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Az elmult évek sordn 6rommel tapasztaltuk, hogy Onok
koziil egyre tobben hasznaltak hirleveliink egyes részleteit,
s6t akar egy-egy irasunkat teljes terjedelmében is.
Koszonjiik, hogy segitették munkankat és cikkeikben
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Kérdéseikkel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetGsége
érdekében forduljanak bizalommal a
szerkesztGbizottsaghoz, illetve a Magyar Dietetikusok

Orszagos Szovetségének szakembereihez!

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

TILOS AZONBAN AZ ITT MEGJELENO TARTALMAT
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EREDETI LINKEK ES A FORRAS KATTINTHATO
MEGJELENITESET!
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TUDTA-E?

e Tobb mint 70 ezer Uj termék keriilt a polcokra az elmult év soran Eurépaban.
e 2019-ben piacra dobtdk a vilag els6 vegan hamburger pogdacsajat, az Incredible Burger-t.

e 2018-ban a cégek 98%-a legalabb egy termékét reformuldlta az egészségiigyi és wellness
politikakkal 6sszhangban. 2015 6ta tobb mint 320 000 terméket mddositottak. A vallalatok

70%-ban termékeik sé- vagy cukortartalmat csokkentették.

e 2019-ben mar az allateledel kategdridban is megjelentek a vegan és rovarfehérjébdl

el6allitott termékek.

e 2020-ban varhatéan az élelmiszeripari trendeket a fenntarthatdsagi torekvések fogjak

leginkabb mozgatni.

Bevezetés

Olyan vildgban éliink, ahol mindamellett, hogy naponta Uj diéta irdnyzatok kapnak szarnyra,
és ahol egyre inkdbb el6térbe kerililnek a specialis taplalkozasi igények, 4 milliard ember
szenved a malnutricié valamely formajatoél és ezzel parhuzamosan 2 millidrd ember elhizott
vagy tulsulyos. (1) Mindez, ha nem lenne elég, az uUjabb generacidk mas tapldlkozasi
problémadkkal is szembe kell nézzenek, ugyanis az élelmiszerek termelésének bolygdnkra
gyakorolt hatdsat is igyekeznek szem el6tt tartani, hiszen az el6rejelzések szerint 2050-re 10
millidrd lesz a Fold lakosainak szama.

Ahogy az egyedfejl6désben, ugy a taplalkozasban is megfigyelhetd egy bizonyos evolucid,
ugyanis minden korszaknak megvoltak és megvannak a sajat tiltott, hibasnak tartott, vagy
éppen kivanatos, el6nyosnek itélt élelmiszerei, élelmiszercsoportjai. Napjainkban egyre
tobbet halljuk a vega, vegan, dusitott, bio, organikus, mentes, fairtrade és hasonlé Uj
trendekhez kapcsolddo kifejezéseket. A nemzetkozi tendencidk azt mutatjak, hogy a modern
fogyasztoi elvarasok atalakitjdk a globalis élelmiszer- és italgyartast, vagyis a
fenntarthatdsag, egészség, Ujszerliség, valamint a kényelem modern felfogasa alakitja majd
az élelmiszeripart a kovetkezd években.

Az Uj trendekkel és tarsadalmi tényez6kkel parhuzamosan jelennek meg a boltok polcain az
Uj igényekre valaszul gyartott élelmiszeripari termékek is. Az élelmiszertrendek nem statikus
jelenségek, folyamatosan fejl6édnek, differencidlodnak, meger6sodnek, vagy épp
elgyengiilnek. Lendiletet kaphatnak kérnyezeti, tarsadalmi és kulturalis valtozasoktol vagy
éppen technoldgiai Ujitasoktodl is.

Makrotrendek

Az élelmiszeripari fejlesztéseket jelenleg két nagy megatrend mozgatja. Ez a két trend nem
mas, mint a globdlis felmelegedés és az egészségligyi problémak (az elhizas, az éhezés, az
eloregedd tarsadalom). Ezen problémak megvaltoztatjdk a fogyasztoi igényeket, ugyanis a
tradicionalis kivanalom, mint példaul a termékek biztonsagos fogyaszthatésaga, a termékek
ara és ize mar atalakult egyfajta elvardssa, ami egy alapot biztosit a vasarloknak, és ezen
felll jelentek meg Uj fogyasztdi preferencidk melyek a tarsadalmunkat jelenleg leginkabb
befolyasold koriilmények megolddsara keresik a megolddsokat.



