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BEKÖSZÖNTŐ
Itt a tavasz,  

indulj ki a természetbe!

Időnként még deres hajnalokra ébredünk, 
de a tél már lassan búcsúzik, a természet 
körforgásának megfelelően a tavasz közele-
dik. Látásunk, hallásunk, hőérzetünk, ér-
zékszerveink jelzik a külvilág megújulását. 

A téli lenyugvás után elindul a rügyfakadás, zölddé válnak a 
mezők, lombot eresztenek a fák, fészket raknak a madarak, 
előjön a medve a téli álmából, a természetben minden út a 
téli megnyugvás után a megújulás felé vezet.

Mit hozhat a tavasz nekünk, embereknek? Milyen megúju-
lás várhat ránk? 

Immunrendszerünket időnként legyőzve a védekezésre ke-
vésbé kedvező téli időszakban törnek elő a megfázással kap-
csolatos krónikus betegségek, megjelenik a vitamin-, 
ásványianyag- és nyomelemhiányos táplálkozás, kialakul a hi-
deggel kapcsolatos lakásba zártság, a kültéri mozgáskorláto-
zottság. A tavasz beköszöntével nem csak a természet újulhat 
meg, hanem azon belül mi emberek is.  Az egyenletesnek 
mondható téli élelmiszerellátás ellenére az időszak többnyire 
korlátozott friss zöldség és gyümölcs tekintetében, ezzel szo-
ros összefüggésben áll a csökkent vitamin-, ásványi anyag és 
nyomelem bevitel. Az egészséges táplálkozáshoz a többi szük-
séges tápanyag mellett ajánlatos a napi 400-500 gramm zöld-
ség és gyümölcs, valamint rostdús tápanyagok fogyasztása. 

Szervezetünk ellenálló képessége, immunrendszerünk 
erőssége nagyban függ a fizikai aktivitásunktól. A tavaszi hő-
mérséklet emelkedése lehetővé teszi a szabad levegőn vég-
zett mozgásos tevékenységeket. Előkerülhetnek a futó- és 
túracipők, elindulhatunk a városokon, falvakon kívüli terüle-
tekre. Fiatal és középkorú kezdőknél a tavaszi program sétával 
kezdődjön, amit követhet kocogás, az edzettség mértékének 
megfelelően növelhető a táv, illetve az intenzitás. Idősebb 
korban a napi néhány kilométeres séta is már kedvezően hat 
az egészségükre. 

A kerékpárok átvizsgálása, szervizelése fontos feladat. Ki-
sebb távok teljesítése után merészkedjünk hosszabb túrákra, 
melyekhez kellő mennyiségű folyadékot és élelmiszert vi-
gyünk magunkkal. A hőmérséklet emelkedése kedvező a vízi 
sportok űzéséhez. Hazai vizeink számtalan lehetőséget biztosí-
tanak a kikapcsolódásra. Tavasztól a szabadban található vizek 
vízitúraközpontjai képzett túravezetőivel nyitottak a vízitúrák 
lebonyolítására.

A tavaszi napsütéses órák számának emelkedése, a 
minőségi táplálkozás és a rendszeres, természetben végzett 
mozgás elűzi a tavaszi fáradtságot, javítja a test és a lélek 
egészségi állapotát. Ehhez a megújuláshoz kívánok minden 
kedves magazinolvasónak szép tavaszi napokat, programokat! 

Polgár Tibor 
Egyetemi docens, ELTE PPK 

Sporttudományi Intézet, Szombathely
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A szukralóz alapja a szacharóz, amely-
ből mesterségesen, többlépcsős szin-
tézissel (szelektív klorinálással 1,4,6-triko-
lór-galakto-szacharóz) állítják elő (Lugasi, 
2016). Az így kapott édesítőszer, a szukralóz 
körülbelül 600-szor édesebb a szacharóz­
nál, ugyanakkor ahhoz nagyon hasonló minőségi 
profillal rendelkezik (Risdon, 2021).

Hőstabil (hevítés hatására nem válik kese-
rűvé, nem bomlik le), kellemetlen utóízzel nem 
rendelkezik (Nébih, 2019).

Vízben jól oldódó, alacsony és magas hő­
mérsékleten is stabil vegyület. Néhány üdítőben 
a savas közeg hatására alkotórészeire hidrolizál, 
melyeket a szervezet nem tud hasznosítani (Lu-
gasi, 2016).

A szukralóz nem metabolizálódik, csak 
15%-a szívódik fel a bélrendszerből, majd a ve­
sén keresztül választódik ki a vizelettel (Lugasi, 
2016).

A szukralóz szerkezete

Korábban a hiányos, nem teljesen tisztázott tu­
dományos háttér miatt toxikológiailag nem elfo­
gadhatónak ítélték. 

Az 1990-es és 2000-es években mintegy 100 
különböző vizsgálatban tanulmányozták és iga-
zolták a szukralóz ártalmatlanságát. 
2000-ben 0-15 mg/ttkg/nap értékben határoz­
ták meg az ajánlott napi beviteli mennyiséget, 
2003-ban pedig felkerült az EU engedélyezett 
adalékanyagok listájára is (Lugasi, 2016).

Az FDA és az Európai Élelmiszer-biztonsági 
Hatóság (European Food Safety Authority) is 
jóváhagyta a szukralózt, akik 5-15 mg/ttkg/nap 
mennyiségben határozták meg az elfogadható 
napi beviteli értéket (ADI – acceptable daily in-
take) (Risdon, 2021).

Az adalékanyagok azonosítására szolgáló, nem­
zetközileg elfogadott és használt rendszerben 
E955-ös számmal jelölik. Az édesítőszerek (a 
csomagolóanyagok és fényezőanyagok mellett) 
az E900-as csoportba tartoznak (Lugasi, 2016).

Kedvező tulajdonságai miatt számos 
területen használják az élelmiszeripar-
ban – asztali édesítőszeren túl felhasználják 
még többek között jégkrémekben, tejtermékek­
ben, italokban, édességekben, desszertekben, 
konzervekben (Lugasi, 2016).

A szukralóz – rewiew tanulmány
The sucralose – rewiew study
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ÖSSZEFOGLALÁS
Az energiát nem adó édesítőszerek, ahova a szuk-
ralóz is tartozik, hatását mind a mai napig vizsgál-
ják – hosszú és rövid távon is. Jelentőségét az em-
berek közti széles körű elterjedése és fogyasztása 
okozza, annak látszólagos ártalmatlanságának kö-
szönhetően. Azonban még mindig sok az ellent-
mondásos eredmény a szervezetre történő hatá-
sukat illetően. A vizsgálatok részét képezik többek 
között a mikrobiomra, inzulinérzékenységre, in-
zulinválaszra, vércukorgörbére történő hatásaik, 
valamint az összefüggései a rák előfordulási koc-
kázatával. 2000-ben 0-15 mg/ttkg/nap értékben 
határozták meg a szukralóz javasolt napi beviteli 
mennyiségét, 2003-ban pedig felkerült az Európai 
Unió engedélyezett adalékanyagok listájára is (Lu-
gasi, 2016).

Kulcsszavak: szukralóz, energiát nem adó 
édesítőszerek, mikrobiom, szénhidrát-anyag-
csere, rák

ABSTRACT:
Short- and long-term effects of non-nu-
tritive sweeteners, where the sucralose 
belongs to as well, are being investigated 
nowadays too. Its importance is due its 
widespread distribution and consump-
tion, because of its apparent harmless-
ness. However the effects on the body 
are still controversial. Effects of sucralose 
are investigated among other things on 
gut microbiome, on insulin sensitivity, 
on insulin response, on the blood sugar 
curve and association between artificial 
sweeteners intake and cancer risk. The 
acceptable daily intake (ADI) is 0-15 mg/
kg/d from 2000 and it is an EU-allowed 
additive from 2003 (Lugasi, 2016).

Keywords: sucralose, non-nutritive 
sweeteners, microbiom, carb metabo-
lism, cancer
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Az energiát nem adó édesítőszerek hatásairól 
számos vizsgálatot készítettek már. Ugyanakkor 
a legújabb bizonyítékok továbbra sem meggyőzőek a mes­
terséges édesítőszerek státuszáról és a bélmikrobiomra 
gyakorolt hatásáról (Markus et al., 2021).

A bél mikrobiomja az édesítőszer fogyasztása utáni 
metabolikus reakciókat kiváltó, alakító tényezővé vált 
(Thomson et al., 2019).

Fontos tanulság, hogy egyik vizsgált édesítőszernek 
(aszpartám, szukralóz, szacharin) sincs baktericid hatá­
sa, de gátló hatásuk van, ami a bélmikrobiom összetételé­
re, egyensúlyára hatással van (Markus et al., 2021).

Átfogó, review tanulmányban vizsgálták az aszpartám 
és szukralóz fogyasztásának hatását a vércukor- és inzu­
linszintekre, valamint a bél hormonjaira, mikrobiomra.

A legtöbb tanulmány arra az eredményre jutott, hogy 
nincs hatásuk az előbb felsoroltak koncentrációjára, 
ugyanakkor néhány tanulmány mégis kimutatta, hogy a 
szukralóz fogyasztása kihathat a vércukor-, 
inzulin- és glükagonszerű peptid 1 (GLP-1) kon-
centrációjára (aszpartám esetében még több tanul-
mány világított rá ugyanerre) (Samar et al., 2020).

AZ ENERGIÁT NEM ADÓ ÉDESÍTŐSZEREK HATÁSA 
AZ EGÉSZSÉGRE TISZTÁZATLANOK,  
AZ EREDMÉNYEK VEGYESEK.
Egy randomizált, kettős vak tanulmány során 
két 14-napos időszakot vizsgáltak, köztük 4 hetes 
kiürülési szünettel aszpartám és szukralóz fogyasztással 
kapcsolatosan. Szukralózból minden résztvevő az engedé­
lyezett napi beviteli érték (ADI – acceptable daily intake) 
20%-át fogyasztotta kétszer két hétig. A széklet mikrobi­
omját és rövid szénláncú zsírsavtartalmát (SCFA) anali­
zálták a fogyasztás megkezdése előtt és befejezése után is. 
A mikrobiom struktúrája nem mutatott jelentős változást, 
mint ahogy a SCFA-tartalma sem.

Ezek az eredmények arra engednek következtetni, hogy 
a napi szintű ismételt szukralóz- (és aszpartám-) fogyasz­
tás nincs hatással a mikrobiomra, magas dózisban viszont 
kis mértékű hatást már kiválthat (Samar et al., 2020).

Továbbá azt bizonyítják még a tanulmány eredményei, 
hogy az ismételt szukralózfogyasztás kéthetes periódus­
ban nincs hatással a glükóz metabolizmusára, valamint 
az inzulinérzékenységre a normoglikémiás felnőttek köré­
ben, habár szükség lenne a hosszabb időtartamú vizsgálat­
ra (Samar et al., 2019).

Egy másik, randomizált, kettős vak, place-
bo-kontrollált próba célja volt kimutatni, hogy való­
ban okozhatnak-e az energiát nem adó édesítőszerek glü­
kózintoleranciát.

A tanulmány során a szukralóz hosszú távú hatását 
vizsgálták a glikémiás válaszra, az inzulinelválasztásra és 
inzulinérzékenységre, valamint a GLP-1 felszabadulására, 
egészséges egyénekben (Lertrit et al., 2018).

A vizsgálathoz olyan egészséges embereket toboroztak, 
akik nem használtak energiát nem adó édesítőszereket, 
és a kísérletet megelőző orális glükóz tolerancia tesztjük 
(OGTT) során normoglikémiát állapítottak meg. A tanul­
mányban így 15-en vettek részt. Az alanyok két külön al­
kalommal estek át 75 g-os OGT Teszten, amiket 4 héten át 
tartó 200 mg-os szukralóz tabletta bevétele vagy ugyani­
lyen placebo előzött meg. A 75 g glükóz elfogyasztása után 
közvetlenül plazma glükóz, inzulin és aktív GLP-1 szinte­
ket mértek. A következő napon intravénás glükóz toleran­
cia tesztet (IVGTT) hajtottak végre, hogy kiértékeljék az 
akut inzulinválaszt (AIR).

Az eredmények azt mutatták, hogy alacsonyabb volt az 
akut inzulinválasz azoknál az egyéneknél, akik szukralózt 
fogyasztottak, mint akik placebót. Az inzulinérzékenység 
alacsonyabb volt a szukralóz esetén, a placebóhoz képest, 
az aktív GLP-1 pedig szignifikánsan magasabb a szukralóz 
esetén (Lertrit et al., 2018).

Összességében tehát a folyamatos szukra-
lózfogyasztás csökkentette az akut inzulinvá-
laszt, csökkentette az inzulinérzékenységet, 
és fokozta a GLP-1 kiválasztását az egészsé-
ges egyének esetében. Szükség van a jövőben ezek­
nek az eredményeknek a klinikai jelentősége kivizsgálásá­
ra egy hosszabb, utánkövetéses tanulmány formájában is 
(Lertrit et al., 2018).

Szénhidrát-anyagcsere

Egy további, Bueno-Hernandez és társai által, szintén 
randomizált, kettős vak, placebo-kontrollált tanulmány 
elkészítésének célja volt szintén választ kapni a kérdésre, 
hogy egészséges, fiatal felnőttek inzulin- és glü-
kózprofiljaiban mit okoz a rövid és hosszú távú 
szukralózfogyasztás.

Az energiát nem adó édesítőszerek fogyasztása, különö­
sen a szukralóz, széles körben elterjedt az emberek köré­
ben, annak látszólagos ártalmatlanságának köszönhetően. 
Noha egyre több tanulmány köti össze a szukralóz fogyasz­
tását súlygyarapodással és anyagcserezavarokkal, de az 

Édesítőszer
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adatok még mindig ellentmondásosak (Bueno-Hernan-
dez et al., 2020).

A vizsgálatban 137 fő, 18–35 év közöttiek vettek részt, 
akiknek nem volt inzulinrezisztenciája. Három csoportba 
osztották őket: a) önkéntesek, akik 48 mg szukralózt kap­
tak, b) önkéntesek, akik 96 mg szukralózt, és c) kontroll 
csoport, akik placeboként vizet kaptak. Minden résztvevő 
elfogyasztotta 15 perccel a glükózadagolást megelőzően 
a szukralózt vagy a placebót. Ezek után két alkalommal 
mindenki átesett egy 3 órás OGTT-vizsgálaton, amiket a 
nulladik és tizedik héten végeztek. Mindkét teszt esetén 15 
percenként mérték a szérum inzulin- és glükózszinteket 
(Bueno-Hernandez et al., 2020).

A nulladik héthez képest a 10 heti szukralózfogyasztás 
emelte az inzulinszinteket az a) csoportban (0., 30., 105. 
és 120. percekben), emelte a vércukorszinteket az a) cso­
portban (-15., 0. és 120. percekben), és növelte az inzu­
lingörbét az a) és b) csoportokban egyaránt. A Matsuda 
index (teljes test-inzulinérzékenység) csökkent a 48 mg 
szukralózt fogyasztó a) csoport körében (Bueno-Hernan-
dez et al., 2020).

Ezek az eredmények alátámasztják, hogy a 
hosszú távú szukralózfogyasztás hatással le-
het az inzulin- és vércukorválaszokra a nem-in-
zulinrezisztens, normál BMI-vel rendelkező, 
fiatal felnőttek körében is, habár a hatások nem 
konzisztensek az adagolással, így további kutatások szük­
ségesek (Bueno-Hernandez et al., 2020).

RISDON ÉS TÁRSAI A SZUKRALÓZ 
KARDIOMETABOLIKUS HATÁSÁT VIZSGÁLTÁK.
Egyértelmű, hogy a hozzáadott cukor rendsze-
res fogyasztása összefüggésben áll a súlygya-
rapodással, elhízással, növeli a II-es típusú diabetes 
mellitus, szív koronária betegségek és a stroke kialakulá­
sának kockázatát (Dalenberg et al., 2020).

Riasztó azonban, hogy az újonnan megje-
lenő bizonyítékok arra utalnak, hogy a cukor 
kiváltására használt alacsony- vagy nullkaló-
riás édesítőszerek fogyasztása (melyen belül a 
leggyakrabban használt szer a szukralóz) kardiovasz-
kuláris mortalitási kockázat növekedésével 
jár. Sőt, a túlsúlyos, obez esetekben ez a hatás felerősödik 
(Risdon et al., 2021).

A megfigyeléses tanulmányok metaanalízise a testtö­
meg, a BMI és a 2-es típusú cukorbetegség előfordulásá­
nak növekedését jelzik az édesítőszeres italokat fogyasztó 
emberek körében. Sőt, három nagy kohorsz-tanulmány 
Európából és az Egyesült Államokból azt mutatja, hogy 
nőtt a bármilyen okból bekövetkező halálozás azoknál, 
akik naponta legalább 2 pohár édesítőszeres italt fogyasz­
tanak (Risdon, 2021).

A szukralóz legnyilvánvalóbb hatása az édes 
ízérzés keltése az édességérzékelő receptorok, mecha­
nizmusok stimulálásával (Risdon, 2021).

Az édes ízérzékelő receptor egy heterodimer C osztályú, 
G-proteinhez kapcsolt receptor, amely TAS1R2 (taste re-
ceptor type 1, member 2, azaz 1. típusú ízreceptor, 2. tag) 
és TAS1R3 (1. típusú ízreceptor, 3. tag) alegységekből áll 

az ízlelőbimbókban. Míg a glükóz magas koncentrációban 
képes aktiválni ezeket a receptorokat, addig az édesítősze­
rek sokkal kisebb mennyiségben fejtik már ki hatásukat 
(Risdon, 2021) (Lee – Owyang, 2019).

A közelmúltban felfedeztek több, édes ízt érzékelő re­
ceptort is, többek között a béltraktusban, de agyban, a hi­
potalamuszban is (Lee – Owyang, 2019).

Vita tárgyát képezi, hogy az alacsony kalóriatartalmú 
vagy kalóriamentes édesítőszereknél is fennáll-e az ös�­
szefüggés ezek fogyasztása és a szervezetre történő hatása, 
súlygyarapodás és anyagcsere-problémák fel-
lépése között (Dalenberg, 2020).

Dalenberg és társai kutatása bemutatta, hogy 10 na­
pon át történő szukralózos ital fogyasztása (szénhidrátfo-
gyasztással együtt) csökkentette az inzulinérzékenységet 
egészséges emberekben, valamint korrelált a középagyi 
reakciók csökkenésével is (Dalenberg et al., 2020).

Az ízérzékelés nem változott és a kizárólagos szénhid
rátfogyasztás nem volt hatással, de az eredmények rávilá­
gítanak, hogy a szénhidrát jelenlétében történő 
szukralózfogyasztás romló szénhidrát-anyag-
cserét okoz, ami a bél-agy tengely szénhidrátanyagcse­
re-szabályozási zavarára utal (Dalenberg et al. 2020).

Az édesítőszereket összefüggésbe hozzák az édes íz 
iránti sóvárgás és étvágy növekedésével is, melyek közve­
tetten hozzájárulhatnak a túlsúly, elhízás és metabolikus 
zavarok (pl. diabetes) emelkedett kockázatához, azonban 
ez korábban még cáfoltnak tűnt (Szűcs et al., 2016).

Több kísérleti tanulmány is rákkeltő hatást fel-
tételez, de hiányoznak a megfelelő epidemioló-
giai bizonyítékok. Debras és társai kutatásának a célja 
az volt, hogy megvizsgálják az összefüggéseket a mester
ségesédesítőszer-bevitel (leggyakrabban fogyasztottak: 
aszpartám [E951], aceszulfám-K [E950] és szukralóz 
[E955]) és a rákkockázat között. Az élelmiszeripar 
által használt mesterséges édesítőszereknek 
számos krónikus betegségre gyakorolt káros 
hatása mára már jól ismert. 

Vitatják ezeknek az élelmiszer-adalékanyagoknak a biz­
tonságosságát, és ellentmondó eredmények születnek a 
betegségek etiológiájában betöltött szerepükről. Ezen ku­
tatás keretin belül összességében több mint 102 000 fran­
cia felnőtt populáción alapuló kohorsz vizsgálatot végez­
tek (Nutri-Net Santé, 2009–2021), medián követési idő 
7,8 évvel. Az édesítőszerek fogyasztását ismételt 24 órás 
étrendi naplóval állapították meg. 

Az édesítőszerek és a rák előfordulása közötti összefüggé­
seket Cox-féle arányos kockázati modellekkel értékelték. 
A kockázati modell igazodik korhoz, nemhez, iskolai vég­
zettséghez, fizikai aktivitáshoz, dohányzáshoz, testtömeg­
indexhez, magassághoz, súlygyarapodáshoz, cukorbeteg­
séghez, családban előfordult rákhoz és a 24 órás étkezési 
naplók számához. Alapul vették az energia, alkohol, nát­
rium, telített zsírsavak, rost, cukor, gyümölcs és zöldség, 
teljes kiőrlésű élelmiszerek és a tejtermékek bevitelét. A 
tanulmánynak voltak korlátai (szelekciós torzítás, for-
dított ok-okozati összefüggés), de igyekeztek különböző 
elemzésekkel kiküszöbölni ezeket (Debras et al., 2022).

