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Absztrakt

Az elmult évtizedekben a civilizacids betegségek rohamos terjedésével parhuzamosan az
emberek egészségi allapota is nagy mértékben romlott, amely leginkdbb az egészségtelen
¢letmoéddal és a kiegyensulyozatlan taplalkozéssal hozhaté Osszefiiggésbe. Az
¢lelmiszeriparnak igy 0j kihivdsoknak kellett megfelelnie és olyan taplalkozasi moddokat
kifejleszteni, illetve 0 tipusu élelmiszereket eldallitania, amelyek az egészségre gyakorolt
kedvezd hatasuknak koszonhetden képesek lassitani a civilizacidos betegségek tovabb
terjedését. A novényi alapu étrend az el6zé Osszefiiggéseknek tokéletesen megfelel. A
vegetarianus taplalkozast folytatok pontos aranyat nehéz megbecsiilni, azonban kétségtelen,
hogy egyre fontosabb az egészséges taplalkozast valasztok korében ez az étkezési mod.
Kutatasunk célkitlizése, hogy hazai és nemzetkdzi szakirodalmi forrasok alapjan azonositsuk
a novényi alapu taplalkozas jellemzOit €s differencialjuk a vegetaridnus étrendre torténd
attérésnek, illetve az 0j étrend fenntartdsdnak a tdmogato tényezdit. Az eredményeink alapjan
megallapithatd, hogy a ndvényi alapu taplalkozas legfobb eldnyének az egészségre hatd
szamos tényezdje mindsiil. Ezt kovetik a jol(1)étre és elégedettségre vonatkozo eldnydk, majd
az etikus €s kornyezeti elényok.

Kulcsszavak: novényi alapu taplalkozas, tamogato tényezok, vegetarianus
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1. Bevezetés

Az elmult évtizedekben globdlis szinten az Un. civilizacids betegségek rohamos terjedése
kovetkezett be (SZAKALY, 2017). Ezzel parhuzamosan az emberek egészségi allapota
romlott, amely az egészségtelen életmdddal, a nem kiegyensulyozott taplalkozassal és az
élvezeti szerek mértéktelen fogyasztasaval hozhatd osszefiiggésbe (RIGO, 2007). TOTH
(2004) szerint az életiink sordn tobb mint mdasfél tonna élelmiszert fogyasztunk el,
amelyeknek az Osszetétele kiilonosen fontos, mivel a betegségek 40-60%-a nagyban fiigg a
taplalkozastol. Tovabba jovedelmiink jelentds részét (kb. harmadat) élelmiszerre koltjiik.

Az el6zoek soran vazoltak egyértelmiien Uj kihivasok elé allitottdk az élelmiszeripart.
Olyan taplalkozasi modok kifejlesztésére és élelmiszerek eldallitasara volt sziikség, amelyek
az egészségre gyakorolt kedvezd hatasaiknak koszonhetden képesek lassitani az emberiséget
sujto civilizacios betegségek terjedését és az egyre idos6dd tarsadalmaknak megalapozzék a
minél hosszabb egészségben eltoltott élettartamat (SZAKALY, 2017).

A novényi alapu étrend egy olyan taplalkozasi torekvés, amelynek soran az allati eredeti
(tojas, husok, huskészitmények, tej- és tejtermékek), illetve a magasan feldolgozott
¢lelmiszerek (olajok, cukrok, lisztek) hattérbe szorulnak. Az ilyen tipusu étrendek javarészét
leginkabb nyers, feldolgozatlan, vagy minimalis mértékben feldolgozott ndvényi eredetii
¢lelmiszerek teszik ki (gabonafélék, gumdsok, hiivelyesek, zoldségek és gylimdlesok). Az
egyének az egészségre negativ hatassal levd, allatvédelmi, politikai, 0kondmiai, etikai,
okolodgiai és spiritualis okok miatt valthatnak 4t a hagyomanyostol eltérd étrendre
(LEITZMANN, 2003; STEINFELD et al., 2006; MARLOW et al., 2009; MACDIARMID et
al., 2012; LEITZMANN, 2014; SZABO et al., 2016).

