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Az elmilt évek soran 6rommel tapasztaltuk, hogy Ondk
koziil egyre tobben hasznéltak hirleveliink egyes részleteit,
s6t akar egy-egy iradsunkat teljes terjedelmében is.
KoOszonjik, hogy segitették munkankat és cikkeikben
megjelolték forrasként az MDOSZ-t.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhet6sége
érdekében forduljon bizalommal a szerkeszt&bizottsaghoz,
illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének

szakembereihez!

A SAJTOANYAG VALTOZATLAN TARTALOMMAL, A
HIVATKOZASOK LINKELESEVEL, FORRASMEGJELOLESSEL
SZABADON ATVEHETO.

TILOS AZONBAN AZ ITT MEGJELENO TARTALMAT
MEGVALTOZTATNI, ABBOL RESZLETEKET KIRAGADVA
VAGY UJRASZERKESZTVE KOZOLNI, ESETLEG FORRAS

MEGJELOLESE NELKUL KIRAGADOTT IDEZETEKET
HASZNALNI.

A KOZZETETELRE KERULO ANYAGBAN KERJUK AZ
EREDETI LINKEK ES A FORRAS KATTINTHATO
MEGJELENITESET!

Jo6 munkat kivan:

a szerkeszt6bizottsag




TUDTA-E, HOGY

» Vil4gszerte 1 millidrd ember éhezik, mik6zben a megtermelt élelmiszer harmada a szemétbe
kertil.

+ Hazankban csupan a lakossag mintegy 20 szazaléka taplalkozik egészségesen és fenntarthat6
modon.

e 2050-re a 60 év felettiek szama megduplazodik majd a 2015-0s népességhez képest.

Taplalkozasi trendek: holnap és ma

A taplalkozas életiink egyik dinamikusan valtozé teriilete. Szinte naponta jelenik meg egy-egy uj
étrendi irdnyzat, vagy Uj élelmiszer az iizletek polcain. Szinte naponta olvashatunk a
taplalkozastudomany teriiletén publikalt 4j kutatasi eredményt, ami sokszor atkeretezi ismereteinket,
atformalja véleményiinket az egyes élelmiszerekkel kapcsolatban. Mindemellett van néhany olyan
globalis jelenség, példaul a globalis felmelegedés, amely nem csak az étkezésiinkre, de életiink minden
aspektusara ranyomja a bélyegét. A tovabbiakban néhany, napjainkban és az elkovetkezG években

jellemz6 taplalkozasi trendet mutatunk be.
Fenntarthato taplalkozas

Szamos globalis tarsadalmi és kornyezeti jelenség hagyja ,labnyoméat” az élelmiszer termelésen,

valamint ennek kovetkeztében az élelmezés biztonsagan is:

e A Fold talnépesedése: az elérejelzések alapjan a bolygo népessége 2020-ra eléri a 8 milliard f6t
és 2050-re ez a szam varhatoan 9.1 millidrdra emelkedik majd. Ezzel a jelenlegi 1élekszdmhoz
képest 34 szazalékkal t6bb fogyaszt6t kell majd elegendd, taplalo és biztonsagos élelmiszerrel
ellatni.

«  Elhizasi vilagjarvany — kontra éhezés és alultaplaltsag: jelenleg a F6ldon 1,5-2 milliard ember
ttlsulyos vagy elhizott, a mérleg mésik serpenyGjében pedig 1 millidrd éhez és tovabbi 1
milliard ,rejtetten alultaplalt”, vagyis béséges taplalkozas mellett is szaAmos l1étfontossagu
tapanyagban hianyt szenved6 egyén all.

e 1d6s6dé tarsadalom: az elmult évtizedekben a 60 év feletti lakossag aranya folyamatosan
novekedett a vilag szinte minden pontjan és a kovetkez6 dekddokban a trend felgyorsulasa
varhato. 2015 és 2030 kozott a 60 év felettiek szamanak 56 szazalékos novekedésével
szamolhatunk. 2050-re pedig szamuk eléri majd a 2,1 milliard f6t, ami a 2015-6s
népességszam duplija.

e Globalis felmelegedés és a 1égszennyezés novekedése.



