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Absztrakt

A fejezet a természetes egészségmegőrzés és a mesterséges intelligencia (MI) 
közötti kapcsolódási pontokat elemzi egy új egészségparadigma keretében. A 
szerzők bemutatják a generatív és prediktív MI-rendszerek szerepét az egész-
ségmonitorozásban, a személyre szabott életmódintervenciókban és a döntéstá-
mogatásban. A természetes egészség megközelítése – beleértve a táplálkozást, 
fizikai aktivitást és stresszkezelést – a fenntartható jóllét alapjaként jelenik meg, 
amelyet az MI technológiai eszköztára képes optimalizálni. A fejezet kitér a 
digitális egészségplatformok, viselhető eszközök és GPT-alapú rendszerek alkal-
mazására, valamint ezek etikai és adatvédelmi kihívásaira. A rekreációs szak-
emberek szerepe átalakul, egyre inkább adatértelmező és életmód-tanácsadó 
funkcióval bővül. A szerzők hangsúlyozzák az ember-technológia szinergia je-
lentőségét a jövő egészségfejlesztési stratégiáiban.
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NATURAL HEALTH, ARTIFICIAL INTELLIGENCE

Abstract

This chapter explores the intersections between natural health preservation and 
artificial intelligence (AI) within an emerging health paradigm. The authors 
discuss the role of generative and predictive AI systems in health monitoring, 
personalized lifestyle interventions, and decision support. Natural health 
approaches—including nutrition, physical activity, and stress management—are 
presented as fundamental pillars of sustainable well-being, which can be optimized 
through AI-driven technologies. The chapter also addresses digital health 
platforms, wearable devices, and GPT-based systems, alongside their ethical and 
data protection implications. The role of recreation professionals is evolving 
toward data interpretation and lifestyle coaching. The authors emphasize the 
importance of human–technology synergy in future health promotion strategies.

Keywords: artificial intelligence; health preservation; digital health; 
personalized medicine; recreation; lifestyle

A MESTERSÉGES INTELLIGENCIA 
A holnap világa megjelent a „mában”

tut

A mesterséges intelligencia (MI, angolul AI – Artificial Intelligence) olyan algo-
ritmusok és rendszerek összessége, amelyek az emberi intelligencia bizonyos 
képességeit (észlelés, mintázatfelismerés, következtetés, döntéstámogatás) szoft-
verben vagy hardverben valósítják meg. A generatív MI nem pusztán reagál a 
bemenetre: új tartalmat hoz létre, és viselkedése tanulás révén célszerűen és 
megismételhetően változik.

Az egyre erősebb MI-megoldások egyre nagyobb szerepet kapnak az élet min-
den területén. A változás üteme gyors; aki nem alkalmazkodik, versenyhátrányba 
kerül. A MI-kompetencia így versenyelőny: aki korán és tudatosan használja, 
behozhatatlan előnyt szerezhet az egészség- és életmódtudományokban is.

A társadalmi percepció kettős. Az új dolgoktól félő, a szokásokban megedző-
dött emberek tartanak a MI-től, közülük sokan az emberi lét motorját, az evo-
lúció jövőjét kérdőjelezik meg, és devolúciós hangulatot vizionálnak. Mások 
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pedig az emberiség fejlődésének „természetes” jelenét/jövőjét látják a MI-ben. 
Mindezek tudatában bátran ki lehet jelenteni, hogy kellően kritikus gondolko-
dással és az etikai szempontok következetes érvényesítésével mindkét nézőpont 
integrálható.

A mesterséges intelligencia fő típusai: szoftveralapú – virtuális asszisztensek, 
nyelvi modellek, képfeldolgozó és keresőrendszerek, beszéd- és arcfelismerés; 
fizikai – robotok, önvezető járművek, drónok, „a dolgok internete”.

