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|. Bevezetés

A technika fejlédése nyoman, illetve a mindennapi rohanasnak kodszonhetéen az
emberek ¢letmodjanak szamos aspektusa, mint példaul a szabadidé eltoltésének formai, vagy a
taplalkozas megvaltozott. Ezek kovetkezményeképpen a rohand hétkdoznapokon rengetegen
valasztjak a fast-food éttermeket, iildmunkat végeznek, nincs idejiik a sportolasra, mozgasra.
Ennek koszonhetben az utobbi évtizedekben egyre nagyobb problémava nétte ki magat a
civilizacios betegségek jelenléte, legfoképpen a fejlett orszagok népessége korében. Ezen
csoportba sorolhatjuk tobbek kozott az érelmeszesedést - melyhez jelentdsen hozzdjarul az
egészségtelen taplalkozas -, vagy éppen az clhizast akar mar kisgyermek korban (Kaushik,
2011; Sinha, 2002), mely olyan kovetkezményekkel jarhat, mint a cukorbetegség, sziv-és
érrendszeri betegségek, vagy éppen anyagcsere- ¢és felszivodasi zavarok (Pereira, 2005).
Felmeriilhet a kérdés, hogy vajon hogyan lehet kezelni, valamint javitani ezen allapotokat?

Az akér preventiv szemléletli ¢letmodvaltas, a sportolds, illetve egy, az allapotnak
megfeleld taplalkozas €s diéta kivalasztasa és alkalmazasa oriasi hatassal lehet ezen allapotok
kezelésében (Nagy - Poésfai, 2013). Mivel én magam is inzulinrezisztenciaval kiizdok, ezért
szamomra is nagyon fontos ennek a témanak a feltarasa, megértése, ezért dolgozatomban az
ezen problémak kovetkezményeképpen kialakulod cukorbetegség, illetve szénhidrat anyagcsere
zavar, vagyis inzulinrezisztenciaval €16k taplalkozasi szokasaival, illetve a szamukra elérhetd
funkcionalis élelmiszer kinalattal fogok foglalkozni. A funkcionalis élelmiszereknek nincs egy
kozpontilag meghatarozott fogalma, azonban a szakemberek tobbsége abban egyetért, hogy
ezek olyan élelmiszerek, amelyek kedvez0 hatassal vannak a kozérzetre, valamint az egészségre
(Ashwell, 2004; Bigliardi — Galati, 2013; Piskéti et al., 2006). Dolgozatomban bemutatom mi
az a 160 grammos diéta, milyen ¢lelmiszereket, és ételeket fogyaszthatnak a cukorbetegek ezen
diéta alkalmazasakor, illetve megvizsgdlom, hogy egyaltaldn van-e kelld mennyiségii, és
megfeleld mindségli élelmiszer a magyar piacon a cukorbetegek, illetve inzulinrezisztensek
(késébbiekben: IR) szamara? Emellett egy altalam készitett kérd6iv eredményeit is bemutatom,

melyet 584 cukorbeteg/-inzulinrezisztens személy toltott ki.



I1. Szakirodalom attekintése

I1.1. A cukorbetegség

A cukorbetegség szinte az Osszes orszagban a leggyakoribb anyagcsere betegség. A
cukorbetegség ,,jarvanya” folyamatosan novekszik, melynek okaért felelds lehet a gazdasagi
fejlédés, amely magaval hozza a cukorban, illetve zsirban gazdag étkezést, melyhez még a
mozgasszegény ¢életmod is hozzakapcsolodik (Scully, 2012; Whiting, 2011). 2021-ben a 20-79
év kozotti felndttek korében a f6ldon mar 537 millid cukorbetegrdl tudtak, amely a felnott
népesség 10,5%-at jelentette. Ezt a szamot 2030-ra mar 552 milliéra becsiilik (Whiting, 2011)
¢és 2045-re varhatoan a vilagon 783 milli6 cukorbetegre fog noni. Ez a vilagméretii prevalencia
tobb mint 45%-o0s novekedését jelenti (Sun, 2022).

