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ABSZTRAKT

A fejezet a természetes egészségmeglrzés és a mesterséges intelligencia (MI)
kozotti kapcsolddasi pontokat elemzi egy 4j egészségparadigma keretében. A
szerz6k bemutatjak a generativ és prediktiv MI-rendszerek szerepét az egész-
ségmonitorozdsban, a személyre szabott életmddintervenciékban és a dontésta-
mogatasban. A természetes egészség megkozelitése — beleértve a taplalkozast,
fizikai aktivitdst és stresszkezelést — a fenntarthat¢ jollét alapjaként jelenik meg,
amelyet az MI technoldgiai eszkoztdara képes optimalizalni. A fejezet kitér a
digitélis egészségplatformok, viselhetd eszkzok és GPT-alapti rendszerek alkal-
mazdsara, valamint ezek etikai és adatvédelmi kihivdsaira. A rekredciés szak-
emberek szerepe dtalakul, egyre inkabb adatértelmezd és életmdéd-tanicsadd
funkciéval béviil. A szerz6k hangsilyozzak az ember-technoldgia szinergia je-
lentGségét a jovo egészségfejlesztési stratégidiban.
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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 Al 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 Al-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 MESTERSEGES INTELLIGENCIA
A holnap vildga megjelent a ,mdban”

——o—

A mesterséges intelligencia (MI, angolul Al — Artificial Intelligence) olyan algo-
ritmusok és rendszerek 6sszessége, amelyek az emberi intelligencia bizonyos
képességeit (észlelés, mintdzatfelismerés, kovetkeztetés, dontéstdmogatds) szoft-
verben vagy hardverben valdsitjdk meg. A generativ MI nem pusztdn reagdl a
bemenetre: 4j tartalmat hoz 1étre, és viselkedése tanulds révén célszeriien és
megismételhetSen valtozik.

Az egyre er6sebb MI-megoldasok egyre nagyobb szerepet kapnak az élet min-
den teriiletén. A valtozas liteme gyors; aki nem alkalmazkodik, versenyhatranyba
keriil. A MI-kompetencia igy versenyel8ny: aki kordn és tudatosan haszndlja,
behozhatatlan elényt szerezhet az egészség- és életmdédtudomanyokban is.

A tarsadalmi percepcié kett8s. Az 1j dolgoktdl fél6, a szokdsokban megedzé-
dott emberek tartanak a MI-tél, koziilitk sokan az emberi 1ét motorjat, az evo-
lacié jovojét kérdbjelezik meg, és devolicids hangulatot viziondlnak. Masok
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pedig az emberiség fejlédésének ,természetes” jelenét/jovéjét latjak a MI-ben.
Mindezek tudatdban batran ki lehet jelenteni, hogy kellgen kritikus gondolko-
dassal és az etikai szempontok kovetkezetes érvényesitésével mindkét néz6pont
integralhaté.

A mesterséges intelligencia {6 tipusai: szoftveralapii — virtudlis asszisztensek,
nyelvi modellek, képfeldolgozé és keresGrendszerek, beszéd- és arcfelismerés;
fizikai — robotok, 6nvezetd jarmiivek, drénok, ,.a dolgok internete”.

Térsadalmi hatdsok: az MI formdlja az oktatdst, a munkaer8piacot, s6t az
»intelligencia” és ,kreativitds” fogalmat is. Szamos munkakor alakul at: ember
és gép egyiittmiikodésben dolgozik, az emberi szerep az irdnyitdsban és dontés-
hozatalban marad meghatdrozé. A kreativ iparban is kulcskérdések meriilnek
fel (pl. szerzéi jog, ,ki a szerz§?”).

Gyakorlati példdk: orvosi képfeldolgozas és diagnosztika, beszédfelismerés
és gépi beszéd, onvezetés, mezb6gazdasdgi automatizalds, haztartdsi robotok,
Ujrafelhaszndlhat6 rakétak. Optimalizacié révén az MI a kornyezeti terhelés
csokkentésében is szerepet kap.