Az étel amit megesziink nem csak az egészségiinkre, hanem a kornyezetre is jelentds hatassal van. Az
el6z6ekben emlitett hatalmas néptomegek elegendd és biztonsagos élelmiszerrel valo ellatdsdhoz a
jelenlegi  élelmiszertermelés 70 szazalékos novekedése sziikséges, mindez csokkens természeti
er6forrasok, pl. az erd6/foldteriiletek zsugorodasa, valamint a viz- és energiafelhasznalas novekedése

mellett. Mindekozben a megtermelt élelmiszer 33 szazaléka jut a szemétbe.

A ma asztalunkra keriil§ élelmiszer elGallitasa felelGs az erddk teriiletcsokkenésének 80 szazalékaért,
felemészti a vizfelhasznélas 70 szazalékat és az emberi liveghazhatasa gazkibocséjtas t6bb mint 30
szazaléka kothetd hozza, valamint ez a legnagyobb oka a bioldgiai sokféleség, az in. biodiverzitas (fajok

szama, az egyes fajokon beliil az egyedek valtozatossaga) csokkenésének.
Az élelmiszer ellatas folyamatossagénak és biztonsaganak fenntartisa két pilléren nyugszik:

1.) mez6gazdasag és élelmiszeripar Okoldgiai labnyoménak csokkentése, vagyis a fenntarthato

élelmiszertermelés
2.) az egyéni és lakossagi taplalkozasi szokasok megvaltoztatasa, vagyis a fenntarthat6 taplalkozas

Az ENSZ Elelmezésiigyi és MezGgazdasagi szervezete, a FAO definicidja szerint a fenntarthat6
étrendek kornyezeti labnyoma kicsi, hozzajarulnak az élelmezés biztonsdgahoz, valamint a jelen és a
jove generacioinak egészségéhez. Védik és tiszteletben tartjak a biodiverzitast és az Okoszisztémat,
kulturélisan elfogadhatdk, széles rétegek szamara elérhet6k és megfizethet6k, biztonsagosak,
tdpanyagtartalmuk megfelel6, tovabba biztositjAk a természeti és emberi eréforrasok optimalis

felhasznalasat.

A ma taplalkozasa sok tekintetben eltér az ajanlasokban lefektetett irdnyelvekt6l. A fejlett orszagokban
jellemz6 példaul a telitett zsirok, cukor és s6 talzott, mig az élelmi rostok elégtelen fogyasztiasa. A
fejlé6d6 orszagokban ezzel szemben az energiat szolgaltaté tapanyagok gyakran tapasztalhatd
elégtelensége mellett szamos mikrotapanyag (pl. A-vitamin, jod és vas) felvételében mutatkozik hiany,
bar f6ként az utébbi jelenség a gazdagabb orszagokban is megfigyelhet6. Legnagyobb oGkoldgiai
l4bnyoma az allati eredetli élelmiszerekben, f6ként hiisban gazdag étrendeknek van. Ebb6l adédban a
hisfogyasztds mérséklésével biztosan csokkenthet6 a kornyezetre nehezedd teher. Azonban

teoretikusan, bar eltéré mértékben, de ez az 4llitds minden élelmiszercsoportra igaz.

A kornyezeti hatasok mellett természetesen elsédleges az étrend kiegyensilyozott tdpanyagtartalma és
a szervezet sokrétli tapanyagsziikségletének kielégitése. Kutatasi eredmények igazoljak ugyanakkor,
hogy a Kkett6, vagyis az egészséges és fenntarthatd taplalkozas egymassal parhuzamosan is
megvaldsithat6. Taplalkozasunkat, illetve az élelmiszervalasztast azonban a kornyezeti aspektusok és
az egészségiinkre gyakorolt hatds mellett szamos egyéb tényez6, példaul az élelmiszerek fizikai
elérhetGsége, ara, a személyes preferencidk és izlés, csaladi szokasok, tarsadalmi kultara is
befolyasolja. Sokszor ezen tényez6k is kozrejatszanak abban hogy a taplalkozasi ajanlasokban

megfogalmazott tanacsok csak mozaikosan valésulnak meg.