SPORT TÁPL ÁLKOZ ÁS –  TANULMÁNY
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ÉDESÍTŐSZEREK ÉS RÁK KAPCSOLATA
Következtetésképp a mesterséges édesítősze-
reket nagyobb mennyiségben fogyasztók köré-
ben magasabb volt minden rákkialakulásnak 
kockázata az ezeket nem fogyasztókhoz ké-
pest. Minden édesítőszer esetén magasabb volt az elhí­
zásfüggő rákok kialakulásának kockázata, de az aszpartám 
és az acelszulfám-K esetén különösen fokozott volt a rák­
manifesztáció rizikója más testrészeken is (Debras et al., 
2022).

Az Európai Unióban minden gyártó köteles bizonyos 
információkat megadni a termékéről, hogy a vásárlók tá­
jékozott döntést hozhassanak. Kötelesek megadni az elő­
recsomagolt termékek nevét, összetevők listáját adalék
anyagokkal együtt, allergén információkat, bizonyos ös�­
szetevők mennyiségét, minőségmegőrzési vagy fogyaszt­
hatósági időt, származási országot, az Unióban bejegyzett 
élelmiszer-vállalkozó vagy az importőr nevét és címét, 
nettó mennyiségét, különleges tárolási és/vagy felhaszná­
lási feltételeket, szükség esetén felhasználási útmutatót, 
alkoholtartalmat, tápértékjelölést, valamint figyelmezte­
tést, ha gyerekek nem fogyaszthatják az adott terméket 
(EP, 2011).

Az élelmiszer-adalékanyagoknak szigorú 
uniós előírásoknak kell megfelelniük. Ide tar-
toznak az édesítőszerek, tartósítószerek, anti­
oxidánsok és színezékek. 

Sugarfree (cukormentes)

Olyan összetevők mennyiségét kötelező megadni szá­
zalékban, melyek neve szerepel a termék megnevezésében 
vagy amely a jelölésen szóval, képpel, ábrával hangsúlyoz­
va van, vagy amely alapvetően jellemez egy élelmiszert, és 
megkülönbözteti azt más élelmiszerektől (EP, 2011).

A mennyiségi jelölés nem kötelező többek között, ha az 

összetevőre, melyre „édesítőszerrel” vagy „cukorral és éde­
sítőszerrel” jelölés vonatkozik, vagy ha az élelmiszer nevét 
ez a jelölés követi (EP, 2011).

Minden termékre igaznak kell lennie, hogy az 
édesítőszerek mennyisége nem haladhatja 
meg a napi beviteli limitet, de nézzük meg, mi a 
helyzet, amikor több ilyen terméket is fogyaszt 
az egyén egy nap folyamán. Összehasonlítottunk 
ehhez két esetet, az egyik esetben egy egészségtudatosnak 
vélt normál étrendet veszünk alapul, másikban pedig egy 
étrend-kiegészítőket használt sportoló étrendjét. Nehezí­
ti a számításokat, hogy nincs mennyiségi jelölés az egyes 
termékek címkéin.

Egészségtudatos egynapos mintaétrend
Egészséges, ülőmunkát végző, alacsony aktivitású, 70 kg-
os felnőtt férfi étrendje
Napi szukralózbeviteli limit: 350–1050 mg/nap.
Reggeli: otthon készített almás-fahéjas zabkása, eritrittel 
édesítve
Délelőtt folyamán: 0,5 l zero zöldtea, 0,5 l zero kóla, 
korpovit keksz
Ebéd: Húsleves, Bolognai spagetti, kevert saláta olíva­
olajjal, zero túró desszert
Délután folyamán: mandarin, mandula, sonkás szend­
vics
Vacsora: Tonhalsaláta, főtt tojás, pirítós, vörösbor
Folyadék a nap folyamán: 1,5 l vizet, 2 csésze kávét 
tejjel, édesítés nélkül.
Étrend-kiegészítők: D-vitamin (kapszula), C-vitamin 
(tabletta)

Ebben a napban az egészségtudatosság miatt választott 
„zero” termékek közül a zero zöldtea (aceszulfám-K, szuk-
ralóz), a zero kóla (aszpartám, aceszulfám-K), valamint a 
zero túró desszert (maltit, eritrit, szteviol-glikozid) tartal­
maznak édesítőszereket, valamint otthoni ételkészítéskor 
használtak eritritet édesítésre.

Mennyiségi jelölést egyik sem tartalmaz, de szukralóz­
bevitel szempontjából valószínűsíthető a határértéken be­
lüli bevitel.

Sportolói egynapos mintaétrend
Egészséges, ülőmunkát végző (tanuló), magas aktivitású 
(napi 1,5-2,5 óra edzés), 72 kg-os fiatal felnőtt férfi ét­
rendje
Napi szukralózbeviteli limit: 360–1080 mg/nap
Reggeli: tojásrántotta, zsemle, paradicsom
Délelőtt folyamán: Almalé, zero fehérjeszelet, banán
Ebéd: Sajtkrémleves, paradicsomos-mozzarellás csir­
kemell, petrezselymes rizs, kevert saláta joghurtos öntet­
tel, aranygaluska vaníliasodóval
Délután folyamán: müzliszelet, zero fehérjeszelet
Vacsora: Spenótos-csirkés tarhonyarizottó, kevert saláta
Utóvacsora: zero túró desszert
Folyadék a nap folyamán: 2 l víz, 0,5 l 100%-os gyü­
mölcslé, 0,5 l „menza” tea (gyümölcstea)
Étrend-kiegészítők (általános és sportspecifikus): 
D-vitamin (kapszula), C-vitamin (tabletta), Calcium (tab-
letta), kollagén (folyadék), BCAA (kapszula), zero fehér­
jepor (szukralóz), magnézium (tabletta), aminosav komp­
lex (tabletta), gyógynövénykivonat.
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Ennek az étrendnek a célja az izommegtartás, izom­
regeneráció, illetve izomépítés. Ezért a magasabb kaló­
ria- és fehérjetartalmú étrendet a sportoló gyakran egé­
szíti ki fehérjetartalmú, de „fölösleges energiát nem adó” 
élelmiszerekkel, mint amilyenek a zero fehérjeszeletek is. 
Edzések után nem indokolt a szénhidrát étrend-kiegészítő 
formájú pótlása, mert 30-40 perc elteltével étkezés követi 
a napirendben, ezért a zero fehérjeporra esett a választás. 
A zero fehérjeszelet és zero fehérjeporok is tartalmaznak 
szukralózt. Mennyiségi jelölést nem találni a címkéken, 
de az összetevők felsorolásában utolsó helyen szerepel­
nek. Ezekből látszik, hogy a gyártók igyekeznek a határ­
értékeket betartani, de erősen egyénfüggő, hogy mennyit 
fogyaszt ezekből a termékekből, és így mennyi szukralóz 
kumulálódik szervezetükben.

Azt is figyelembe kell venni a két mintanap összeha­
sonlításakor, hogy egy aktív sportoló sokkal többet ehet, 
több szénhidrátot és ezen belül is több finomított cukrot 
fogyaszthat – kihasználva azok előnyös tulajdonságait 
(gyorsan mobilizálható energiaforrás), mint a hasonló 
fizikai adottságú, de inaktív, nem sportoló társa, aki adott 
esetben az alacsonyabb összkalória-bevitel érdekében fo­
gyaszt „zero” termékeket.

KONKLÚZIÓ
Összességében mondhatjuk, hogy az energi-
át nem adó édesítőszereknek komolyan kell 
venni a hatását, főleg hosszú távon. Ennek is kö­
szönhető, hogy mind a mai napig kutatott terület. Az ered­
mények továbbra sem teljesen egyértelműek, de az biztos, 
hogy a mértéktartó fogyasztás kulcsfontosságú. Befolyá­
solja egészségünket, mindemellett a mindennapi fizikai 
aktivitásunk is. Átgondolandó és mérlegelendő minden 
esetben a „zero” (alacsony cukortartalmú vagy cukor-
mentes) termékek használata a mindennapokban egy fo­
gyókúra vagy éppen egészségtudatos táplálkozás esetén is.

A szukralóz mennyiségének követése egye-
lőre nehézségekbe ütközik felhasználói és 
szakember szinten is a hiányos mennyiségi je-
lölések miatt.

Fontos lenne a kutatásokat kiterjeszteni a klinikumra 
is, továbbá érdemes lenne az egészséget bizton támogató 
alternatívák vizsgálata, például az egyre szélesebb körben 
elterjedő, természetes édesítőszerek (cukoralkoholok, 
eritrit, xilit, stevia stb.), valamint az új édesítőszerek (ad-
vantám E969, sweet yummy stb.) szervezetre történő rö­
vid és hosszú távú hatásainak górcső alá vételével. 
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T E H E T S É G G O N D O Z Á S  –  TA N U L M Á N Y

Egyetemisták sportfogadási szokásai:  
megélhetési forrás vagy hazárdjáték?
Students’ sports betting habits: a source of livelihood or gambling?

BEVEZETÉS     
A szerencsejáték évezredek óta az embe­

riség része, mely kezdetben mint társasági 
örömszerzési forma jelent meg. Azonban nem 
csak kikapcsolódás volt a célja, hanem a va­
gyonszerzés is. Az évezredek során számos 
formája jelent meg, újabb és újabb változatai 
alakultak ki. 

Az első hiteles feljegyzések Kínából szár­
maznak. Itt már (i. e. 2300) farajzokat, az 
Énekek könyvében pedig leírásokat is talá­
lunk. Ekkor a dominót és a lottót játszották, 
majd később megjelent a kenó. A kilencedik 
században pedig a kártyajátékok lettek igen 
divatosak. Bár a szerencsejátékot szigorú­
an korlátozták az ókori Rómában és a görög 
társadalmakban, azonban az itt élő emberek 

lelkes szerencsejátékosok voltak. Kr. e. 500-
ban Sophokles, a költő, azt állította, hogy a 
görögök feltalálták a dobókockát. Visszatértek 
a valutát helyettesítő chipekhez, és ezzel kike­
rülték a szerencsejáték-korlátozásokat. 

Ebben az időben a kockajátékok (astrago­
los), illetve állat- és emberviadalok rendkívül 
népszerűek voltak, melyeket nyilvános kocs­
mákban, az úgynevezett popinákban, vala­
mint játéktermekben bonyolítottak le. Később 
a 17. században Olaszországban több ellenőr­
zött és szabályozott kaszinóház alakult ki, me­
lyek a következő két évszázadban elterjedtek 
a kontinentális Európában is. A 19. század­
hoz közeledve kaszinószobák jelentek meg az 
Egyesült Államokban, majd 1960-tól napja­
inkig Las Vegas lett a szerencsejátékok egyik 
fellegvára. 

ÖSSZEFOGLALÁS:
Bevezetés: A szerencsejáték évezredek óta az 
emberiség része. Kezdetben mint egy társasági 
örömszerzési forma jelent meg, azonban nem 
csak kikapcsolódás volt a célja, hanem a vagyon-
szerzés is. 
A vizsgálat célja: Kutatásunk célja, hogy bete-
kintést nyerjünk az egyetemisták sportfogadási 
szokásaiba. 
Eredmények: A vizsgálatunkban azt láthatjuk, 
hogy a megkérdezettek 85%-a bizony utánajár a 
csapata aktuális formájának, tehát fellelhető egy-
fajta tudatosság játékosokban. A megkérdezettek 
majdnem fele úgy gondolja, hogy meg lehet élni a 

sportfogadásból, viszont mindössze 7% játszik va-
lóban megélhetési forrásként. A többség kis ös�-
szegekben játszik. A megkérdezettek csak 55%-a 
vallja magát szerencsejáték-függőnek, annak elle-
nére, hogy napi rendszerességgel fogadnak.
Következtetések: Az egyetemisták körében na-
gyon népszerűek a szerencsejátékok és ezen be-
lül a sportfogadás. Ebből a szempontból legked-
veltebb sportágak a labdarúgás, kézilabda, darts, 
tenisz. A sportfogadási szokásaikat nézve játsza-
nak fogadóirodában és interneten egyaránt, vi-
szont a többség egyedül szeret játszani, és csak 
kis részük társaságban.
Kulcsszavak: sportfogadás, egyetemisták, füg-
gőség, nyeremények.

ABSTRACT:
Introduction: Gambling has been a part of 
humanity for thousands of years. In the be-
ginning, it appeared as a form of social pleas-
ure, however, its purpose was not only relax-
ation, but also the acquisition of wealth.
Purpose of the study: The purpose of our re-
search is to gain insight into the sports bet-
ting habits of university students.
Results: In our survey we can see that 85% of 
the respondents do research the current form 
of their team, so a kind of awareness can be 
found among the players. Almost half of the 
respondents believe that it is possible to make 

a living from sports betting, but only 7% actu-
ally gamble as a source of livelihood. The ma-
jority play in small amounts. Only 55% of those 
surveyed admit to being addicted to gambling, 
despite the fact that they bet on a daily basis.
Conclusions: Gambling and sports betting 
are very popular among university students. 
From this point of view, the most popular 
sports are football, handball, darts and ten-
nis. Looking at their sports betting habits, 
they play both in bookmakers and on the In-
ternet, but the majority like to play alone and 
only a few of them in company.
Keywords: sports betting, university stu-
dents, addiction, prizes
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Természetesen az internet kiala­
kulása szorosan kapcsolódik az on­
line szerencsejátékok történetéhez. 
Ezen hazárdjátékok megjelenése 
hatalmas nemzetközi gazdasági 
tevékenységgé nőtték ki magu­
kat, és 2009-ben becslések szerint 
335 milliárd dollárt költöttek el 
az online játékosok. Az internet 
megjelenésével kényelmesebbé és 
egyszerűbbé vált a játék, hiszen a 
játszani vágyónak ki sem kell moz­
dulnia otthonából, és a készpénz­
forgalmat is mellőzheti.

Kutatásunk célja, hogy ebbe 
a történelmileg hatalmas 

múltú szórakozási formába, 
mélyebb betekintést 
nyerjünk, melynek a 

fókuszában, egy népszerű 
szerencsejáték-fajtát 

helyeztünk, a sportfogadást. 
Továbbá, hogy vizsgáljuk 

az egyetemisták 
szerencsejáték-, illetve 

sportfogadási szokásait. 

Kutatási kérdések: Válaszokat sze­
retnénk kapni arra, hogy milyen 
mérkőzéseket fogadnak meg, tu­
datosan vagy csak véletlenszerűen 
kötnek-e fogadásokat? Mekkora 
összegben tesznek egy adott mér­
kőzésre, és mekkora százalékban 
élnek meg belőle? A sportfogadás 
terén nyereségesek-e, illetve van­
nak-e függők közöttük?

Az 1991. évi XXXIV. törvény a sze­
rencsejáték-szervezésről, 1. § (1) 
bekezdés meghatározza a szeren­
csejáték fogalmát. „Szerencsejáték 
minden olyan játék, amelyben a já­
tékos pénz fizetése vagy vagyoni ér­
ték nyújtása fejében meghatározott 
feltétel fennállása vagy bekövetke­
zése esetén pénznyeremény vagy 
más vagyoni értékű nyereményre 
válik jogosulttá”. Nyereség, illetve 
veszteség kizárólag vagy túlnyo­
mórészt a vétlentől függ. E törvény 
alkalmazásában szerencsejátéknak 
minősül a fogadás is. E törvényt 
kell alkalmazni – a törvényben 
külön szabályozott esetekben – a 
játékautomatákra és az ajándéksor­
solásra is.  

A szerencsejátékoknak számos 
fajtájával találkozhatunk nap mint 

nap. Beszélhetünk legálisról és il­
legálisról egyaránt. Fogadásokat 
köthetünk, téteket tehetünk kaszi­
nókban, lottózókban, ló- vagy ku­
tyaversenyeken, kártyajátékokon és 
sporteseményeken is (Gerstain et 
al, 1999). 
Mi sem bizonyítja jobban az em­
berre gyakorolt hatását, hogy a XX. 
század elején a szerencsejáték-füg­
gőségben szenvedők száma radiká­
lisan emelkedni kezdett. E század 
végéhez közeledve jogi lépéseket 
vezettek be ez ellen, hiszen meg­
oldást próbáltak találni a társada­
lomban okozott káros hátasaira. 

Anglia, az Egyesült Államok, Fran­
ciaország mind sorra rendelte el a 
játéktermek bezárását. A nyugati 
példát követve a többi európai or­
szág is sorra szüntette meg a játék­
termeiket, köztük Magyarország, 
Olaszország és Spanyolország. Ezek 
a szankciók egy apró kis hercegség­
nek kedveztek, Monacónak. 
Ez vezetett ahhoz, hogy a 
monte-carlói kaszinók fellendül­
tek (Keresztes és Szabó, 2018). 
Magyarországon 2019-es adatok 
alapján a 18–64 éves korosztályt 
vizsgálva, a megkérdezettek csu­
pán 31,4%-a nem próbálta ki soha a 
szerencsejátékot (Paksi et al, 2019). 
Ez a szám rettentően kevésnek mu­
tatkozik annak ellenére, hogy egy 
olyan tevékenységről van szó, mely 
függőséghez vezethet. 

A szerencsejáték-függőségbe tarto­
zik, az Amerikai Pszichiátriai Tár­
saság alapján, amikor az érintett 
személynek ismétlődő, problémás 
a szerencsejátékkal kapcsolatos vi­
selkedése. Ez pedig gondot jelent 
az egyén családjára nézve és a tár­
sadalom számára is. A felnőttek és 
a serdülők, akik ezzel küzdenek, 
nehezen kontrollálják e szokásai­
kat. Akkor is folytatni fogják ezen 
magatartást, amikor ez már súlyos 
gondot okoz (Colon-Rivera, 2021). 

Az ókori Rómában azokat tekin­
tették függőknek, akik nem tudták 
visszafizetni tartozásaikat, így arra 
kényszerültek, hogy szolgálják azo­
kat, akiknek tartoznak. Ebből ered 
az a kifejezés, hogy valaminek a 
rabja. Az addikció, más néven füg­
gőség, mindennapjaink velejárója. 

A hétköznapi használatban függő­
nek tekintjük azokat a személye­
ket, akik drog-, alkohol-, szex- vagy 
esetünkben szerencsejáték rabja. 
Az 1600-as évek elején teljesen 
más volt a jelentése az addikció­
nak. Ezt a kifejezést olyan szemé­
lyek esetében alkalmazták, akik 
szenvedélyesen, teljes beleéléssel, 
lelkiismeretesen űztek valamilyen 
munkát, sportot, hobbit. 

Eredetileg ugyanis a szó egyfaj­
ta elkötelezettséget jelentett. Ám 
már korábban is fellelhető volt a 
szó mögött egy negatív jelentés­
tartalom. Az addikció fogalmát 
ma a szenvedélybetegséggel azo­
nos fogalomként szokás használni. 
Szenvedélybetegnek nevezzük azt 
az embert, aki nem tudja kontrol­
lálni valamely szerrel (alkohol­
fogyasztás, droghasználat) vagy 
viselkedéssel (pl. szerencsejáték) 
kapcsolatos tetteit. Végül 2001-ben 
megszületett az addikció tudomá­
nyos meghatározása, miszerint ez 
egy krónikus neurobiológiai kór­
kép, amelyek fölött a személy kép­
telen kontrollt gyakorolni, ezért 
ezeket kényszeresen újra és újra 
végrehajtja, illetve amelyek a sze­
mélyre – és többnyire környezetére 
– károsak (Gábor, 2021).

Vannak olyan emberek, akikre iga­
zak a fent említett jellemzők, en­
nek ellenére nem vallják magukat 
függőknek. Az addikttá válásban a 
különböző drogok, narkotikumok, 
alkohol, szerencsejáték használa­
tának mennyiségén és gyakorisá­
gán túl leginkább e dolgoknak az 
egyénre gyakorolt hatása számít. A 
függő személy akkor sem hagy fel a 
káros szer használatával, ha egyér­
telmű bizonyítékok igazolják annak 
jelentős egészségromboló mivoltát. 
Általában ezen embereket gyakran 
zavartság és ingerlékenység jelle­
mez.

Bármilyen függőségről is le­
gyen szó, az nem csak pszichológi­
ai okokra vezethető vissza, hanem 
különböző agyi folyamatokra, ve­
gyületekre is. Biokémiailag minden 
függőség célja egy sajátos pszicho­
lógiai környezet kialakítása. Tehát 
mindezekből azt a következtetést 
lehet levonni, hogy az addikció so­
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sem lehet tisztán pszichológiai, 
mert mindehhez szükségesek olyan 
biológiai folyamatok, amelyek 
együttese lehetővé teszik a függő­
ség kialakulását (Gábor, 2021). Ez 
rendkívül veszélyes lehet az egyén 
jólétére. A sportfogadás esetében 
a személyek sokszor azért tesznek 
fel még több pénzt, hogy az addig 
elbukott összeget visszaszerezzék, 
melynek köszönhetően gyakran 
még mélyebb „gödörbe ássák” ma­
gukat. A nagy tétben fogadók ezen­
kívül még arról számoltak be, hogy 
mindezt a játék élvezetéért is teszik, 
hiszen minél nagyobb összegben 
játszanak, annál nagyobb az izga­
tottságuk, és ez a fajta örömszerzés 
egész életükben vonzani fogja őket 
(Benson et al., 2021).