A mesterséges intelligencidnak (jellemz8en) hirom szintjét kiillonboztetjilk meg:

+ ANI (Artificial Narrow Intelligence): sziik feladatokra szakosodott MI (pl.
nyelvi modellek, képfelismerdk). Jelenleg ezen a szinten tartunk.

+ AGI (Artificial General Intelligence): dltalanos intelligencia, amely képes
az emberhez hasonléan barmilyen intellektualis feladat megértésére és
végrehajtasara.

+ ASI (Artificial Superintelligence): olyan szint, ahol a MI minden képességben
meghaladja az embert, beleértve a kreativitast és a problémamegoldést is.

A mesterséges intelligencia napjainkban

A mesterséges intelligencia napjainkban — ha akarjuk, ha nem — egyre jelent6sebb
hatést gyakorol tarsadalmi, gazdasagi életiinkre, a munkaerdpiacra, az egész-
ségligyre, az oktatdsra stb.

A kiilonb6z6 MI-megolddsok mér most atszovik mindennapjainkat. Lassan
nincs olyan szoftver vagy hdztartasi eszkoz, amelyben ne lenne valamilyen MI-
komponens. Az MI fejlesztési eredményei rendkiviil gyorsan eljutnak a hétkoz-
napi felhaszndlasig. Az MI sok helyen ,testet 6lt” — kilép a szoftverek vilagdbdl
az automatizalds és a robotika felé. Mar nem kérdés, hogy a gyarak célzott ro-
botjai utdn hamarosan otthonainkban, munkahelyeinken és koztereinken is
egyre tobb robot miikédik majd (1. dbra). Révid id6n belill ez teljesen megszo-
kotta valhat. A Star Wars C-3PO-ja hamarosan elavultnak fog hatni. Nem lenne
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meglepd, ha a nem is til tavoli jovében tobb robot lenne egy atlagos héztartasban,
mint auté.

-
v Finance Gaming

/"/an
~ Security

1. dbra. A mesterséges intelligencia f& alkalmazdsi teriiletei.

Ebben a folyamatban életmédunk egészségtérképén a rekredcids tartalmi tevé-
kenységek is egyre latvanyosabb szerepet kapnak, amelyek elsGsorban a tapldl-
kozas és az edzések, pontosabban az edzéstervezés irdnti ,keresletben” nyilva-
nulnak meg.

Az MI mindennapi életiink szerves részévé valt, ugyanakkor az altala generalt
informécidkat kritikusan sziikséges értékelni, mivel alkalmazdasa idé6nként dez-
informaci6 terjesztéséhez vezethet, illetve etikai aggélyokat vethet fel. E kihiva-
sokra reagdlva az Eurdpai Parlament 2024-ben jévahagyta a mesterséges intel-
ligencia alkalmazdasat szabalyozd keretrendszert a kockazati kategéridk
meghatdrozdsaval (Portfolio, 2024), mig a ChatGPT Enterprise bevezetése biz-
tonsagi és adatvédelmi garancidkat igér (Snider, 2023).
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A mesterséges intelligencia

haszndlata a mindennapokban

Néhany példa arra, hogyan hasznaljuk a mesterséges intelligenciat
mar most, és milyen lehetoségeket rejt a jovore nézve

Internetes keresések

Okostelefonok és \ Gépi forditas
digitalis asszisztensek
Kiberbiztonsag

Harca
dezinformécio ellen

Termékfejlesztés

Okos légkondi

Onvezetd autok Online vasarlas
és marketing
A dolgok internete: Okos eszkozok |  Ipari robotok

az internetre csatlakozo eszkdzok, a mezogazdasagban:
mint példdul a porszivé, hiité, vagy okoséra... antozés, lltetés, etetés

europarl.eu

2. dbra. A mesterséges intelligencia alkalmazdsi példdi a mindennapokban.

Paradigmavaltas az egészségmegdlrzésben

A 21. szdzad egészségtudomdnya a természetes egészségmegbrzés (holisztikus,
preventiv, fenntarthaté életmdd) és a technoldgiai innovaciék — mindenekel6tt
az MI - szinergidjdban bontakozik ki (Topol, 2019). Az MI j tavlatokat nyit a
diagnosztikdban, megel8zésben és a személyre szabott intervenciékban, mikoz-
ben a természetes egészség szemlélete a jollét tartopillére marad. A két megko-
zelités 6sszehangolasa technoldgiai, filozdfiai és etikai kérdéseket is felvet.

