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Tobbet mozognak, de vajon az étkezésiikre is egyre
jobban figyelnek a magyarok?

A mozgas egyre tobb magyar mindennapjainak része, de az egészségtudatos életmdd nem ér véget
az edzésnél. Egy friss kutatds szerint a rendszeresen sportolok nemcsak aktivabbak, hanem
jellemzé6en tudatosabban is étkeznek, mik6zben a legtobb magyar tovabbra is kiizd a nassolassal és
a rendszertelen étkezéssel.

A Nestlé és a SPAR kozos reprezentativ kutatdsa® szerint a 18-65 éves magyarok 57 szazaléka szokott
sportolni. Van, aki tobbszor is felveszi a sportruhat: a megkérdezettek 38 szazaléka hetente legaldbb
haromszor mozog, tovdbbi 23 szazalék pedig heti egy-két edzést iktat be az életébe. A valaszok alapjan
a sportoldsi motivacio életkor és nem szerint jelentGs eltéréseket mutat: a legfiatalabb korosztalynak
a teljesitmény, a hatdrok feszegetése és az énid6 megteremtése a legfontosabb szempont. A
harmincas éveikben jardk elsésorban a mentdlis feltoltédést keresik a mozgdsban, mig az 50 év
felettieknek egyértelmen az egészségmegdrzés a f6 motivacidjuk. Altaldnossagban az lathatd, hogy a
nék korében a testsulykontroll és az alakformalas szerepel az els6é helyen, mig a férfiakat inkdbb a
fejlédés, az eredmények és a teljesitmény javitasa 6sztonzi.

A futas népszerlisége az egyszerliségében rejlik

Nem véletlen, hogy a futas az egyik legnépszer(ibb vdlasztas a gyaloglds, a kerékparozas és az otthoni
edzés mellett. A sport népszer(isége mogott els6sorban a rugalmassag all: a valaszaddk 65 szazaléka
szerint el6nye, hogy szinte barhol végezhets, 62 szazalék szerint pedig kénnyen beilleszthetd a
napirendbe. Sokaknak pedig nemcsak fizikai, hanem mentalis feltélt6dést is jelent.

A futas, kocogas elsGsorban a 18-39 évesekre jellemzé mozgdsforma, 50 éves kor felett azonban
szamottev6en csokken a vonzereje. Akik aktivabbak, azaz legalabb hetente haromszor mozognak, azok
kozal kiemelkedGen sokan valasztjak a futast. A rendszeresen sportolok kozel harmada fut, és
ugyanennyien vettek mar részt életiik soran legalabb egy futdversenyen. Ez utdbbi azért is fontos
tényez8, mert nemzetkdzi kutatdsok? bizonyitjak, hogy azok, akiknek van kitlzott versenyiik, sokkal
elkotelezettebbek, és jobban tudjak magukat tartani edzés- és életmaodcéljaikhoz.

Nem csak a mozgason mulik az egészség

A kutatas szerint a magyarok csupdn 5 szdzaléka étkezik valdban tudatosan, 10 szdzalék egy atlagos
napon nem fogyaszt z6ldséget, 14 szazalékuk pedig gyiimolcsét sem eszik. A tobbségnek ugyanakkor
naponta egy-két alkalommal keril a tanyérjara egyik-masikbdl. A tudatosabb zoldség- és
gylimolcsfogyasztas leginkdbb a futdshoz, az edz6termi edzésekhez, valamint a jogdhoz és pilateshez
kapcsolodik.

1 Mozgas, Etkezés 2026 — a Nestlé Hungaria megbizasabdl készitett, 1000 f&s, 18—65 éves magyar internetezékre reprezentativ
online felmérés, 2026. februar
2 Forras: https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyq.2021.624783/full?id=624783
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A tudatosabb és kiegyensulyozott tapldlkozashoz a sport is lehet az elsé 1épés. A rendszeresen mozgdk
koérében ugyanis er6sebb a meggy6z6dés, miszerint a rendszeres mozgas és a tudatos taplalkozas kéz
a kézben jarnak. Erdekesség, hogy a Z-generacié ezt kevésbé tartja magatdl értetédének. A magyarok
étkezésének legnagyobb buktatdi tovdbbra is a nassolas, a cukros, zsiros ételek és a rendszertelenség.

De vajon mennyit tudunk a sportot tdmogatd, egészségtudatos taplalkozasrél? A kutatds eredményei
alapjan nem olyan sokat: a valaszaddk fele ugyan tajékozottnak érzi magat a témaban, 37 szazalék
kifejezetten bizonytalan, és még a rendszeresen mozgdk kérében is minden harmadik ember Ggy érzi,
lenne még mit tanulnia.