Benson et al. (2021) szerint kimu­
tatható, hogy egy kóros szerencse­
játék-függőben megjelenő kognitív 
torzítások mennyire befolyásolják 
az adott illető tiszta, racionális gon­
dolkodását. Különféle hiedelmek 
egyfajta „kontroll illúziója” alakul 
ki a szerencsejáték-függőknél, ami 
alapján azt gondolják, hogy ők ké­
pesek az adott mérkőzés, játék 
végkimenetelét befolyásolni. Ilyen 
esetekben kerülik a szerencsétlen­
séget okozható tárgyakat, szemé­
lyeket, ezzel ellentétben viszont 
felerősödik bennük a szerencseho­
zó bálványok, babonák használata. 

Különféle viselkedési szokások­
ban is megmutatkoznak kognitív 
torzítások. Ezekben a játékosok 
azt gondolják, hogy rendelkeznek 
minden olyan képességgel, szak­
mai tudással, háttérrel, amelyek 
szükségesek ahhoz, hogy irányítani 
tudják a játékot. Legtöbb esetben 
ez a lottózásnál nyilvánul meg. Ez 
arra sarkallja a játékost, hogy ta­
nulmányozza az előző fordulók ki­
meneteleit, így felállítva magának 
különféle stratégiákat. 

A játékos folyamatos részvételi 
késztetést érez, mivel úgy gondol­
ja, hogy van a szerencsejáték fe­
lett kontrollja (Körmendi, 2011). 
Ez komorbidításban áll más káros 
formával, ilyen például az alkohol­
függőség vagy a major depresszió. 
Major depresszióban szenvedő be­
tegek elveszítik az érdeklődést a 

külvilág iránt, magukba fordulnak. 
Elidegenedés jellemzi őket a mun­
kájuk, a családjuk és a barátaik 
iránt. 

Ezenkívül a betegeket állandó 
fáradtság gyötri, gyengének érzik 
magukat. A megszokott napi aktivi­
tás akár a felére, rosszabb esetben 
a harmadára csökkenhet. A betegek 
étvágytalanságban szenvedhetnek, 
rendszerint rosszul alszanak, kön�­
nyen kerülnek feszült állapotba. 
Számos esetben a bűnözés is meg­
jelenhet a sportfogadás megszál­
lottjai között (Benson et al., 2021).

Egy amerikai kutatás volt az első, 
ami a szerencsejáték és a felsőok­
tatásban részt vevők kapcsolatát 
vizsgálta. Az egyetemistáktól meg­
kérdezték, hogy ők milyen gyakran 
költöttek pénzt szerencsejátékra 
az elmúlt tanévben. A vizsgálatban 
azt is kutatták, hogy vajon ki az, aki 
többet él a sportfogadással: a spor­
tolók, a fanatikus szurkolók vagy az 
inaktív egyetemisták. Ezek alapján 
a megkérdezettek 16%-a volt spor­
toló, 23%-a volt sportrajongó, és a 
maradék 61% az egyéb diákok. A 
válaszadók közül 42% jelölte be azt, 
hogy élnek a szerencsejáték adta 
lehetőségekkel. A három megkér­
dezett csoportot tovább vizsgálva, 
megállapították, hogy a sportolók­
nak és a fanatikusoknak is a 47%-a 
használta a szerencsejáték valami­
lyen formáját. Míg az egyéb diákok 
körébe tartozó fiatalok 38%-a ját­
szik. 

Ebből azt a következtetést vonták 
le, hogy azoknak, akiknek van va­
lamifajta kötődésük a sporthoz, le­
gyenek azok szurkolók vagy maguk 
a sportolók, nagyobb százalékban 
élnek a szerencsejátékkal. Ebben a 
vizsgálatban azt is megállapították, 
hogy több férfi egyetemista fogad, 
mint nő (Toben et al., 2007).  

Mateo és Alguacil (2020) is arra 
az eredményre jutott egy felmé­
résben, hogy a sportolók körében 
többen tesznek meg fogadásokat, 
mint azok, akik inaktívak. Azt is 
megállapították még, hogy a serdü­
lő fiatalok közül a fiúk gyakrabban 
költenek pénzt erre, mint a serdü­
lő lányok. Összefoglalva, a legtöbb 
szakirodalomban arra tettek meg­

állapítást, hogy több a férfi fogadó, 
mint a nő.

Egy másik hasonló kutatásban 735 
főt, 18 és 25 év közötti madridi fi­
atalt kérdeztek meg a sportfoga­
dási szokásaikról. A 735 kitöltő 
több mint a fele, 50,2%-a nő, illet­
ve a tesztalanyok 78,4%-a egyete­
mi  hallgató volt. Űrlapjuk több 
kérdéskörre kiterjedt a sportfo­
gadás kapcsán. A megkérdezettek 
42,6%-a mondta azt, hogy élete 
során valamikor kötött már sport­
fogadást, ezekből 24,6% havonta 
legalább hármat köt, 13,5% ötnél 
többet. Azokból a résztvevőkből, 
akik már életük során valamikor 
kötöttek fogadást, nemi elosztás­
ban 81,2% férfi, a maradék 18,8% 
pedig nő volt. A résztvevők 17,6%-
a mondta azt, hogy online teszik 
meg tétjeiket, a túlnyomó többség, 
azaz 77,6% fogadóirodákban fogad, 
és mindössze 4,8%-uk használ­
ja mindkét lehetőséget. Átlagosan 
2,97 darab szelvényt adtak fel ha­
vonta. Nemek közötti elosztásban 
a férfiak sportfogadási száma ma­
gasabb, ők átlagosan 3,44 fogadást 
kötnek egy hónapban. A résztvevők 
szelvény-összeállításra szánt ideje 
átlagosan 3,41 óra volt. A fogadás­
ra fordított összeg átlagosan 5,27 
euróra rúgott. A különböző sportok 
közül a madridi fiatalok körében a 
labdarúgás a legnépszerűbb sport 
(Labrador és Vallejo-Achón, 2019).

ANYAG ÉS MÓDSZER
Kutatásunkhoz, amely a jelenlegi 
egyetemisták körére terjedt ki, on­
line Google űrlapot készítettünk. 
Összeállítottunk egy harminckét 
kérdésből álló kérdőívet, mely több 
kérdésfajtát is magában foglalt. 
Tartalmazott nyílt és zárt kérdése­
ket, feleletválasztóst, és többválasz­
tásost egyaránt. E kérdőívet 2022 
márciusa és májusa között lehetett 
kitölteni. Ez idő alatt az egyetemis­
ták viszonylag széles körét sikerült 
elérnünk. 

Kérdőívünket 311 fő töltötte ki. 
A megkérdezettek közül 261 férfi és 
50 nő kitöltő volt. Átlagéletkor 22,2 
év. Egyetemi szakokra lebontva a 
megkérdezettek 45,5%-a sportsza­
kos, 16,8%-a gazdaságtudományi, 
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1. diagram
Milyen sportágakra fogadnak?

What type of sports do you bet on?
Sportágakat tekintve a legtöbben 
a labdarúgásra 34%, kézilabdára 
20%, darts és teniszre 11-11% te­
szik meg tétjeiket. 

2. diagram
Utánajár-e a csapata aktuális 

helyzetének?
Do you follow the current situation of 

your favourite team?

Kutatásunkban a megkérdezettek 
mindegyike köt a mérkőzés végkime­
netelére fogadásokat. Ám ezeknek a 
játékosoknak 85%-a utána is jár an­
nak, hogy éppen hogyan áll az a csapat, 
milyen a formája, van-e valamilyen 
probléma a csapat körül. Így megál­
lapítható egyfajta tudatosság abban, 
hogy a játékosok milyen téteket tesz­
nek meg. Azonban meglepő módon a 
válaszadók 86,9%-ának nincsen meg­
szokott fogadási rutinja, szokása.

3. diagram
Meg lehet-e élni a sportfogadásból?
Can you make a living from sports 

betting?

Vizsgálatunkban kíváncsiak voltunk 
arra is, hogy megélhetési forrás-e a 
szerencsejáték, vagy szimplán egy 
hazárdjáték. A válaszadók közel fele, 
45%-a azt mondta, hogy meg lehet élni 
a sportfogadásból.

4. diagram
Ténylegesen mennyien élnek meg  

a sportfogadásból?
How many people actually make  

a living from sports betting?

Ezek után azt a 45%-ot vettük alapul, 
akik úgy gondolták, hogy meg lehet 
élni a sportfogadásból. Mint a diag­
ramon látható, mindössze 7% játszik 
valóban megélhetési forrásként, a ma­
radék 93% pedig csak azt feltételezi, 
hogy meg lehet ebből élni. 

5. diagram
Mekkora összegben fogadnak?

How much do you bet?

Vajon mekkora összeget szánnak foga­
dásokra? A diagramon látható, hogy a 
játékosok 51%-a maximum 1000 forin­
tot, közel 40%-a 1000 és 5000 között, 
de vannak olyanok is, akik több mint 
10 000 forintot költenek el erre a szen­
vedélyükre.

6. diagram
Nyereségesen  

vagy veszteségesen játszanak?
Do you gamble profitably  

or unprofitably?

Kíváncsiak voltunk arra is, hogy a meg­
kérdezettek között milyen arányban 
van a profittal rendelkezők és a vesz­
teségesek aránya. Az ábrán jól látszik, 
hogy nyereséggel 38%, 1% nullán, míg 
a játékosok 61%-a mínuszban van. Eb­
ből megállapítható, hogy sokkal töb­
ben veszítenek a sportfogadás során, 
mint akik nyernek.

T E H E T S É G G O N D O Z Á S  –  TA N U L M Á N Y
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14%-a orvosi-egészségtudományi, 
12,9%-a mérnöki, és 10,8%-a egyéb 
karon tanul. A demográfia adatok 
mellett vizsgáltuk a sportfogadá­
sok rendszerességét, rutinját, és 
az egyénre gyakorolt hatásán túl, 
annak sikerességét is. Az adatok 
kezelésére Excel táblázatot alkal­
maztunk. Az ebben összesített ada­
tokból átlagot, illetve százalékot 
számoltunk. 

EREDMÉNYEK
Kérdőívünket 311 fő töltötte ki, 
melynek átlagéletkora 22,2 év volt. 
A megkérdezettek 90%-a már 18 
éves kora óta köt fogadásokat, sőt 
sokan akadnak, akik már 18 éves 
koruk előtt éltek ezzel a játékkal. 
Vizsgáltuk e tevékenységnek a 
rendszerességét is. A megkérdezet­
tek többsége, 54% alkalmanként, 
további 20% hetente, 11% havon­
ta, és 15% jelölte be azt, hogy napi 
rendszerességgel köt fogadásokat. 

Megkérdeztük az egyetemistákat, 
hogy más keretre szánt pénzből ját­
szott-e el már (rezsi, étkezés, utazás) 
eddig? Sajnos a válaszadók 13%-a 
igennel felelt. Arra is kíváncsiak vol­
tunk, hogy a sportfogadás miatt volt-e 
arra példa, hogy nem jutott pénz va­
lamilyen alapszükségletre (lakhatás, 
étkezés). Szomorú, hogy a válaszadók 
10%-ánál már előfordult ilyen.

KÖVETKEZTETÉS
Kutatásunk során arra a meg­
állapításra jutottunk, hogy az 
egyetemisták körében nagyon 
népszerűek a szerencsejátékok, 
ezen belül a sportfogadás. Ebből a 
szempontból legkedveltebb sportá­
gak a labdarúgás, kézilabda, darts, 
tenisz. Bebizonyosodott az is, hogy 
a fogadók 85%-a utánajár annak a 
csapatnak a tabellán elfoglalt pozí­
ciójának, pillanatnyi formájának, 
játékoskeretének, a klubot esetle­
gesen érintő tényezőknek, melyek­
ből a mérkőzésekkel kapcsolatos 
fogadásokat megkötik. Ebből arra 
következtetünk, hogy fellelhető bi­
zonyos tudatosság a játék során. 
Azonban azt is fontos megemlíte­
ni, hogy eredményeink alapján a 
fogadó egyetemistákban kognitív 

7. diagram
Mekkora összegben fogadnak?

How much do you bet?

Ebből adódóan az is érdekelt minket, 
hogy kis vagy nagy téttel játszanak 
azok, akik veszteségesek, és akik nye­
reségesek. A kis összeg 5000 forintig 
terjedt, míg a nagy fogalmán az 5000 
forint feletti fogadásokat határoztuk 
meg. Mint láthatjuk az oszlopdiagra­
mon, a veszteségben lévő játékosok 
12%-a az, aki nagy összegben fogad, 
és túlnyomó többsége, 88% pedig kis 
tétekben játszik. Érdekesség, hogy a 
profitban lévő játékosok hasonló ered­
ményt mutatnak. E szerint a fogadást 
kötők 13%-a nagy összegben, a többség, 
87% kicsiben játszik. Feltételezésünk 
szerint ez annak tudható be, hogy az 
egyetemistáknak valószínűleg nincsen 
olyan mértékű jövedelmük, vagy akko­
ra anyagi forrásuk, amivel a sportfoga­
dást nagyobb tétekben tudnák játszani.

8. diagram
Milyen gyakran játszanak  

más szerencsejátékot?
How often do you play  

other forms of gambling?

Ezek után az egyetemisták fogadási 
szokásait vizsgáltuk. 40% játszik inter­
netes felületen, 23% fogadóirodában 
és 37% mindkettőt használja. A több­
ség 76% egyedül, 21% társaságban, és 
3% mindkét formában fogad. Saját 
bevallásuk szerint a megkérdezettek 
közül 55% már legalább egyszer nyert 
nagyobb összeget. Arra is kíváncsiak 
voltunk, hogy játszanak-e más sze­
rencsejátékot a sportfogadáson kívül 
(póker, lottó, kaparós sorsjegy stb.)? 
63% nem játszik, 27% alkalmanként, 
9% havonta, és mindössze 1% az, aki 
hetente játszik.

9. diagram
Függőnek érzi magát?

Do you consider yourself addicted?

Az utolsó és egyben legérzékenyebb 
kérdéskörünk a szerencsejáték-füg­
gőségre terjedt ki. A megkérdezettek 
többsége, 54% alkalmanként köt foga­
dásokat, további 20% hetente, 11% ha­
vonta, és a 15% jelölte be azt, hogy napi 
rendszerességgel. Azonban ennek elle­
nére a megkérdezettek csak 6%-a tartja 
magát függőnek.

10. diagram
A napi rendszerességgel játszók 

függőnek érzik magukat?
Do gamblers who play on a daily basis 

consider themselves addicted?

A következő kérdésnél a napi rendsze­
rességgel játszó 15%-ot vettük alapul. 
Megkérdeztük, hogy annak ellenére, 
hogy mindennap játszik, szerencse­
játék-függőnek érzi-e magát. 55% azt 
válaszolta, hogy igen, míg 45% úgy 
gondolja, hogy nem az. 

T E H E T S É G G O N D O Z Á S  –  
TA N U L M Á N Y
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torzítások jelennek meg. Azt hiszik, 
hogy azzal, hogy tájékozódnak a 
csapat helyzetéről, képesek megjó­
solni a mérkőzés végkimenetelét. 

A játékos azáltal, hogy időt tölt, 
hogy a megfelelő stratégiát felépít­
se, állandósítja magában a szeren­
csejáték zavart, miszerint a hozzá 
értő tudással rendelkezik ahhoz, 
hogy egy választott mérkőzésnek a 
végeredményét „befolyásolni” tudja 
(Körmendi, 2011). A sportfogadási 
szokásaikat nézve játszanak foga­
dóirodában és interneten egyaránt, 
viszont a többség egyedül szeret 
játszani, és csak kis részük társa­
ságban. Az eredményeink alapján 
sokkal többen gondolják úgy, hogy 
meg lehet élni a sportfogadásból, 
mint ahányuknak valóban megél­
hetési forrás. 

A válaszokból kitűnik, hogy csak 
7% játszik valóban e célból. Azon­
ban a megkérdezettek több mint 
60%-a veszteséges, függetlenül 
attól, hogy kis vagy nagy téteket 
tesznek meg a fogadások során. 
Úgy gondoljuk, hogy az egyetemis­
ták játékra szánt keretösszege nem 
mondható nagynak. 

A szakirodalmakra visszatekintve, 
sok esetben a nagy összegben foga­
dók pusztán csak a fogadás élvezete 
miatt raknak meg nagyobb téteket. 
Ebből következtetve, az emberek­
nek nem számít a megszállottság, 
függőség kialakulása szempontjá­
ból, hogy profitban vagy veszteség­
ben vannak (Benson et al., 2021). 
Véleményünk szerint, a megkérde­
zettek egy része nincs tisztában a 
függőség fogalmával, vagy nem is­
meri fel magán a jeleket, miszerint 
a viselkedésük rendszeres és vis�­
szatérő. 

A vizsgálatunkban részt vevők 
közel fele azt jelölte be, hogy nem 
szerencsejáték-függő, pedig napi 
rendszerességgel fogadnak. Gábor 
(2021) szerint, ha valaki felisme­
ri ezeket a jeleket, és megpróbál 
ellenállni a szerencsejáték utáni 
vágyának, de minden olyan alka­
lomkor, amikor megvonja magától 
a játékot, visszatér hozzá, akkor 
az a játékos valóban szerencsejá­
ték-függő (Gábor, 2021). Érdekes­
ségként itt megemlíthetjük, hogy a 
megkérdezett egyetemisták kéthar­
mada más szerencsejátékot nem 
űz, sőt a többiek is csak alkalman­
ként vagy ritkábban. 

Azonban fontos elmondanunk, 
hogy kutatásunk során az addik­
ció másik meghatározó elemét 
nem vizsgáltuk, mégpedig, hogy 
az egyén viselkedése problémát je­
lent-e önmagára, a családjára, eset­
leg a társadalom számára. 

Ezen felül számos más tünete, il­
letve kórképe lehet a függőségnek 
Ebből adódóan nem tudhatjuk 
pontosan, hogy igazi szerencsejá­
ték-függők voltak-e azok, akik a ku­
tatásunkban azt válaszolták, hogy 
mindennap fogadnak. 

Sajnos a megkérdezett egyetemis­
ták között is vannak már olyanok, 
akik a lakhatásukra és étkezésükre 
szánt keretösszegükből fogadáso­
kat kötnek, ezzel veszélyeztetve a 
mindennapi életüket. 

Mint az eredményeink és korábbi 
kutatások mutatják, a sportfoga­
dásnak számos negatív hatása van, 
mely kihat az emberek életminő­
ségére, családjára, a közösségére, 
így fontos lenne, hogy csökkentsük 
azoknak a számát, akik e problémá­
val küzdenek. 

T E H E T S É G G O N D O Z Á S  –  TA N U L M Á N Y

IRODALOMJEGYZÉK:
Benson, G. N. – Munayi, S. P. – Wanjira, J. & Inyega, J. 
(2021): Examining the effects of online sports betting on 
the perceived economic wellbeing of student-athletes. 
Research in Business & Social Science, 10 (7), 2147–4478. 
DOI:10.20525/ijrbs.v10i7.1435

Gábor, M. (2021): Sóvárgás démona.  Open Books, Bu-
dapest ISBN: 9789635720576

Gerstein, D. – Hoffman, J. – Larison, C. (1999): Gamb-
ling impact and behavior study. National Opinion Re-
search Center, University of Colorado. DOI: 10.3886/
ICPSR02778.v2

Keresztes, G. – Szabó, Cs. (2018). Tavaszi szél. Dokto-
randuszok Országos Szövetsége, Tanulmánykötet Buda-
pest DOI: 10.23715/TSZ.2018.3

Labrador, F. J. – Vallejo-Achón, M. (2019). Prevalence 
and Characterestics of Sports Betting in a Population of 
Young Students in Madrid. Journal of Gambling Studies, 
36 (2020), 297–318. DOI: 10.1007/s10899-019-09863-y

Mateo, J. – Alguacil, M. (2020). Gambling and sports 
betting by teenagers. Journal of Physical Education and 
Sport, 20 (2), 605–614. DOI:10.7752/jpes.2020.02089

Paksi, B. – Pillók, P. – Magi, A. – Demetrovics, Zs. – Fel-
venczi, K. (2019). Az Országos Lakossági Adatfelvétel az 
Addiktológiai Problémákról. 2019 (OLAAP) reprezentatív 
lakossági felmérés módszertana, Neuropsychopharma-
col Hungarica, 23 (1), 184–207.

Toben, F. N. – Richard, A. L. – Debi, A. L. – Michael, S. 
– Howard, J. S. – Henry, W. (2007): Sports Betting and 
Other Gambling in Athletes, Fans, and Other College Stu-
dents. Research Quarterly for Exercise and Sport, 78 (4), 
271–283. DOI: 10.1080/02701367.2007.10599425

INTERNETES FORRÁSOK:
1991. évi XXXIV. törvény a szerencsejáték szervezésé-
ről, 1. § (1). Elérhető: net.jogtar.hu/jogszabaly? do-
cid=99100034.tv.

Colon-Rivera, H. (2021): What is gambling disorder? 
American Psychiatric Association (online folyóirat). Elér-
hető: psychiatry.org/patients-families/gambling-disor-
der/what-is-gambling-disorder. 

