kialakulásában, valamint javítja a kedélyállapotot 
(Czeglédi & Szabó & Bernáth & Kinczel, 2020).

A fentiek alapján elmondhatjuk, hogy több szempont-
ból is kedvező hatással van az úszás a fejlődő szervezetre. 
Nagy szerepet játszik az izomzat és a csontszerkezet ki-
egyensúlyozott fejlődésében. Mivel a vízben végzett moz-
gás közben nincsenek hirtelen nagy erőbehatások, esések, 
ütések és egyéb tompitások, ezáltal az ízületek leterheltsé-
ge szinte elhanyagolható a szárazföldön végzett sportok-
hoz képest. Megelőzhető a különböző ízületi, ortopédiai 
elváltozások kialakulása. Az izmok és a csontozat optimá-
lis gyermekkori fejlődése kulcsszerepet játszik az időskori 
csontritkulás és mozgásszervi betegségek megelőzésében. 
Lényeges megemlíteni, hogy szinte a teljes izomzat részt 
vesz a mozgás végrehajtásában, ezért a testnek egyenletes, 
átfogó igénybevétele tapasztalható. A fentebb felsoroltak 
alapján az úszás nagy szerepet játszhat a különböző mell-
kasi deformitások, gerincet érintő elváltozások prevenció-
jában, korrekciójában. 

ANYAG ÉS MÓDSZER
A KUTATÁS CÉLJA

A különböző korosztályokban rendszeresen – rekreáci-
ós céllal - úszóedzésre járó gyermekek gerincének fizioló-
giás vizsgálata gerincegér (Spinal Mouse) használatával. 

A MINTA
A mintavétel során az utánpótlás korú – rekreációs cél-

lal - úszóedzésre járó gyermekek gerincállapotára voltunk 
kíváncsiak. Mintánkat a Szombathelyi Sportközpont és 
Sportiskola Nonprofit Kft. Úszószakosztályának (n=15) és 
a Sárvári Gyógy- és Wellnessfürdő Úszóiskola (n=26) úszói 
alkották. A kutatásban összesen 41 fő (n=41) vett részt. A 
vizsgálatban résztvevő tanulók önként és anonim módon 
vállalták a részvételt, amelyről írásban nyilatkoztak és alá-
írásukkal igazolták a beleegyezésüket, kiskorú gyermekek 
esetében szülői beleegyező nyilatkozatokat töltettünk ki a 
gyermekek szüleivel. A tanulók és szüleik részletes szóbeli 
tájékoztatást kaptak a vizsgálatról. 

VIZSGÁLATI ESZKÖZÖK
A vizsgálat során a gerinc funkcionális vizsgálatára szol-

gáló gerincegeret (Spinal Mouse), és az OMRON BF511 
testösszetétel-elemző készüléket, testmagasság mérő sza-
lagot alkalmaztuk. 

Az OMRON BF511 testösszetétel-elemző mérőkészülék 
megegyezik a Nemzeti Egységes Tanulói Fittségi Teszt-
rendszerben (NETFIT) használt komplex mérőkészülék-
kel. A vizsgálaton résztvevők testmagasságának megha-
tározásához egy falra szerelhető magasságmérő szalagot 
alkalmaztunk.

További mérőeszközként az Idiag M360 gerincegeret 
(Spinal Mouse) használtuk a gerinc görbületeinek és funk-
cionális állapotának vizsgálatára. A műszer két görgőfejet 
tartalmaz, amely a nyaki hetes és a keresztcsonti hármas 
(C7-S3) csigolya tövisnyúlványainak mentén halad végig 
(Mannion et al., 2004; Büyükturan et al., 2018). A „gör-
getés” során a számítógép két dimenzióban gyűjt adatokat 
150 Hz-es és 1,3 mm-es mintavételezési frekvenciával. Az 
itt begyűjtött információk bluetooth kapcsolaton keresztül 
kerülnek a számítógépre (Szigethy et al., 2021). A gerinc-
egérbe programozott tesztek, nem csak statikus, álló po-
zícióban végezhetők el, lehetőség van funkcionális (előre, 
hátra hajlítás) és terhelt testhelyzetben (Matthiass-féle 
teszt) történő mérésre is. A készülékhez tartozó szoftver 
tartalmazza a Matthiass-féle teszt elvégzéséhez szükséges 
paramétereket. A teszt a testtartásban elengedhetetlen 
szerepet játszó medence-, hát- és vállöv izmainak erejéről 
ad információt. A teszt során aktív testtartást vesz fel a 
vizsgált alany (feszesen tartja a has- és farizmokat, össze-
zárja a lapockákat), mindkét karját mellső középtartásba 
emeli, és 30 másodpercig tartja ezt a pozíciót (Szigethy et 
al., 2021). A Matthiass-féle teszt esetében, amennyiben 
a vizsgált személyek testtömege indokolja, a tesztet kézi-
súlyzókkal a kézben kell elvégezni. A gerincegér képes a 
gerinc teljes állapotát feltérképezni, ezáltal információk-
hoz juthatunk az egyes szegmensek közötti elmozdulások 
mértékéről, a gerinc mobilitásáról. A gerincegér előnyeinél 
meg kell említeni, hogy a vizsgálat sugárzásmentes, kevés 
időt vesz igénybe, és gyorsan megkapjuk a vizsgálat ered-
ményét (Gerinces magazin, 2018).
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A VIZSGÁLAT MENETE
A vizsgálatot két részletben végeztük el Az első vizsgá-

lat során a szombathelyi úszókat mértük meg 2022 júniu-
sában. A vizsgálat az egyetem egyik tanteremben történt, 
ahol kizárólag a vizsgált személy és a vizsgálók tartózkod-
hattak. A második vizsgálatot Sárváron végeztük el 2022 
decemberében. A vizsgálat helyszínéül egy iroda szolgált a 
sárvári uszoda épületében. Itt is kizárólag a vizsgált sze-
mély és a vizsgálók tartózkodhattak az irodában. 

