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1. BEVEZETES

Az orok élet iranti vagy egyidos az emberiséggel (Toth-Ugyonka, 2020) és bar ma méar hosszabb
a sziiletéskor varhat6 élettartam Magyarorszagon, mint akar csak két évtizeddel ezelott, ez érdekes
kérdéseket vet fel a tarsadalom jovojére nézve. A magyar férfiak sziiletéskori varhat6 életkora
2001-r6l 2023-ra 68,15 évrol 73,39 évre nodtt, mig a ndk esetében 76,46 évrdl 79,58 évre tolodott
ki (KSH, 2024). 22 év alatt a férfiak kilatasai a COVID jarvany ellenére tobb, mint 5 évvel, mig a
nok kilatasai tobb, mint 3 évvel néttek, ami elég biztatd a jovore nézve és kérdés, hogy hol érjiik
el a maximumot. A Harvard orvoskutatoja, Sinclair (2019) ugy gondolja, hogy nincs ilyen hatar és

hogy ezzel a véleményével nincs egyediil.

Az sem mindegy, hogy az ember életének utolso éveit milyen egészségi allapotban tolti.
Sinclair (2019) szerint az oregedés egy olyan betegség, ami kezelhetd. A valaha ¢€lt legidésebb
ember egy francia holgy, Jeanne Louise Calment volt, aki 122 évig és 164 napig ¢€lt, mig a legido-
sebb férfi a japan Kimura Dzsiroemon, aki 116 év és 54 napos kordban hunyt el (Guinness World
Records, 2017). Ugy tudni, a francia matréna élete nagy részében mind szellemileg, mind testileg
ép maradt és a portdi bornak, az olivaolajnak és a j6 humorérzéknek tulajdonitotta, hogy ilyen
magas kort élhetett meg (Buettner, 2021). Nem tudjuk, hogy valdjdban a rekorder 1dés emberek
milyen életmindséget értek el életiik soran, de 1éteznek kutatasok a kiilonlegesen hosszu ideig €16
emberek titkdnak megfejtésére vonatkozdan. Ennek talan legismertebb alakja Dan Buettner, a Na-
tional Geographic ujsagirdja, mig Magyarorszdgon az On the Spot csapata tette ezt a témat nép-

szerivé (Mafab, 2024).

A kék zona kifejezést demografusoknak koszonhetjiik, akik egy szardiniai kutatasuk soran
nevezték el igy a kutatasi helyszint. Dan Buettner és kutatokbol allo csapata kiterjesztették a kife-
jezést az Osszes olyan térségre a vilagban, ahol az ottlakd emberek az atlagosnal hosszabb ideig
¢élnek. Ma 5 ilyen zonat tartunk szdmon: a Barbagia régiot az Olaszorszaghoz tartozo szigeten,
Szardinian, Japanban Okinavat, a Loma Linda K6zdsséget Kalifornidban, Costa Rican a Nicoya-
felszigetet és Gorogorszagban az lkaria-szigetet. K6zos jellemz0 az itt €10k életmoddjaban a visz-
szafogott novényi alapu étrend minimalis hissal, a rendszeres testmozgas, valamint a kozosségi

Osszetartas (Buettner, 2021).



Vannak olyan emberek, akik bizva az orvostudomany gyors eldrehaladasaban, a krionika
segitségével lefagyasztatjak testiiket, hogy majd akkor térjenek vissza az élok k6zé, amikor meg-
talaltak a nekik megfeleld gyogymodot €s igy remélik majd kitolni életkorukat a felolvasztast ko-
vetden (Alcor, 2024). De létezik mar az oregedés visszaforditdsra, azaz fiatalitasra szakosodott
startup is (Regalado, 2021). Az Altos vallalati kiildetése nem mas, mint “a betegségek, sériilések
¢s az ¢let soran fellépd fogyatékossagok visszaforditasa a sejtek egészségének €és rugalmassaganak
a sejtfiatalitason keresztiil torténd helyreallitasaval” (Altos, 2024). Harari (2015) szerint a halha-
tatlansag keresésének folyamata soran genetikai tervezéssel szuperemberek hozhatéak majd 1étre,
amely elhozhatja a masodik kognitiv forradalmat és szamos etikai, szocialis és politikai kérdést

vet fel.

Buzzword lett a longevity, az élet, pontosabban a mindségi élet meghosszabbitasara vonat-
kozo tanacsok megjelentek a magyar nyelvii mainstream médidban is. Az utdbbi honapok legfel-
kapottabb orvos-szakértdje Dr. Schwab Richard szamos nagy elérésii médiumban, mint példaul az
RTL, Viasat3, 444 .hu, Telex, Friderikusz podcast, adott interjut azzal kapcsolatban, hogy mit lehet
tenni a hosszu egészséges ¢let érdekében. Tobbek kozott azt tanacsolja, hogy dontd tobbségében
ndveényi taplalékot vegyen magahoz az ember, de ritkdn megengedhetd a jobb mindségii, nem ipa-
rilag eléallitott husbol is kis mennyiség (Schwab - Toth, 2024), ugyanis szerinte a betegségek 50-
60 szazalékat a nem megfeleld taplalkozas okozza (Schwab — Fabian, 2024). Interjtibol két ténye-
70t szeretnék kiemelni, ami szorosan kapcsolodik jelen kutatdshoz: a névényekben gazdag, husban

szegény étrend ajanlasat, tovabba a rendszeres testmozgas sziikségességét.

Az 1. szdmu abrabol megallapithato, hogy a Google keresdben megjelent mind az 6rok
¢let, mind a longevity kifejezésekre vald keresés az elmult 5 évben. Mig a magyar nyelvii kifeje-
zésre mar a pandémia el6tt is volt érdeklddés, addig a longevity inkabb 2021 oktdberében keriilt

elétérbe, majd 2023 végétdl a média hatasara inkabb ez dominalta az érdeklddést.

Boday és Fritz (2024) friss tanulmanyanak mar a cime is ugyenerre hivja fel a figyelmet:
“Az egészséges és hosszu élethez minden nap egyszer meg kell éhezni és meg kell izzadni”. Elet-
modjavaslataik a hosszu, betegségmentes é€letet segitik eld. A fizikai aktivitas eldsegiti a sziv- és
érrendszeri egészséget, noveli az izomtomeget, javitja a csontstirliséget, tovabba segit fenntartani
az egészséges testsulyt. A testmozgas pszichologiailag is elény0s: serkenti az endorfinok, azaz a

Jo kozérzetért felelds hormonok termelddését, amelyek javitjdk a hangulatot és csokkentik a



depresszio és szorongas kockazatat. A testmozgas altalanossagban jobb hangulattal és jobb élet-
mindséggel jar egyiitt. Ezért elsd szamu tanacsuk a napi testmozgas beépitése, amelyet szorosan
kovetnek a szezondlis, valtozatos és j6 mindségli tapanyagban gazdag étrendre vonatkozé javasla-

tok. Kiemelik a feldolgozott élelmiszerek keriilésének fontossagat is.

Google Trends keresések Magyarorszagon az elmult 5 évben
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1. abra Google Trends keresések Magyarorszagon az elmult 5 évben

Forras: Google Trends. Letéltve: 2024.10.18.

Mit mond errdl az Egészségiigyi Vilagszervezet (World Health Organization —- WHO)? He-
tente 150 perc mérsékelt intenzitasti vagy 75 perc erdteljes intenzitdsu testmozgast javasol egész-
séges felndttek (18-64 éves korosztaly) szamara, amit tovabbi egészségiigyi elényodk érdekében
300, illetve 150 percre ajanlatos ndvelni. 65 éven feliilieknek ugyanezt, de minimum képessége-

iknek és allapotuknak megfeleld testmozgast javasol (WHO, 2010).

Etrendre vonatkozoan a FAO (Food and Agriculture Organization - Elelmezési és Mez6-
gazdasagi Szervezet) és a WHO (2019) k6z0s publikaciojaban valtozatos, feldolgozatlan vagy mi-
nimalisan feldolgozott ételekbdl alld étrendet javasol, amely bdségesen tartalmaz zoldséget, gyii-
molcsot, teljes kidrlésli gabonat, hiivelyest és dioféléket. Az egészséges étrend tartalmazhat mér-
sékelt mennyiségli tojast, tejtermékeket, baromfit és halat, valamint kis mennyis€gii voros hust, de

a feldolgozott husipari termékek nem szerepelnek ezekben az irdnymutatasokban.

A WHO egy késdbbi, 2023-as publikaciojaban megéllapitotta, hogy a voros és feldolgozott
hus fogyasztasara vonatkozd étrendi ajanlasok orszagonkeént eltérdek, és az allati eredetii élelmi-
szerek bevitelének jelenlegi szintjétdl fliggenek. A vords és feldolgozott husok helyettesitésére kii-
16nb6z06 alternativak allnak rendelkezésre, beleértve mas allati eredetli élelmiszereket, minimali-

san feldolgozott novényi élelmiszereket és Uj tipusti hushelyettesitdket, mint a laborhts és a



rovarok. A vords husok fenti taplalékokkal torténd helyettesitése potencidlis egészségiigyi elo-
nyokkel jarhat, bar a hosszu tavl hatasaikrol még nem all rendelkezésre elegendd bizonyiték. Az
attérés azonban kulturalis és ideologiai kihivasokkal is jar, és atalakitast igényel az agrarium ter-

melési és tdmogatasi rendszerében egyarant.

A WHO (2020) étrendi ajanlésa felndttek szamara naponta minimum 400 gramm zoldséget
¢s gylimolcsot tartalmaz (5 adag, 1 adag = 80 gramm), ami lehet nyers vagy feldolgozott, példaul

fermentalt egyarant.

Miért érdekes mindez? A civilizacids betegségek terjedése megallithatatlannak tlinik tob-
bek kozott a mozgasszegény, stresszes életmod €s a nem megfeleld taplalkozas kdvetkeztében. A
WHO (2023a) szerint a sziv- és érrendszeri betegségek évente 17,9 millié halalesetért feleldsek,
amit a rakos megbetegedések kovetnek 9,3 millio elhunyttal. Evente 4,1 millidan halnak meg kro-
nikus 1égzdszervi megbetegedésben, mig cukorbetegségben 2 millidan. Ez a 4 betegség felel a
korai halalesetek tobb, mint 80%-aért. A halalesetek kozil 830 000 a mozgasszegény életmod

szamlajara irhato.

A fejlettebb orszégokat tomorité OECD (Organisation for Economic Co-operation and
Development - Gazdasagi Egyiittmiikddési és Fejlesztési Szervezet) (2023) kimutatasa szerint a
szivroham, a stroke és mas keringési betegségek felel a halalesetek tobb, mint negyedéért, mig
minden 6tddik halaleset rakos megbetegedés miatt kdvetkezett be 2021-ben. A halalesetek kozel
egyharmada elkertilhetd lett volna hatékonyabb és id6ben torténd megeldzéssel, valamint egész-

ségiigyi beavatkozasokkal, javasoljak.

A talstly vagy elhizés a kiillonboz6 nem fert6zd betegségek, koztiik a cukorbetegség, a
sziv- €s érrendszeri betegségek €s bizonyos rakos megbetegedések egyik f6 kockazati tényezdje.
A legtobb OECD-orszagban tovabb emelkedik az elhizas aranya: a felnéttek 54%-a talstulyos vagy
elhizott a tagorszdgokban, atlagosan 18%-a pedig elhizott. Az egészséges taplalkozas és a testmoz-
gas kulcsfontossagt, mégis a felndttek minddssze 15%-a fogyaszt naponta legalabb 6t adag gyii-
molcsot és zoldséget, és csak 40%-uk végez hetente legalabb 150 perc kdzepes vagy erds intenzi-
tasu testmozgast (OECD, 2023). Ez meglehetdsen borus képet fest az emberiség varhato egészségi

allapotara vonatkozodan.



Sinclair (2019) ugy véli, hogy az egészségben toltott évek szaméanak novelésével exponen-
cidlisan megnd a human tékébe torténd befektetés, ugyanis minél egészségesebbek az emberek,
annal tovabb képesek a munkavégzésre és nem jelentenek koltséget a tarsadalombiztositasnak
mind az egészségiigyi koltések, mind a nyugdij-jellegii kifizetések tekintetében. igy végsésoron

az ember nem csak sajat maganak, hanem a tarsadalomnak is jot tesz azzal, ha tesz az egészségéért.

Azért valasztottam ezt a témat, mert engem is nagyon érdekel, hogyan tudndm a testi €s
szellemi egészségemet minél hosszabb ideig megtartani. Ennek érdekében tobb, mint tiz éve rend-
szeresen futok és 4ttértem a ndvényi étrendre. Tagja vagyok tobb futokdzosségnek is, valamint a
kozosségi médiaban kovetem tobb félprofi futd palyafutdsat és ekdzben az a benyomasom alakult
ki, hogy a futok korében tobb a vegetarianus €s vegan étrenden €16k aranya, mint a nem futd is-
merdseim korében. Kivancsi voltam arra, hogy ez szélesebb korben is igy van-e. Azt is szerettem
volna megtudni, hogy a futdk a taplalkozasuk Osszedllitdsakor mennyire nyitottak a kiilonbozo

huashelyettesitd termékekre, ismerik-e és fogyasztjak-e azokat rendszeresen.

2. AZ ELELMISZERHEZ KAPCSOLODO FOGYASZTOI MAGATARTAS

A nap folyaman tobbszor is megéheziink, megannyiszor donteniink kell arrol, hogy mit esziink,
mit vesziink. Folyamatosan foglalkoznunk kell azzal, hogy élelmiszert vasaroljunk akéar azonnali,
akar késobbi fogyasztasra magunk és csaladtagjaink szamara. A vasarloi dontésekre tobb tényezd
is hatassal van, ami tobbek kozott lehet kulturalis (példaul a vallashoz kapcsolodo étkezési szoka-
sok), értekeken alapulo (példaul fontos, hogy lebomlo legyen a csomagolasa), mit engedhetiink
meg magunknak, milyen rekldmokkal talalkoztunk (észlelés) és ezekhez milyen érzések flizddtek.
Maga a vasarloi dontés egy fekete doboz a kutatok szdmara, amir6l nem all rendelkezésre minden

informacio, tovabba minden fogyaszté dontési struktiraja egyedi és akar kdvetkezetlen is.

A kultura automatikusan ivodik be az emberekbe a szocializacio folyaman, hatéssal van ra
a csalad, az iskola, a vallas és a korai €lettapasztalatok, valamint a kortarsak egyarant, akikkel
kozos nyelvet beszéliink, kozds szokasaink és hagyomanyaink alakulnak ki, amik mind kihatassal
vannak a fogyasztdsi magatartasra. A tarsadalmi osztalyhoz tartozas is fontos tényez6 a vasarloi
dontésekben, ugyanis az izlés, a vasarlasi mintdk és fogyasztasi ritualék szorosan kapcsoldodnak

ahhoz, hogy a fogyasztd milyen tarsadalmi osztaly tagja. A modern tarsadalom leirasara azonban



a foglalkozas szerinti osztalyzas helyett az életmdd és az €letstilus alapjan torténd kategorizalas

jobban alkalmas, ahol a f6 szempont a szabadidd eltoltésének modja (Hofmeister-T6th, 2003).

Az ¢letstilus testesiti meg a valahova tartozas (integracio) €s az egyediség (differencialo-
das) iranti igények Osszességét, “amelyben kifejezOdnek az adott egyén szamara fontos értékek,
tevékenységek, a dolgokhoz val6 beallitodésai, az, hogy miként all kapcsolatban a kdrnyezetével”
(Tor8esik, 2011 313. oldal). Tordesik és kutatotarsai (2019) az EletstilusInspiracio modellt fejlesz-
tettek tovabb olyan modon, hogy az értékorientacid mellett az eddigi tarsadalmi helyzet helyett az
¢lettempot vizsgaljak és e két faktorbol alakitanak ki életstiluscsoportokat. Ez alapjan az egészsé-
ges ¢életmod irant érdeklddok leginkabb a modern értékeket valld, gyors élettempdju csoportokban

kereshetok:

o A “karrierépitdk” jellemzden fiatalok és magas diszkreciondlis jovedelemmel rendelkez-
nek. Sikerességre és elismerésre torekednek, keresik az jdonsagokat, kihivasokat, szabad-
idejiiket aktivan toltik el.

o A “j0l ¢lo fiatalok” hasonléan modern ¢€s gyors ¢€letet élnek, azonban koztiik mar nagyobb
szamban megtalalhatéak kozépkoruak is. Torekednek az aktiv és egészséges életmodra,
megjelenik az egészségmegorzes igénye is.

o Az “Cletélvezok” jellemzOen magasan képzett és magas jovedelemmel rendelkezdk cso-

portja, fontos szamukra az étkezés.

A kozosségek azonban egyre inkabb fragmentalodnak és fluid szcéndk alakulnak ki. A
szcéndk, mas néven az ¢lményterek hasonlé gondolkodast embereket tomoritenek egy kdzponti
gondolat koré. Az érzelmi vilag leginkabb izgatod €s pozitiv, Stiiwe (2003) nyoman olyan érzelmek
tarsulnak a szcéndkhoz, mint a lelkesedés, szenvedély, 6rom, vagy, szoérakozas vagy a boldogsag.
A szcéndknak van egy kemény magja, ami koré szervezddik a csoport, vannak erésebben kotddo
szcénatagjai €s peremtagjai. Minél kijjebb taldlhato valaki a szcénéban, annal ideiglenesebb lehet
a kotddése, hacsak nem kotelezddik el a kemény mag irdnyaba. A szcénéknak a szabadidének csak
egy szeletére van kihatasa és tematikus fokusszal birnak és laza, az egyén éltal szabalyozhat6 mér-
tékl kotelezettségeket keletkeztetnek. A szcénakutatasok jellemzden a hobbi, szabadidd koriili ka-

tegoriakat tarnak fel, kutatasom szempontjabol relevans a vegan szcéna (Hitzler, 2024).



Az 1j értékek és 11j elvarasok uj fogyasztdi csoportokat is eredményezhetnek. Ilyen a LO-
HAS (Lifestyle of Health and Sustainability - egészséges €s fenntarthatd életmod), amely a talfo-
gyasztas ellenében, a kdrnyezetre €s a sajat egészségre vald odafigyelés mint 0j értékekbdl eredez-
tethetd és tobb megatrend erdsddésének és kolcsonhatasanak koszonhetd. A zold gondolkozésu,
aszketikus ¢életstilusu, egyszeriiséget kereso és felvilagosult fogyaszté a LOHAS megjelenése elott
is létezett, azonban az 0j csoport nem mond le a hedonizmusrél, mikozben keriili a felesleges fel-

halmozast €s az életmindségre helyezi a hangsulyt (Tordcsik, 2007).