De mi is az a cukorbetegség, és milyen fajtait kiilonboztetjiik meg? A cukorbetegség
egy olyan anyagcsere zavar, amely a vérben 1év6 cukor felhalmozddasat okozza. Ahhoz, hogy
a cukor a sejtekbe beépiilve hasznosuljon a szervezetben energiaforrasként, sziikséges az
inzulin nevli hormon. A betegségnek tobb tipusat kiilonboztetjik meg, tobbek kozott a
prediabéteszt, amely azt jelenti, hogy a vérben 1évd cukor szint magasabb a normal értéknél, a
terhességi cukorbetegséget (GDM) (Buchanan, 2007), valamint az 1-es, és 2-es tipusu
diabéteszt. Az l-es tipusu cukorbetegség autoimmun eredeti (Laszlo, 2006), melynél olyan
tinetek jelentkeznek mar koran, fiatal korban, amely miatt az emberekben felmeriilhet a
cukorbetegség gyanuja. 1-es tipusnal ilyen tiinetek tobbek kozott a szomjazas, szdjszaradas,
gvakori vizelet iirités. Természetesen mindkét tipus esetén a genetika is jelentdsen hozzajarul a
betegség kialakulasahoz. Ennél a fajtanal a probléma az, hogy inzulinhianyos éallapot alakul ki
az inzulin termeld sejtek pusztuldsanak koszonhetden. Erre a problémara megoldast csupan az
inzulinp6tlds nyujthat. A 2-es tipust, ,,nem inzulinfiiggd” cukorbetegség gyakorisaga,
megjelenése azonban az életkor eldre haladtaval nd, a betegséggel rendelkez6k 90%-a ebbe a
csoportba tartozik (Porochnavecz, 2019). Ennél a diabétesz tipusnal a leggyakoribb tiinetek a
lataszavar, a borviszketés, vagy a végtagok zsibbaddsa lehet. Egyre jobban elterjed a 2-es
tipusu cukorbetegség azonban a fiatalabb korosztaly korében is, illetve egyre égetdbb probléma
az inzulinrezisztencia fennallasa egyarant (Zoka, 2012).

I1.2. Az inzulinrezisztenciarél altalanossagban

Mi az inzulinrezisztencia, avagy roviditve az IR? Egy olyan szénhidrat-anyagcsere
zavar, amelyet a 2-es tipust cukorbetegség ,.el6szobajanak” is neveznek, hiszen amennyiben

ez az allapot nincsen idoben megfelelden kezelve, at fog alakulni 2-es tipusu cukorbetegséggé,



illetve eldre tudja jelezni a jovobeni 2-es tipusu cukorbetegség lehetséges fennallasat (Shulman,
2000).

Az inzulinrezisztencia egy olyan éallapot, amely soran az inzulin hormon egy vagy tobb
hatdsa az ¢élettanitol elmarad, vagyis normal inzulinvalasz csupan akkor figyelheté meg, ha a
fiziol6giasnal nagyobb mértékli inzulin van jelen. Mivel az inzulin hormon kiilonféle hatasa
kozil legjelentésebb mértékben a szénhidrat anyageserét érintd mérhetd, ezért a gyakorlat
szerint ez az allapot az inzulin eredményezte vércukorcsokkenés normaltol vald elmaradasat
jelenti (Winkler, 2020). Az IR tiinetei lehetnek tobbek kozott a rossz alvds, a gyakori
cukoréhség, a nagy mennyiségii ételek elfogyasztisa utani faradékonysag, ingeriiltség, vagy
éppen a mozgas kozbeni vércukorszint leesés. Az IR tehat nem cukorbetegség, de megfeleld
kezelés nélkiil atalakulhat azza. Azt az allapotot pedig, amikor az emelkedett vércukorszint
hatasara a hasnyalmirigy a vércukorszint normalizalasa érdekében fokozott inzulin termelésbe
kezd, hiperinzulinémias allapotnak nevezziikk (Lampé, 2022). Mikor a hasnyalmirigy mar tal
sok inzulint kénytelen termelni, a hormon termeléséért felelés béta sejtek szépen lassan
elkezdenek kifaradni, és a hasnyalmirigy a tovabbiakban nem fogja tudni a vércukorszintet a
megfeleld tartomanyban tartani. Ekkor alakul ki a prediabétesz, melynek szintén két fajtaja
van, az IGT, vagyis a csokkent gliikdztolerancia, illetve az IFG, azaz az emelkedett éhomi
vércukorszint (Balion, 2007; Wasada, 2004; Yip, 2017). Tanulmanyomban az ezen allapotok
javitasa érdekében alkalmazandd életmodvaltashoz sziikséges diéta alapanyagaival,
elérhetdségével, termékskalajaval, tovabba népszeriiségével fogok foglalkozni. Hiszen a
korabban emlitett betegségek, illetve anyagcserezavarok javitasat és megoldasat nem csak a
gyogyszer, vagy az inzulinpotlas jelenti, hanem a tudatos életmodvaltas, a megfeleld diéta
egyarant.

De mit fogyaszthat egy IR-es, vagy egy cukorbeteg, milyen diétat érdemes tartania? A
legfontosabb cél az, hogy a vércukorszint a megfeleld tartomanyok kozott maradjon, és az
étkezések, elfogyasztott ételek hatdsara ne alakuljon ki kiugréoan magas, vagy alacsony cukor
érték. Az étrend alapja a hozzaadott cukor elkeriilése, illetve a mindségi, lassu felszivodasu
szénhidratok valasztdsa, a gyorsan felszivodo, feldolgozott szénhidratok helyett. Steele (2016)
szerint az 6sszes cukorbevitel koriilbeliil 90%-a feldolgozott élelmiszerekbdl, illetve italokbol
szarmazik, mint példaul az uditditalok, feldolgozott pékaruk, energiaitalok, vagy éppen
gyiimolcslevek. Az IR-eseknek, valamint a cukorbetegeknek ezen élelmiszerek, illetve italok

fogyasztéasat kell nulléra redukalniuk.