Elsőként felvettük és lemértük az adott személynél a 
vizsgálat megkezdéséhez szükséges adatokat (születési dá-
tum, testtömeg, testmagasság). Ezt követően megkezdőd-
hetett a gerincegérrel történő mérés. A vizsgált személynek 
szabaddá kellett tennie a felsőtestét, majd a vizsgáló beje-
lölte a vizsgált személy hátán a nyaki hetestől a kereszt-
csonti hármasig a csigolyákat. Ezt követte a gerincegérrel 
végzett vizsgálat. Az első mérés során a vizsgált személy-
nek alapállásban kellett elhelyezkednie. A vizsgáló végig-
húzta a gerincegeret, az előzetesen bejelölt gerincszaka-
szon. A második mérés során a vizsgált személynek előre 
törzshajlítás testhelyzetében kellet elhelyezkednie. Végül a 
harmadik mérés, a fentebb említett Matthiass-féle teszt el-
végzését követően, ismét alapállásban történt meg.

KÉRDÉSFELTEVÉS
Megfigyelhető-e tartásgyengeség vagy egyéb, gerinctá-

jéki deformitás a rendszeresen úszóedzésre járó gyerekek-
nél?

EREDMÉNYEK
Mintánkat a Szombathelyi Sportközpont és Sportiskola 

Nonprofit Kft. Úszószakosztályának 15 úszója, és a Sárvári 
Gyógy- és Wellnessfürdő Úszóiskola 26 növendéke alkotta 
(N=41). Nemi megoszlásuk: 10 fő lány 31 fő fiú. Életkori 
megoszlásukat tekintve a legfiatalabb gyermek 7, a legidő-
sebb 16 éves volt. A mérésen résztvevők átlag életkora 11, 3 
év (fiúk: 11,6 év; lányok: 10,7 év). A csoport átlagmagassá-
ga 157,06 cm (fiúk: 158,94 cm; lányok: 151,3 cm). A test-
tömegük átlaga 46,3 kg (fiúk:47,8 kg; lányok: 41,6 kg).

A tartásgyengeségre vonatozó adatokat közöljük az 
alábbi táblázatban. Látható a Spine Check Score alapján 
(1. táblázat), hogy a minta az áltagos tartományba tarto-
zik, azon belül is közelít is a „jó (good)” kategória alsó ha-
tárához. Azonban magas szórás érték figyelhető meg, mely 
arra enged következtetni, hogy a csoport egy részénél tar-
tásgyengeség áll fenn.

A táblázatból levont következtetéseket megerősítik az 
alábbi diagrammok, melyekből látható, hogy (1. ábra, 
2. ábra), mintánkban a Th1/2, Th2/3 csigolyák közöt-
ti szegmensben kimagasló mennyiségben figyelhető meg 
lordotikus irányba történő elmozdulás, ezen kívül na-
gyobb mértékű kifotikus irányba történő elmozdulást 
mutatnak a Th4/5, Th8/9-Th11/12, L1/2, L2/3, L5/S1 
csigolyák közötti tartományok. 

A Spine Check Score alapján készített tartásra vonat-
kozó táblázatban (2. táblázat) megmutatkozik, hogy a ge-
rincegér által meghatározott skálán a csoport testtartása 
az átlagos tartományban van, ezen belül is közelít is a „jó 
(good)” kategória alsó határához. 

A 3. táblázat mutatja, a gerincmobilitásra adott átla-
gértékeket. A minta ugyan még az átlagos (average) ka-
tegóriába tartozik, de közel van a kategória alsó határá-
hoz. Az fentiekhez hasonlóan itt is magas a szórás értéke. 
A csoport túlnyomó résznél jelen van gerincmobilitásbeli 
hiányosság, ennek ellenkezője a résztvevők csupán kisebb 
részénél figyelhető meg. 
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3. táblázat: Mobilitásra vonatkozó adatok
Table 3: Mobility date

1.táblázat: Tartási kompetenica
Table 1: Spine Check Score

1.ábra: A minta Matthias teszt elvégzése utáni eredményei 
Figure 1: The results of the sample after performing the Matthias test

2.ábra: A fiúk Matthias teszt elvégzése utáni eredményei 
Figure 2: The results of the boys after taking the Matthias test

2. táblázat: Testtartás adatok
Table 2: Posture date
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A táblázat adatait erősítik az alábbi ábrák: 3., 4., 5. ábra. 
Az előre hajlításban végzett mérés kiértékelésénél gerinc-
mobilitásbéli hiányosság mutatható ki a teljes cso-
portnál, a fiúknál és a lányoknál egyaránt. Kimagasló elté-
réseket a Th1/2, Th2/3, Th4/5, Th5/6 csigolyák közötti 
tartományban, a háti gerincszakasz alsó részében (Th9/10, 
Th10/11, Th11/12), valamint az ágyéki gerincszakasz kö-
zépső szegmenseiben (L1/2, L2/3, L3/4) figyelhetünk meg 
kifotikus irányban. 

Az ábrák alapján elmondható, hogy (4. ábra, 5. 
ábra) összehasonlítva az alábbi következtetéseket vonhat-
juk le. A teljes csoportnál mért gerincmobilitásbéli hiá-
nyosságok a fiú csoport eredményeinél minden szegmens-
ben jelen vannak.

KÖVETKEZTETÉSEK
Kutatásunk eredményei alapján elmondhatjuk, hogy 

mintánkban, a rendszeres úszóedzés ellenére is fellelhe-
tők, - főként a háti gerincszakasz középső szegmenseiben, 
és a teljes ágyéki gerincszakaszon - gerincmobilitásbéli 
problémák, mérsékelt tartásgyengeségek. 

Mintánk eredményei alapján javasoljuk az úszóedzések 
kiegészítéseként beiktatni szárazföldi nyújtó mobilizáló 
gyakorlatok heti rendszerességű alkalmazását a gerincmo-
bilitás és tartásgyengeség problémák kiküszöbölése érde-
kében. 

Ezen kívül az úszással foglalkozó szakembereknek na-
gyobb hangsúlyt kellene fektetni a szárazföldi edzések 
során a tehermentesített helyzetben történő, felületes és 
mélyhátizomzat erősítésére alkalmas gyakorlatok beveze-
tésére.

