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A zOldseg- es gyumolilcsfogyasztas
vizsgalatanak lehetbsege az
elméleteken ativel6 dinamikus
COM-B modell alapjan

KuLcsszavak: COM-B (Capability, Opportunity, Motivation —Behaviour), BCW (Behaviour Change Wheel), HKF
(Haztartasi Koltségvetési Felvételek), KASA (Knowledge, Aspirations, Skills, Attitudes), NOA (Needs, Oppur-
tunities, Abilities), Albert Bandura féle négy-lépéses modell

OSSZEFOGLALAS

Az elméleteken ativelo és dinamikus COM-B (Capability, Opportunity, Motivation —
Behaviour - Képességek, Lehetéségek, Motivaciéo - Viselkedés) modell célja, hogy
megérthessiik, miért vallalnak az emberek kockazatot, amikor az egészségiikrdl
van szo, illetve miért nem koévetik az el6irasokat az egészségiik védelme érdekében.
A modellt egy viselkedésvaltoztatasi keréknek (BCW - Behaviour Change Wheel)
nevezett nagyobb viselkedésirendszer kozéppontjaként fejlesztették ki, amelynek célja,
hogy tényadatokkal segitse egy adott beavatkozas tervezéit a probléma viselkedési
elemzésétodl a beavatkozas megtervezése felé vezetd folyamat soran. Szamos esetben
alkalmaztak sikeresen a COM-B modellt. A gyiimdlcs- és zéldségfogyasztas novelése
soran a viselkedés megvaltoztatasanak elengedetlen feltétele az, hogy az embereknek
meglegyenek a képességeik, a lehet6ségeik és a motivacidjuk a valtoztatashoz.
Aviselkedést zoldségre, burgonyara és gyliimolcsre forditott éves egy fore juto kiadassal
mértiik a HKF (Haztartasi Koltségvetési Felvételek) alapjan, ez utébbi a Kézponti
Statisztikai Hivatal altal k6zzétett STADAT-ban jelent meg. Feltételeztiik, hogy ezt a
képességet a ,,Fels6foku oktatas”-ra, a lehetoségeket a ,,Kertek, n6vények és viragok”-
ra, és a motivaciot a ,,Sport, kempingcélu javak”-ra, a ,,Szobai sporteszk6z6k”-re és
a ,,Sportszerek, kempingcikkek”-re koltétt kiadassal szimbolizalhatjuk. Korrelaciot
mutattunk ki a zoéldségekre, gyiimolcsdokre és burgonyara, illetve a viragokra,
kertészkedésre és a sportra koltott kiadasok kozott, viszont nem adodott korrelacio a
fels6foku oktatas esetében.

BEVEZETES

A viselkedésvaltoztatas COM-B modell (Képességek,
Lehet6ségek, Motivacio, Viselkedés) megalkotasanak
célia annak megértése, hogy az emberek miért
vallalnak kockazatot, vagy hanyagoljak el a
megfelel§ viselkedést, amikor az egészségulkrdl
van sz6 [1, 2]. Egy brazil allami egyetemen 2011-
ben végzett tanulmanyban medfigyelték, hogy
még a taplalkozastudomannyal foglalkozé diakok
38,1%-anak élelmiszer-fogyasztasa sem volt a
kivanalmaknak megfelel§, mivel étrendjik rostban
és vitaminban meglehetésen szegény volt [3]. A

WHO becslései szerint a hosszu tavu betegségben
szenvedOk atlagosan Otven szazaléka koveti teljes
mértékben az elbirtakat [4]. Az is kdztudott, hogy a
gylmolcsok és a zoldségek fogyasztasa kedvezden
hat az egészségre, szamos fogyasztasa mégsem
felel meg a jelenlegi iranyelveknek [5].

Az egészséglgyi viselkedéssel kapcsolatos korai
vizsgalatok elsdsorban az orvos-paciens kommu-
nikacio szerepére Osszpontositottak a gydégyszeres
kezelés elbirasainak  kdvetése/nem  kovetése
esetében. Tovabba a paciens elégedettségére,
tisztanlatasara és feledékenységére, mint a
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kommunikaciét kovetd kezelésben vald részvétel
kulcsfontossagu tényezdire [6]. Azonban az egészségi
viselkedéskutatasok kovetkezetesen bizonyitottak,
hogy az informaciészolgaltatdas ©nmagaban nem
hatékony médja a viselkedés megvaltoztatasanak.
Ezért a kutatas olyan megkdzelitésekre és modellekre
tért at, amelyek a legfontosabb magyarazé valtozénak
az emberek meggy6z6dddését, motivaciojat és
tervezési képességeit tekintik. A beavatkozasok
valészinlleg nem lesznek hatékonyak mindaddig,
amig meg nem értjiuk a viselkedés azon jellegét,
amely a valtozashoz vezet [7]. John Dewey filozéfus
mar 1916-ban megemlitette, hogy az egyes elméletek
megvalasztasanak és felhasznalasanak indoklasa
gyakran a ,vizsgalat homalyzondjaban” marad [8].

A VISELKEDES ELMELETEKEN ATIVELO (TRANSZTEORETIKUS)
COM-B MODELLJE

A magatartas-valtozasi technikak osztalyozasanak
fejlédése  Ujfajta  koncepcidt = eredményezett
azon tényez6k megfogalmazdsaban, amelyek
magyarazzak, vagy meghatarozzak az egészséggel
kapcsolatos egyéni magatartast. Ennek az (j
megkozelitésnek az alapja az emberi viselkedés
megismerésére kidolgozott pszicholdgiai modell,
amelynek azacélja, hogy megragadjaavaltozasokban
résztvevd mechanizmusok Osszességét. A COM-B
modell célja, hogy atfogo, egyszerlien kezelhetd és
sokféle viselkedésre alkalmazhaté legyen. Athidalja
azt a hianyt, amely azokra a tarsadalmi kognitiv
és Okologiai modellekre jellemz8, amelyek nem
vesznek figyelembe automatikus folyamatokat.
llyen ,tényezbket” - példaul az impulzusokat és az
érzelmeket — ezek a modellek ,rendszerszinten”
hagynak figyelmen kivil [4]. A COM-B modellt
a jelenlegi  viselkedéstani  elméletekre és
magatartaselméleti szakemberek altal elfogadott
konszenzusara alapozva dolgoztak ki [7]. A COM-B
egy elméleteken atnyuld, a valtoztatasok elemeire
épUlé modell, amely két tarsadalmi, azaz makroszintd/
kontextudlis tényezéket magaban foglalé elméletre

épll. Az egyik a Benett, korabbi KASA (Knowledge,
Aspirations, Skills, Attitudes: Ismeretek, Torekvések,
Jartassagok, Attit(idék) hierarchiaja, amely szerint a
KASA kapacitasvaltozasa vezet a tevékenységekben
tapasztalhaté valtozasokhoz [9]. Tovabba a NOA
(Needs: sziikségletek, Opportunities: lehetdségek és
Abilities: képességek) modelljét szintén figyelembe
veszi. Ervelésiik alapjan asziikségletek és lehetéségek
vezetnek a motivacidhoz, ami a képességekkel
kombindlva hozza létre a magatartasvaltozast
[10]. Az egyéni szintd modellek a szandékon és az
elvart eredményre épllé viselkedésen alapulnak
és az egyéni lélektani tényez6kre koncentralnak. A
standard gazdasagi elméletekre alapozva vizsgaljak
a viselkedési preferenciak eredetét. Jol ismert példaja
Ajzen tervezett cselekvés modellje [11].