Körmendi, A. (2011): Kognitív torzítások és személyi-
ségvonások vizsgálata szerencsejátékosoknál. Debre-
ceni Egyetem elektronikus Archívuma (online folyóirat) 
Elérhető: hdl.handle.net/2437/109307



16   |   R E C R E AT I O N C E N T R A L . E U   |   2023.  TAVASZ

Szerző: 
TÖMŐ ZSOLT  
PhD hallgató 
Pécsi Tudományegyetem, 
Egészségtudományi Doktori 
Iskola 
t.zsolt8108@gmail.com 
Tudományos tevékenység, főbb 
kutatási területek: A stressz 
és a táplálkozás relációjának 
vizsgálata. A rekreációs 
tevékenységek pszichére 
gyakorolt hatásai. Stressz 
megküzdési stratégiák ismerete, 
alkalmazása

Szerző, rovatszerkesztő: 
DR. BEKE SZILVIA  
dékánhelyettes, tanszékvezető, 
főiskolai tanár 
beke.szilvia@gfe.hu
Gál Ferenc Egyetem, Egészség-  
és Szociális Tudományi Kar 
Tudományos tevékenysége 
során kiemelten foglalkozik az 
egészségfejlesztés, egészség-, 
gyógyturizmus területeivel, 
valamint az egészségi állapotot 
befolyásoló tényezőkkel, mind 
egyéni, mind társadalmi 
megközelítésben. a Recreation 
folyóirat  egészségturisztikai 
rovatának vezetője.

BEVEZETÉS
Napjaink folyamatos leterheltsége, az emberek 

testi és lelki kimerültsége szinte kiált a megfelelő 
rekreációs programok irányába, mely az elége­
dettség érzésén túl jelentős mértékben hozzájárul 
az egészségünk megőrzéséhez. A megfelelő fizi­
kális és mentális egészség a puszta jólléten kívül 
egy társadalom gazdasági erejét, humán erőforrá­
sának teljesítőképességét is meghatározza. A rek­
reáció egyik formája az utazás, mely ugyan nem 
a napi szintű fáradtság és kimerültség helyreál­
lítását célozza, mint az Fritz Péter definíciójában 
megfogalmazódott „A rekreáció szabadidőben, 
a tevékeny pihenés érdekében végzett minden 
olyan kulturális, társas, játékos és mozgásos tevé­

kenység, melyet a napi fő elfoglaltság által okozott 
fáradtság, feszültség feloldása, a testi-lelki-szelle­
mi teljesítőkészség és -képesség helyreállítása, fo­
kozása érdekében tesz az ember” (Fritz, 2011), de 
a tervezett és viszonylagos rendszerességet mu­
tató utazás hosszú távon biztosíthatja az egyéni 
teljesítőképesség optimalizálását. 

Mai megpróbáltatásokkal teli világunkban, 
az utazás lehet az egyik legadekvátabb mankónk 
a fizikális és kognitív funkcióink javításához. A 
megszokott közegtől való eltávolodás, új helyek 
megismerése, új élmények befogadása facilitáló­
an hathat mentális egészségünkre.

A tanulmány szerzőinek célja, hogy átfogó 
betekintést nyújtsanak az utazás és a mentális 
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Az utazás és a lelki egészség kapcsolata, 
életminőséget befolyásoló aspektusai
The relationship between travel and mental health,  
aspects affecting quality of life
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ÖSSZEFOGLALÁS:
Bevezetés: Egészségünk megőrzésében je-
lentős szerepet kap, hogy milyen mértékben 
vagyunk képesek a testi és szellemi regene-
rációra, illetve lényeges elem mindazon te-
vékenységek összesége, melyek által helyre 
tudjuk állítani a belső egyensúlyunkat egy-egy 
nehezebb időszak után. 

Célkitűzések: Vizsgálatunkban többek kö-
zött arra a kérdésre kerestük a választ, hogy 
maga az utazás segíthet-e a lelki, mentá-
lis jóllétünk fenntartásában, belső világunk 
helyreállításában. A kutatásba 268 fő került 
bevonásra, online kérdőíves módszerrel. 
Eredményeink nem reprezentatívak, a felnőtt 

populáció szubjektív nézeteit, tapasztalatait 
foglalják magukba. 

Eredmények: Kutatásunkban megállapítot-
tuk, hogy a lelki, mentális egészségünk szem-
pontjából az utazás pozitív befolyással bír. A 
lelki egyensúly helyreállításához nagymérték-
ben hozzájárul ez a tevékenység, ugyanakkor 
jótékony hatást gyakorol általános  közérze-
tünkre, ezáltal az életminőségünkre is. 

Következtetések: Az utazás mentális, lelki 
egészségünk megőrzése szempontjából kar-
dinális jelentőségű. Hatékony prevenciós és 
intervenciós eszköznek bizonyul a társadalom 
egészségi állapot mutatóinak javításához.

Kulcsszavak: rekreáció, utazás, mentális 
egészség, egészségmegőrzés

ABSTRACT:
Introduction: The extent to which we are 
capable of physical and mental regenera-
tion plays a significant role in preserving our 
health, and an essential element is the sum 
of all the activities by which we can restore 
our inner balance after a difficult period.

Objectives: In our study among oth-
er things, we looked for the answer to the 
question of whether the trip itself can help 
maintain our mental well-being and restore 
our inner balance. 
268 people were involved in the research, 
using an online questionnaire method. Our 
results are not representative, they include 

the subjective views and experiences of the 
adult population.

Results: In our research we found that the 
travel has a positive influence on our men-
tal health. This activity greatly contributes 
to the restoration of mental balance and at 
the same time has a beneficial effect on our 
general well-being and thus on our quality of 
life.

Conclusions: Traveling have a cardinal im-
portance in terms of preserving our mental 
health. It proves to be an effective preven-
tion and intervention tool for improving so-
ciety’s health indicators.
Keywords: recreation, travel, mental health, 
health preservation
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egészség kapcsolódási pontjaiba, vala­
mint egy nem reprezentatív, de még­
is fontos jellemzőket feltáró kutatás 
eredményeibe adjanak betekintést. 

AZ UTAZÁS ÉS MENTÁLIS 
EGÉSZSÉGGEL 
KAPCSOLATOS FELMÉRÉSEK 
EREDMÉNYEI

Egy 2016-ban készült felmérés 
alapján, a magyar lakosság 67,0%-a 
esetében általában jellemző a pozi­
tív érzelmi állapot megélése, viszont 
az életkor növekedésével arányosan 
csökken a boldogság érzését megta­
pasztalók aránya (KSH, 2018). Szintén 
pozitív mutatókat képvisel egy 2019-
ben készült ELEF (Európai lakossági 
egészségfelmérés) vizsgálat, melyből 
kiderül, hogy a magyar lakosság a 
2014-es adatokhoz képest több pozitív 
emocionális állapotot élt meg, ugyan­
is a WHO-5-jóllét index (korreláció 
az egészségi státusszal) ötéves időin­
tervallumban 6,8 pontos emelkedést 
mutatott (65,3). Alacsonyabb szintű 
jólléttel rendelkezők arányának jelen­
tős mértékű csökkenését tapasztalták 
(24%) (KSH, 2019).

Mindezen adatok vajon mennyire 
mutatnak összefüggést az utazás él­
ményével, illetve az utazásnak életmi­
nőségre gyakorolt hatásaival? Magyar­
ország a turizmus terén kedvező ered­
ményeket ért el. Egy 2019-es felmérés 
szerint ugyan a belföldi turizmus kis­
mértékben visszaesett a 2018-as évhez 
képest, ugyanakkor 9,0%-kal nőtt a 
magyar lakosság külföldi utazásainak 
száma az előző évi adatokhoz viszo­
nyítva. A 2020-ban bekövetkező pan­
démiás helyzet nagymértékben rontott 
ezen mutatókon, ugyanis 2020-ban 
37%-kal csökkent a belföldi, míg 58%-
kal esett vissza a külföldi utazások szá­
ma (KSH, 2019; KSH, 2020). Elmond­
ható, hogy a járványhelyzet visszaszo­
rulásával az utazási kedv ismételten 
visszatért, azonban a biztonság iránti 
igény jelentősen megnőtt, a vendég­
körök egy-egy desztináció esetében 
a visszarendeződés jellegét mutatták 
(Beke, Petróczki 2022). 

Az utazások motivációjának 60%-át 
a pihenés,  szórakozás, természetjárás, 
egészségmegőrzés jelentette, míg 33%-
ban az ismerősök, rokonok látogatása, 

de a hobbi célzatú utazási orientáció 
is jellemző volt, viszont nem feledkez­
hetünk meg a konferenciaturizmus 
jelentős szerepéről sem. Az utazások 
célja szoros összefüggést mutatott az 
igényelt szálláshelyek típusával. Az 
utazási aktivitást leginkább befolyáso­
ló tényező az iskolázottság, valamint a 
rendelkezésre álló diszkrecionális jöve­
delem, minek köszönhetően 2019-ben 
a felsőfokú végzettségű lakosság 70%-a 
vett részt belföldi utazáson. 2013-ban 
a magyar lakosság utazási aktivitása 
46,2% volt, míg 2019-ben már 52,4%-
os arányt mutatott (KSH, 2019). 

A magyar társadalom világról alko­
tott értékrendjében az utazási mobili­
tás a nem fontos tartományba sorol­
ható. Társadalmunk prioritási érték­
rendje a következőképp jellemezhető 
a Központi Statisztikai Hivatal által 
mért adatok alapján: A belföldi utazási 
kedvet (3,03) még a háztartás műsza­
ki cikkekkel való felszerelése (3,28) 
is megelőzi, ugyanakkor a magyarok 
egészségmegőrzési szándéka bizonyult 
a legmagasabbnak (3,82) (Michalkó, 
2010). 

A TURIZMUS ÉS A LELKI 
EGÉSZSÉG ASPEKTUSAI

Weninger (1942) a következőképp 
fogalmazta meg az egészséges lélek 
képét: „Egészséges lélek az, amelyik 
megérzi, hogy minden igény, amely a 
szívünkbe van oltva, kielégülést nyer, 
minden vágyunknak van értelme és 
célja, és hogy a legtermészetesebb vi­
lágnézet a ragyogó optimizmus” (We-
ninger, 1942, 154. o.), ugyanakkor 
hangsúlyozza, hogy kirándulásokra 
épp olyan nagy szükségünk van, mint 
a táplálék magunkhoz vételére. A lel­
künkhöz és a metafizikai valóságunk­
hoz a természet útján tudunk eljutni. 
A civilizációtól való elvonatkoztatás 
egyik eleme, ha a természet által ke­
resünk nyugalmat, békét és lelki fel­
töltődést (Weninger, 1942). A termé­
szet közvetlen tapasztalati úton pozi­
tív hatást gyakorol a kognitív funkci­
ókra, az idegrendszerre pihentetőleg 
hat. Kutatások is bizonyítják, hogy a 
természeti környezet, valamint a po­
zitív emóciók, a vitalitás és az élettel 
való elégedettség között pozitív ös�­
szefüggés mutatható ki (Mihók et al., 
2021).

Egy utazás alkalmával számos do­
loggal szembesülhetünk a fizikai-pszi­
chikai felfrissülésen kívül, legjellem­
zőbben saját önmagunkkal. Maga a 
szabadidő esélyt adhat arra, hogy az 
egyén önmagát jobban megismerhes­
se, belső világa felé forduljon, vagy 
egyszerűen csak megszabaduljon a 
hétköznapi kötelezettségektől. Egy-egy 
külföldi utazás hozzájárulhat ahhoz, 
hogy saját kultúránk értékeit jobban 
megbecsüljük, másokét megismerjük, 
és ezzel elfogadóbbá, toleránsabbá 
váljunk embertársaink irányába. Lel­
ki egészségünk szempontjából igen 
lényeges, hogy „a mindenütt jó, de a 
legjobb otthon” szemlélet valóban be is 
igazolódjon (Hárdi, 1997).

Ha az áramlat, a „flow” élményé­
vel szeretnénk jellemezni és leírni az 
utazás belső állapotunkra gyakorolt 
hatását, elsőként vegyük figyelembe, 
mit is jelent maga a flow. Csíkszent­
mihályi (2001) szerint „a tökéletes él­
mény alapja a „flow”, az a tevékenység, 
melyben teljesen fel tudunk oldódni, 
olyannyira, hogy minden más jelenség 
eltörpül mellette, így maga az élmény 
válik olyannyira élvezetessé, hogy 
pusztán magáért az élményért folytat­
juk az adott tevékenységet” (Csíkszent-
mihályi, 2001, 23. o.). A tudati ren­
detlenség ellentéte a tökéletes élmény 
állapot, ilyenkor a tudatunkba bejövő 
információk teljes mértékben kompa­
tibilisek a céljainkkal, így a pszichikai 
energia könnyedén tud áramlani ben­
nünk (Csíkszentmihályi, 2001).

Már az 1960-as évektől kezdve, ami­
kor tömegessé vált az utazási kedv, az 
emberek törekedtek arra, hogy az uta­
zással járó élményhalmazt minél job­
ban kimerítsék, saját boldogságuk for­
rásává tegyék, függetlenül attól, mek­
kora energiaráfordítást igényelt maga 
az utazás tortúrája. Az utazásban rejlő 
ún. áramlat-élmény minden turisztikai 
desztinációban fellelhető (hivatástu-
rizmus, szabadidő). A flow élményét 
megélhetjük egy hőn áhított konfe­
rencia előadásunk utáni csevegésben, 
vagy akár egy híres műalkotás előtt 
állva is. Az élettel való elégedettség­
hez mindezen események külön vagy 
akár összeadódva is szerepet játszanak 
(Michalkó – Rátz, 2011). A fent leírt él­
mények, a flow megélése fogja alapját 
képezni a későbbi motivációnak, mely 
visszavezet bennünket a rekreáció 
alapfogalmához, melyet ha erről az ol­
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dalról közelítünk meg, akkor Ábrahám 
és Bárdos (2014) fogalmi meghatáro­
zását idézve „annál inkább tekinthe­
tünk rekreációnak egy tevékenységet, 
minél inkább szabad választáson és 
belső motiváción alapul” (Ábrahám 
– Bárdos, 2014, 26. o.). Az utazás va­
lamennyiünk esetében egy belső moti­
vációt követően az új élmények iránti 
vággyal társulva valósul meg, melyben 
a kulturális élmények, az új területek 
megismerésén túl megjelenik az egész­
ség megőrzése és ennek köszönhetően 
a gyógy- és egészségturizmus iránti 
igény is. 

Mindennek tükrében elmondható, 
hogy a rekreációs turizmus a wellness- 
és gyógyturizmuson keresztül intenzív 
határfelületet képez az egészségturiz­
mussal, mely hozzájárul az igénybe 
vevők fizikális és mentális jóllétéhez 
és életminőségének javulásához. Sa­
vella és Dávid (2018) kutatásában, 
ahol egyetemi hallgatók egészségtu­
risztikai utazási szokásait vizsgálták, a 
pihenés, kikapcsolódás és szórakozás 
motivációs célzatú utazók esetében 
megjelent az egészséggel kapcsolatos 
ismeretek bővülése is (Savella – Dá-
vid,  2018).

Michalkó és munkatársai (2009) 
megállapították, hogy az élettel való 
megelégedettséghez az utazások is 
hozzájárulnak, a gyakoribb utazás na­
gyobb boldogságérzetet ad. Az utazás 
boldogságfokozó szerepének igen nagy 
jelentőséget tulajdonít a magyar lakos­
ság, viszont annak ellenére, hogy több 
mint 2/3-ad utazik, magának az uta­
zásnak nincs meghatározó jelentősége 
az életükben. A turisztikai mobilitások 
motivációját nézve, a magyarok köré­
ben jellemzően a rokon-, család- és ba­
rátlátogatások a legmeghatározóbbak 
(Michalkó et al., 2009).

MÓDSZEREK
Online vizsgálatot folytattunk le, 

2022. 08. 21 – 09. 30 között, mely­
hez a kérdéseket a Google űrlapkezelő 
program segítségével rögzítettük, és a 
felmérést 21 zárt és nyitott kérdés köré 
csoportosítottuk. A vizsgálatba bekerü­
lők esetében kritériumként a 18. életév 
betöltését jelöltük meg, válogatás nél­
küli populációt vontunk be, úgyneve­
zett hólabda módszerrel. A válaszadás 
önkéntes és anonim volt, a kérdőív 
terjesztése online a közösségi médián 

keresztül valósult meg. A felmérésben 
a WHO jól-lét kérdőív (WBI-5) rövi­
dített magyar verzióját adaptáltuk az 
utazásra vonatkozóan.

A kapott eredmények a jellemző 
szubjektív adatokat prezentálják. A 
felmérés nem reprezentatív, de követ­
keztetések levonására, összefüggések 
bemutatására alkalmas. A vizsgálati 
szakasz lezártát követően, összesen 
268 db online kérdőívet gyűjtöttünk, 
melyből 268 volt értékelhető. Az ada­
tok feldolgozását Microsoft Excel 
Táblázatkezelő Program segítségével 
végeztük, a kiértékelés során leíró sta­
tisztikai módszert alkalmaztunk.

EREDMÉNYEK
A felmérés első szakaszában a de­

mográfiai adatok elemzése került fó­
kuszba. A vizsgálatban 252 nő és 16 
férfi vett részt, a mintában szereplők 
átlagéletkora 47,30 év (sd=12,73). 
(1. ábra)

A megkérdezettek túlnyomó több­
sége (69%) a Dél-Alföld régióban él 
(2. ábra), zömében városban laknak 
(65,3%). Az iskolai végzettség szerinti 
megoszlást illetően, leginkább a felső­
fokú végzettségűek dominálnak össze­
sen 55,2%-os arányban, a középfokú 
végzettségűek (ideértve a technikumot 
is) aránya 35,1%-ban, míg a szakmun­
kás és alapfokú végzettséggel rendel­
kezők 8,6-1,1%-os eloszlásban szere­
pel. (2. ábra)

Az utazások gyakoriságának méré­
se elég diffúz eredményeket hozott, a 
ciklikusságot véve figyelembe inkább 
évente (31%) és félévente (22,4%) 
utaznak el otthonról. (3. ábra)

Nyitott kérdésben vizsgáltuk az ala­
nyok utazási motivációját, a válaszok 
igen nagy heterogenitást mutattak. 
Az utazást legtöbb esetben pihenési 
(46,6%) és kikapcsolódási  (37,3%) 
szándék motiválja, de motivációs té­
nyező még a feltöltődés, rekreáció 
(13,4%), új élmények (8,9%), új helyek 
megismerése, felfedezése (13,4%), csa­
láddal való együttlét (11,5%), környe­
zetváltoztatás (2,2%), munka és tanu­
lás (1,8-1,1%).

Az utazás lelki egészségre gyakorolt 
hatásait egy ötfokozatú likert skálán 
mértük, ahol a kapott eredményeket 
1=egyáltalán nem jellemző (1=min), 
5=teljes mértékben jellemző  (5=max) 
állítások alapján leíró statisztikai mód­

szerekkel elemeztük. Az utazás lelki/
mentális egészségre ható szubjektív 
vonatkozása alapján megállapítottuk, 
hogy a résztvevők 71%-a szerint teljes 
mértékben pozitív hatást gyakorol az 
utazás a lelki, mentális egészségére 
(átlag=4,5, sd=0,95) (4. ábra). A min­
tában szereplő alanyok nagy része lel­
kileg kiegyensúlyozottnak érezte ma­
gát a mintavétel időpontjában (teljes 
mértékben=51,1%, általában=31,7%, 
átlag=4,22, sd=1,01). (4. ábra)

A vizsgálat mérési eredményei 
alapján az utazás pozitív élményként 
deklarálható, mivel a megkérdezettek 
68%-a teljes mértékben, de általában 
jellemző a minta 20,5%-a esetében 
is az utazás pozitív benyomása (át-
lag=4,47, sd=0,93).

Az utazás hiába pozitív élmény és jó 
hatással van a lelki egészségünkre, ha 
nincs elegendő diszkrecionális jöve­
delem, mely erre fordítható, emiatt a 
kivitelezése így nem fog tudni  megva­
lósulni, ezért vizsgálatunkba kitértünk 
az utazás és az anyagiak közötti ös�­
szefüggések elemzésére is. Szerettük 
volna megtudni, hogy az utazások gya­
korisága milyen fokú relációban van a 
financiális körülményekkel, milyen 
mértékben befolyásolja az egyének 
rekreálódási szándékát. 

Az eredmények egyértelműen tük­
rözik, hogy az anyagi helyzet hatással 
van az utazások gyakoriságára, ugyan­
is a mintában részt vevők 47,7%-a 
szerint teljes mértékben és 25,7% 
esetében pedig általában jellemzően 
befolyásolja utazásait a financiális kö­
rülménye. A minta 13,4%-a nem min­
den esetben, 7,5%-nak csupán kismér­
tékben és 5,6%-nak egyáltalán nem 
szempont az anyagi szituáció az utazás 
gyakoriságát véve alapul. 

Az iskolázottság és az anyagi hely­
zet esetünkben független változóként 
van jelen, a nagyobb fokú iskolai vég­
zettséggel járó esetleges jobb anyagi 
helyzet jelen vizsgálatban nem függ 
az utazások gyakorisági mutatójával 
(p>0,01, yates reteszt khi2=0,25).