I1.3. IR, cukorbeteg diéta

A leggyakoribb, orvos altal javasolt IR-ben alkalmazandé diéta a ,,160 grammos diéta”,
amely napi 160 gramm szénhidrat (CH) elfogyasztasat jelenti megfelelé id6ben, elosztasban.
Természetesen a diétat személyre kell szabni, hiszen van, akinek kevesebb; és van, akinek tobb
szénhidrat bevitelre van sziiksége. A hangsuly leginkdbb a megfelel6 mindségli szénhidrat
bevitelen van. A szénhidratnak megkiilonboztetjiik a gyors, illetve a lasst felszivodasu fajtajat
(Cummings — Stephen, 2007; Dreywood, 1946). Az emésztés soran az ételekkel, taplalékkal
bevitt kiilonb6zd szénhidratok a vékonybélben felszivodnak, bekeriilnek a véraramba, ¢€s
megemelkedik a vércukorszint. A Glikémids Index egy olyan érték, amely azt mutatja meg,
hogy milyen gyorsan szivodik fel az adott élelmiszerben 1év6 szénhidrat a szervezetben (Farkas
et al., 2017). Az alacsony glikémias indext ételek lassan felszivodo szénhidrdtokat
tartalmaznak, amelyek hosszan tart6 telitettségérzetet okoznak.

Minél alacsonyabb egy étel Glikémias Index értéke, annal kevesebb gliikozt juttat a
véraramba, tehat ezaltal a hasnyalmirigynek is kevesebb inzulint kell termelnie ahhoz, hogy a
gliikoz eljusson a sejtekhez. Minél kevesebb inzulin termelddik, a szervezet annal kevesebb
zsirt fog elraktdrozni. A magas glikémias indexii ételek azonban gyorsan felszivodo
szénhidratokat tartalmaznak, amelyek hirtelen emelik meg a vércukorszintet. A vérbe bekeriild
nagy mennyiségii inzulin pedig a vércukorszint gyors leesését fogja okozni, amely azt fogja
eredményezni, hogy gyorsabban tér az emberre az éhségérzet, amely 0jbol evésre fogja
kényszeriti. 1sganaitis 2005-6s cikkében azzal foglalkozik, hogy hogy fiigg 6ssze Amerikaban
a feldolgozott élelmiszerek népszerlisddése az amerikai étrend Glikémias Index terhelésének
novekedésével. Mivel a gyorsételek altalanossagban tobb finomitott szénhidratot, és sokkal
kevesebb rostot tartalmaznak, mint mas élelmiszerek, ezért ezek jelentdsen megnovelik a
Glikémias Indexet.

Mivel a cukorbeteg, és inzulinrezisztens diéta/étrend alapelve az, hogy a vércukorszintet
minél kiegyenlitettebb szinten tartsuk, ezért az ehhez kapcsolodo inzulinvalaszt is optimalizalni
tudjuk, ebbdl az is kovetkezik, hogy az étkezések tobbségét optimalisabb, ha foként lassu
felszivodast szénhidratok alkotjdk. A diétdban napi 5 étkezés javasolt, ideédlisan 3 Oras
1dokozonként. Az étkezések kozil nagyétkezésnek nevezzilk a reggelit, az ebédet, illetve a
vacsorat, és kisétkezésnek pedig a tizorait, valamint az uzsonnat. A 160 gramm elosztasa az a

1. tablazatban megjelenitett modon javasolt.



1. tablazat: A 160 grammos diéta étkezésekre lebontva

Etkezés Szénhidrat tipusa Szénhidrat mennyisége
Reggeli — 6:30-8:00 Csak lassu felszivodasu CH 30 gramm
Elsdsorban lassti, max 10 g
Tizérai — 9:30-11:00 20 gramm
gyors felszivodasu CH
Elsésorban lassu, max 20 g
Ebéd — 12:00-14:00 50 gramm
gyors felszivodast CH

Lehet teljes mértékben gyors
Uzsonna — 15:00-17:00 CH, de természetesen lasst 20 gramm
vagy vegyes is
Elsdsorban lassti, max 10 g
Vacsora — 18:00-20:00 40 gramm
gyors felszivodasu CH
Forras: Cukor nélkiil — szénhidratdiéta cukorbetegeknek, IR-eseknek (160 g ch) Facebook