A tarsadalmi modellek a makroszintl/kdrnyezeti
tényezlkre is kiterjednek, és arra térekednek, hogy
kezeligk a viselkedési lehetéségeket korlatozo
kornyezeti tényezéket is. Ez inkdbb a déntéshozdék
szamara fontos. Jol ismert példaja a NOA modell. A
valtoztataselméleti modelleket a valtozasok komplex
folyamatainak megértése céljabdl hoztak Iétre,
példaul ilyenek a transzelméleti (vdltoztatas szakaszai)
modellek. El6nylk, hogy meg tudjak magyarazni,
hogy egy kezdeményezés miért mikodott vagy miért
nem mukddott, és pontosan mi a baj vele, viszont a
hatranyuk az, hogy sok munkat és idét igényelnek.

A COM-B modellt egy viselkedésvaltoztatasi keréknek
(BCW) nevezett nagyobb viselkedési rendszer (2.
abra) kozéppontjaként fejlesztették ki [7], amelynek
az a célja, hogy a szlikséges tényadatokkal segitse
a beavatkozas tervezéit a probléma viselkedési
elemzésétdl a beavatkozas megtervezése felé vezetd
uton [12]. A BCW a viselkedési valtozasok korabban
mar meglévé 19 keretrendszerét szintetizalja,
amely igy egy viselkedési elméletet, a beavatkozasi
funkcidkat és a kapcsolddd vezérelvek kategoridit
foglalja egységbe [13, 14]. ACOM-B modell kiindulasi
pontkéntszolgalahatékony és konkrétbeavatkozasok
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1. dbra. A viselkedés valtoztatas COM-B modellje [1].
Figure 1 The COM-B model of behavior change [1].
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kivalasztasahoz annak érdekében, hogy a javasolt
komponensek valamelyikét kezelni tudjuk [7]. A
modell adott esetben rairanyithatja a figyelmet egyes
specidlis lélektani elméletekre (példaul a motivaciora),
ha a magatartas szemléletesebb elméleti megértése
szllkséges [12], és szamos esetben mar sikeresen
szerepelt a gyakorlatban [4, 12, 15]. A COM-B
modellt alkalmaztak tébbek kézétt az okostelefon-
alapu taplalkozasi beavatkozas tesztelésének
megtervezése soran, és hasznalhatéhatonak
talaltak az egészséges étkezés elbsegitésében [8],
[16]. Tovabba a modellt alapul véve kérd&iveket
fejlesztettek ki, amelyeket sikeresen alkalmaztak
statisztikailag is stabil klaszterek eléallitasara
Magyarorszagon, az egészséggel kapcsolatos
életstilusok azonositasa érdekében [14].

A piNamikus COM-B MODELL NEGY OSSZETEVOJE

A zOldség- és gyumolcsfogyasztas esetében a
viselkedés (Behavior) megvaltoztatasahoz alapvetd,
hogy az embereknek legyenek képességeik,
lehet6ségeik és motivacidjuk a valtoztatasra. A
képességek (Capability), vagyis az egyén adottsagai,
mas széval a pszicholdgiai és fizikai kapacitasai
lehetéveé teszik, hogy részt vegyen az érintett
tevékenységben. A kdrnyezet nyujtotta lehetéségek
(Opportunity) minden olyan tényezdre kiterjednek,
amelyek kivll esnek az egyénen, és amelyek lehetévé
teszik vagy 6sztonzik a viselkedést (1. abra) [1]. A mi
esetlinkben ez azt jelenti, hogy ,,normalisnak” 1atszik,
ha tobb zdldséget és gylimolcsét eszliink, és ugy
tlinik, mintha mindenki ezt tenné.

Physical

Pszicholdgiai
Psychological

opolN
Sggv‘zew\.w

Szocialis

Motivacio
Motivation

Képzés
Training

Torvényalkotas
Legislation

A jOléti kbzgazdasagtanban kifejlesztett képesség
alapu megkozelités (Capability Approach) a szubjektiv
jolét elemzd kerete, amely az emberek altal fontosnak
tartott célok elérését lehetévé tevd kornyezetre
(gyakorlati  lehet6ségekre) és  képességekre
koncentral. Ezt a két, nagymértékben &6sszefiiggd
szempontot mégis meg kell kilénbdztetni. A
képességek, vagyis a mikddési szempont jelenti az
er6t, hogy az ember sajat dontéseket hozhasson, és
a koérnyezeti szempont a megfelel alkalmat jelenti a
valasztashoz [17]. Az embernek lehet elegendd és
megfeleld minéségl étele, de lehet, hogy mégsem
fogyasztja el kulturdlis vagy vallasi okokbdl, vagy
azért, mert nem szereti az izét vagy, illetve egyszeriien
nem szokta enni az adott ételt [16].

A z0Oldség és gyumolcs fogyasztasi szintje erésen
Osszefllgg a tarsadalmi-gazdasagi statusszal,
amelyet a jdvedelemmel, a foglalkozasi besorolassal,
a képzettséggel, vagy a vagyoni helyzettel mérnek
[19]. Az étrend valtozatos jellege is dsszefiiggésbe
hozhaté tarsadalmi-gazdasagi tényezdkkel [20],
[21]. Az iskolai végzettséget a tarsadalmi-gazdasagi
statusz mérésére hasznaltak egy nemreégiben készllt
tanulmanyban, amely az Egyesiilt Allamokban
az élelmiszeraddk és tamogatdsok Iehetséges
hatasait vizsgalta a sziv- és érrendszeri betegségek,
valamint a cukorbetegség okozta terhekre és
egyenlbtlenségekre [22]. A motivacié (Motivation)
magaban foglal minden olyan mentalis folyamatot,
amely energizélja és iranyitia a viselkedést, pl.
~Azt hiszem, érdemes, de jelenleg nem elsédleges
fontossagu.” [2]. Ez a tényez6 automatikus és
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2. dbra. A viselkedésvaltasi kerék (Behavior Change Wheel) [23].
Figure 2 The Behavior Change Wheel [23].
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reflektiv motivaciora oszthatdé tovabb. Esetiinkben
a motivacié az emberek vagyaira utal, vagyis arra,
hogy igyekezzenek most megtenni valamit.

Mindegyik COM-B-6sszetevdé kdzvetlenil befolya-
solhatja a viselkedést, raadasul a koérnyezet és a
képességek befolyasolhatjak a motivaciot, amely
ezaltal hatdssal van a viselkedésre. Tehat ez egy
dinamikus modell [4] - egy adott viselkedés elvégzése
befolyasolhatja a képességeket, a kdrnyezetet és
a motivaciot (2. abra) — , amelynek az alapja az
Albert Bandura féle négy-lépéses modellfolyamat
[25]. A dohanyosok esetében kevésbé valdszind,
hogy kitartanak egy testmozgasprogram soran
[26]. Raadasul egy alacsony dnértékelésli — gyenge
onbizalmu, bizonytalan, negativ gondolkodasu - és
rossztestfelépitésliszemély nagyobb valoszinlséggel
morzsolddik le ilyen esetben [27]. Ugyanakkor, egy
irorszagi tanulmanyban az erés motivacios csoportba
tartozo fogyasztok 57%-a teljesitette az ajanlasokat
a zsirok esetében, viszont a napi gyumodlcs- és
z6ldségfogyasztasra vonatkozdéan minddssze 31%-
uk érte el ugyanezt [28]. Egy 1081 f6bdl all6, 13-18
éves, dél-kaliforniai tinédzserekre kiterjedd felmérés
soran amagasabb fizikai aktivitasuak, a BMI értékiktdl
fuggetlendl, emelkedettebb zoéldségfogyasztasrol
szamoltak be. Mig a tulsulyosak jelentésen
magasabb gylimdlcsfogyasztast jelentettek, a fizikai
aktivitasuktol fliggetlendl [29]. A viselkedésvaltozas
bizonyitékokon alapulé elvei komplex és dinamikus
kapcsolatban vannak a COM-B modell elemeivel
(3. abra), és ez indokolja a haztartasstatisztikai
adatok alapjan végzett vizsgalatunkat.