Szakaly (2015) szerint a LOHAS életstilus 6t értékkategoria koriil szervezddik: az autenti-
kus, az egészségtudatos, etikus, individualista és kornyezettudatos értékek. Az egészségtudatos
érték jellemzoje a tudatos, kiegyensulyozott tdplalkozas, a preventiv egészségmagatartas €s a rend-
szeres fizikai aktivitas, ami leginkabb a fiatal trendkdvetdk fogyasztoi csoportban figyelhetd meg,
ami a teljes lakossag kozel harmadat, 32,1%-at teszi ki. Ebben a csoportban enyhén feliilreprezen-
taltak a ndk ¢és a fiatalok, mig erdsen feliilreprezentéltak az érettségizettek €s a felséfokt végzett-
séggel rendelkezok. Jellemzden j6 anyagi koriilmények kozott, varosi kornyezetben élnek és fon-
tos szamukra az egészég, a tudatos taplalkozas €s a rendszeres sporttevékenység. Ezen szegmens
egésze nem tekinthetd LOHAS értékek mellett elkotelezettnek, egy 27,1%-ot kitevd alklaszterre
jellemzd leginkabb a LOHAS fogyasztokra jellemzd hibrid életstilus. Szakaly et al. (2015) szerint
a LOHAS fogyaszto6i csoport a magyar lakossag 8,7%-at tette ki, mig Réacz (2013) 8%-ra taksalta

ezt.

Tordcsik (2023) szerint a fogyasztok étkezéssel kapcsolatos dontéseit mar nemcsak a szo-
kasok, hagyomanyok és koriilmények, hanem a trendek és az influencerek is befolyasoljak. Etelre
rakodo tartalomként nevezi a kiilonféle befolyédsolod tényezdket, igymint a tarsadalmi kiilonbsé-
gek, pazarlés és az ételhulladék kezelése, az egészséges €let megalapozasa, az alapanyagok és a
természetes eredet, az ételintolerancidk, s az allati eredetii ételek fogyasztasat ellenz6 koncepciok
is. A fogyasztoi attitlidokre ijonnan haté szempontok az etika, az allatvédelem és a kornyezetvéd-

elem, de fontos lehet az onkényeztetés €s a valaszték elérhetdsége is.

Tordcsik (2011) trend- és ellentrend elmélete alapjan az egészséges €letmod, azon beliil is
a futds, mint testmozgas €s az egészséges étrend az alabbi kategoriakba illeszthetd be véleményem

szerint:



Id6 és tempo témateriilet, gyorsulas/gyorsitas trend: a futds gyorsan letudhat6 edzésforma.
Ellentrendjébe, a “kiszallasba” is beleilleszthetd azonban: kiszallas a napi mokuskerékbal,
a futo sajat ideje. A gyorsulési trendbe illeszkednek a keriilend6 feldolgozott élelmiszerek,
mig a lassulést a sajat ételek elkészitése, az egészséges ételek fogyasztasa jelentheti.
Teljesitmény témateriilet, minél tobbet, gyorsabban, olcsobban trend: a futds vonatkozasa-
ban csak egy cip6 kell hozza, amivel novelhetdek a tavok és lehetdség nyilik a rendezvé-
nyeken, versenyeken val6 részvételre. Taplalkozasban a funkciondlis és feldolgozott ételek
mindsiilhetnek ilyen szempontbol hatékonynak, amik fogyasztdsa nem, vagy csak mérsé-
kelt mennyiségben ajanlott.

Térsas ¢€let témateriilet, individualizmus, egotrend — trend: dnjutalmazas a mozgassal és az
egészséges étrenddel.

Testmozgas témateriilet, wellness trend: megndétt a sportolas, az egészséges taplalkozas, a
kiegyensulyozott €let iranti igény és a testi-lelki fittség elvaras bizonyos korokben. Ezért
azok a termékek, amelyek ehhez hozzajarulnak, stabil fogyasztdi bazisra taldlnak a well-
ness irant érdekl6dok korében.

Fogyasztoi elvarasok témateriilet, élménykeresés trend: az extrém megterhelésti munka ho-
zadéka az extrém sportok megjelenése €s az extrém helyszinek élvezete. A futds is miivel-
heté extrém szinten példaul a tdvok hosszat (maratonon tili tav), nehézségét (terepfutas
nagy szintkiilonbséggel) vagy iddigényét tekintve (12, 24 oras vagy akar tobbnapos futa-
sok). Elménykeresés megvalosulhat az étkezés terén is, tjdonsagok és kiilonlegességek
fogyasztasaval.

Alapértékek a termékvalasztasnal témateriilet, high-tech trend: Ez nem csak az edzést rog-
zitd ora, applikaciora vonatkozhat, hanem funkcionélis élelmiszerekre és italokra is.
Fiatalsdg ethosz témateriilet, 6rokké fiatal trend: fiatalsag felértékelddott az dregséghez
képest és a fogyasztok extra dldozatokra hajlanddak a latszat megdrzése érdekében, amihez
segitséget nyujt a testmozgas és az egészséges taplalkozas.

Egészség témateriilet, feleldsségvallalas trend: manapsag mar tobbet hajlanddak tenni az
emberek az egészségiikért, keresik az egészség megdrzésével vagy visszaszerzésével kap-

csolatos informaciokat.



A LOHAS szegmensnek jelentOs hatasa van az élelmiszeriparra, ezen beliil is népszertiek
koriikben a funkcionalis €s a bioélelmiszerek fogyasztasa (Szakaly, 2017). A diszkrecionalis jove-
delem novekedésével a fogyasztok attérnek a dragabb, magasabb szinvonalon feldolgozott ¢lelmi-
szerekre, ekkor a Maslow-piramis aljan 1év6 éhség sziikséglet kielégitését kovetden lehetdség nyi-
lik a mindségi szempontok figyelembevételére is (Szakaly, 2017). A bioldgiailag tiszta élelmisze-

rekért tobbet is hajlando fizetni ez a csoport (Szakaly, 2001).

A “One health” (egy egészség) egy olyan globalis élelmiszertermelési stratégia, amiben az
emberi egészség, az allatok és emberek egészségligyi ellatasa, valamint az 6koszisztéma elvalaszt-
hatatlanok egymastdl. Hasonld elgondolés a “From farm to table”, ahol nyomon lehet kovetni az
étel utjat és ahhoz, hogy az élelmiszerek biztonsagosak legyenek, sziikséges az is, hogy az allatok
egészségesek legyenek (Szakaly, 2017). Az Eurdpai Bizottsag az Europai Z6ld Megallapodas ke-
retein beliil javaslatot tett ,,A termel6tdl a fogyasztoig” elnevezEsli programra, ami egészségesebb
¢s kornyezetbaratabb élelmiszerrendszert hivatott eredményezni. Ennek keretein beliil tobbek ko-
z6tt novelnék a bio élelmiszerek ardnyat, csokkentenék az élelmiszerhulladékot és allatjoléti in-
tézkedések is varhatoak, amit termékcimke bevezetésével is tAmogatnanak (Chemnitz — Becheva,

2022).

Az ¢élelmiszerfogyasztas motivacidi kozé tartozik a taplalkozasi (legyen elég), egészség-
ligyi (egészséges Osszetevok), €élvezeti (legyen finom), kényelmi (idd, kezelhetdség), biztonsagi
(ne legyen kockézatos), tarsadalmi csoportnak valo megfelelés (csoportnormak), presztizs (tarsa-
dalomban elfoglalt hely), természeti-kornyezeti (legyen fenntarthatd) és politikai (legyen helyi).

kedvelés, elonyben részesités, felhasznalds/fogyasztas (Lehota, 2001).

A fogyasztoi magatartasra a kulturalis tényezOknek van a legerdsebb hatasuk, ami genera-
ciordl generaciora szall. Az élelmiszer-fogyasztas is a kulttra része, tobbek kozott a valaszték, a
feldolgozasanak, tartositasanak és elkészitésének modja, de ide tartoznak a receptek vagy az iin-
nepi szokasok is. Mig az individualizmus trendjének kdszonhetden az étkezési szokasok is egy¢é-
nibbé valnak, addig a globalizmusnak kdszonhetéen szamos nép konyhaja elérhetd mar Magyar-
orszagon is. Mégis amikor az ember gyokértelennek vagy valamilyen oknal fogva sériilékenynek
érzi magat, akkor gyermekkoranak izei és illatai utan vagyodik, ezek jelentik szdmara a biztonsa-

got. A fogyasztd visszanytlhat a korabbi élelmiszerpreferenciaihoz, a nosztalgia pszichologiailag



segithet legy6zni negativ érzelmeit (Szakaly, 2017, Lehota, 2001, Dénes — Recorder, 2022, Sas,
2017).

A magyar konyhara hatdssal voltak a torok, olasz, francia és osztrak gasztronomiai szoka-
sok, amelyek az utdbbi évszazadokban épiiltek be fokozatosan. Jellegzetességét a fliszerezés és a
konyhatechnoldgiai eljarasok 0sszessége adja (Lehota, 2001, Tusor, 2002). “A magyar konyha

alapvetd jellemzo6i:

a sertészsir, a voroshagyma és a fliszerpaprika egyiittes hasznalata

- asertéshus és sertészsir dominans alkalmazasa

- atejfol nagymértéki felhasznalasa

- sajatos ételkészitési modok (porkoltalap készités, piritva parolas, rantassal, siirités)
- sajatos fliszerezési eljarasok

- magas szénhidrattartalmu koretek és fozelékek fogyasztasa™ (Tusor, 2002).

A fogyasztd altalaban azt az élelmiszert valasztja, amit kedvel, de ettdl eltérithetik az ér-
z€kszervi jellemzdok (példaul szin, szag), a varhato kovetkezmények (példaul betegség, elhizas),
vagy az ¢lelmiszerekkel kapcsolatos imazs (példaul a svéjci csokoladé finom) (Szakaly, 2017). A
GfK Hungéria felmérése alapjan a magyar lakossag 50%-a a hagyoményos taplalkozas hive, mig
40%-uk csak olyan ¢élelmiszereket fogyaszt, amelyek izlenek neki. A tudatos taplalkozéasra mind-

Ossze a lakossag 10%-a figyelt a 2016-os felmérés alapjan (Szakaly — Szilagyi, 2022).

A fogyasztasi gyakorisdg megkozelithetd racionalis és impulzus iranybdl. A racionalis
megkozelitésben a fogyasztd dsszehasonlitja az észlelt eldnyodket a koltségekkel, mig az impulzus
fogyasztas nem tervezett és pszicholdgiai okokra nyulik vissza. Kiilsé tényezdje lehet az étel lat-
vanya, jO iz vagy mentalis stressz jelenléte, mig belsd tényezo lehet a hangulat, negativ érzelmek,
mint a depresszio, unalom vagy maganyossag (Lehota, 2001). Az USDA (U.S. Department of Ag-
riculture — Egyesiilt Allamok Mez3gazdasagi Minisztérium, 2020) kiemeli, hogy a japan fogyasz-
tok tudatosak az élelmiszervalasztasuk soran, igénylik a természetes Gsszetevoket €s keriilik az
adalékanyagokat és az édesitOszereket. Ezzel szemben az amerikai lakossag tul sok kaloriat,
transzzsirt, hozzaadott cukrot, natriumot fogyaszt, mig étrendjiik D vitaminban, kalciumban, kali-
umban ¢és rostban szegény, ami meglehetosen egészségtelen valasztas (Wartella — Lichtenstein —

Boon, 2010).
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3. INNOVACIO AZ ELELMISZERELOALLITAS TERULETEN

Napjaink rohano életmodjanak és a technologia fejlddésének kdszonhetden tjabb élelmiszerek je-
lentek meg az lizletek polcain, igy a hagyomanyos alapanyagokon til nagy valaszték all a fogyasz-
tok rendelkezésére. Ezek a kategoriak valtozatos fogyasztoi sziikségleteket elégitenek ki (1. tabla-

zat).

Az organikus élelmiszer az 6koldgia fogalmabol alakult ki, a hagyomanyos élelmiszerek a
hagyomanyos, nemzeti konyhara jellemzd alapanyagokat és fogasokat takarjak. A funkcionalis
¢lelmiszerek a kiegyenstlyozatlan étrend ellenstlyozasara jottek 1étre. Utobbiak alkalmasak lehet-
nek vitamin- és asvanyianyag-potlasra, egyes betegségek megeldzésére €s az egészség meglrzé-

sére (Szakaly, 2017).

1. tablazat: Az élelmiszerek fejlesztésének vilagstratégiai iranyai és a hozzdjuk kapcsolodo fogyasztoi értékek

Elelmiszerkategéria Fogyasztoi érték
Organikus (bio-) élelmiszerek Természetesség, természetes életforma keresése
Hagyomanyos és tajjellegii élelmiszerek Rekreacid, kikapcsolodas, gyokerek keresése, lassitas
Funkcionalis élelmiszerek Egészséges életmad, egészségtudatossag, wellness szemlélet

Forras: Szente-Széles-Szakaly (2006), ideézi Szakaly (2017) alapjan sajat szerkesztés

A FUFOSE (Functional Food Science in Europe - Funkcionalis Elelmiszertudomany Eu-
ropaban) projekt keretében alakult ki a funkcionalis élelmiszer pontos fogalma: “egy élelmiszer
akkor tekinthetd funkciondlisnak, ha kielégitéen bizonyitott, hogy jotékonyan hat a szervezet egy
vagy tobb funkcidjara, a szokésos taplalkozas-¢élettani hatdsokon til oly modon, hogy jobb
egészségi allapotban, kedvezObb kozérzetben és/vagy a betegségi kockazat csokkentésében mu-

tatkozik meg” (Szakaly, 2017 300. oldal).

A 2. abran lathato az élelmiszerek besorolasa a technologia ¢€s attitidok figyelembevételé-
vel. Pozitiv attitlid kapcsolodik a természetes és a funkciondlis élelmiszerekhez, de mig el6bbi
létrehozasaban kevés, utobbinal nagyobb szerepet jatszik a technoldgia. Negativ fogyasztai attitiid
érezhetd az iparilag eldallitott tomegélelmiszerek és a génmodositott élelmiszerek irant, technolo-

giailag azonban utobbi fejlettebbnek mindsiil.
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Génmaddositott Funkciondlis
Elelmiszerek élelmiszerek
+ >
Fogyasztd attitlid — Fogyaszt6 attitlid +
Iparilag elGdllitott Természetes
tomegélelmiszerek élelmiszerek

Technolégia — w

2. dbra: A funkcionalis élelmiszerek pozicioja a technologia fejlettsége és a fogyasztoi attitiidok kozotti kapcsolat
alapjan

Forras: Szakaly, 2017

Uj élelmiszerek és élelmiszerkategériak piaci bevezetésénél, amennyiben a fogyasztok
még nem ¢érdeklddnek a termékkategoria irant, sziikséges a vevok attitlidjeinek megvaltoztatasa,
Uj igények teremtése piacfejlesztési tevékenység segitségével. Ez adott esetben nemcsak a gyarto
cégnek, hanem éallami vagy civil szervezeteknek is érdekében allhat. Az is kulcsfontossagu tényezd

lehet, hogy a fogyasztok milyen gyorsan fogadjak el az 0 termékeket:

o akisérletezd fogyasztok fogékonyak az tjdonsagokra, szivesen kockaztatnak és nem kife-
jezetten arérzékenyek. Ok a Rogers-gorbe innovatorai és korai elfogad6i. Motivum lehet a
kivancsisag az 1j termékek irdnt, a felfedezés vagy akar az elismerés iranti vagy.

e Araciondlis fogyasztok is keresik az ijdonsagokat, egészségiik megdrzése érdekében, ami
a biztonsag vagy gondoskodas iranti sziikségletiiket elégitheti ki. Ok a Rogers-gorbén a
korai tobbség.

e Akonzervativ fogyasztok inkabb az izekért lelkesednek, 0k a Rogers-gorbe késoi tobbsége.

Motivum lehet a hedonizmus vagy a jollakottsag érzése (Szakaly, 2017).

Egy 2014-es tanulmany alapjan a magyar fogyasztok bizalmatlanok a funkcionalis élelmi-
szerekkel szemben, 40%-uk egészségre karos hatast tulajdonit neki és harmaduk mulé divatnak

tartja ezt a kategoriat (Szakaly-Jasak, 2014, idézi: Szakaly, 2017).

A BCFN (2012), azaz a Barilla Center for Food and Nutrition elérejelzése alapjan az alabbi

relevans €lelmiszer-fogyasztoi trendek varhatdak 2030-ig:
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- “Egészség és jollét-orientacid: odafigyelés a fogyasztd egészségére, a testi és szellemi
egeszség meglrzese

- Jovdorientacio: élelmiszer-innovacio és -fejlesztés: uj élelmiszerek kifejlesztése, a fo-
gyasztoi elfogadas erdsitése

- Technologiafejlesztés, K+F+I: 0j technologiai felfedezések: 0j termelési, feldolgozasi €s
elosztasi technologidk, ) haztartasi technologidk és fogyasztasi médok

- Természetesség ¢s egyszerlis€ég: természetesség Ujraértelmezése: természetes €s teljes ér-
téekii élelmiszerek, az élelmiszermanipulécio hidnya

- Fogyaszt6i izlések, konyhak globalizacidja: 0j nemzetkdzi konyhdk fuzidja: az uj irdnti
érdeklodés (neofilia), kiilonlegességek, az izek, izlések és tapasztalatok kombinécioja”

(BCFN, 2012, idézi Szakaly, 2017 88-89.oldal).

4. AMAGYARORSZAGI ELELMISZERFOGYASZTAS

Az innovativ termékek bevezetésénél figyelembe kell venni a mindenevés paradoxonat, azt a ké-
pességet, hogy az emberiség 01 ¢lelmiszerfajtikat talaljon és épitsen be étrendjébe, mikdzben feél
is az Ujdonsagoktol, az addig nem probalt élelmiszerektdl. E paradoxon segitségével az ember
mindenevdvé valt, ami eldsegiti a sokoldalu taplalkozast és a gyors alkalmazkodast a kinalati val-

tozasokhoz (Lehota, 2001).

A mindenevd ember étrendje tartalmazza a hust is, amelynek legfontosabb tulajdonsaga az
élvezeti értéke, ami tobbek kozott fligghet attdl, hogy milyen faju és ivaru allatbol késziilt és ho-
gyan dolgozték fel és taroltak. A husfélék nem szerepelnek a nyolc legjobban allergizalo élelmiszer
kozott, pozitiv élettani hatdsuk, hogy fehérjét, dsvanyi anyagokat €s vitaminokat is biztositanak
fogyasztoiknak. A hisvasarlas soran a legfontosabb tényezd az ar, a mindséget és az eredetet csu-
pan ezt kdvetden veszi figyelembe a vasarlo. Az ar iranti érzékenység mellett azonban fontosak a
fogyasztd szdmara a kényelmi szempontok is, ugyanis félkész termék vasarlassal idé nyerhetd,

amit a fogyaszt6 hajland6 megfizetni (Szakaly, 2017).

Szakaly és munkatarsai (2011, idézi: Szakaly, 2017) megvizsgaltak, hogy a hazai fogyasz-
tok az egyes €lelmiszerekre vonatkozdan milyen egészségimazzsal rendelkeznek, ezt mutatja be a

2. szamu tablazat. A kutatasban részt vevoknek egy 1 és 5 kozotti skalan kellett értékelniiik az
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egyes ¢lelmiszereket ugy, hogy az 5-0s érték jelentette azt, hogy az adott kategoria nagyon egész-
séges, mig az 1-es érték esetében nagyon egészségtelen. Ez alapjan megallapithato, hogy a gyii-
molcsoket (4,86) és a zoldségeket (4,82) tartjak a legegészségesebbnek a fogyasztok, kozel maxi-
malis értékkel és a legkisebb szoérdssal. A husfajtak koziil a halhust tartottak a legegészségesebbnek
(4,61), ezt koveti a baromfihts (4,01), a marhahus (3,43) és a sertéshus (2,78). A sertészsirt tartot-
tak a legegészségtelenebb ételnek (1,89).

