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“@A main current trend is healthy lifestyle and the consumption of fruit and vegetables. The

assessment of healthiness of plant-based diet is not so obvious either among the population
or food experts. In an online survey the knowledge, beliefs and misbeliefs about plant-based
diet were analysed among members and non-members of online social media lifestyles

groups. All in all, it can be stated that there are no significant relationships and differences between
knowledge, attitude and perception of members and non-members. Social media users are aware of
the different types of plant-based diet (vegetarian, vegan) and the positive and negative psychological
effects. The associations connected to plant-based diet are the following: healthy, environmentally
friendly and expensive. Only a small segment of Hungarian people follow plant-based diet. At the
same the diverse and everyday consumption of fruit and vegetables is essential because of health and
sustainability issues. Due to conscious nutrition and more plant-based diet, people can contribute to
the protection of their own health and the Earth.
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1. BEVEZETES — INTRODUCTION

Az ENSZ Egészségiigyi Vilagszervezetének az
egész vilagra kiterjedt kutatasa ramutatott,
hogy évente 2,7 milli6 ember halalaban jatsz-
hat szerepet a nem elegendd zoldség- és gyii-
molcsfogyasztas. Napjaink gylimoles-és zold-
ségfogyasztasanak becsiilt szintje vilagszerte
szamottevGen valtozik, a kevésbé fejlett orsza-
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gokban kevesebb, mint 100 g/nap, Nyugat-Eu-
ropaban kortilbeliil 450 g/nap (AUNE et al.,
2017).

Az Eurostat 2017-es adatai alapjan az Eu-
ropai Unib 64 szazaléka fogyaszt napi szinten
gyiimolesot, Olaszorszag (85%), Portugalia
(81%) és Spanyolorszag (77%) alltak a lista
élén. Az utols6 harom helyen Litvania (37%),
Bulgéaria (37%) és Lettorszag (35%) alltak, de
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Magyarorszag is csak a 25. helyre keriilt a maga
40 szézalékaval. A zoldségfogyasztast vizsgilva
is elmondhatd, hogy az unio6s lakossag 64 szé-
zaléka fogyaszt napi szinten zoldséget. A lista
els6 két helyén Belgium és Irorszag 4ll, itt a
lakossag 84 szazaléka eszik minden nap zold-
séget. A harmadik helyen az olaszok (80%)
allnak, majd 6ket kovetik a portugalok (78%).
A legrosszabb eredménnyel Magyarorszig
rendelkezik, a magyaroknak csupan a 30 szé-
zaléka eszik napi rendszerességgel zoldséget
(EUROSTAT, 2017).

A 16 éves, vagy annal idGsebb lakossag kozel
40%-a fogyaszt naponta valamilyen gyiimol-
csot és valamivel tobb, mint 30%-a zoldséget.
A kutatasban résztvevék koziil kozel 12% nem
fogyaszt heti rendszerességgel gylimolesot, és
14% zoldséget sem. A zoldség- és gyltimolesfo-
gyasztas gyakorisaga szignifikans kapcsolatban
van a nemmel, iskolai végzettséggel és anyagi
helyzettel: a nék, a magasabb iskolai végzett-
ségliek és a magasabb jovedelmtiek gyakrab-
ban fogyasztanak zoldséget és gyiimolesot.
(KSH, 2018:3). A GfK Hungéria Piackutato
Kft. legjabb felmérései szerint a héztartasok
fogyasztasaban a gyiimolcs és zoldségek a 4.
és 5. helyen szerepelnek. A gyiimélesok koziil
legtobbet alméabol vesznek a magyarok, amit a
banéan, a dinnye, a narancs és a mandarin ko-
vet. A leggyakrabban vasérolt gyiimolcs viszont
a banan, az alma, illetve a citrom, a narancs és
a sz6l6. Zoldségekbdl paprikat vesznek hazank-
ban a leggyakrabban. Utana kovetkezik a para-
dicsom, a burgonya, a voroshagyma és a sarga-
répa. A mennyiséget tekintve azonban az els§
helyen a burgonya all, és az elsG 6tben szerepel
még a paradicsom, a voroshagyma, a paprika
és a kaposzta (GFK, 2020).

A tanulmény célja a n6vényi étrenddel kap-
csolatos ismeretek feltérképezése, milyen hitek
és tévhitek léteznek a novényi alapt étrenddel
kapcsolatban, ezek mennyire térnek el az on-
line életmodcsoport tagjai és nem tagjai kozott.
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2. SZAKIRODALMI OSSZEFOGLALO
— THEORETICAL BACKGROUND

A kovetkezd részben ismertetjiik az élelmiszer-
fogyasztas trendjeit és tendenciéit, valamint a
novényi alapu étrend alapelveit, el6nyeit, hat-
ranyait.

2.1. Elelmiszer-fogyasztas trendjei,
tendenciai — Trends and Tendencies of
Food Consumption

Az élelmiszerfogyasztas és a kornyezettuda-
tossag Osszefiiggéseinek vizsgilata napjaink
egyik aktualis kutatasi teriilete (KISS et al.,
2019). A Tor6cesik Maria vezette Trendinspira-
ci6 Kft. minden évben publikélja a kovetkezd
évre eldre jelzett aktualis trendeket. A 2019-es
trendek koziil kiemelnénk a ,zoldség-sztarok”
nevit, amely a zoldségek felpozicionéalasarol
sz6l, azaz a novényi alapu étrend (plant based
food) trend terjedésérdl. A his szerepét atvet-
ték a zoldségek, ami annak is koszonhetd, hogy
egyre tobb a kérddjel a htisfogyasztast illeten,
kiilonosen, ami a kornyezetterhelést és a fenn-
tarthatosagot jelenti (KISS et al., 2019). igy
valik ,a zOldség a koret statusbol f6fogassa.”
Egyre nagyobb kovetd tabort szerez maganak
a szigord veganizmus, amely mindenféle allati
eredetii terméket elutasit (TOROCSIK, 2019a
és 2019b).