A vegetarianus taplalkozast folytatok pontos aranyat kiilonosen nehéz felmérni, mivel
eleve szamos novényi alapu taplalkozasi format kiilonboztet meg a szakma, amelyek sok
esetben orszagonként mds értelmezést kapnak. A vegetdridnus modon téplalkozok a
legnagyobb ardnyban Indidban talalhatok meg, ahol a lakossag kb. 30-40%-a ilyen étkezést
folytat (YADAV - KUMAR, 2012). Eurépaban minden bizonnyal Svajcban az egyik
legnagyobb a ndvényi alapu taplalkozast folytatok aranya, ahol a lakosok 14%-a (ezen beliil
3% a veganok aranya) taplalkozik ilyen médon (SWISSVEG, 2017). Szakértdi becslések
nyoman (legjobb tudomdasunk szerint reprezentativ felmérés nem késziilt a témaban) a magyar
vegetaridnusok szamat 150 ezer fOre becsiilik, ami a lakossag 1,5%-4t jelenti. Az Ahimsza
Magyar Vegetarianus Tarsasag szerint hazankban a vegetarianusok 43%-a ovolakto
vegetarianus, 46%-uk laktovegetarianus, mig 11%-uk vegan (KOKENY, 2009).

A vegetarianus (ndvényi alapu) taplalkozason beliil tobb alformat kiilonboztetiink meg. A
veganok semmilyen allati terméket nem fogyasztanak, tehat nem csak az étkezésiik soran,
hanem a mindennapi életben is keriilik az ilyen készitményeket. A lakto-vegetdarianusok
fogyasztanak tejet és tejtermékeket is. Az ovolakto-vegetdrianusok az el6z6 alcsoporthoz
képest tojastartalmu ételeket is fogyasztanak. A szemivegetarianusok a dontéen novényi alapu
étrendet kiegészithetik mérsékelten csirkehussal ¢és hallal. Az eléz6 alcsoporthoz
hasonlithatok a flexitarianusok is, akik tobbnyire zoldséget és gylimolcsot fogyasztanak,
azonban a husfélékrdl és a halrol sem kell lemondaniuk. A pesco-vegetarianusok a ndvényi
alapu téplalkozast folytatok ,legmegengeddbb” kovetdi, a ndvényi OsszetevOk mellett
szerepel az étrendjiikben a tej és tejtermék, tojas és hal egyarant (RIGO, 2007; KOKENY,
2009; ADANY, 2011).

Kutatdsunk legfontosabb célkitlizése, hogy a specialis taplalkozasi modokon beliil,
relevans hazai és nemzetkdzi szakirodalmi forrasok felhasznéalasaval, azonositsuk a novényi
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alapti taplalkozas jellemzoéit, tovabba differencidljuk a vegetarianus étrendre torténd
attérésnek, illetve az 0j étrend fenntartasanak timogato tényezdit.