2. tablazat: Elelmiszerek egészségessége a fogyaszték szerint (N = 1000)

Elelmiszer Statisztikai jelz6szamok
atlag szOras minimum | maximum
Gyumblcsfélék 4.86 0.41 2.00 5.00
Zoldségfélek 4.82 0.46 2.00 5.00
Kefir 4.63 0.63 1.00 5.00
Hal 4.61 0.63 1.00 5.00
Joghurt 4.54 0.71 1.00 5.00
Sajt 4.31 0.76 1.00 5.00
Fogyasztéi tej 4.06 0.89 1.00 5.00
Baromfihus 4.01 0.94 1.00 5.00
Margarin 3.72 1.03 1.00 5.00
Noveényi olaj 3.70 0.85 1.00 5.00
Tojas 3.61 0.89 1.00 5.00
Vaj 3.51 1.02 1.00 5.00
Marhahus 3.43 1.03 1.00 5.00
Kenyérfélék 3.04 0.88 1.00 5.00
Sertéshis 2.78 1.02 1.00 5.00
Cukor 241 1.00 1.00 5.00
Sertészsir 1.89 0.98 1.00 5.00

Forrads: Szakaly et al., 2011, idézi: Szakaly, 2017 alapjan sajat szerkesztés

Magyarorszagon a husfélék a negyedik helyen szerepelnek a fogyasztott tomeget tekintve,
megeldzi a gabonafélék, a zoldség és burgonya, valamint a tejtermékek kilogramban kifejezett
fogyasztdsa, ahogy a 3. szamu abrabol megallapithato (KSH, 2024b). Magyarorszagon a 15 éves-
nél idésebb lakossagnak csak 45%-a fogyaszt minden nap zoldséget és gylimolcsot, mig a WHO
ajanlas szerinti 5 vagy annal tobb adag z61dséget és gylimolcsot csupan a lakossag 8%-a fogyasztja
el (OECD, 2023). Osszevetve a Szakaly 2011-es kutatasaval, az emberek bar tudjak, hogy a zold-
ség ¢s gyiimolcs a legegészségesebb ¢lelmiszerek, fogyasztasi strukturajukban mégsem kapnak
akkora hangsulyt. Ezt véleményem szerint okozhatja az élelmiszerfajtak ara, elérhetdsége vagy

eltarthatosaga.
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Egy f6re jutd éves élelmiszer-fogyasztds mennyisége 2022-ben (kg)

Gyumolcs, 46.6
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Cereélidk, 97.3 87.6 Tejtermék, 78.3 Husfélék, 68.6 20.9

3. dbra: Egy fore juto éves élelmiszer-fogyasztas mennyisége 2022-ben (kg)

Forras: sajat szerkesztés KSH, 2024b alapjan

Az élelmiszeragazaton beliil azonban a husipar bir a legnagyobb forgalommal, amelynek
jovedelmezdségét emeli a huskészitmények gyartasa is (Szakaly, 2017). A magyarorszagi huster-
melés a 2013-as mélypontja utan 2021-ben érte el maximumat, amikor kozel 960 tonna voroshust,
baromfit és halat termeltek Magyarorszagon. Ez a mennyiség visszaesett 2022-ben 860 ezer ton-
nara, mig 2023-ban 880 ezer tonna hus keriilt ki a magyar termel6ktdl. Az 4. dbra alapjan megal-
lapithatd, hogy az 4gazati novekedést a baromfihus termelése novelte, mig a vordshusok inkabb
csOkkentették (KSH, 2024a). Ezzel egyiitt az ¢lelmiszer-kinalat szerkezete 2018-ban ugy alakult,
hogy haromnegyedét tették ki a zoldségek, gylimolesok és egyéb novényi eredetli élelmiszerek,

negyedét a husfélék és gabondk, tovabbi negyedét a tej és tejtermékek (KSH, 2019b).

A Picodi.com (2023) kozzétett egy orszagokbol allo rangsort, amelyben azt vizsgaltak,
hogy a lakossag Osszes fogyasztasi kiadasanak hany szazalékat teszik ki az élelmiszerek és az
alkoholmentes italok az egyes orszagokban. A 105 orszagbol all6 rangsor 35. helyén foglalt helyet
Magyarorszag a 18%-os értékkel, amihez hasonl6 értékek Lengyelorszagban, Gorogorszagban és
Portugéliaban, tovabba négy Dél-Amerikai orszagban mértek: Chile, Kolumbia, Venezuela, Uru-
guay (17,2-18,8% kozotti értékekkel). A legkevesebbet az Amerikai Egyesiilt Allamokban (6,7%)
koltenek élelmiszerre, mig a legtobbet Nigéridban (59%). Az is kideriil a kutatasbol, hogy havonta
atlagosan 120 EUR-t kolt a magyar fogyaszto ¢lelmiszerekre.

15



Hus- és haltermelés Magyarorszagon (ezer tonna)
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4. dbra: Hus- és haltermelés Magyarorszdgon (ezer tonna)

Forras: sajat szerkesztés KSH, 2024a alapjan

Magyarorszagon a 2007. évi CXXVIL torvény az altalanos forgalmi adorol (Afa tv.) sza-
balyozza az egyes termékekre rakodé add mértékét. A 82. § kimondja, hogy a forgalomba hozott
termékek utan fizetendo afa mértéke alapesetben 27%, amely aldl kivételeket is biztosit. Az élel-
miszereket vizsgalva, a (2) bekezdés alapjan 5%-os adokulcs ald esnek az élelmiszerkategoriabol
a hus, a hal, a tojas és a tej, mig a (3) bekezdés alapjan 18%-os adot kell fizetni a tejtermékekre és
pékarura vonatkozoan. A kutatdsom szempontjabol relevans kovetkeztetés az, hogy az allam 6sz-
tonzokkel segiti tobbek kozott a huspiacot, szemben a zoldség-gyliimolcs agazattal, ahol az afa

meértéeke 27%.

Az é4faszabalyok annak a fényében szomorunak tekinthet6k, hogy Engel mar 1857-ben
publikalta azt a megallapitasat, hogy minél szegényebb egy csaldd, a j6vedelmiik annal nagyobb
hanyadat koltik €élelmiszerre. Fennall a veszély, hogy nem jutnak megfeleld mértékli egészséges
taplalékhoz és kénytelenek beérni az olcsé vagy szubvencionalt, kevésbé egészséges ¢élelmiszer-
kategoriakkal. Az alacsonyabb rendii (més néven inferior) termékek olyan alapvetd élelmiszerek,
amelyek olcsok és kaloriadusak, példaul a tészta vagy burgonya, ilyenek fogyasztasa kertil az ala-
csony diszkreciondlis jovedelem esetén eldtérbe. A jovedelmek novekedésével a fogyasztok foko-
zatosan elhagyjék az inferior termékeket, hogy azokat dragabb, magasabb szinvonalon feldolgo-

zott termékekkel valtsdk ki (Lehota, 2001). Az inferior termékek, mas néven Giffen javak
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elhagyasaval egészségesebb és valtozatosabb étrend alakithato ki, amely tamogatja a lakossag

egészségben eltoltott éveinek novelését.

5. EGESZSEGUGYI MUTATOK MAGYARORSZAGON

Magyarorszagon sziiletéskor varhato egészséges élettartam 2023-ban a férfiak esetében 62,6, mig
a nok esetében 64,7 év volt. A 65 évesek férfiaknal még atlagosan 7,1, a ndknél 7,8 év volt ki-

latasban egészségesen. Mindkét mutatd évrol évre novekedo trendet mutat (KSH, 2024f).

2023-ban a KSH felmérésére a magyar férfiak 69,1%-a, mig a nék 61,8%-a nyilatkozott
ugy, hogy egészségi allapotuk jo vagy nagyon jo. Kielégitdnek a férfiak 22,8%-a, a nék 27,9%-a
tartotta egészségi allapotat, mig rossznak vagy nagyon rossznak a férfiak 8,1%-a és a ndk 10,3%-
a. Itt is megallapithat6, hogy az egészségesség érzése folyamatosan javuld tendenciat mutat, ami
bizakodasra adhat okot a magyarok egészségi allapotara vonatkozdan (KSH, 2024d). Ugyanebben
az iddszakban a férfiak 30,9%-a és a ndk 38,3%-a nyilatkozott ugy, hogy kronikus betegségben
szenvednek. A kronikus betegségek olyan egészségi problémak, amelyek legaldbb fél éve fennall-
nak, vagy elOrelathatolag legalabb fél évig fognak tartani (KSH, 2024e). Magyarorszagon a leg-
jellemzdbb kronikus betegségek a sziv- €s érrendszeri, a daganatos betegségek, a cukorbetegség,
az anyagcserezavarok €s a mozgasszervi problémak. Ezen betegségek leggyakoribb okozdi a ma-
gas vérnyomas, a tilzott alkoholfogyasztas, a magas koleszterinszint, valamint az elhizas (Szakaly

— Szilagyi, 2022).

Az Orszagos Taplalkozasi és Taplaltsagi Allapot Vizsgalat (OTAP 2014) egy reprezentativ
kutatas volt a magyarorszagi felnott lakossag korében, amelyet 2014-ben végeztek el. Az eredmé-
nyek alapjan megallapitottdk, hogy a rossz egészségligyi allapot a mozgasszegény életmod €s az

egészségtelen taplalkozas szamléjara irhatd (Chemnitz — Becheva, 2022).

A joléti tarsadalmakban az elhizas és tulstly szamos egészségligyi problémaért felel, tobb
kronikus betegség is megeldzhetd vagy elkeriilhetd lenne a testtomegindex (BMI — Body Mass
Index) normal tartomanyban valo tartasaval. A testtomeg-index egy olyan mutatd, amelyet az
egyén magassaga ¢és sulya alapjan lehet kiszdmitani oly modon, hogy a kilogrammban kifejezett
sulyt el kell osztani a méterben kifejezett magassag négyzetével. Az igy kapott eredmény alapjan

sovany az, akinek a testtdmeg indexe nem ¢éri el a 18,5 kg/m?-t, normal sulyt, akinek az értéke
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18,5 kg/m? és 25 kg/m? talalhato6, tilsulyos, akinél az érték 25 kg/m? €s 30 kg/m? van, mig elhizott,
akinek a testtomegindexe 30 kg/m? felett (WHO, 1995). A BMI a magyar lakossag korében igy
alakult 2019-ben: a férfiak 1,4%-a volt sovany, 33,4%-a normal sulyua, 40,1%-a talstlyos, mig
25,1%-a elhizott. A n6k korében 3,9% mindsiilt sovanynak, 44,2% normal sulyunak, 29,2%-uk
talsulyos, mig 22,7%-uk elhizott. igy elmondhaté, hogy a férfiak kozel kétharmada, mig a nék
tobb, mint felének sulya egészségiigyi szempontbdl nem idealis. A tobbi demografiai mutaté alap-
jan megallapithato, hogy a kor elérehaladtaval né a tulsulyosak és az elhizottak szdma, mig az
iskolai végzettség is Osszefiigg a testtomeggel: minél magasabb végzettséggel bir valaki, annal

kisebb a tulsuly és az elhizas megjelenésének ardnya (KSH, 2024g).

Fontos 1épés a gyermekek tulsulyanak megakadélyozéasa, ugyanis a thlstlyos serdiilok
80%-a felnétt koraban is talsullyal fog kiizdeni. Egy 2017-es OGYEI (Orszagos Gyogyszerészeti
és Elelmezésegészségiigyi Intézet) kutatas ugy taldlta, hogy mér a 6-8 évesek korében 20%-ot tesz
ki az elhizott vagy tulsulyos gyermekek ardnya, ami szdmos betegség, kozte a cukorbetegség vagy

asztma megnovekedett kockazatahoz vezet (Chemnitz — Becheva, 2022).

A KSH (2024c) kimutatasa alapjan 2023-ban 6sszesen 128 176 haléleset tortént Magyar-
orszagon, melynek kozel harmadaért a sziv- és érrendszeri, mig kozel negyedéért a daganatos
megbetegedések feleltek. A fent ismertetett ajanlasok alapjan életmddvaltassal, tudatosabb étke-
zéssel és rendszeres testmozgassal ezek a mutatok csokkenthetdek lennének. Mind az egyén, mind
a tarsadalom szamara hasznosak az olyan programok, amelyek segitik az egészséges életmod ki-

alakitasat és hosszu tavon torténd fenntartasat.

6. ETRENDEK

A gazdasagi fejlddésnek kdszonhetéen megvaltoztak a hagyomanyos étkezési szabalyok és szoka-
sok, ami teret engedett alternativ étkezési ideoldgidk terjedésének, ide sorolhatd példaul a bioélel-

miszerek elényben részesitése vagy a vegetarianus étrend (Lehota, 2001).

Meg kell azonban kiilonbdztetni az étrendet a diétatol: mig diétat altalaban valamilyen cél
érdekében tartanak és valamilyen ¢lelmiszer korlatozasaval vagy elényben részesitésével jar, addig
egy ¢étrend az altaldnos taplalkozasi szokdsainkat irja le. A diéta mint kifejezés valojaban a gorog

,»diaita” szobol szarmazik, ami ,,életmodot” jelent, de a mai értelemben ennek méar inkébb az étrend
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felel meg. A diéta a kivant cél elérésével leallithatd vagy megvaltoztathato, mig étrendet ritkdbban

szoktunk valtoztatni, a cél, hogy ¢€letiink végéig kitartson (Riverview.org, 2015).

A WHO szerint egy étrend akkor mindsiil egészségesnek, ha mind az alultaplaltsag, mind
a tultaplaltsag ellen védelmet nytjt. Fontos a valtozatos, kiegyensulyozott tapanyagfelvétel, a be-
vezetdben mar ismertetett ajanlds alapjan Osszeallitott étrend. Az ételintolerancidk és allergidk,
valamint egyes egészségligyi allapotok specidlis diétdkat tehetnek sziikségessé az emberek

egészségének megdrzése érdekében (Melini —Melini, 2019).

Az utébbi iddben nétt a taplalékallergiaban szenveddk aranya, aminek az oka az iparoso-
das, a novekvo kornyezetszennyezés, a névényvédo- és tartositoszerek fokozott hasznalata (Sza-
kaly, 2017). Azonban nem minden specialis diétat kovetd fogyasztod szenved ilyen problématdl, az
egyes mentes irdnyzatok divatta is valhattak az utdbbi években, ami nem minden esetben szolgél-
hatja az egészséget. A divatbdl kovetett gluténmentes étrend kapcsan Antal Emese dietetikus, szo-
ciologus azt nyilatkozta, hogy "akik a vélt karos hatasok miatt elhagyjak étrendjiikbol az ezt tar-
talmaz6 gabonaféléket, novelik a sziv- és érrendszeri betegségek kockazatat, amely Osszefiiggés-
ben lehet az alacsony rostbevitellel. Megbizhat6 tudoméanyos kutatasok szerint a glutén az emberek

koriilbeliil 99 szdzalékanak semmilyen probléméat nem okoz” (Patika Magazin, 2018).

Az Ipsos 2021-es magyarorszagi kutatdsa alapjan a valamitdl mentes, illetve specialis ét-
rend kovetését alacsonyra mérték: a laktozkeriilok ardnya 3,2%, a gluténkeriiloké 1,5%, mig a
vegetarianusok aranya 1,2% volt a felndtt lakossag korében (800 f6s, nem reprezentativ minta
alapjan). Ugyanakkor a vésarlasi folyamat sordn fontos lehet a termékek Gsszetevdje vagy aller-
géntartalma. A 18-26 évesek korében relative magasnak talaltak a laktézmentes és gluténmentes
diétat kovetdk és a vegetarianusok aranyat, és hasonldo mondhat6 el a budapesti fogyasztokrol is.
Mindezek alapjan fogyasztoi preferencia nagy valoszinliséggel nem csak egészségiigyi okokra, de

kulturalis hatasokra is visszavezethetdk (Kovacs, 2021).

Hasonlo értékeket mutatott a KSH (2019) altal publikalt Europai lakossagi egészségfelmé-
rés soran, amelybdl kideriil, hogy a lakossag 19%-a kovet valamilyen specialis étrendet, 14%-uk
egyfélét, mig 4,3%-uk tobbfeélét is egyszerre. A leggyakoribb specidlis étrend a diabetikus (6,4%),
ezt koveti a laktozmentes (4,3%) €s a sdszegény (2,8%). Energiaszegény étrendet a magyar lakos-
sag 2,5%-a tart, mig gluténmentest 1,8%-uk. Tejfehérjementesen étkezik 1,4%-uk és vegetarianus-

nak 1,1% vallotta magat.
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Az angliai AHDB (Agriculture and Horticulture Development Board — Mezdgazdasagi és
Erdészeti Fejlesztési Tanacs, 2022) ugy talalta, hogy az utoébbi években megndtt a flexitarianus
étrendet kovetdk aranya, amit koriilbeliil 20%-osra becsiiltek. A husfogyasztas csokkentésének
okai olyan tényezdkre vezethetOk vissza, mint az egészség, a kornyezet és az allatjollét (Idézi:

Vida-Szakaly, 2023).

Az élelmiszerek elfogadasanak ¢€s elutasitdsanak pszicholdgiaja alapjan érzékszervi okok,
vart kdvetkezmények ¢€s fogalmi okok jatszanak szerepet abban, hogy egy élelmiszert megvasar-
lunk-e vagy sem. Erzékszervi ok lehet az iz (kellemes vagy kellemetlen), vart kovetkezmények a
veszélyek (betegség) és elényok (karcsu alak), mig fogalmi okok az alkalmatlansag vagy megfe-
leléség (ehetd vagy sem). Az undor mindhdrom okra hatéssal lehet, példaul rovarok esetében: a
fogyaszté rossz izt, kellemetlen kdvetkezményt és ehetetlenséget tarsithat hozza (Szakaly, 2017).
Az undor mind veliink sziiletett, mind tanult magatartas, de lehet tarsadalmi jellegii is. Az undor
az allati jelleghez kapcsolddik, az undoritonak taldlt élelmiszerek dontden allati eredetiiek (Lehota,

2001).

A taplalékaverzio azt jelenti, hogy a fogyasztd bizonyos taplalékokat vagy Osszetevoket
elutasit. Ezek visszavezethetdek pszichologiai okokra, példaul a vallasi étkezési hagyomanyokra

vagy érzelmi okokra, példaul az allatok sajnalata miatt valasztott hismentes étrend (Lehota, 2001).