Minden trend megteremti a maga ellentrend-
jét (TOROCSIK, 2011). igy a novényi alapt
étrend ellenpodlusaként megjelent a ,mindent
szabad” elv, amelynek a lényege a mértékle-
tességen, az Osszetevék egyensilyaban és az
étkezések rendszerességében jelenik meg
(TOROCSIK, 2014). Az Eon (2019) internetes
magazin ugy irja le a ma egészségtudatossagra
torekv6 emberét, mint aki ,tavol tartja magat a
széls6ségektdl, természetes alapanyagokat ke-
res, lehetleg magéanak f6z, mell6zi a cukrot és
az elére csomagolt készételeket”. A TET Plat-
form néhéany évvel ezel6tt elvégzett kutatasa
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szerint mindossze 2-2 szazalék volt a vegan,
illetve a vegetarianus étrendet egészségesnek
tartok szdma. A magyarok jellemz&en hasked-
vel6k, nehezen mondanak le az allati eredetii
élelmiszerekr6l, ugyanakkor a vegan életmod
egyre nagyobb szamu kovetGvel rendelkezik
(NAK, 2019).

2.2, Novényi alapa étrend — Plant-Based
Diet

A novényi alapt étrend napjaink egyik diva-
tos taplalkozasi formaja (TOROCSIK, 2016),
amelynek hatésa az egészségre egyre tobb ku-
tat6 figyelmét kelti fel. Val6jaban a névényi ala-

1. ABRA

No6vényi alapt étrend (plant-based

Vegetarianus étren
(vegetarian diet)

Vegéan étrend (vegan diet)

pu étrendet mar évszazadokkal ezel6tt is alkal-
maztdk. A vegetarianizmus el8szor Indidban,
illetve az Okori gorog vildgban jelent meg és
mindkét kulttrdban a vallasi torekvések része
volt. SZABO és munkatarsai (2016:1860) tgy
fogalmaznak, hogy ,a névényi alapu étrend egy
taplalkozasi torekvés, amelynek célja az allati
eredet (htasok, huskészitmények, tej, tejter-
mékek, tojas), valamint az er6sen feldolgozott
élelmiszerek (lisztek, cukrok, olajok) hattérbe
szoritasa és a javarészt nyers, feldolgozatlan
vagy minimélisan feldolgozott novényi eredet
élelmiszerek (magvak, di6félék, gabonafélék,
hiivelyesek, gumosok, gyiimolesok, zoldségek)
étrendbe torténd beépitése.”

diet)

FIG. 1

A novényi alapa étrend (Plant-Based Diet)

Forras (Source): Sajat szerkesztés (Own compilation)

A novényi alapt étrend a szigord novényi
(vegan) taplalkozéastol egészen a szemivege-
tarianusig terjed (1. dbra). Manapsag a vege-
tarianizmus ,mar nem egyszertien csak egy
egészségtudatos taplalkozasi iranyzat, hanem
egy holisztikus vildgnézet, amelynek képvisel6i
zart filozofiai, etikai-moralis, kornyezetvédel-
mi és agrotechnolégiai nézetrendszerben gon-
dolkodnak; masok szocio-6konomikus okokra
hivatkoznak (BALOGH, 2017:181)”. A vegéan
életmodot kovetSk teljes mértékben kizarjak
az allati eredetli szarmazékok fogyasztasat,
igy a huason kiviil nem fogyasztanak tojast és
tejtermékeket sem. Hazankban 2017-ben ér-
dekvédelmi egyesiiletiik (Magyar Vegan Egye-
siilet) alakult. A vegansag egy ,er6szakmentes
életmod kovetése”, amely az allatok barmilyen
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nem@ kihasznélasa ellen foglal allaspontot.
Ez mind az étkezésben (hds, tejtermékek, to-
jas, zselatin, méz stb. fogyasztasanak elhagya-
sa), mind az oOltozkodésben, szorakozasban
megmutatkozik. A veganok nem hordanak
bércip6t, nem hasznalnak olyan kozmetikai
termékeket, amelyeket allatokon teszteltek.
BALOGH (2017:188) a veganizmust a vege-
tarianizmus iranyzatai kozé sorolja. Emellett
még szamos mas iranyzat is létezik (BALOGH,
2017:187-188):

« Szemivegetarianizmus: az étrend részét
képezi a baromfihts és a hal fogyasztasa
is.

« Ovovegetarianizmus: a noévényi ételek
mellett tojast is fogyasztanak.

« Ovo-lakto vegetarianizmus: a novényi
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élelmiszerek mellett tojést és tejterméke-
ket is fogyasztanak.
Laktovegetarianizmus: a novényi ételek
mellett az allati eredet tejtermékeket is
fogyasztanak.

« Peszko-vegetarianizmus: ahol a novényi
ételek mellett halat is fogyasztanak.

« Nyers vegetarianizmus: hivei a vegetari-
anus ételeket 75-100%-ban nyersen fo-
gyasztjak.

A novényi alapt étrendet kovet6k motiva-
cibit vizsgalva megallapithat6, hogy leggyak-
rabban etikai, 6kologiai, 6konémiai, politikai,
allatvédelmi vagy spiritualis, illetve egészség-
iigyi okok miatt valasztjak ezt az életmoddot.
Tobb vallési iranyzat - a brahmanizmus, a ju-
daizmus, a hinduizmus - is a hismentes vagy
javarészt htsmentes taplalkozast preferalja
(SZABO et al., 2016).

Hazai kutatok is vizsgéltadk a novényi ala-
pa étrendet hatraltaté (VEHA et al., 2019a)

és tamogaté tényezdket (VEHA et al., 2019b).
VEHA és munkatarsai (2019b) szerint a no-
vényi alapua étrend legf6bb el6nye az egészsé-
get pozitivan befolyasol6 tényezékkel, illetve
a jol(Détre és elégedettségre, életminGségre
gyakorolt kedvezd hatasokkal magyarazhato.
Ezenkiviil az etikus kornyezeti el6nyok kozott
olyan szempontokat azonositottak, mint a gaz-
daségi eréforrasok hatékonyabb kihasznélésa,
a globalis kornyezetszennyezés csokkend haté-
sa és az allatvédelem. Gazdasagi szempontbdl a
novényi alapt étrend el6nye a fenntarthatosag-
gal all Osszefiiggésben, hiszen joval kisebb az
okologiai 1abnyoma, mint a htisfogyasztasnak,
vagyis a mindenevd étrendnek. Napjainkban az
egyik jelentés ok, amiért az emberek novényi
alapt étrendre valtanak at az a klimavaltozas
megfékezése. A novényi alapu taplalkozas 2,5-
szer kevesebb karbon kibocsajtést jelent a his
alapt étrenddel szemben.