Társadalmi hatások: az MI formálja az oktatást, a munkaerőpiacot, sőt az 
„intelligencia” és „kreativitás” fogalmát is. Számos munkakör alakul át: ember 
és gép együttműködésben dolgozik, az emberi szerep az irányításban és döntés-
hozatalban marad meghatározó. A kreatív iparban is kulcskérdések merülnek 
fel (pl. szerzői jog, „ki a szerző?”).

Gyakorlati példák: orvosi képfeldolgozás és diagnosztika, beszédfelismerés 
és gépi beszéd, önvezetés, mezőgazdasági automatizálás, háztartási robotok, 
újrafelhasználható rakéták. Optimalizáció révén az MI a környezeti terhelés 
csökkentésében is szerepet kap.

A mesterséges intelligenciának (jellemzően) három szintjét különböztetjük meg:
•	 ANI (Artificial Narrow Intelligence): szűk feladatokra szakosodott MI (pl. 

nyelvi modellek, képfelismerők). Jelenleg ezen a szinten tartunk.
•	 AGI (Artificial General Intelligence): általános intelligencia, amely képes 

az emberhez hasonlóan bármilyen intellektuális feladat megértésére és 
végrehajtására.

•	 ASI (Artificial Superintelligence): olyan szint, ahol a MI minden képességben 
meghaladja az embert, beleértve a kreativitást és a problémamegoldást is.

A mesterséges intelligencia napjainkban

A mesterséges intelligencia napjainkban – ha akarjuk, ha nem – egyre jelentősebb 
hatást gyakorol társadalmi, gazdasági életünkre, a munkaerőpiacra, az egész-
ségügyre, az oktatásra stb. 

A különböző MI-megoldások már most átszövik mindennapjainkat. Lassan 
nincs olyan szoftver vagy háztartási eszköz, amelyben ne lenne valamilyen MI-
komponens. Az MI fejlesztési eredményei rendkívül gyorsan eljutnak a hétköz-
napi felhasználásig. Az MI sok helyen „testet ölt” – kilép a szoftverek világából 
az automatizálás és a robotika felé. Már nem kérdés, hogy a gyárak célzott ro-
botjai után hamarosan otthonainkban, munkahelyeinken és köztereinken is 
egyre több robot működik majd (1. ábra). Rövid időn belül ez teljesen megszo-
kottá válhat. A Star Wars C-3PO-ja hamarosan elavultnak fog hatni. Nem lenne 
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meglepő, ha a nem is túl távoli jövőben több robot lenne egy átlagos háztartásban, 
mint autó.

1. ábra. A mesterséges intelligencia fő alkalmazási területei. 

Ebben a folyamatban életmódunk egészségtérképén a rekreációs tartalmú tevé-
kenységek is egyre látványosabb szerepet kapnak, amelyek elsősorban a táplál-
kozás és az edzések, pontosabban az edzéstervezés iránti „keresletben” nyilvá-
nulnak meg.

Az MI mindennapi életünk szerves részévé vált, ugyanakkor az általa generált 
információkat kritikusan szükséges értékelni, mivel alkalmazása időnként dez-
információ terjesztéséhez vezethet, illetve etikai aggályokat vethet fel. E kihívá-
sokra reagálva az Európai Parlament 2024-ben jóváhagyta a mesterséges intel-
ligencia alkalmazását szabályozó keretrendszert a kockázati kategóriák 
meghatározásával (Portfolio, 2024), míg a ChatGPT Enterprise bevezetése biz-
tonsági és adatvédelmi garanciákat ígér (Snider, 2023).
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2. ábra. A mesterséges intelligencia alkalmazási példái a mindennapokban. 

Paradigmaváltás az egészségmegőrzésben

A 21. század egészségtudománya a természetes egészségmegőrzés (holisztikus, 
preventív, fenntartható életmód) és a technológiai innovációk – mindenekelőtt 
az MI – szinergiájában bontakozik ki (Topol, 2019). Az MI új távlatokat nyit a 
diagnosztikában, megelőzésben és a személyre szabott intervenciókban, miköz-
ben a természetes egészség szemlélete a jóllét tartópillére marad. A két megkö-
zelítés összehangolása technológiai, filozófiai és etikai kérdéseket is felvet.