A tarsadalmi aréna-elmélet alapjan az élelmiszer-kockéazatokat felerdsitik bizonyos szerve-
zetek, példaul a média vagy aktivistacsoportok, amely igy a fogyaszto €szlelését is felerdsiti. A
fogyasztok nem hajlanddak kockazatot vallalni a fejlett technoldgiak elterjedése ellenére, nehezen
értékelnek etikai vagy hosszl tavll kockézatokat. Ezen elmélet alapjan értékelhetd példaul a his-
fogyasztas mint tarsadalmi probléma, a biotechnoldgiai termékek elterjedése vagy a fogyasztoi
jogok biztositasa. A biotechnologiai uton eldallitott termékek kockazatai lehetnek egészségiigyiek,
erkolcsiek, informécids vagy a valasztas szabadsaghoz kapcsolddo. Ezen kockazatok mérséklésére

megfeleld kommunikacids tevékenység kifejtése sziikséges (Lehota, 2001).
A kovetkezokben szeretném bemutatni az egyes étrendek jellemzdit:

6.1. Mindenevo étrend

Olyan sokoldalu taplalkozasi moéd, amely tartalmaz ndvényeket, allatokat és allati eredetli termé-

keket egyarant. Jellemz06 ra a nagy valaszték, amibdl az étrend Osszeallithato (Lehota, 2001).
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6.2. Laktozmentes diéta

A tejtermékek tartalmaznak laktozt, ebben a diétaban keriilendo a tejtermékek fogyasztasa. Tobb-
nyire laktoz emésztési zavarral kiizdé emberek folytatjak (Dekker — Koenders — Bruins, 2019), de

elképzelhetd, hogy nem mindenki laktozérzékeny, aki ezt a tdplalkozasi modot folytatja.

A lakt6z bélben torténd felszivodasahoz a laktdz enzimre van sziikség, ez laktozmentes
alternativa hijan tabletta form4jaban is bevihetd. Az emberi magzatban sziiletéskor talalhato a leg-
tobb laktaz enzim, hogy le tudja bontani az anyatejet, azonban ez az életkor eldrehaladtaval foko-
zatosan csokken, majd szinte eltlinik. Ez alol kivételt képeznek azok a népek, akik hagyomanyosan
szarvasmarha tenyésztéssel foglalkoztak, az ¢ koreikben felndttkorban is megmaradhat a tej
emészthetdségének képessége. Tobb, mint 90%-o0s példaul Skandinavidban vagy Hollandiaban a
kitolodott tejemésztési képesség, mig délre haladva a mediterran allomokban és a Kozel-Keleten
mar csak a lakossag mintegy felére korlatozodik. Afrika nagy részén 5-20%-ot tesz ki, mig Azsi-

aban koriilbeliil 1%-ot (Deng et al., 2015).

6.3. Gluténmentes diéta

A buiza a globalis kaloriafogyasztas 20%-at adja, de fehérje-, vitamin- és dsvanyi anyag tartalma
mellett glutén is talalhato benne, ami a lisztérzékenységben (colikalidban) szenveddk szamara gon-
dot okoz. Ez az autoimmun betegség a lakossag 1%-at érinti, €s a vékonybél nyalkahartydjanak
visszafordithatd gyulladdsos folyamatdhoz vezet. Akut kovetkezményei hasmenés, székrekedés,

puffadas, hanyinger és hanyas.

Ahogy fent mar bemutattam, gluténmentes diétat nem csak colikalidsok folytatnak. Egy
kutatasban azt talaltdk, hogy 2009 és 2014 kozott a colikalia eléforduldsa az amerikai lakossag
korében valtozatlan maradt (0,7%), mig a glutént keriildk demografiai aranya 0,5%-r6l 1,7%-ra
nott (Aljada — Zohni — El-Matary, 2021). Ahogy fentebb lathattuk, Magyarorszagon hasonl6 az
arany, 1,8% folytat gluténmentes étrendet (KSH, 2019a).

6.4. Idészakos bojt

Ateststlykontroll eldsegitése érdekében alkalmazhatd modszer, amely taplalkozasi id6ablakokban
val6 gondolkozast javasol. Az idészakos bojt lehet valtakozo6 napi bojt vagy akar napon beliili bojt,
példaul ugy, hogy a napi taplalékot 6 6ra alatt fogyasztjak el, ezt koveti a 18 oras bojt. Ez kedvezd

metabolikus hatéssal jar, mivel a nyugalmi idészakban a zsirsavak ketonokkd torténd atalakitasat
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tamogatjak, ami teststlycsokkenéshez vezethet. A bojtolést bizonyos egészségi allapotok esetén

keriilni kell, érdemes eldtte kikérni a kezeldorvos tanacsat (Vasim — Majeed — DeBoer, 2022).

6.5. Ketogén étrend

A ketogén étrend 1ényege, hogy a szénhidratbevitelt nagyon alacsonyan tartjak, a fehérje- és zsir-
bevitel pedig valtozé mértékii. A klasszikus ketogén diétat ugy hatdrozzak meg, hogy a napi bevitel
testsulykilogrammonként 1 gramm fehérje, emellett 10-15 g szénhidrat vihetd be, a tobbi kaloriat
pedig zsirbdl kell nyerni. A diéta célja a ketozis eldidézése. Normal koriilmények kozott a szerve-
zet elsGsorban szénhidratokra timaszkodik az energiatermelésben, de amikor kevesebb szénhidrat
all rendelkezésre, az inzulinelvalasztas csokken. Kezdetben a glikogén raktarakban tarolt gliikkoz-
bol nyer energidt a test, ami harom-négy nap elteltével kimeriil. Ekkor a testben tarolt zsir lesz a
legkénnyebben elérhetd lizemanyag, €s szabad zsirsavakkad torténd lebomlasa biztositja a majban
a ketonok termelésének alapanyagat. Ketontermelés elsdsorban éhezes és hosszan tarto testmozgas
soran jelentkezik, de eldidézheti a nagyon alacsony szénhidrattartalmu étrend is (McGaugh — Bart-

hel, 2022).

6.6. Atkins-diéta
Az Atkins diétat Dr. Robert Atkins inditotta utjara az 1970-es években és a ketozis taplalkozasi

vetiiletll felhasznalasanak tekintették, a teststilycsokkentés érdekében. 1972-ben megjelent kony-
vében leirta, hogy a szénhidratok csokkentése ,,egyediilalldé kémiai helyzetet teremt a szervezet-

ben... a ketonok kivalasztodnak, és az ¢éhség megsziinik” (McGaugh — Barthel, 2022).

6.7. Paleolit étrend

A paleolit taplalkozas kutatoi azt allitjak, hogy a vadaszattal és gylijtogessel taplalékot szerzd dse-
ink karcsu testalkattal rendelkeztek, fizikailag fittek voltak és nem szenvedtek olyan kronikus be-
tegségekben, mint a sziv- és érrendszeri betegségek. Egyes szerzok szerint a primitiv Homo sapi-
ens mindenevd volt, aki sokkal tobb zoldséget evett, mint hist. Mésok azt allitjak, hogy az allatok
fogyasztasa jelentdsebb volt, mint a zoldségféléké, kiillondsen a sovany husoké és a halaké. A ma
vadaszo-gytjtogetokeént €s a paleolitikumhoz hasonld koriilmények kozott €160 torzsek étrendje
30%-ban allati eredetli termékeket €s 70%-ban ndvényi eredetli termékeket tartalmaznak, €s szinte
teljes egészében allati eredetli dolgokkal taplalkoznak, ha rendkiviil hideg teriileteken élnek, ami
arra utal, hogy az éllati eredetii taplalék része volt a primitiv Homo sapiens étrendjének (Singh —

Singh, 2023).
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A paleolit étrendben tiltott a gabonafél¢k, tejtermékek és hiivelyesek fogyasztasa, a burgo-
nya pedig keriilendd. Javasolt a szinhus, hal, de egyik sem feldolgozott formaban, tovabba tdmo-
gatott a tojas fogyasztasa is. A hus mellett fontos alapanyagok az olajok ¢€s a zsirok. A novényi
alapanyagok koziil az alacsony szénhidrattartalmu és glikémiés indexti zoldségek és gylimolesok
fogyasztasa javasolt. A cukorfélék felhasznalasa is tiltolistas, ahogy a mesterséges édesitOszerek

is. Edesitésre javasolt a xilit, az eritrit vagy a sztivia (Meleg, 2015).

6.8. Flexitarianus étrend

A flexitaridnus vagy félig vegetarianus étrend olyan étrend, amely az étkezések tobbségében ve-
getarianus, de alkalmanként hust vagy halat is tartalmaz. A flexitaridnus az angol flexible (rugal-
mas) és vegetarian (vegetaridnus) szavak 6sszevonasabol alakult ki és olyan személyre utal, aki

elsdsorban, de nem szigoruan vegetarianus étrendet kovet (Derbyshire, 2017).

6.9. Peszketarianus étrend

Az el6z0hoz hasonldan, ez az elnevezés is két sz6 dsszevonasabol jott 1étre: a latin piscis (hal) és
az angol vegetarian (vegetarianus) képezik alapjat (McNamee, 2024). Ez az étrend egyfajta atme-
netet képez a mindenevd és a vegetarianus kozott, ugyanis hist nem, de halat és tenger gylimolcseit
fogyasztanak kovetdi. A foként ndvényi eredeti élelmiszerekbdl allo étrend szamos egészségiigyi
eldnnyel jarhat, amelyeket az Omega-3 zsirsavban gazdag halak egészitenek ki (MedicalNewsTo-

day, 2022).

6.10. Vegetarianus étrend

Vegetarianus az a fogyaszto, aki nem eszik semmilyen hist vagy halat vagy az ezeket tartalmazo
termékeket. Tobbféle iranyzata 1étezik, a lacto-ovo példaul engedi a tejtermékek és tojas fogyasz-
tasat, mig a laktovegetaridnusok csak tejet fogyasztanak. Egyes forrasok a vegetarianus étrend

alfajanak tartjak a vegéan étrendet is.

Torténelmileg ez a fajta étkezési mod az egészséghez, a kultiradhoz és a vallasi tényezokhoz
is kapcsolodhat. Példaul Kinaban a lakossag nagy része tovabbra is vegetarianus étrendet tart, In-
didban nem fogyasztanak hust, mert azt er6szakos cselekedetnek tekintik (ahimsza — nem artani).
Eurépaban a vegetarianizmus 1847-ben indult, amikor vegetarianusok egy csoportja megalakitotta

az elsd vegetarianus tarsasagot.
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Az Amerikai Dietetikusok Szovetsége kimutatta, hogy vegetarianus étrend mellett a sziv-
¢s érrendszeri betegségek kialakuldsanak esélye kisebb, mig egyes rakos megbetegedéseknél ja-
vulast tapasztaltak. A vegetdrianusok altaldban tobb fizikai aktivitast végeznek és kevesebb karos
terméket fogyasztanak, ezek hatdsa egylittesen €rvényesiilhet. Az utobbi években a vegetarianus
étrend egyre népszeriibbé valt a sportolok korében is. Azonban pozitiv hatdsai miatt negativ as-
pektusai is lehetnek, ugyanis hiany alakulhat ki kiilonféle tapanyagokbodl, mint a B12-vitamin, a

cink, a vas, a kalcium, az omega-3 zsirsavak ¢s a fehérje (Hernandez-Lougedo et al., 2023).

6.11. Vegan étrend (?)

A veganizmus 0 jellemzdje, hogy nem tamogatja az allati eredetii termékek fogyasztasat, ez a
hason, tojason és a tejtermékeken til példaul a mézet is jelentheti. A veganizmus nem csak taplal-
kozasi irdnyzat, sok esetben etikai meggy6zddés vezérli (Molnar — Vasas — Mukhtar, 2022). "A
veganizmus olyan filozéfia €s életmdd, amely - amennyire lehetséges és kivitelezheto - igyekszik
kizarni az éllatok kizsdkmanyolasanak és kegyetlen bandsmodjanak minden formajat az élelem, a
ruhdzat vagy barmilyen mds cél érdekében; és ennek kiterjesztésével eldsegiti az allatmentes al-
ternativak kifejlesztését és hasznalatat az allatok, az emberek és a kornyezet javara. A taplalkozas-
ban azt a gyakorlatot jel6li, hogy lemondunk minden olyan termékrdl, amely részben vagy egész-

ben allatokbol szarmazik" (The Vegan Society, 2024).

A helyesen 0sszedllitott vegéan étrend jellemzden alacsonyabb kaloriatartalmi, de maga-
sabb rost-, vitamin-, asvanyianyag- €s fitonutriens-tartalmu, mint mas étrendek, de a vegetarianus

étrendnél bemutatott hianybetegségek itt fokozottabban érvényesiilhetnek (Landry et al., 2023).

6.12. Téné — Teljes értékii novényi étrend
Ez az étrend a vegan étrend egyik alfaja, ami a novényi taplalékok esetében a teljes értékiieket
részesiti eldnyben, a lehetd legtermészetesebb formajaban torténd fogyasztast 6sztonzi, példaul a

teljes kiorlésti lisztet vagy a barna rizst.

Michael Greger életmodorvos kozlekedési lampas rendszerben foglalta §ssze az Amerikai
Rakkutatd Szovetség taplalkozasi javaslatait, amelyben z6ld jelenti a feldolgozatlan novényi élel-
miszert, példaul a friss zoldséget és gylimdlcsot vagy a teljes kidrlésli gabondkat. Sargaval jeloli a
feldolgozott ndvényi ¢élelmiszereket, mint példaul a konzerveket vagy finomitott gabonakat, to-
vabba a feldolgozatlan allati eredetii élelmiszereket, mig pirossal az erésen feldolgozott ndvényi

¢lelmiszereket, példaul a finomitott cukrot vagy a feldolgozott allati ¢lelmiszereket, példaul a
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szalamit. Ez alapjan a teljes értékii ndvényi étrend kizarolag zold lampas ételekbdl all és megha-

taroz 10 Osszetevot, amit érdemes minden nap fogyasztani:

- Babfélék

- Bogyos gylimolcsok

- Egyéb gylimolcsok

- Keresztes viragh zoldségek
- Leveles zoldek

- Egyéb zoldségek

- Lenmag

- Di6félék és magvak

- Gyogy- és fliszernovények

- Teljes kidrlésti gabonafélék

Ezt kiegésziti az italokra és testmozgasra vald javaslataival, ebbdl all 6ssze a ,,napi tucat”,

aminek az ellendrzésére applikacio is 1étezik (Greger — Stone, 2018).

7. HUSHELYETTESITO ALTERNATIVAK

A hus fogyasztasa az emberiség torténetében hosszi multra tekint vissza, ugyanis az allati fehérje,
az esszencialis aminosavak, az energia, a zsirsavak, azon beliil is leginkabb az omega-3 zsirsavak
fontos szerepet jatszottak a Homo Sapiens agyanak fejloddésében. A hlis ma is az egyik alapvetd
¢lelmiszer (Szendré — Toth — Nagy, 2021). A husfogyasztast az angol nyelvli szakirodalom a 4N-
re vezeti vissza: necessary (sziikséges), natural (természetes), normal (normalis) €és nice (szép)

(Thavamani — Sferra — Sankararaman, 2020).

Tobb tényez6 miatt is sziikség lehet azonban htishelyettesitd alternativakra: a talnépesedési
¢s ¢lelmezési probléma makroszinten, mig mikroszinten a fogyasztok novekvo egészség- és kor-
nyezettudatossaga. A husfogyasztas csokkentése tobbféleképpen is kivitelezhetd: adagesdkkentés-
sel, mennyiség helyett mindség bevitelével, hus elhagyasa potlassal vagy potlas nélkiil. A huas he-

lyettesitheté mas fehérjeforrassal, ami lehet allati vagy novényi eredetli egyarant.
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Onwezen és munkatarsai 6t f0 alternativ fehérjetipust hataroztak meg, amelyeket az embe-
rek a hagyomanyos hus helyett fogyaszthatnak: hiivelyesek (azaz bab ¢és lencse), algak, rovarok,
novényi alapu hishelyettesitok és a laborhus. Ezek elfogadottsaga viszonylag alacsony a huséhoz
képest: a rovaroké a legalacsonyabb, ezt koveti a laborhusé. A hiivelyesek ¢és a ndvényi alapu al-

ternativ fehérjék elfogadottsaga a legmagasabb (Onwezen et al., 2021).

Fentiekkel 0sszhangban egyre nagyobb az érdeklddés a huishelyettesitd termékek irant, ami
2024-re csak a novényi huspotlok piacan 10,34 milliard dollaros arbevételt eredményez vilag-
szerte, évi 8,55%-o0s ndvekedési potenciallal 2024-2029 kozott. A trendet leginkabb Kina, Nagy-
Britannia, Németorszag és Hollandia diktalja. Magyarorszagon bar jelen van az egészséges élet-
mod igénye, a hétkdznapokban a tudatos taplalkozasrol sokan vélhetéen anyagi lehetéségeik miatt
lemondanak (THINK ING, 2021, Idézi: Vida — Szakaly, 2023, Vida - Szakaly, 2023, Statista, 2024,
GFK HUNGARIA, 2016, Idézi: Vida-Szakaly, 2023, Andreani et al., 2023).

7.1.Minek nevezzelek?

Hushelyettesitd, huspotlo, husalternativa, hamis hus, hiisutanzat — lehetséges elnevezések erre a
termékkategoriara (Thavamani — Sferra — Sankararaman, 2020). 2019-ben az EU parlamentje azt
javasolta, hogy a hust nem tartalmazé termékeket ne lehessen a hishoz kapcsolodd szavakkal,
mint steak, kolbasz, hamburger és hamburger ellatni, példaul a vegetarianus hamburgereket ko-
rongra, mig a kolbdszokat tubusra javasoltak atnevezni (Van Loo — Caputo — Lusk, 2020). Ez a
javaslat azonban véto aldozatiul esett. 2024-ben Franciaorszag jogszabalyt hozott hasonl6 téma-

korben, amit mar hatalyba 1€pése elott felfiiggesztettek €s elnapoltak (Southey, 2024).

Magyarorszagon Béanati és Gyimes (2023) keresték arra a valaszt, hogy az angol nyelvii
szakirodalomban ,,plant-based meat alternatives” (ndvényi alapt husalternativa) vagy ,,meat ana-
logues” (husalternativa) néven kizardlag novényi alapanyagokbdl készitett, huiskészitményekre
hasonlito élelmiszerek mely egyéb, széles korben, laikusok szdmara is érthetd elnevezésekkel ke-
riljenek forgalomba. Eddig nem alakult ki egységes szohasznalat a termékkategoria megnevezését
illetden, az egyes termékeken a husverzionak megfeleld besorolas szerepel, példaul felvagott vagy
halrudacska. A kutatds soran 58 magyar anyanyelvii élelmiszer-tudomanyi, élelmiszer-technolo-
giai, taplalkozastudomanyi szakember, valamint ipari szakértd véleményét kérték ki annak érdek-
¢ben, hogy megtalaljak az adott termékkategoriara vonatkozo magyar kifejezéseket, melynek ered-

ményeképpen a (hus) ,helyettesitd” és ,,potlo” kifejezések hasznélata javasolt, szemben a (hus)

26



sjellegli”, ,,analog”, ,alternativ” és ,,imitdtum” megnevezésekkel, amelyeket altalanos elutasitott-
sag dvezett a szakemberek korében. A kutatasi eredmények alapjan az is elmondhat6, hogy a ,,n6-
vényi” jelzds termékmegnevezések altalanossagban elfogadottabbak voltak, mint a ,,zoldség” jel-

z0s szerkezet (Banati — Gyimes, 2022).