A vizsgált alanyok utazási akadálya­
it is szerettük volna megtudni, ezért rá­
kérdeztünk arra, hogy, amennyibe szí­
vesen utazna, befolyással van-e utazási 
szándékára olyan tényező, mint példá­
ul az egészségi állapot vagy egyéb fenn­
álló körülmény. Az esetek többségében 
az egészségi állapot, illetve egyéb kö­
rülmény nem befolyásolja az utazási 
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szándékot, ugyanis 116 fő nyilatkozott 
úgy, hogy egyáltalán nem, illetve 48 fő, 
hogy kismértékben jellemző az adott 
felvetés. Igaz, kis arányban, de egyes 
személyek esetében előfordul (15,3%) 
és jellemző (12-11,6%) az egészségi ál­
lapot és/vagy egyéb körülmény miatti 
akadályozottság. 

A WHO jól-lét (WBI-5) kérdőívét 
vettük alapul az utazás jóllétünkre gya­
korolt hatásainak vizsgálatához. A vali­
dált kérdőívet eredeti verzió alapján az 
utazásra adaptáltuk, a standard kérdés 
esetén a két hét helyett a legutóbbi uta­
zásra helyeztük a hangsúlyt, viszont a 
válaszokat lényegében meghagytuk az 
eredeti konstrukcióban. 

Alapjaiban a WBI-5 kérdőív a vizs­
gálatban szereplő személyek általános 
közérzetéről ad képet az elmúlt két hét 

időszakára vonatkozóan. A skála for­
dított tételt nem tartalmaz, a nagyobb 
pontszámok a pozitívabb pszichológiai 
állapotot prezentálják (Susánszky et 
al., 2006). (5. ábra)

1. táblázat: Megállapított értékek a jól-
lét kérdőív alapján, a skála 0-3 közötti 
pontozás alapján került elemzésre 
(n=268). Forrás: saját kutatás alapján
Chart 1: Determined values ​​were 
analyzed on the basis of the well-being 
questionnaire, on the basis of the scale 
scoring between 0-3 (n=268). Source: 
Based on my own research

Szubjektív tapasztalati válaszok 
alapján, a mintában szereplő egyének 
többsége (58%) szerint az utazás segít 
a belső lelki egyensúlyunk helyreállítá­
sában. (6. ábra)

Az utazás egyénileg más-más célza­
tú preferenciához kötődik, viszont az 
egészség helyreállításában a wellnes és 
a balneoterápia is jelentős szerepet tud 
betölteni. Válaszadóink között 16,4% 
rendszeresen, 51,9% esetén előfordul, 
míg 31,7% nem vesz igénybe utazásai 

1. ábra: A felmérésben részt vevők nem 
szerinti eloszlása (n=268). 
Forrás: Saját kutatás alapján. Figure 1: 
Distribution of survey participants by 
gender (n=268). Source: Based on my 
own research.

2. ábra: A felmérésben részt vevők régiók szerinti eloszlása (n=268). Forrás: Saját 
kutatás alapján. Figure 2: Distribution of survey participants by region (n=268) 
Source: Based on my own research.

3. ábra: Utazások gyakoriságának mérése a vizsgált 
populációban (n=268). Forrás: Saját kutatás alapján. 
Figure 3: Measuring the frequency of travel in the 
studied population (n=268). Source: Based on my own 
research.

4. ábra: Utazás pozitív hatása a lelki/mentális egészségre a vizsgá-
latban részt vevők körében (n=268). Forrás: Saját kutatás alapján. 
Figure 4: Positive effect of travel on spiritual/mental health among 
the participants of study (n=268). Source: Based on my own research.

Utazásra 
adaptált WBI-5 Átlag Szórás

Jókedvűnek és 
vidámnak éreztem 

magam
2,61 0,63

Nyugodtnak és 
ellazultnak éreztem 

magam
2,44 0,7

Aktívnak, élénknek 
éreztem magam 2,46 0,67

Ébredés után 
fittnek, kipihentnek 

éreztem magam
2,17 0,83

Napjaim 
érdekesnek 
bizonyultnak

2,54 0,67
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során kiegészítésképp wellness vagy 
egyéb fürdőzési szolgáltatásokat.

A mintában részt vevők 37,3%-a a 
fürdőzést, 34%-uk az aktív kikapcso­
lódást a természetben, míg 13,8%-uk a 
városnéző utazást részesíti előnyben az 
úticél kiválasztása során. (7. ábra)

A megszokott közeg elhagyásának 
vizsgálatában túlnyomórészt érződik a 
kiszakadásra való hajlandóság, igény. 
Az eredmények tükrében elmondható, 
hogy a felmérésben részt vevő alanyok 
95,5%-a szívesen hagyja el a lakóhe­
lyét. (8. ábra)

KÖVETKEZTETÉSEK
Tanulmányunkban vizsgáltuk az 

utazás lelki egészségre gyakorolt hatá­
sait, mely során számos olyan tényezőt 
állapítottunk meg, mely segítség lehet 
az egészségfejlesztő, egészségturiz­
musban dolgozó szakemberek preven­
ciós munkájában. Az utazás a vizsgált 
mintában egy lelki egészséget (belső 
homeosztázis helyreállítását) segí­
tő faktorként jelenik meg, az alanyok 
túlnyomó többsége pozitívan éli meg a 
megszokott közegből való kiszakadást, 

és mindezt szívesen is teszi. A vizsgá­
latban részt vevők utazási motivációját 
vizsgálva megállapítottuk, hogy legin­
kább a pihenés és a kikapcsolódás a 
legjellemzőbb motivációs elem. 

Maga az utazás egy pozitív élmény­
ként manifesztálódik előttünk, ugyan­
akkor nemcsak a lelki, de a mentális 
egészségre is jótékony hatást gyakorol. 
Az utazások számának gyakoriságát te­
kintve, befolyásoló faktorként jelenik 
meg a rendelkezésre álló diszkrecio­
nális jövedelem. Elmondható, hogy az 

5. ábra: Az utazás kérdésére adaptált WBI-5 összevont ábrázolása vonal-
diagram segítségével a vizsgált mintánkban (n=268). Forrás: Saját kutatás 
alapján.  Figure 5: Combined representation of the WBI-5 adapted to the 
question of travel, using a line diagram in our studied sample (n=268). 
Source: Based on my own research.

6. ábra: Az utazás szerepe a lel-
ki egyensúly helyreállításában 
(n=268). Forrás: Saját kutatás alap-
ján. Figure 6: The role of travel in 
restoring spiritual balance (n=268) 
Source: Based on my own research.

7. ábra: Utazási preferenciák a vizsgált populációban (n=268). Forrás: Saját kutatás 
alapján. Figure 7: Travel preferences in the studied population (n=268). Source: 
Based on my own research

8. ábra: Lakóhely-elhagyási szándék 
vizsgálata az utazás szempontjából 
(n=268). Forrás: Saját kutatás alapján
Figure 8: Testing intention to leave resi-
dence from travel perspective (n=268) 
Source: Based on my own research
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egészségi állapot nem, míg az anyagi 
helyzet hatással van a vizsgált szemé­
lyek utazására. A magasabb iskolai 
végzettséggel járó esetleges jobb anya­
gi helyzet sem ok az utazások számá­
nak növelése tekintetében (p>0,01). 

Pozitívumként emelnénk ki, hogy a 
mintában részt vevők lelkileg kiegyen­
súlyozottnak érzik magukat, mely a 
komplex egészségi állapotra nézve is 
kedvezően hatással van. 

Az eredmények megerősítették fel­
tételezéseinket, miszerint az utazás 
kedvezően befolyásolja az általános 
közérzetet, ezáltal javítja életminő­

ségünket. A jó közérzet, amennyiben 
ismétlődik a kiváltó ok, magasabb 
életminőségszintet von maga után. A 
rekreáció inkább egyfajta eszközérték­
ként, mintsem célként áll a minőségibb 
élet szolgálatában (Ábrahám – Bár-
dos, 2014). Az utazási cél szempontjait 
vizsgálva elmondható, hogy leginkább 
a fürdőzési lehetőségeket nyújtó, ter­
mészethez közeli aktív kikapcsolódást 
segítő, valamint a városnéző és a kul­
turális tevékenységeket favorizálják, 
mint desztinációs cél. 

Az utazás egyben élmény, egy töké­
letes rekreálódást segítő tevékenység, 
mely során az egyén mindazon túl, 

hogy aktívan vagy passzívan pihen, 
illetve kikapcsolódik, támogatja pszi­
chikai és mentális felfrissülését, így 
eredményesebben tud megküzdeni a 
hétköznapok során adódó kihívások­
kal. A megküzdés eredményessége 
mindabból a feltöltődésből eredendő­
en válik lehetségessé, melyet a megszo­
kott környezetünkből való kiszakadás 
útján hívunk meg. Az új környezet, az 
új impulzusok, az úgynevezett kom­
fortzónából való kilépés előnyösen 
hat a mentális és lelki fejlődésünkre. 
Összegezve megállapíthatjuk, hogy 
az utazás egy optimális eszköz ahhoz, 
hogy egészségesebbek, fittebbek és ki­
egyensúlyozottabbak lehessünk.
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Testi-lelki rekreáció a Rockenbauer Pál Dél-dunántúli 
Kéktúra útvonal mentén
Physical and mental recreation along the Pál Rockenbauer South 
Transdanubian blue tour route
Coaching az erdőben / Coaching in the forest

Közösséget építünk ott, ahol a találkozások élménnyé válnak!
We build a communuty where meetings become an experience!

ÖSSZEFOGLALÁS:
Az emberek egészségi állapotával különböző társa-
dalomtudományi megközelítésekben foglalkoznak a 
kutatók. Valamennyien megegyeznek abban, hogy 
azt több tényező együttes hatása befolyásolja. Ezt 
a komplexitást mutatja az egészségfogalom, vala-
mint a rekreáció fogalma is. Írásunkban egy men-
tális fejlesztésre fókuszáló, de a fizikai aktivitást 
sem mellőző, az országban egyedülálló rekreációs 
tevékenységet mutatunk be. A Szerző a természet 
adta lehetőségeket hívja segítségül az egyének lelki 
megújulást célzó folyamataiba, egyúttal jól – létük 
megteremtésébe, fenntatásába, fejlesztésébe.

ABSTRACT:
Reaserchers study people’s health condition 
from different aspects of social science. All 
of tham agree that it is influenced by a cco-
mon effect of more factors. This complexity is 
shown by the term of health and recereation. 
Our study presents nationally unique recrea-
tional activity focusing on mental health but 
also containing a physical exercise. The au-
thor applies the opportunites given by nature 
for individual healing processes as well as for 
creating, improving, maintaining there well – 
beeing.
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1.	 EDZHETŐ A LÉLEK?
A fenti kérdés megválaszolásához az egész­

ségfogalom komplexitásából kell, hogy kiindul­
junk. Az emberek egészségi állapotával számos 
kutatás foglalkozik különböző társadalomtudo­
mányi megközelítésekben. Ezek megegyeznek 
abban, hogy azt több tényező együttes hatása 
befolyásolja. Ugyanakkor maga az egészségfo­
galom is komplex, nemcsak testi, hanem lelki 
egészséget is jelent (Nagyváradi, 2017). A mai 
egészségfelfogások közös jellemzője, hogy dina­
mikusan változó állapotként írják le az egészsé­
get. Bircher (2005) szerint az egészséget az élet­
kor, az életciklus és a kultúra határozza meg. 
Füzesi és Tistyán (2004) felfogásában az egész­
ség állandó testi, lelki, szociális alkalmazkodási 
készség, amellyel a körülöttünk lévő változá­
sokra reagálunk. Meleg (2002) és Fritz (2008) 
álláspontja hasonló abban, hogy az egészséget 
testi, pszichikai és szociális összetevőkkel jelle­
mezhetjük, más megfogalmazásban az egészség 
komplexen, bio-pszichoszociális megközelítés­
ben értelmezhető. Az utóbbi két évtizedben az 
egzisztenciális és a mentális komponenseket 
összekapcsoló értelmezési keret, a jólét-jóllét 
kontextusa tűnik a legátfogóbbnak (Nagyvára-
di, 2017) .

Ha lelki tréningről beszélünk, meg kell emlí­
teni egy másik fontos fogalmat is, ez pedig a rek­
reáció. Fritz (2015) megfogalmazásában „szabad
időben, a tevékeny pihenés érdekében végzett 
minden olyan szellemi és mozgásos tevékenység, 
melyet a napi fő elfoglaltság által okozott fáradt­

ság, feszültség feloldása, a testi-lelki-szellemi tel­
jesítőképesség helyreállítása, fokozása érdekében 
tesz az ember” (Fritz, 2015, 16. o.). A rekreációs 
tevékenység(ek) funkciói közé tartozik az „affektív 
regeneráció” is, vagyis az érzelmi-hangulati álla­
pot pozitív irányba való eltolása (Bánhidi, 2016; 
Fritz, 2011; Kovács, 2004). Kiemelt jelentőséggel 
bír a tevékenység szabadon megválasztott, öröm­
teli és önkéntes jellege is (Caldwell – Witt, 2011; 
Pigram, 1983).

A fentiekből látható, hogy az egészség meglété­
hez a testi és a lelki tényezők egyaránt fontosak. 

Párhuzamot találhatunk az edző angol nyelvű 
elnevezése (coach) és a mentális tréning, vagyis a 
coaching között is, mely tulajdonképpen egy sze­
mélyre szabott mentális edzésterv. 

„A coaching – dióhéjban – valamely alkalom­
hoz igazodó tanulás. Az ügyfél szempontjából az 
alkalom a saját helyzete, a problémája, amelyen a 
coach támogatásával dolgozni szeretne” (Kaweh, 
2015, 14 o.). Megoldás-orientált beszélgetésso­
rozat. A múltba csupán az erőforrásokért, jó ta­
pasztalatokért fogunk visszanyúlni. A coach nem 
tanácsot ad, nem terápiát végez, hanem jól irány­
zott kérdésekkel segít abban, hogy rávezesse az 
egyént a saját megoldásaira. Átlátható folyamat, 
melynek során ülésről ülésre részeredményeket 
tudnak felmutatni a résztvevők. Az ügyfél mo­
tivációja fokozódik a változtatások eredményei 
kapcsán. A konzultációk alatt a versenyhelyzet­
ben (életben) megtapasztalt élményeket beszélik 
át, értékelik ki, ha kell, változtatnak az „edzéster­
ven”, hogy más eredményt kapjanak. A tréningek 
gyakorlópályaként funkcionálnak.
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Elmondható tehát, hogy a cél azonos a klasszikus edzé­
sen megvalósuló céllal, hisz itt is teljesítményfokozásról 
van szó, ami egy magasabb életminőségi szint elérését je­
lent(het)i a folyamatban részt vevő(k) számára. A coaching 
során az erősségek felismerése, fejlődés, kiteljesedés a cél. 
A negatív életesemények helyett a pozitív minőségekre és 
lehetőségekre koncentrál. A problémákra mint megoldan­
dó feladatokra tekint (Oláh, 2004). A tréningek során az 
építő, konstruktív megoldásokra fókuszálunk, és segítjük 
emlékeztetni egymást arra, hogy miért is érdemes élni. 
Emberi kapcsolataink minősége nagymértékben befolyá­
solja önmagunkhoz való viszonyulásunkat. Energiát, időt, 
tudást kell beletenni ahhoz, hogy kapcsolataink minősé­
gén tudjunk változtatni. A tudományosan megalapozott 
coaching folyamata is tervszerűen, lépésről lépésre zajlik. 
A hétköznapi emberek (családanyák, családapák stb.), 
akik nem tanultak pszichológiát, megtapasztalhatják a 
coachingok és tréningek során, hogy a saját edzéstervük 
mentén hogyan készülhetnek fel az életük különböző ver­
senyszituációira, ahol sikereket érnek el vagy tanulnak. A 
siker a legjobb motivációs eszköz a további fejlődés eléré­
se érdekében. Az egészséges ember nem az, aki nem küzd 
problémákkal, hanem az, aki tudja, hogyan birkózhat meg 
a felmerülő nehézségekkel. Ha tisztában vagyunk az erő­
forrásainkkal, ellenállóbbakká válunk az élet viharaival 
szemben (Szondy, 2011).

2.	 TRÉNINGEK
„A tréning fogalmat a magyar értelmező szótár »edzés, 

gyakorlat, valamire való gyakorlásként« határozza meg 
(elsődlegesen a sport területére vonatkoztatva). A tréning 
szó (fogalom) az oktatástechnológia hazai térhódításával 
került az oktatás-képzés szakkifejezései sorába, az angol 
nyelvű szakirodalom nyomán. A training (training of tea-
chers = tanárképzés) egy tevékenység, egy hivatás gyakor­
lására való felkészítés, vagyis a képzés magyar fogalmának 
tartalmával azonosítható” (Poór, 2011).

A tréning olyan komplex képzési, továbbképzési eljá­
rás (módszeregyüttes), amelynek keretében célorientált 
(igény szerinti) tartalmú, továbbá bizonyos kompetenciák 
megszerzésére irányuló felkészítés történik, feldolgozzák a 
szükséges elméleti ismereteket, biztosítják azok alkalma­
zását önkontrollal (visszacsatolással) összekapcsolva. 

A gyakorlatok értékelésével és tesztek alkalmazásával a 
résztvevő adott tevékenységre való alkalmazását is feltár­
ja és a tevékenységhez személyiségjegyek kibontakozását, 
fejlesztését is megvalósítja (Poór, 2011).

Az intenzív jelleg más oldalról azt jelenti, hogy a tré­
ning(mint összetett)  eljárás az elsajátítottak, az ismere­
tekszilárd megőrzésének biztosítására törekszik. A tré­
ningmódszereinek tárában a hallásra és látásra, az olva­
sottakfeldolgozására és közreadására, a feldolgozott isme­
retekgyakorlati alkalmazására kerül sor. Ez meghatározó 
elemea képzésnek, mivel az érzékszervek szinte teljes körét 
mozgósítja, az ismeretek megőrzését pedig csak az alapos 
rögzítés és alkalmazáskülönböző megoldásai révén bizto­
sítja. Az alaposbevésés, a tartós megőrzés feltétele az, hogy 
az ismeretekmegszerzése során minél több érzékszervünk 
funkcionáljon(Poór, 2011).

A szakirodalmi háttér azt mutatja, hogy az olvasott is­
meretek 10 százaléka, a hallottak 20 százaléka, a látottak 
30 százaléka marad meg tartósan, azonban az együtt látot­

tak-hallottak 70 százaléka, a képzésben részt vevő által el­
mondottak, kifejtettek 80 százaléka, továbbá a gyakorlat­
tal összekapcsoltan szerzett ismeretek 90 százaléka válik 
tartós ismeretté, felidézhetővé, alkalmazhatóvá (Walter, 
1974; Balogh, 1976).

Tréningjeinkre a Kéktúra útvonalon 2,5 km gyaloglás 
után érkeznek meg a jelentkezők. A túrázás élménye mel­
lett már feladatokat oldanak meg, az ismerkedés megkön�­
nyítése céljából (2. ábra). Sokan megfogalmazzák, hogy 
nem gondolták volna, hogy ilyen gyorsan legyalogolnak 
majdnem három kilométert. A túrázás jótékony hatásait 
tapasztalhatják meg egy kis ideig. Oly természetesnek tűn­
nek a túrajelzések a fákon, melyek biztonságot nyújtanak, 
irányt mutatnak a résztvevőknek. Kiknek is köszönhető, 
hogy az országot körbetúrázhatjuk és közben teljesíthető, 
mérhető élményben is részünk van? 

1. 	MEGFOGHATÓ, TELJESÍTHETŐ, 
ÉLMÉNYT NYÚJTÓ FELADAT:  
A TÚRAMOZGALOM

A II. világháborút követően a természetjárás egyre nép­
szerűbb időtöltés lett, de a szigorú tiltások miatt a turisták 
nem juthattak át az ország határain. Ekkortájt, aki többre 
vágyott egy egyszerű sétánál, az hazánk aprólékos megis­

2. ábra: Feladatok kiosztásával indul a Kéktúra útvonalon 
a tréning. The training on the Kéktúra route starts with the 
assignment of tasks. (Fotó:Nagy Tünde)

1. ábra: Félúton tréning a jurtában, egy feladat megoldása 
közben. Halfway training in the yurt, while solving a task.
(Fotó: Nagy Tünde)
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merésében, túrázói minősítés elérésében vagy tájékozódási 
versenyeken való részvételben gondolkodhatott.

Ezért az 1950-es évek elején, egy bükkszentléleki sítábor 
hosszú téli estéjén a Budapesti Lokomotív Sportklub Ter­
mészetjáró Szakosztályának vezetői (dr. Vízkelety László, 
Thuróczy Lajos, Bokody József, Forgó János) valami új 
ötleten törték a fejüket (3. ábra). Szerettek volna olyan új 
célt kitűzni sporttársaik elé, amely egyszerre megfogható, 
teljesíthető és élményt nyújtó feladatot ad. Ekkor találták 
ki az „Országos Kék” jelvényszerző túramozgalmat.

