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Absztrakt 

 

Az elmúlt évtizedekben a civilizációs betegségek rohamos terjedésével párhuzamosan az 

emberek egészségi állapota is nagy mértékben romlott, amely leginkább az egészségtelen 

életmóddal és a kiegyensúlyozatlan táplálkozással hozható összefüggésbe. Az 

élelmiszeriparnak így új kihívásoknak kellett megfelelnie és olyan táplálkozási módokat 

kifejleszteni, illetve új típusú élelmiszereket előállítania, amelyek az egészségre gyakorolt 

kedvező hatásuknak köszönhetően képesek lassítani a civilizációs betegségek tovább 

terjedését. A növényi alapú étrend az előző összefüggéseknek tökéletesen megfelel. A 

vegetáriánus táplálkozást folytatók pontos arányát nehéz megbecsülni, azonban kétségtelen, 

hogy egyre fontosabb az egészséges táplálkozást választók körében ez az étkezési mód. 

Kutatásunk célkitűzése, hogy hazai és nemzetközi szakirodalmi források alapján azonosítsuk 

a növényi alapú táplálkozás jellemzőit és differenciáljuk a vegetáriánus étrendre történő 

áttérésnek, illetve az új étrend fenntartásának a támogató tényezőit. Az eredményeink alapján 

megállapítható, hogy a növényi alapú táplálkozás legfőbb előnyének az egészségre ható 

számos tényezője minősül. Ezt követik a jól(l)étre és elégedettségre vonatkozó előnyök, majd 

az etikus és környezeti előnyök. 

 

Kulcsszavak: növényi alapú táplálkozás, támogató tényezők, vegetáriánus 
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1. Bevezetés 

 

Az elmúlt évtizedekben globális szinten az ún. civilizációs betegségek rohamos terjedése 

következett be (SZAKÁLY, 2017). Ezzel párhuzamosan az emberek egészségi állapota 

romlott, amely az egészségtelen életmóddal, a nem kiegyensúlyozott táplálkozással és az 

élvezeti szerek mértéktelen fogyasztásával hozható összefüggésbe (RIGÓ, 2007). TÓTH 

(2004) szerint az életünk során több mint másfél tonna élelmiszert fogyasztunk el, 

amelyeknek az összetétele különösen fontos, mivel a betegségek 40-60%-a nagyban függ a 

táplálkozástól. Továbbá jövedelmünk jelentős részét (kb. harmadát) élelmiszerre költjük. 

Az előzőek során vázoltak egyértelműen új kihívások elé állították az élelmiszeripart. 

Olyan táplálkozási módok kifejlesztésére és élelmiszerek előállítására volt szükség, amelyek 

az egészségre gyakorolt kedvező hatásaiknak köszönhetően képesek lassítani az emberiséget 

sújtó civilizációs betegségek terjedését és az egyre idősödő társadalmaknak megalapozzák a 

minél hosszabb egészségben eltöltött élettartamát (SZAKÁLY, 2017). 

A növényi alapú étrend egy olyan táplálkozási törekvés, amelynek során az állati eredetű 

(tojás, húsok, húskészítmények, tej- és tejtermékek), illetve a magasan feldolgozott 

élelmiszerek (olajok, cukrok, lisztek) háttérbe szorulnak. Az ilyen típusú étrendek javarészét 

leginkább nyers, feldolgozatlan, vagy minimális mértékben feldolgozott növényi eredetű 

élelmiszerek teszik ki (gabonafélék, gumósok, hüvelyesek, zöldségek és gyümölcsök). Az 

egyének az egészségre negatív hatással levő, állatvédelmi, politikai, ökonómiai, etikai, 

ökológiai és spirituális okok miatt válthatnak át a hagyományostól eltérő étrendre 

(LEITZMANN, 2003; STEINFELD et al., 2006; MARLOW et al., 2009; MACDIARMID et 

al., 2012; LEITZMANN, 2014; SZABÓ et al., 2016). 