2. A novényi alapu étrendet tamogato tényezok rendszerezése

Kutatasok bizonyitjak, hogy a vegetarianus taplalkozas legfontosabb eldnyei a pozitiv
egészségre hatd tényezdk esetében azonosithatok (LEA — WORSLEY, 2003a; LEA —
WORSLEY, 2003b; LEA et al., 2006a; GRACA et al., 2015; MULLEE et al., 2017). Az
USA-ban végzett reprezentativ felmérésbdl kideriilt, hogy a vegetarianus és vegan
taplalkozasi modok eléforduldsi gyakorisdga, mintazatai és egyéb kapcsolodd tényezoi
jelentdsebbek az amerikai lakosok korében abban az esetben, ha az egészségiik védelme miatt
térnek at ezekre (CRAMER et al., 2017). DYETT és szerzétarsai (2013) az USA-ban 100 f6t
kérdeztek meg arr6l, hogy az egészségiikkel kapcsolatos hiedelmeik milyen motivaciot
jelentenek az életmodvaltds és a taplalkozds megvaltoztatdsa terén. A tdpanyagbevitelt a
,Dietary Reference Intakes” alapjan mérték fel. Az étrendvalasztas legfobb okéanak az
egészség (47%) bizonyult. A ndvényi alapu taplalkozasra torténd attérés masodik
legfontosabb oka a jolétre és az elégedettségre vezethetd vissza. Mindezekhez képest kevésbé
preferalt és emlitett tényezOként az allatok védelmével és a kornyezeti fenntarthatosdggal
kapcsolatos 0sszefliggések emlithetok (LEA — WORSLEY, 2002; LEA et al., 2006a; LEA et
al., 2006b). JABS és DEVINE (2006) a vegetarianus ¢életmédot folytatok egészséggel és az
allatok jolétével kapcsolatos preferenciait vizsgalta. 19 vegetarianussal folytattak személyes
interjut. A vegetarianus taplalkozast folytatok két tipusat kiilonitették el. Az egészségorientalt
vegetarianusok f6 motivaciojat a taplalkozasi mod egészséggel kapcsolatos elényei képezik €s
ezek altal az egészséget befolydsold kockazatok elkeriilése. Az etikus vegetarianusok kiemelt
szempontjai moralisak és az allatok jolétének a fenntartasaval kapcsolatosak. HOEK és
szerzOtarsai (2017) orszagos reprezentativ felmérés sordn 18 évnél iddsebb holland
fogyasztokat kérdeztek meg a ,National Food Consumption Survey” kutatasukban.
Elemzéseikbdl kideriilt, hogy az egészséggel kapcsolatos és szocidlis tényezok mellett a
vegetarianus fogyasztok pozitiv attitiddel rendelkeznek a termékinformacidk fontossaga, a
specialis boltok, az Gjdonsagok és az okologiai termékek irant. A kovetkezékben a novényi
alapu taplalkozast leginkabb tdmogat6 tényezOket részletezziik. Az elemzés soran CORRIN és
PAPADOPOULOS (2017) kategorizalasat vettiik alapul. A ndvényi alapt étrendet tamogatd
tényezoket a 1. tablazatban rendszereztik.
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1. tablazat: A novényi alapu étrendet tamogato tényezok rendszerezése

Tamogato tényezok ‘ Forrasok
AZ EGESZSEGET POZITIVAN BEFOLYASOLO TENYEZOK
Csokken a testzsir és igy az elhizas aranya Cummings et al. (2002); CIDPR (2003);

Berkow — Barnard (2006); Friedewald et al.
(2011); Szabo et al. (2016)

Eldsegiti a telitett zsirok és allati fehérjék Lea — Worsley (2003a); Lea et al. (2006a);
alacsonyabb szintli bevitelét Kékény (2009)

Magasabb szérum albumin szint elérése Benzie — Wachtel-Galor (2009)

Fontos taplalkozasi 6sszetevék nagyobb Dwyer (1988); Pomerleau et al. (2002); CJDPR
mennyiségben vannak jelen (2003); Antal, (2005)

Csokkennek a betegségek kialakulasanak Dwyer (1988); Knutsen (1994); Lea — Worsley
rizikéfaktorai (2002); Lea — Worsley (2003a); Berkow —

Barnard (2005); Lea et al. (2006a); Barnard et
al. (2009); Graga et al. (2015)

Daganatos betegségek megel(’jzése Richman et al. (2010); Nechuta et al. (2012);
Pérez-Cueto — Verbeke (2012); IARC (2015);

Szabé et al. (2016)

A JOL(L)ETRE ES ELEGEDETTSEGRE VONATKOZO ELONYOK

Pozitiv hatassal van az egyéni szokasokra ¢s a sziikk | Lea— Worsley (2003); Kokeny (2005)
szocialis, illetve csaladi kotelékekbodl adodod
szokasokra

Pozitiv hatassal van a jol(1)ét fejlédésére és a béke, | Lea— Worsley (2002); Kékény (2005); Lea et
megelégedettség elérésére al. (2006b)

ElGsegitheti a tirsadalmi diszfunkcié csokkenését | Judge — Wilson (2015)

A meditacios folyamatok, a joga hatékonyabban PADADC (2003)
segithetik a spiritudlis fejlodést, a stressz oldast és a
lelki 6Gnmegvalodsitast

Javitja az életmindséget Meyer et al. (2006); Kékény (2009)

ETIKUS ES KORNYEZETI ELONYOK

Gazdasagi er6forrasok hatékonyabb kihasznalasat | Olah et al. (1985); Sabaté (2001)
eredményezheti

Globalis felmelegedés és kornyezetszennyezés Leitzmann (2003); Kokeny (2009)
csOkkentd hatésa
Kedvezdbb eredmények a kdrnyezeti hatasokat Kénczey — Nagy (1997); Goldstein et al.