FELHASZNÁLT IRODALOM
Bíró, M. (2007). Tanítási– tanulási stratégiák az álta-

lános iskolai úszásoktatásban, különös hangsúllyal az in-
terakciós helyzetekre. https://docplayer.hu/17966896-Ta-
nitasi-tanulasi-strategiak-az-altalanos-iskolai-uszasokta-
tasban-kulonos-hangsullyal-az-interakcios-helyzetekre.
html (Letöltve: 2023.01.13)

Czeglédi, H., & Szabó, K., & Bernáth, A., & Kinczel, A. 
(2020). Az úszás rekreációs hatása az emberi szervezetre. 
Válogatott tanulmányok a sporttudomány köréből. 4/. pp. 
48-56. https://sportsci.unideb.hu/sites/default/files/up-
load_documents/trendek_a_versenysport_es_a_szabadi-
dosport_teruleterol.pdf (Letöltve: 2023.01.14)

Gerinces magazin. (2018). Spinalmouse: Számítógépes 
gerincegér méri fel a gerinc állapotát. http://gerinces.blog.
hu/2018/02/05/spinalmouse_szamitogepes_gerinceger_
meri_fel_a_gerinc_allapotat (Letöltve: 2023.02.14)

Mannion, A. F., Knecht K., Balaban, G.,Dvorak, J. & 
Grob, D.(2004). A new skin-surface device for measuring 
the curvature and global and segmental ranges of motion 
of the spine: Reliability of measurements and compari-
son with data reviewed from the literature. European Spi-
ne Journal, 13(2), 122-136. doi: 10.1007 / s00586-003-
0618-8.

Osváth P. (2014): Sportegészségügyi ismeretek. Sem-
melweis Egyetem Testnevelési és Sporttudományi Kar, 
Budapest https://doksi.net/hu/get.php?lid=22040 (Le-
töltve: 2023.01.13.)

Szigethy, M., Nagyváradi, K., H. Ekler, J., & Ihász, F. 
(2021). Changes in spinal range of motion after 16 we-
eks training program in pubertal children. Stadium - 
Hungarian Journal of Sport Sciences, 4(2). https://doi.
org/10.36439/shjs/2021/2/10560 (Letöltve: 2023.02.14)

Tóth Á. (2019): Úszó Nemzet Program. Minden gyer-
mek tanuljon meg úszni. Úszás oktatásmódszertan. Nem-
zeti Sportügynökség. Budapest.

Tóvári, F., & Prisztóka, Gy. (2015). Az úszómozgások 
oktatásának gyakorlati lehetőségei és módszertana. Pécsi 
Tudományegyetem Természettudományi Kar Sporttu-
dományi és Testnevelési Intézet, TÁMOP-4.1.2.E-13/1/
KONV-2013-0012. http://tamop-sport.ttk.pte.hu/files/
tananyagfejlesztes/az-uszomozgasok-oktatasanak-gya-
korlati-lehetosegei-es-modszertana.pdf (Letöltve: 
2023.01.13)

R E K R E ÁC I Ó S  E D Z É S  –  TA N U L M Á N Y

4.ábra: A fiúk előrehajtás pozícióban mért eredményei 
Figure 4: The boys’ results measured in the forward drive position

3. ábra: A minta előrehajtás pozícióban mért eredményei
Figure 3.: The results of the sample measured  

in the forward drive position

5.ábra: A lányok előrehajtás pozícióban mért eredményei 
Figure 5: The girls’ results measured in the forward drive position
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ÖSSZEFOGLALÁS:
A rekreáció, a természetjárás, valamint a 

gyógynövények gyűjtése és a hozzájuk kapcso-
lódó ismeretek összefüggésbe hozhatók, hiszen 
mindegyik segíthet az egészséges életmód ki-
alakításában, a fizikális és mentális egészség 
helyreállításában és fenntartásában.

Cikkem szakirodalmi kutatási részében be-
mutatom a gyógynövényekhez és természet-
járáshoz kapcsolódó főbb ismereteket, be-
mutatok hét olyan gyógynövényt, amelyet 
Magyarországon is gyűjthetnek az emberek 
természetjárás során, valamint kitérek a gyógy-
növények gyűjtéséhez kapcsolódó fontosabb 
szempontokra is.

Primer kutatásomban internetes kérdőív se-

gítségével vizsgálom meg 170 kitöltő között, 
hogy milyenek a hazai gyógynövény használati 
és gyűjtési szokások, ismeretek. Mint ahogyan 
az a kutatásomban megjelenik, sokan használ-
nak és gyűjtenek saját maguk is gyógynövénye-
ket a válaszadók közül, azonban nem minden-
ki rendelkezik megfelelő tudással. Néhányan 
téves vagy pedig hiányos információk alapján 
teszik ezt, ami okozhatja azt is, hogy nem meg-
felelő hatóanyag tartalmú gyógynövényt al-
kalmaznak, nem lesz meg a kívánt eredmény, 
aminek következtében elveszíthetik a kezdeti 
bizalmat a gyógynövényekkel. Azonban a kü-
lönböző gyógynövény ismereti programokon 
való részvétellel sok hiba kiküszöbölhető.

Kulcsszavak: gyógynövények, gyógynövény 
gyűjtés, természetjárás, gyógytea, rekreáció

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

In my primary research, I 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
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A TÉMA AKTUALITÁSA, RÖVID 
SZAKIRODALMI ÁTTEKINTÉS

A rekreáció a szabadidő eltöltés kultúrája, 
mely lehet aktív és passzív. Aktív rekreációs le-
hetőségként gyakran megjelenik hazánkban is a 
természetjárás, mely az egyik legnépszerűbb ak-
tív turisztikai ágazat (Fritz – Szatmári - Plachy, 
2013). „A természetjárás valamely terület termé-
szeti és társadalmi viszonyainak megismerésével 
egybekötött aktív tartózkodás a természetben, 
amelynek lényeges eleme a testmozgás. Kiegészí-
ti a kulturális és gyakorlati ismeretek gyarapítá-
sa.” (Magyar Természetvédők Szövetsége, 2017, 
4. o.)

