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Absztrakt

A civilizacids betegségek erdteljes terjedésével az emberek egészségi allapota is nagy
mértékben romlott az elmult évtizedek sordn. Az egészségtelen életmdd kdvetése €s a nem
kiegyensulyozott taplalkozas tekinthetdk a legtobb probléma f6 okozojanak. Az
¢lelmiszeripar legfobb kiildetése, hogy olyan taplalkozasi modokat fejlesszen ki, illetve olyan
Uj tipusu élelmiszereket allitson eld, amelyek az egészségre gyakorolt kedvezd hatasuk miatt
képesek lassitani vagy megeldzni az emberiséget egyre nagyobb mértékben sijtéd civilizacios
betegségek tovabbterjedését. A ndvényi alapu taplalkozés eredete régmultra vezethetd vissza,
azonban szamos lehetdségének koszonhetden a modernkori taplalkozas egyik legfébb
zéaszloshajojaként tekinthetiink ra. Azonban azt is meg kell emliteni, hogy a szamos elénye
mellett sok olyan jellemzdjét is differencidlhatjuk, amelyek meggatolhatjak az egyént abban,
hogy belekezdjen majd utana fenn is tudja tartani a novényi alapa taplalkozast. Kutatdsunk
célkitlizése, hogy hazai és nemzetkdzi szakirodalmi forrasok alapjan azonositsuk a novényi
alapu taplalkozas jellemzoit és differencidljuk a vegetdridnus étrendre torténd attérésnek,
illetve az 10 étrend fenntartdsanak a hatraltatd tényezdit. A vegetarianus taplalkozas
legjelentdsebb gatld tényezdje a husevés élvezete és az arrdl valdé nehezebb lemondas. Ezt
kovetik az egészséggel kapcsolatos szempontok pl. kiilonféle Osszetevok hianya az
¢lelmiszerekbdl. A kényelmi és 1d6tényezd is 1ényeges hatraltatd tényezo, illetve a ndovényi
alapti taplalkozassal kapcsolatos informacioforrasok irrelevans jellege 1is okozhat
problémakat. Tovabba a szocidlis korlatok €és az ezzel jar6 negativ megkiilonbdztetés is
felmertilhet hatraltato tényezdként, csakigy, mint a pénziigyi korlatok.

Kulcsszavak: ndvényi alapt tdplalkozas, hatraltatod tényezdk, vegetarianus
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1. Bevezetés

A civilizacios betegségek az elmult évtizedekben rohamosan terjedtek globalis értelemben,
amivel parhuzamosan az emberek egészségi allapota romlott, amely egészségtelen
életmodhoz és kiegyensulyozatlan taplalkozashoz vezetett (RIGO, 2007; SZAKALY, 2017).
A betegségek tobb mint fele leginkabb a taplalkozastol fiigg, igy korant sem mindegy, hogy
milyen élelmiszereket fogyasztunk (TOTH, 2004). Az élelmiszeripar @j kihivasokkal talalta
szembe magat. A cél egyre inkdbb olyan taplalkozasi modok kifejlesztése és élelmiszerek
eléallitdsa lett, amelyek az egészségre gyakorolt kedvezd hatdsaikkal hozzajarulnak a
hosszabb egészségben eltoltott élettartam eléréséhez (SZAKALY, 2017).

A novényi alapu étrend a magasan feldolgozott (lisztek, olajok, cukrok) és az éallati
eredetli (tej- és tejtermékek, tojas, husok, huskészitmények) élelmiszereket hattérbe szorito
taplalkozasi torekvés. Az étrendet képviselok leginkabb nyers, feldolgozatlan vagy
minimdlisan feldolgozott ndvényi eredetli élelmiszereket fogyasztanak (hiivelyesek,
gabonafélék, zoldségek és gyliimolesok). Az egyének szamos okbol kifolyolag valthatnak at
novényi tipusu étrendre (pl. allatvédelmi, politikai, egészségre kedvezdtlen hatés, spiritualis,
etikai) (LEITZMANN, 2003; STEINFELD et al., 2006; MARLOW et al., 2009;
MACDIARMID et al., 2012; LEITZMANN, 2014; SZABO et al., 2016).