Vegetarianizmus

A vegetdrianus trend 2020-ban feltartdoztathatatlan. A novényi étrenden alapuld vegetdrius
tdplalkozds az elmult évtizedekben egyre nagyobb népszerliségnek o6rvend, melynek oka
leginkabb a klimaszorongas megjelenésével kdthet§ Gssze. A vegetdrizmus a “vegetabilis”
“novényi” szobdl ered és azt a tapldlkozasi gyakorlatot jelenti, amelynek kovet6je barmilyen
allat megolésével elkészitett taplalék elfogyasztasat elveti. A vegetaridnusok elutasitjak az
allati eredetl termékek fogyasztasat és csak novényi eredetli termékeket fogyasztanak.
Erdekesség, hogy mig régebben ez az irdnyzat inkabb csak az egyes vallasi csoportokhoz volt
kapcsolhatd, napjainkban nemcsak étrendet, hanem életmddot is jelent. A vegetdrianus
életmddot kovetd személy jellemz6en elutasitja az alkoholos italokat, nem dohanyzik,
gyakran alkalmaz fesziiltségoldé technikakat (pl. jéga gyakorldsa), rendszeresen mozog és
gyakran allatvédelemmel kapcsolatos karitativ tevékenységet is folytat. (2)

A vegetarianizmusnak egy Uj fajtaja, ami leginkdbb divatba jott az elmult par évben, a
flexitdridnus étrend, mely egy megengeddbb vegetdrianus étkezési forma. A flexitdrianus
étrend a husfogyasztds mérséklése mellett tartalmazza az Osszes, hagyomdnyos vegyes
tdplalkozdsban szereplé élelmiszercsoportot. (3) Eurdpai felmérésekbdl tudjuk, hogy a
télink jobb gazdasdagi helyzetben |év6 orszagok fiatal felnGttjeinek kozel fele az utébbi
években csokkentette a husfogyasztdsat, de a flexitaridnusok szdma mellett a veganok
szama is drasztikusan novekszik.

A vegan taplalkozasra az jellemzd, hogy csak a novényi eredetl élelmiszer elfogyasztasat
tdmogatja. A vegdn életmddot kovetbk teljes mértékben elutasitjdk az allatok arucikké
tételét, igy példdul a méz vagy az allati kollagént tartalmazd élelmiszerek (példaul
gumicukor) fogyasztdsatdl is elzdrkéznak. Az étrend gerincét a gabonafélék alkotjak,
amelyek kiegésziilnek zoldségfélékkel, hivelyesekkel, gyimdlcsokkel és olajos magvakkal.
(4)

Eurdpaban Németorszagban jelennek meg legnagyobb szazalékban a vegetaridanus (9%) és
vegan (1%) étrendet kovet6k a tarsadalomban. Nagy-Britannidban a vegdnok szama
megnégyszerez6dott 2014 és 2018 kozott. Ott jelenleg 3,5 millié ember koveti valamelyik
iranyzatdt a ndvényi alapu étkezéseknek és valdszinlsithets, hogy ez a szam 2020-ban még
magasabb lesz. (5) A husfogyasztds csokkentésének oka szoros kapcsolatban all a globalis
felmelegedés problémadjaval. (1. dbra) A szelektiv hulladékgyljtés mellett a husfogyasztas
mérséklése lehetbséget ad a tarsadalom tagjainak, hogy egyéni szinten tegyenek a globalis
felmelegedés problémadja ellen.
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1. dbra A husfogyasztas csokkentése és a globalis felmelegedés iranti aggodalom 6sszefliggése (6)

Elelmiszeripari megoldasként olyan husalternativaval rukkoltak el8 a cégek, mint példaul a
névényi alapud hamburger (”Incredible burger”), amely a marhahus helyettesitésére
haszndlhatdé azok szamara, akik csokkenteni kivanjak husfogyasztdsukat. Azonos a termék
texturaja, fliszerezése, mint egy marhahusbdl késziilt hamburgernek, magas a novényi
fehérje- és rosttartalma, alacsony a zsirtartalma és nem tartalmaz koleszterint. El&allitasa
soran kevesebb CO, kertl kibocsajtasra és kisebb terméféld hasznalatot igényel, mint a
marhahus termelése (2. dbra).

Plant-Based
e
S

2. dbra Novényi alapu ,,hispogdacsa” tapanyagtartalmanak 6sszehasonlitdsa a marhabdl késziilt hispogacsaval

(7)

A ,vega” hamburger pogacsan kivil tobb vegan élelmiszer is a boltok polcaira kerilt az
elmult id6ben, mint példaul vegan felvagottak, majonézek, jégkrémek, tej- és tejtermék,
tojashelyettesit6k stb. Az Euromonitor szerint a huspétld termékek 2023-ig az USA-ban
elérik a 2,5 milliard USA-dollar értéket. (8)

Erdekesség, hogy a piacokon egyre tdbb, Bi,-vitaminnal dusitott élelmiszer jelenik meg. A
vegan étrendet fogyasztok korében taplalkozasi szempontbdl a kritikus tdpanyagok kozé
sorolhaté a Byy-vitamin. Uj novényi alapu termékcsalddokkal is taldlkozhatunk féleg a



nyugat-eurdpai orszagok kinalataban, melyek komplett aminosavképpel rendelkeznek, tehat
teljesérték(i fehérjeforrasként fogyaszthatok, komplettalas (kiegészités) nélkdil.