A természetjárásnak szakágak szerint számos 
változata (pl.: gyalogtúrák, vízi túrák) és felosz-
tása ismert. Cél szerinti felosztás során beszél-
hetünk többek között gyűjtőtúrákról, munkatú-
rákról vagy tanulási céllal szervezett túrákról is. 

Gyakran ezek a típusok keverednek egymással, 
hiszen amikor túrázni megy valaki és gombákat, 
vadgyümölcsöket talál, hiába nem azzal a céllal ér-
kezett elsődlegesen az erdőbe, de lehet összegyűjti 
már őket, ha ott van és utána is néz a hozzá kap-
csolódó tudnivalóknak (Magyar Természetvédők 
Szövetsége, 2017). 

A gyűjtőtúrák során célirányosan indul valaki 
például gombát, vadgyümölcsöt, gyógynövényt 
gyűjteni a természetbe, a vonatkozó jogszabályo-
kat betartva. Az erdőről, az erdő védelméről és 
az erdőgazdálkodásról szóló 2009. évi XXXVII. 
törvény végrehajtásáról rendelkező 61/2017. (XII. 
21.) FM rendelet szabályozza a magyarországi 
gyűjtésre vonatkozó fontosabb tudnivalókat. Hi-
szen védett, fokozottan védett területen például 
nem szabad engedély nélkül gyűjteni, valamint 
nem védett területen sem lehet személyenként 
naponta 2 kg-nál többet szedni ezekből az erdei 
javakból (Gyógynövény Szövetség és Termékta-
nács honlapja).

G E R O N TO LÓ G I A  –  TA N U L M Á N Y

A gyógynövénygyűjtés és a rekreáció kapcsolata
The relationship between medicinal herb collection and recreation 
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A gyűjtőtúrák közül népszerűek a 
gyógynövénygyűjtő túrák is, melyek 
összekapcsolhatók a természetjárás-
sal, kirándulással, egyéb turisztikai 
ágazatokkal és a túrák során az ember 
fizikailag és lelkileg is feltöltődhet, va-
lamint hasznos dolgot is végez, hiszen 
összegyűjthet olyan gyógynövényeket, 
melyek segíthetnek a különböző be-
tegségek megelőzésében és a kezelé-
sében is. Sokan tudatosan keresnek fel 
egy-egy területet célirányosan gyűjte-
ni a különböző fajokat, mások pedig a 
túraútvonalak mentén véletlenül talál-
nak rájuk és gyűjtik be azokat (Pászk, 
2021).

Magyarországon számos gyógynö-
vénnyel találkozhatunk természetjá-
rás során, hiszen körülbelül 400 féle 
található belőlük (Erdész - Kozak, 
2008). Minden olyan növény gyógy-
növénynek számít, amelynek valamely 
része olyan mennyiségű hatóanyagot 
tartalmaz, aminek következtében gyó-
gyításra felhasználható (Banai, 2005). 
A gyógynövényeket a fitoterápia tudo-
mánya használja fel a prevencióban, 
terápiában és rehabilitációban (Csu-
por - Szendrei, 2012). 

Érdemes megemlíteni itt a gyógy-
növényturizmust is, mely szintén elég 
népszerűnek számít Magyarorszá-
gon. A gyógynövényturizmus, azaz a 
„herbal tourism” egy nemzetközileg 
is jelen lévő turisztikai ágazat, mely 
egyre népszerűbb az egész világon. A 
gyógynövényturizmus tárgykörébe 
tartoznak a gyógynövények felhasz-
nálásával, termesztésével, gyűjtésével, 
feldolgozásával kapcsolatos progra-
mok és a hozzájuk kapcsolódó utazási 
motiváció (Pászk, 2021).

Egy 2019-es kutatásomban kérdőív 
segítségével vizsgáltam a 60 év felet-
ti korosztály gyógynövény használati 
szokásait. A válaszadók több, mint 
95%-a alkalmaz gyógynövényeket 
egészsége fenntartása és helyreállítá-
sa érdekében és több, mint 50%-uk 
napi rendszerességgel használja őket. 
A megkérdezettek körében népsze-
rű a gyógynövény terápia, különösen 
az idősebb korosztályokban (Pászk - 
Kiss-Tóth - Kopkáné, 2019).

Ebből a hazánkban gyűjthető közel 
400 féle gyógynövényből nagyon so-
kat csak tapasztalt szakemberek gyűj-
tenek, hiszen könnyen összetéveszthe-
tők más, akár mérgező növényekkel. 
Sokat azonban egész könnyű felismer-
ni és gyűjteni, akár kezdő gyógynö-
vénygyűjtőknek is (Gyógynövény Szö-
vetség és Terméktanács honlapja).

A következőkben a könnyebben 
gyűjthető, mással nehezen össze-

téveszthető hazai gyógynövények kö-
zül 7 olyat mutatok be, melyekkel akár 
természetjárás során is találkozhatunk 
az erdőkben, mezőkön. Az ismertetés 
során bemutatom az egyes növények 
felhasználását, valamint a hozzájuk 
kapcsolódó főbb tudnivalókat.

NÉHÁNY, TERMÉSZETJÁRÁS 
KÖZBEN KÖNNYEBBEN 
FELISMERHETŐ ÉS GYŰJTHETŐ, 
GYAKORI GYÓGYNÖVÉNY 
MAGYARORSZÁGON

Mezei kakukkfű (Thymus 
serpyllum): Immunrendszer erő-
sítő hatással rendelkezik és gyakran 
alkalmazzák hazánkban a kakukk-
füvet gyógynövényként. Nyákoldó, 
köptető hatásai is isme rtek, valamint 
emésztőrendszeri panaszok esetén 
is jó hatást fejt ki a szervezetre. Mint 
sok más fűszernövény, a kakukkfű is 
emésztésjavító, étvágyserkentő, gyo-
mor-bélrendszeri problémáknál hasz-
nálható (Pászk, 2021).