A vegetáriánus táplálkozást folytatók pontos arányát különösen nehéz felmérni, mivel 

eleve számos növényi alapú táplálkozási formát különböztet meg a szakma, amelyek sok 

esetben országonként más értelmezést kapnak. A vegetáriánus módon táplálkozók a 

legnagyobb arányban Indiában találhatók meg, ahol a lakosság kb. 30-40%-a ilyen étkezést 

folytat (YADAV – KUMAR, 2012). Európában minden bizonnyal Svájcban az egyik 

legnagyobb a növényi alapú táplálkozást folytatók aránya, ahol a lakosok 14%-a (ezen belül 

3% a vegánok aránya) táplálkozik ilyen módon (SWISSVEG, 2017). Szakértői becslések 

nyomán (legjobb tudomásunk szerint reprezentatív felmérés nem készült a témában) a magyar 

vegetáriánusok számát 150 ezer főre becsülik, ami a lakosság 1,5%-át jelenti. Az Ahimsza 

Magyar Vegetáriánus Társaság szerint hazánkban a vegetáriánusok 43%-a ovolakto 

vegetáriánus, 46%-uk laktovegetáriánus, míg 11%-uk vegán (KÖKÉNY, 2009). 

A vegetáriánus (növényi alapú) táplálkozáson belül több alformát különböztetünk meg. A 

vegánok semmilyen állati terméket nem fogyasztanak, tehát nem csak az étkezésük során, 

hanem a mindennapi életben is kerülik az ilyen készítményeket. A lakto-vegetáriánusok 

fogyasztanak tejet és tejtermékeket is. Az ovolakto-vegetáriánusok az előző alcsoporthoz 

képest tojástartalmú ételeket is fogyasztanak. A szemivegetáriánusok a döntően növényi alapú 

étrendet kiegészíthetik mérsékelten csirkehússal és hallal. Az előző alcsoporthoz 

hasonlíthatók a flexitáriánusok is, akik többnyire zöldséget és gyümölcsöt fogyasztanak, 

azonban a húsfélékről és a halról sem kell lemondaniuk. A pesco-vegetáriánusok a növényi 

alapú táplálkozást folytatók „legmegengedőbb” követői, a növényi összetevők mellett 

szerepel az étrendjükben a tej és tejtermék, tojás és hal egyaránt (RIGÓ, 2007; KÖKÉNY, 

2009; ÁDÁNY, 2011). 

Kutatásunk legfontosabb célkitűzése, hogy a speciális táplálkozási módokon belül, 

releváns hazai és nemzetközi szakirodalmi források felhasználásával, azonosítsuk a növényi 
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alapú táplálkozás jellemzőit, továbbá differenciáljuk a vegetáriánus étrendre történő 

áttérésnek, illetve az új étrend fenntartásának támogató tényezőit.  

 

2. A növényi alapú étrendet támogató tényezők rendszerezése 

 

Kutatások bizonyítják, hogy a vegetáriánus táplálkozás legfontosabb előnyei a pozitív 

egészségre ható tényezők esetében azonosíthatók (LEA – WORSLEY, 2003a; LEA – 

WORSLEY, 2003b; LEA et al., 2006a; GRAÇA et al., 2015; MULLEE et al., 2017). Az 

USA-ban végzett reprezentatív felmérésből kiderült, hogy a vegetáriánus és vegán 

táplálkozási módok előfordulási gyakorisága, mintázatai és egyéb kapcsolódó tényezői 

jelentősebbek az amerikai lakosok körében abban az esetben, ha az egészségük védelme miatt 

térnek át ezekre (CRAMER et al., 2017). DYETT és szerzőtársai (2013) az USA-ban 100 főt 

kérdeztek meg arról, hogy az egészségükkel kapcsolatos hiedelmeik milyen motivációt 

jelentenek az életmódváltás és a táplálkozás megváltoztatása terén. A tápanyagbevitelt a 

„Dietary Reference Intakes” alapján mérték fel. Az étrendválasztás legfőbb okának az 

egészség (47%) bizonyult. A növényi alapú táplálkozásra történő áttérés második 

legfontosabb oka a jólétre és az elégedettségre vezethető vissza. Mindezekhez képest kevésbé 

preferált és említett tényezőként az állatok védelmével és a környezeti fenntarthatósággal 

kapcsolatos összefüggések említhetők (LEA – WORSLEY, 2002; LEA et al., 2006a; LEA et 

al., 2006b). JABS és DEVINE (2006) a vegetáriánus életmódot folytatók egészséggel és az 