(2016); Castané — Anton (2017); Vanhonacker

mérd indikatorokkal kapcsolatban
et al. (2013); Mullee et al. (2017)

Elésegiti az életvédelmet, amely leginkabb az Kenyon — Barker (1998); PADADC (2003);
allatok, mint egyedek és fajok védelme érdekében | Janssen etal. (2016)

kiemelt jelentOségli

Nagyobb adakozasi hajlandosag az allatvédelmi Backer — Hudders (2015)
szervezeteknek

Forrds: Sajat szerkesztés, 2019
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2.1. Az egészséget pozitivan befolydsolo tényezok

A ndvényi alapt taplalkozés csokkenti a testzsir €s igy az elhizés aranyat (CUMMINGS et al.,
2002; CIDPR, 2003). Az el6z6 osszefliggést bizonyitia BERKOW és BARNARD (2006)
vizsgalata, amelynek soran a vegetaridnusok és nem vegetarianusok testtomegét vették gorcsod
ala. Elemzéseik soran kideriilt, hogy a vegetarianus férfiak 4,6-12,6 kg-mal, mig a
vegetarianus nok 2,9-10,6 kg-mal voltak konnyebbek a nem vegetarianus tarsaiknal. Helyesen
Osszeallitott vegetarianus étrenddel a tobbnyire elhizas miatt kialakul6 vagy annak kockazatat
noveld sziv-érrendszeri betegségek megeldzhetdk lennének (FRIEDEWALD et al., 2011;
SZABO et al.; 2016).

A vegetarianus taplalkozasi modok egészséggel kapcsolatos elénye a telitett zsirok és az
allati eredetli fehérjék alacsonyabb szintii bevitele (KOKENY, 2009; LEA — WORSLEY,
2003a; LEA et al., 2006a).

Humén vizsgélatok alkalméval a kutatdk bizonyitottak, hogy a névényi alapt taplalkozast
folytatok szérum albumin szintje magasabb, mint a vegyesen taplalkozoké (BENZIE —
WACHTEL-GALOR, 2009).

A novényi alapu taplalkozéast kovetoknél altaldban nagyobb mennyiségben van jelen
néhany fontos taplalkozasi 0sszetevé pl. magnézium, kalium, folsav, rostok, antioxidansok,
koztiik a C- és E-vitamin, a fitokemikaliak (DWYER, 1988; CIDPR, 2003; POMERLEAU et
al., 2002). A novényi vas felszivodasat a megfeleld mennyiségii C-vitaminnal lehet
elosegiteni (ANTAL, 2005).

A ndvényi alaptl étrendek kiemelt eldnye, hogy képesek csokkenteni a betegségek
kialakulasanak rizikofaktorait. Bizonyitottan kevesebben halnak meg szivbetegségekben,
kisebb a 2-es tipusu cukorbetegség, a demencia, az epekd, a vesebetegségek, a rheumatoid
artritis és a kiilonféle allergidk el6fordulasa. A vegetaridnusokndl a koleszterinszint és a
vérnyomas az esetek tObbségében a normalis tartomdny alsobb részébe esik (BARNARD et
al., 2009; BERKOW —-BARNARD, 2005; DWYER, 1988; GRACA et al., 2015; KNUTSEN,
1994; LEA —WORSLEY, 2002; LEA — WORSLEY, 2003a; LEA et al., 2006a).

A daganatos betegségek megeld6zésében hatékony moddszer lehet a husfogyasztas
csokkentése és a ndvényi alapt étrend elényben részesitése. A Nemzeti Rakkutaté Ugynokség
(TARC) szerint a vordos husok valdsziniileg rakkeltdk az emberre nézve (,,probably
carcinogenic to humans”), mig a feldolgozott huskészitményeket az emberek szamara
rakkelt$ (,,carcinogenic to humans”) kategériaba soroltak (NECHUTA et al., 2012; PEREZ-
CUETO — VERBEKE, 2012; RICHMAN et al., 2010; IARC, 2015; SZABO et al., 2016).
Erdemes hozzatenni az el6z6 tényezOkhoz, hogy az IARC eredményeit sokan az alapjan
biraltdk, hogy a felmérés soran a vords hus fogyasztds mellett a vizsgalatban résztvevok
szamos mas az egészségtelen taplalkozasukat érintd aspektus (pl. magas szénhidrat és cukor
fogyasztas) is kozrejatszott a vastagbélrak kialakuldsaban. fgy a vorés hiisok nem okolhatok
egyértelmiien a rak kialakulasaért (KLURFIELD, 2015).