A COM-B modell az alapja annak az Egészségugyi
Kommunikacios Felmérésnek, amelyet a Nemzeti

Viselkedés
Behavior

Egészségfejlesztési  Intézet 2015-ben  végzett
Magyarorszagon [1]. Felméréseik alapjan z6ldséget
és gyumolcsét a felndtt lakossagnak minddssze
26,5%-a fogyaszt legalabb egyszer egy nap, mig
naponta tébbszor csupan a 7,5%-a. Mind a harom
mért COM-B tényez6: a képességek, a kornyezet
és a motivacio fontos szerepet jatszott a z6ldség-
és gyumolcsfogyasztasban. A valaszadok 30%-a
nem rendelkezett elegendd ismerettel a z6ldség- és
gyumolcsfogyasztas el6nyeirdl, 30%-uknak nem volt
elegendd lehet6sége arra, hogy tébbet fogyasszon,
és csaknem 80%-a nem volt motivalt ra. A megfeleld
tudassal és Iehet6ségekkel rendelkez6k csak
41%-anal észlelték a kell§ motivaciot.

KEPESSEGEK - KEPZETTSEG

A képességek az egyén személyes lélektani és fizikai
kapacitasat, vagy egyes esetekben gatldé tényezdit
jelentik az adott tevékenységben vald részvétellel
kapcsolatban. Még az Uzleti életben is sok stratégiai
tervezd feltételezi, hogy ha a stratégia logikus, akkor
a kollégak tudni fogjak, hogy mit kell tennilk, ezért
egyaltalan nem épitenek be képességfejlesztést a
terveikbe. Természetesen vannak olyan emberek,
akik nagyon alkalmazkodok, gyorsan tanulnak
és megfeleléen cselekednek az ilyen helyzetben.
Sajnalatos modon ezek gyakran kis csoportot
alkotnak, és a beavatkozas tervezdi tulsagosan
ezekre a ,szokasos kiemeltekre” tamaszkodnak.
Mivel ez a kevés ember nem képes mindent
megoldani, a faradozas hiabavalénak bizonyul. Az
ilyen buktatdk leklizdése érdekében sziikséges az,
hogy a képességeket a folyamatok szerves részeként
vegyUk figyelembe [31].

Motivacio
Motivation

Képességek
Kornyezet, lehet6ségek
Capabilities,
Environment, opportunity

3. abra. COM-B modell - a viselkedésvaltoztatas dinamikus modellje [24].
Figure 3 COM-B model - the dynamic model of behavioral change [24].
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1. tablazat. A viselkedésvaltoztatds bizonyitdson alapuld elveire éplilé keretrendszer ésszekapcsolasa a COM-B modellel

Table 1 Linking the framework based on evidence-based principles of behavior change to the COM-B model [30].

A visel-
kedés
valtoztatas
tényeken
alapulé
elvei
Principles
of behavior
change
based on
facts

Fizikai
képes-
ségek
Phys-
ical
abili-
ties

Pszicholégia
képességek
Psychological
abilities

Szocidlis
lehet&sé-
ge,
kornyezet
Social
oppor-
tunities,
environ-
ment

Fizikai le-
hetésége,
koérnyezet
Physical
opportuni-
ties, envi-
ronment

Automati-
kus moti-
Vacio
Automatic
motivation

Reflektiv motivacid
Reflective motivation

Ugyesség / Skill

Tudas / Knowledge

Memo¢ria, figyelem és déntéshozatali folyamatok
Memory, attention and decision-making processes

Képzettség / Education

Viselkedés szabalyozasa / Behavior regulation

Téarsadalmi hatasok / Social impacts

Kornyezeti 0sszefliggések és forrasok
Environmental contexts and resources

Megerésités / Reinforcement

Erzelem / Emotion

Szandékok / Intentions

Célok / Goals

Kovetkezményekkel kapcsolatos meggy6zddések

Convictions related to consequences
Képességekkel kapcsolatos meggy6z6dések

Convictions related to abilities
Tarsadalmi, szakmai szerep és azonossag

Social, professional role and activity

Optimizmus / Optimism

Framework of the

elméleti értelmezési tartomany keretrendszere
theoretical domain

of interpretation

1. Tudas
és az ered-
mények-kel
kapcsola-
tos elvara-
sok

1. Knowl-
edge and
expecta-
tions re-
garding the
results

2. Szemé-
lyes rele-
vancia

2. Personal
relevance

3. Pozitiv
érzelmi
hozzéaallas
3. Positive
emotional
attitude

4. Deskrip-
tiv normak
4. Descrip-
tive stan-
dards

5. Szubjek-
tiv normak
5. Subjec-
tive stan-
dards
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6. Sze-
mélyes és
moralis
normak

6. Personal
and moral
standards

7. Onhaté-
konysag

7. Self-effi-
cacy

8. Szandé- X X
kok/

célok
megha-ta-
rozasa és
a konkrét
tervek ki-
alakitasa

8. Deter-
mination of
intentions/
goals and
develop-
ment of
specific
plans

9. Viselke- X
dési szer-
z8dések
9. Behav-
ioral con-
tracts

10. Tarsa- X
dalmi kap-
csolatok
10. Social
relation-
ships

11. Vissza- X
esés meg-
elézése
11. Pre-
vention of
relapse

A képességek szisztematikus felmérése a gyakori
egészségtelen viselkedés magyarazatat és kezelését
is segitheti [17]. Az adott ember lélektani képességei
a megfeleld taplalkozds esetében az étkezés
mindségével és valtozatossagaval kapcsolatos
ismereteire terjednek ki [32]. A zOldség- és
gyumolcsfogyasztas valtozatos jellege hatraltatja a
kronikus betegségek kialakulasat, és széles kdrben
ajanlott, mint az egészséges taplalkozds egyik
kritikus tényezdje [21].

A jobb képzettség ugy fokozza az adott egészségiigyi
forrasok hatékonyabb felhasznalasat, hogy javitja
az egyén képességeit az egészséglgyi informaciok
megszerzése és feldolgozasa soran. Még az egy évvel
hosszabb oktatas is kedvezén befolyasolja az ember
taplalkozasat, de nincs feltétlenll pozitiv hatassal
arra, hogy elkertllje az egészségligyi kockazatokat,
vagy, hogy megel6z6 egészségligyi ellenérzésekben
vegyen részt [33]. A legujabb eredmények alapjan
az oktatas hosszabb idétartama nincs altalanos

hatéssal a képességre, de azért még ndvelheti az
egyén specidlis kognitiv képességeit [34].