A hushelyettesitd alternativak lehetnek novényi €s allati alaptiak egyarant. Az elmult évek-
ben jelentds beruhazasok torténtek a novényi alapu htishelyettesitok €s a laboratériumban tenyész-
tett husok gyartasanak fejlesztésébe. Novényi alapt hushelyettesitOk ma mar szamos ¢€lelmiszer-
boltban kaphatoak, ¢és olyan nagy étteremlancokban is megjelennek, mint a Burger King. Nem
csak ujkeletti termékekre kell itt gondolni, ebbe a kategoriaba tartozhat a Kozel-Kelet kedvelt hus-
mentes eledele, a falafel is. Tobb start-up vallalkozas is foglalkozik allatokbol kinyert sejtekbdl
»gyartott” vagy ,,nevelt” hiisok fejlesztésével (Van Loo — Caputo — Lusk, 2020), Szingapur 2020-
ban, az Egyesiilt Allamok Mez6gazdasagi Minisztériuma a 2023-ban engedélyezte a laboratori-
umban termesztett hus értékesitését az amerikai fogyasztok szdmara. Két vallalat, az Upside Foods
¢s a GOOD Meat szamara adott engedélyt, hogy laborban termesztett csirkehust forgalmazzanak.
Ok els6 korben a vendéglatasban vezetik be az 0j termékkategoriat, a bolti bevezetés még varat
magara (Chemnitz — Becheva, 2022, USA Today, 2023). A vildg egyes részein, ahol bar igény
lenne ra, de korlatozott mennyiségii hus all rendelkezésre, jelentds lehet a rovarok fogyasztasa is
(Szendrd — Toth — Nagy, 2021). Ennek kiterjesztése a vilag tobbi részére is napirenden van, az EU

is engedélyezett mar tobbféle rovart emberi fogyasztasra (Korméany.hu, 2023).

2020-ban egy kutatads soran 1800 amerikai fogyasztoval végeztek orszadgos felmérést ham-
burgerpogacsak megitélése kapcsan. A résztvevok négyféle hamburgerbdl valaszthattak, a hagyo-
manyos marhahtiisos mellett szerepelt laborhtisos, ndvényi alapu borsofehérjés és kevert novényi
alapt, valamint allati eredetli pogécsa is. Amikor markanevek emlitése nélkiil és azonos aron ki-
naltak fel nekik, akkor az alanyok 72%-a valasztotta a marhahust, 16% ndvényi alapa (borsofe-
hérje) hushelyettesitot, 7% a kevertet és csupan 5% a laboratériumban termesztett hast. A marka-
nevek (Certified Angus Beef, Beyond Meat, Impossible Foods és Memphis Meats) hozzdadasa
80%-ra ndvelte a farmon nevelt marhahust valasztok ardnyat. Amikor a htishelyettesitk ara jelen-
tdsen, 50%-kal csokkent, a hagyomanyos marhahus tovabbra is megtartotta a piacvezetd szerepét.
A kutatas soran kideriilt, hogy a vegetarianusok, a férfiak, a fiatalabbak ¢és a magasabb iskolai

végzettségliek jobban nyitottak voltak a hushelyettesitOkre a hagyomanyos marhahtssal szemben.
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Ezenkiviil tobben ellenezték, mint ahanyan tdmogattak, hogy a névényi hushelyettesitok és a la-

borhus elnevezése marhahts lehessen (Van Loo — Caputo — Lusk, 2020).

7.2.A novényi alapu huashelyettesitok

A n6vényi alapu hushelyettesitok valtozatos alapanyagokbdl késziilhetnek: hiivelyesek (példaul
szoja-tofu/tempeh vagy csicseriborso/falafel), zoldségek (példaul répa vagy cukkini), gabonak
(p¢ldaul szejtan vagy gabonakolbasz), algafélék és a hataresetnek, sem husnak, sem névénynek

nem tekintheté gombafélék.

Az ipari jellegli hushelyettesitok piacan két amerikai cég tevékenysége jelentds: ezek az
Impossible™ Foods Inc. és a Beyond Meat® Inc. Mig el6bbi sz6jabdl késziti termékeit és vérszeri
megjelenést és husszert izt biztositdé hemefehérjével szinezi azokat, addig utobbi borso, barna rizs,
lavabab és mungobab keverékét hasznalja, amit répalével és almakivonattal szinez meg (Thava-
mani — Sferra — Sankararaman, 2020). A Beyond Meat® mar elérhetd az eurdpai fogyasztok sza-
mara is, mig az Impossible™ Foods EU-s engedélyeztetése még folyamatban van. Addig sem kell
szomorkodnunk, hiszen az ¢lelmiszeriizletek tobbségében is taldlunk mar valasztékot is ebben a

termékkategoriaban (Sadig — Wu, 2024).

Ezen élelmiszerek pozitivuma, hogy a legtobb ilyen hushelyettesitd termék jo élelmirost-
forras és mig hushoz hasonl6 vasmennyiséggel rendelkezik, alacsonyabb a kaldria-, telitett zsir- és
koleszterintartalma, mint a htisé. Negativ vonasuk, hogy kevesebb fehérjét és vasat tartalmaznak,
mint a hiisok, természetes B12-vitamint pedig egyaltalan nem, ezért ez potlasra szorul. A termékek
lend6 (Sadig — Wu, 2024). A hus tulajdonsagainak utdnzasa szamos adalékanyag hasznalataval jar,
ezért a ndveényi hushelyettesitOk csomagolasa gyakran ismeretlen 6sszetevok hosszu listajat tartal-
mazza, ami a fogyasztokban a feldolgozott és egészségtelen élelmiszer érzetét keltheti (Andreani

etal., 2023).

Van Tulleken (2024) megéllapitotta, hogy az utobbi 150 évben bekovetkezett valtozasok-
nak koszonhetden az étel fogalma atalakult: ujfajta molekuldkbol l1étrehozott dsszetevoket €s 1j
feldolgozasi eljarasok soran keletkezett anyagokat fogyasztunk, amelyek szerinte ételnek mar alig
nevezhetdek. Mara az Egyesiilt Kiralysagban ¢és Amerikaban az ultrafeldolgozott élelmiszerek al-
kotjak az elfogyasztott taplalek tobb, mint 60%-at €s a vilag szinte dsszes tdrsadalmanak étrendjé-

ben is jelentds szerepet jatszanak. Az ultrafeldolgozott élelmiszert tudoményos terminologia
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helyett igy definidlja: miianyag csomagolasban kaphato étel, amelynek legalabb egy 0sszetevojét
nem hasznaljuk otthon, a sajat konyhankban. Vagy ahogy Fernande Raubert fogalmaz: “Ez nem
étel, hanem ipari modszerekkel eldallitott ehetd anyag.” Méra tobb kutatas is kimutatta, hogy az
ilyen “élelmiszerek” karositjak az emberi testet, megndvelik a rdk-, az anyagcsere- és a mentalis
betegségek kockazatat, mas negativ hatasok mellett. Az ultrafeldolgozott ¢lelmiszerek magas ka-
loriastiriséggel rendelkeznek €s kiszoritjak az étrendbdl a valtozatos, teljes értékli élelmiszereket,
kiilondsen az alacsony jovedelmiiek kdrében. Ezért nagyon nagy a feleldssége ugy altalaban is, de
az itt targyalt novényi alapu hushelyettesitok gyartdinak is abban, hogy mit tesznek a termékekbe,
milyen vegyszereket hasznédlnak fel annak érdekében, hogy a fogyasztonak minél jobb ,husél-

ményt” tudjanak kindlni.

Az ¢élelmiszeripar a ndvényi hushelyettesitd ¢lelmiszerek kifejlesztésével megkonnyitette
sok flexitaridnus, vegetaridnus €és vegan ember husmentes étkezésének kialakitasat is. A flexitari-
anusok képezik a f6 célcsoportjat ennek a termékkategorianak, ezen termékek segitségével kony-
nyebben gyakorolhatjak csokkentett husfogyasztasu étkezési stilusukat. Szamos tanulméany kimu-
tatta, hogy a nagy husfogyasztok kevésbé hajlandoak a hustermékeket novényi alapu alternativak-
kal helyettesiteni, mint a flexitaridnusok, szamukra riasztd lehet a ,,n6vényi” vagy ,,vegan” aru-
cimke. Mas tanulmanyokban azonban tgy talaltak, hogy minél tobb olyan fogyasztd van, aki mar
ismeri a novényi alapu termékeket, annal kevesebben keresnek olyan termékeket, amelyek érzék-
szervi szempontbol hasonlitanak a hiishoz. Ez azzal magyarazhat6, hogy a vegetarianusok €s ve-
ganok jellemzden nem keresik a novényi alapli termékekben a hus érzékszervi tulajdonsagait

(Andreani et al., 2023).

A magas novényi fehérje tartalmu élelmiszerek, mint a szejtan, a tofu, a tempeh és az Uj
hushelyettesitok alkalmasak lehetnek a sportolok szamara kialakitott étrendekben torténd felhasz-
nalésra is, ugyanis a vegetarianus, vegan ¢és flexitarianus étrend egészséges valasztas lehet egy
sportolo szdmara is. A teljesitményleadas, a regeneralodas, az alloképesség fejlesztése és a beteg-
ségekkel szembeni ellendlloképesség maximalizéladsa érdekében ajanlott minél tobbféle ndveényi
termék fokozott fogyasztasa, ugymint a babok, z6ldségek, magvak, diofélék, teljes kidrlésti gabo-
nafélék, azonban nemcsak a fehérjebevitelre, mint makrotdpanyagra érdemes figyelmet forditani,

hanem a mikrotdpanyagokra is (Péter et al., 2023).
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Szakaly és Szilagyi (2022) 2020-ban végzett 500 f6s orszagos reprezentativ kutatds soran
ugy talalta, hogy a magyar lakossag egyharmada mar kiprobalta a novényi alapi hushelyettesitd
termékeket és ezekre jellemzden a nok, a fiatalabbak és a magasabban képzettek voltak nyitottak.
A valaszadok kozel 70%-a a jovOben sem tervezi kiprobalni a ndvényi alapu termékeket, igy egy-

eldre réspiacnak mindsitették a ndvényi alapu hushelyettesitok piacat.

A 3. tdblazatban bemutatok néhany Magyarorszagon is elérhetd hushelyettesitd terméket,
a felhasznalasi lehetdségekkel és a tradicionalis magyar konyhaba illeszthetoségére vonatkozoan
is:

3. tablazat: Noveényi hushelyettesito termékek

Bio vegan granuldtum darélthus helyettesitésére, zoldborsofehérjébdl és
jackfruitbol. Vizzel 6sszekeverve haromszorosara duzzad. Ugy hasznalhato,
mint a daralt has: példaul fasirtban, toltott kaposztaban, rakott ételekben

vagy olaszos tésztaételekben, mint a bolognai spagetti vagy lasagne.

Tofu. Sz6jabol késziilt fermentalt élelmiszer, natir és fiistolt valtozatban.
Felhasznalhato levesben, salatdban vagy akar desszertekhez is. A magyar
konyhéhoz féleg a fiistolt valtozata illik, paprikas krumpliban, rizses htisban
vagy fekete soval keverve tojasos étel alternativdjaként tud miikodni, egyéb-

ként pedig az azsiai ételek egyik alapanyaga.

Vegan grillkolbasz, ami tofubdl és gabonabol késziilt. Nyari grillezések al-
kalmaval kihagyhatatlan, ha specialis étrendii vendégeket varunk, de serpe-
nyOben megsiitve is finom. A magyar konyhaban remekiil helyettesitheti a

hurka/kolbész parost.
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Z06ldséggolyok szo6jabol és buzafehérjébdl. A magyar konyhaban a fasirtot
helyettesitheti, de lehet bel6le gomboc a ,,hus”’gombdclevesben vagy a pa-

radicsomszoszban fott burgonyaval talalva.

Vegan, csirkemell stilusu ,,steak” pacolva, szintén sz6jabol és buzafehérjé-
bol. A magyar konyhaban petrezselymes burgonya vagy barmilyen fézelék

mellé kinalhato feltétként.

Forrds: sajat adatgyijtés és szerkesztés, 2024. Képek forrasa: dm.hu és aldi.hu

7.3.Laborhus

A laborhus hasonlit leginkdbb a hagyomanyos htishoz, eléallitasahoz €16 allatbdl vesznek sejtmin-
tat, amit laboratoriumi koriilmények kozott novesztenek meg kiilonféle tdpanyagok segitségével.
Az elnevezése lehet még in vitro (kémcsOben vagy tenyésztdedényben zajlo eljarasra utal), miihus,
laboratoriumban eldallitott hus, sejtalapu/cellularis vagy termesztett/tenyésztett his. A laborhus
nem annyira sokszin{l, mint a hagyomanyos hus, mivel szinte lehetetlen annyi féle allatbol és test-
részbdl allo valasztékot eldallitani, mint ami a hagyomanyos allattenyésztés soran a polcokra kertil

(Sghaier — Hocquette, 2020).

Az els6 in vitro hamburgert 2013-ban, 2 évnyi fejlesztés utan allitotta el6 Mark Post pro-
fesszor a Maastrichti Egyetemrol, ennek a koltsége tobb mint 300 000 dollarra riigott, ami a fel-
hasznalt orvostudomanyi eszk6zok és anyagok dragasagara vezethetd vissza. A laborhus eléallita-
séhoz ugyan csak néhany mintat ado allat felnevelése sziikséges, am az igy nyert dssejtek szapo-
ritdsa olyan taptalajban zajlik, ami halott borjak vérébdl nyert magzati szarvasmarha szérumot tar-
talmaz. gy ugyan maga a hus vagasmentesnek mindsiilhet, a taptalaj eléallitaisihoz mégis sziiksé-
ges allatok ledlése. Zajlanak azonban biztatd kutatdsok olyan taptalaj eldallitdsara, ami novényi
alapokon nyugszik. Emellett gombadldk és antibiotikumok hasznalatat is szlikségesnek tartottdk a
sejtkulturdk szennyezddésének elkeriilése érdekében, de erre a problémara is Ggy tlinik, hogy ta-
laltak megoldast. Ami még kérdéses, az a hormonok hozziaddsa a gyartasi folyamatban, ezek
ugyanis a hagyomanyos allattenyésztésben automatikusan termelddnek, azonban az EU-ban a hor-
monalis novekedésserkentOk hasznalata tiltott a hagyomanyos hustenyésztési agazatban. Ezek fi-

gyelembevételével a laborhus eldallitasdnak legnagyobb kihivasa, hogy hogyan lehet a gyartashoz
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hasznalt anyagokat koltséghatékonyan ipari mértékben eldallitani ugy, hogy ez ne gyakoroljon

negativ hatast az emberi egészségre sem rovid, sem hosszu tdvon (Sghaier — Hocquette, 2020).

Altalanossagban a laborhis elballitasat kornyezetbaratabbnak allitjdk be, mint hagyoma-
nyos hustenyésztést, mivel allitolag kevesebb liveghazhatast gazt termel (ez még azonban vitatott
kérdés a rendkiviili energiaigénye miatt), kevesebb vizet fogyaszt és kevesebb foldet hasznal (ez
nyilvanvalo). Elelmiszerbiztonsagi szempontokat figyelembe véve a laborhtisnal nem sziikséges
olyan mértékii véddoltas- és antibiotikumhasznalat, mint a zart térben nevelt allatok esetében, to-
vabba vagéaskor nem érintkezik az allat emésztérendszerével, ami kizarja példaul a szalmonella
vagy az E. coli baktériumokkal vald fert6z6dést. Tapanyagtartalma a laboratoriumi koriilmények
kozott szabalyozhato, kiilondsen a zsirtartalom (Sghaier — Hocquette, 2020). Még fejlesztés alatt
van azonban az a mddszer, hogy a laborhus olyan 1étfontossagu mikrotdpanyagokat, mint a vas és

B12 vitamin is tartalmazzon (Chemnitz — Becheva, 2022).

Allatjoléti szempontbél az innovacié egyik 6 célja, hogy véget vessen az allatokkal szem-
ben alkalmazott kegyetlen gyakorlatoknak, amelyeket olykor sziik helyekre zarva, embertelen ko-
rilmények kozott levagva kell elviselnilik. Az idegrendszer hianya miatt a laborhus elvileg mentes
mindenféle fajdalomtol, bar a sejtek gylijtése céljabol az allatokon végzett biopszia felvethet bizo-
nyos allatjoléti kérdéseket. Ezért vannak olyan allatvéddk, akik konnyen elfogadjak a laborhust,
amit egyesek ,,aldozat nélkiili husnak™is neveznek. Annak ellenére, hogy a tenyésztett hiis eldalli-
tasdhoz az allatokbol vett izommintdkra van sziikség, a levagott allatok szama jelentdsen csok-
kenthetd, ez azonban mas szektorban okozhat problémat, ugyanis az allattenyésztés szerte a vila-
gon munkat biztosit a vidéki lakossag szdmara (Sghaier — Hocquette, 2020). Vilagszerte tobb, mint
1 millidrdnyian élnek allattartasbol, koziiliik 600 ezren szegénynek mindsiilnek mar jelenleg is és
belathatatlan a kovetkezménye, hogy ha elveszitik ezt a jovedelmi forrasukat, akkor mibdl tudjak

fenntartani magukat (Chemnitz — Becheva, 2022).

De mit mond a fogyasztd? A fogyasztoi elfogadottsagot szamos tényezd befolyasolja, és
ugy tiinik, hogy a fogyasztok nem kedvelik a természetellenes élelmiszereket. Kutatasok kimutat-
tak, hogy a fogyasztok kezdeti reakcidi az undor és a természetellenesség voltak. Més hushelyet-
tesitd termékekkel vald Osszehasonlitdsban a laborhus hasonlit leginkdbb a hagyomanyos husra,
kiilsére ugyaniigy nézhet ki €s elkészitési modjuk is azonos. Az elfogadast ezért inkabb pszicho-

logiai szempontbol érdemes vizsgélni, erre vonatkozéan példaul egy kutatds kimutatta, hogy
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nyitottabbak voltak a tesztelok a laborhtis fogyasztasara, ha ,tiszta hus” elnevezéssel kinaltak, mint
ha ,,Jaborhus”-ként hivatkoztak ra. Kérdéses az is, hogy egy flexitarianus vagy vegetarianus étren-
det kovetd elfogadja-e ezt a termékkategoriat a hus helyettesitésére vagy sem, veganoknal valo-
szinlsithetd a nem, mivel a biopszia is allatok felhasznalasaval jar (Sghaier — Hocquette, 2020,

Rosenfeld — Tomiyama, 2023).

Kereskedelmi forgalomban még nem kaphato a laborhus, termékfejlesztési, fogyasztoi el-
fogadasi és szabalyozasi téren is fejlesztésekre van még sziikség. Emellett az eldallitasi koltség is
meglehetdsen magas még ¢és bar van olyan kutatés, mely szerint a fogyasztok hajlandoak lennének
felarat fizetni a laborhusért, a rezervacios ar még tavolinak tlinik a bekertilési koltségekhez képest.
Létezik olyan vélemény is, miszerint a laborhiis méar most elavult, mivel a ndvényi alapu hashe-
lyettesitok mar eldrébb jarnak termékfejlesztésben és fogyasztoi elfogadasban egyarant (Sghaier —

Hocquette, 2020, Seres, 2023).