A vegetarianus moédon taplalkozok pontos aranyat nehéz megitélni, mivel szamos
form4jat kiilonboztetjik meg ¢és ezen formdk is sok esetben orszigonként mds €s mas
értelmezést kapnak. Tendencidk alapjan a legtobb vegetaridnus Indidban talalhaté (lakosok
kb. 30-40%-a). Eurépaban Svajcban folytatnak a legtobben ndvényi alapu étrendet (lakosok
kb. 14%-a). Hazankban nagyon kevés statisztika all rendelkezésre, azonban a kutatok kb.
150 000 fore becsiilik a vegetarianusok aranyat, ami a lakosok elenyészé 1,5%-os aranya
(KOKENY, 2009; YADAV — KUMAR, 2012; SWISSVEG, 2017).

A vegetarianus (névényi alapt) taplalkozason beliil tobb alformat kiilonboztetiink meg (1.
tablazat).

1. tablazat: A vegetarianus (novényi alapi) taplalkozas leggyakoribb alformai

Taplalkozasi mod Rovid leiras

Vegan Nem fogyasztanak éllati eredetli terméket. Az étkezéseik mellett a
mindennapi ¢életben is keriilik az ilyen termékeket.

Lakto-vegetarianus Fogyasztanak tejet és termékeket is.

Ovolakto-vegetarianus | Fogyasztanak tejet és tejtermékeket, illetve tojastartalmu ételeket
IS.

Szemivegetarianus A dontéen novényi alapt étrendjiiket kiegészithetik csirkehussal
¢s hallal.

Flexitarianus A legtobb esetben zoldséget és gyiimdlcsot fogyasztanak, de a
husfélékrol és halrol sem kell lemondaniuk.

Pesco-vegetarianus A legkevésbé szigora ndvényi alapu taplalkozasi forma, ahol a
novényi Osszetevok mellett szerepelhet az étrendben tej és
tejtermék, tojas és hal is egyarant.

Forrds: RIGO, 2007; KOKENY, 2009; ADANY, 2011 alapjan sajat szerkesztés

Kutatasunk legfontosabb célkitlizése, hogy a specidlis tapladlkozasi modokon beliil, relevans
hazai és nemzetkozi szakirodalmi forrasok felhasznalasaval, azonositsuk a ndvényi alapa
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taplalkozas jellemzdit, tovabba differencidljuk a vegetdridnus étrendre torténd attérésnek,
illetve az 0j étrend fenntartasdnak hatraltato tényezait.

2. A novényi alapu étrendet hatraltaté tényezok rendszerezése

A felmérések alapjan a legnagyobb hatraltaté tényezd a ndvényi alapu életmodra torténd
attéréskor a husevés élvezete és az arrdl vald nehezebb lemondas (GRACA et al., 2015; LEA
— WORSLEY, 2001; LEA — WORSLEY, 2003a; LEA et al., 2006b). Az egészséggel és a
kényelemmel kapcsolatos szempontok kevésbé jelent6sek a husevés kedveltségéhez mérten
(GRACA et al., 2015; LEA — WORSLEY, 2001; LEA — WORSLEY, 2003b; LEA et al.,
2006a; LEA et al., 2006b; POHJOLAINEN et al., 2015). Az elemzés soran — az ¢l6z6
fejezethez hasonloan — CORRIN és PAPADOPOULOS (2017) kategorizalasat vettiik alapul.
A ndvényi alapu étrendet hatraltato tényezoket a 2. tabldzatban rendszereztiik.

2. tablazat: A novényi alapu étrendet hatraltaté tényezok rendszerezése

Hatraltato tényezok \ Forrasok

HUSEVES ELVEZETE ES SZUKSEGESSEGE

Husevés tulzott szeretete és az arrdl valo lemondéas | Kenyon — Barker (1998); Lea — Worsley
nehézsége (2003); Lea — Worsley (2003a); Graga et al.