A naponta legalabb 6tsz6r zoldséget és gylimdlcsot
fogyasztok aranya magasabb volt a magas iskolai
végzettségliek korében, mint az alacsony iskolai
végzettséggel rendelkez8k kozott 2014-ben az EU-
tagallamokban [35]. Még a gyerekek magasabb
és gyakoribb z6ldség- és gylmolcsfogyasztasa is
kapcsolatba hozhaté volt a szllék magasabb iskolai
végzettségével az eurdpai lakossag esetében [36,
37], viszont Malajzidban mindez nem volt kimutathaté
[38].

KORNYEZET (LEHETGSEGEK) — VIRAGOK, KERTESZKEDES

A kdrnyezet minden olyan tényez6t magaba foglal,
amely kivil esik az egyénen, és amely lehetévé
teszi, hogy 6szténzdéleg hasson a viselkedésre. A
kérnyezet tovabb oszthatd a kézzel foghatd | fizikai”
koérnyezetre, és a ,szocidlis” kdrnyezetre, arra a
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kulturalis miliére, amely azt hatarozza meg, hogy
miként gondolkodunk adott dolgokrdl [7]. A legujabb
kutatdasok alapjan az els6dleges szupermarket
fizikai tavolsaga nem volt &sszefliggésbe hozhatd
a taplalkozas mindségével. A haztartas tagjainak
étkezési ismeretei, kulturdlis tényezdi, taplalkozasi
preferenciai és egészségi allapota fontosabbak az
élelmiszer-vasarlast meghatarozé viselkedés és
az étkezés min6ésége esetében, még az alacsony
jovedelmd varosrészekben is [39, 40].

A kdrnyezet sokrétliségének figyelembevétele kritikus
a siker szempontjabdl. A taplalkozast meghatarozo
er6forrasok és a konverzids tényezdk Osszefliggd
jellege alatamasztja azt a feltételezést, hogy gyakran
kimaradnak lehetéségek [39].

A lakékoérnyezet esztétikai értéke, a tarsadalmi
szerepvéllaldas és a részvétel a kodzbsségi
kertek mdvelésében szamos esetben
szignifikdns kapcsolatban allt a zoldség- és
gyumolcsfogyasztassal [41, 42]. Kaplan korabbi
kutatasa szerint szamos elénnyel jarhat a szoros
kapcsolat a természettel. Tobbek kozott javitjia az
egyén szocializacids lehetéségeit, nem is beszélve a
pszicholégiai el6nyokrdl, mint a figyelem funkcionalis
javitdsa és a stressz-csdkkentés [43]. Egy Uj-zélandi
tanulmany megallapitasai szerint a kertészkedésben
résztvevd kodzépiskolas diakok csoportja valamivel
alacsonyabb depresszids tlinetet, és fokozottabb
emocionalis jélétet mutattak. Tovabba jobb csaladi,
szomszédsdagi kapcsolatokrél szamoltak be, mint
azok, akik nem vettek részt a kertészkedésben [44]. A
masokkal vald t6rédés a virag-termékek fogyasztasi
értékeinek egyik legfontosabb tipusa volt Tajvanon,
az érzékszervi oromszerzés, az érzelmi hatas, a
kivancsisag kielégitése és a pénzbeli érték mellett
[45]. A viragokat a tarsadalmi kapcsolatok erésitése
céljabdl is vasaroljak a kapcsolodd tarsadalmi
szimbolum jellegik miatt. A fogyasztok azért
vasdrolnak viragokat a hagyomanyos Unnepekre,
hogy megmutassak masok iranti térédésiiket, és
javitsak tarsadalmi kapcsolataikat [46].

MOoTIVACIO — FIZIKAI TEVEKENYSEG ES SPORTOLAS

Hippokratész szerint ,ha minden embernek meg
tudnank adni a megfeleld tdplalékot és testmozgdst,
nem tul keveset és nem tul sokat, megtaldlhatnank a
legbiztonsdgosabb utat az egészséghez”. A motivacio
nagymértékben befolyasolja az egyén teljesitményét
olyan helyzetekben, amelyekben fizikailag képes a
feladat elvégzésére, de bizonytalan a képességeivel
kapcsolatban. A motivacié valdjaban az 0&sszes
olyan agyi folyamatot jelenti, amely er@siti és iranyitja
a viselkedést. Példaul a fizikai tevékenységekben
vald részvétel jol ismert motivacidja a vagy, hogy ne
csak fizikailag egészségesek, erések és energikusak
legylink, hanem javulas mutatkozzon egy kihivas
teljesitését jelent6 cselekvésben, tovabba Uj
készségek elsajatitasara iranyulé tevékenységekben
is, ami fokozza az dnhatékonysagot. Ezek a motivacios

tényez6k huzédnak meg a ,tarsadalmi” motivaciod
mogott, ami a baratokkal eltoltétt id6t, Uj emberek
megismerését jelenti, tovabba az ,élvezet” motivacio
mogott, ami azt az érzést jelenti, hogy a tevékenység
szérakoztatd, érdekes, stimulalé és élvezetes [47].

A motivacio és a képességek Osszekeverése azzal a
veszéllyel jar, hogy az alacsony vagyakra alapozott
puszta kifogasok elhomalyositiak a cselekvés
tényleges korlatait, pedig egyébként a magas
igény létezik. Az emberek altaldban ugy értelmezik
a keépességeiket, mint aminek az elvégzésére
motivaltak, és nem ugy, mint a sz6é szerinti
képességeiket, ami alapjan egy adott viselkedést
elvégezhetnek [48]. A motivacios tényezé megértése
atsegiti az egyéneket a szlikségesség-aggodalmak
keretrendszerén, tobbek kozétt a gyogykezelés
el8irasainak kdvetése esetében [49].

Annak ellenére, hogy az izmok mozgatasanak
mentalis egészségi (képesseg) elényeit és a mozgas-
mentdlis egészség kapcsolatot egyre inkabb nem
lehet figyelmen kivll hagyni, a kutatok még mindig
dolgoznak a részleteken, hogy mennyi gyakorlasra
van szikség, milyen mechanizmusok vannak a
fizikai gyakorlatok el6nyei mogoétt, és mindennek mi
lehet az oka [50]. Az aktivabb vagy fittebb egyének
nagyobb figyelmet tudnak szentelni a kdrnyezetnek,
és gyorsabban tudjak feldolgozni az informaciokat
[61]. Ezenkivil az aerobik bizonyitottan javitja az agy
mikodéseét, kildndsen a gatlas és a figyelem kognitiv
kontrolljaban részt vevé neuralis halézatokban [52].
A rendszeres testmozgds lehet az agy bioldgiai
megerdsitésének egyik Utja, igy csdkkenhet a stressz
hatasa. Egy masik elmélet szerint a testmozgas
el6segiti a normalis alvast, amelyrdl kézismert, hogy
védbhatassal van az agyra [63]. Id6sebb korban a
fizikai erénlét a memodria, a problémamegoldas és a
dontéshozatali képességek javitasaval novelheti az
agyi képességeket [54].