2.2. A jol(l)étre és elégedettségre vonatkozo elonyok

Az étkezeési attitlidjeinket nagyban meghatdrozzak a kiilonféle egyéni emberi szokasok és a
sziik szocidlis, illetve csaladi kotelékekbdl adodd szokasok. Ezek az Osszefiiggések a kor
elérehaladtaval még fajsulyosabban vannak jelen (LEA — WORSLEY, 2003; KOKENY,
2005).

A korabbiakban részletesen kifejtettiik, hogy a taplalkozasi szokasokban bekovetkezd
valtozas €és a noveényi alapu étrendre torténd attérés hatterében legtobbszor az egyén egészségi
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allapotanak javitdsa 4all. Az egyén tehat igyekszik csokkenteni az egészségre hatd
kockazatokat ¢s torekszik a jolétre, amellyel megkozelithetové valik szdmara a maximalis
elégedettség érzése. A jOlét és az elégedettség pedig sok esetben Osszefiiggésben van a
mozgasra vagy a rekreaciora forditott id6 mennyiségének novelésével. Tehat a novényi alapt
taplalkozas pozitiv hatassal van a jol(I)étre és a béke, megelégedés elérésére (KOKENY,
2005; LEA — WORSLEY, 2002; LEA et al., 2006b).

JUDGE ¢és WILSON (2015) 506 1j-zélandi egyetemi hallgatot vont be egy kérddives
felmérésbe, amelyben egy olyan viziot mutattak be, ami egy 2050-ben €16 tarsadalmat
szimbolizal, ahol a fogyasztok zommel ndvényi alapl, tehat vegetaridnus vagy vegan
taplalkozast folytatnak. Szerintiik a vegetarianus taplalkozas eldsegitheti a tarsadalmi
diszfunkcid csokkenését.

A keleti hagyomanyokon nyugvé meditacios folyamatok, a joga hatékonyabban
segithetik a ndvényi taplalkozast folytatok spiritualis fejlddését, a stressz oldasukat és a lelki
onmegvaldsitasukat, mint a vegyesen taplalkozokét (PADADC, 2003).

A novényi alapu étkezést folytatd egyének egészségiigyi koltései €s raforditasai altaldban
csokkenek, az életmindségiik viszont nd (KOKENY, 2009; MEYER et al., 2006).

2.3. Etikus és kornyezeti elonyok

Kutatasok szerint a novényi alapi taplalkozéds a gazdasdgi erdforrasok hatékonyabb
kihasznalasat eredményezheti, ami a kornyezetterhelést is csokkentheti (OLAH et al., 1985;
SABATE, 2001). A kornyezetvédelem esetében leginkabb a globalis felmelegedés és
kornyezetszennyezés csokkent6 hatasat emlitik a kutatok (KOKENY, 2009; LEITZMANN,
2003). Egyre tobb tanulmany bizonyitja, hogy a tilzott hustermelés és huisfogyasztas, illetve
az iparszeri allattartds tulsigosan nagy terhet ro a természeti kornyezetre (KONCZEY -
NAGY, 1997, MULLEE et al., 2017; VANHONACKER et al., 2013). A ndvényi alapt
termékek esetében a kornyezeti hatasokat mérd indikatorokkal kapcsolatban minden egyes
tényezOnél kedvezObb eredményeket kaptak a kutatok, mint a mediterran taplalkozast
(husalapt termékek és hal) képviseléknél (CASTANE — ANTON, 2017). Déanidban un.
¢letciklus-elemzésekkel (Life-cycle assessment, LCA) hasonlitottak 0ssze a hagyomanyos
modon torténd taplalkozast a vegetdridnus vagy vegan étkezéssel a kornyezetterheléssel
kapcsolatos faktorok alapjan. Kideriilt, hogy a két ndvényi alapu diéta lényegesen jobb
eredmeényeket ért el, mint a vegyes taplalkozasi mod. A két ndvényi alapt diéta esetében nem
lehetett felfedezni nagyobb kiilonbségeket (GOLDSTEIN et al., 2016). Azonban érdemes
megemliteni VETONE (2012) tanulmanyét, amely szerint a fenti allitas csak abban az esetben
tekintheté helytallonak, ha az egyes zoOldségek-gyiimolcsok nem rendelkeznek magas
szallitasi 1idovel. Mas esetben az indirekt hatdsok figyelembevételével azok a ndvények
Osszességében nagyobb kornyezeti hatassal rendelkezhetnek, mint a husfélék.