csoport alapjan

I1.4. A,,Healthy China” akcid

Liu 2022-es tanulmanya alapjan is megerdsitést nyert, hogy a thlzott mértéki
cukortartalommal eldallitott iiditditalok jelentdsen hozzajarulnak az egyre elterjedtebb
allapothoz, az elhizdshoz, melynek megoldasaképpen létrehoztdk a ,,Healthy China” nevii
akciot, melynek keretei kozott az egészséges taplalkozas fontossaganak hangstlyozasa mellett
kiemelt figyelmet forditanak arra, hogy a magas cukortartalmu iidititalok helyett alacsony
cukortartalmu, vagy inkabb cukormentes italok fogyasztasara buzditsak a lakossadgot. Az akcid
pozitiv valaszt keltett, melynek kdszonhetden az italipar olyan innovacidk utan kezdett kutatni,
amelyek gyors megoldast adhatnak az emlitett trend tovabbfejlesztésére. Ekkor kezdett el egyre
népszeriibbé valni a cukorhelyettesitOk hasznalata, hiszen az olyan cukorhelyettesitok, mint az
aszpartam, vagy éppen az eritrit, szinte nulla kaloridval rendelkeznek, mégis finom, édes izt
kolcsondznek a (hozzaadott) cukormentes italokban, és ezzel felvalt(hat)jak az italiparban a
cukor szerepét. Liu (2002) azt is megemliti, hogy ennek hatterében természetesen a keresleti

oldal fogyasztasi hajlandosaga is meghtzodik.
11.5. Az édesitészerek

Az édesitOszereket két csoportba soroljuk (Priya, 2011; Sardesai, 1991).
Megkiilonboztetjiik a novényi eredetii, természetes édesitOszereket, valamint a mesterséges,

szintetikus uton eldallitott édesitoszereket. Az édes iz iranti vagy mar az 6semberben kialakult,



hiszen ezt az izt a talélés eszkozeként tekintette, és az €lelem biztonsagahoz tarsitotta azt
(Sardesai, 1991). Az édes izii bogyos gyiimolcsoket, valamint egyéb édes izii novényeket
altalanossagban biztonsagosnak talaltdk; mig a fanyar, keserii izii élelmet tobbnyire
mérgezOének vélték. Mar a Homosapiens idejében az édes izli gyiimolcsokkel, illetve
z0ldségekkel elégitették ki az édes iz iranti vagyat. Az élelmiszer technoldgia fejlédése pedig
biztositotta, tovabba lehetdvé tette azt, hogy a cukorrépabdl, valamint a cukornadol relative
olcson eld lehessen allitani a finomitott cukrot. A talzott mennyiségii cukor fogyasztasa pedig
Osszefliggésbe hozhatd szamos kronikus betegséggel, tobbek kozott a sulygyarapodassal, a
cukorbetegséggel, valamint a magas vérnyomassal is. Ennél fogva sziikség van olyan
alternativakra, amelyek poétolni tudjak a cukor édes izét, de jelentsen leredukaljak a
kaldriabevitelt, amely kiilonosen fontos a talsulyos embereknél.

A mai vildgban mar nem csupén a cukorbeteg, illetve inzulinrezisztenciaval rendelkezd
emberek fogyasztanak édesitOszereket a cukor helyett, hanem olyan, egészséges emberek is,
akik ¢letmodvaltasba kezdenek, vagy szimplan keriilni szeretnék a finomitott cukrokat, hiszen
tisztaban vannak a cukor, illetve az elhizas, és a cukorbetegség kozti dsszefliggéssel, kapoccsal.
A hagyomanyos csokoladé feldolgozodipar legkedveltebb édesitészere a cukor, azonban a
hagyomanyos csokoladé magas cukor-, és kaloria tartalma az egészségesebb, alacsonyabb
glikémias indexii alternativak kereséséhez vezetett (Aidoo et al, 2013). Az élelmiszeripar pedig
probalja tdmogatni ezt a ,trendet” azaltal, hogy egyre tobb olyan alternativat kindl a
fogyasztonak, amely segiti az édes iz irdnti vagy kielégitését olyan édesitészerekkel,
amelyeknek nagyon alacsony a kaldriatartalmuk, de mégis élvezni lehet az édes iziiket
(Sardesai, 1991). A cukorbetegek, és IR-esek szamara kiilondsen nehéz az édes iz iranti vagy
lekiizdése, de szerencsére erre a probléméara van megoldds, amely nem mas, mint az

elébbiekben emlitett édesitdszerek széles skaldja.

11.6. Az édesitOszerek tipusai

Az édes iz pozitiv érzetet klcsondz a fogyasztoban, ezért ez a legkedveltebb izérzet az
egyén szaméara. Az édesitszert az Eurdpai Elelmiszerbiztonsagi Hatosag (EFSA) gy
definidlja, hogy ez egy olyan anyag, amely édes izt kdlcsondz az édesitészernek. Az el6zd
bekezdésben emlitettem, hogy az édesitészercket két csoportba soroljuk, a természetes,
valamint a mesterséges édesitdszerek csoportjaba (Gubicskoné et al, 2015; Lendvai et al, 2020).
A természetes eredetli édesitdk kozé tartozik tobbek kozott a méz, azonban rettentd magas
szénhidrattartalma miatt - illetve amiatt, hogy nagyjabol ugyanolyan mértékben emeli meg a

vércukor értékét, mint a kristalycukor -, az IR-esek, illetve cukorbetegek szamara keriilendo.