Uj kutatasok szerint a testmozgéas és a taplalkozasi
tényezOk kiegészitd szerepet jatszanak a szervezet
energia egyensulya és a szinaptikus plaszticitas
ellendrzése soran, ami fontos hatassal van a kognitiv
képességek Osszehangoldsara. Ugy tlnik, hogy
pozitiv sszefliggés van az egészséges taplalkozas
és a rendszeres testmozgas kozott, és a testmozgas
hatékonynak bizonyul az egészségtelen étrend
hatasainak csodkkentésében is [60]. Mar korabban
felmertlt, hogy a testmozgés szerepet jatszhat az
élelmiszer-valasztas bizonyos aspektusaiban [55].
Kimutattak, hogy a fizikai aktivitds Osszefliggésbe
hozhat6 az étkezés jobb mindségével, és a magasabb
gyumolcs- és zoldségfogyasztassal. Az egészségligyi
motivacid emelkedé6 mutatdja szignifikansan és
pozitivan 6sszefliggétt az egészséges taplalkozassal
és testmozgassal egy irorszagi tanulmanyban.
Emellett szamos tanulmany is megallapitotta, hogy az
emberek motivacidja a testmozgas és az egészséges
taplalkozas érdekében altalaban pozitiv [28].
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Azonban az tovabbra sem vildgos, hogy az
egészségesebb taplalkozasi magatartas az altalanos
egészségorientalisag kovetkezménye-e, vagy a
testmozgas bioldgiai és pszicholdgiai eredményéhez
kotheté. Tovabbra is nehéz meghatarozni az
egészséges taplalkozasi motivacio és a testmozgas
kozotti  ok-okozati  Osszefliggést.  Kiemelten
figyelembe kell venni azt az optimista torzitast,
amely az egészségesen taplalkozd, vagy a fizikailag
aktiv egyének esetében abbdl a meggy6z&désbdl
fakad, hogy igy atlagemberekhez képest kevesebb
kockazatnak teszik ki magukat [56].

HAztaRTAsI KOLTSEGVETESI FELVETELEK (HKF) ALAPJAN
VEGZETT SZAMITASOK

A nemzeti haztartasstatisztikai adatok
felhasznalasaval csokkentettiik a mintavételi hiba
nagysagat [67]. A kutatok gyakran taldlkoztak az
onkitoltés kérdbivek esetében egyfajta optimista
torzitassal, a hamisan j6 valaszokkal. Sokan még
akkor is a tarsadalmilag kivanatos modon reagalnak,
ha annak nincs nyilvanvalé elénye [58]. A viselkedést
(Behavior) a zbldségre (benne burgonya) és
gyumolcsre koltott egy fére jutd éves kiadassal mértik
a HKF (Haztartasi Koltségvetési Felvételek) alapjan,
amit a STADAT-ban tett kozzé a Kbzponti Statisztikai
Hivatal. Itt a kategorizadlas COICOP csoportositas
alapjan tortént. Feltételeztiik, hogy a képességek
(Capability), vagyis az emberek szellemi és fizikai

jartassaga, ereje és alloképessége a ,,felsboktatdsra
koltott  kiaddsaival” jellemezhetd. A kdrnyezet
(Opportunity), vagyis a tarsadalmi kérnyezet, benne
a szocidlis milié, a tarsadalmi normak, tarsadalmi
hatasok, modellek és a fizikai kdrnyezeti forrasok,
lehet8ségek, hely és id6, feltételezéslink szerint az
embereknek a ,virdgokra, kertészkedésre” koltott
kiadasaival jellemezhetd. A motivacié (Motivation) az
automatikus folyamatok, mint a szokasok, érzelmi
allapotok és a reflex folyamatok, mind pedig a tudatos
szandékok, meggy6z6dések és az azonossagtudat,
feltételezéseink szerint a ,sport és kempingcélu
tartés javakra”, a ,szobai sporteszkézdbkre”, és
a ,Ssportszerekre, kempingcikkekre”  forditott
kiadasokkal jellemezhet6. A haztartasok kiadasi
szerkezete nem valtozott a vizsgalt idészakban
(2007-2016) a vizsgalt kategoriak esetében. A
legtobbet a ,,gyimdéics-z6ldség-burgonya ésszesen”
kategoriara koltdttek a haztartasok. Tanulsagos,
hogy a 2007-es kiindul6 értékeket a 2015-6s évben
érték el. A tovabbi sorrend a viragok és kertészkedés,
a fels6foku oktatas, végll a sport. (4. abra)

Amennyiben a valtozadsokat tovabb elemezzik,
elmondhato, hogy a legnagyobb mértékd névekedés
— nominalis és readlértéken egyarant — a gyimolcs-
z6ldség-burgonya dsszesen, valamint a sport
kategoridkban mérhetd. Utdbbi esetében a 2007-es
bazison mért kiadas 28 427 forintrél 33 381 forintra
ndvekedett. A sport esetében a kiadas nagysaga
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4. abra. A fogyasztdi drindex alapjan korrigdlt COM-B modell véltozdinak alakuldsa (2007-2016).
Az egy fbre jutd éves kiadasok részletezése COICOP csoportositds szerint (bazis év 2007, forras: KSH alapjan)
Figure 4 Changes in the variables of the COM-B model adjusted for the consumer price index (2007-2016).
Details of per capita annual expenditure by COICOP group (base year 2007, source: KSH)
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ugyan alacsony, de a ndvekedés jelentds. A viragok,
kertészkedés kategoriadban a redlvaltozds nem
jelentés. Hasonld kovetkeztetések vonhatunk le a
fels6foku oktatasnal is. (4. abra)

A Spearman-féle rangkorrelacios egyutthatéval
a COM-B modellben levé valtozok kozotti egytt
jards szorossagat mértik. Ertéke fliggetlen a
mértékegysegektdl, és a két érték kdzotti kapcsolat
nagysdagat és iranyat jelzi. A rangkorrelacio értékérdl
elmondhatd, hogy minél tavolabb van a zérustdl,
annal er8sebb a kapcsolat. Ha az értéke -1, akkor
tokéletes negativ korrelaciorol, és ha +1, akkor
tokéletes pozitiv korrelaciordl beszélhetink. Az
eredmények (2. tablazat) azt mutatjak, hogy a
,Z0ldség, gytiimdélics és burgonya 6sszesen” valtozoja
er6s pozitiv szignifikans kapcsolatban van a ,,Sport”
és a ,Virdgok, kertészkedés” valtozoval. A ,, Sport”
valtozo kapcsolata a ,Virdgok, kertészkedes”
valtozoval is szignifikans, szorosan egyutt mozog. A
»Felséfoku oktatas” valtozoja esetében nem adodott
szignifikdns kapcsolat a t6bbi valtozoval. Fontos
kihangsulyozni, hogy az egyltt-jaras szorossaga
nem interpretalhatd ok-okozati 6sszefliggésként.

LimiTAcio

Az élelmiszer-fogyasztassal kapcsolatos megkér-
dezést gyakran haztartdsi szinten végzik, mig a
taplalkozas gyakran az egyén szintjén torténik.
Tovabba elmondhatd, hogy az otthon termesztett
élelmiszert alulbecslilik a piacon vasarolttal
szemben. Mindamellett, hogy a motivacié gyakran
globalis és egységes konstrukcionak tekinthetd, az
egyének kilénb6z6 motivaciéos komponensekkel
rendelkezhetnek a tevékenységek kilénbdzb
formaiban valo részvétel esetén [59, 60, 61].