(2015); Pohjolainen et al. (2015)

LETFONTOSSAGU TAPLALKOZASI OSSZETEVOK HIANYA

Alacsony fehérjebevitel veszélye Dwyer (1988); Lea — Worsley (2001); Lea et al.
(2006b); Kokény (2009); Szabo et al. (2016)

B12- és D-vitamin, valamint riboflavin, vas, Dwyer (1988); Balk et al. (2005); Kokény
kalcium és cink bevételének alacsony szintje (2009)

KENYELMI- ES IDO TENYEZO

Az ételek elkészitése tulzottan idéigényes Lea et al. (2006b); Pohjolainen et al. (2015)

A csalad nem koveti ezt az étkezési format Lea et al. (2006b)

Etterembe valé latogataskor kicsi a valaszték Lea — Worsley (2001); Lea et al. (2006a); Lea
et al. (2006b); Vanhonacker et al. (2013)

Konnyen unalmassa és iztelenné tud valni Lea — Worsley (2001); Povey et al. (2001)

INFORMACIOSZERZES

NEHEZSEGE

Kevés a relevans és elérhetd informacio

Lea — Worsley (2001); Lea — Worsley (2003a);
Lea et al. (2006a)

SZOCIALIS KORLATOK, NEGATIV

MEGKULONBOZTETES

Taplalkozasi zavarra alakulhat

Dwyer (1988); Povey et al. (2001);Glasauer —
Leitzmann (2005)

Negativ képzettarsitasok, sztereotipiak

Szab6 et al. (2016)

A csaladi szokasok konzervald hatasa

Kenyon — Barker (1998); Taren — Wiseman
(2003)

Utanzason alapuld motivacid

Kokény (2005)

PENZUGYI KORLATOK

Tul draga a mindennapi étkezés és az alapanyagok
beszerzése

Kenyon — Barker (1998); Povey et al. (2001);
Taren — Wiseman (2003); Lea et al. (2006b)

Forras: Sajat szerkesztés, 2019
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2.1. Husevés élvezete és sziikségessége

Szamos kutatds tdmasztja ala, hogy az étrendvaltaskor felmeriil6 lehetséges akadalyok koziil
kiemelt jelentéségli a husevés talzott szeretete ¢€s az arrdl valdo lemondds nehézsége
(KENYON - BARKER 1998; LEA — WORSLEY, 2003; LEA — WORSLEY, 2003a;
POHJOLAINEN et al., 2015). GRACA ¢és szerzétarsai (2015) a huasalapt étkezés
visszaszorulasat és a novényi alapt taplalkozas ardnyanak novekedését vizsgaltak, amely
megitélésiik szerint egy eléremutatd 1épés a fenntarthatdosag novelése, a kozegészségiigy
fejlesztése és az allatok szenvedésének minimalizalasa érdekében. Egy kérddives felmérést
hajtottak végre 410 husfogyaszté korében, amelyben megvizsgaltak a lehetdségét a novényi
alapt étrendre torténd attérésnek. Az elemzés soran harom klasztert kiilonitettek el, amelybdl
kettd0 a husfogyasztast ellenzoket (a fogyasztds soran felmeriildé undor és erkdlcsi
vonatkozasok, illetve a fogyasztashoz kotddd alacsony érzelmi kotddés), mig egy klaszter a
hasfogyasztast timogatokat foglalta magaba.

2.2. Létfontossagu taplalkozasi dsszetevok hianya

A ndvényi alapu taplalkozas ellen felhozott érvek kozott gyakran szerepel, hogy fennall az
alacsony fehérjebevitel veszélye. Azonban manapsag mar szamos alternativa all rendelkezésre
a probléma kikiiszobolésére. Olyan fehérjedus ndvényi alapt taplalékokbol lehet valogatni,
mint pl. a szdjatermékek, a tofu, a szejtan és a tempeh (DWYER, 1988; LEA — WORSLEY,
2001; LEA et al., 2006b; KOKENY, 2009; SZABO et al., 2016).