De melyek azok az édesitOszerek, amelyeket Ok is fogyaszthatjak, és melyek hasznalata
engedélyezett Europaban? A Nemzeti Elelmiszerlanc-biztonsagi Hivatal (Nébih) honlapjan
(2022) az édesitészerek biztonsagossagat is targyalja. Az Eurdpai Elelmiszerbiztonsagi
Hatosag (EFSA) forgalomba hozatal eldtt ellendrzi, hogy az adott élelmiszer adalékanyag
biztonsagos-e, és folyamatosan jraértékeli azokat az adalékanyagokat, amelyeket 2009 elott

engedélyeztek. A 2. tdblazat az Eurdpai Unidban engedélyezett édesitdszereket fogja

Osszegezni.
2. tablazat: Az édesitészerek tipusai
Intenziv édesitoszerek Cukoralkoholok
e Aceszulfam K (E 950) e Szorbit (E 420)
e Aszpartam (E 951) e Mannit (E 421)
e Ciklamatok (E 952) e Izomalt (E 953)
e Szacharinok (E 954) e Maltitok (E 965)
e Szukraloz (E 955) o Laktit (E 966)
e Taumatin (E 957) o Xilit (E 967)
e Neoheszperidin DC (E 959) e Eritrit (E 968)
e Szteviol glikozidok (E 960) o (Poliglucitszirup - E 964)
e Neotam (E 961)
e Aszpartam-aceszulfamsoé (E 962)
e Advantam (E 969)

Forrés: Sajat szerkesztés a Nemzeti Elelmiszerlanc-biztonsagi Hivatal honlapja (2022) alapjan

Aidoo és szerzétarsai (2002) a ,,magas intenzitasi” édesitdszerekkel (High Potency
Sweetener — HPS) foglalkoznak, melyek ,,egy maroknyi” felhasznalasa Eurdpaban is
engedélyezett. Ide tartozik a szacharin, a szukral6z, az aceszulfam-K, illetve az aszpartam is (3.
tablazat). A Coca Cola a zero, illetve light italait példaul aceszulfam-k, aszpartam, illetve a zero

valtozatot még ciklamattal is édesiti, melyek mind energiamentes édesitdszerek.

3. tablazat: Magas intenzitasu édesitészerek és hatasaik

Aceszlglfam- Aszpartam Szacharin Szukraléz
Edesité hatasa
(a cukor 130-250 180-200 300-500 500-700
hanyszorosa)
iz Gyorsan Lassan Gyors kezdés, Tiszta, lassan
kezd6do, kezdddo, tartos, | jelentds, vagy tartds kezdodo,
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A Ifam- . . ,
ceszlz am Aszpartam Szacharin Szukraloz
jelentds tiszta édesség, | édesség nélkiil, lehet | hosszan tartd

maradandé nincs, vagy fémes, keserti utdize ¢desség
édesség nagyon csekély

nélkiil, lehet utdizzel

egy kis
keserli utoize
tabilitas, & sles ko e . , : .
P S ajbl rlas, o5 Széles , orb,en Koltséghatékonysag Edesség,
Elényok szinergia a hasznalhato, és stabilits stabilitée
tobbi HPS-sel | koltséghatékony
J6 szinergia s . Jo szinergia
JO szinergia az .. .
s . az , J6 szinergla az az
Vegyités egyéb . aceszulfam-K- . . ,
aszpartammal . aszpartdmmal ¢és a aceszulfam-
HPS-sel , val és a . .
ésa . szukral6zzal K-val és a
; szacharinnal :
szukraldzzal szacharinnal
asztali
édesitdszerek,
uditoitalok™, asztali édesitOszerek,
joghurtok*, asztali cukormentes
Felhasznalasra | fagylaltok™*, 1 ren ragogumik, asztali
: édesitdszerek, o rens * Atk
példa egyes o i e uditbitalok™, ¢desitdszerek
uditditalok . *
dzsemek, gyiimolcskonzervek*,
egyes ¢dességek*
stitdipari
termékek