Fenntarthatdsdg

A fiatal nemzedéknek fontos a Fold megmentése, ezért azon tul, hogy csokkentik az allati
eredetli fehérjefogyasztdsukat figyelnek arra, hogy egy élelmiszernek minél kisebb legyen az
Okoldgiai ldbnyoma, ne artson a kérnyezetnek a termelése, elGallitasa és a belble keletkez6
hulladék minél nagyobb mértékben Ujrahasznosithatd legyen. (3. dbra)

“I try to have a positive impact on the environment
through my everyday actions”
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3. dbra Az Euromonitor felmérésében résztvevik aranya, akik a mindennapi tevékenységeiken keresztiil
kivannak pozitivan hatni a kérnyezetiik (6)

Ezen elvek kapcsan olyan Uj csomagolasok és csomagolé anyagok kerilnek kifejlesztésre,
amelyek egyrészt 100%-ban Gjrahasznosithatdk vagy Ujrahasznositottak, masrészt olyanok,
melyek segitik a fogyasztokat az élelmiszerpazarlas csokkentésében. 2018-ban példaul az
egyik nagykereskedelmi lanc olyan ,csunya” gyimolcsokbél és zoldségekbdl készilt
smoothiekat (gyimolcspiréket) dobott piacra Anglidban, amelyeket a kiskereskedelmi
Uzletekben a vasarldk killemik miatt nem vdasarolndnak meg, azonban dzsusz formajaban
szivesen fogyasztanak. Az élelmiszergyartok taldlékonysdagat tlikrozi az a megoldas is, melyet
Ausztralidban egy kiskereskedelmi cég vezetett be. A cég egy olyan Ujrahasznosithaté
tobbrétegli polietilén-tereftalat csomagolassal védi a nyers csirke- és pulykatermékeit, mely
anyag egyébként a poliészter egyik formdja, de t6bbszor Gjrahasznosithatd, ezaltal
nagymértékben segiti a fenntarthatdsagot. (9)

Egészséges Oregedés

Az emberek élettartama folyamatosan novekszik a jobb egészségligyi ellatds, higiéniai
kornyezet, a helyes taplalkozds és a védboltasok széleskor( alkalmazasanak és a fert6z6
betegségeket gydgyitd Uj gydgyszeres kezeléseknek kodszonhetben. (10) A WHO adatai



alapjan 2010 és 2016 kozott 5,5 évvel novekedett a varhatd élettartam mindkét nem
esetében, igy az mar 72 év vilagszinten vizsgalva. (1) (4. dbra)
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Természetes, hogy szeretnénk az egészségben eltoltott éveink szamat minél inkabb novelni,
ezért keressik azokat a szervezetlink mikddésének fenntartdsat tdmogatd Osszeteviket,
melyek el&segitik az id6s korban fellép6 egészségi problémak megel6zését, hiszen a kor
el6rehaladtaval testlink, szerveink funkcidi lassulnak, moddosulnak. Az izomerd, a
csonts(ir(iség, a gyomorsav-szekrécido csokken, a latasunk és a kognitiv képességeink is
romlanak. igy leginkabb a csontrendszer, a bélrendszer, az agy és a szemek egészsége kerdil
fokuszpontba a fortifikdlt (megerd&sitett) termékek fejlesztésekor, melyek ezen szerveink
egészségét tamogatjdk. Az egészséges id6sddést tdmogatd Uj termékek ezért altaldban
6mega-3, cink, B-vitaminok, A-vitamin, kolin, lutein, hidrolizalt kollagén peptidek
segitségével nyljtanak megoldast a fent emlitett problémakra. (9) Erdekesség, hogy mig par
éve a funkcionalis élelmiszerek dusitdsdanal nem volt szempont a természetesség, ugy
napjainkban egyre inkabb teret hdditanak a természetes mddon fortifikalt termékek.
Példaul algaval, levenduldval, zoldtea kivonattal, pecsétviaszgombaval, gyombérrel dusitott
élelmiszereket talalhatunk meg a jov6ben a boltok polcain, mint funkciondlis élelmiszerek.
(11) (12)

Mikrotrendek

2020-ra a fent emlitett harom nagy élelmiszeripari trenden kivil tébb kisebb, ugynevezett
mikrotrend megjelenése is predesztinalhatd, melyek ugyan nem lesznek mozgatdi az (j
termékek megjelenésének, azonban csoportjaikkal biztosan taldlkozni fogunk az elkovetkezé
évek soran.