A természetes egészség: a természetes egészség az életmddbeli és egészség-
meglrz4 gyakorlatok (kiegyensulyozott taplalkozds, rendszeres testmozgis,
stresszkezelés: meditacid, joga; fitoterdpia és hagyomdanyos mddszerek) egyiitte-
se, amely minimalizalja a mesterséges beavatkozasokat és tAmogatja a szervezet
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ongyogyité folyamatait. Szorosan kapcsolddik a prevenciéhoz: a krénikus be-
tegségek megel6zését hosszu tavd, fenntarthaté életviteli valtoztatasokkal cé-
lozza (Tiwari et al., 2020; Ventola, 2014).

Az MI szerepe az egészségiigyben: a gépi tanulds, a prediktiv analitika és a
természetes nyelvfeldolgozas tdmogatja az orvosi dontéshozatalt, elGrejelzi a
kockazatokat, és hozzdjarul a személyre szabott terdpidkhoz (Esteva et al., 2019;
Lee et al,, 2021). A viselhetd szenzorok és okoseszkozok révén a MI az egészség-
monitorozasban is megjelent.

A két szemlélet taldlkozdsa: az MI képes egyénre szabni a természetes
egészségmeglrzési stratégidkat, taplalkozasi tandcsokat, aktivitasi terveket,
stresszkezelési technikdkat. Az adaptiv algoritmusok a felhasznaldi visszajelzé-
sek alapjan finomitjak a javaslatokat, ezdltal tdimogatjdk a fenntarthat6 optima-
lizalast.

Az egészségmegdrzés gyakorlata a MI-vel

Személyre szabott életmddtervezés: az MI-rendszerek képesek integrdltan ele-
mezni genetikai adottsdgokat, biometrikus jeleket, taplalkozési szokdsokat, ak-
tivitasi és alvdsmintékat, illetve stresszterhelést (Cho et al., 2021).

Fitnesz- és wellnessokoszisztémdk: a viselhetd eszkozok (pl. Garmin, Apple
Watch, WHOOP) a pulzust, lépésszamot, alvismintat és terhelést monitorozzik;
ezekhez MI-vezérelt edzés és regenerdacios ajanldsok tarsulnak. Validacids vizs-
géalatok szerint a fejlettebb eszk6zok szamos mutatéban elfogadhat6jé pontos-
sdggal mérnek (Bellenger et al., 2021; Miller et al., 2022).

Fitoterdpia és MI: a MI el6segitheti a gyégynovényalapu protokollok személy-
re szabott kivélasztdsat: a hatéanyaginterakcidk és -kombindcidk szamitégépes
azonositdsa tdmogathatja a komplementer intervenciékat (Zhou et al., 2020).

Mindezek alapjan a jobb attekinthetdség érdekében célszerl az in. egészség-
platformokat egy tabldzatban 6sszefoglalni (1. tdbldzas).

1. tabldzat. MI-alapi egészségplatformok dsszehasonlitdsa a funkciok, célcsoport

és természetes tdmogatdsi elem alapjdn.

Platform Fo6 funkcié Célcsoport Természetes

neve tamogatasi elem

Lumen Metabolikusprofil- Egészségtudatos Légzés, bojt,
alapu taplalkozasi felnGttek makrotapanyag-
javaslatok egyensuly
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Platform Fo6 funkcié Célcsoport Természetes
neve tamogatasi elem
Chronomics | DNS-elemzés és Preventiv szemléletli | Epigenetika, termé-
életmddajanlasok lakossdg szetes intervencidk
Youper MI-alapd mentélis Mentdlisan terhelt Meditdcids javasla-
egészségtamogatas felhasznéldk tok, naplévezetés
WHOOP Regeneracié és Sportoldk és aktiv Alvésciklus és
terheléskezelés életet é16k pihenés
viselhetd szenzorral optimalizdldsa
HerbiAl Fitoterapids protokol- | Komplementer Gyégynovényalapi
lok kivalasztdsa MI terdpiat keres8k ajanlasok
alapjan

Kihivasok és szerepek

A rekredcids szakember szerepének dtalakuldsa: a rekreacios szakemberek jovo-
beni szerepe nem a technoldgia helyett, hanem mellett, s6t azzal egytittmiko-
désben fog kialakulni (Pine és Gilmore, 1999).