7.4.Rovaralapu élelmiszer

A rovarokat hagyoméanyosan kozel 2 millidard ember fogyasztja ¢lelemforrasként elsésorban Ko-
zép- és Nyugat-Afrikaban, Délkelet-Azsiaban és Kozép- és Dél-Amerika orszagaiban, ahol bele-
épiiltek a helyiek étrendjébe. A mintegy 2000-féle ehetd rovar tdpanyagtartalma miatt egészséges
¢és fenntarthat6 alternativaként szolgalhat a huisok helyettesitésére (Nowakowski et al., 2021, Tha-

vamani — Sferra — Sankararaman, 2020, Szendrd — Toth — Nagy, 2021).

Az ehetd rovarok magas B12-vitamin-, vas-, cink-, rost-, esszencialis aminosav-, omega-3
és omega-6 zsirsav- és antioxidans-tartalmuknak kdszonhetden segithetik a kronikus betegségek,
példaul a cukorbetegség, a rak és a sziv- és érrendszeri betegségek megeldzését és kezelését, va-
lamint az immunrendszer fokozott miikodését. A kitin, amely szamos rovar kiilsé csontvazaban
talalhat6, jo rostforras, amely erdsitheti az immunrendszert. Figyelembe kell azonban venni, hogy

egyes rovarok fogyasztasakor fennallhat az allergias reakci6 veszélye (Nowakowski et al., 2021).

Hasonlo6an a laborhtishoz, a rovarok is kdrnyezetbarat alternativat jelentenek a hagyoma-
nyos husokhoz képest, ugyanis fogyasztasaval csokkenthetd az tiveghdzhatast gazok kibocsatasa,
a fold és az ivoviz hasznalata. Fontos szempont még, hogy a rovarok hatékonyabbak a takarmany
tapanyagga alakitasaban, ugyanis emberek €s allatok szerves hulladékait fogyasztva és taplalékka

alakitva fenntarthatobba és olcsobba teszi a tenyésztésiiket (Nowakowski et al., 2021).
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Allatjé1éti szempontbol kiemelendd, hogy a rovarokat nem levagjak, hanem lehitik, igy
természetes nyugalmi allapotba keriilnek, ami azt jelenti, hogy fajdalom vagy stressz nélkiil pusz-

tulnak el, szemben a vagohidi gyakorlattal (Chemnitz — Becheva, 2022).

Megoldast nyujthat a rovarral késziilt ¢lelmiszerek globalis kiterjesztése olyan szempont-
bol is, hogy segitségével a takarmanyként termelt gabonatdbblet a jovoben kdzvetleniil emberi
fogyasztasra hasznalhat6 fel. A rovarok akér a j6 mindségli fehérjék és mikrotapanyagok megfi-
zethetObb forrasat is jelenthetik, ami a globalis fehérje- és mikrotapanyaghianyt is kezelheti (No-

wakowski et al., 2021).

A rovarokbdl kiillonbozo szdszokat és porokat lehet eldallitani, ami egyrészt noveli eltart-
hatdsagi idejliket, masrészt lehetdvé teszi, hogy konnyebben beilleszthetéek legyenek a siitési-
f6zési folyamatokba, mikdzben az étel izét, allagat vagy megjelenését alig valtoztatja meg (No-

wakowski et al., 2021).

A rovarokbol késziilt élelmiszerek fogyasztoi elfogadottsdga a nyugati orszagokban altala-
ban alacsony, és alacsony hajlandosdgot mutattak a rovarok huspotloként valo fogyasztasara. A
rovaralapt élelmiszerekhez gyakran félelemmel és ellenszenvvel viszonyulnak. A rovaralapu élel-
miszerekkel kapcsolatos korabbi pozitiv tapasztalatok, mint példaul egy azsiai utazas soran meg-
kostolt helyi specialitas, javithatjak a fogyasztok hajlandosagat az ehetd rovarok fogyasztasa irant

(Nowakowski et al., 2021, Thavamani — Sferra — Sankararaman, 2020).

Magyarorszagon is létezik egy rovarevd csoport (Rovarevok Magyarorszagi Kozossége)
(Szendré — Toth — Nagy, 2021), ami a Facebook-on jelenleg 598 kdvetdvel rendelkezik, ebbdl arra
lehet kovetkeztetni, hogy viszonylag kevés erre az érdeklédés az orszagban. Erre raerdsitett Nagy
Istvén jelenlegi agrarminiszter is, aki kihangsulyozta, hogy az EU direktiva alapjan hozott jogsza-
baly alapjan a rovarfehérjét tartalmazo €lelmiszereken fel kell tiintetni a ,,Figyelem! Az élelmiszer
rovarfehérjét tartalmaz!” kifejezést, és azokat a kereskedelmi egységekben a tobbi terméktdl elkii-
lonitetten kell kihelyezni. Hivatkozik a Nemzeti Elelmiszerlanc-biztonsagi Hivatal (NEBIH) rep-
rezentativ kutatasara, amibdl azt tiint ki, hogy 2016 6ta 2,4%-kal emelkedett a rovarfogyasztastol
elzark6zok ardnya Magyarorszagon: a fogyasztok kevesebb, mint 5%-a fogyasztana szivesen ro-
varokbol késziilt ételt, tobb mint 70%-uk pedig hatdrozottan elzarkdzik a lehetdségtdl (NAK, 2023,
Kormany.hu, 2023).
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A Kaposvari Egyetem kutat6i is megvizsgaltak a magyar lakossag nyitottsagat a rovaralapi
¢lelmiszerek fogyasztasaval kapcsolatban, nem reprezentativ kutatasukban 414 6 vett részt. Az
eredmények azt mutattak, hogy a magyar lakossag rovarfogyasztassal kapcsolatos ismeretei atla-
gosnak mondhato, hajlandosaguk a kiprobalasra azonban alacsony. Nyitottabbak voltak a férfiak,
mint a nok, az egyetemi végzettséggel rendelkezdk az alacsonyabb végzettségiliekhez képest, kor-
osztalyban a 30-39 mutatta a legnagyobb hajlandosagot. Nem volt megallapithat6 lakohely és jo-
vedelem alapjan preferencia. A kutatdcsoport a kapott eredmények alapjan arra jutott, hogy a ma-
gyar fogyasztoknak ellenérzésiik van a rovarokbol késziilt ételek irant és kereskedelmi forgalma-
zas hidnyaban nem véarhat6 jelentds ndvekedés a rovarfogyasztasban Magyarorszagon (Szendrd —

Toéth — Nagy, 2021).

7.5.Egyéb

El6z6ek kiegészitésképpen még szeretném hozzatenni, hogy bar fogyasztoi szempontbodl a gomba
az lizletekben a zoldséges részlegen talalhatd, bioldgiai szempontbol kiilon kezelik a szakiroda-
lomban a gomba eredetli hushelyettesitd alternativakat. A mikoprotein a talajban gyakran eldéfor-
dulé Fusarium venenatum nevill fonalas gomba erjedése soran keletkezik és a kereskedelemben
mar szamos daralt tipusu mikoprotein termék, mint példaul kolbaszok és hamburgerek érhetd el
(Thavamani — Sferra — Sankararaman, 2020). A mikoproteinnek is szdmos eldnye van: magas a
fehérje-, aminosav ¢€s rosttartalma, alacsony a so-, cukor- és zsirtartalma, de 6vatosnak kell lenni
vele, mivel fogyasztasakor felléphet allergias reakcio. Néhany gyarto tojast és tejfehérjét ad hozza
a gyartasi folyamat soran, hogy a termék allaga jobban hasonlitson a huséra, de 1éteznek olyan

termékek is, amelyek nem tartalmaznak allati eredetli 6sszetevoket (Frotingham, 2019).

8. ASPORT

A tudatos étrend mellett az egészséges életmdd masik laba a rendszeres testmozgas. A WHO ajan-

las szerinti heti 150 perc testmozgast csak a magyarok 31%-a teljesiti (OECD, 2023).

Jelenleg is zajlik a KSH 2024/2025 évekre vonatkoz6 iddmérleg felmérése, aminek sajna-
latos modon részadatai még nem érhetdek el, igy a legutobbi, 2009/2010-es kutatasra kell tdmasz-
kodnom. A kutatasbol kiolvashatoak adatok a magyar lakossag sporttal és testedzéssel toltott ide-

jére vonatkozdan, ebbe a kategoriaba az aldbbi tevékenységek tartoznak:
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o “Atlétika

e Testedzés altaldban

o Testépités, konditerem

e Fitnesz, aerobik, torna, joga, pilates

e Tavgyaloglas, kocogas, futés

o Természetjaras, gyalogos turizmus, tajfutas
e Ker¢kparozas (nem kozlekedési céllal)

o Uszas

e Labdarugas

e Asztalitenisz

e Tenisz

e Egyéb labdajaték (bowling, kosarlabda stb.)
e Billiard, csocso, rex

o Evezés, vitorlazas, egyéb vizi sport

e Téli sportok (sielés, korcsolyazas stb.)

e Egy¢éb sport (pl. lovaglas)

e Edzés, verseny altalaban

e Horgasz-, vadasz- és egyéb sporteszkdzok hasznalatra és/vagy tarolasra valo eldkészitése
e Satorverés, satorbontas

e Egyéb, szabadidds és sporttevékenységhez kapcsolodo tevékenység” (KSH, 2021 179. o.).

Eszerint a 10-84 éves magyar lakossag minddssze 7,6%-a forditott id6t sportra és test-
edzésre, a férfiak 10,9%-a, mig a ndk 4,6%-a. Ok atlagosan napi 88 percet toltottek e tevékeny-
séggel, a férfiak esetében ez napi 94 percet jelentett, mig a ndk esetében napi 76 percet. Ha a teljes
vizsgalt célcsoportot vessziik szemiigyre, akkor a ndk atlagosan napi 3, a férfiak napi 10 percet

toltenek testedzéssel, a teljes lakossag pedig atlagosan 7 percet.

Az Eurobarometer 2022-es felmérése alapjan a rendszeresen mozg6 magyar lakossag 63%-
a otthondban, 31%-uk ingdzas kdzben, 26%-uk kiiltéren, példaul parkban, 21%-uk pedig a mun-
kahelytikon végez testmozgast. Fitneszklubba minddssze 8%-uk jar, az iskolat és a sportcentrumot

4-4%-uk jeldlte meg, mint sportolési helyszint.
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Ugyanezen felmérés keretein beliil megvizsgaltak a sporttevékenységhez kapcsolodd mo-
tivaciokat is: a valaszadok 40%-a egészsége megdrzése miatt, 38%-uk a kondiciojuk javitasa ér-
dekében, 34-34%-uk a kikapcsolddas €s a teljesitményndvelés miatt mozogtak. A kiilsé megjele-
nést 25%-uk jelolte meg, mint motivacids faktor, mig a sulykontrollt 15%-uk, 10%-uk pedig szo-

rakozasbol sportol (European Commission, 2022).

,»A WHO felmérése alapjan 2010 és 2022 kozott a felndttek fizikai aktivitasa 5 szazalékot
csokkent a vilagon. Magyarorszagon pedig az elmult 6t évben nott a szabadiddsportolok szama”
— nyilatkozta Kiss Jozsef, a Magyar Fitnesztermek Orszdgos Szovetségének fotitkara. ,,Ezzel
szemben Magyarorszagon az elmult 5 évben nétt a szabadidd-sportolok szama, azonban a 1étsza-

muk eloszlik” — tette hozza (Belics, 2024).

Kocsis Arpad, a Budapest Sportiroda vezetdje ugy vélekedik, hogy a 70-es évek ota divatta
valt a futas Magyarorszagon, 'trendi', divatos, 'cool' dolog lett futni. Ugy becsiili, hogy ha a rend-
szeres mozgast végzok ardnya 12% koriil van és ezeknek az embereknek a donté hanyada fut,

akkor a sok szdzezren (akar 1 millidan) is futhatnak.

,»A futas kortdl, tarsadalmi statusztol, foldrajzi és anyagi helyzettdl fiiggetleniil mindenki
szdmara elérhetd. Nem kellenek hozza draga Iétesitmények, sporteszk6zok, egy j6 mindségi futo-
cipd is elég ahhoz, hogy az ember hetente haromszor elindulhasson futni. Teheti ezt egyediil is, de
leginkabb a baratokkal, a csaladdal, a legkdzelebbi munkatarsakkal futnak az emberek. A futés a
varosi emberek mozgalma. Nemcsak Magyarorszagon van ez igy, hanem mindenhol a vilagon.
Nalunk is tipikusan és dontden (persze kivételek szép szammal akadnak) a varosi, értelmiségi
munkakorokben dolgozd emberek valasztjak a futdst” — tette hozzd Kocsis (Mozgésgyogyszer,

2014).

Pszicholodgiai szempontbol nézve az ingerkeriilé személyek kedvelik a kitartast igényld
sportokat, mint példaul hosszutavfutast (Fodor, 2013). A futds az egészség mellett mas elénydket
is kinalhat, példaul a flow érzését. Az elnevezés Dr. Csikszentmihalyi Mihdlytdl szdrmazik az
1970-es évekbdl és olyan tudatallapot jelol, amely barki szamara elérheté hosszabb idétartamon
at tarto fokusszal. Egy dnmagaban jutalmaz6 ¢lmény, amely soran maga a tevékenység a jutalom
szamunkra. A flow allapotaban 1évo futo a futas kedvéért fut. Ilyenkor figyelmiink besziikiil, meg-

szlinik az id6érzékelésiink, fokuszalt figyelem jut a végzett tevékenységre. Egyetlen dolog szamit
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csak: kihozni a legtdbbet az adott pillanatbdl. A flow-élmény hatasara képes az ember jra és Gjra

belefogni az azt kivalto tevékenységbe (Csikszentmihalyi — Latter — Weinkauff Duranso, 2018).

9. PRIMER KUTATAS

A szekunder kutatassal egy idében zajlott a primer kutatési fazis.

A kutatas célja a heti legalabb egy alkalommal futék megismerése demografiai jellemzok
alapjan, tovabba kivancsi voltam a futassal kapcsolatos motivacidikra, tovabba az étkezéssel kap-
csolatos preferencidikra, hangsulyosan a specidlis étrendekre és hushelyettesitd alternativakra vo-
natkozdan. A kutatdsi célcsoport olyan magyarorszagi hobbifutok voltak, akik hetente legalabb

egy alkalommal futéedzést végeznek.

A primer kutatds sordn egy sajat szerkesztésii online kérdéivben kérdeztem meg a hetente
legalabb egy alkalommal, hobbiszertien futo kitoltdket a futdssal és étkezésiikkel kapcsolatos szo-
kasaikrol, a kérdoiv teljes szovege a mellékletben talalhatd. A kérdoéiv kitoltése onkéntes és anonim
volt, terjesztése sajat ismerdsi koromben és holabda modszerrel, valamint futassal kapcsolatos ko-
z0sségi média csoportokban tortént, emellett orszagosan futonagykovetek segitségével levelezo-
listdkon és kozdsségi média csoportokban terjedt, amit kiegészitettem népszerii févarosi és fovaros
kornyeki futottvonalak melletti plakatolassal. Természetesen ezeket a plakatokat a kampany vé-

geztével eltavolitottam.

A kérddiv 11 napig, 2024. oktober 19-29. kozott volt elérhetd a Google Forms platformon.
Ebben az idéintervallumban 895 kitoltés érkezett, azonban a két szoriikérdésen 19-en nem jutottak
tovabb, mivel vagy nem futottak egyaltalan vagy heti 1 alkalomnal ritkabban végezték ezt a moz-
gasformat és ezért ebben a témaban az ¢ véleményiik nem volt relevans, igy a minta 876 f6s. A
mintavétel az el6z6 bekezdésben leirtak szerint kozvetlen megkereséssel és holabda modszerrel,
valamint plakatolassal tortént. A minta nem reprezentativ, sem mérete, sem 0sszetétele, sem a min-
tavétel modja nem elégiti ki a reprezentativitas feltételeit. Az adatok feldolgozasa Microsoft Excel

2410 verziojaval és az SPSS 29.0.0.0 (241) verzidjaval tortént.

9.1.A minta osszetétele

A demografiai adatokbol megallapithato, hogy a hetente legalabb egyszer futd kitdlték (N=876)
69,3%-a nd, 30,7%-a férfi volt. Ezen csoport 0,5%-a volt 18 év alatti, mig 18-27 év kozott 5,5%-
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uk, igy Osszesen a valaszadok 6%-a tartozott a Z generacidba. 28-43 éves kor kozotti, azaz Y ge-
neracios kitoltok a valaszadok 32,7%-4t tettek ki, mig a legszamosabb generacid a 44-59 év kozotti
X képviseldk voltak 58,6%-kal. A 60-78 év kozotti boomer generacio tette ki a valaszadok 2,6%-

at, mig egy f6 csendes generacids kitdlto is részt vett a kutatasban (0,1%).

A hetente legalabb egyszer futo kit6ltok (N=876) mintegy harmada, 34% lakik a fovaros-
ban, majdnem feliik, 49% megyeszékhelyen vagy mas vidéki varosokban, mig 17%-uk ennél ki-
sebb telepiilésen: faluban, kozségben vagy tanyan. A legmagasabb iskolai végzettség esetében az
altalanos iskolat végzettek adtak ki a kitoltok 0,9%-4t, a 8 f6bdl 4-en még nem t6lt6tték be a 18.
¢letéviiket, vélelmezhetden folyamatban vannak kozépiskolai tanulmanyaik. Szakmai végzettség-
gel rendelkezik a véalaszadok 5,1%-a, érettségivel 26,2%-uk, mig a diplomasok aranya rendkiviil
magas: 67,8%, azaz a kitoltok kétharmada rendelkezett legalabb bachelor végzettséggel. Anyagi
lehetdségeiket tekintve a valaszadok 4,2%-a nyilatkozott Ggy, hogy sziikosen €1, harmaduk, 33,6%,
hogy jol él, de alig tud félretenni, mig tobb mint feliik, 50,6%-uk Ugy nyilatkozott, hogy jol €l és
félretenni is tud. A téma érzékenysége miatt felkindltam a nem tudom / nem akarok valaszolni

opciot is, ezt a valaszt 11,6%-uk jeldlte be.

Bar a kutatas nem reprezentativ a teljes lakossagra vagy a hobbifutok kozosségére, a kapott
adatok alapjan vélelmezhetd, hogy ez a fajta szabadiddsport a kozépkoru, varosi, jol képzett és jO
anyagi koriilmények kozott €16 magyar lakosok korében népszerti leginkabb, ami dsszecseng Ko-

csis Arpad el6zo fejezetben talalhaté nyilatkozataval.