állatok jólétével kapcsolatos preferenciáit vizsgálta. 19 vegetáriánussal folytattak személyes 

interjút. A vegetáriánus táplálkozást folytatók két típusát különítették el. Az egészségorientált 

vegetáriánusok fő motivációját a táplálkozási mód egészséggel kapcsolatos előnyei képezik és 

ezek által az egészséget befolyásoló kockázatok elkerülése. Az etikus vegetáriánusok kiemelt 

szempontjai morálisak és az állatok jólétének a fenntartásával kapcsolatosak. HOEK és 

szerzőtársai (2017) országos reprezentatív felmérés során 18 évnél idősebb holland 

fogyasztókat kérdeztek meg a „National Food Consumption Survey” kutatásukban. 

Elemzéseikből kiderült, hogy az egészséggel kapcsolatos és szociális tényezők mellett a 

vegetáriánus fogyasztók pozitív attitűddel rendelkeznek a termékinformációk fontossága, a 

speciális boltok, az újdonságok és az ökológiai termékek iránt. A következőkben a növényi 

alapú táplálkozást leginkább támogató tényezőket részletezzük. Az elemzés során CORRIN és 

PAPADOPOULOS (2017) kategorizálását vettük alapul. A növényi alapú étrendet támogató 

tényezőket a 1. táblázatban rendszereztük. 
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1. táblázat: A növényi alapú étrendet támogató tényezők rendszerezése 

 

Támogató tényezők Források 

AZ EGÉSZSÉGET POZITÍVAN BEFOLYÁSOLÓ TÉNYEZŐK 

Csökken a testzsír és így az elhízás aránya Cummings et al. (2002); CJDPR (2003); 

Berkow – Barnard (2006); Friedewald et al. 

(2011); Szabó et al. (2016) 

Elősegíti a telített zsírok és állati fehérjék 

alacsonyabb szintű bevitelét 

Lea – Worsley (2003a); Lea et al. (2006a); 

Kökény (2009) 

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

Fontos táplálkozási összetevők nagyobb 

mennyiségben vannak jelen 

Dwyer (1988); Pomerleau et al. (2002); CJDPR 

(2003); Antal, (2005) 

Csökkennek a betegségek kialakulásának 

rizikófaktorai 

Dwyer (1988); Knutsen (1994); Lea – Worsley 

(2002); Lea – Worsley (2003a); Berkow –

Barnard (2005); Lea et al. (2006a); Barnard et 

al. (2009); Graça et al. (2015)  

Daganatos betegségek megelőzése Richman et al. (2010); Nechuta et al. (2012); 

Pérez-Cueto – Verbeke (2012); IARC (2015); 

Szabó et al. (2016) 

A JÓL(L)ÉTRE ÉS ELÉGEDETTSÉGRE VONATKOZÓ ELŐNYÖK 

Pozitív hatással van az egyéni szokásokra és a szűk 

szociális, illetve családi kötelékekből adódó 

szokásokra 

Lea – Worsley (2003); Kökény (2005) 

Pozitív hatással van a jól(l)ét fejlődésére és a béke, 

megelégedettség elérésére 

Lea – Worsley (2002); Kökény (2005); Lea et 

al. (2006b) 

Elősegítheti a társadalmi diszfunkció csökkenését Judge – Wilson (2015) 

A meditációs folyamatok, a jóga hatékonyabban 

segíthetik a spirituális fejlődést, a stressz oldást és a 

lelki önmegvalósítást 

PADADC (2003) 

Javítja az életminőséget Meyer et al. (2006); Kökény (2009)  

ETIKUS ÉS KÖRNYEZETI ELŐNYÖK 

Gazdasági erőforrások hatékonyabb kihasználását 

eredményezheti 

Oláh et al. (1985); Sabaté (2001) 

Globális felmelegedés és környezetszennyezés 

csökkentő hatása 

Leitzmann (2003); Kökény (2009)  

Kedvezőbb eredmények a környezeti hatásokat 

mérő indikátorokkal kapcsolatban 

Könczey – Nagy (1997); Goldstein et al. 