Tudomdnyos kutatdsok és bizonyitékok: az MI-alapt monitorozas és digitalis
egészségintervencidk novelhetik az egészségtudatossagot és javithatjak az élet-
mindséget, de a klinikai implementacié még sok teriileten korai fazisban van;
szigori médszertan sziikséges (Wang et al., 2022; Pereira et al., 2021).

Etikai és adatvédelmi kihivdsok: az MI-rendszerek alkalmazdasa soran koz-
ponti kérdéssé vilik az adatvédelem, a transzparencia és az emberi természetes-
ség megtartdsa (Carayon et al., 2021).

Osszefoglalds és kovetkeztetések: a természetes egészség és a mesterséges
intelligencia 0sszefonddasa egy Uj egészségparadigmat rajzol ki. A jové kulcsa
az ember-gép szinergia: a rekredcids szakember dontéstamogatéként, coachként
és etikai kozvetit6ként is jelen van (Yin et al., 2021; Rehman et al., 2023).

A ChatGPT

Az egyik leggyakrabban haszndlt mesterségesintelligencia-alapti generativ nyel-
vi modell a ChatGPT (Chat Generative Pre-trained Transformer), amelyet az
OpenAl fejlesztett ki. A modell képes emberi szoveges kommunikdacidra és
interakciéra, valamint kérdésekre valaszolni és felhasznéldi igényekre reagalni
(3. dbra).
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Az MI egy természetes nyelvi feldolgozé modellel dolgozik, mint amilyen
példaul a ChatGPT-4, ingyenes valtozata a Chat GPT-3.5.

3. dbra. A ChatGPT felhaszndldi feliilete.

A redlis gondolkodast szakért6k azonban arra is figyelmeztetnek, hogy ChatGPT
alkalmanként hamis vagy kontextuson kiviili informéciékat ad, ezért fontos,
hogy minden, a rendszer dltal kindlt tandcsot tényszer mdédon ellenérizni kell.
Greg Mushen ezzel kapcsolatban ugy jart el, hogy megkérte a ChatGPT-t, hogy
hivatkozzon egy kutatdsra. Utdna meggy6z6dott annak valdsagtartalmardl, és
arrdl, hogy az 4dltala adott tandcs biztonsagosnak és hasznosnak tlinik, csak
azutdn prébdélta ki a javaslatot (Mushen, 2023).

A ChatGPT haszndlatdnak pozitiv és negativ oldala:

Pozitivumok: azonnali informdciéforras és tobbnyelvi kommunikécids hid;
kreativitds és tanuldstdmogatas (Gtletelés, vazlat, 6sszefoglalds); mérsékelt men-
talis tAimogatds (strukturdlt gondolkodéas, naplézds).

Kockdzatok: fiigg6ség és tulhaszndlat veszélye; a személyes kapcsolatok hat-
térbe szorulhatnak; a kreativitds kiszervezése és a nyelvi egyéniség er6zidja; az
antropomorfizdlds és a valésag-virtualitds hataranak elmosddésa.

Felelds haszndlati tippek: id6keret meghatdrozésa; offline id§szakok beikta-
tésa; kritikus forrasellen8rzés; sziikség esetén szakemberrel konzultacid; az MI
eszkoz, nem helyettesits: legyen cél és feladatorientdlt a haszndlat.

Az egészségligyben megjelent személyre szabott GPT-eszkozok tobbsége diétat/
fitneszt és mentdlis egészséget céloz; mdas csoportok diagnosztikai és szakemberta-
mogat6 funkcidkat fednek le. A hasznélat tarsadalmi igényt jelez, ugyanakkor etikai
és adatvédelmi tesztelés nélkiilozhetetlen a széles kor( bevezetés el6tt.
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A szerzék altal kivalasztott tiz kategéridban 232 darab, személyre szabott,
egészségiiggyel kapcsolatos GPT-alkalmazdst taldltak, melyek koziil a legnép-
szerlibbek a személyre szabott diéta és fitnesz, valamint a mentdlis egészség
tdmogatdsdra irdnyuld fejlesztések voltak (2. tdbldzat).