Első jelvényszerző mozgalom a KÉKTÚRA. Az 1930-as 
évekig nyúlik vissza, maga a jelvényszerző túramozgalom, 
azaz az Országos Kéktúra pedig 1952-ben született.

Az eredeti tervben még piros sáv jelzés szerepelt, de 
végül a Magyar Turista Szövetség a kék színt választotta, 
mert a kijelölt túraútvonal már több helyen is ezzel a szín­
nel volt felfestve. Az egységes útvonal 1938-ra készült el, és 
számos névadó ötlet közül végül az „Országos Kék-jelzés” 
elnevezés mellett döntöttek (https://www.turistamaga-
zin.hu/hir/az-orszag-kek-utja-es-egy-ikonikus-turamoz-
galom-tortenete).

KÉKTÚRA NAPJAINKBAN
Az idők során számos nyomvonal-változtatást meg­

élt Országos Kéktúra az osztrák–magyar határon álló 
Írott-kő-kilátótól a szlovák–magyar határhoz közeli Hol­
lóházáig vezet. Jelenlegi hossza 1168 km. A 27 szakaszra 
felbontott út során az igazolófüzetbe 152 egyedi bélyegző­
lenyomatot kell begyűjteni a sikeres teljesítéshez. 

A kéktúrák speciális egysége a szakasz. Az Országos 
Kéktúra 27, a Rockenbauer Pál Dél-dunántúli Kéktúra 11, 
az Alföldi Kéktúra 13 speciális egységből, azaz szakaszból 
áll. Az egyes szakaszok távolságát, szintkülönbségét, ter­
vezhető menetidejét, az azok mentén található bélyegző­
helyek számát a Kéktúra honlapja tartalmazza (Lánczi, 
2021).

ORSZÁGOS KÉKKÖR
Az Országos Kékkör (4. ábra), gyakran egyszerűen csak 

Kékkör, három önálló túraútvonalat: az Országos Kéktú­

rát, a Rockenbauer Pál Dél-dunántúli Kéktúrát és az Alföl­
di Kéktúrát magába foglaló egybefüggő túraútvonal. (htt-
ps://www.kektura.hu/tortenet-4)

Számokban: 2584 km, 716 óra, 296 bélyegzőhely

ORSZÁGOS KÉKTÚRA
A hosszúságában folyamatosan változó útvonal a Kősze­

gi-hegységben található Írott-kő és a Zempléni-hegység­
ben fekvő Hollóháza között húzódik, főként Magyarország 
északi tájain. Hazánk legismertebb és egyben leghosszabb 
turistaútja. 1961 óta a Magyar Természetjáró Szövetség 
(MTSZ) kezeli. 1979-ben a magyar ismeretterjesztő film­
történelem legismertebb és egyik legnépszerűbb sorozata, 
a ’Másfélmillió lépés Magyarországon’ végigkalauzolta a 
nézőket a festői útvonalon, kedvet csinálva ezzel évente 
több száz embernek a kéktúrázáshoz. A lelkesedés azóta 
sem hagyott alább. A National Geographic 2020-ban a vi­
lág 25 leginkább ajánlott utazási célpontja közé sorolta az 
Országos Kéktúrát.

Számokban: 1172 km, szint+/-31.460 m-32.040 m, me­
netidő: 345 óra, bélyegzőhelyek száma: 152 db (https://
www.kektura.hu/tortenet-1)

ALFÖLDI KÉKTÚRA
A végtelen rónaság kék útja. Nemzeti parkok és tájvé­

delmi körzetek egyedülálló természeti értékeit ismerheti 
meg a túrázó akkor, ha az Országos Kékkör harmadik és 
egyben legfiatalabb útvonalán halad. Szekszárdtól Sátoral­
jaújhelyig tart. 

Számokban: 870 km, szint +/- 1 530 m / 1 510 m, me­
netidő: 220 óra, bélyegzőhelyek száma: 89 db (https://
www.kektura.hu/tortenet-3)

ROCKENBAUER PÁL DÉL-DUNÁNTÚLI 
KÉKTÚRA 

A híres televíziós szerkesztőről és természetjáróról elne­
vezett útvonal Vas, Zala, Somogy, Baranya és Tolna me­
gyén halad át.

Számokban: 541 km, szint +/- 9.515 m / 10.285 m, 
menetidő: 151 óra, bélyegzőhelyek száma: 55 db (https://
www.kektura.hu/tortenet-2).

3. ábra: Lokósok az ötvenes években: Dr. Vízkelety László, 
Thúróczy Lajos, Harkányi Lajos. Lokos in the fifties: Dr. Víz-
kelety László, Thúróczy Lajos, Harkányi Lajos.  
Fotó: Ispánovic Martin

4. ábra: Az Országos Kékkör. The national blue circle. (fotó: htt-
ps://vjm.hu/az-orszagos-kektura-ott-van-a-vilag-legjobbjai-kozott)
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Az Alpokaljához tartozó Kőszegi-hegység legmagasabb 
pontjától indul, és Szekszárdig tart. A Kőszegi-hegységet 
elhagyva a fokozatosan síksággá váló vasi Alpokalján érke­
zünk meg Szombathelyre. A települést csak a szélén, Olad 
városrésznél érinti a túravonal, majd tovább vezet az egyre 
laposabbá váló tájon. Szántóföldeken át haladva az erdő 
mellett elénk tárul – Szombathely közigazgatási területé­
hez tartozó – Erdőszéli Lélekfarm.

1.	 ERDŐSZÉLI LÉLEKFARM
Szombathely belvárosától 15 perc alatt autóval meg­

közelíthető a Lélekfarm, mely egy egyedülálló tematikus 
önismereti farm. Célunk egy olyan helyszín kialakítása 
volt, ahol szellemi és fizikai rekreációs tevékenységek egy­
aránt elérhetők valamennyi korosztály számára. A terület 
különböző részein olyan helyszínek kerültek kialakításra, 
melyek az önismereti munkában nélkülözhetetlen témá­
kat dolgoznak fel, például időhöz való viszony, hit és hi­
edelemrendszereink, kommunikáció, jövő-célok tervezése, 
életem fája-hol vagyok most, stb. 

Közösségépítés, a valahova való tartozás érzése fel­
értékelődik a mai világban. A farm vezetője, több mint 
két évtizedes szenvedélybetegekkel, mentális, pszichés 
problémákkal küzdőkkel töltött segítői munkája során 
egyértelműen látta, hogy a betegségek hátterében a hi­
ányos önismeret, a helytelen stresszkezelés, beszűkült 
konfliktusmegoldási alternatívák, kommunikációs el­
akadások, döntéshozatali bizonytalanságok, önértékelési 
zavarok állnak. 

Lélekfarm az a hely, ahol nemcsak a szakembereknek, 
hanem a fejlődni akaró hétköznapi embereknek is lehető­
ségük van megélni a pozitív változást, ami egy más (jobb) 
életminőséget jelenthet számukra. (6. ábra)

A tréningekre és coachingokra az ügyfél a szabadidejé­
ből szán időt, a saját döntése alapján szeretne változtatni 
valamin. A Lélekfarmon egy olyan környezet várja, ami a 
testi és lelki feltöltődést szolgálja. A természet és az állatok 
közelsége a feszültségoldást segíti. Lélekfarm közelében az 
Ölelő Fák Erdejében egyéni és csoportos programokat is 
tartunk. (7. ábra)

A tánc az önkifejezés egyik fontos eszköze. Akik verbá­
lisan nehezebben nyílnak meg, azoknak a mozgás segít­

het az érzések kifejezésében. Az erdő egy biztonságot adó, 
nyugtató közeg, amit az illatok, színek, hangok, a levegő 
mozgása, a talpunk alatt lévő erdei talaj együttes megélése 
teremt meg. 

5. ábra: Játék a mezőn. Game in the field. (Fotó Nagy Tünde)

6. ábra: Lélekfarmi részlet – Jurta a tréningek, coachingok 
helyszíne. Soul farm detail – Yurta is the location of the trai-
nings and coachings. (Fotó Nagy Tünde)

7. ábra: Ölelő Fák Erdejében csapatjáték. A team game in the 
forest og higging trees. (Fotó: Nagy Tünde)

8. ábra: Tánc az erdőben. Dance in the forest.  
(Fotó: Nagyné Farkas Rita)
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A gyermekekkel végzett lélekfarmi munka fontos része, 
hogy az erdőben túrázással egybekötött élményeket sze­
rezzenek. A tábori program, a 3 km-es gyaloglás a Kéktúra 
útvonalon, majd az „Ölelő Fák Erdejében” az életkoruk­
nak megfelelő játékok mentén tanulhatnak csapatban való 
együttműködést, a közösségi élmények megélést. 

A fiatalokkal végzett munka során lehetőséget biztosí­
tunk az Eötvös Loránd Tudományegyetem Pedagógiai és 
Pszichológiai Kar, Sporttudományi Intézet, Szombathely 
hallgatói számára, gyakorlati tapasztalatokat szerezni. 

Például a reggeli átmozgatás 20-25 perc alatt csodát tett 
a gyermekekkel. A mozdulatok leutánzása mellett a hall­
gatók elmagyarázták, hogy kell helyesen végezni ezeket, és 
milyen hatást váltanak ki. 

HOGY VÁLIK A LÉLEKFARM A TESTI 
ÉS LELKI REKREÁCIÓ HELYSZÍNÉVÉ? 

A Kéktúra útvonal mentén az erdő ölelésében, a kisker­
tes Parkerdei övezet szélén 1500 m2-en családi összefogás­
sal, kialakításra került az egyedi terület. A farm központ­
jában áll az állatok területe: ló, kecskék, juh , nyúl, kutya 
alkotja jelenleg az állatseregletet. 

A vadon élő állatok is szerves részét képezik a lélekfar­
mi élménynek, hisz a kerítéssel elzárt terület előtt 3000 
m2-en – körkarám, legelő, parkoló található – közvetlenül 
az erdő a szomszédság, és nincs elkerítve a terület. Így a 
szarvasok, őzek, vaddisznók, nyulak, rókák gyakori ven­
dégek. 

2022 őszén 1100 m2-rel bővült a terület (Tündék Föld-
je), melynek mentén közvetlenül a kerítés mellett halad el 
a Kéktúra útvonal. Kaput nyitottunk rá, hogy egyszerűb­
ben lehessen megközelíteni a Lélekfarmot. Az erdő at­
moszférája, a szabadban töltött idő egy újszerű élményt ad 
a hozzánk érkezőknek. A közös séta alatt már feladatokat 
kell megoldaniuk a résztvevőknek – ami izgalmassá teszi 
a megérkezést. A szabadban végzett mozgásos tréningfel­
adatok is szerves részei a programnak. 

Számok tükrében: 2022-ben 578 óra coaching zajlott, 
49 db közösségi rendezvényen összesen 1251 fő vett részt. 

A Lélekfarmon folyó munka szükségszerűsége vitatha­
tatlan. Egyre nagyobb igény mutatkozik a természetközeli 
programok iránt, ahol összetett élményt kapnak a résztve­

vők. Az egészségfogalom komplexitása jelenik meg az itt 
folyó tevékenységek során, hiszen a testi és a lelki egészsé­
günk párhuzamosan „edződik”. 
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9. ábra: Reggeli torna a rekreációs gyakorlaton lévő ELTE-s 
hallgató vezetésével. Morning exercise led by an ELTE stu-
dent on recretional practice. (Fotó: Nagy Tünde)
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M O D E R N  H E A LT H Y  L I F E S T Y L E  –  TA N U L M Á N Y

Mozogjunk! – Még a technikai eszközök is erre buzdítanak…
Let’s move! – Even technical devices encourage this...

Bevezetés
Az egészséges életmód hang­

súlyozása és hangsúlyossága 
nem igényel különösebb ma­
gyarázatot. A mai modern tár­
sadalomban jóval kevesebbet 
mozgunk spontán, mint a tör­
ténelem folyamán bármikor. 
Nem vagyunk rákényszerítve, 
kényelmes életet élünk. Gépek 
szolgálnak ki minket az élet szá­
mos területén. Épp ezért fontos, 
hogy tudatosan odafigyeljünk a 
rendszeres testmozgásra és be­
építsük a sportot a mindennap­
jainkba. Furcsa módon, már eb­
ben is gépek segítenek nekünk.

A sport mind a testi, mind 
a lelki egészségünk megőrzé­
sében elengedhetetlen. Az ál­
lóképesség az a kondicionális 
képesség, amely legnagyobb 
hatással van az egyén jóllét-ér­
zésére és csökkenti a mortali­
tást és a morbiditást (Al-Mallah 
-  Sakr -  Al-Qunaibet, 2018; 
Kaminsky et al., 2019). A rek­
reációs sporttevékenységek 
leggyakrabban az állóképessé­
gi sportokból kerülnek ki. „A 
mozgásos rekreáció olyan gya­
korlatok végrehajtásából álló 
tevékenység, melynek célja az 
egyén egészségének megőrzése 
és fejlesztése, teljesítő- és mun­
kavégző képességének helyreál­
lítása és szükség esetén annak 
növelése.” A rekreációs céllal 
végzett spottevékenység a moz­
gásos rekreáció része, amely ki­
egészül az adott sporttevékeny­

ség meghatározott szabályok 
szerinti végrehajtásával (Fritz, 
2019. 29. o.). Hobbysportnak 
tekinthető a közepes terhelésű 
edzéssel járó sporttevékenység, 
amelynek célja a jó közérzet el­
érése, az egészség fejlesztése, 
csúcsteljesítményre való tö­
rekvés nélkül (Fritz, 2019). A 
rendszeres fizikai aktivitás szá­
mos egészségügyi problémára 
kínál megoldást (Tóth, 2021). 
A sportmozgások hatására 
csökken az elhízás mértéke, to­
vábbá az izomgyengeség és az 
oszteoporozis kialakulásának 
esélye is (Csinády, 2019). A fi­
zikai aktivitás jótékony hatással 
van a kardiovaszkuláris rend­
szerre is (Csinády, 2019; Tóth, 
2021). Janke és társai (2006) 

rámutattak arra, hogy a szabad
idős sporttevékenységeknél 
az egészségmegőrzés nagyon 
fontos cél. Ugyanakkor egyes 
szerzők szerint az emberek sze­
retnek maguk elé célokat tűzni 
és kihívások elé állítani a fizikai 
teherbírásukat és ezáltal önér­
tékelésüket is (Mueser, 1998; 
Kil - Stein - Holland, 2014).

Természetesen a sport nem 
csak az egészségmegőrzés része, 
de veszélyeket is rejt magában. 
A mozgásszervi sérülések mel­
lett a koponyatraumák egyik 
jellegzetes formája a sportolás 
során elszenvedett agysérülés is 
(Tamás – Kovács – Büki, 2017). 
A rendszeres sporttevékenység 
elkezdésénél nagyon fontos a 

ÖSSZEFOGLALÓ: 
A sport, mint a stresszel való megküzdés esz-

köze, és mint az ülőmunka kompenzálásának lehe-
tősége talán sosem volt olyan fontos és nélkülöz-
hetetlen az egészségmegőrzésben napjainkban, 
mint bármikor a történelem során. Bár a technikai 
eszközök többnyire a kényelmet biztosítják, egyes 
eszközök és alkalmazások kimondottan azt a célt 
szolgálják, hogy a rendszeres testmozgásra moti-
válják a felhasználókat. 

Ez a tanulmány ezen technikai lehetőségeket 
mutatja be a teljesség igénye nélkül. Ötletadónak, 
kedvcsinálónak szánom azok számára, akik „csak 
úgy” nehezen állnak neki sportolni. 
Kulcsszavak: sport, technikai eszközök, motiváció

ABSTRACT: 
As a means of coping with stress and as a 

way of compensating for sedentary work, sport 
has perhaps never been more important and 
indispensable in maintaining health today than 
at any time in history. Although technological 
devices mostly provide convenience, some de-
vices and applications are specifically designed 
to motivate users to exercise regularly. 

This paper is a non-exhaustive presentation 
of these technological options, intended as a 
source of ideas and inspiration for those who 
find it difficult to “just” start exercising. 
Keywords:  
sport, technical equipment, motivation
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fokozatosság elve, és a sportolás során 
végig elengedhetetlen a megfelelő re­
generálódás. Mindezek megvédhetik 
a sportolót a sérülésektől, túledzéstől, 
fáradásos törésektől és akár a szív­
megállásból fakadó haláltól is. A túl­
zásba vitt rekreációs sportolás nem­
csak sérülésekhez vezethet, de szélső­
séges esetekben a túlzott edzés akár 
életveszélyes is lehet (Morgan, 1979). 
Az okos telefonok egyes alkalmazásai 
segítséget jelenthetnek, pl. a vérnyo­
másméréssel vagy az alvási fázisok 
monitorozásával hozzájárulhatnak a 
regeneráció alakulásának kontrollá­
lásához. Az alkalmazások ismerve a 
felhasználó számos személyes sajátos­
ságát (max. pulzus, VO2max, pulzus 
megnyugvási görbe, alvás mélysége, 
stb.) személyre szabott edzésterveket 
tudnak összeállítani, aminek követése 
biztonságos. A test számos funkcióját 
monitorozva figyelmeztetni tudja a 
felhasználót, ha rendellenességet ta­
pasztal valamely mért egészségügyi 
adatnál, ez akár életmentő is lehet. 
A mozgás tulajdonképpen egyfajta 
gyógyszernek tekinthető, éppen ezért 
alkalmazásához szakértelem kell. Ko­
rábban ezzel a tudással kizárólag a 
testnevelő tanárok és az edzők rendel­
keztek, napjainkban viszont részben 
átveszik az edzők helyét a gépek és a 
mesterséges intelligencia.

Az okos telefonok és okos órák 
számtalan funkciója csábít sporto­
lásra. Gondolhatunk a GPS-re és az 
útvonalnaplózásra, a pulzusmérésre 
és -rögzítésre, lépésszámlálásra, a 
kcal felhasználásra vagy a VO2 max. 
mérésére. Ezen adatok nyomon köve­
tése már önmagában sok felhasználót 
ösztönöz a sportolásra, és ehhez még 
hozzájön, hogy mindezek egymással 
megoszthatóak egyes alkalmazások 
segítségével, valamint a közösségi ol­
dalakon is, mely szintén motiváló té­
nyező sokak számára. Egyes emberek 
giroszkóp vagy M5 alapú lépésszám­
lálóval követik nyomon egész nap az 
aktivitásukat. Ők nem csak a sport­
tevékenység esetén mérik és rögzítik 
ezen adatokat, hanem folyamatosan. 
Sok felhasználó célja mindennap el­
érni a 10 000 lépést, mely az egész­
ségmegőrzés fontos eszköze.

A futók szeretnek új helyeket fel­
fedezni, és az okos órák GPS funkci­
óinak köszönhetően ezek a nyomvo­
nalak hosszú távon őrizhetőek, vis�­
szanézhetőek. Ezt a fajta motivációt 

használják ki azok a futópadok, me­
lyek hatalmas monitorral, rengeteg 
különböző pályával ösztönözik a fel­
használót a futásra. A futó – bár a va­
lóságban nem teszi ki a lábát a lakás­
ból vagy az edzőteremből – minden 
egyes futása alkalmával új helyeket 
„jár be” és ismer meg. Ezeket a vide­
ókat, amiket a futók futás közben lát­
nak, egy valós futó fejkamerája rögzí­
tette, így az illúzió tökéletes, valóban 
azt az élményt nyújtja a monitor, 
mintha ott futnánk (pl. Párizsban, 
Chicagóban, a svájci Alpokban, vagy 
az afrikai sivatagban). Ezek a futó­
padok a felfedezés izgalmára építve 
ösztönöznek sportolásra. 

Más alkalmazások a verseny, a já­
ték vagy a pénzszerzés motivációjára 
alapozva érik el, hogy a felhasználó 
sportoljon. Egyes alkalmazások egy 

adott mennyiségű pont begyűjtését 
(pl. 25 000 pont) adott pénzjutalom­
mal díjaznak (25 000 dollár), és a 
pontok igazoltan lefutott kilométerek 
segítségével gyűjthetőek (Hegyháti, 
2016 a.).

Azok számára, akik szeretnek ját­
szani, kockáztatni, kifejlesztettek egy 
olyan alkalmazást, ahol a résztvevők 
fogadásokat kötnek arra vonatkozó­
an, hogy a következő héten hányszor 
és mennyit fognak sportolni, és ha 
teljesítik a vállalásukat, akkor pénzt 
nyernek azoktól, akik nem teljesítik 
azt (Hegyháti, 2016 a.). Hasonló­
an működő alkalmazás, melyben a 
felhasználók a következő hónapban 
megtett km-ekre tehetnek fogadáso­
kat (túrázva, futva, biciklizve stb.), és 
aki teljesíti, amit vállalt, az visszakap­
ja a tét összegét és azoknak a tétjét, 
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akik nem voltak olyan aktívak, mint 
hitték (Hegyháti, 2016 a.). Ezekben 
az alkalmazásokban az a közös, hogy 
a felhasználó a sporttevékenysége ál­
tal valódi pénzre tehet szert. Ezenkí­
vül egyes alkalmazásokkal kreditpon­
tok gyűjthetőek a sporttevékenység 
által, melyeket szolgáltatásokra, ked­
vezményekre, utalványokra vagy akár 
jótékony célokra is be lehet cserélni.