Kiilonosen fontos az életvédelem, amely leginkabb az allatok, mint egyedek és fajok
védelme érdekében kiemelt jelentdségii. Az allatvédelem soran moralis okokbol adéddan nem
akarnak az egyének hozzajarulni az allatok kinzésaval jaro ipari rendszer allattartashoz, vagy
az allatok megoléséhez (ahimsa elve) (KENYON — BARKER, 1998; PADADC, 2003).

BACKER ¢és HUDDERS (2015) megvizsgaltak az allati és emberi jolléti attitlidok,
valamint az ,,adomanyozasi magatartds” Osszefiiggéseit és az erkolcsi tényezdk, illetve a diéta
valasztas kapcsolodasait a husfogyasztok, a flexitarianusok és a vegetarianusok korében. Az
adomanyozasi magatartast ugy mérték fel, hogy feltérképezték a véalaszadok adomanyozasi
hajlandosagat az allatok védelmét, illetve az emberek védelmét képviseld jotékonysagi
szervezetek esetében. Vizsgalataikbol kideriilt, hogy a vegetarianusok nagyobb
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hajlandosaggal adakoznak az allatvédelmi szervezeteknek, mint a vegyes taplalkozast
folytatok.

JANSSEN ¢és szerzétarsai (2016) kutatasuk soran azonositottak egy olyan vegetdrianus
fogyasztoi csoportot, amely akar nyitott lehet az olyan allati termék-eldallitds irant, ami
figyelembe veszi az allatjolét aspektusait.

3. Diszkusszio

Kutatasunk legfobb célkitiizése, hogy a specialis taplalkozasi moédokon beliil, relevans hazai
¢s nemzetkozi szakirodalmi forrasok felhasznélasaval, azonositsuk a novényi alapu
taplalkozas legfontosabb jellemzdit és differencialjuk a vegetdrianus étrendre torténd attérés,
illetve az 1j étrend fenntartasanak tamogato tényezoit.

A ndvényi alapt taplalkozas egészségre hato eldnyei (pl. csokken a testzsir és az elhizas
aranya, fontos taplalkozasi OsszetevOk nagyobb aranyu megjelenése, csokken a betegségek
kialakulasanak rizikofaktora) a legfontosabbak a vegetarianus étrendre torténd attérés, illetve
annak késobbi fenntartasa soran. Ezt kovetik a jol(l)étre és az elégedettségre vonatkozd
elényok (pl. noveli az életmindséget, pozitiv hatassal van az egyéni és a szocialis kornyezetre,
illetve a jol(l)ét fejlodésére). Végiil az etikus és a kornyezeti elényok kovetkeznek (pl.
gazdasagi er6forrasok hatékonyabb kihasznalasa, amely elésegiti a foldi élet védelmét)
(CORRIN — PAPADOPOULOS, 2017).

Osszességében megallapithatd, hogy a kutatasi eredményeink altal meghatiroztuk a
novényi alapu taplalkozast tdmogatd kiilonféle tényezOk preferencia sorrendjét. Mindezek
hozzajarulhatnak ahhoz, hogy a dontéshozok a ndvényi alapt étrend népszerlsitése soran a
kommunikécios kampanyaikban milyen tényezdkre helyezzék a hangsulyt. Tehat milyen
hivoszavakkal tudnak majd hatékonyabban hatni a taplalkozasi szokasaikon valtoztatni akard
célkozonségre.
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