2. tdbldzat. Személyre szabott GPT-modellek szdma kategoridk szerint

csokkend sorrendben.

Kategoéria | Személyre szabott GPT tipusai db
2. Személyre szabott diéta és fitnesz 82

3. Mentalis egészség tamogatdsa 49

10. | Egyéb 29

4. Diagnosztikai rendszerek 25

9. Egészségligy szakemberek tdmogatis 22

1. Egészségligyi oktatas és felvilagositds 9

5. Egészségligyi informécidk értelmezése 8

6. Krénikus betegségek kezelése 4

7. Gyoégyszerinformacié 2

8. StirgGsségi ellatas 2
Osszesen 232

A kutatds fontosabb megéllapitdsai:

» Nagy az igény virtualis segit6kre, amelyek segitenek az egészséggel kap-
csolatos informadcidkat értelmezni, tdjékozddni, és tandcsokkal tAmogatnak,
hogy odafigyeljiink az egészséges életmddra.

» Az egyre fejlettebb mesterségesintelligencia-rendszerek szamos egészség-
tigyi teriileten nytyjtanak kifinomult megoldéasokat, melyek a jelenlegi ki-
hiviasokra és igényekre reflektalnak

» Az egyre fejl6d6 technoldgia révén a személyre szabott GPT-alkalmazasok
sokféle szocidlis segitb szerepet tolthetnek be a jov6ben, segitve az emberek
tajékozdédasat az egészséggel kapcsolatos teriileteken.

+ Anonim médon folyik a kommunikacid, el6segitve a személyes jellegti
kérdések biztonsdgosabb megfogalmazasat. Interaktiv beszélgetések révén
a felhaszndldk jobban megérthetik egészségi dllapotukat, vagy éppen a
betegségiikkel kapcsolatos ismereteiket fejleszthetik.

o Az egészségligyi teriiletre késziilt, személyre szabott mesterségesintelli-
gencia-rendszert mindig tesztelni kell etikai és adatvédelem szempontbdl
is, miel6tt széles korben felhasznaldsra keriilnek.
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Kovetkeztetések:
+ A GPT alkalmazésok 4j tavlatokat nyitnak a személyre szabott egészségiigyi
segitségnyujtasban, jelentds tarsadalmi hatas birtokaban.
« A programok hasznalata tobb technolédgiai kockdzatot is rejt magaban.
+ Az alkalmazdsokat haszndldk figyelmét fel kell hivni a kapott valaszok kriti-
kusan értékelésére, illetve konzultaljanak egészségiigyi szakemberrel, miel6tt
dontést hoznak.

»TERMESZETES, DE OKOS”

A természetes egészség és a mesterséges intelligencia els6 ranézésre tavoli vildgok.
Az egyik a lasst, tlirelmes életmédvaltozasokra épit, a masik a gyors, adatvezérelt
optimalizicidra. A kett§ mégis ugyanazt keresi: hogyan lehet jobban lenni.

A j6 hir, hogy nem kell valasztani. A MI akkor a leghasznosabb, ha lathatatlan
hattértechnolégiaként szolgal: segit mérni, rendszerezni, személyre szabni —
mikozben az ember marad a cél és a dontéshozé. A rekredcids szakember szere-
pe ezért nem szikiil, hanem bdviil: adatértelmez8, motivacids tréner és etikai
irdnytd lesz egyszerre.

A kovetkez6 hénapok-évek trendjei kezdenek kivildgosodni: tobb szenzor,
tobb adat, tobb MI. A kérdés inkabb az, mit kezdiink velitk. Ha a technoldgiat
tudatosan, a természetes egészség, természettudatossag szemléletével parositjuk,
akkor a MI nem ellenfél, hanem erds szovetséges lesz — abban, hogy hosszu tavon,
fenntarthaté mdédon legyiink aktivabbak, nyugodtabbak és egészségesebbek.
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