A vegetarianus étkezést folytatok esetében konnyen kialakulhat hianyallapot a B12- és D-
vitamin, valamint a riboflavin, a vas, a kalcium és a cink bevitelének alacsony szintje miatt. A
B12-vitamin kiillondsen fajstlyos, mivel az vizben oldodo és leginkabb allati eredetii
¢lelmiszerekbdl (pl. méj, husok, tej és tejtermékek, tojas) lehet bevinni a szervezetbe
(DWYER, 1988; BALK et al., 2005; KOKENY, 2009). Azonban egy 2014. évi kutatas soran
megallapitottak, hogy a szaritott lila algabol (Porghyra sp.) késziilt norilap, amely a japanok
kozkedvelt élelmiszere, jelentds mennyiségli B12 vitamin forrasként funkciondlhat. Mas
hasonld jellegli funkciondlis élelmiszerekkel vagy étrend-kiegészitdkkel potolhatdo a B12
vitamin bevitel (WATANABE, 2007; SZABO et al., 2016).

2.3. Kényelmi és idotényezo

A vegetarianus taplalkozasi modokndl akadalyként meriilhet fel, hogy az ételek elkészitése
tilzottan iddigényes, beszerzésiik és elkészitésiik pedig tulzottan komplikalt (LEA et al.,
2006b; POHJOLAINEN et al., 2015).

Hatraltato tényezd, ha a ndvényi alapon taplalkozd egyén csalddja nem koveti ezt az
¢tkezési format (LEA et al., 2006b).

Ettermekben altalaban nem jok a vegetarianus taplalkozas esélyei, mivel kicsi a valaszték
¢s nem megfeleléen vannak az ételek elkészitve (LEA — WORSLEY, 2001; LEA et al.,
2006a; LEA et al., 2006b; VANHONACKER et al., 2013).

A vegetarianus taplalkozas konnyen unalmassd és iztelenné tud valni (LEA -
WORSLEY, 2001; POVEY et al., 2001).

MULLEE és szerzotarsai (2017) online kérddives felmérést bonyolitottak le belga
fogyasztok korében (N=2436) a vegetarianizmussal, illetve a husfogyasztassal kapcsolatos
attitidok ¢és hiedelmek feltarasa érdekében. A vegetarianusok szdma a mintdban csupan 38 6
volt, a szemi-vegetarianusok 288-an, mig a mindenevék 2031-en voltak. A legfontosabb
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tényezOk a vegetarianus étrend elutasitdsdra a kovetkezok voltak: érdeklddés és hajlandosag
hidanya, tovabba a nem megfelelo iz és a f6zési ismeretek hianya.

2.4. Informacioszerzés nehézsége

Kevés a relevans és elérhetd informacioé arrél, hogy a vegetarianus taplalkozéas soran milyen
¢teleket és milyen modon érdemes elkésziteni, melyek azok, amelyek leginkabb a hus
helyettesitésére alkalmasak (LEA — WORSLEY, 2001; LEA — WORSLEY, 2003a; LEA et
al., 2006a).

2.5. Szocidlis korlatok, negativ megkiilonboztetés

Az egyén sok esetben a novényi alapu taplalkozas altal probalja a testtomegét egyensulyban
tartani, azonban ez néha atalakulhat taplalkozasi zavarra és kiilonféle betegségekhez vezethet
(DWYER, 1988; POVEY et al., 2001). Ennél fogva sokan a vegetaridnusokat alultaplaltnak
tartjak és hianybetegségeket tarsitanak hozzajuk (GLASAUER — LEITZMANN, 2005).

A vegetarianus étkezési forméval szemben kialakult korai negativ képzettarsitasok,
sztereotipidk (alultaplaltsag, vitamin- vagy éasvanyianyag-hidny, rossz tdpanyag-ellatottsag,
fehérje-hiany) még manapsag is élnek a koztudatban (SZABO et al., 2016).

A mar bedllt taplalkozasi szokasok ¢€s attitidok miatt a csalddi szokasok konzervalo
hatasa, féleg néknél és iddsebbeknél akadalyozo tényezd lehet a ndvényi alapu étrendre
torténd valtas soran (KENYON — BARKER 1998; TAREN — WISEMAN 2003).

A novényi alapu étrendnél erdteljesen jelen van az utanzason alapuld motivacié. Ha egy
népszerll szinész vagy médiaszemélyiség vegetarianus szokasokkal bir, akkor ez a rajongoi
szamara is konnyen kovetendd példava valhat. Ekkor az étrendvaltasnak az egészséggel
kapcsolatos ¢és etikai megfontolasai hattérbe szorulnak, mig eldtérbe keriil a kiilsé kontroll
(KOKENY, 2005).