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

et al. (2013); Mullee et al. (2017) 

Elősegíti az életvédelmet, amely leginkább az 

állatok, mint egyedek és fajok védelme érdekében 

kiemelt jelentőségű 

Kenyon – Barker (1998); PADADC (2003); 

Janssen et al. (2016) 

Nagyobb adakozási hajlandóság az állatvédelmi 

szervezeteknek 

Backer – Hudders (2015) 

Forrás: Saját szerkesztés, 2019 
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2.1. Az egészséget pozitívan befolyásoló tényezők 

 

A növényi alapú táplálkozás csökkenti a testzsír és így az elhízás arányát (CUMMINGS et al., 

2002; CJDPR, 2003). Az előző összefüggést bizonyítja BERKOW és BARNARD (2006) 

vizsgálata, amelynek során a vegetáriánusok és nem vegetáriánusok testtömegét vették górcső 

alá. Elemzéseik során kiderült, hogy a vegetáriánus férfiak 4,6-12,6 kg-mal, míg a 

vegetáriánus nők 2,9-10,6 kg-mal voltak könnyebbek a nem vegetáriánus társaiknál. Helyesen 

összeállított vegetáriánus étrenddel a többnyire elhízás miatt kialakuló vagy annak kockázatát 

növelő szív-érrendszeri betegségek megelőzhetők lennének (FRIEDEWALD et al., 2011; 

SZABÓ et al.; 2016). 

A vegetáriánus táplálkozási módok egészséggel kapcsolatos előnye a telített zsírok és az 

állati eredetű fehérjék alacsonyabb szintű bevitele (KÖKÉNY, 2009; LEA – WORSLEY, 

2003a; LEA et al., 2006a). 

Humán vizsgálatok alkalmával a kutatók bizonyították, hogy a növényi alapú táplálkozást 

folytatók szérum albumin szintje magasabb, mint a vegyesen táplálkozóké (BENZIE – 

WACHTEL-GALOR, 2009). 

A növényi alapú táplálkozást követőknél általában nagyobb mennyiségben van jelen 

néhány fontos táplálkozási összetevő pl. magnézium, kálium, folsav, rostok, antioxidánsok, 

köztük a C- és E-vitamin, a fitokemikáliák (DWYER, 1988; CJDPR, 2003; POMERLEAU et 

al., 2002). A növényi vas felszívódását a megfelelő mennyiségű C-vitaminnal lehet 

elősegíteni (ANTAL, 2005). 

A növényi alapú étrendek kiemelt előnye, hogy képesek csökkenteni a betegségek 

kialakulásának rizikófaktorait. Bizonyítottan kevesebben halnak meg szívbetegségekben, 

kisebb a 2-es típusú cukorbetegség, a demencia, az epekő, a vesebetegségek, a rheumatoid 

artritis és a különféle allergiák előfordulása. A vegetáriánusoknál a koleszterinszint és a 

vérnyomás az esetek többségében a normális tartomány alsóbb részébe esik (BARNARD et 

al., 2009; BERKOW –BARNARD, 2005; DWYER, 1988; GRAÇA et al., 2015; KNUTSEN, 

1994; LEA – WORSLEY, 2002; LEA – WORSLEY, 2003a; LEA et al., 2006a).  

A daganatos betegségek megelőzésében hatékony módszer lehet a húsfogyasztás 

csökkentése és a növényi alapú étrend előnyben részesítése. A Nemzeti Rákkutató Ügynökség 

(IARC) szerint a vörös húsok valószínűleg rákkeltők az emberre nézve („probably 

carcinogenic to humans”), míg a feldolgozott húskészítményeket az emberek számára 

rákkeltő („carcinogenic to humans”) kategóriába sorolták (NECHUTA et al., 2012; PÉREZ-

CUETO – VERBEKE, 2012; RICHMAN et al., 2010; IARC, 2015; SZABÓ et al., 2016). 