|iikol(')giai labnyom,

természetvédelem (ecological
Jfootprint, environmental
protection)

etikai elvek (ethical principles)
moralis kérdések (moral issues)

physiological effects)

pozitiv élettani hatdsok (positive

I_]

negativ élettani hatasok (negative
physiological effects)

hisevés élvezetérdl valo lemondas
(refusing the hedonism towards
meat eating)

kényelmi és id6tényezd (comfort
and time factor)
informacioészerzés (information
gathering)

pénziigyi korlat (financial limit)

2. ABRA

FIG. 2

A novényi alapt étrend elGnyei és hatranyai (Benefits and Risks of a Plant-Based Diet)

Forrés (Source): Sajét szerkesztés (Own compilation)

Masodsorban az etikai érvek szdlnak a hus-
mentes étrend mellett (VEHA et al., 2019b).
Az egyik a jogokon alapuld, vagy deontoldgiai!
megkozelités, amelynek szakemberei szerint
az allatok ,az élet atélésének” képessége miatt
0nallo6 értékkel birnak, ezért agy kell tekinteni
rajuk, mint akik 6nmagukban is célok, nem
pedig egy cél eszkozei. A masik megkozelités a
haszonelvi, utilitarista vagy kovetkezménye-
tikai (konzekvencialista), amelynek képvisel6i
azzal érvelnek, hogy ,minden érzé 1énynek meg

kellene, hogy legyen legalabb egy joga — a jog,
hogy ne tulajdonként banjanak vele”. Az etikai
veganok egyik jellemzdje, hogy teljes mérték-
ben elutasitjak az allatok arucikké tételét. To-
vabb4a nem hasznalnak allati termékeket ru-
héazkodasra, illatszernek, vagy barmi mas célra,
és probaljak elkeriilni az allatokon tesztelt
alapanyagokat is (BALOGH, 2017).

Az allattartas modja az etikai ellenvetések
f6 témajat alkotja. Az allatok tdlzstafolt istallok-
ban és zart térben kénytelenek élni, amelyek

‘A deontolégia az erkolestannak a hivatasbeli kotelességgel, s ennek etikai folyomanyaival foglalkozo 4ga.

Forras (Source): https://www.szomagyarito.hu/szocikk.php?id=1485
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nem teszik lehet§vé a természetes viselkedésiik
kifejezését. Az allatoktol megvonjak a testmoz-
gés lehet6ségét, mivel azzal energiat égetnének
el, ami anyagi veszteséghez vezetne. Tovabba
természetellenes mdédon maximalis hizasra
kényszeritik az allatokat, ezaltal bels6 szervi
megbetegedést, testi torzulast és szenvedést
okozva. A vegetarianus elvek az allatok levaga-
sanak egyetlen formajat sem tekintik embersé-
gesnek.

A novényi alapt étrend szamos jotékony,
pozitiv hatassal lehet az egészségre és ezen
keresztiil az életminGségre, azonban ehhez na-
gyon felkésziiltnek kell lenni. A névényi taplal-
kozas altaldban kevesebb energiat, zsirt és ezal-
tal telitett zsirsavat tartalmaz, ezaltal csokkenti
a talsly, az elhizas és a sziv- és érrendszeri be-
tegségek kockazatat (SZABO et al., 2016).

A tdlnyomoérészt, vagy kizarblag novényi
alapt taplalkozasnak megvannak a maga ve-
szélyei is, mivel hianybetegséget idézhet elG.
Hianypétlasra étrend-kiegészitéket vagy funk-
ciondlis élelmiszereket sziikséges fogyasztani
(SZAKALY, 2008). Mindenképpen javasolt a
novényi alapt étkezésre valo attérés el6tt diete-
tikusok segitségét kikérni. VEHA és munkatar-
sai (2019a) a n6évényi alapt étrendet hatraltatd
tényez6k szakirodalmi feldolgozésa soran azt
talaltak, hogy a negativ élettani hatasokon tul
a htisevés élvezete és az arrdl valé nehezebb le-
mondas; a kényelmi és id6tényezd, az informé-
cidszerzés, a szocidlis korlatok és az ezzel jard
negativ megkiilonboztetés, valamint a pénz-
iigyi korlatok gatoljak a novényi alapt étrend
terjedését (2. abra).

A novényi alapa étrenddel kapcesolatban a
kozelmultban tobb hazai kutatids (SZABO et
al., 2016, VEHA et al., 2019a és 2019b, illetve
FEHER et al., 2020) késziilt. Féként a szak-
irodalmi hétteret ismertetik, illetve az étrend
sajatossagait mutatjak be. KRAUSE és munka-
tarsai (2017) empirikus kutatés keretében vizs-
géltak az egyetemi hallgatok novényi étrendhez
kapcsol6do ismereteit. FEHER és munkatarsai
(2020) szintetizal6 tanulményukban a terve-
zett magatartds modellt alapul véve egy kon-
cepciondlis modellt alkottak meg a noévényi
alapt étrendre torténd valtas objektiv timoga-
6 és gatld tényezbinek szambavételével, amit a
jovében empirikusan kivannak tesztelni.

3. ANYAG £ES MODSZER — MATERIAL
AND METHOD

Jelen vizsgalat célja a novényi étrenddel kap-
csolatos ismeretek feltérképezése az online
életmoddcsoport tagok, valamint nem tagok ko-
rében. Milyen hitek és tévhitek 1éteznek a nové-
nyi alapt étrenddel kapcsolatban, ezek meny-
nyire térnek el az életmddcsoport tagjai és nem
tagjai kozott. A taplalkozasi trendek kozott sze-
repel a novényi alapua étrendhez szorosan kap-
csolodo flexiarianus és a fenntarthatd étrend.
Jelen kutatas ezen étrendek vizsgalatdra nem
vonatkozott.