OsszeGzEs

Annak ellenére, hogy a gyUimdlcs- és zold-
ségfogyasztas kedvezéen hat az egészségre és
a jOlétre, kevés szamu felndtt koveti a jelenlegi
iranyvonalat. A viselkedésvaltozas = COM-B
(részletesen: Képességek, Lehetéségek, Motivacid
és Viselkedés) modell megalkotasanak célja az volt,
hogy megérthessik, az emberek miért vallalnak
kockazatot egészségikkel szemben, vagy miért
viselkednek éppen ellenkezéleg. Feltételeztiik, hogy
a modell elemeit a HBS-valtozék szimbolizalhatjak.
Megallapitottuk, hogy a «Z&ldségek, gyimdlcsok és
burgonya» egy fére esé éves haztartasi kiadasa erés
pozitiv korrelaciét mutat a ,,.Sport” és a ,Virdgok és
kertészet” valtozok kdzott Magyarorszagon a 2007-
2016-0s id8szakban. A ,Sport” valtozo is jelentds
kapcsolatban allt a ,Viragok és kertészet” valtozéval,
és ezek szorosan egydutt valtoztak. A ,Fels6oktatas”
valtozd esetében nem volt szignifikans kapcsolat
a toébbi valtozéval. Fontos hangsulyozni, hogy az
egylttmozgds er6ssége nem értelmezheté ok-
okozati 6sszefliggésként.

K6SzZONETNYILVANITAS

A kutatds a Bolyai Janos kutatasi 6sztondij tamo-
gatdsaval készilt. A kutatdast a VEKOP-2.3.3
-15-2017-00022, és az EFOP-3.6.3 VEKOP-16-
2017-00005 projektek tamogattak. Nyitrai Akos
koszonetét fejezi ki a Szent Istvan Egyetem
Elelmiszertudomanyi Doktori Iskolajanak.

tériuma UNKP-17-4 kodszamu
Uj Nemzeti Kivalésag Program-
janak tamogatasaval készdlt.

% Az Emberi Eréforrasok Minisz-

EMBERI EROFORRASOK
MINISZTERIUMA

2. tabldzat. A COM-B modell valtozdi kézbtti Spearman-féle korreldacids matrix
(az egy fére juto éves kiadasok részletezése COICOP csoportositds szerint)
Table 2 The Spearman correlation matrix between the variables of the COM-B model
(details of per capita annual expenditure by COICOP group)

G .. O (Viragok, C (Felséfo-
. , B (Gydm Zo'd burg &sszesen) M (Sport) kertészkedés) ku oktatas)
Variables / Variables B (Total fruits-vegetables- M (Sports) O (Flowers C (Higher
potatoes) gardening) education)
B (Gylm-z6ld-burg 6sszesen)
B (Total fruits-vegetables - 0.9030 0.7818 0.1758
-potaoes)
M (Sport)
M (Sports) 0.9030 - 0.7333 0.1273
O (Viragok, kertészkedés) 0.7818 0.7333 - 0.4788
O (Flowers, gardening)
C (Felséfoku oktatas)
C (Higher education) 0.1758 0.1273 0.4788 -
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Possibilities for the analysis of fruit
and vegetable consumption based
on a transtheoretical dynamic
COM-B model

Keyworps: COM-B (Capability, Opportunity, Motivation — Behavior), BCW (Behavior Change Wheel), HKF
(Household Budget Surveys), KASA (Knowledge, Aspirations, Skills, Attitudes), NOA (Needs, Opportunities,
Abilities), Albert Bandura’s four-step model

SUMMARY

The objective of the transtheoretical dynamic COM-B (Capability, Opportunity,
Motivation - Behavior) model is to understand why people take risks when it comes
to their health and why they do not follow the instructions to protect their health. The
model has been developed as the central part of a larger behavioral system called
the Behavior Change Wheel (BCW), the goal of which is to assist the designers of a
given intervention with factual data during the process leading from the behavioral
analysis of the problem to the planning of the intervention. The COM-B model has been
successfully applied in many cases. When increasing the consumption of fruits and
vegetables, an essential condition for behavior change is that people have the ability,
opportunity and motivation to change. The behavior was measured by the annual
per capita spending on vegetables, potatoes and fruits, based on HKF (Household
Budget Surveys), the latter being published in the STADAT issued by the Hungarian
Central Statistical Office. It was assumed that the ability can be approximated by
the expenditure on “Higher education“, the opportunity by the expenditure on
“Gardens, plants and flowers, and motivation by the expenditure on “Sport, camping
goods “, “Indoor sports equipment” and “Sports equipment, camping equipment “.
A correlation was demonstrated between the expenditure on fruits, vegetables and
potatoes and the expenditure on flowers, gardening and sports, however, there was
no correlation in the case of money spent on higher education.

INTRODUCTION It is also known that the consumption of fruits and
vegetables has a beneficial effect on health, but the
The objective of the development of the COM-B consumption of many people does not meet current
model (Capability, Opportunity, Motivation - guideline [5].

Behavior) of behavior change is to understand why

people take risks or neglect to behave properly when
it comes to their health [1, 2]. A study carried out at
a Brazilian state university in 2011 showed that the
food consumption of even 38.1% of nutrition science
students was inadequate, because their diet was low
in fibers and vitamins [3]. The WHO estimates that, on
average, fifty percent of people suffering from long-
term ilinesses fully comply with the requirements [4].

Early studies on health behavior focused primarily on
the role of doctor-patient communication in following/
not following the directions of medication. Other
aspects included patient satisfaction, clarity and
forgetfulness as key factors for participating in post-
communication treatment [6]. However, it has been
shown consistently by health behavior research that
providing information in itself is not an effective way
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to change behavior. Therefore, research has shifted
to approaches and models that consider people’s
conviction, motivation and planning abilities as the
most important explanatory variables. Interventions
are unlikely to be effective until we understand the
nature of behavior that leads to change [7]. It was
mentioned by the philosopher John Dewey already
in 1916 that the justification for choosing and using
certain theories often remains in the ,shadow zone of
the investigation” [8].

THE TRANSTHEORETIC COM-B MODEL

The evolution of the classification of behavior
change techniques has led to a new concept in
the formulation of the factors that explain or define
individual behavior related to health. The basis for this
new approach is the psychological model developed
for understanding human behavior, the objective
of which is to capture all the mechanisms involved
in change. The COM-B model is designed to be
comprehensive, easy to handle and applicable to a
wide range of behaviors. It bridges the gap typical of
social cognitive and ecological models that do not take
into account automatic processes. Such “factors”,
such as impulses and emotions, are ignored by these
models on a “systemic level” [4]. The COM-B model
was developed on the basis of current behavioral
theories and the consensus adopted by behavioral
professionals [7]. COM-B is a transtheoretical model
based on the elements of change, founded on two
social theories that incorporate macro/contextual
factors. One is the former KASA (Knowledge,
Aspirations, Skills, Attitudes) hierarchy of Benett,
according to which KASA’s capacity change leads
to changes seen in activities [9]. It also takes
into account the NOA (Needs, Opportunities and
Abilities) model. According to their arguments,
needs and opportunities lead to motivation which,
in combination with the abilities, creates behavior
change [10]. Individual level models are founded on
intent and behavior based on expected results and
focus on individual psychological factors. Based on
standard economic theories, the origins of behavioral
preferences are examined. A well-known example is
Ajzen’s theory of planned behavior [11].

Social models also cover macro/environmental factors
and seek to address environmental factors that restrict
behavior. This is more important for decision makers.
A well-known example of the NOA model. Change
management models, such as transtheoretical
models (stages of change), have been developed to
understand the complex processes of change. Their
advantage is that they can explain why an initiative
worked or why it did not work, and know exactly what
the problem with it was, but their disadvantage is that
they require a lot of work and time.