LA rendszeres testmozgds elképzelhetetlen kiegyensulyozott tdpldlkozds nélkil: a megfelelé
tdpanyagbevitel nemcsak a sportteljesitmény javitdsdban, hanem a kitlizétt életmddcélok elérésében
és a regenerdcio tdmogatdsdaban is fontos szerepet jatszik. Ugyanakkor kutatdsunk arra is ramutat,
hogy a magyarok tdpldlkozdsi szokdsainak alapjaiban még van helye az edukdcionak, hiszen a tudatos
tdpldlkozds az egészséget fokuszba helyezé életmdd egyik legfontosabb pillére. A Nestlénél
elkételezetten dolgozunk azon, hogy hiteles informdciokkal segitsiik a fogyasztokat a kiegyensulyozott
tapldlkozds kialakitdsaban, idén pedig a SPAR-ral kéz6sen a rendszeres mozgdsra is szeretnénk
Oszténdzni Gket, hiszen a hosszu tdvu egészségmeglrzéshez mindkettd elengedhetetlen” — mondta
Fllop Lili, a Nestlé dietetikusa.

A koz6sség is mozgasba hoz

A kutatds eredményeibdl az is egyértelmen kirajzolédik, hogy egyre tobben tekintenek a sportra nem
egyszeri kihivasként vagy szezonalis fogadalomként, hanem a mindennapi jéllét, a mentalis egyensuly
és a hosszu tavu egészség alapvetd eszkozeként.

Erre a szemléletvaltasra épit a Nestlé és a SPAR 12 hetes kampanya is, amelynek célja, hogy minél tobb
embernek segitsen megtalalni a szamadra fenntarthaté mozgasformat, és tdmogatast nyujtson az elsé
|épésektbl egészen a kitlizott célok eléréséig. Legyen sz6 az oktdberi 41. SPAR Budapest Maraton®
Fesztivdl valamelyik tavjanak teljesitésérél vagy egyszerlien az aktivabb hétkdznapokrdl, a
kezdeményezéshez tartozd ingyenes online kiadvanyban kezd6knek és haladdknak szdl16 edzéstervek,
dietetikus taplalkozasi tandcsai és hasznos tippek segitenek abban, hogy a mozgds és a tudatosabb
étkezés konnyebben a mindennapok részévé valjon.

»A mozgds akkor vdlik igazan a mindennapjaink részévé, ha élményt és kdz6sséget is ad. A SPAR célja,
hogy vdsdarldit olyan kezdeményezésekkel is tadmogassa, amelyek egyszerre Gszténéznek aktivabb
életmddra és segitik a tudatosabb dontéseket a tdpldalkozds terén. Reméljiik, hogy a kampdny és a
kéz6s kilométergyiijtés sokakat inspirdl majd arra, hogy sajdt tempdjukban, de hosszu tdvon is
elkételezédjenek az egészségtudatos életmod mellett” — mondta Maczelka Mark, a SPAR Magyarorszag
kommunikaciés vezetdje.

A sport sokaknak nemcsak az egyéni teljesitményrél, hanem a kdzosségi élményrél is szol. A kutatas
eredményei is azt mutatjdk, hogy a megkérdezettek 39 szdzaléka szerint a baratok és a kozosség
jelentik a legfontosabb motivald er6t. A kozosség ereje a kampanyban is fontos szerepet kap: az egyik
legizgalmasabb elem egy orszagos kihivas, amelyben a résztvevék a 41. SPAR Budapest Maraton®
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Fesztivdl napjaig egy Strava-klubban gy(jthetik a kilométereket, és egyitt probaljak ,korbefutni”
Magyarorszagot. A cél, hogy az oktdberi maraton rajtjdig minél tobbszor teljesitsék a kozel 2246
kilométeres tavot.

A Nestlé és a SPAR ko6zos kiadvanya és a STRAVA klub a koévetkez6 linkeken érheté el:
https://www.nestle.hu/fussunknekiegyutt
https://www.sparafenntarthatojovoert.hu/fussunknekiegyutt
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A Nestlérdl:

A Nestlé a vilag legnagyobb, tobb mint 150 éves élelmiszeripari vallalata, 189 orszagban van jelen vilagszerte. A svajci vallalat
Magyarorszagon harom gyaraban (Szerencsen, DidsgySron és Biikon), illetve budapesti kdzpontjaban Gsszesen tobb mint
3000 embert foglalkoztat, akik a jobb életminGség és az egészségesebb jové megteremtéséért dolgoznak nap mint nap.

A Nestlé globalis eréforrasainak felhaszndldsaval és a helyi tapasztalataira épitve segiti a regenerativ élelmezési rendszerek
kialakuldsat, a természeti eréforrasok védelmét, megujitasat és helyreallitasat, valamint a kozosségek meger6sodését és
felelGsségteljes miikodését. Elkotelezte magdt azirdnt, hogy 2050-re nettd nulldra csdkkenti az Giveghazhatdsu gazkibocsatdst
a teljes értéklancan, a mezégazdasagi nyersanyagok megtermelésétdl a fogyasztoig.

A Nestlé 35 éve van jelen Magyarorszagon, jelenleg a legnagyobb svajci befekteté és munkaltatd hazankban. 1991 éta kozel
400 millidrd forint értékben fektetett be itthon, és tovabbra is hosszu tavu hazai jelenléttel tervez.