Virágos hajtásából készült teája, 
olajos és alkoholos kivonata belsőleg 
a fentebb említett tulajdonságokkal 
rendelkezik, külsőleg ízületek, izmok, 
ficamok, rándulások kezelésére hasz-
nálható. Felhasznált része a virágos 
hajtás, melyet teljes virágzás idején 
gyűjtenek. 

Néhány vidéken kávé helyett szok-
ták fogyasztani, enyhe élénkítő hatása 
és kesernyés íze miatt. Fertőtlenítő 
hatással is bír, melyet thymol nevű 
illóolajának köszönhet. Vérkeringést 
serkentő hatású, vérbőséget okoz, 
emiatt várandósság alatt nem ajánlott 
fogyasztása, valamint magas vérnyo-
más és pajzsmirigy túlműködés ese-

tén szintén ellenjavallt a használata 
(Pászk, 2019). 

Teaként forrázatként készítik el és 
folyamatosan fogyasztható a korábban 
felsorolt állapotok kivételével.

Leggyakrabban rétek, mezők, le-
gelők napos, sziklás oldalain találkoz-
hatunk vele. Május-június hónapok-
ban virágzik először.

Forrázatként való elkészítése a kö-
vetkezőképpen történik: 2,5 dl forrás-
ban lévő vizet öntünk egy evőkanál 
teafűre, lefedve 15 percig ázni hagyjuk 
egy csészében, majd leszűrjük és fo-
gyasztható is (Mantovani, 2009).

Aranyvessző fajok (Solidago 
sp.): Kanadából Európába behozott 
változata nagyon invazív, nagy terüle-
teken terjedt el hazánkban is, kiszorít-
va az őshonos növényzetet sok helyen. 
Erdei változata azonban Magyarorszá-
gon is őshonos. Virágos hajtását hasz-
nálják ennek a gyógynövénynek, mely 
főként szaponint és flavonoidot tartal-
maz hatóanyagként (Pászk, 2021).

Belsőleg máj, epe, lép, vese tisztítá-
sára, erősítésére alkalmazható, vízhaj-
tó, valamint immunrendszer erősítő 
hatásokkal is rendelkezik. Leggyak-
rabban tea formájában, forrázatként 
elkészítve használják. Kúraszerűen 
ajánlott fogyasztása, vagyis 4-6 hétnél 
tovább nem javasolt. 

Leginkább legelőkön, mezőkön ta-
lálkozhatunk ezzel a növénnyel, au-
gusztus-szeptember hónapokban vi-
rágzik, könnyen felismerhető magas, 
sárga virágairól.

Egyes gyógyszerekkel kölcsönha-
tásba léphet és várandósság idején, 
valamint nagyobb vese és epekövek 
esetén nem ajánlott használata (Ber-
náth - Németh, 2007).

Vadrózsa, csipkerózsa (Rosa 
canina): Termése magas C-vitamin 
tartalommal rendelkezik, valamint 
más egyéb vitaminok, ásványi anya-
gok és pektin is található benne többek 
között (Pászk, 2021).
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Immunrendszer erősítő, lázcsilla-
pító és meghűléses megbetegedések-
re való tea készíthető belőle, illetve 
érvédő hatása is ismert. C-vitamin 
tartalma 40 fok környékén elkezd ká-
rosodni, ezért hideg vízben áztassuk 
6-8 órán keresztül. Teának félig éret-
ten, lekvárnak dércsípés után gyűjt-
jük. 

Főként rétek, kaszálók, erdők szé-
lén találkozhatnak a természetjárók a 
vadrózsával, mely szintén nagyon gya-
kori növény hazánkban. Október-no-
vember hónapokban szokták gyűjteni 
termését, a csipkebogyót.

Folyamatosan fogyasztható, érde-
mes szárítás előtt félbe vágni, mert így 
nehezebben penészedik be, valamint 
áztatáskor jobban kioldódik belőle a 
hatóanyag (Bernáth, 2013). 

 

Egybibés galagonya (Crata-
egus monogyna): Szív és érrend-
szeri panaszok egyik leghatásosabb 
ellenszere ez a hihetetlenül értékes 
gyógynövényünk, melyet akár megelő-
zésképpen, akár egy adott problémára 
megszakítás nélkül alkalmazhatunk. 
Felhasznált része a virágos hajtás, il-
letve a termés, de inkább a tavasszal 
gyűjthető hajtás alkalmazása javasolt, 
ugyanis azt elég forrázni a hatóanya-
gok kinyeréséhez. A galagonya nagy 
mennyiségben tartalmaz flavonoido-
kat (Pászk, 2019).

Forrázatként való elkészítése a kö-
vetkezőképpen történik: 2,5 dl for-
rásban lévő vizet öntünk 1 evőkanál 
teafűre, lefedve 15 percig ázni hagyjuk 

egy csészében, majd leszűrjük és fo-
gyasztható is.

Főként lomberdőkben, erdőszé-
leken található meg. Május-június 
hónapokban virágzik, termése pedig 
szeptember-október hónapokban 
gyűjthető. 

Szívritmuszavar, érszűkület, magas 
vérnyomás, szívelégtelenség a fő alkal-
mazási területei (Babulka, 2001). 

Nagy csalán (Urtica dioica): 
A nagy csalán fő hatóanyaga a kova-
sav, melynek köszönhetően vízhaj-
tó, vesetisztító, érvédő és kötőszövet 
erősítő hatással is rendelkezik. Tea-
ként forrázva készítik leggyakrabban 
tavasszal vagy ősszel gyűjtött leveleit. 
Kúraszerű alkalmazása javasolt (Che-
vallier, 2016).

Árnyékos, nedvesebb területeken 
fordul elő leginkább. Vitaminok és ás-
ványi anyagok is megtalálhatók ható-
anyagai között, ami miatt salátaként, 
levesként, főzelékként is gyakran ké-
szítik el, illetve fogyasztották a világ-
háborúk alatt is (Hoffmann, 2020).