The COM-B model was developed as the central
part of a larger behavioral system called the Behavior
Change Wheel (BCW, Figure 2) [7], the goal of

which is to assist the designers of an intervention
with factual data during the process leading from the
behavioral analysis of the problem to the planning
of the intervention [12]. BCW synthesizes the 19
pre-existing frameworks of behavior changes, thus
integrating a behavioral theory, intervention functions
and the categories of related guiding principles [13]
[14]. The COM-B model serves as the starting point
for selecting effective and specific interventions
in order to be able to handle one of the proposed
components [7]. In certain cases, the model may
point out some specific psychological theories
(e.g., motivation), if a more expressive theoretical
understanding of the behavior is required [12], and
in many cases has already been used successfully
in practice [4, 12, 15]. The COM-B model has been
used, for example, during the design of the testing of
smartphone-based dietary intervention and has been
found to be useful in promoting healthy eating [8, 16].
Furthermore, based on the model, questionnaires
have been developed that were successfully used
to create statistically stable clusters in Hungary to
identify health-related lifestyles [14].

THE FOUR COMPONENTS OF THE DYNAMIC COM-B mMoDEL

In the case of fruit and vegetable consumption, to
change behavior it is essential for people to have
the ability, opportunity and motivation to change.
Capabilities, that is, the individual’s abilities, in other
words, their psychological and physical capacities
allow them to participate in the activity concerned.
Opportunities provided by the environment include
all the factors that are outside the individual and
allow or encourage the behavior (Figure 1) [1]. In our
case, this means that it seems “normal” to eat more
fruits and vegetables, and it seems like everyone is
doing it.

The capability approach developed in welfare
economics is an analytical framework of subjective
well-being that focuses on the environment (practical
opportunities) and capabilities that enable people
to achieve goals they consider important. However,
these two highly related aspects need to be
distinguished. Capabilities, that is, the operational
aspect are the power to make one’s own decisions,
and the environmental aspect is the adequate
occasion to choose [17]. People may have sufficient
food of adequate quality, but may not consume it for
cultural or religious reasons, or because he does not
like its taste or simply because he usually does not
eat the given food [16].

The level of fruit and vegetable consumption is
strongly related to the socio-economic status, which
is measured by income, occupational classification,
qualification or wealth [19]. The varied nature of the
diet can also be linked to socio-economic factors
[20, 21]. The level of education was used to measure
socio-economic status in a recent study on the
potential effects pf food taxes and subsidies in the
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United States on cardiovascular diseases and the
burdens and inequalities caused by diabetes [22].
Motivation includes all the mental processes that
energize and control behavior, e.g., “I think it’s worth
it, but it’s not a priority right now.” [2]. This factor
can be further divided into automatic and reflective
motivation. In our case, motivation refers to people’s
desires, that is, to trying to do something now.

Each COM-B component can directly affect behavior,
and the environment and abilities can influence
motivation, thus affecting behavior. This way, it is a
dynamic model [4], performing a particular behavior
can affect abilities, the environment and motivation
(Figure 2), and it is based on Albert Bandura'’s four-
step model process [25]. Smokers are less likely
to stick to an exercise program [26]. In addition,
a person with a low self-esteem (with weak self-
confidence and who is uncertain and negative-
minded) and a weakly built body is more likely to drop
out in such a case [27]. At the same time, in a study
in Ireland, 57% of strongly motivated consumers
met the recommendations for fats, but only 31%
achieved the same regarding daily fruit and vegetable
consumption [28]. In a survey that included 1,031 13
to 18 years old teenagers in South Carolina, higher
levels of vegetable consumption were reported by
those with higher physical activity, regardless of their
BMI value. In the meantime, significantly higher fruit
consumption was reported by overweight people,
regardless of their physical activity [29]. Evidence-
based principles of behavior change have a complex
and dynamic relationship with the elements of the
COM-B model (Figure 3), which justifies our analysis
based on household statistics.

The COM-B model is the basis for the Health
Communication Survey conducted by the National
Institute for Health Development in Hungary in 2015
[1]. Based on their survey, only 26.5% of the adult
population consumes fruits and vegetables at least
once a day, while only 7.5% does so several times
a day. All three measured COM-B factors (abilities,
the environment and motivation) played important
roles in fruit and vegetable consumption. 30% of the
respondents did not have enough knowledge about
the benefits of fruit and vegetable consumption,
30% did not have the opportunity to consume more,
and almost 80% were not motivated. Only 41% of
those with the right knowledge and opportunity had
adequate motivation.

ABILITIES ~-EDUCATION

Abilities mean the individual’s personal psychological
and physical capacity or, in some cases, their
inhibiting factors regarding participation in a
given activity. Even in business, many strategic
planners assume that if the strategy is logical, then
colleagues will know what to do, that is why they
do not incorporate any capability development into
their plans. Of course, there are people who adapt
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very well, learn quickly and act properly in such a
situation. Unfortunately, they often form a minority
group, and the planners of the intervention rely too
heavily on these ,usual seniors”. Since these few
people are unable to solve everything, the efforts will
prove unsuccessful. To overcome such pitfalls, it is
necessary to consider capabilities as an integral part
of the process [31].

The systematic assessment of abilities can also
help explain and treat frequent unhealthy behavior
[17]. The psychological abilities of a given person
in the case of a proper diet cover their knowledge
of the quality and variety of meals [32]. The varied
nature of fruit and vegetable consumption hinders
the development of chronic diseases and is widely
recommended as a critical factor in healthy eating
[21].

Better education enhances the more efficient use
of the given health resources by improving the
individual’s abilities in obtaining and processing
health information. Even one more year of education
has a beneficial effect on people’s nutrition, but does
not necessarily have a positive effect on avoiding
health risks or on taking part in preventive health
check-ups [33]. Based on the latest results, the
longer duration of education has no general effect on
the abilities, but it may increase the special cognitive
abilities of the individual [34].

The proportion of people consuming fruits and
vegetables at least five times a day was higher
among highly educated people than among those
with low levels of education in EU Member States in
2014 [35]. Even the higher and more frequent fruit
and vegetable consumption of children could be
correlated to the higher levels of education of their
parents in the European population [36][37], but the
same could not be demonstrated in Malaysia [38].

ENVIRONMENT (OPPORTUNITIES) — FLOWERS, GARDENING

The environment encompasses all the factors that
are outside the individual and that allow for the
stimulation of behavior. The environment can be
further divided into a tangible ,physical” environment
and a “social” environment, the cultural milieu that
determines how we think about certain things [7].
According to the latest research, the physical distance
of the primary supermarket could not be correlated
to the quality of the diet. The nutritional knowledge,
cultural factors, nutritional preferences and health
status of household members are more important in
the behavior determining food purchases and in the
quality of meals, even in low income areas [39][40].

Taking environmental diversity into account is
critical to success. The interconnected nature of the
resources and conversion factors determining the
diet supports the assumption that opportunities are
often missed [39].

In many cases, the aesthetic value of the living
environment, social responsibility and participation in
the cultivation of community gardens are significantly
related to fruit and vegetable consumption [41]
[42]. According to the earlier research of Kaplan,
there are many advantages to a close relationship
with nature. Among other things, it improves
the individual’s socialization opportunities, not
to mention the psychological benefits, such as
functional improvement of attention and stress
reduction [43]. According to the findings of a New
Zealand study, a group of high school students
participating in gardening exhibited somewhat fewer
depression symptoms and an increased emotional
well-being. In addition, they reported better family
and neighborhood relationships than those who did
not participate in gardening [44]. Caring for others
was one of the most important types of consumption
values of flower products in Taiwan, in addition to
sensory pleasure, emotional impact, satisfying
curiosity and monetary value [45]. Flowers are
also purchased to strengthen social relationships
because of their associated social symbolic nature.
Consumers buy flowers for traditional holidays to
show their concern for others and to improve their
social relationships [46].