A természetes egészség: a természetes egészség az életmódbeli és egészség-
megőrző gyakorlatok (kiegyensúlyozott táplálkozás, rendszeres testmozgás, 
stresszkezelés: meditáció, jóga; fitoterápia és hagyományos módszerek) együtte
se, amely minimalizálja a mesterséges beavatkozásokat és támogatja a szervezet 
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öngyógyító folyamatait. Szorosan kapcsolódik a prevencióhoz: a krónikus be-
tegségek megelőzését hosszú távú, fenntartható életviteli változtatásokkal cé-
lozza (Tiwari et al., 2020; Ventola, 2014).

Az MI szerepe az egészségügyben: a gépi tanulás, a prediktív analitika és a 
természetes nyelvfeldolgozás támogatja az orvosi döntéshozatalt, előrejelzi a 
kockázatokat, és hozzájárul a személyre szabott terápiákhoz (Esteva et al., 2019; 
Lee et al., 2021). A viselhető szenzorok és okoseszközök révén a MI az egészség-
monitorozásban is megjelent.

A két szemlélet találkozása: az MI képes egyénre szabni a természetes 
egészségmegőrzési stratégiákat, táplálkozási tanácsokat, aktivitási terveket, 
stresszkezelési technikákat. Az adaptív algoritmusok a felhasználói visszajelzé-
sek alapján finomítják a javaslatokat, ezáltal támogatják a fenntartható optima-
lizálást.

Az egészségmegőrzés gyakorlata a MI-vel

Személyre szabott életmódtervezés: az MI-rendszerek képesek integráltan ele-
mezni genetikai adottságokat, biometrikus jeleket, táplálkozási szokásokat, ak-
tivitási és alvásmintákat, illetve stresszterhelést (Cho et al., 2021).

Fitnesz- és wellnessökoszisztémák: a viselhető eszközök (pl. Garmin, Apple 
Watch, WHOOP) a pulzust, lépésszámot, alvásmintát és terhelést monitorozzák; 
ezekhez MI-vezérelt edzés és regenerációs ajánlások társulnak. Validációs vizs-
gálatok szerint a fejlettebb eszközök számos mutatóban elfogadhatójó pontos-
sággal mérnek (Bellenger et al., 2021; Miller et al., 2022).

Fitoterápia és MI: a MI elősegítheti a gyógynövényalapú protokollok személy-
re szabott kiválasztását: a hatóanyaginterakciók és -kombinációk számítógépes 
azonosítása támogathatja a komplementer intervenciókat (Zhou et al., 2020).

Mindezek alapján a jobb áttekinthetőség érdekében célszerű az ún. egészség-
platformokat egy táblázatban összefoglalni (1. táblázat).

1. táblázat. MI-alapú egészségplatformok összehasonlítása a funkciók, célcsoport  
és természetes támogatási elem alapján. 

Platform 
neve

Fő funkció Célcsoport Természetes 
támogatási elem

Lumen Metabolikusprofil-
alapú táplálkozási 
javaslatok

Egészségtudatos 
felnőttek

Légzés, böjt, 
makrotápanyag-
egyensúly
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Platform 
neve

Fő funkció Célcsoport Természetes 
támogatási elem

Chronomics DNS-elemzés és 
életmódajánlások

Preventív szemléletű 
lakosság

Epigenetika, termé-
szetes intervenciók

Youper MI-alapú mentális 
egészségtámogatás

Mentálisan terhelt 
felhasználók

Meditációs javasla-
tok, naplóvezetés

WHOOP Regeneráció és 
terheléskezelés 
viselhető szenzorral

Sportolók és aktív 
életet élők

Alvásciklus és 
pihenés 
optimalizálása

HerbiAI Fitoterápiás protokol-
lok kiválasztása MI 
alapján

Komplementer 
terápiát keresők

Gyógynövényalapú 
ajánlások

Kihívások és szerepek

A rekreációs szakember szerepének átalakulása: a rekreációs szakemberek jövő-
beni szerepe nem a technológia helyett, hanem mellett, sőt azzal együttműkö-
désben fog kialakulni (Pine és Gilmore, 1999).