*: csOkkentett energiatartalmu vagy hozzdadott cukor nélkiili termékek

Forras: Sajat szerkesztés Aidoo et al, 2013; Jamieson et al, 2008; és a Nébih (2022) honlapja

alapjan
11.7. Az 3sszetevolista

Amikor egy cukorbeteg, vagy egy IR-es bemegy egy szupermarketbe, vagy egy
¢lelmiszer diszkontba, az elsd, és legfontosabb dolog, amit meg kell néznie az adott
¢lelmiszeren, terméken, az nem mads, mint az dsszetevok listaja. Hiszen amennyiben a termék
olyan Osszetevot tartalmaz, amelynek fogyasztasa tilos a diétdban, azt a terméket nem szabad
megvasarolni. Bolti termékek esetében példaul péksiiteményeknél, illetve kenyereknél az
esetek toObbségében megtalalhatd az 6sszetevo listaban a cukor, viszont az a szerencsés, ha ez a
cukor az éleszt6 utan szerepel, hiszen ebben az esetben az éleszt6 felhasznalja a cukrot a
kelesztés soran. Minden egyéb esetben a cukor hozzdadott cukornak mindsiil, tehat az olyan
terméket nem szabad fogyasztani. Bolti péksiiteményeknél, valamint kenyereknél az
Osszetevok listajaban elso helyen kell szerepelnie a teljes kidrlésii lisztnek, és legalabb 40%-

ban ilyen lisztet kell tartalmazniuk. Lisztes alapu péksiiteményeknél, kenyereknél, tésztaknal



akkor megfelel6 a termék Osszetétele, ha minimum 70%-ban tartalmaz olyan lisztet, amely a
diétaban megengedett, példaul teljes kidrlési lisztet (forras: Els6 1épések 160 grammos diétanal
Facebook csoport).

Rengeteg terméknél eléfordul, hogy nem talalhatd meg egyértelmiien az Gsszetevok
listaja. Nagyon sokat tapasztalom ezt személy szerint is a kihelyezett pékaruknal a hazai
nagyobb élelmiszerdiszkontokban, illetve élelmiszeriizletekben, hiszen a kenyereket,
péksiiteményeket csupan kihelyezik a fogyasztok szédmara, de sokszor nincs megfeleld
tajékoztatas a termék Osszetételérdl. Ilyenkor egy IR-es, vagy egy cukorbeteg szdmara a gyarto
hivatalos oldalan ajanlott megkeresni a megvasarolni kivant termék tulajdonsagait, és 6sszetevod
listajat, azonban sajnos az is el6fordul, hogy a honlapon taldlhaté informaciok, illetve
Osszetételek mar elavultak, mert a gyartd tigy valtoztat a receptiran, hogy azt nem kozli a
fogyasztoval.

A Lip6ti Pékség (2023) teljes kidrlésti kenyerénél példaul a kovetkezéképpen néz ki a
termék Osszetevo listaja: teljes kiorlésti buzaliszt (BL-196) (73%), ivoviz, buzakenyérliszt (BL-
80) (27%), buzakorpa, élesztd, étkezési s, buzaglutén. Ez a termék dsszetétel megfelel a diéta
szabalyainak, hiszen a kenyér 73%-ban teljes kidrlésti lisztet tartalmaz. Az Osszetevd lista
els6dleges fontossdga természetesen nem jelenti azt, hogy a termék tdpanyag informacidja
elhanyagolhato, hiszen mint azt korabban mar emlitettem, a diéta azt is eldirja, hogy melyik
étkezéskor mekkora mennyiségii szénhidratot fogyaszthat el az illetd. A Lipoti Pékség teljes
kidrlésti kenyerének péld4janal maradva azt is megtekinthetjiik, hogy példaul reggelire hany
gramm kenyeret fogyaszthat az adott cukorbeteg, vagy IR-es az adott termékbdl. De a Lipoti
Pékseg teljes kidrlésti kenyerén kiviil milyen lehetdségei vannak egy inzulinrezisztens, vagy
egy cukorbeteg embernek, ha a rohano reggeli hétk6znapokon, vagy a nap barmely szakaszaban
szeretnének valamely pékségben reggelit, ételt vasarolni? A valasz az, hogy sajnos nincs tal
nagy valaszték szdmukra. A kovetkezOkben a magyar piacon megtaldlhatd teljes kidrlésti

pékarukat fogom Osszegylijteni.
11.8. Teljes kidrlésti pékaruk:

Magyarorszdgon majdnem minden szupermarketben, élelmiszerdiszkontban, vagy
pékségben megtalalhato legalabb egy féle, teljes kidrlésti lisztet megfeleld ardnyban tartalmazo
kenyér. A Lipoti Pékség kinalataban példaul néhany olyan teljes kidrlésii pékaruval is
talalkozhatunk, amelyek beleillenek egy IR-es, vagy egy cukorbeteg diétajaba. Ezen

termékeket, illetve a tdpanyaginformacioikat a 4. tdblazatban dsszesitem.
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https://lipotipekseg.hu/termekek/termek/lipoti-teljes-kiorlesu-kenyer

4, tablazat: Teljes Kiorlési pékaruk és tapanyag informaciojuk

Teljes kiorlési
Teljes kiorlésii | Teljes kiorlésii | Dia fahéjas
Név baconos- S )
zsemle nosztalgia kifli croissant
sajtkrémes levél
. 1098
Energia(kJ) 1098 1378 959 1674
Energia(kcal) 260
330 227 260 401
Zsir (g) 19 2,6 3,1 19
-ebbdl telitett
8,7 1 0,8 6,9
zsirsav (g)
Szénhidrat (g) 29 38 44 36
- ebbdl cukor
) 39 1,2 1,9 1,1
Rost () 4 55 6,7 15
Fehérje (g) 8,5 9,7 10 14
S (g) 1,5 1,2 1,3 0,82