Gyermekláncfű vagy pongy-
ola pitypang (Taraxacum offici-
nale): A teljes növény felhasználható 
(virág, szár, levél, gyökér). Főként 
keserűanyagokat, vitaminokat tartal-

maz, gyökerében pedig inulin találha-
tó. Belsőleg máj, epe, lép panaszoknál, 
emésztési gondoknál alkalmazható. 
Gyökerét pedig cukorbetegség elleni 
teakeverékekhez használják (Easley - 
Horne, 2016).

Föld feletti részeit teaként forrá-
zatként készítik el, mely kúraszerűen 
használható. Nagyobb epekövek és 
vesekövek, valamint emésztőrendszeri 
fekélyek esetén nem javasolt haszná-
lata.

Levelét virágzás előtt tavasszal, vi-
rágát teljes virágzás idején ajánlott 
gyűjteni. Akár nyersen, salátaként is 
fogyaszthatók föld feletti részei. Mint 
minden májra ható növény, ez is elég-
gé keserű. Magyarországon nagyon el-
terjedt növény a gyermekláncfű, szinte 
bárhol találkozhatnak vele természet-
járás során (Bremness, 1990).

Útifű fajok (Plantago sp.): 
Főként leveleit gyűjtik és használják 
az útifű fajoknak, melyek glikozidot 
és nyálkaanyagot tartalmaznak ható-
anyagként. Belsőleg köptető, köhö-
géscsillapító hatásuk a legjelentősebb, 
külsőleg pedig sebekre, sérülésekre, 
vérzéscsillapításra használhatók. Le-
veleiből hideg áztatással vagy forrázat-
ként készítik a teát (attól függ, milyen 
hatóanyagot szeretnénk kivonni), fo-
lyamatosan fogyasztható forrázatként 
(Tasi, 2003).

Elsősorban utak mentén találhatók 
meg, innen ered nevük is. Hazánkban 
3 faja található hasonlóan a bodzához, 
viszont az útifű fajok mindhárom tí-
pusát felhasználhatjuk és mindhárom 
évelő. Amíg a széles és keskenylevelű 
útifüvet leginkább külsőleg sebek-
re, rovarcsípésre használjuk, addig a 
lándzsás útifű kiváló gyógyír a legkü-
lönbözőbb légzőszervi problémákra. 
Szirupot, szörpöt, kanalas orvosságot 
is készítenek belőle (Megna et al., 
2012). 
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Az említett gyógynövények mellett 
még számos más hasznos növénnyel 
is találkozhatnak a természetben a ki-
rándulók, azonban nagyon fontos té-
nyező, hogy csak azokat a gyógynövé-
nyeket gyűjtsék össze, amelyeket teljes 
bizonyossággal felismernek és meg 
tudnak különböztetni más növények-
től, hiszen sok esetben találkozhatnak 
mérgező hasonmásokkal. Ezért javas-
lom mindenkinek, aki gyógynövénye-
ket szeretne gyűjteni, hogy látogasson 
el először gyógynövény ismereti prog-
ramokra, például túrákra, előadások-
ra, bemutatókra, ahol szakértők segít-
ségével ismerheti meg akár élőben is a 
hasznos gyógynövényeket és a hozzá-
juk kapcsolódó tudnivalókat.

FONTOSABB TUDNIVALÓK A 
GYÓGYNÖVÉNYEK GYŰJTÉSÉRŐL

A gyógynövények természetben 
való gyűjtése nagy szakértelmet és 
tudást igényel, mivel rengeteg rokon 
és hasonmás faj található, amik közül 
számos mérgező hatással is rendel-
kezik. A termesztett gyógynövények 
gyűjtése egyszerűbb és kevésbé veszé-
lyes, azonban általában sok esetben 
több hatóanyagot tartalmaznak a va-
don termő növények, mint termesztett 
társaik. 

Gyűjtéskor leginkább az alábbi té-
nyezőkre érdemes és szükséges odafi-
gyelni:
n Hasonmások
Rengeteg növénynek van hasonmá-

sa (soknak mérgező), ezért csak azt 
gyűjtsük, amit teljes bizonyossággal 
felismerünk. Azonban, ha időnk és tu-
dásunk engedi, mindenképp érdemes 
összegyűjteni saját magunk számára 
a szükséges mennyiséget az ismert fa-
jokból, hogy ne kelljen drágán besze-
rezni őket a téli időszakban, valamint, 
hogy tudjuk tiszta helyről származó, 
kiváló minőségű droghoz (növényi 
részhez) jutunk.
n Védettség
Ne gyűjtsünk természetvédelmi 

területről és védett növényeket sem, 
tartsuk tiszteletben az adott nemzeti 
park vagy természetvédelmi felügyelő-
ség szabályait, rendeleteit.
n Gyűjtési idő
Minden növényi részt más idő-

szakban kell gyűjteni és több dolgot 
is figyelembe kell venni, ugyanis a nö-
vények hatóanyagtartalma folyamato-
san változik. A gyökereket és kérgeket 
tavasszal a nedvkeringés megindulása 
előtt vagy ősszel a nedvkeringés leál-
lása után kell gyűjteni. A leveleket vi-
rágzás előtt, a virágos hajtásokat teljes 

virágzáskor, a magvakat pedig miután 
beértek. Déli, tűző napsütésben érde-
mes szedni a virágos hajtásokat.
n Gyűjtési mód
Soha ne szedjük le egy helyről az 

összes növényt, mert nem fognak tud-
ni tovább szaporodni, illetve ebben az 
esetben következő évben mi is keres-
hetünk újabb lelőhelyet a gyűjtéshez, 
hiszen a korábbi helyén már nem lesz 
olyan nagy számban megtalálható a 
keresett növény. Csak óvatosan, nem 
gyökerestől gyűjtünk. Annyit szedjünk 
le a növényből amennyit fel is tudunk 
használni, dolgozni. Csak azt a részt 
gyűjtsük be, amire szükségünk van, 
gondoljunk a növényekre is!

Csak a teljesen egészséges, vegy-
szertől, portól, szennyeződéstől men-
tes növényi részeket gyűjtsük össze.