Az alabbi kutatasi kérdéseket fogalmaztunk
meg:

1. Mi jellemz6 a zoldség-, és gylimolesfo-
gyasztisra az egyes csoportokban?

2. Milyen ismeretekkel rendelkeznek az
egyes csoportok a vegetarianus, a vegan,
és a novényi alapu étrendrol? Tervezik-e
anovényi alapu étrend kiprobalast?

3. Milyen az attittidjiik a megkérdezettek-
nek a novényi alapt étrendrol?

4. Milyen asszociiciokat tarsitanak a nové-
nyi alapt étrendhez az egyes csoportok?

GAL és munkatarsai (2017) kutatéasi ered-
ményei alapjan kiilonb6z6 online életmod-
csoportokat azonositottak az egészségtuda-
tos téaplalkozas témakorével kapcesolatban?
netnografiai modszer segitségével. A hozzé-
szolasaikat, csoportbeli aktivitdsukat tekintve
kiilonitették el az egyes csoporttagokat. Jelen
kutatasunkban ilyen tipust elemzést nem vé-
geztlink, csupan az életmodcsoporthoz vald
tartozas tényét vettiik figyelembe. ElGzetes
feltételeink szerint az online életmé6dcsoporto-
kat kovet6knek magasabb az érintettségiik az
egészség, egészséges taplalkozas témaban, igy
valdszintileg pontosabb ismeretekkel rendel-
keznek a novényi alapu étrendrdl.

A kvantitativ kutatés soran f6ként metrikus
skalakat hasznaltunk, de atkdédolassal voltak
olyan esetek, ahol nem metrikus mérési szinti
valtozokat generaltunk.

o A z0ldség- és gyiimolesfogyasztis gya-
korisagat nominalis skalan mértik, 5
kategoéria: naponta tObbszor, naponta
egyszer, 2-3 naponta, 4-5 naponta, nem

2 (1) Kotnyeleskeddk, (2) Szédelgék, (3) Kérdezdskoddk, (4) Némak, (5) Onjelolt szakértsk, (6) Tényleges szakért6k (7) Reklamozok
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fogyasztok zoldséget/gyiimolesot  heti
rendszerességgel kategoridkkal.
Gondolkozik azon, hogy névényi alapa
étrendet kovessen? kérdés esetében 4
kategoriat adtunk meg: igen; nem; talan;
igen, de csak rovid iddre.

Szelektiv zart kérdésekkel vizsgéltuk a
vegetarianus, a vegan és a novényi alapa
étrend f6 jellemz6it KRAUSE és munka-
tarsai (2017) kutatasabol kiindulva.

15 attit(idéllitast fogalmaztunk meg a
novényi étrenddel kapcsolatban, ami
elsGsorban a pozitiv élettani hatasaival
(segit megel6zni a kronikus betegségek
kialakulasat; konnyiti az emésztést; tobb-
letenergiat ad; kornyezetkimélGbb), és a
negativ élettani hatasaival (nem juttatja
elég proteinhez; 6mega-3 zsirsavhoz a
szervezetet), valamint az étkezési alapel-
veivel, az engedélyezett (6sztonzi az olaj-
fogyasztast; a tejtermékek fogyasztisat)
és a tiltott élelmiszercsoportok (kizarja
a feldolgozott élelmiszerek fogyasztasat;
nélkiilozi vagy minimalizalja az allati
eredetd termékek fogyasztasat) fogyasz-
tasaval kapcsolatos ismereteket vizsgalta.
A skala értékelése az 1: egyaltalan nem
jellemzé — 5: teljes mértékben jellemzé
végpontokkal metrikus skélan keriilt mé-
résre.

A novényi alapt étrenddel kapcsolatos
asszociaciokat (10 darab ellentétpar) ot-
fokozatti szemantikus differencialskalan
(egyészséges — egészségtelen; veszélyes —
biztonsagos; valtozatos — egyhang, stb.)
mértik.

A szocio-demografiai ismérvek (nem,
életkor, lakhely, foglalkozas, csaladi alla-
pot) nominalis skalan mért valtozok.

A kutatési kérdések megvalaszolasdhoz a
primer kutatasi modszerek koziil az egyszeri
keresztmetszeti kutatast valasztottuk. A terve-
zett mintanagysag 400 f6 volt, 200 f6 online
életmodcesoport tag, 200 {6 nem tag. Az empi-
rikus kutatds 2019 novemberében zajlott on-
line 6nkitoltés kérdbiv forméjaban. A lekérde-
zésben a szerz6k vettek részt, akik egy hét alatt
gydjtotték be a valaszokat a Facebook kozos-
ségi oldal segitségével. A kutatok a sajat isme-
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retségi koriiket hasznaltak ki, illetve kiilonb6z6
életmodcsoportok tagjai kozott is megosztas-
ra keriilt a kérdéiv, hogy a téméban érdekelt
felhasznalok véleménye is bekeriiljon a min-
taba. Végezetiil 397 {6t sikeriilt elérni, 45,6%-
ban online életmddcsoportokat kovetGket és
54,4%-ban pedig nem kovetSket. A valaszadok
tobbsége tehat nem tagja semmilyen életmod-
csoportnak, viszont akik igen, azok legnagyobb
aranyban Szafis csoportokat emlitettek (,Ehe-
zésmentes karcstusag Szafival”), valamint ked-
veltek még a kiillonb6z6 vegan csoportok (,,Ezt
ettem ma vegan”), a gluténmentes étrenddel
kapcsolatos csoportok és a kiilonboz6 fitnesz
csoportok (,,Kolly fitness blogja”).

Az online életmddcsoport tagok 83,4%-
a n6, 16,6%-a férfi, atlagéletkoruk 29,9 év, a
szoras meglehet6sen nagy 10,9 év, a modusz
pedig 21 év. Az online életmodcsoportokhoz
nem tartozok 82,9%-a né, 17,1%-uk férfi. At-
lagéletkoruk 32,9 év, a szbras 19 év, a modusz
19 és 23 év. A tovabbi demografiai ismérvek
alapjan az egyes almintak megoszlasat szem-
1élteti az 1. tablazat.