9.2.A futashoz kapcsolodo faktorok

Bevezetésként egy nyitott kérdéssel kezdtem, amiben arra voltam kivancsi, hogy mi jut eszébe a
kitoltoknek a futasrdl szabad asszocidcios modszerrel. A 876 hetente legalabb egyszer rendszere-
sen futd kitoltébol 825-en mondték el a véleményiiket, amely alapjan megéllapithatd, hogy a leg-
fontosabb kapcsolodo szavak a szabadsag (259 emlités), kikapcsolodas (148 emlités) és az egész-

ség (135 emlités) voltak (5. abra).
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5. abra: Szofelhé a futassal kapcsolatos gondolatokbol

Forras: sajat adatgyiijtés és szerkesztés, 2024

Erdekes insight-okat is lehetett nyerni a szabadszavas valaszokbol (eredeti helyesirassal

kozlom):

o, Futok, ha boldog vagyok, futok ha szomoru :-)”

o | Felszabadito érzés mikor nekiindulok és futok, futok/Eletem resze.”

o | kiizdelmes, de valamit sportolni kell és a lab mindig "kéznél" van™

o A futas segit kitisztitani a gondolataimat, lenyugtat, és feliidiilést hoz!”

o , Nem szeretem, de kell az egészségert, fittségert, atlépni a komfort zonat”

o | Aszabadsdg és egészség rugoja az onfeledt boldogsag érzése mozgas kozben”

o Miota futok érzem hogy élek! A futas megoldas mindenre és az életem része. Eszek, iszok,
alszok, futok.”

o Avége mindigjo”

e, Nem tudok nélkiile élni”

o, Altaldban nagyon nehezen indulok neki, de a végén iszonyat hdlés és biiszke vagyok, hogy

megcsindltam.’

o | Ha nem futnék, mar nem is élnék. Mindig ezt mondom”

A 876 érvényes kitoltdbol 845-en arultak el, hogy milyen régota lizik rendszeresen ezt a
sportot. A minimum f¢él év volt, a maximum 50, mig az atlagos fut6 kozel 10 éve Uizi ezt a tevé-

kenységet (9,75 év), mig a medianérték kereken 8 évet mutat.

Ezt kdvetden megkérdeztem, hogy milyen célbdl futnak a kit61tdk, ahol tobb eldre is meg-

adott valaszt is bejelolhettek és hozzd is tehettek jabb opcidkat. A 876 valid kitoltd 83,2%-a

40



nyilatkozott ugy, hogy az egészségmegdrzés miatt fut, mig 61,8%-uk az énid6t keresi ebben a
tevékenységben. 58,4%-uk egyszeriien csak szeret sportolni, 52%-uk a flow élmény miatt huz fu-
tocipot. Kozel feliik, 49,5%-uk a stlykontroll miatt, 45,8%-uk a sportos kinézet €s a jo alak miatt
jar futni, kdzel harmaduk, 31,2%-uk pedig a teljesitményiik fokozasa érdekében. Az egyéb kate-
goridban 11-en emlitették a csapatot vagy kozdsségi €lményt, 10-en a stresszlevezetést, 6-an a
kutyaval valo egyiitt mozgast. Tovabb emlitések a szabadsag érzése, a keresztedzés, a vagy vala-
milyen tav megcélzasa volt (10 km lefutdsa vagy egy maratoni felkésziilés), a versenyek, a termé-

szet és volt egy olyan valaszad¢ is, akinek az orvosa irta fel receptre a futast.

Erdekesség, hogy 8% minden mez6t kipipalt és még ki is egészitette a lehetséges vélaszo-
kat. 9,5% hat mezot hasznalt fel a valaszadaskor, mig 6t mezot 16,3%-uk. 22,4%-uk négy valaszt

talalt relevansnak, 25%-uk harmat, 13%-uk kett6t, mig egyet minddssze 5,8%-uk.

872-en azt is megosztottak, hogy milyen egyéb sporttevékenységet tiznek még a futas mel-
lett rendszeresen, legalabb heti egy alkalommal. 15,4%-uk nem sportol rendszeresen mast, mig
44,8%-uk végez sulyzos vagy sajat testsulyos edzést, 34,1%-uk kerékparozik vagy spinningel,
20,5%-uk végez joga vagy pilates gyakorlatokat, 14%-uk uszik, 9,3%-uk pedig egyéb csoportos
orakat latogat. Egyéb sportok koziil gyaloglés és tara (19 emlités), focin kiviili labdajaték (18 em-
lités), kiizdOsportok (11 emlités), falmaszas (7 emlités), tanc (6 emlités) és labdaragas (5 emlités).
Osszesen a futdson kiviil még 4 sportigat 33-an fiztek, 3 sportagat 85-en, 2 sportagat 219-en, 1
tovabbi sportagat pedig 395-en.

9.3.Etrend

Az els6 kérdés az étrendre vonatkozott, ahol az elére megadott valaszokon til sajat opciot is meg
lehetett adni, itt olyan pontositasok voltak, mint a 160 grammos diéta vagy éppenséggel a tejcukor
érzékenység is. A valaszok feldolgozasanal tobb esetben is meg kellett sziintetni egymasnak el-
lentmond6 informdacidkat: tobben vallottak magukat egyszerre mindenevOnek és vegetaridnusnak
vagy éppen vegannak, itt a novényi étrendeket kihuztam. Olyan is eléfordult, hogy a nyitott vala-
szok kozott megadtak, hogy tejmentes diétat kovettek, dket a laktézmentes kategoriaba soroltam

at vagy a valaszuknak megfeleld elére megadott kategdriaba.

Attérve az étrendre megallapithato, hogy a rendszeresen futo kitoltok (N=876) kozel ha-
romnegyede, 74,9%-a mindenevd, 1,4%-uk étkezik ketogén szabalyok alapjan, 1% paleo étrendet

kovet, Atkins-diétat minddssze 0,1% kovet. 3,5%-uk flexitaridnus, 1,4%-uk peszketarianus, 6,4%-
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uk vegetarianus, 2,7%-uk vegan és 1%-uk ¢l teljes értékli ndvényi étrenden. A specialis étrendek
koziil 6,3%-uk étkezik gluténmentesen, mig laktézmentesen 11,8%-uk. Idészakos bojtot 10,7%-

uk tart (6. abra).

Magyarorszagi hobbifutdk étrendi valasztasai
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6. abra: Magyarorszagi hobbifutok étrendi valasztasai
Forras: sajat adatgyuijtés és szerkesztés, 2024
Neéhany érdekes insight-ot is szeretnék bemutatni a szabadszavas valaszok alapjan (eredeti

helyesirassal):

o Vialtozo, példaul verseny elott néhany hétig nem eszek hust.”

o, Keveés tejtermék,kevés hus,elore elkészitett, fagyasztott eteleket nem fogyasztok™

o | Laktoz, fruktoz, glutén, tojas, keményito intolarenciam van, igy sziikos az étkezésem. Ra-
adasul fott ételt sem eszem, csak ritkan!”

o | Vegetarianus, Orvosi tandcsra néha halat, majat, véros hust is eszem”

o, Novenyi étrendet kovetek és vegan vagyok. A vegan az egy etikai nézetrendszer, nem di-
éta.”

o |, 17 évig vegetarianus, 2 évig vegan- eii. okok, 1 honapja ujra mindenevé”
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9.4.Hushelyettesito alternativak

Ezt kovetden azt vizsgdltam meg, hogy az egyes hushelyettesitd termékek mennyire ismertek a
valaszadok korében (N=876). Ez alapjan megallapithat6, hogy a legismertebb a tofu és a zoldség-
fasirt és falafel kategoria, minddssze kéttucatnyian nem hallottak még ezekrdl a termékekrol a
kitoltok korében. Hasonld az ismertsége a novényi felvagottaknak, virsliknek, kolbaszoknak és
novényi készételeknek (példaul a halrudacska vagy a hamburger’hus”, tovabba a szdjagranula-
tumnak. A valaszadok tobb, mint fele nem hallott még a szejtanrdl, mig a tempeh mintegy harom-
negyediik szamara ismeretlen. Legalabb alkalmanként fogyasztja feliik (50,9%-uk) a zoldségfasirt
¢s falafel kategoriat, 39%-uk tofut, 22,9%-uk a ndvényi készételeket (példaul halrudacska, ham-
burger,,hus”), mig 19,4%-uk a feldolgozott huskészitményekre hasonlitd novényi felva-

gott/virsli/kolbasz kategoriat (7. abra).

A novényi hushelyettesiték ismertsége és fogyasztasi
gyakorisaga

Egyéb

Széjagranulatum

Novényi készétel pl.halrudacska,hamburger,hus”
Novenyi felvagott/virsli/kolbasz

Zoldségfasirt, falafel
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7. abra: A névényi hishelyettesiték ismertsége és fogyasztasi gyvakorisiga
Forrds: sajat adatgyijjtés és szerkesztés, 2024

Akik fogyasztanak novényi hushelyettesito alternativakat (N=481), azok 29,1%-a igy nyi-
latkozott, hogy jot tesz vele az egészségének, tobb mint negyediik (25,4%) finomnak talalta azokat,
16,3%-uk ugy gondolja, hogy ezzel jot tesz az allatoknak, mig 14,3%-uk a bolygonak. 5% gondolja
ugy, hogy jobb lesz ettdl az élelmiszerkategoriatol a teljesitménye, mig 4,4% véli Ggy, hogy az
alakjanak is jot tesz ezek fogyasztasaval. Megfizethetonek mindossze 1,9%-uk talalta ezt a ter-

mékkategoriat.
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9.5.Laborhis

szOr sejteket vesznek — fajdalommentesen — az allatokbol, majd azokat egy nagy bioreaktorba he-
lyezik, és olyan alapvetd tapanyagokkal ,,etetik”, amilyenekkel az allatok is taldlkoznak a vadon-
ban — novényi fehérjékkel, zsirokkal, vitaminokkal.” (Seres, 2023), majd megkérdeztem, hogy
hallottak-e mar errdl a kitoltok (N=876). A valaszadok 58,5%-a nem hallott még rodla, 41,5%-uk
mar igen. Arra a kérdésre, hogy kiprobalnak-e a laborhust, kézel haromnegyediik, 73,2% valaszolt

nemmel, 26,8% viszont nyitott lenne ra.

Ezt kdvetden nyitott kérdéssel arra voltam kivancsi, hogy mi jut eszébe a laborhusrél. 719-
en vették a faradsagot ennek a kérdésnek a megvalaszolasara, 7-en viszont csak egy irasjelet tettek

ide, igy 712 értékelhetd valasz sziiletett. Ez alapjan a legtobb emlitést a mesterséges és a mii kapta,

193 és 162 emlitéssel (8. abra).

egészségtelen

mu

termeészetellenes

8. abra: Szofelhé a laborhiishoz kapcsolodo gondolatokbol
Forras: sajat adatgyiijtés és szerkesztés, 2024
Itt is sziilettek érdekes insight-ok sziilettek arra a kérdésre valaszként, hogy mi jut eszébe

a laborhusrol:

o Az, hogy negyon hasonlit a husra és én nem szeretem a hust, mert az allatokra emlékeztet
tudat alatt, egyszeriien nem tudok tole elvonatkoztatni. Kiskoromban kényszeritettek a hiis-
evésre és ezert nem tudok olyat fogyasztani, ami nagyon hasonlit a husra.”

o | Hogy az emberi faj hamarosan kinyirja magat azzal ahogy a Féld nevii bolygon él és
ahogy egyre tavolodik a természettol”

o Jo otletnek tartom a husevés globadlis csokkentésére, de veganként nincs igényem hishoz

hasonlo ételek fogyasztasara.’

o , Mivel az alapja allati eredetii igy nem vegan, nem fogom megenni”
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o | Mii étel, fenntartasaim vannak vele egészség és eloallitasi koltségek kapcsan de beisme-
rem hogy potencidlisan jo fejlesztes lehet”

o | Miiize lehet, mint vegan husnak és az alkoholmentes sornek”

o |, Miinek hangzik, de biztos egészségesebb, mint a legtobb hus helyettesito termék, amit a
boltokban lehet kapni (pl. vegan felvagott, vegan halrudacska, stb)”

o, Nem hiszem, hogy a husmentes életnek ez a legjobb alternativija. Az eléallitas ugyan-
olyan problémdkat okoz,mint maga a nagyiizemi hustermeles”

o, Novényi eredetii élelmiszereket szeretem, a hus nem jo az egészségnek.”

o, Remélem, hogy nagyon egészséges allatok sejtjeit haszndljak fel, és egészséges tapoldatot
adnak a sejtkulturanak. Egészséges = szabadon tartott, "boldog" allatok, amiket természe-
tiiknek megfeleléen tartanak.”

o | Szamomra teljesen ismeretlen, de mivel nem hatarolodom el az olyan dolgoktdl, amikrédl

nem tudok semmit, igy az is lehet hogy kiprobalnam’

o | Valami mesterségesen létrehozott élelmiszer, aminek nem tudjuk hogy hosszu tavon milyen

hatasa van a szervezetre.”’

9.6.Rovarral késziilt élelmiszerek

Végiil utolsoként erre a kategoriara tértem ki. Arra a kérdésre, hogy ,,hallott-e mar arrdl, hogy
vannak olyan rovarfajtak, amelyek az Eurdpai Unioban, tehat Magyarorszagon is a kereskedelmi
forgalomban élelmiszerként vagy élelmiszer-Osszetevoként megjelenhetnek?”, a valaszadok
(N=876) 78,9%-a valaszolt igennel, 21,1% nemmel. Kiprobalasra a kitdltdk mintegy harmada,
33,6% volt nyitott, mig az elutasitok aranya 66,4%.

A kérddiv zarasaként ismét szabadszavas véleménynyilvanitasra volt lehetdség, ezuttal a
rovarral késziilt élelmiszerekkel kapcsolatban. Kiemelkedd emlitések voltak a ,,nem” (121), pél-
daul olya kontextusban, hogy nem probalndm ki, undorit6é (104) és fehérje (70), amit a 9. szamu

abran mutatok be.

A mi jut eszébe a rovarral késziilt élelmiszerekrdl kérdésre érkezett valaszokbol az alabbi-

akat talaltam érdekesnek, egyikiik még markdzasi tanacsot is ad a jové marketingeseinek:

o A kaviar és lazac zabalo vilagelit altal a rabszolgdkra kényszeritett hulladék, hogy ne tul

sokdig éljenek....”"
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9. dbra: Szofelhd a rovarral késziilt élelmiszerekhez kapcsolodo gondolatokbol

Forras: sajat adatgytijtés és szerkesztés, 2024

., A rovar is allat, nem fogyasztok allatot.”

., Az, hogy az emberi faj troger modon él a bolygon és most gondolkodni kell, hogyan le-
hetne életben maradni, minekutana a végsokig kihasznaltuk és kiszipolyoztuk a természe-
tet.”

,,Bizonyos kulturakban elfogadott ezek fogyasztisa, de nem a nyugati vilag étrendjében.
Persze egye, akinek van kedve, csak ne okozzon ujabb vilagjarvanyt (tudom, az nem rovar
volt....)”"

., Emberi fogyasztasra alkalmatlanok, mert a kitint, amit tartalmaznak, az emberi szervezet
nem igazan tudja hasznositani, ez egy ujjabb lépés a mindségi éhezés iranydba, és szerin-
tem a rovarok is élolények, akiket nem kellene megolniink, raaddsul minden kis élolény egy
lélek, akkor inkabb egy marhat eszek félévig, egy gyilkossag daran, mint étkezésenként
sokezer tiicskot. Sokkal kissebb karmat halmoz fel nem?”

,, Gusztus dolga, de tény, hogy az is fehérje. Kénnyen lehet, mar most is essziik ezeket, csak
nem tudunk rola.”

., Ha ezzel jot teszek a kornyezetnek és nem drtok vele magamnak, és az ize is ok...akkor

r D0 ”
nem probléma ‘=

,,Ha fel van dolgozva nem felismerheto akkor nem zavar.”

, Irtézom a mindenféle hernyé-kukac-larvaszerii rovaroktél ezt az iszonyomat nem tudom
lekiizdeni,ilyen fehérjetartalmu élelmiszert tudatosan biztosan nem fogyasztanék.”

. Jelenleg is sok élelmiszer tartalmazza. Semmivel sem "undoritobb ,mint belet, agyat vagy

szaporito szervet (pl kakastoke porkélt) enni”
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o | Kétség az étel tisztasagat illetoen, de érdekesnek tiinik a dolog”

e, Mar probaltam, de nem érzem sziikségét, higy ilyet egyek. Viszont inkabb ennék rovarbol
késziilt ételt, mint melegverii dallatot vagy annak a husat mdsolo laborhust.”

e nagyon szépen kell elnevezni, hogy megkostoljik az emberek”

o ,Nem tul étvagygerjeszto, annak ellenére, hogy tudatosan nem szivesen fogyasztandam,
szinte biztos vagyok benne, hogy mar szamos olyan terméket ettem, ami tartalmazott ilyen

osszetevoket.”

9.7.Hipotézisvizsgalat
HI1. A rendszeresen futok korében a legnépszeriibb étrend a mindenevd, mig a legnépszeriibb spe-

cialis étrend a vegetarianus.

A kérddiv kiértékelése soran megallapithatd, hogy valoban a mindenevd étrend a legnép-
szerlibb a rendszeresen futok korében, 74,8%-uk étkezik igy. Vegetarianus étrendet 6,4%-uk foly-
tat, ennek a népszerliségét megeldzi a laktozmentes diéta 11,8%-os részesedéssel, mig idészakos

bojtot 10,9%-uk tart (6. abra). Igy ezt a hipotézist elutasitom.

H2. A rendszeresen futdk legalabb fele legalabb kétféle novényi hushelyettesitd terméket
legalabb alkalmanként fogyasztanak.

A 4. szamu tablazatban lathato elemzés sordn megallapithatd, hogy a valaszadok 46%-a
fogyaszt legalabb kétféle ndvényi hushelyettesitd terméket legaldbb alkalmanként, mig 54%-uk

semennyi, vagy csak 1 terméket. Igy ezt a hipotézist is el kell utasitani.

4. tablazat: Novényi hushelyettesito termékek fogyasztasi gyakorisaga

termékek szdma | gyakorisdg (f6) | gyakorisadg %
0 339 39%
1 134 15%
2 150 17%
3 92 11%
4 71 8%
5 49 6%
6 25 3%
7 14 2%
8 2 0%
Legalabb 2-féle 403 46%

Forras: sajat adatgyiijtés és szerkesztés, 2024
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Sajat tapasztalatom alapjan ugy véltem, hogy magasabb lesz a hobbifutok korében a vege-
taridnusok aranya, ami miatt azt vartam, hogy a hushelyettesité termékek fogyasztasa is jelentOs
lesz. A 46% nem marad el jelentdsen a hipotézisben szerepld 50%-t6l, igy az alternativ étrendek
¢s a hushelyettesitd termékek kinalatanak szélesitésével elképzelhetd, hogy egy késdbbi idopont-

ban megismételt kutatis esetében mar az 50% feletti arany mutatkozik meg.

H3. Azok, akik alkalmanként vagy rendszeresen fogyasztanak ndvényi hushelyettesito ter-

méket, legalabb kétharmada ugy nyilatkozott, hogy ezzel jot tesz az egészségének.

Azok, akik legalabb egy novényi hushelyettesité terméket fogyasztottak legalabb alkal-
manként (N=537), azok 24,5%-a nyilatkozott Gigy, hogy ezzel a valasztasaval jot tesz az egészsé-
gének. Igy ezt a hipotézist is el kell utasitani. Ez is meglep6 volt sziamomra, ugyanis azt gondoltam,
hogy a ndvényi hushelyettesitd termékek leggyakoribb fogyasztdsi motivuma az egészség tamo-

gatasa lesz.

H4. A hust tartalmazo étrendet kdvetdk nyitottabbak a laborhts €s a rovarral késziilt élel-

miszerek kiprobalasara, mint a hismentes étrendet kovetok.