Tudományos kutatások és bizonyítékok: az MI-alapú monitorozás és digitális 
egészségintervenciók növelhetik az egészségtudatosságot és javíthatják az élet-
minőséget, de a klinikai implementáció még sok területen korai fázisban van; 
szigorú módszertan szükséges (Wang et al., 2022; Pereira et al., 2021).

Etikai és adatvédelmi kihívások: az MI-rendszerek alkalmazása során köz-
ponti kérdéssé válik az adatvédelem, a transzparencia és az emberi természetes-
ség megtartása (Carayon et al., 2021).

Összefoglalás és következtetések: a természetes egészség és a mesterséges 
intelligencia összefonódása egy új egészségparadigmát rajzol ki. A jövő kulcsa 
az ember-gép szinergia: a rekreációs szakember döntéstámogatóként, coachként 
és etikai közvetítőként is jelen van (Yin et al., 2021; Rehman et al., 2023).

A ChatGPT

Az egyik leggyakrabban használt mesterségesintelligencia-alapú generatív nyel-
vi modell a ChatGPT (Chat Generative Pre-trained Transformer), amelyet az 
OpenAI fejlesztett ki. A modell képes emberi szöveges kommunikációra és 
interakcióra, valamint kérdésekre válaszolni és felhasználói igényekre reagálni 
(3. ábra).
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Az MI egy természetes nyelvi feldolgozó modellel dolgozik, mint amilyen 
például a ChatGPT-4, ingyenes változata a Chat GPT-3.5.

3. ábra. A ChatGPT felhasználói felülete. 

A reális gondolkodású szakértők azonban arra is figyelmeztetnek, hogy ChatGPT 
alkalmanként hamis vagy kontextuson kívüli információkat ad, ezért fontos, 
hogy minden, a rendszer által kínált tanácsot tényszerű módon ellenőrizni kell. 
Greg Mushen ezzel kapcsolatban úgy járt el, hogy megkérte a ChatGPT-t, hogy 
hivatkozzon egy kutatásra. Utána meggyőződött annak valóságtartalmáról, és 
arról, hogy az általa adott tanács biztonságosnak és hasznosnak tűnik, csak 
azután próbálta ki a javaslatot (Mushen, 2023).

A ChatGPT használatának pozitív és negatív oldala:
Pozitívumok: azonnali információforrás és többnyelvű kommunikációs híd; 

kreativitás és tanulástámogatás (ötletelés, vázlat, összefoglalás); mérsékelt men-
tális támogatás (strukturált gondolkodás, naplózás).

Kockázatok: függőség és túlhasználat veszélye; a személyes kapcsolatok hát-
térbe szorulhatnak; a kreativitás kiszervezése és a nyelvi egyéniség eróziója; az 
antropomorfizálás és a valóság-virtualitás határának elmosódása.

Felelős használati tippek: időkeret meghatározása; offline időszakok beikta-
tása; kritikus forrásellenőrzés; szükség esetén szakemberrel konzultáció; az MI 
eszköz, nem helyettesítő: legyen cél és feladatorientált a használat.

Az egészségügyben megjelent személyre szabott GPT-eszközök többsége diétát/
fitneszt és mentális egészséget céloz; más csoportok diagnosztikai és szakembertá
mogató funkciókat fednek le. A használat társadalmi igényt jelez, ugyanakkor etikai 
és adatvédelmi tesztelés nélkülözhetetlen a széles körű bevezetés előtt.
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A szerzők által kiválasztott tíz kategóriában 232 darab, személyre szabott, 
egészségüggyel kapcsolatos GPT-alkalmazást találtak, melyek közül a legnép-
szerűbbek a személyre szabott diéta és fitnesz, valamint a mentális egészség 
támogatására irányuló fejlesztések voltak (2. táblázat).