Az eredmények bemutatasa el6tt fontos-
nak tartjuk kiemelni, hogy a minta nem rep-
rezentativ, nem veszi szdmba a teljes magyar
lakossagot, a ndk, a fiatal tanuldk és a szellemi
munkat végzk feliilreprezantaltak a minté-
ban. A kutatési kérdések megvalaszolasahoz
tobbvaltozds statisztikai modszereket hasz-
naltunk, kereszttabla elemzést és variancia-
elemzést. Kereszttabla elemzéssel teszteltiik a
nomindlis valtozok kozotti kapcsolatot, vagyis
az els6 kett6 kutatési kérdésre adott valaszt.
Varianciaelemzéssel vizsgaltuk a n6vényi alapti
étrenddel kapcsolatos attittidot (fiiggd valtozo)
és percepciot (fiigg6 valtoz6) az online élet-
modcesoport tagok és nem tagok (fiiggetlen val-
tozd) kozott. A varianciaelemzés elvégzéséhez
sziikséges egyik feltétel a szorashomogenitas,
azaz a fligg6 valtoz6 (attitid, percepcid) szora-
sénak azonosnak kell lennie a fiiggetlen valtozo
(online életmodcsoport tag, nem tag) minden
szintjénél. Ennek tesztelésére a Levene-tesztet
hasznaltuk, amelynek nullhipotézise az, hogy a
szorasok egyenlék. Ez alapjan minden esetben
teljesiil a szérdshomogenitas.
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1. TABLAZAT TABLE 1
A minta Osszetétele, %

(The Demographic Composition of the Sample, %)

A . .o Nem tagja online életmédcsoportnak, %
Online életmédesoport tagja, % (Non-member of lifestyle group on social media
(Member of lifestyle group on social media, %) % )g P ’
o o
181 16 (45,6%) 216 £6 (54,4%)
Eletkor (Age)
fiatal k?rzsgp;(g;u 50+ fiatal k?;;p;(g;u 50+
((12—;4)) (middle  (senior) ((lf;i‘*)) (middle  (senior)
young. aged) young aged)
70,7 23,2 6,1 58,8 34,3 6,9
Lakohely (Residence)
megye- megye-
; székhely févaros ; székhely févaros
falu VAXOS iy with  (capital falu VAXOS ity with  (capital
(village) (town) county city) (village) (town) county city)
rights) rights)
27,1 37,0 23,8 12,2 36,1 26,9 20,4 16,7
Foglalkozas (Occupation)
aktiv . o aktiv . . o
szellemi aktiv fizikai nyug- munka- szellemi aktiv fizikai nyug- munka-
(active (active tanuld diias nélkili (active (active tanulo diias nélkiili
. blue-collar  (student) ) (unemp- white- blue-collar ~ (student) ) (unemp-
white-col- iob (retired) loved 1 iob (retired) loved
lar job) job) oyed) collar job) oyed)
Job)
34,3 22,7 40,3 2,2 0,6 48,1 18,5 28,2 0,9 4,2
Csaladi allapot (Marital status)
élettarsi csalados élettarsi csalados
egye- kapeso- hazas o VAL diilal | Kapeso- hizas  (family  elvalt (di-
dillalls  latbanél§  (marri- MY (divor- | SV latban 16 . my
. . with 16 (single) . (married) with vorced)
(single) (in a re- ed) children) ced) (in a re- children)
lationship) lationship)
33,1 354 13,8 14,4 3,3 30,1 29,6 25,0 10,6 4,6

Forras (Source): Sajét kutatas (Own compilation) N=397

4. EREDMENYEK — RESULTS

4.1. ZOldség- és gyiimolcsfogyasztas —
Fruit and Vegetable Consumption

A zoldségfogyasztis esetében kozepesnél gyen-
gébb (Cramer féle V értéke 0,202) szignifikans
Osszefliggés (x* = 16,13; p<0,001) észlelhet§ az
életmodcsoport tagsag alapjan. Az online élet-
modcesoport tagok 40,9%-a naponta tobbszor,
26,5%-a naponta egyszer, 23,2%-a 2-3 napon-
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ta, 6,6%-a 4-5 naponta fogyaszt zoldséget, és
csupan 2,8%-uk nem eszik heti rendszeresség-
gel zoldséget. Aki nem tagja életmoddcesoport-
nak. ott masként alakulnak az ardnyok: 22,7%
naponta tobbszor, 33,3% naponta egyszer,
28,2% 2-3 naponta, 11,6% 4-5 naponta, 4,2%
pedig nem fogyaszt napi rendszerességgel zold-
séget.

A gylimolcsfogyasztas és az online cso-
porttagsag kozott nincs szignifikans Osszefiig-
gés, viszont a csoporttagok ebben az esetben
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is gyakoribb fogyasztoknak szamitanak. Az
életmodcsoportokat kovet6k 19,3%-a naponta
tobbszor, 38,1%-a naponta egyszer, 24,9%-a
2-3 naponta, 8,8%-a 4-5 naponta, valamint
szintén ugyanennyi ritkdbban, mint hetente
eszik gylimolesot. Az online csoportokat nem
kovet6k 15,7%-a naponta tobbszor, 33,8%-a
naponta egyszer, 29,6%-a 2-3 naponta, 13%-a
4-5 naponta, 7,0% nem fogyaszt heti rendsze-
rességgel zoldséget.

4.2. Vegetarianus, vegan és novényi
alapu étrend — Vegetarian, Vegan and
Plant-Based Diet

A kovetkez6kben azt elemeztiik, hogy a va-
laszad6k milyen ismeretekkel rendelkeznek a
novényi alapt étrend kiilonbo6zd tipusairdl. A
vegetarianus étrend esetében kozepesnél gyen-

gébb (Cramer féle V értéke 0,235) szignifikans
Osszefiiggés (x> = 21,91; p<0,001) mutathatd
ki az életmoddcsoport tagsig alapjan. Az online
életmodcsoporthoz tartozok 79%-a gy gon-
dolja, hogy a vegetarianus étrend a fehér és a
voros htsok, illetve a halak elutasitisat, ugyan-
akkor az egyéb allati eredet( élelmiszerek, ugy-
mint tojas és tejtermék fogyasztasat jelenti. Ez-
zel az allitassal a nem csoporttagok 57,4%-a ért
egyet. A valamilyen online életmé6d taborhoz
tartozok 12,2%-a véli gy, hogy a htisfogyasztas
nem, de a halfogyasztds megengedett a vegeta-
ridnusok szdmara. Az online csoportokat nem
kovet6k esetében ez az arany nagyobb, 25%-uk
feltételezi ennek az elvnek az igazsagat. Min-
den allati eredet taplalék elutasitasat az élet-
modcesoporttagok 7,7%-a a nem tagok 13%-a
gondolja igaznak (2. tdblazat).