Forras: Sajat szerkesztés a Lipoti Pékség (2023) honlapja alapjan

A Lipoti Pékség csupan néhany termékkel rendelkezik a cukorbeteg, illetve inzulin
rezisztenciaval €16 fogyasztobazis szdmara, azonban taldlhatdo Budapesten egy pékség, amely
kifejezetten az IR-eseket célozza termékeivel. Az Alexa Siitéde Kft. egy olyan csaladi
vallalkozas, amely azon dolgozik, hogy az inzulin rezisztenciaval €l0k, illetve cukorbetegek
¢letét kiszamolt szénhidrat tartalmt ebédmeniikkel, tovabba teljes kidrlésti péksiitemények
készitésével, valamint szallitasaval megkonnyitsék. Az ebéd menii kinalatukban 5 féle
lehetdség koziil valogathat a fogyasztd: IR A ment, IR B menii, IR Light menii, IR Majdnem
Mentes, illetve IR Street Food lehetdségek koziil. A pékslitemények valasztéka egyarant
nagyon gazdag a pékségben. Az 0Osszes termék az inzulin rezisztens diéta alapelveinek
megfelelden, legalabb 70% teljes kidrlési liszt ardnnyal, illetve hozzdadott cukor nélkiil késziil.
A kakads csigatol kezdve a fahéjas csigan at a sajtos pogécsdig sokféle péksiitemény all a
fogyasztd rendelkezésére. Amennyiben a fogyasztonak nincs lehetésége személyesen
ellatogatni az altala valasztott péksiiteményekért az lizletbe, abban az esetben valaszthat hazhoz
szallitast is, csakugy, mint az ebéd meniiknél, a rendelését eldre le kell adnia e-mailben, és a

péksiitemények kiszallitasat a vallalat szerdan €s csiitortokon 13:00 és 19:00 ora kozott vallalja,
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vidékre pedig a szerdai szallitas all a fogyaszté rendelkezésére (Alexa IR hivatalos honlapja,
2023).

I1.9. Teljes kiorlést lisztbol késziilt termékek:

Dr. Panyor Agnes (2011) szavaival élve: ,,A teljes ki6rlésii lisztb6] késziilt siitdipari
termékek kiilonleges mindséget, magas hozzaadott értéket képviselnek.” A GFK Hungaria
Piackutat6 Intézet (2017) szerint 1999 és 2016 kozott példaul 52%-rdol 76%-ra nétt azoknak az
aranya, akik elkezdtek figyelni arra, hogy milyen minéségii ételeket fogyasztanak, illetve azt is
leirtak, hogy a kenyérfogyasztasi szokasok is jelentésen megvaltoztak, hiszen a fehér kenyér
fogyasztok aranya a 2007-es 76%-os adatrol 2016-ra 61%-ra redukalddott le. A kutatasbol az
is kideriilt, hogy a teljes ki6rlésti kenyér iranti kereslet 94%-kal n6tt meg (Szabo et al., 2017).
Szabo (2017) cikkében arrdl is olvashatunk, hogy a Kozponti Statisztikai Hivatal adatai azt
mutattdk meg, hogy az elmult évtizedben a rozskenyérbdl 66%-kal, a teljes kidrlésii
kenyerekbdl 94%-kal vasarolnak tobbet a fogyasztok. Szabo cikke, illetve sajat kutatdsom
kozott véltem felfedezni egy hasonlosagot, amely nem mads, mint az, hogy a vasarlok egyre
inkdbb igényt tartanak az egészséges pékarukra, legféképpen a teljes kidrlésli kenyerekre,

valamint péksiliteményekre.
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III. Anyag és Modszertan