Érdemes hozzátenni az előző tényezőkhöz, hogy az IARC eredményeit sokan az alapján 

bírálták, hogy a felmérés során a vörös hús fogyasztás mellett a vizsgálatban résztvevők 

számos más az egészségtelen táplálkozásukat érintő aspektus (pl. magas szénhidrát és cukor 

fogyasztás) is közrejátszott a vastagbélrák kialakulásában. Így a vörös húsok nem okolhatók 

egyértelműen a rák kialakulásáért (KLURFIELD, 2015). 

 

2.2. A jól(l)étre és elégedettségre vonatkozó előnyök 

 

Az étkezési attitűdjeinket nagyban meghatározzák a különféle egyéni emberi szokások és a 

szűk szociális, illetve családi kötelékekből adódó szokások. Ezek az összefüggések a kor 

előrehaladtával még fajsúlyosabban vannak jelen (LEA – WORSLEY, 2003; KÖKÉNY, 

2005). 

A korábbiakban részletesen kifejtettük, hogy a táplálkozási szokásokban bekövetkező 

változás és a növényi alapú étrendre történő áttérés hátterében legtöbbször az egyén egészségi 
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állapotának javítása áll. Az egyén tehát igyekszik csökkenteni az egészségre ható 

kockázatokat és törekszik a jólétre, amellyel megközelíthetővé válik számára a maximális 

elégedettség érzése. A jólét és az elégedettség pedig sok esetben összefüggésben van a 

mozgásra vagy a rekreációra fordított idő mennyiségének növelésével. Tehát a növényi alapú 

táplálkozás pozitív hatással van a jól(l)étre és a béke, megelégedés elérésére (KÖKÉNY, 

2005; LEA – WORSLEY, 2002; LEA et al., 2006b).  

JUDGE és WILSON (2015) 506 új-zélandi egyetemi hallgatót vont be egy kérdőíves 

felmérésbe, amelyben egy olyan víziót mutattak be, ami egy 2050-ben élő társadalmat 

szimbolizál, ahol a fogyasztók zömmel növényi alapú, tehát vegetáriánus vagy vegán 

táplálkozást folytatnak. Szerintük a vegetáriánus táplálkozás elősegítheti a társadalmi 

diszfunkció csökkenését. 

A keleti hagyományokon nyugvó meditációs folyamatok, a jóga hatékonyabban 

segíthetik a növényi táplálkozást folytatók spirituális fejlődését, a stressz oldásukat és a lelki 

önmegvalósításukat, mint a vegyesen táplálkozókét (PADADC, 2003). 

A növényi alapú étkezést folytató egyének egészségügyi költései és ráfordításai általában 

csökkenek, az életminőségük viszont nő (KÖKÉNY, 2009; MEYER et al., 2006). 

 

2.3. Etikus és környezeti előnyök 

 

Kutatások szerint a növényi alapú táplálkozás a gazdasági erőforrások hatékonyabb 

kihasználását eredményezheti, ami a környezetterhelést is csökkentheti (OLÁH et al., 1985; 

SABATÉ, 2001). A környezetvédelem esetében leginkább a globális felmelegedés és 

környezetszennyezés csökkentő hatását említik a kutatók (KÖKÉNY, 2009; LEITZMANN, 

2003). Egyre több tanulmány bizonyítja, hogy a túlzott hústermelés és húsfogyasztás, illetve 

az iparszerű állattartás túlságosan nagy terhet ró a természeti környezetre (KÖNCZEY – 

NAGY, 1997; MULLEE et al., 2017; VANHONACKER et al., 2013). A növényi alapú 

termékek esetében a környezeti hatásokat mérő indikátorokkal kapcsolatban minden egyes 

tényezőnél kedvezőbb eredményeket kaptak a kutatók, mint a mediterrán táplálkozást 

(húsalapú termékek és hal) képviselőknél (CASTANÉ – ANTON, 2017). Dániában ún. 