Fenntarthaté husfogyasztas

A fenntarthat6 taplalkozas egyik sarkalatos pontja a husfogyasztas kérdése. A huas szamos okbol
étrendiink fontos épitGelemei kozé sorolhato: értékes teljes értékd fehérjeforras, magas biologiai
értékil vasat, Bi2-vitamint tartalmaz. Ugyanakkor jelent&sen hozzajarulhat a telitett zsirbevitelhez (a
valasztott husrésztdl, illetve az elkészités modjatol fiiggé mértékben). Tovabba az Egészségiigyi
Vilagszervezet (WHO) a feldolgozott (pl. pacolt, sozott, fiistolt) és voros htisok rendszeres, napi 50-100
g mennyiséget meghaladé fogyasztasat Osszefliggésbe hozza a vastag- és végbélrak, hasnyalmirigy-,
illetve prosztatardk kialakuldsdnak magasabb kockazataval, bar ennek igazolasira még tovabbi
vizsgalatok sziikségesek. Mindemellett a has a vilag szamos pontjan (koztiik Magyarorszagon is) a

taplalkozasi kultira kozponti része, mely nagyban hozzajarul az étkezés élményéhez.

A fenntarthat6sag kérdésének fontossagat mi sem mutatja jobban annal, hogy egyre tobb nemzet (pl.
Brazilia, Egyesiilt Allamok) taplalkozési ajanlasdban megjelenik. A FAO a mediterran étrendet tartja a
fenntarthat6 taplalkozasi modellek egyik jo példajanak. Az Eurdpai Unidban, a WWF (World Wildlife
Fund), a vilag legnagyobb civil természetvédelmi szervezetének brit munkacsoportja pedig 2010-ben
atjara inditotta a ,2020 Livewell” programot. A kisérleti program pillanatnyilag harom eurdpai
orszagban (Spanyolorszag, Svédorszag és Franciaorszag) zajlik. Célja az étrend modositasa altal az

iiveghazhatasu gazok kibocsajtasanak 25 szazalékos csokkentése a teljes élelmiszer lancban 2020-ig.

A 2020 Livewell program hat alapelve:

1. Keriiljon tébb novényi eredeti taplalék (pl. zoldség, teljes értékli gabona) a tanyérra!
2. Valtozatos, szines étrend.

3. Elelmiszer pazarlas csokkentése.

4. Huasfogyasztas csokkentése.
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5. Nagyobb hangstly a megbizhat6, kornyezetbarat modon elGallitott (pl. FairTrade) élelmiszereken.

6. Zsir-, s6- és cukorfogyasztas mérséklése.

Fenntarthato taplalkozas Magyarorszagon

Hazankban az Orszdgos Tudomanyos Kutatasi Alapprogramok keretében mérték fel a fogyasztok
élelmiszer fogyasztasdnak okologiai labnyomaét. Itthon az 6kologiai ldbnyom nagy részét a husok
(29%), a tej és a tejtermékek fogyasztasa adja (24%). A cerealiak (16%), a zoldségek és gyiimolcsok
kisebb részt képviselnek (8%). Az élelmiszer-fogyasztasbo6l szdrmaz6 oOkoldgiai 1abnyom 17%-at a
zsiradékok, 1%-at a cukor fogyasztasa teszi ki. Magyarorszagon az egy f6re es6 Okoldgiai 1abnyom
értéke a nyugat-eurdpai értékeknél kisebb, ez a kisebb mennyiségli élelmiszer-fogyasztassal

magyarazhato.