Egyes alkalmazások a játék izgal­
mának és örömének motiváló erejére 
építenek és  rajzfilmszereplőkön, ani­
mékon keresztül buzdítanak sporto­
lásra, mint pl. a zombi-futás vagy a 
Pokemon játék. Ebben az esetben a 
felhasználó a telefonjával fut és onnan 
kapja a feladatokat. (pl. fusson gyor-
sabban, mert üldözi egy zombi, vagy 
keressen meg egy Pokemont, ahol fut, 
mert ott rejtőzik) (Hegyháti, 2016 

b.). Ezek az alkalmazások elsősorban 
a futás unalma és egyhangúsága ellen 
veszik fel a harcot és igyekeznek izgal­
mat, kalandot, változatosságot csem­
pészni a futásba, mellyel élvezetesebb 
és szórakoztatóbb lehet a testmozgás. 

A „zombi-futás” alkalmazás ese­
tén a futó, zene helyett egyfajta han­
gos könyvet hallgat, ahol a történet a 
zombis posztapokaliptikus világban 
játszódik, és a futó feladata különbö­
ző erőforrások (üzemanyag, lőszer) 

összegyűjtése a virtuális világban, mi­
közben a valós világban fut. A futó az 
alkalmazást használva futás közben 
időnként olyan üzenetet kap, hogy 
„zombik 100 méteren belül”, és ekkor 
átmenetileg növelnie kell a sebessé­
gét, hogy megússza a veszélyes hely­
zetet és el tudjon menekülni, mely 
által intervall edzésen vesz részt. Ez 
az alkalmazás annyira népszerű, hogy 
kb. 1 millió felhasználója van (Hegy-
háti, 2015)..

Mindezek a lehetőségek segítségé­
re lehetnek azoknak, akiket a játék, a 
verseny izgalma, a kockáztatás öröme 
vagy a szórakozás tud könnyebben a 
mozgásra ösztönözni, mint az egész­
ségmegőrzés. 

Következtetések
A mai modern ember számára a 

sportolási lehetőségek szinte végtelen 
tárháza elérhető. 

A technika fejlődése, robbanás­
szerű változása, hozzáférhetősége 
és felhasználóbarát stílusa már nem 
csak az élsportolók számára kínál le­
hetőségeket, hanem az amatőr-hobbi 
szinten sportolót is ösztönözheti akár 
a sport elkezdésére, akár a jobb és 
jobb eredmények elérésére, és ezáltal 
hozzájárulhat az egészségesebb élet­
hez, mind testi, mind lelki szinten.
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ÖSSZEFOGLALÁS:
Ez a tanulmány az ötven év feletti, legalább 
20 éve rendszeresen síelők sporttevékeny-
ségébe és annak pszichológiai hátterébe 
enged betekintést, különös tekintettel a 
motivációra és örömforrásra. A vizsgálati 
mintát 35 fő (25 férfi és 10 nő) alkotta, átla-
gos életkoruk 55,06 ±6,34 volt. 

Célkitűzés: A kutatás kvalitatív módszer 
alkalmazásával tárja fel a síelés mögött hú-
zódó motívumokat. Ez a megközelítés újsze-
rű és szokatlan, de sokkal több információ-
val szolgál, mint a kvantitatív megközelítés.

Eredmények: Az eredmények arra en-
gednek következtetni, hogy az 50 év felet-
ti síelők belső motivációval rendelkeznek, 
ideértve a szabadság, az öröm, a kikapcso-
lódás és a flow élmény átélését, a táj által 
nyújtott látvány szépségét, valamint egy 
hasonló érdeklődésű emberek alkotta cso-
portba tartozást.

Kulcsszavak: síelés, időskor, szabadság, 
mozgásos rekreáció

ABSTRACT:
This study provides an insight into the 
sporting activities and the psychological 
background of regular skiers over fifty 
years of age for at least 20 years, with a 
special focus on motivation and sources 
of pleasure. 
The study sample consisted of 35 partic-
ipants (25 men and 10 women) with an 
average age of 55.06 ± 6.34. 

Aim: The research uses a qualitative 
method to explore the motives behind ski-
ing. This approach is novel and unusual, 
but provides much more information than 
the quantitative approach.

Results: The results suggest that skiers 
over 50 years of age have intrinsic motiva-
tions, including the experience of freedom, 
pleasure, relaxation and flow, the beauty 
of the scenery and belonging to a group of 
people with similar interests.

Keywords: skiing, ageing, sense of free-
dom, physical recreation
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A síelés, mint a szabadság öröme egy életen át
Skiing as the joy of freedom for a lifetime

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

BEVEZETÉS
Az öregedés egy visszafordíthatatlan folyamat, 
amely a fizikai és kognitív teljesítőképességet is 
érinti (Park  –  O’Connell – Thomson, 2003). Az 
utóbbi évtizedekben a várható élettartam meg­
nőtt, ezért különösen fontos, hogy az idősek jó 
egészségben, megfelelő minőségben éljék az 
életüket. A fizikai aktivitás minden életkorban 
elengedhetetlen, de az idősek életében kulcs­
fontosságú szerepe van az egészség megőrzé­

sében (Carvalho et al., 2014). Az állóképesség 
az a kondicionális képesség, amely legnagyobb 
hatással van az egyén jóllét-érzésére és csök­
kenti a mortalitást és a morbiditást (Al-Mallah 
–  Sakr –  Al-Qunaibet, 2018; Kaminsky et al., 
2019). 

„A mozgásos rekreáció olyan gyakorlatok 
végrehajtásából álló tevékenység, melynek célja 
az egyén egészségének megőrzése és fejlesztése, 
teljesítő- és munkavégző képességének hely­
reállítása és szükség esetén annak növelése.” 
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A rekreációs céllal végzett spottevékenység a mozgásos 
rekreáció része (Fritz, 2019.  29. o.). Hobbisportnak 
tekinthető a közepes terhelésű edzéssel járó sporttevé­
kenység, amelynek célja a jó közérzet elérése, az egész­
ség fejlesztése, csúcsteljesítményre való törekvés nélkül 
(Fritz, 2019). 

A rendszeres fizikai aktivitás számos egészségügyi 
problémára kínál megoldást (Tóth, 2021). A sportmoz­
gások hatására csökken az elhízás mértéke, továbbá az 
izomgyengeség és az oszteoporozis kialakulásának esé­
lye is (Csinády, 2019). A fizikai aktivitás jótékony ha­
tással van a kardiovaszkuláris rendszerre is (Csinády, 
2019; Tóth, 2021). A testmozgás az egész testben fokoz­
za a vérkeringést, így az agyban is, amely segíti a szellemi 
frissességet és a gondolkodást (Fritz, 2011). 

A rendszeres sporttevékenység további kedvező hatá­
sa, hogy az egyensúly és a koordináció javításával védet­
tebb lesz az idős ember az elesésekkel szemben (Holló 
et al., 2020). Korábbi tanulmányok alapján azt mond­
hatjuk, hogy az idősek számára fontos sportmotivációs 
tényező az egészség fenntartása (Caglar et al., 2009; 
Dacey – Baltzell – Zaichkowsky, 2008). 

A fizikai egészségmegőrzés mellett a rekreációs edzé­
sek célja lehet továbbá a szellemi felüdülés és a mentális 
egészségvédelem is (Fritz, 2019). A sport segít a stresszel 
való megküzdésben, valamint csökkenti a szorongást a 
testkép jobb megítélésének köszönhetően (Boros – Kal-
márné Rimoczi, 2011). Továbbá a sportmozgás fokozza 
a jóllét-érzést is (Pate et al., 1996). A jóllét-érzés fokozá­
sához nagymértékben járul hozzá a társakkal, közösség­
ben végzett sporttevékenység (Csinády, 2019).

Jelen kutatás során arra a kérdésre kerestem a vá­
laszt, hogy az 50 év feletti korosztályt mi motiválja a 
rendszeres síelésben, illetve, hogy milyen gyakran síel­
nek egy szezon során. 

Egyes szerzők szerint az emberek szeretnek maguk 
elé célokat tűzni és kihívások elé állítani a fizikai teher­
bírásukat és ezáltal önértékelésüket (Mueser, 1998; Kil 
et al., 2014). A tanulmányok kiemelik a motivációt, mint 
kulcsfontosságú tényezőt a rendszeres testmozgás fenn­
tartásában (Hagger - Chatzisarantis, 2008; Aaltonen et 
al., 2012). 

MÓDSZER, VIZSGÁLATI SZEMÉLYEK
Keresztmetszeti online kérdőíves vizsgálatot végeztem 
2022 őszén. A vizsgálatba azok a síelők kerültek be, akik 
legalább 20 éve síelnek és betöltötték az 50. évüket. A 
vizsgálati személyeket a „Gopass Tátra” nevű közösségi 
média csoporton keresztül kerestem fel. A vizsgált sze­

mélyek a kérdőív elején hozzájárulásukat adták a felmé­
résben való részvételhez. A vizsgálati minta 35 főből áll, 
átlagos életkoruk 55,06 ±6,34 év. A vizsgálati személyek 
leíró statisztikai adatait az 1. táblázat mutatja be.

Átlag  (SD) és 
gyakoriság

Vizsgálati 
személyek

Minta nagysága 35

Átlagos életkor (év) 55,06 ±6,34 

férfi: nő arány (%) 71,42:28,57

Síeléssel töltött évek 
száma 34,94 ±14,96

Évente síeléssel töltött 
napok száma 19,05± 8,05

1. táblázat. A vizsgálati személyek leíró statisztikai adatai:

KUTATÁSI MÓDSZER. A KÉRDŐÍV BEMUTATÁSA
A résztvevők információt adtak nemükről, életkorukról, 
beszámoltak arról, hogy mióta és milyen rendszeresség­
gel síelnek. A kérdések fókuszában az állt, hogy mi mo­
tiválja őket, mi a fő örömforrásuk a síelésben, és hány 
éves korukig tervezik ezt a sporttevékenységet. 

A kérdőívek elemzésének módszere tartalomelem­
zés volt. A tartalomelemzés a beavatkozásmentes vizs­
gálati eljárások csoportjába tartozik. Lehetőséget nyújt 
a mélyebb, rejtett üzenetek, összefüggések feltárására. 
A módszer azon az eljáráson alapul, hogy a kutatás so­
rán meg kell határozni 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 fo­
lyamatában alakulnak ki (Mayer, 2017).

A SÍELÉS  MOTIVÁCIÓRA VONATKOZÓ 
EREDMÉNYEK:
A leggyakoribb motivációs tényező a szabadság 
megélése, a száguldás öröme, valamint a hegyek sze­
retete és a téli, havas táj látványa. 

„Amit imádok, az a táj, a látvány, a mozgás és szá-
guldás öröme.” 55 éves nő

 „Sebesség, természet, szabadság, ezt mind szeretem 
a síelésben.” 55 éves férfi

„Mindent szeretek, természet, sebesség, hegyek han-
gulata…” 52 éves férfi

„A magas hegyeket szeretem a legjobban. Ezt csak 
az tudja, aki már síelt legalább a Magas Tátrában.”  57 
éves nő

„Szeretem a mindennapos mozgást a szabadban, 
fontos továbbá a hegyek és a hó imádata. Szeretem a 
szabadságot, a száguldást és a lassabb siklásokat is, és 
fontos az egészség megőrzése is.”  69 éves férfi
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„Szabadság, természet, friss levegő, mozgás, gyö-
nyörű táj...ennyi.”  55 éves férfi

„A havas hegyek látványa és a siklás élvezete a leg-
nagyobb öröm a síelésben.” 53 éves nő

Szintén fontos motivációs tényező a barátokkal, 
családdal való együttlét, kikapcsolódás és stressz
levezetés.

„Társaság, hüttében üldögélés, nevetés, ez is jó a síe-
lésben.” 56 éves nő

„Jó a friss levegő, családdal együtt töltött idő, sza-
badság érzése, munkahelyi gondok AZONNALI elfelej-
tése.”  51 éves férfi

1. ábra. A vizsgálati személyek legfőbb motivációi  
a síeléssel kapcsolatban

A síelés örömei mellett kíváncsi voltam arra is, hogy 
hány éves korukig tervezik a síelők, hogy 
részt vesznek ebben a sporttevékenységben. 
A legtöbb síelő 75-90-100 éves életkort jelölt meg, illetve 
az „ameddig bírom, ameddig jólesik” válaszok voltak a 
leggyakoribbak. Úgy tűnik tehát, hogy a síelésnek nincs 
felső életkori határa, egy életen át űzhető és egy életen át 
örömet adó tevékenység.

„Amíg bírom!” 55 éves nő
„Ha rajtam múlik, halálig! De az idősebb barátaimat 

nézve 75 éves kor környéke.” 52 éves férfi
 „Amíg járni tudok.” 52 éves férfi
„Amíg csak tudok.” 57 éves nő
„100 éves koromig szeretném.”  56 éves nő
„Mondjuk, 97 éves koromig jó lenne.” 55 éves férfi

KÖVETKEZTETÉSEK
A tanulmány az 50 év feletti síelők sportmotivációját tár­
ta fel. A síelők többsége számára ez a sporttevékenység 
örömöt, szabadságot ad, mely az egészségmegőrzést is 
szolgálja. Eredményeim arra engednek következtetni, 
hogy a síelőknek belső (intrinsic) motivációik vannak, 
ideértve elsősorban a havon való mozgás örömének az 
átélését, a kikapcsolódást és a táj látványa nyújtotta él­
mény átélését. Mindezek mellett fontos még az egészség­
megőrzés, valamint egy hasonló érdeklődésű emberek 
alkotta csoporthoz való tartozás igénye is. Eredményeim 
alapján elmondható, hogy a síelés egy olyan szenvedély 
sokak számára, melynek nincs felső korhatára, egy éle­
ten át tartó örömforrás. 
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FIKTÍV MONOLÓGOK 
AZ ÉLETRŐL
LINN SKÅBER ÉS LISA AISATO KÖTETEIRŐL

Linn Skåber norvég származású színésznő, 
komikus, több színházi és tévés produkció 
szerzője és Lisa Aisato illusztrátor, író, kép-
zőművész közös munkájának gyümölcse 
az immár három kötetből álló különleges 
könyvsorozat, amelyek gyönyörűen végig-
kísérik egy ember életútjának különböző 
állomásait, buktatóit és sikereit, örömeit és 
bánatait érzelmekre ható novellák, karco-
latok és szabadversek formájában, melye-
ket Aisato különleges illusztrációi tesznek 
még egyedibbé. Olyan kötetek ezek, ame-
lyek amellett, hogy bármely könyvespolc 
ékei lehetnek, gondolkodásra, nosztalgiá-
zásra, a saját múltjáról, jelenéről és jövőjé-
ről való elmélkedésre ösztönzik az olvasót. 
A könyvsorozat első darabja A szívem egy 
bezárt bódé – Kamaszmonológok címmel a 
Scolar Kiadó gondozásában jelent meg ma-
gyarul, 2020-ban. 

„Az egyik síléc az egyik irányba siklik, a má-
sik síléc a másik irányba, az egyik nyom a 
gyermekkorod, a másik az azutáni életed, 
és a lécek két irányba csúszdák, te pedig ott 
állsz, és szétszakadsz”

A szerző az életről kérdezte a fiatalokat, ar-
ról, hogy milyen érzés egyszerre gyermek-
nek és felnőttnek lenni. Mert a kamaszkor 
egyik nagy tanulsága az, hogy pillanatról 
pillanatra változik, éppen minek érzed ma-
gad. Úgy szeretnél felnőtt lenni, hogy végre 
komolyan vegyenek, számoljanak veled, 
megértsék a motivációdat; majd hirtelen 
kislánnyá/kisfiúvá válsz megint, mert így 
könnyebb elviselni a hétköznapok megpró-
báltatásait, néha jólesik anya/apa ölébe 
bújva kisírni magadat és azt hallani: „Nem 
lesz semmi baj!”. Fiktív monológok ezek, 
kimondatlan dolgok, amelyek valószínűleg 
valamennyiünk fejében motoszkáltak ka-
maszként. S nem mindig kaptunk választ a 
miértekre.

Ez a könyv kívül-belül gyönyörű. Amellett, 
hogy a képeknek egészen különleges hangu-
lata van, a kis monológok témájukat tekint-
ve nagyszerűen lefedik azokat a problémá-
kat, gondolatokat, érzéseket, amelyek egy 
kamasz fejében megfordulnak, amelyekkel 
meg kell küzdeniük. Akkor is, ha átlagosak 
ezek a problémák, hogy például nem látják 

magukat szépnek; félnek bikinire vetkőzni 
nyáron, mert talán a kiszemelt fiú nem látja 
tökéletesnek a testüket; hogy olyankor nő 
pattanásuk, amikor egy fontos bulira ké-
szülnek; nem úgy teljesítenek az iskolában, 
hogy elégedetté tegyék a szüleiket… És ak-
kor is, amikor nem átlagos élethelyzetetek-
kel kell megküzdeniük: például elveszítik a 
szüleiket, molesztálja őket a nevelőapjuk, 
vagy éppen depressziós az anyjuk, és önma-
gát sem tudja ellátni, nemhogy őket…

Talán a Kamaszszületés és az Elegem 
van című írások azok, amelyek leginkább 
szólnak arról, hogy milyen kamasznak len-
ni.  Ezért is lettek ezek a kedvenceim? De A 
komodói varánusz-lány és a Ha tudnák, mi-
lyen klassz anyám van is igen kiválóan me-
sél erről az időszakról. Ahogyan a Pán Pé-
ter című monológ is. A legtöbb írás fontos 
tanulsággal szolgál. Egy igazi hullámvasútra 
ülteti fel az olvasót a kötet, ahol megta-
pasztalhat magasságokat és mélységeket, 
hullámvölgyeket és csúcsokat. Akárcsak a 
kamaszok. Egy fontos utazás ez az ember 
életében, és jó, hogy létezik egy ilyen kü-
lönleges mű, amely megörökíti a fontos 
csomópontokat.

S ha az olvasó robogna tovább a hullám-
vasúton, megteheti a szerzőpáros további 
közös munkáival: a Ma négykézláb akarok 
járni – Felnőttmonológok 2021-ben, A szél 
most a legigazabb – Időskori monológok 
pedig 2022 szeptemberében jelent meg. 

Hegedűs Réka

KÖ N Y VA J Á N LÓ
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SZELLEMI REKREÁCIÓ –  TA N U L M Á N Y

Szellemi rekreáció egy tematikus útvonal kapcsán 
– „Csodarabbik útja”
Spiritual recreation in the context of a thematic route  
– „Route of the Wonder Rabbis”

BEVEZETÉS
A tematikus útvonal mint turisztikai ter­

mék a kulturális turizmus egyik lehetséges 
kínálati eleme, kapcsolódási pont kultúra és 
látogató között. A vallás, a hitéleti motiváció 
adja esetünkben a másik kapcsolódási pon­
tot a kulturális turizmushoz. Ahhoz, hogy egy 
vallási tematikus útvonal és a szellemi rekreá­
ció lehetőségét vizsgáljuk, szükséges áttekin­
teni az alapfogalmakat és főbb jellemzőiket, 
az útvonal eredetét, a jelenben zajló folyama­
tokat, továbbá a realizált és lehetséges követ­
kezményeket.

A rekreáció szabadidőben végzett tevékeny­
ség, amit, ha jól használunk, személyiségünk 
kiteljesedik, jól érezzük magunkat, felfrissü­
lünk fizikailag és/vagy szellemileg, és ezzel 
a környezetünkre pozitívan hatunk (Szabó, 
2004). Nem csak a mozgás, hanem az érze­
lem, a motiváció, az inklúzió és a jó közérzet 
is lényeges. A rekreáció modern értelemben a 
szabadidő-eltöltés kultúrája (Kovács, 2004).

A turizmus definíciójának meghatározása 
nehéz; rendkívül komplex fogalom. Amikor 
a szabadidő eltöltése saját akaratunkból az 
állandó lakóhely elhagyásával jár, az utazást 
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ÖSSZEFOGLALÁS:
Tokaj-Hegyalját 2017-ben a magyar 

kormány kiemelt turisztikai fejleszté-
si területté nyilvánította. A terület tu-
risztikai imázsának alapját az oxidatív 
borkészítési hagyományok (UNESCO Vi-
lágörökség) mellett a terület történelmi, 
vallási, kulturális és sokszínű természeti 
értékei adják. Mindez gazdag rekreációs 
potenciál. Az utóbbi 15 évben jelentős 
kínálatfejlesztés ment végbe a turizmus 
szinte minden területéhez kapcsoló-
dóan, mely a vendég- és látogatószám 
növekedésében (kereslet) is kimutatha-
tó. Kutatásunk a gazdag adottságokból 

a csodarabbi mítoszhoz kötődő vallási 
útvonalat vizsgálja, fókuszban a szellemi 
rekreáció lehetőségeivel. A szellemi vagy 
mentális, intellektuális aktivitások is nél-
külözhetetlenek frissességünk megőrzé-
sében. A hitélet egyértelműen szellemi 
rekreációs tevékenység és utazási moti-
váció. A tematikus útvonalnak köszön-
hetően a terület felkerült a zsidó vallási 
turizmus nemzetközi térképére, és ez a 
vallási örökség jelentős turistaforgalmat 
generál a térségben. Tokaj-Hegyalján új 
turisztikai termék született.