2. TABLAZAT TABLE 2
A vegetarianus étrend jellemzdi, % (The Attributes of Vegetarian Diet, %) N=397
Online Nem online .
csoporttag csoporttag Osszesen,
N=181 N=216 N=397
(Online (Non-online (Total,
member, member, N=397)
N=181) N=216)
Hus (fehér, voros), hal, tejtermék és tojas elutasitasa (Do not eat 190 106
(red, white) meat, fish, dariy, and eggs) 77 3 ’
Hus (fehér, voros, hal) elutasitisa, viszont egyéb allati eredetd
élelmiszerek (tejtermék, tojas) fogyasztasa (Do not eat any meat o 6
(including red, white meat and fish), but do eat other animal 79 574 73
products including dairy and eggs)
Allati eredetti termékek fogyasztasa (Eat all animal products) 1,1 4,6 3,0
Hus (fehér, voros) elutasitasa, de hal fogyasztasa (Do not eat red,
12,2 25,0 19,1

white meat, but do eat fish)

Forréas (Source): Sajat kutatas (Own compilation)
Megjegyzés (Note): x*=21,91; p=0,00, Cramer féle V=0,235

A vegan étrend esetében nincs statisz-
tikailag szignifikans Osszefiiggés az ismeret
és az online csoporttagsag kozott. Az online
életmoddcsoporthoz tartozok 81,2%-a, a nem
csoporttagok 74,5%-a gondolja tigy, hogy min-
denféle allati eredetdi termék, nemcsak a hus,
hanem a tojas és a tejtermék elutasitasat jelen-
ti a vegan étrend. Viszonylag kevesen tarsitjak
ezt az étrendet a has elutasitasaval, de a tojas-
és tejfogyasztas engedélyezésével (online cso-
porttag: 6,6%; nem online csoporttag: 10,2%),
illetve a halfogyasztassal (online csoporttag:
5,5%; nem online csoporttag: 5,6%).
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Ahogy a szakirodalmi 6sszefoglaloban jelez-
tiik a novényi alapt étrendnek eltéré irdnyzatai
léteznek, igy a vegan és a vegetarianus életmod,
valamint annak kiilonbo6z6 fajtai. Vizsgaltuk a
novényi alapt étrend alapelveinek ismertsé-
gét is. A vélaszadok tobbsége (69,8%: online
csoporttag 74%-a; nem csoporttagok 66,2%-a)
feltételezi, hogy hasonl6 a vegan, vagy vegeta-
ridnus étrendhez. Az online életmo6dtaborokat
nem kovet6k 31,9%-a, az online csoportokhoz
tartozok 25,4%-a gondolja, Ggy, hogy a nové-
nyi alapt étrend minimalis htsfogyasztast és
alapvetGen hismentes étrend kovetését jelenti.
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A halfogyasztést (0,3%) és a tejtermék fogyasz-
tasat (1%) alig jelolték.

A vélaszadok csupan 21,9%-a (online cso-
porttagok 23,8%-a, nem csoporttagok 20,4%-
a) gondolkodik azon, hogy n6vényi alapt étren-
det kovessen. A tobbség (56,4%) elutasitja ezt
az étrendet, az életmodcsoport tagok 51,0%-a
és a nem tagok 60,2%-a. A bizonytalanok ara-
nya viszonylag alacsony, mindossze 14,4% (az
online csoporttagok 16%-a, a nem csoportta-
gok 13%-a). A TET Platform korabbi kutaté-
sa is megerdsitette azt a tényt, hogy a magyar
emberek jellemzGen htisevék és nem lennének
hajlandok n6vényi alapu étrendet kovetni. Na-
gyon kevesen (7,3%) vannak azok, akik egy ro-
vid id6re, karaszerten tervezik a névényi alapt
étrendre torténé valtast, az életmodcsoportot
kovetdk 8,3%-a és a nem kovetSk 6,5%-a.

4.3. A névényi alapt étrenddel
kapcsolatos attitiid — Attitude
Towards Plant-Based Diet

A novényi alapa étrenddel kapcsolatos attittid
5 fokozata Likert-skalan keriilt felmérésre (3.
tablazat). A valaszadok leginkabb azzal érte-
nek egyet, hogy ez a tipust étrend nélkiilozi
vagy minimalizalja az allati eredeti termékek
fogyasztisat, egészségiigyileg elényos, konnyiti
az emésztést, csokkenti a telitett (allati erede-
t) zsirok fogyasztisat és kornyezetkimélébb
mas étrendhez képest. Kozepes mértékben ér-
tenek egyet azokkal az allitasokkal, hogy segit
megel6zni a kronikus betegségek kialakulasat,
kizarja a feldolgozott élelmiszerek fogyaszta-
sat, valamint tobbletenergiat ad. Egyediil a nél-
kiil6zi vagy minimalizélja a tojasfogyasztast elv
esetében van szignifikans eltérés az online cso-
porttagok és nem csoporttagok véleménye ko-
z0Ott. A csoporttagok inkabb egyetértenek ezzel
az allitassal, mint a nem csoporttagok. Kozepes
mértékd az egyetértés az Osszetett szénhidra-
tok fogyasztasanak Osztonzése és az izomépi-
téshez megfeleld allitas esetében.
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4.4. A novényi alapt étrenddel
kapcsolatos percepcié — Perception
about Plant-Based Diet

Osszességében kijelenthetd, hogy a valaszadok
tisztdban vannak a novényi alapa étrend po-
zitiv élettani hatasaival. Nincs statisztikailag
szignifikans kiilonbség az online életmodcso-
portokat kovet6k és nem kovetk véleménye
kozott. A kérdGivet kitolt6k leginkabb kony-
nyen emészthet6nek, kornyezetkimél6nek,
draganak, valtozatosnak itélik meg a novényi
alapt étrendet. Vannak olyan jellemz8k, ami-
vel kapcsolatban semleges allaspontot tant-
sitottak a kutatasban résztvevék. Ugyanolyan
mértékben gondoljak veszélyesnek és bizton-
sadgosnak, unalmasnak és izgalmasnak, teljes
értékilinek vagy hidnytaplalkozasnak. Szintén
a kozépérték koriil mozog az atlag a divatos —
divatjamult, valamint az egyszerd és bonyolult
ellentétparok esetében (3. abra).