életciklus-elemzésekkel (Life-cycle assessment, LCA) hasonlították össze a hagyományos 

módon történő táplálkozást a vegetáriánus vagy vegán étkezéssel a környezetterheléssel 

kapcsolatos faktorok alapján. Kiderült, hogy a két növényi alapú diéta lényegesen jobb 

eredményeket ért el, mint a vegyes táplálkozási mód. A két növényi alapú diéta esetében nem 

lehetett felfedezni nagyobb különbségeket (GOLDSTEIN et al., 2016). Azonban érdemes 

megemlíteni VETŐNÉ (2012) tanulmányát, amely szerint a fenti állítás csak abban az esetben 

tekinthető helytállónak, ha az egyes zöldségek-gyümölcsök nem rendelkeznek magas 

szállítási idővel. Más esetben az indirekt hatások figyelembevételével azok a növények 

összességében nagyobb környezeti hatással rendelkezhetnek, mint a húsfélék. 

Különösen fontos az életvédelem, amely leginkább az állatok, mint egyedek és fajok 

védelme érdekében kiemelt jelentőségű. Az állatvédelem során morális okokból adódóan nem 

akarnak az egyének hozzájárulni az állatok kínzásával járó ipari rendszerű állattartáshoz, vagy 

az állatok megöléséhez (ahimsa elve) (KENYON – BARKER, 1998; PADADC, 2003). 

BACKER és HUDDERS (2015) megvizsgálták az állati és emberi jólléti attitűdök, 

valamint az „adományozási magatartás” összefüggéseit és az erkölcsi tényezők, illetve a diéta 

választás kapcsolódásait a húsfogyasztók, a flexitáriánusok és a vegetáriánusok körében. Az 

adományozási magatartást úgy mérték fel, hogy feltérképezték a válaszadók adományozási 

hajlandóságát az állatok védelmét, illetve az emberek védelmét képviselő jótékonysági 

szervezetek esetében. Vizsgálataikból kiderült, hogy a vegetáriánusok nagyobb 
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hajlandósággal adakoznak az állatvédelmi szervezeteknek, mint a vegyes táplálkozást 

folytatók. 

JANSSEN és szerzőtársai (2016) kutatásuk során azonosítottak egy olyan vegetáriánus 

fogyasztói csoportot, amely akár nyitott lehet az olyan állati termék-előállítás iránt, ami 

figyelembe veszi az állatjólét aspektusait. 

 

3. Diszkusszió 

 

Kutatásunk legfőbb célkitűzése, hogy a speciális táplálkozási módokon belül, releváns hazai 

és nemzetközi szakirodalmi források felhasználásával, azonosítsuk a növényi alapú 

táplálkozás legfontosabb jellemzőit és differenciáljuk a vegetáriánus étrendre történő áttérés, 

illetve az új étrend fenntartásának támogató tényezőit. 

A növényi alapú táplálkozás egészségre ható előnyei (pl. csökken a testzsír és az elhízás 

aránya, fontos táplálkozási összetevők nagyobb arányú megjelenése, csökken a betegségek 

kialakulásának rizikófaktora) a legfontosabbak a vegetáriánus étrendre történő áttérés, illetve 

annak későbbi fenntartása során. Ezt követik a jól(l)étre és az elégedettségre vonatkozó 

előnyök (pl. növeli az életminőséget, pozitív hatással van az egyéni és a szociális környezetre, 

illetve a jól(l)ét fejlődésére). Végül az etikus és a környezeti előnyök következnek (pl. 

gazdasági erőforrások hatékonyabb kihasználása, amely elősegíti a földi élet védelmét) 

(CORRIN – PAPADOPOULOS, 2017). 

Összességében megállapítható, hogy a kutatási eredményeink által meghatároztuk a 

növényi alapú táplálkozást támogató különféle tényezők preferencia sorrendjét. Mindezek 

hozzájárulhatnak ahhoz, hogy a döntéshozók a növényi alapú étrend népszerűsítése során a 

kommunikációs kampányaikban milyen tényezőkre helyezzék a hangsúlyt. Tehát milyen 

hívószavakkal tudnak majd hatékonyabban hatni a táplálkozási szokásaikon változtatni akaró 

célközönségre. 
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