A hust tartalmazo étrendet (mindenevd, flexitarianus, peszketarianus, paleo, ketogén, At-
kins, csak specialis diétat jelolt, N=823) kovetdk 27,5%-a probalna ki a laborhust, mig 34,5%-uk
a rovarral késziilt élelmiszereket. Ugyanez a hust nem tartalmazoé étrendeket (vegan, vegetarianus,
téné) kovetoknel 15,1% értéket vett fel a laborhusnal (N=53), mig a rovarral késziilt €lelmiszerek-
nél 19,2%-ot (N=52). A laborhus esetében a Cramer’s V-féle asszociacios mutato értéke 0,067, a
hozz4 kapcsolodo szignifikancia szint 0,049. 5%-os szignifikancia szint mellett kijelenthetd, hogy
van Osszefliggés az étrend és a laborhus kiprobalasi hajlandosaga kozott. A rovarral késziilt élel-
miszerek esetében a Cramer’s V-féle asszociacids mutatd értéke 0,076, a hozza kapcsolodo szig-
nifikancia szint 0,024. 5%-o0s szignifikancia szint mellett kijelenthetd, hogy van Osszefiiggés az
étrend és a rovarral késziilt élelmiszerek kiprobalasi hajlandésaga kozott is. Igy ezt a hipotézist

elfogadom.

H5. A laborhust és a rovarral késziilt élelmiszereket inkabb a férfiak, inkabb a 28 évesnél
fiatalabbak, inkabb a févarosiak, inkabb a diplomasok és inkdbb a magasabb anyagi jolléttel ren-
delkezdk probalnak ki.
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A laborhust kiprobaloknal a nemi ardnyok kissé a ndk irdnyaba tolddnak el: a kiprobalni
hajlandok (N=234) 54,7%-a n6 és 45,3%-a férfi. A Cramer’s V-féle asszociacidés mutatd értéke
0,193, a hozzé kapcsolodo szignifikancia szint 0,000. 5%-os szignifikancia szint mellett kijelent-

hetd, hogy gyenge kapcsolat van a nem ¢és a laborhus kiprobalasi hajlanddsaga kozott.

A korosztalyoknal a kiprobalni hajlandok 6,85%-a tartozik a Z generaciohoz, azaz fiatalabb
28 évesnél, mig 93,2%-uk iddsebb generaciok tagjai. A Cramer’s V-féle asszocidciés mutato értéke
0,066, a hozza kapcsolddo szignifikancia szint 0,569. 5%-os szignifikancia szint mellett elutasit-

juk, hogy kapcsolat van a korosztaly és a laborhus kiprobalasi hajlandésaga kozott.

A laborhust kiprobalni hajlandok 44,0%-a févarosi, 44,4% megyeszékhelyen vagy egyéb
varosban €1, mig kisebb telepiiléseken (falu, kdzség, tanya) €l 11,6%-uk. A Cramer’s V-féle asszo-
ciacios mutato értéke 0,135, a hozza kapcesolodod szignifikancia szint 0,000. 5%-os szignifikancia
szint mellett kijelenthetd, hogy gyenge kapcsolat mutatkozik a lakohely és a laborhus kiprobalasi

hajlandosaga kozott.

A laborhust kiprébélni hajlandok 75,6%-a diplomas, 20,1% rendelkezik érettségivel, 3%-
uk valamilyen szakmai végzettséggel, mig 1,3%-uk alapfoku iskolai végzettséggel. A Cramer’s V-
féle asszociacids mutato érteke 0,109, a hozza kapcsolodod szignifikancia szint 0,016. 5%-os szig-
nifikancia szint mellett kijelenthetd, hogy gyenge kapcsolat mutatkozik a végzettség és a laborhus

kiprobalasi hajlandosaga kozott.

Végiil, a laborhust kiprobalni hajlandok 56%-a ugy nyilatkozott, hogy jol €l és megtakari-
tani is tud, 30,3% szintén jol él, de alig tud megtakaritani, szlikosen €l 2,6%, mig nem valaszolt
erre a kérdésre 11,1%-uk. A Cramer’s V-féle asszocidcios mutaté értéke 0,076, a hozzé kapcsolodod
szignifikancia szint 0,172. 5%-os szignifikancia szint mellett kijelenthetd, hogy gyenge kapcsolat

mutatkozik az anyagi helyzet €s a laborhts kiprobalasi hajlandosaga kozott.

A rovarral késziilt élelmiszereket kiprobalni hajlandok korében (N=294) a nék 58,5%-ot,
mig a férfiak 41,5%-ot képviseltek. A Cramer’s V-féle asszociacios mutaté értéke 0,169, a hozza
kapcsolddo szignifikancia szint 0,000. 5%-os szignifikancia szint mellett kijelenthetd, hogy

gyenge kapcsolat van a nem ¢€s a rovarral késziilt élelmiszerek kiprobalasi hajlandésaga kozott.

A rovarral késziilt ¢élelmiszereket kiprobalni hajlandok korében 28 évesnél fiatalabb volt

5,4%-uk, ennél idosebb 94,6%-uk. A Cramer’s V-féle asszociacidés mutatd értéke 0,039, a hozza
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kapcsolodo szignifikancia szint 0,989. 5%-os szignifikancia szint mellett elutasitjuk, hogy kapcso-

lat van a korosztaly €s a rovarral késziilt ¢lelmiszerek kiprobalasi hajlandosaga kozott.

A rovarral késziilt ¢lelmiszereket kiprobalni hajlandok lakhelyét tekintve 40,5%-uk lakik a
fovarosban, 46,9%-uk egyéb varosban, mig 12,6%-uk kisebb telepiilésen. A Cramer’s V-féle asz-
szociacids mutatd értéke 0,085, a hozza kapcsolodo szignifikancia szint 0,012. 5%-os szignifikan-
cia szint mellett kijelenthetd, hogy gyenge kapcsolat van a lakhely és a rovarral késziilt élelmisze-

rek kiprobalasi hajlanddsaga kozott.

A rovarral késziilt élelmiszereket kiprobalni hajlandok végzettségét tekintve 74,8%-uk ren-
delkezik diplomaval, érettségivel 20,75-uk, szakmai képzést végzett 2,7%-uk, mig altalanos isko-
lai végzettséggel rendelkezik 1,7%-uk. A Cramer’s V-féle asszociacids mutatd értéke 0,096, a
hozz4 kapcsolodo szignifikancia szint 0,012. 5%-os szignifikancia szint mellett kijelenthetd, hogy
gyenge kapcsolat van a végzettség és a rovarral késziilt ¢lelmiszerek kiprébalasi hajlanddsaga ko-

ZOtt.

A rovarral késziilt élelmiszereket kiprobalni hajlandok szegmensben 53,7% nyilatkozott
ugy, hogy jol €l €s megtakaritani is képes, 32,3%-uk jol €1, de nem tud félretenni, mig sziikdsek az
anyagi lehetdségei a kiprobalni hajlandok 3,1%-a, mig 10,9%-uk nem valaszolt erre a kérdésre. A
Cramer’s V-féle asszocidcios mutato értéke 0,056, a hozza kapcsolddo szignifikancia szint 0,709.
5%-os szignifikancia szint mellett kijelenthetd, hogy elutasitjuk, hogy kapcsolat van az anyagi

lehetdségek €s a rovarral késziilt €lelmiszerek kiprobalasi hajlandosaga kozott.

Igy a hipotézist részlegesen kell el kell utasitani: mind a laborhus, mind a rovarral késziilt
¢lelmiszerek esetében a nék nagyobb hajlandésagot mutattak a kiprobalasra. A Z generacid tagjai
kevesen vettek részt a felmérésben, elenyészd volt ardnyuk a kiprobalasra hajlandoak korében
mindkét vizsgalt 0j élelmiszertipus esetében. A végzettséget tekintve elfogadhatjuk a hipotézis
azon részét, hogy mindkét kategoridban a diplomasok érdeklddtek leginkabb a kiprobalas irant,
ugyszintén a magasabb anyagi jolétben ¢lok, igy a hipotézis ezen része is megéllja a helyét. A
fovarosiakat megeldzték a megyeszékhelyeken €s egyéb varosokban lakok, ezért a hipotézis ezen

része elutasitando.
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10. OSSZEFOGLALAS

A Fold népességének és az altalanos jolét novekedésével a husfogyasztas vilagszinten novekvo
trendet mutat. Bar egyre tobben csokkentik a nyugati vildgban a hiisfogyasztast €s sok orszagban
még mindig luxuscikknek szamit, ez nem ellensulyozza a népességndvekedést altal diktalt fo-
gyasztasnovekedést. Emellett jarvanyszeriien terjednek a civilizacios betegségek, amelyek jelentds
szamu korai halalt okoznak és részben megeldzhetdek lettek volna a WHO téplalkozésra és moz-

gasra vonatkoz6 ajanlasainak betartasaval.

Globalis trend a LOHAS életstilus csoport megjelenése, amelynek aranya a 2013 és 2015
években végzett kutatasok alapjan 8-9%-ra volt tehetd Magyarorszagon. E szegmens szdmara az
egészséges ¢letmadd €s a fenntarthatosag jelent értéket. Az egészséges ¢letmdd részeként fontosnak
tartjak a rendszeres testmozgast és a tudatos taplalkozast, ami 6sszhangban van a WHO ajanlasai-

val.

A tudatos taplalkozas kovetkeztében kiilonféle alternativ étrendek jelentek meg, amelyek
a tisztabb, kevésbé feldolgozott élelmiszerek fogyasztasat, a hus bevitelének csokkentését vagy
teljes elhagyasat szorgalmazzak. Ezek elterjedése azonban Magyarorszagon még marginalis, pél-
daul vegetarianusnak minddssze 1% koriili valaszado vallotta magat az Ipsos 2021-es ¢s a KSH

2019-es felmérése soran.

Létrejott egy U élelmiszerkategoria, amely a husok helyettesitését szolgélja, jellemzden a
novényi alapu hushelyettesitok, a laborhus €s a rovarral késziilt élelmiszerek tartoznak ide. A no-
vényi alapt hushelyettesitok a legelfogadottabbak ezek koziil és mind a kereskedelemben, mind a
vendéglatasban nagy kinalatban elérhetdek mar. A magyar lakossag korében a kiprobalas szintje
mégis alacsony szintli, ez a rétegpiac elsdsorban a ndket, a fiatalabbakat és a magasabban képzet-
teket szolitja meg. A laborhus ezzel szemben csak Szingapurban és az USA-ban érhetd el és csak
a vendéglatas szektorban. Tomegtermelése a nagy bekeriilési koltsége miatt még nem indult el és
a fogyasztoi elfogadottsdg sem rdzsas: egyeldre az undor €s a természetellenesség jut eszébe a
fogyasztonak a laborhusrdl. Ezzel szemben a rovarral késziilt élelmiszerek széles korben elfoga-
dottak a vilag szdmos részén, de nem a nyugati vildgban, ahol fogyasztasuk az étkezési szokasoktol
idegen. A magyar fogyasztok hajlandosaga a kiprobalasra alacsony, nyitottabbak mutatkoznak a

férfiak, a magasabb végzettséggel rendelkezdk, illetve a kozépkoruak, a 30-39 éves korosztaly.
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A rendszeres testmozgast végz6 hobbifutok korében megvizsgaltam a valasztott étrendet
¢s a hushelyettesitok ismertségét &s az azok iranti nyitottsagot. A felmérésbdl kidertilt, hogy a hob-
bifutok jellemzéen mindenevok, tobb mint tizediik tart laktozmentes diétat és iddszakos bojtot,
mig vegetarianusnak 6,4%-uk vallotta magat, ami jelentdsebb arany, mint a fenti teljes lakossagra
reprezentativ kutatdsok. A rendszeresen futok kozel fele legalabb kétféle novényi hushelyettesitd
terméket legalabb alkalmanként fogyaszt, mig akik legalabb egyfélét fogyasztanak legalabb alkal-
manként, azok minddssze negyede nyilatkozott Gigy, hogy ezzel a véalasztasaval jot tesz az egészsé-

gének.

A hust tartalmaz6 étrendeket kovetok nyitottabbnak mutatkoztak a laborhts és a rovarral
késziilt ¢lelmiszerek fogyasztasara, mint a hlismentes étrendeket kovetdk. Mind a laborhus, mind
a rovarral késziilt élelmiszerek esetében inkabb a nok, inkabb a 29 évesnél iddsebbek, varosiak
voltak nyitottabbak a kiprébalasra, akik magasabb képzettségliek €s j6 anyagi koriilmények kozott
¢élnek. Jelen kutatds hasznos lehet olyan vallalatok szadmara, amely a tobbszazezresnek becsiilt ma-
gyarorszagi hobbifutok szamara kivan termékeket vagy szolgaltatasokat eladni, példaul egy futo-
verseny szervezdje a szponzoracio értekesitésében tudja aldtdmasztani ajanlatat jelen adatokkal.
Olyan vallalatok szdmara is hasznos lehet az eredmény, akik htshelyettesitd élelmiszereket forgal-

maznak €s a szegmentalas soran fontos célcsoportnak talaltdk a magyarorszagi hobbifutdkat.

Javaslatként megfogalmaznam az olyan szakpolitikai intézkedések meghozatalat, amely a
hus szubvenciondlasa helyett inkabb a ndvényi eredetli élelmiszereket timogatja (els6sorban a
z0ldséget €s gylimolcsot), tovabba szorgalmaznam a kozétkeztetésben a husmentes alternativak

széles koru kinalatanak bevezetését.

Jelen dolgozat tovabbfejleszthetd a LOHAS szegmens masik értékének, a kornyezetvéde-
lemnek, illetve az allatjoléti szempontok mélyebb ismertetésével. A primer kutatast ki lehetne ter-
jeszteni tovabbi célcsoportokra, példaul a csaladok f6 bevasarloira €s f6 élelmezdire, akik jellem-

zden a csaladanyak.

Végiil koszondm a dolgozat megirasa soran Szabd Edit tandrnd szeretetteljes gondoskoda-
sat ¢és remek meglatasait, tovabba a csaladtagjaim tiirelmét, a leadas utan jra lesz hazikoszt a

WHO ajanlasainak megfelelden...
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12. MELLEKLET

Kérdéiv

1. Bevezeto
Kedves Kitolto!

Pintér Kathrin vagyok, a Budapesti Gazdasagi Egyetem Kiilkereskedelmi Kar Marketing mester-
szakos hallgatdja és kutatdsomban azt vizsgalom, hogy a hobbifutok hogyan viszonyulnak a hus-
helyettesité termékekhez, tovabba, hogy ezek a termékek milyen szerepet jatszanak a szabadidds
futok étrendjében. Kérem, hogy amennyiben 6n rendszeresen kocog vagy fut, kitoltésével segitse
TDK dolgozatomat.

A kutatasban valo részvétel onkéntes és anonim, a benne szerepld adatokat csak a fent megjeldlt
célra hasznalom fel. A kérdéiv kitoltése koriilbeliil 10 percet vesz igénybe, halasan kdszondm az
erre szant idejét!

A kutatdssal kapcsolatos kérdésekkel vagy visszajelzésekkel kapcsolatban a  kle-
ipold77(@gmail.com email cimen vagyok elérhetd.

2. Sziirékérdések:
Szokott 6n futni vagy kocogni? IGEN — NEM

Milyen gyakran jar futni? Hetente 1-2 alkalommal — Hetente 3-4 alkalommal — Hetente 5 vagy
tobb alkalommal — Ennél ritkabban

Piros valaszok esetén: Mar a végére is értiink. K6szonom a kitoltést!

3. Demografia
Milyen nemii? FERFI — NO — Egyéb/nem akarok valaszolni

Hany éves? 18 év alatt (Gen Z) — 18-27 év kozott (Gen Z) — 28-43 év kozott (Gen Y) — 44-59 év
kozott (Gen X) — 60-78 év kozott (Boomer) — 79 év és felette (Silent Gen)

Hol lakik? Févaros — Megyeszékhely/Varos — Falu/K6zség/Tanya

Mi az On legmagasabb iskolai végzettsége? Altaldnos iskola — Szakmai képzés — Erettségi — Dip-
loma

Milyenek az anyagi lehetdségei? Sziikos — Jol élek, de alig tudok félretenni — Jol élek €s megtaka-
ritdsaim is vannak — Nem tudom/nem akarok valaszolni
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4. Futas

Eldszor arra lennék kivancsi, hogy mik a futassal kapcsolatos gondolatai. Mi jut eszébe a futasrol?
(nyitott kérdés)

Hény éve fut rendszeresen? (szam)

Milyen célbdl fut? (tobbet is megjeldlhet) Egészségmegorzeés — Stulykontroll — Sportos kinézet, jo
alak — Enid6 — Szeretek sportolni — Teljesitmény fokozasa — Flow élmény — Egyéb:

A futason kiviil végez-e még mas sportot rendszeresen (legalabb hetente 1x)? Kerékpar/Spinning
— Uszas — Joga — Sajat teststilyos / Stilyzos edzés — Csoportos 6ra (aerobic, step, stretching stb.) —
Nem sportolok mést - Egyéb:

5. Etrend
Most az étrendjére vagyok kivancsi. Milyen étrendet kdvet? (tobbet is megjelolhet)

Mindenevo — Laktozmentes — Gluténmentes — Iddszakos bojt - Ketogén — Paleo — Atkins — Flexi-
tarianus - Peszketarianus — Vegetarianus — Vegan — Téné — Egyéb:

6. Hushelyettesitok ismertsége és fogyasztasa
Milyen hushelyettesitd termékeket ismer?

Nem hallottam még rola — Ismerem, de még nem préobaltam — Méar egyszer kiprobaltam — Alkal-
manként fogyasztom — Rendszeresen fogyasztom

Szejtan - Tofu — Tempeh — Zoldségfasirt, falafel — Novényi felvagott/virsli/kolbasz — Novényi
készétel pl. halrudacska, hamburger,,htis” — Szdjagranulatum — Egyéb:

Amennyiben alkalmanként vagy rendszeresen fogyaszt hushelyettesitd termékeket, mi motivalja
erre? (tobb valaszt is megjeldlhet) Finom — Jot teszek vele az egészségemnek — Jot teszek vele az
alakomnak — Jobb lesz téle a teljesitményem - Jot teszek vele a bolygonak — Jot teszek vele az
allatoknak — Megfizethetd - Egyéb:

7. Laborhus

A laborhts készitéséhez eldszor sejteket vesznek — fajdalommentesen — az allatokbol, majd azokat
egy nagy bioreaktorba helyezik, és olyan alapvetd tapanyagokkal ,,etetik”, amilyenekkel az allatok
is talalkoznak a vadonban — novényi fehérjékkel, zsirokkal, vitaminokkal.

Hallott-e mar a laborhtsr6l? IGEN — NEM



Kiprobalna a laborhust? IGEN — NEM

Mi jut eszébe a laborhusrol? (nyitott kérdés)

8. Rovarral késziilt élelmiszerek

Hallott-e mar arr6l, hogy vannak olyan rovarfajtak, amelyek az Eur6pai Unidban, tehat Magyar-
orszagon is a kereskedelmi forgalomban élelmiszerként vagy élelmiszer-osszetevoként megjelen-
hetnek? IGEN — NEM

Kiprobalna-e a rovarral késziilt élelmiszereket? IGEN — NEM

Mi jut eszébe a rovarral késziilt élelmiszerekrdl? (nyitott kérdés)

9. Vége

A kérdoiv végére értiink. Koszonom, hogy a kitoltésével segitette a munkamat!