4. KOVETKEZTETESEK ES
JAVASLATOK — CONCLUSIONS AND
PROPOSALS

Jelen kutatasunkban legfébb célkittizésiink
a novényi étrenddel kapcsolatos ismeretek
feltérképezése volt az online életmodcsoport
tagok, valamint nem tagok korében egy nagy-
mintés kérdGives megkérdezés segitségével. Az
online életmddcsoport tagok jellemzéen na-
ponta fogyasztanak zoldséget és gytimolesot,
illetve némiképp nagyobb gyakorisaggal, mint
a nem csoporttagok. A vegetarianus étrendrdl
az online életmo6dcsoporthoz tartozok ponto-
sabb ismeretekkel rendelkeztek. A tGbbség gy
gondolta, hogy vegetarianus étrend a fehér és a
voros hasok, illetve a halak elutasitasat, ugyan-
akkor az egyéb &llati eredetd élelmiszerek, tgy
mint tojas és tejtermék fogyasztasat jelenti. A
vegetarianizmusnak tobbféle iranyzata létezik
(BALOGH, 2017), igy valdszintileg ebbél adod-
tak a kiillonboz6 engedélyezett és tiltott élel-
miszerek fogyasztasira vonatkozd ismeretek.
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3. TABLAZAT TABLE 3
A novényi alapia étrenddel kapesolatos attitiid (The Attitude Towards Plant-Based Diet)

Nem
Allitasok — A n6vényi alapa étrend... Osszesen Csoporttag csoporttag
(Statement — A plant-based diet...) (Total) (Member) (Non-

member)
nélkiilozi vagy minimalizalja az allati eredet(i termékek fogyasztasat
(excludes or limits animal foods) 3,98 (1,33) 3,95 (1,34) 4,01(1,33)
egészségiigyileg el6nyos lehet bizonyos betegségek esetén (is advantageous
in case of some illnesses) 3,96 (1,12) 3,95 (1,19) 3,96 (1,06)
konnyiti az emésztést (makes digestion easier) 3,86 (1,18) 3,91 (1,19) 3,82 (1,17)
csokkenti a telitett zsirok fogyasztasat (reduces the
consumption of saturated fats) 3,82 (1,11) 3,82 (1,12) 3,81 (1,11)
kornyezetkimél6bb (is more environmentally friendly) 3,78 (1,20) 3,85 (1,18) 3,73 (1,21)
segit megel6zni a kronikus betegségek kialakulasat (helps in the prevention
of many chronic diseases) 3,44 (1,27) 3,54 (1,28) 3,35 (1,26)
kizarja a feldolgozott élelmiszerek fogyasztasat (avoids processed foods) 3,39 (1,38) 3,54 (1,41) 3,27 (1,35)
tobbletenergiat ad (good for getting extra energy) 3,33 (1,30) 3,41(1,35) 3,27 (1,27)
nélkiil6zi vagy minimalizalja a tojasfogyasztast F = 4,52; p<0,03
(limits or exludes eggs) 3,27(1,34) 3,43 (1,30) 3,14 (1,36)
0OsztOnzi az Osszetett szénhidratok fogyasztasat (discourages complex
carbohydrates) 3,04 (1,23) 3,07 (1,27) 3,02 (1,19)
izomépitéshez megfeleld (is perfect for muscle building) 2,84 (1,29) 2,94 (1,34) 2,76 (1,25)
nem juttatja elegend$ 6mega-3 zsirsavhoz a szervezetet (makes an obstacle
to get Omega-3 fatty acids) 2,51 (1,23) 2,45 (1,26) 2,56 (1,20)
nem juttatja elég proteinhez a szervezetet (cannot give enough protein) 2,47 (1,26) 2,42 (1,28) 2,51 (1,24)
Osztonzi az olajfogyasztast (encourages oil consumption) 2,38 (1,16) 2,33 (1,21) 2,42 (1,13)
Osztonzi a tejtermékek fogyasztasat (encourages dairy consumption) 1,95 (1,14) 2,04 (1,21) 1,88 (1,06)

Forrés (Source): Sajat kutatas (Own compilation)
Megjegyzés (Note): Az értékek az atlagot mutatjak 1-t6l 5-ig terjedd skalan, a zarojelben szerepld értékek pedig a szorast
(The values are means measdured on 5 point Likert scale and the values in brackets are standard deviation)

egyszer( - bonyolult

(simple -
- 3 . complicated)
Onnyen emes ztheto”- 5 divatos - divatjamult
nehezen emészthetd 4.5 (fashionable - old
(easy to digest - hard A fashioned)
to digest) 48
il
: hianytaplalkozas (full
(environmentally diet - lack diet)
friendly - unfriendly)
déarga - olesb unalmas - izgalmas
(expensive - cheap) (boring - exciting)
egészséges - veszélyes -
egészségtelen (healthy biztonsagos
- unhealthy) (dangerous - safe)

véltozatos - egyhangi
(variable - monotone)