Egy, az USA-ban végzett reprezentativ kérddives felmérés soran 1313 korabbi és
jelenlegi  vegan fogyaszté szokéasait mérték fel. FO tényezOként kezelték a
konzervativizmussal kapcsolatos jellemzoket. Az eredmények szerint a vegan diéta
elfogadasat keveésbé 0sztonozték a kiilonbozd kormanyzati intézkedések (pl. allatok jogai,
kornyezeti tényezok, szegények éhezése) (HODSON — EARLE, 2018).

2.6. Pénziigyi korlatok

A ndvényi alapt taplalkozas soran akadalyozd tényezd lehet, hogy tulzottan koltséges a
vegetarianus taplalkozast folytatok mindennapi étkezése, nem beszélve a novényi
alapanyagok nehéz beszerezhetdségérdl (LEA et al., 2006b; POVEY et al., 2001). Mas
hasonld kutatdsok a novényi alapu étrendre torténd valtas akadalyait mérték fel és az iz,
valamint a kényelmi szempontok valtozdsa mellett az ar milyenségét is kiemelték, mint
esetleges hatraltato tényez6t (KENYON — BARKER, 1998; TAREN — WISEMAN, 2003).

3. Diszkusszio

Kutatasunk legfébb célkitiizése, hogy a specidlis taplalkozasi mdédokon beliil, relevans hazai
és nemzetkozi szakirodalmi forrasok felhasznalasaval, azonositsuk a ndvényi alapu
taplalkozas legfontosabb jellemzdit és differencidljuk a vegetarianus étrendre torténd attérés,
illetve az 1) étrend fenntartasanak hatraltatod tényezoit.
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A vegetarianus taplalkozas legnagyobb hatraltatod tényezdje a husevés élvezete és az arrdl
torténdé nehéz lemondas. Ezt kovetéen emlithetjikk az egészséggel kapcsolatos szempontokat,
amelyek kozott a legtobbszor emlitett indok bizonyos 6sszetevok (tapanyagok) hianya (pl.
alacsony fehérjebevitel, fontos vitaminok hianya). A kényelmi- és az id6tényezét tekintve
felmeriilhet, hogy az ételek elkészitése tulzottan iddigényes €s egy id6 utan a ndévényi alapu
étrend konnyen unalmassa, iztelenné és egysiktiva valhat. Ettermekben fennall a veszélye a
nem kielégitd valasztéknak. Kényelmetlenné tud valni, ha az egyén csalddja nem koveti a
vegetarianus taplalkozas eldirasait. A novényi alapu téplalkozasra torténd attérést
akadalyozhatja a viszonylag kevés megbizhaté informacié a taplalkozdsi moddal
kapcsolatban. A vegetarianus ¢€letmod szocialis korlatokat és negativ megkiilonboztetést is
eléidézhet (taplalkozasi zavarra valhat, és negativ képzettarsitasokat alapozhat meg),
megjelenhet az utdnzason alapuldé motivacio. Felmeriilhetnek pénziigyi korlatok is, mivel a
novényi alapu étrend egyes OsszetevOinek beszerzése thlzottan koltséges lehet (CORRIN —
PAPADOPQOULOQS, 2017).

Osszességében megallapithatd, hogy az elemzésiink soran differencialtuk a ndvényi alapt
taplalkozast hatraltatd kiilonféle tényezdket €s meghatdroztuk azok preferencia sorrendjét,
tehat feltérképeztiik, hogy mely hatraltatoé tényezok okozzék a legtobb problémat a ndvényi
alapu étrendre torténd attérés és annak fenntartds soran. Eredményeinkkel hatékonyan
hozzajarulhatunk ahhoz, hogy segitsiik a dontéshozok kommunikacidjat a vegetaridnus
taplalkozassal kapcsolatban. Az Osszefiiggéseink segitségével a vizsgalt taplalkozasi moddal
kapcsolatos tévhitek is hatékonyan kezelhetdk és feloldhatok.

4. Koszonetnyilvanitas

A publikécio elkészitését az EFOP-3.6.2-16-2017-00003 szamu projekt tdmogatta. A projekt
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