A kutatas eredménye szerint a jovedelem jelent6sen befolyasolja az élelmiszer-fogyasztis szerkezetét
és mennyiségét. Csak a lakossag legfels6 20%-a tud fenntarthatébb moédon taplalkozni (vagyis

esetiikben nem novekszik a husfélék, tojas, cukor és zsiradék fogyasztdsa, mig a zoldség- és



gyliimolesfogyasztas nagyobb). A kozepes jovedelmtiek nem élnek a viszonylag magasabb jovedelem
lehetGségével a fenntarthatobb élelmiszer-fogyasztds megvalositasara, a magasabb jovedelmet
tobbletfogyasztasra hasznaljak fel. A zoldség- és gylimolcsfogyasztas csak kiegészitésként jelenik meg
és nem mas élelmiszercsoport fogyasztisa helyett. Ugyanakkor a vizsgalat megerdsitette azt is, hogy a
magyar fogyasztoknak is tevékeny szerepe lehet az élelmiszer-fogyasztasbol szarmazd kornyezeti
terhek mérséklésében. Példaul a tiplalkozasi felmérések eredményei szerint is igazolt talzott atlagos
energiabevitel csokkentésével, nem csak az egészségiinknek tehetiink jot, de a természeti eréforrasok

mérsékeltebb hasznalatdhoz is hozzajarulhatunk.
Globalis fogyasztoi trendek

A fenntarthat6sag mellett napjainkban szamos egyéb olyan iranyzat is érvényesiil, amely befolyasolja
az élelmiszervalasztast, ezen keresztiil pedig az élelmiszeripar miikodését. A legnagyobb nemzetkozi
piackutat6 iigynokség, a Mintel altal Osszeédllitott lista alapjdn 2016-ban a kovetkezs globalis

fogyaszt6i trendek tekinthet6k jellemzdének:

1. Mesterséges — az els6 szamu kozellenség: globalisan és hazankban egyarant jellemz6 a
természetes, kevésbé feldolgozott, teljes értékli élelmiszerek iranti igény. Ez a fogyasztdi elvaras az
élelmiszeripart is 0sztonzi a minél természetesebb (vagy annak tartott), a fogyaszté altal konnyen
azonosithat6 élelmiszer Osszetev6k hasznélatara. Jellemzd példa erre, hogy a cukrot egyre tébben
valtjak ki természetesnek és ezéltal egészségesebbnek gondolt édesitészerekkel, példaul szirupokkal,
kokuszvirag cukorral, nyirfacukorral, esetleg melasszal, mézzel. Azonban ezek cukor- és
energiatartalma tobbségében csak hajszalnyival, sok esetben azonban semmivel sem kevesebb mint a
cukoré, tapanyag-osszetételiik is ahhoz hasonlé. Igy fogyasztasukhoz szinte csak az izben tapasztalhat6
esetleges el6nyok tarsulnak és esetiilkben ugyandagy a hozzaadott cukrokra vonatkozoé téaplalkozési

ajanlasok az irdnyadok.

2. Minden helyettesithet6: amig a hagyomanyos élelmiszerek helyettesitése valamilyen
osszetevGjét (pl. tejcukor, glutén) tekintve modositott specidlis termékkel korabban egyértelmiien
valamilyen diétdhoz kotédott, addig ma mar teljesen természetesen épililnek be a hétkoznapok
étrendjébe. Ezt a fogyasztoi trendet tiikrozi az ilyen termékek valasztékanak lendiiletes béviilése is.
Jellemz6 példa erre a trendre a lakt6z- és gluténmentes élelmiszerek szélesed6 kore. A ,minden
mentes” taplalkozas vilagaban azonban nem art az esetleges kockazatoknak is tudataban lenni. Példaul
a tehéntej, novényi italokkal torténd kivaltasaval nem csak magas biologiai értékli fehérjék, hanem
értékes kalcium felvételétsl is eleslink, ami hosszi tavon negativan befolyasolhatja csontjaink
egészségét. A hagyomanyos, gluténtartalmaq, teljes értékd gabonak kivalé rostforrasok, ami szamos
gluténmentes alternativir6l nem feltétleniil mondhat6 el. Az étrend tapanyag-Osszetételének
optimalizdlasaban, az esetleges étrendi kockazatok kivédésében segit a dietetikussal torténd személyes

konzultacid.