3. ABRA FIG. 3
A novényi alapa étrenddel kapcsolatos percepciok (Perceptions of a Plant-Based Diet),
N=
Forrés (Source): Sajat szerkesztés (Own compilation) 397
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A megkérdezettek szerint a vegén étrend min-
denféle allati eredetli termék, nemcsak a hus,
hanem a tojas és a tejtermék elutasitasat jelen-
ti. Viszonylag kevesen tervezik a névényi ala-
pu étrend kovetését, illetve kiprobalasat, ami
alapvetGen a husfogyasztas élvezetével (VEHA
et al. 2019a, NAK, 2019) magyarazhat6. Az
étrendet kiprobalni szdndékozok is csupan at-
meneti, id6leges jelleggel tervezik az erre az ét-
rendre vald attérést. Az attitidok tekintetében
elmondhat6, hogy pozitiv a hozzaéllas a meg-
kérdezettek részérdl, tisztaban vannak az el§-
nyokkel, a pozitiv élettani hatasokkal (VEHA
et al., 2019a, SZABO et al. 2016, FEHER et al.,
2020), illetve a taplalkozasi iranyzat alapelvei-
vel. Asszociaciok tekintetében olyan jelzékkel,
tulajdonsagokkal, elvekkel tarsitjak a novényi
alapt étrendet, mint kornyezetkiméls, emész-
tést konnyitd, egészségiigyileg el6nyos, draga
és valtozatos. Osszességében megallapithato,
hogy a kozosségi média felhasznalok, fiigget-
leniil attdl, hogy tagjai vagy sem valamilyen
életmodcesoportnak, tisztdban vannak a nové-
nyi alapt étrend elveivel, jotékony hatasaival
és esetleges negativumaival (hidny(os) taplal-
kozas, veszélyes, bonyolult). Mindez magya-
razhat6 a minta demografiai 6sszetételével is,
hiszen a mintaban tobbségben voltak a fiatalok
és a ndk.

A novényi alapt étrend megitélése nem
egyértelml sem az emberek, sem a taplalko-
zastigyi szakért6k korében. A magyar lakossag
szamara a his fontos taplalék, kevesen lenné-
nek hajlandok réla lemondani (VEHA et al.,
2019a). Ugyanakkor a zoldség- és gyiimolcs-
fogyasztis fokozésa, véaltozatos mddon torténd
fogyasztisa rendkiviil fontos mar kora gyerek-
korban. T6bb olyan korményzati intézkedés is
sziiletett, amelyek jo kezdeményezések és ezzel
a torekvéssel Osszhangban vannak, példaul is-
kolagytimélcs program, vagy az okostanyérhoz
kapcsolodd edukacids anyagok, okostanyér.
Emellett a vendéglatoipar is igyekszik a kina-
latat az Gj taplalkozasi trendeknek megfelelGen
kialakitani, és ennek keretében vegan ételekkel
szinesiteni a kinalatukat, vagy a vegan étterme-
ket is sorra nyitnak. A hazai piacon is megje-
lentek az influencerek, vloggerek, gasztroblog-
gerek, akik a vegan életmodot népszerisitik, és
a zOldségek valtozatos elkészitésére hivjak fel a
figyelmet. A kiskereskedelmi iizletek kommu-
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nikaci6jdban is er6teljesen megjelenik a gyii-
molcs, z0ldség termékkategoria. Tudatos étke-
zéssel és a novényi alapt étrend gyakorlasaval,
legalabbis tobb zoldség és gyiimoles fogyasz-
tasaval jelentésen hozzajarulndnk nemcsak a
sajat egészségiink, hanem a Foldiink megb6va-
séhoz is.

A kutatés f6 korlatai k6zott emlitenénk meg
a minta kis elemszamat és nem reprezentativ
jellegét, hiszen f6ként fiatal néket értiink el,
akik feltételezhetéleg pontosabb ismeretek-
kel rendelkeznek a kiilonb6z8 életmddokrol,
étrendekr6l, igy a novényi alapa étrendrdl is.
Valoszintileg ez az oka annak, hogy nincs sta-
tisztikailag szignifikdns kiilonbség az online
életmodcsoporttagok és nem tagok ismerete,
attittidje és percepci6ja kozott. Tovabbi korlat-
ként emlitenénk meg, hogy az online felmérés-
ben nem tértiink ki arra a kérdésre, hogy val6-
jaban kovetik-e a névényi alapu étrendet, vagy
annak valamelyik irdnyzatat, csupan a jov6beli
tervekre vonatkozoban szerepelt kérdés.

A jov6ben szeretnénk a kutatést kiterjesz-
teni a magyar lakossidgra a téma aktualitasa
és gazdaségi jelentésége miatt. Tovabba érde-
mes lenne a novényi alapa étrendet kovetSk
céljait, motivacioit is feltérképezni, kezdetben
kvalitativ kutatas formajaban (fokuszcsoportos
beszélgetés), kés6bb pedig egy erre alapozott
kvantitativ kutatas keretében. Erdekes lehet a
novényi alapu étrenddel kapcsolatos prekon-
cepcidk alaposabb vizsgalata, példaul valoban
draga-e vagy sem. Tovabbi kutatési teriilet le-
het a mésik étkezési véglet, a paleo és a keto-
gén, illetve a paleoketogén étrendekkel torténd
Osszevetés, elsGsorban a kornyezeti, fenntart-
hatésagi jellemzdk figyelembevétele mellett.

5. OSSZEFOGLALAS — SUMMARY

Az egészséges életmdd terjedése napjaink egyik
meghatarozo6 trendje, ami egyben a zoldségek
és gytimolesok fogyasztasat is jelenti. Azonban
anovényi alapt étrend egészségességének meg-
itélése nemesak a lakossadg szamara, hanem a
taplalkozasiigyi szakért6k szaméara sem egyér-
telmf@. Online felmérés keretében vizsgaltuk
a novényi étrenddel kapcsolatos ismereteket,
hiteket és tévhiteket az online életmddcsoport
tagok, valamint nem tagok korében. Osszessé-
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gében megallapithato, hogy nincs szignifikans
eltérés az online életmo6dcsoport tagok és nem
tagok ismerete, attittidje és percepci6ja kozott.
A kozosségi média felhasznalok tisztdban van-
nak a novényi alapu étrend kiilonboz6 fajtaival
(vegetarianus, vegan) és annak pozitiv, illetve
negativ élettani hatésaival. Olyan asszociacio-
kat tarsitanak ehhez az étrendhez, mint egész-
séges, kornyezetkimél6 és draga. A magyar
lakossag viszonylag sziik rétege kovet novényi
alapt étrendet. Ugyanakkor a zoldségek és
gyiimolesok valtozatos fogyasztiasa, minden-
napi étkezésekbe torténé beiktatdsa nemcsak
egészségligyi, hanem fenntarthatésagi szem-
pontbdl is 1ényeges lenne. Tudatos étkezéssel
és a novényi alapt étrend gyakorlasaval jelen-
tésen hozzajarulnank nem csak a sajat egészsé-
giink, hanem a Foldiink meg6vasahoz is.
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