Virágos hajtás gyűjtésekor általá-
ban a felső 20-30 centiméteres hajtást 
érdemes gyűjteni. Fűszernövényeket 
évente 2-3-szor lehet gyűjteni, álta-
lában egyszer májusban, majd július-
ban, végül pedig szeptemberben, idő-
járástól függően. 

A gyökereket nem kell meghámoz-
ni, elég megmosni, letisztítani a sártól, 
mert a hámozással nagyon sok hasz-
nos anyagot eltávolíthatunk róluk.
n Gyűjtési hely
Utak mentén ne gyűjtsünk, csak 

tiszta, vegyszer és permetszer mentes 
helyről! Ki kell választani, hogy mit 
szeretnénk gyűjteni és célirányosan 
érdemes keresni az adott növény ter-
mőhelyét.
n Eszközigény
Papírzsákba, kosárba vagy vászonz-

sákba érdemes gyűjteni a növényi ré-
szeket, nehogy befülledjenek, bepené-
szedjenek. Ollót, kést használjunk, ne 
gyökerestől tépjük ki a növényeket!
n Időjárás 
Napos időben szedett növények 

több hatóanyagot tartalmaznak, eső-
ben gyűjtöttek nehezebben száradnak 
és könnyebben penészednek. Ezért 
nyirkos, hideg, csapadékos időben 
próbáljuk kerülni a gyűjtést (Bernáth 
- Németh, 2007; Pászk, 2019; Gyógy-
növény Szövetség és Terméktanács).

Szeretném felhívni a kedves ol-
vasók figyelmét arra, hogy a cikk-
ben leírt gyógynövényes javallatok 
nem helyettesítik az orvosi kezelést 
már fennálló betegség esetén, ha-
nem kiegészíthetik azt, ezért min-
denképp egyeztessünk kezelőorvo-
sunkkal gyógynövények használa-
ta előtt!

Gyógynövények gyűjtésekor pe-
dig csak olyan személy gyűjtsön és 
csak olyan gyógynövényt, melyet 
teljes biztonsággal felismer!

A KUTATÁS CÉLJA, 
MÓDSZERTANA

Primer kutatásomban a gyógynö-
vény használattal és gyűjtéssel kap-
csolatos szokásokat vizsgáltam és azt, 
hogy mennyire figyelnek oda az embe-
rek arra, hogy megfelelő körülmények 
között gyűjtsék össze a gyógynövénye-
ket. 

A vizsgálat módja az online kér-
dőívezés volt. A kutatás kérdéseit egy 
internetes kérdőíven tettem közzé egy 
közösségi oldalon, különböző csopor-
tokban. A kérdőív kitöltésére 2022. 
október 2.-a és 2022. november 2.-a 
között volt lehetőség. 

A kérdőív címe „Gyógynövényekkel 
és gyógynövényes termékek hatóanya-
gaival kapcsolatos felmérés”, amely 
összesen 17 kérdést tartalmazott. Eb-
ből 1 nyitott és 16 zárt kérdést. 

A felmérésben összesen 170 fő vett 
részt, nemek szerint 149 nő és 21 férfi.

Jelen tanulmányomban kérdőívem 
eredményeinek egy részét mutatom 
csak be, melyek a témához kapcsolód-
nak.  

EREDMÉNYEK ÉS AZOK 
ISMERTETÉSE

A 170 válaszadó közül összesen 
163 fő, azaz 95,9% szokott gyógynö-
vényeket és gyógynövényes terméke-
ket használni és mindössze 7 fő, azaz 
4,1%-a a kitöltőknek nem használ 
gyógynövényeket (1. ábra). Amint lát-
ható a válaszadók nagy része használ 
valamilyen formában gyógynövénye-
ket, gyógynövényes termékeket, ami 
nagyon jó aránynak mondható a meg-
kérdezettek között. A felmérés nem 
mondható reprezentatívnak, azonban 
mutatja a gyógynövények népszerűsé-
gét. 2019-ben hasonló kérdőíves kuta-
tást végeztem, ahol hasonló eredmény 
jött ki, kisebb vizsgált mintaszám mel-
lett (118 fő, 95,9% használt és mind-
össze 5 kitöltő, azaz 4,1% az, aki nem 
használt gyógynövényeket) (Pászk - 
Kiss-Tóth - Plachy, 2019).

A következő kérdésem arra irá-
nyult, hogy szoktak e gyógynövénye-
ket gyűjteni a válaszadók. Ez a kérdés 
már sokkal jobban elkülönítette a ki-
töltőket, közel fele-fele arányban. 79 
fő (46,5%) válaszolta azt, hogy szokott 
gyógynövényeket gyűjteni, míg 91 fő 
(53,5%) nem gyűjt gyógynövényeket. 
Ők vagy nem használják a gyógynövé-
nyeket, vagy pedig inkább megvásárol-
ják azokat. Láthatjuk, hogy azok közül, 
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akik gyógynövényeket használnak, csak kevesen gyűjtik is 
be őket saját maguk. Hiszen elsősorban tudás és idő szük-
séges ehhez és sokan dolgoznak, nem jut idejük, energiájuk 
erre. Helyette inkább megveszik gyógynövény boltokban, 
egyéb értékesítési helyeken a szükséges növényeket.

Következő kérdésemben szerettem volna megtudni, 
hogy a válaszadók szerint milyen időjárási körülmények kö-
zött érdemes és ideális gyógynövényeket gyűjteni. Négy féle 
választási lehetőséget adtam meg: „napos, száraz időben”, 
„nem befolyásolja az időjárás”, „nem gyűjtök gyógynövé-
nyeket” és „egyéb”. A kitöltők 64,7%-a (110 fő) a napos, szá-
raz időben válaszlehetőséget jelölte meg, 21% (37 fő) nem 
gyűjt gyógynövényeket, 7,6% (13 fő) szerint nem befolyá-
solja az időjárás a gyűjtést, és pár főtől érkezett egyéb, saját 
válasz is. Például, hogy az adott növény határozza meg (2. 
ábra). Mint látható, a kitöltők több, mint 60%-a megfele-
lő időjárási körülmények között gyűjti a gyógynövényeket, 
ami pozitívnak mondható, hiszen a napos, száraz időben 
szedett gyógynövények több hatóanyagot tartalmaznak a 
kutatások szerint.