3. Oko — az Gj valésag: a hirlevél korabbi fejezetében részletesen bemutatott fenntarthatd, a

kornyezeti eréforrasok kiméletes felhasznalasaval késziilt, bio-/0kolégiai termelésb6l szarmazod



élelmiszerek iranti igény is egyre jellemz6bbnek mondhat6é. Fontos azonban hangstlyozni, hogy a

P

kornyezettudatos mddon elGallitott élelmiszerek tapanyag Osszetétele (pl. energia vagy zsirtartalma)

nem kiilonbozik 1ényegesen a hagyoményos termelésb6l szarmazo termékekétdl. Ezek fogyasztasdban

is a mértékletességnek kell megnyilvanulnia.

4. Kiils6 és bels6: a fogyasztokban egyre inkabb tudatosul az Osszefliggés, hogy a taplalkozas
mindsége nagymértékben hatassal van az egészségiinkre, azon belill pedig nem csak a fizikai
allapotunkra, hanem a kozérzetiinkre, szellemi teljesit6képességiinkre, megjelenésiinkre. Ennek
jegyében jelenik meg a piacon szdmos funkcionalis 6sszetevivel, pl. kollagénnel vagy probiotikummal

dusitott élelmiszer.

5. Mindenkinek: az aktiv életmdd népszertiségének lasst, de igéretes novekedésével parhuzamosan
szamos, a korabbi években jellemz&en csak élsportolok szamara elérhetd specialis élelmiszer, sportital,
étrend-kiegészit6 valt széles korben megszerezhet6vé. A kifejezetten specialis taplalkozasi igényt
kielégit6 termékek, étrend-kiegészit6k egyéni sziikségességérdl, alkalmazasuk modjarél ajanlott
sporttaplalkozasban jartas dietetikus segitségét kérni, akik a készitmények alkalmazasianak egészségi

kockézatarol is tajékoztatni tudnak.

6. Igaz torténet alapjan: globalizalt vilagunkban egyre érdekesebb az asztalunkra keriil6 élelmiszer
eredete, elkészitésének modja. Megfigyelhet6 ugyanakkor a fejlett mindségbiztositasi rendszerek
mikodtetése ellenére a nagyipari élelmiszer-termelés szembeni bizalmatlansag, a kézmives,

hagyomanyos technologiaval elGallitott élelmiszerek novekvé népszertisége.

7. e-Forradalom: az internet, okos telefonok, applikidciok az élelmiszerek beszerzését is

forradalmasitottak.

8. Génekbe kodolt taplalkozas: a nagyipari élelmiszertermeléssel szemben az &si alapanyagok (pl.

pszeudogabondk) és technolégiak egyre nagyobb kedveltsége.

9. Kozosségi élmény: a gasztronémia mint népszerd téma, a f6zés, az étkezés élménye ma mar a
kozosségi média segitségével nem csupan egyéni, de kozosségi élmény lehet. (A gasztronémia az étel,
az ételkészités, az elfogyasztds mestersége és egyben kultiraja, otvozve a tarsadalmi hattérrel,

hagyomanyokkal.)

10. Asztal egy személyre: Minden korcsoportban vilagszerte egyre tobb az egyszemélyes haztartas.

Felmeriil tehat az igény a kis kiszerelést, visszazarhato, jol adagolhat6 élelmiszerek irant.

s o2

11. A zsirok rehabilitacigja: A taplalkozastudomanyi kutatasok fokusza az elmult néhany évben a
zsirokrol atterel6dott a szénhidratokra, azon beliil is leginkabb a cukrokra. Az étrend zsirtartalménak
vonatkozasidban ma mar inkdbb a mindségi szempontok, a zsirsav-Osszetétel keriilt elGtérbe. Jol

példazza ezt a koleszterinre vonatkozo taplalkozasi ajanlasok valtozasa az Egyesiilt Allamokban.

12. Mindent a szemnek: Hosszt évtizedekig az élelmiszeripari innovacié kdzpontjaban az iz allt. A
kozosségi média, tartalommegoszté oldalak koraban azonban a latvany legalabb ennyire fontos. Ez a

tény pedig az élelmiszerek és azok csomagolasanak megjelenését is egyre inkabb befolyasolja majd.
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