MOTIVATION = PHYSICAL ACTIVITY AND SPORTS

According to Hippocrates, ,if we could give every
individual the right amount of nourishment and exercise,
not too little and not too much, we would have found
the safest way to health”. Motivation greatly influences
the individual’s performance in situations where he or
she is physically capable of performing the task, but is
uncertain about his or her abilities. In fact, motivation
means all brain processes that strengthen and control
behavior. For example, the well-known motivation for
participating in physical activities is the desire not only
to be physically healthy, string and energetic, but also
to improve in pursuits that present a challenge, as well
as in activities aimed at acquiring new skills, which
enhances self-efficacy. These motivational factors lie
behind “social” motivation, which means spending
time with friends and getting to know new people,
and behind “enjoyment” motivation, which means the
feeling that the activity is fun, interesting, stimulating
and enjoyable [47].

Confusing motivation with abilities has the risk that
mere objections based on low desires obscure the
actual limitations of the action, even though there
is a high demand. People usually interpret their
abilities as being motivated to do something, not
as their literal abilities, on the basis of which a given
behavior can be performed [48]. Understanding the
motivation factor helps individuals in the framework
of necessities and concerns, to follow treatment
requirements, among other things [49].

Despite the fact that the mental health (ability) benefits
of muscular movement and the exercise-mental

health relationship cannot be ignored, researchers
are still working on the details to determine how
much exercise is needed, what the mechanisms are
behind the benefits of physical exercise and what
may be the reason for this [50]. More active or fitter
individuals can pay more attention to the environment
and can process information faster [51]. In addition,
aerobics has been shown to improve brain function,
especially in neural networks participating in the
cognitive control of inhibition and attention [52].
Regular exercise can be one of the ways of biological
reinforcement of the brain, which can reduce the
effect of stress. According to another theory, physical
exercise promotes normal sleep, which is known to
have a protective effect on the brain [563]. In older
age, physical fitness may improve brain capabilities
by improving memory, problem-solving and decision-
making abilities [54].

New research suggests that exercise and nutritional
factors play a complementary role in controlling
the body’s energy balance and synaptic plasticity,
which has an important impact on the coordination
of cognitive abilities. There seems to be a positive
correlation between healthy eating and regular
exercise, and exercise is also effective in reducing
the effects of an unhealthy diet [50]. It has already
been suggested that exercise may play a role in
certain aspects of food selection [55]. It has been
shown that physical activity can be associated
with a higher diet quality and with a higher fruit and
vegetable consumption. The rising indicator of health
motivation was significantly and positively correlated
to healthy eating and exercise in an lIrish study. In
addition, many studies have found that people’s
motivation for exercise and healthy eating is generally
positive [28].

However, it is still unclear whether a healthier eating
behavior is the result of a general health orientation
or it can be linked to the biological and psychological
results of exercise. It is still difficult to determine a
causal relationship between healthy eating motivation
and exercise. Particular account should be taken of
the optimistic bias in the case of individuals who eat
healthy or are physically active, who believe that they
are less exposed to risks than average people [56].

CALCULATIONS PERFORMED ON THE BASIS OF HOUSEHOLD
BUDGET SURVEYS (HKF)

The magnitude of the sampling error was reduced
by using the national household statistics data [57].
Researchers have often met a certain optimistic bias
in the case of self-filled questionnaires, with false
positive answers. Many people respond in a socially
desirable way, even if this has no obvious advantages
[68]. Behavior was measured by the annual per
capita spending on fruits and vegetables (including
potatoes) on the basis of HKF (Household Budget
Surveys), published in the STADAT by the Hungarian
Central Statistical Office. Here, categorization was
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carried out on the basis of COICOP grouping. It
was assumed that capabilities, i.e., the mental and
physical skills, strength and endurance of people
can be characterized by their ,,expenditure on higher
education”. Opportunity, i.e., the social environment,
including the social milieu, social standards, social
influences, models and physical environmental
resources, opportunities, place and time can be
characterized, in our assumption, by the expenditure
of people on ,flowers, gardening”. Motivation, i.e.,
automatic processes such as habits, emotional states
and reflex processes, as well as conscious intentions,
beliefs and sense of identity can be characterized
by the expenditure on ,,sport and camping goods”,
»indoor sports equipment” and ,sports equipment,
camping equipment” in our assumption. The
expenditure structure of households did not change
in the period under review (2007-2016) in the case of
the categories examined. Households spent the most
on the category total fruits-vegetables-potatoes™. It
is instructive that the baseline values of 2007 were
reached again in 2015. The further order was flowers
and gardening, higher education, and finally sports
(Figure 4).

If changes are analyzed further, it can be stated that
the highest growth, both nominal and real, could be
measured in the categories total fruits-vegetables-
potatoes and sports. In the case of the latter, the
2007 base value of 28,427 HUF increased to 33,381
HUF. In the case of sports, the absolute value of the
expenditure is low, but the growth is significant. The
real change in the category flowers and gardening
category is not significant. Similar conclusions can
be drawn for the category higher education as well
(Figure 4).

The closeness of interaction between the variables of
the COM-B model was measured with the Spearman
rank correlation coefficient. Its value is independent
of the units of measure and indicates the magnitude
and direction of the relationship between the two
values. It can be said about the value of the rank
correlation that the farther away it is from zero, the
stronger the relationship is. It its value is -1, it is a
perfect negative correlation, and if it is +1, then it is
a perfect positive correlation. Results (Table 2) show
that the variable of ,total fruits-vegetables-potatoes”
has a strong positive relationship with the variables
of ,Sport” and ,,Flowers, gardening. The relationship
between the ,Sport” variable and the ,Flowers,
gardening” variable is significant, they are closely
intertwined. In the case of the variable of ,Higher
education”, no significant relationship was found with
the other variables. It is important to emphasize that
the closeness of the interaction cannot be interpreted
as a causal relationship.
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LiMITATIONS

Questions related to food consumption are often
asked at the household level, while eating is frequently
carried out at the individual level. In addition, it can
be said that home-grown food is underestimated
when compared to food bought at the market. While
motivation is often considered to be a global and
unified construction, individuals may have different
motivational components when participating in
different forms of activities [59, 60, 61].

SUMMARY

Despite the fact that fruit and vegetable consumption
has a positive effect on health and well-being, few
adults follow current guidelines. The objective of the
development of the COM-B (Capability, Opportunity,
Motivation — Behavior) model of behavior change was
to understand why people take risks against their
health or behave the opposite way. It was assumed
that elements of the model could be symbolized
by HBS variables. We found that there is a strong
positive correlation between the per capita annual
expenditure on “Fruits, vegetables and potatoes” and
the variables “Sports” and “Flowers and gardening”
in Hungary in the period 2007-2016. The variable
“Sports” also had a significant relationship with
the variable “Flowers and gardening”, and they are
closely intertwined. In the case of the variable “Higher
education”, there was no significant relationship with
the other variables. It is important to emphasize that
the closeness of the interaction cannot be interpreted
as a causal relationship.
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