Kulcsszavak: szellemi rekreáció, val-
lási turizmus, csodarabbi, tematikus 
útvonal, látogatóforgalom

ABSTRACT:
Tokaj-Hegyalja was declared a pri-

ority tourism development area by 
the Hungarian government in 2017. 
The area’s tourism image is based on 
its winemaking traditions (UNESCO 
World Heritage Site), its historical, 
religious, cultural and diverse natu-
ral values. All this offers a rich recre-
ational potential. In the last 15 years, 
a significant development of supply 
has taken place in almost all areas of 
tourism, which can also be seen in the 
increasing number of guests and visi-
tors (demand). Our research explores 
the religious route linked to the myth 

of the wonder rabbis with a focus on 
the potential for spiritual recreation. 
Spiritual or mental, intellectual activ-
ities are also indispensable in preserv-
ing our freshness. Faith life is clearly a 
spiritual recreation activity and a trav-
el motivation. This thematic rout has 
put the area on the international map 
of Jewish religious tourism and this 
kind of religious heritage generates 
significant tourist traffic in the region. 
A new tourism product has been born 
in Tokaj-Hegyalja.

Keywords: spiritual recreation, re-
ligious tourism, wonder rabbis, the-
matic route, visitors
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önerőből finanszírozzuk, és a célterü­
leten szolgáltatást veszünk igénybe, 
turizmusról beszélünk. Ebben a meg­
közelítésben a turizmus a rekreáció 
egyik fajtája, a szellemi és fizikai rek­
reáció mellett (Fritz, 2019). 

Habár egyénileg is utazhatunk, és 
más rekreációs tevékenységet is vé­
gezhetünk, a társas, csoportos formák 
maradandóbb élményt nyújtanak 
(Fritz – Magyar, 2015) és gyakorib­
bak. A turizmuson belül a vallási uta­
zások, zarándoklatok, bármilyen egy­
ház által szervezett utak a kulturális 
turizmus egyik típusa.

A szellemi rekreáció a kultúra lát­
ható (történelem, nyelv, ruházat, 
zene, műalkotások) és láthatatlan ele­
mei (világnézet, értékrendszer, hit, 
szokások) köré szervezett szolgálta­
tások igénybevételét jelenti, értelmi/
érzelmi feltöltődés, megújulás céljából 
(Ábrahám, 2017). Fritz (2019) ezzel 
szemben bővebb értelmezést hasz­
nál a szellemi rekreáció definiálására, 
amely – mint később látszódni fog – 
lefedi a vizsgálatunk tárgyát képező 
turisztikai termék tartalmi elemeit 
is. Fritz (2019) szerint a szellemi rek­
reáció magában foglalja a kultúra, a 
szórakozás és a kiegészítő relaxációs 
eljárások mellett a természet adta le­
hetőségeket is. 

A hittel, lelki élettel, vallásossággal 
kapcsolatos programokat a „Kulturá­
lis” főcsoport ún. „Szellemi tevékeny­
ségek” alcsoportjába sorolja, bár át­
menet is lehetséges más csoportokkal 
(Fritz, 2015). Például a „Társasági, 
egyéni tevékenységek” főcsoporton 
belül az „Összejövetelek” alcsoport­
jában is megtalálhatók vallásos rek­
reációs tevékenységek. A vallás pedig 
szinte elválaszthatatlan a művésze­
tektől, amely rekreációs vonatkozásai, 
hogy akár passzív, akár aktív formá­
ban affektív és kognitív készségeket és 
kompetenciákat is fejlesztenek (Ma-
gyar et al. 2019).

Tokaj-Hegyalja turisztikai kínálatá­
ban 2010-től egy új turisztikai termék 
jelent meg, a zsidó vallási turizmus. 
Gyökerei a 18. századig nyúlnak vis�­
sza, amikor a hegyaljai településeken 
élő zsidó lakosok csatlakoztak a há­
szid zsidó vallási mozgalomhoz. A 20. 
század közepéig Tokaj-Hegyalján élő 
zsidóság emlékei részben napjainkig 
megmaradtak. (1. ábra)

SZAKIRODALMI 
ÁTTEKINTÉS

A vallási turizmus egyik fajtája a 
zarándoklat, amely a tanulmányunk­
ban vizsgált csodarabbi síroknál is 
megfigyelhető. Zarándoklat (vallás-
történeti szempontból) egy olyan 
szent hely meglátogatására irányuló 
csoportos vagy egyéni tevékenység, 
ahol különleges módon megnyilvánul 
valamely természetfeletti hatalom. 
Esetünkben ezek a helyszínek a csoda­
rabbi sírok és a rabbik egykori háza a 
bevezetőben említett településeken. A 
zarándoklatok feloszthatók időtartam 
szerint rövid (2-3 nap) vagy hosszabb 
távú (1 hét – 10 nap) utazásokra. A 
szervezett vallási utazások típusai 
egyértelmű jellemzőkkel határozhatók 
meg, beleértve az utazók mennyiségét, 
a választott közlekedési módot, az év­
szakot, amikor utaznak, és a társadal­
mi pozíciót. A vallási turizmus abban 
különbözik a turizmus minden más 
formájától, hogy egyszerre tartalmaz 
egy statikus elemet (rövid tartózko-

dást a lakóhelytől eltérő helyen), és 
több dinamikus elemet: a szellemi 
megújulást a hit által, továbbá moz­
gást a térben, utazást (Rinschede, 
1992).

A zarándokutak, ellentétben a vallá­
si-oktatási vagy kulturális-történelmi 
utakkal, a hit által meghatározott rí­
tus elvégzését jelentik, és nem csupán 
oktatási célokat szolgálnak (Sadibeko-
va et al. 2021). Az ide érkezők imád­
koznak a rabbisíroknál vagy elhunyt 
rokonaikhoz, iránymutatást kérve 
tőlük. Ez a hászidok mélyen vallásos 
gondolkodásában gyökerezik. Napja­
ink turizmuskutatása a zarándoklatot 
egyre inkább világi-vallási utazásként 
definiálja újra, ami azt jelenti, hogy a 
zarándoklat egy személyesen jelentős, 
mély értelmű vagy nagyra értékelt úti 
cél meglátogatását is jelentheti (Hyde 
– Harman, 2011). E nézőpont szerint 
a zarándoklat vallási és világi szem­
pontokat egyaránt összekapcsol, mivel 
a nem vallásos turisták is felkereshet­
nek vallási helyszíneket spirituális fej­
lődést keresve. A spirituális fejlődés/
feltöltődés pedig szellemi rekreációs 

1. ábra: Zsidó vallási turisztikai értékek Tokaj-Hegyalján 
Figure 1: Jewish religious tourism values in Tokaj-Hegyalja
Forrás/Source: Drotár (2020)
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tevékenyég. Tokaj-Hegyalján a spiri­
tuális feltöltődést kereső, nem vallá­
sos látogatókról felmérés, becslés még 
nem készült. 

Elmondhatjuk, hogy a turizmus és 
a zarándoklat közös jellemzője, hogy 
az ember maga mögött hagyja a min­
dennapi rutint, egyedi élményt keres, 
vagy különböző kultúrákat ismer meg, 
ami spirituális komponenst is magá­
ban foglalhat. Ez a magatartás mind 
a zarándokok, mind a látogatók eseté­
ben közös, és összefügg a zarándoklat 
végén a mindennapi életbe való vis�­
szatéréssel. 

Így az üdülés és kulturális turizmus 
gyakran kapcsolódik a vallási turiz­
mushoz (Rinschede, 1992). Ennek 
eredményeképpen mind a turizmus, 
mind a zarándoklat bizonyos fokú el­
szakadást igényel a mindennapi élet­
től. A zarándokturizmus hatással van 
a globális kereskedelemre, az egyéni 
egészségre, valamint politikai, gazda­
sági, társadalmi és kulturális követ­
kezményekkel bír (Hyde – Harman, 
2011).

A történelmi adatok szerint To­
kaj-Hegyalján négy rabbi volt, akik a 
tanokat hűen hirdették és követték. 
A rabbik közösség előtti tekintélyét 
a Talmudban (törvényekben) és a 
Tórában való jártasság, a vallásosság 
és a személyes életvitel határozta meg 
(Csorba, 2017). Tevékenységüket a 
lakosság nagyra értékelte, és ők olyan 
vallási vezetőkké váltak, akiket csoda­
rabbi néven emlegettek. Tanításaik­
nak és segítségnyújtásuknak köszön­
hetően nagy tiszteletre tettek szert. 
Nemcsak a zsidók, hanem a keresz­
tény lakosok is kérték a segítségüket, 
tanácsaikat, az országhatáron túlról is. 
Az 1970-es évektől kezdődően a tér­
ségbe érkező amerikai és izraeli vallási 
turisták újraélesztették ezt a mítoszt, 
mely 2010-ben hivatalosan is az útvo­
nal alapjává vált. A statisztikák évente 
emelkedő látogatószámot mutattak (3. 
ábra), ami napjainkra alkalmanként 
húszezer zsidó vallási turistaérkezést 
jelent a csodarabbik halálévfordulója 
idején (Drotár, 2020) Bodrogkeresz­
túr, Mád, Olaszliszka és Sátoraljaúj­
hely településeken.

A valláshoz kötődő kínálat mellett 
másik sajátosság, hogy a tematikus út 
több településen ível át, bejárható út­
vonalat képez, megteremti az egységes 

piacra lépés lehetőségét. A tematikus 
útvonalak jellemzői (Puczkó – Rátz, 
2002; idézi Nagy, 2014) között ki kell 
emelni, hogy összefogásra épülnek. Ez 
tíz települést jelent Hegyalján. Az út­
vonal (2. ábra) természetes és mester­
séges attrakciókat fűz egy téma köré, 
földrajzilag is meghatározható kíná­
latként.

Az útvonal alapját jelentő zsidó 
épített örökségek mellett a szőlőter­
mesztés és borkészítés hagyománya, 
helyszínei, a történelmi emlékek és 
épületek, a változatos felszínformák, 
a folyók, a gazdag kőzet-, ásvány-, 
növény- és állatvilág a természetes és 
mesterséges attrakciók színes kínála­
tát jelentik. Ismeretszerzésre és kikap­
csolódásra biztosítanak lehetőséget. 
További ismérv, hogy a jelzett útvonal 
különböző közlekedési formák igény­
bevételével végig járható. Mozgásos 
rekreációs célból gyalogos-, vízi-, lo­
vas- vagy kerékpártúrák keretében is 
meglátogathatók a Csodarabbi útvo­
nal egyes részei, mely alapvető moz­
gásformák szinte egész évben űzhetők 
(Bősze és Fritz, 2011). Ezek az egyének 
outdoor rekreációs motivációinak a 
kielégítését is szolgálhatják (Patakiné 
Bősze, 2019). Ez a tevékenység a nem 
vallási céllal utazók körében jelenik 
meg. Ám nem elhanyagolható az a 

szempont, hogy a fizikai aktivitás is 
hozzájárulhat elménk megtisztításá­
hoz, a szellemi felfrissüléshez (Fritz, 
2019). 

MÓDSZEREK
Kutatásunk során az előzőekben 

említett témaspecifikus források 
feldolgozása (történeti áttekintés, 
statisztikai adatok, koncepciók, ta-
nulmányok, kategóriaalkotás) után 
primer módszereket (kérdőíves felmé-
rés, terepbejárás és szóbeli interjúk) 
alkalmaztunk. A primer kutatás alap­
ját a zsidó turisták körében készített 
kérdőíves felmérések adták (N=345). 
A kvantitatív felmérés Tokaj-Hegyalja 
három településén: Mádon, Sátoralja­
újhelyen és Bodrogkeresztúron zajlott 
2019-ben és 2020-ban. A kérdések há­
rom területet vizsgáltak: az utazás mo­
tivációját, az utazás során igénybe vett 
turisztikai szolgáltatásokat és a turis­
ták javaslatait a zsidó vallási turizmus 
fejlesztésére. Jelen tanulmány keretei 
között az első két vizsgálati téma ke­
rült feldolgozásra.

A gyűjtött adatok és információk 
alapján a következő kérdésekre keres­
tük a választ a szellemi rekreációs po­
tenciál bemutatása mellett:

2. ábra: „Csodarabbik útja” érintett települései 
Figure 2: Affected settlements of the „Route of the Wonder Rabbis”
Forrás/Source: Drotár (2021)
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K1 A „Csodarabbik útját” milyen 
motivációval látogatják az ide érke­
zők?

K2 A feltárt motivációk között meg­
figyelhetők szellemi rekreációs törek­
vések?

EREDMÉNYEK
A vallási motivációval érkezők utaz­

tatását két külföldi szervező hirdeti 
meg és bonyolítja le. Az egyik szer­
vező a bodrogkeresztúri Csodarabbi 
USA-ban élő leszármazottja. A másik, 
szintén a beutazást bonyolító szervező 
Izraelben élő zsidó közösség vezetője. 
A vallásos zsidó turisták mindkét eset­
ben repülővel érkeznek. A magyaror­
szági logisztikáért budapesti szervezők 
felelnek. A repülőtérről a célállomásra 
a csodarabbisírral rendelkező telepü­
lésre bérelt autókkal, autóbuszokkal 
utaznak a zarándokok (Frank, 2019; 
Jombach, 2019; Varga, 2019). A kül­
földi utazásszervezők a látogatószám 
növelése érdekében a Csodarabbikhoz 
köthető hagyományokat, mítoszokat 
kihasználva kiadványokkal, webol­
dalakkal, online foglalási rendszerrel 
igyekeznek minél vonzóbbá tenni a 
települések zsidó kulturális értékeit 
(Kerestir, é. n.). Vallási turisták a világ 
minden részéről érkeznek, ahol hászid 
zsidók élnek.

A tematikus útvonalak a turiszti­
kai keresletet térben és időben diver­
zifikálják. A térbeli diverzifikációt a 
különböző helyszínek és programok 
jelentik. Programlehetőséget kínálnak 
a világi és a vallásos látogatók szá­
mára a Mádi Zsidó Napok, a Kóser 
élménytúra, a „Jó éjszakát Mád!” és 
egy állandó kiállítás. A látogatók idő­
beli megoszlását a zsidó vallási naptár 
ünnepei (újév, engesztelés napja, a 
Tóra ünnepe, húsvét, Jorcájtok azaz 
a csodarabbik halálozási évfordulói, 
Sábátok) biztosítják. Nem zsidó vallá­
sú érdeklődőknek az állami és családi 
ünnepek kínálják a látogatási alkalmat 
és jelentik a kereslet időbeli széthúzá­
sát. A zarándokút hozzájárul a helyi 
erőforrások turisztikai hasznosításá­
hoz, és munkalehetőséget teremt a la­
kosságnak. 

Valódi turistaérkezésekről azóta 
beszélhetünk, amióta újraélesztették 
a valamikor csodatevőnek nevezett 
rabbik mítoszát. Az egykori csoda­
rabbikba vetett hit tovább él a valaha 

a területen élő haszid zsidók, illetve 
leszármazottaik emlékezetében. A nö­
vekvő turistaszámot bizonyítja, hogy 
2019-es kutatási adtok alapján 81.568 
zsidó vallási turista érkezett a „Cso­
darabbik útja” településeire a világ 
minden tájáról (Varga, 2019). A négy 
csodarabbi-helyszín egyikén, Bodrog­
keresztúrban a  3. ábra  szemlélteti a 
vendégforgalmi adatokat.

A beutaztatás megszervezésének 
köszönhetően 2019-re a nemzetközi 
turistaérkezések száma éves szinten 
meghaladta a húszezer főt a települé­
sen. A zsidó turisták zömében a csoda­
rabbi születésének és halálának évfor­
dulójára érkeznek, de egyre gyakoribb, 
hogy a Sabbatokat (szombat) is a te­
lepülésen ünneplik (Drotár, 2021). 
A turisták érkezését a Covid-járvány 
visszavetette.

A tematikus utakon a turisztikai 
szuprastruktúra (szállás, vendég-
látás) kiemelt szerepet játszik. Ez 
esetünkben is megfigyelhető a spe­
ciális igények és a szűkös kapacitás 
következtében. A rendelkezésre álló 
szálláshely nem elegendő. Jorcájtok 
idején a tábori sátrakban elhelyezés is 
megfigyelhető (Drotár, 2021). A zsi­
dó turisták tartózkodási ideje változó. 
A kérdőív adatai szerint vannak, akik 
egy napot, és vannak, akik 2-3 napot 
töltenek a településeken. Az üzleti cél­
lal hazánkba látogatók és a honvágy 
turisták kisebb létszámban, ám egész 
évben folyamatosan jönnek, így elszál­
lásolásuk és ellátásuk nem okoz prob­
lémát.

Az első kutatási kérdést a kérdőí­
ves felmérés, illetve a szakirodalom 
alapján lehet megválaszolni. A To­
kaj-Hegyaljára érkező zsidó vallási 

turisták motiváció alapján három ka­
tegóriába sorolhatók. A településekre 
érkező turisták 70%-át ortodox zsi­
dók képezik. Ők alkotják az első cso­
portot, amely további két alcsoportra 
bontható: az erősen vallásos ortodox 
és a neológ irányzathoz tartozó zsidó 
turistákra. A különbség köztük a val­
lási szokásokhoz való ragaszkodásban 
jelenik meg. A második kategóriát az 
összes zsidó vallási turista 20%-át je­
lentő honvágy turisták alkotják, akik 
az egykor a településeken élő családi 
felmenőik kutatása miatt érkeznek 
Tokaj-Hegyaljára. A harmadik csoport 
pedig a 10%-ot kitevő üzleti turisták, 
akik azért keresik fel a zarándokköz­
pontokat, hogy a csodarabbikhoz fo­
hászkodjanak üzleti életük sikeressége 
érdekében. A zarándoklat a hit által 
meghatározott rítus elvégzését jelenti.

A második kutatási kérdést a te­
repbejárás, a tapasztalatok és a szak­
irodalom alapján lehet megválaszolni. 
Egyértelműen megfigyelhetők szelle­
mi rekreációs törekvések a motiváci­
ók között, mivel a szellemi rekreáció 
minden alrendszeréhez (Fritz, 2019) 
mutat kapcsolódást a Csodarabbik 
útja. A kulturális jellegű szellemi rek­
reáció egyik formája hitünk gyakorlá­
sa – művészetek, gyűjtés, olvasás, hit. 
Esetünkben az adatok szerint ez elsőd­
leges utazási motiváció. A zarándoklat 
társasági és egyéni szellemi rekreációs 
tevékenység is lehet, az együtt utazók 
számától függően. Természeti szellemi 
rekreációs tevékenységet az útvona­
lon a világi utazók körében figyelhe­
tünk meg a legkönnyebben – séta a 
természetben, megfigyelés, gyűjtés. A 
kiegészítő és relaxációs eljárásokhoz a 
programokon elhangzó zene és a me­
ditáció révén kapcsolódik a tematikus 
út – szolárium, fizioterápia, fürdők, 

3. ábra: Bodrogkeresztúrra érkező zsidó vendégek számának változása 
2005–2019 között / Figure 3: Changes in the number of Jewish visitors to Bod-
rogkeresztúr between 2005 and 2019
Forrás/Source: Primer kutatás adatai alapján, Drotár et al. (2022) / Source: based 
on primary research data, Drotár et al. (2022)
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meditáció, aromaterápia, zenehall­
gatás. Minden formájában igaz rá a 
Magyar (2019) által megfogalmazott 
kognitív funkciók használata, így a 
nem-mozgás dominanciájú rekreáció 
kiváló példája.

KÖVETKEZTETÉSEK
Tokaj-Hegyalja örökségi értékeit 

(természeti és kulturális) és kapcso­
lódó szolgáltatásait összerendezték 
egy kínálati elemmé. A látogatás an­
nak motivációjától és helyszíneitől 
függően szellemi és fizikai felfrissülést 

is eredményez(het), hozzájárul a jó 
közérzet, a jól-lét megteremtéséhez, 
amely alapvető rekreációs cél.

Vendégéjszaka-eltöltéssel járó tu­
ristaérkezések a csodarabbi mítosz 
felélesztése és a turisztikai szupra­
struktúra fejlesztése (a 2010. évet 
követően) óta többszörös, de lassuló 
ütemű növekedést mutatnak. 

A mítosz felelevenítésének köszön­
hetően ez a terület felkerült a zsidó 
vallási turizmus nemzetközi térképére 
és jelentős turistaforgalmat generál a 

térségben. Tokaj-Hegyalján a szellemi 
rekreációt segítő új turisztikai termék 
született. A hitélet egyértelműen szel­
lemi rekreációs tevékenység és a Cso­
darabbik útján jelentős utazási moti­
váció. A bemutatott vallási tematikus 
út a kulturális turisztikai „termék” és 
a szabadidő-eltöltés során magasan 
pozicionált rekreációs lehetőségeket 
kínál. Kuriozitása révén javasolt a 
komplex Szellemi rekreációt oktató in­
tézmények, mint az ELTE, ahol a kul­
turális turizmus rekreációs vonatko­
zásai is megjelennek (Magyar, 2022), 
programjában is szerepeltetni.
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