Következő kérdésem arra irányult, hogy felmérjem tisz-
tában vannak-e a kitöltők azzal, hogy melyik növényi részt 
mikor kell gyűjteni. 33,5% (57 fő) igennel válaszolt, 30,6% 
(52 fő) nincs tisztában a növényi részek gyűjtési idejével, 
35,9% (61 fő) pedig nem szokott gyógynövényeket gyűjteni 
(3. ábra). A válaszok alapján látható, hogy több, mint 30%-
a a kitöltőknek nincs tisztában azzal, hogy mely növényi 
részt mikor szükséges gyűjteni. Ez szintén hatóanyag tarta-
lom szempontjából lehet probléma, hiszen az egyes idősza-
kokban, érési állapotokban más-más lehet egy-egy növény 
hatóanyag összetétele. Más oldalról nézve pedig attól, hogy 
azt válaszolta valaki, hogy tudja melyik növényi részt mikor 
kell gyűjteni, még nem biztos, hogy jók az ismeretei ezen 
a téren, hiszen jelen kutatás kérdései erre a területre nem 
terjedtek ki.

Utolsó kérdésemben szerettem volna megtudni azt is, 
hogy milyen területen gyűjtik a gyógynövényeket a kitöltők. 
48,8% (83 fő) nem gyűjt gyógynövényeket, 48,8% (83 fő) 
a „tiszta helyen, távol az utaktól, forgalomtól” válaszlehe-
tőséget jelölte meg, 2,4% (4 fő) pedig az „ahol tudom, nem 
figyelek különösebben a helyszínre” választ jelölte meg (4. 
ábra). Mint ahogyan a szakirodalmi áttekintésben rávilágí-
tottam, nagyon fontos, hogy tiszta helyről gyűjtsük a gyógy-
növényeket, amit a gyógynövényt is gyűjtő kitöltők nagy 
része figyelembe is vesz.

ÖSSZEFOGLALÁS
A rekreáció, a természetjárás, valamint a gyógynövények 

gyűjtése és a hozzájuk kapcsolódó ismeretek összefügg-
hetnek, hiszen mindegyik segíthet az egészséges életmód 
fenntartásában, a fizikális és mentális egészség helyreállí-
tásában és fenntartásában.

Sokféle gyógynövénnyel találkozhatnak Magyarorszá-
gon is természetjárás során az emberek és nagyon sok be-
tegség prevenciójában, terápiájában és rehabilitációjában 
használhatók is ezek. Érdemes tehát hasznosítani a termé-
szet adta lehetőségeket, azonban feltétlenül oda kell figyelni 
gyűjtés és felhasználás során a megfelelő ismeretekre, hi-
szen a gyógynövények is rendelkezhetnek mellékhatások-
kal, ellenjavallatokkal, valamint néhányuk könnyen össze-
téveszthető mérgező hasonmásokkal, rokon fajokkal. Min-
denképp érdemes tehát gyógynövény szakértők segítségét 
kérni és ellátogatni gyógynövény turisztikai programokra, 

ahol megfelelő ismeretekre tehetnek szert az érdeklődők a 
felhasználás és gyűjtés terén, annak érdekében, hogy a leg-
ismertebb gyógynövényeket biztonságosabban tudják gyűj-
teni és alkalmazni a házi patikában.

Mint ahogyan az a kérdőíves primer kutatásomban 
megjelenik, sokan használnak és gyűjtenek saját maguk is 
gyógynövényeket a válaszadók közül, azonban nem min-
denki rendelkezik megfelelő tudással. Néhányan téves vagy 
pedig hiányos információk alapján teszik ezt, ami okozhat-
ja azt is, hogy nem megfelelő hatóanyag tartalmú gyógy-
növényt alkalmaznak, nem lesz meg a kívánt eredmény, 
aminek következtében elveszíthetik a kezdeti bizalmat a 
gyógynövényekben.
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1 ábra: Szokott Ön gyógynövényeket és gyógynövényes 
termékeket használni?

3.ábra: Tisztában van e azzal, hogy melyik növényi részt 
mikor kell összegyűjteni?

2 ábra: Véleménye szerint milyen időjárási körülmények 
között érdemes és ideális gyógynövényeket gyűjteni?

4.ábra: Milyen területen gyűjti a gyógynövényeket?
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Látható tehát, hogy az emberek, ha 
tehetik, szívesen alkalmazzák, gyűjtik 
a gyógynövényeket és megbíznak azok 
jótékony hatásában, többek között 
azért, mert elég sok pozitív tapaszta-
latuk volt már használatukkal kapcso-
latban. 

Nagyon sok ismeretterjesztő prog-
ramra, előadásra lenne azonban 
szükség ahhoz, hogy a tévhiteket el-
oszlassuk és biztonságosabbá tegyük 
a házi patikákban is a gyógynövények 
használatát, valamint gyűjtését. Sokan 
ugyanis nincsenek tisztában a gyógy-
növények lehetséges veszélyeivel és 
meggondolatlanul alkalmazzák őket, 
aminek nem kívánt, akár súlyos követ-
kezményei is lehetnek.

Az egészséges életmódra nevelést, 
a népegészségügyi programokat már 
fiatal korban el kellene kezdeni, be-
leszőve az átadott tudásanyagba a 
komplementer medicina lehetőségeit, 
többek között a gyógynövények isme-
retét is.
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Szakmai partnerek  /  Professional partners

Médiatámogatók / Media supporters

Ezüst fokozatú támogató
Silver grade supporter

Konferenciák 
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Együttműködő partnerek, támogatók

Cooperative partners, sponsors

Orvosi pontosságú testösszetétel mérés
Szakorvosi vér- és laboreredmény elemzés
Személyre szabott étrend
Sporttáplálkozás, fogyás, életmódváltás

A professzionális táplálkozás 
és ami mögötte van

/superfoodsteam+3620 77 26 613 /superfoodshop
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