2. táblázat. Személyre szabott GPT-modellek száma kategóriák szerint  
csökkenő sorrendben. 

Kategória Személyre szabott GPT típusai db
2. Személyre szabott diéta és fitnesz 82
3. Mentális egészség támogatása 49

10. Egyéb 29
4. Diagnosztikai rendszerek 25
9. Egészségügy szakemberek támogatás 22
1. Egészségügyi oktatás és felvilágosítás 9
5. Egészségügyi információk értelmezése 8
6. Krónikus betegségek kezelése 4
7. Gyógyszerinformáció 2
8. Sürgősségi ellátás 2

Összesen 232

A kutatás fontosabb megállapításai:
•	 Nagy az igény virtuális segítőkre, amelyek segítenek az egészséggel kap-

csolatos információkat értelmezni, tájékozódni, és tanácsokkal támogatnak, 
hogy odafigyeljünk az egészséges életmódra.

•	 Az egyre fejlettebb mesterségesintelligencia-rendszerek számos egészség-
ügyi területen nyújtanak kifinomult megoldásokat, melyek a jelenlegi ki-
hívásokra és igényekre reflektálnak

•	 Az egyre fejlődő technológia révén a személyre szabott GPT-alkalmazások 
sokféle szociális segítő szerepet tölthetnek be a jövőben, segítve az emberek 
tájékozódását az egészséggel kapcsolatos területeken.

•	 Anonim módon folyik a kommunikáció, elősegítve a személyes jellegű 
kérdések biztonságosabb megfogalmazását. Interaktív beszélgetések révén 
a felhasználók jobban megérthetik egészségi állapotukat, vagy éppen a 
betegségükkel kapcsolatos ismereteiket fejleszthetik.

•	 Az egészségügyi területre készült, személyre szabott mesterségesintelli-
gencia-rendszert mindig tesztelni kell etikai és adatvédelem szempontból 
is, mielőtt széles körben felhasználásra kerülnek.
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Következtetések:
•	 A GPT alkalmazások új távlatokat nyitnak a személyre szabott egészségügyi 

segítségnyújtásban, jelentős társadalmi hatás birtokában. 
•	 A programok használata több technológiai kockázatot is rejt magában. 
•	 Az alkalmazásokat használók figyelmét fel kell hívni a kapott válaszok kriti-

kusan értékelésére, illetve konzultáljanak egészségügyi szakemberrel, mielőtt 
döntést hoznak.

„Természetes, de okos”

A természetes egészség és a mesterséges intelligencia első ránézésre távoli világok. 
Az egyik a lassú, türelmes életmódváltozásokra épít, a másik a gyors, adatvezérelt 
optimalizációra. A kettő mégis ugyanazt keresi: hogyan lehet jobban lenni.

A jó hír, hogy nem kell választani. A MI akkor a leghasznosabb, ha láthatatlan 
háttértechnológiaként szolgál: segít mérni, rendszerezni, személyre szabni – 
miközben az ember marad a cél és a döntéshozó. A rekreációs szakember szere-
pe ezért nem szűkül, hanem bővül: adatértelmező, motivációs tréner és etikai 
iránytű lesz egyszerre.

A következő hónapok-évek trendjei kezdenek kivilágosodni: több szenzor, 
több adat, több MI. A kérdés inkább az, mit kezdünk velük. Ha a technológiát 
tudatosan, a természetes egészség, természettudatosság szemléletével párosítjuk, 
akkor a MI nem ellenfél, hanem erős szövetséges lesz – abban, hogy hosszú távon, 
fenntartható módon legyünk aktívabbak, nyugodtabbak és egészségesebbek.
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