A 2023-ban 100. sziletésnapjat Gnnepl6 szerencsi gyar a Nestlé kdzép-eurdpai regionadlis kavé- és kakaditalpor-gyartd és -
tolt6 Gzeme, ahol évente kozel 40 ezer tonna kavé- és kakadpor készll, amelyet 30 orszagba széllitanak ki.

A tobb mint 60 éves didsgydri gyar a Nestlé egyetlen, kizardlag Ureges figurdk gyartdsara specializalédott Gizeme a vilagon,
ahonnan a termékeket tébb mint 20 orszagba exportalja a vallalat.

A cégcsoport allateledel-gyartasanak kelet-kozép-eurdpai kdzpontja, a biiki PURINA® gydr 2023-ban tGinnepelte fennallasanak
huszonotodik évforduldjat. Termékei a vildg tobb mint 50 orszagaba jutnak el Bikrdl.

A Nestlé Hungaria beszallitéinak tobbsége magyar vallalkozas, amelyek évente 6sszesen 75 milliard forint értékben adnak el
termékeket és szolgaltatasokat a Nestlé globalis haldzatanak. A Nestlé Hungéria Magyarorszagon forgalmazott
markai: Purina, Nestlé Beba, Maggi, Nesquik, Nescafé, Nescafé Dolce Gusto, Ricoré, Nespresso, Starbucks at Home, Balaton,
After Eight, Smarties, KitKat, és a Nestlé reggeliz6pelyhek. A vallalat Magyarorszagon asvanyvizeket nem értékesit,
a Nestlé Aquarel markaval ellatott asvanyvizeket egy flggetlen cég gyartja és forgalmazza.

A vdllalat Nutrition Uzletaga specidlis tdpanyagigényekre épitett taplalasterapias megoldasokkal is segiti az érintett
csoportokat, mig a Nestlé Professional magas min&ségli gasztrondmiai és italmegolddsokat kindl a HoReCa szektor és
kozintézmények szamara.

A SPAR-rél:

A SPAR Magyarorszag 1991 6ta a magyar gazdasag, a magyar kiskereskedelem lényeges szereplGje: hazank egyik legnagyobb
foglalkoztatojaként kozel 14 ezer embernek biztosit munkat. A vallalat orszagszerte tébb mint 600 (zlettel rendelkezik,
melyeket folyamatosan modernizal, hogy megfeleljen a valtozé vasarldi igényeknek és csokkentse kérnyezeti labnyomat. A
SPAR 14 évvel ezel6tt hozta létre franchise rendszerét, amely dinamikusan bévil azéta is. Ma mar tobb mint 300 egység
tartozik a haldzat égisze ald, amelyek egyitt tobb mint 4 ezer embert foglalkoztatnak.
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A SPAR kovetkezetesen kidll a magyar termel6k mellett: az élelmiszer termékterlleten 90% feletti ardnyban dolgozik hazai
beszerzési forrasokkal. A vallalat 2021-ben inditotta el a Régidk Kincsei programot, amely javitja a hazai kistermelSk piacra
jutdsi esélyeit, és segiti a fenntarthatdsagot a rovid ellatasi lancon keresztiil. A kezdeményezés sikeres: 130-nal is tobb
beszallito kozel 600 terméke vasarolhaté meg a program égisze alatt. A részt vevé cégek, kisvallalkozasok egyiittesen tébb
mint 800 f6t foglalkoztatnak. A programhoz kothet6 a SPAR Beszdllitéi Akadémia, amely a kisvallalkozoi korbe tartozd
beszallitokat tamogatja informaciokkal és képzéseket kinal a marketing, a pénzligy, a logisztika, a jog, a min&ségbiztositas és
a beszerzés teriletén, hogy a részt vevd vallalkozasok sikeresebbek lehessenek.

A nagy volumendi frisshus- és hiuskészitmény-értékesités alapozta meg a sajat tulajdond Regnum hustizem létesitését 2004-
ben. Az egyre novekv keresletet latva a vallalat 2020-ban Perbalon bdvitette a gyartasi kapacitasat. A SPAR harmadik -
kényelmi termékeket gyarto - (illGi lzeme 2018 Sta készit SPAR enjoy. markanév alatt minGségi étkezést biztositd szendvics-
és saldtatermékeket, évrdl évre megujuld és b6vils kindlat keretein belil.

A magalakuldsa ota eltelt 35 év alatt a SPAR Magyarorszag kiemelt tarsadalmi szerepvallaldssal segit fontos tgyeket, az
élelmiszer-adomanyok gyUjtésétél kezdve az esélyegyenlGségi, kdrnyezetvédelmi és szemléletformald aktivitdsokon at a
sport-, gasztrondmiai és kulturalis rendezvények felkarolasdig. Ezt a munkdt immar tébb mint harminc éve stratégiai
partnereként a Magyar Maltai Szeretetszolgélat segiti.

Tovabbi informacio:
Benes Beata

+3670 363 3497
beata.benes@next9.hu
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