Probiotikumok

A kovetkez6 években a probiotikumok egyre inkdbb el6térbe fognak keriilni, a bélrendszer
és az agy kozotti kapcsolatot vizsgdld Uj kutatasok eredményeinek kovetkeztében. Az (j
tanulmanyok ravilagitanak arra, hogy az agy és a bélrendszer kozott szorosabb 6sszefliggés
van, mint azt eddig hittlk. Igen érdekes, hogy ami az embereknél megoldast nyujthat az az
allatokndl is segitség lehet. A kutydk szorongd viselkedésének okai tobb mindenbdl
eredhetnek (genetika, korai tapasztalatok, kornyezeti stressz stb.), de rajottek, hogy a
kutydk bélfloraja és a szorongd viselkedés kozott Osszefliggés van, ezért ma mar



szorongasos allatok esetében kuraszerlien alkalmazzak a probiotikumokat. Ezen termékek
Bifidobacterium longum nevi{ probiotikumot tartalmaznak, mely segit a kutydk, macskak
nyugodt viselkedésének fenntartasaban. (13) Emberek esetén mar nem csak joghurtokban,
de akdr csokoladékban, és mas kényelmi termékekben is taldlkozhatunk a kés6bbiekben
probiotikumokkal funkcionadlis 6sszetevéként.

Uj szénhidrdt-helyettesiték

A ,free-from” termékek irdnti kereslet tovabb nodvekedése talan az egyre ndvekvs
ételintoleranciaval él6k szamaval, esetleg azzal a ténnyel kéthet6 6ssze, hogy az atlagos
fogyasztok a ,mentes” élelmiszereket egészségesebbnek gondoljak. Ennek a trendnek
kdszonhetéen egy sor Uj lisztfajtat és siitési Osszetev6t josol a Whole Foods, példaul
gylimolcs- (pl. bandn) vagy zoldségalapu (pl. karfiol) lisztek és tésztdk megjelenése varhato.
Ezekbdl a lisztfajtakbol készilt chipseknek, pizza alapoknak és pékaruknak is helyik lesz a
boltokban. (8) (14) A magyar piacon is kaphaték mar olyan chipsek, melyek alapjat burgonya
helyett hiivelyesek vagy barna rizs adjak és készitéstiknél zsirszegényebb siitési eljarasokat
alkalmaznak, illetve nemrég kilonleges gluténmentes tésztafélék is debditaltak, melyek
hiivelyesek és zoldségfélék keverékébdl alinak, igy novényi fehérjében és rostban gazdagok,
rdadasul gyorsabban megfének, mint a hagyomanyos mddon el6allitott szaraztésztak.

Alkoholmentes italok

A fiatalok korében egyre ,trendibb” egészségesnek lenni. Lassan mar kezd ,ciki” lenni a
dohanyzds, az inaktiv életmdd és az alkoholfogyasztds. Ennek kovetkeztében olyan
alkoholmentes italokat lathatunk majd a boltokban, melyek megtartjak a klasszikus koktélok
és italok izét. A német alkoholos italokat fogyasztdk korében végzett kutatas szerint a 18-24
éves fiatalok 40%-a érdeklédik az alkoholmentes italok kereslete irant. (15)

Stresszoldo termékek

Mai rohané vilagunk egyik leggyakoribb problémaja a stressz. A stressz sok embernél kihat a
tdplalkozasra is. Vannak, akik stresszes allapotban tobbet, vannak, akik kevesebbet
étkeznek. E ,kilengések” csokkentését tdmogatjdk uj élelmiszeripari termékekkel. Egyre
ismertebbek a CBD (kannabidiol) olaj és a bel6le késziil6 gydgyhatasu készitmények a
fogyasztok korében, de vannak olyan stresszoldd élelmiszeripari megolddsok is, melyek a
termék csomagolasaval kivannak hozzajarulni a vasarlé jobb kdzérzetéhez. llyen termék
példaul a Franciaorszagban piacra kerilé tablas csokoladé, amely csomagoldsanak eliilsé
oldala egy felnGttek szamara késziilt szinez6. Az emberek ezaltal nemcsak csokoladét
esznek, de a szinezés adta nyugtatd hatdssal parosulva, mentalisan is felfrisstilhetnek. (16)

Osszefoglalds

Az Uj fogyasztdi trendek taldn, néha a foldtél elrugaszkodott igényeknek tlinhetnek, de ha
belegondolunk, hogy ezen igények tobbsége jé hatassal lehet mind a Foldre, mind az
emberek egészségére nézve, maris egy haldsabb feladatot lathatunk magunk el6tt, amiért
érdemes erdfeszitéseket tenniink. Hiszen az elkdvetkez6 években taldn még fontosabb
szerepet fognak betolteni a dietetikusok és taplalkozastudomanyi szakemberek az emberek
helyes étrendjének kialakitdsaban, mint eddig valaha.
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