A szakirodalomo6l korvonalazddhat a cukormentes, illetve teljes kidrlésu taplalkozas
fontossaga, valamint elterjedése, azonban kivancsi voltam arra, hogy azok a fogyasztok, akik
nap, mint nap ,rakényszeriilnek” erre a taplalkozasra, vagy valamilyen okbol kifolyolag
hasonlo diétat tartanak, hogy vélekednek a magyarorszagi piacon elérhetd, szamukra
fogyaszthatd termékek valasztékardl. A relevans valaszok elérése érdekében egy online
kérddivet készitettem, melyet olyan egyének toltottek ki, akik maguk is cukorbetegek,
inzulinrezisztenciaval élnek, vagy van kozeli hozzatartozojuk, baratjuk, aki IR-es, vagy
cukorbeteg, illetve olyanok, akik valamilyen okbdl kifolydlag hasonlé diétat kdvetnek. Azért
valasztottam a kérddivet, mint modszertant, mert ugy gondolom, hogy ezen kutatas célja a
strukturalt, szamszerisithetd, és grafikailag is abrazolhato (Tamas et al, 2012; Roopa et al,
2012; Sinclair et al, 1975), nagyobb elemszamu eredmény elérése, illetve a reprezentativitas
vizsgalata, melyek segitségével kdvetkeztetni lehet az alapsokasag, esetiinkben a cukorbetegek,
illetve IR-esek magatartasara, illetve véleményére, attitlidjére a témaval kapcsolatban. A
célcsoportom a magyar inzulinrezisztenciaval €16k, illetve cukorbetegek csoportja 18-75 év
kozott, akik allapotuknak megfeleld diétat tartanak, és heti rendszerességgel vasarolnak teljes
kidrlesli, valamint cukormentes ¢€lelmiszereket. Annak érdekében, hogy minél tobb kitoltés
érkezzen relevans, a kutatashoz elengedhetetlen valaszokkal, igyekeztem egy olyan logikusan,
¢s strukturdltan felépitett kérdéssort elkésziteni, amely nem tul hosszi, nem tartalmaz
bonyolult, kétértelmi kérdéseket, konnyen attekinthetd, illetve nem okoz nehézséget a kérdések
megvalaszolasa. Mivel elég konkrét célcsoporttal rendelkezem, ezért a kérddivemet olyan
Facebook csoportokban osztottam meg, (pl.: Cukor nélkiil — szénhidratdiéta cukorbetegeknek,
IR-eseknek (160 g ch); Inzulinrezisztencia csoport) amelyekben kizarolag cukorbeteg, valamint
inzulinrezisztens emberek a tagok, emellett pedig sajat Facebook oldalamon is terjesztettem a
kérddivet, hogy olyan ismerdseim, illetve az ismerdseim ismerdsei is kitdltsek, akik esetleg
nem rendelkeznek ilyen betegséggel, de ismernek olyat, aki igen, vagy esetleg valamilyen okbol
kifolyolag 6k maguk is hasonlo diétat tartanak.

A kérdéiv harom részbol allt Ossze. A megkérdezés elején a bevezetésben
bemutatkoztam, illetve leirtam a kérddiv céljat, a témakort, amelyben kutatok. A kérdoiv elso
harmadaban  igyekeztem azt felmérni, hogy a  kitdltd miota rendelkezik
inzulinrezisztenciaval/midta cukorbeteg, miodta tartja a diétat (amennyiben tartja), milyen
gyakran, és hol vasarol cukormentes, valamint teljes kidrlésii termékeket, mennyit kolt ezekre

az arukra, illetve mennyire elégedett az elérhetd termékkindlattal? Az elsd részben
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megfogalmaztam két hipotézist, melyek a kovetkezOképpen hangzanak: HI1: Az
inzulinrezisztencidaval rendelkezo, illetve cukorbeteg emberek heti rendszeresseggel datlagosan
legalabb 10.000 Ft értékben vasarolnak cukormentes termékeket, H2: Az inzulinrezisztenciaval
kiizdo emberek, illetve a cukorbetegek heti rendszerességgel atlagosan legalabb 10.000 Ft
ertékben vasarolnak teljes kiorlésii termékeket.

A masodik rész skalaval mérhetd valaszokat adott szamomra; olyan kérdésekbdl allt,
mennyire konnyen elérhetdek azok a fogyasztok szamara, emellett arra is kivancsi voltam, hogy
mi befolyasolja a vasarlo attitlidjét, és viselkedését ezen termékek kivalasztasakor, mi gyakorol
ra hatast abban, hogy megveszi-e a terméket, vagy sem? A masodik részben tovabba arra is
rakérdeztem, hogy mennyire tartjdk megfelelonek a cukorbetegek és az IR-esek a
magyarorszagi éttermek kindlatdt, mennyire tudnak vélasztani a meniirél a diétdjukkal
kompatibilis ételek koziil, amennyiben elldtogatnak egy hazai étterembe?

A kérdéiv harmadik részében arra térekedtem, hogy minél részletesebben fel tudjam
térképezni a kitoltok demografiai adatait, melyekbdl kdvetkeztetni tudtam az adott megyebeli
vélaszok reprezentativitasara, a kitoltok anyagi jolétére. Ez kiilondsen abban a tekintetben volt
fontos, hogy igy egyfajta ralatast kaptam arra, hogy atlagosan a kit6ltdk a fizetésiik mekkora
részét koltik egy honapban cukormentes, és/vagy teljes kidrlésii élelmiszerekre?

A kitoltok demografiai adatait az 5. tablazat tartalmazza.

5. tablazat: A minta bemutatasa

Felmérés
Osszes vilaszad6/Népesség 584
Bevont valaszado 584
Nem
N6 (%) 97,8
Férfi (%) 2,2
Atlagos életkor (év) 40
Lakohely
Kozség/ falu (%) 23,46
Viaros (%) 34,93
Megyeszékhely (%) 1421
Fovaros (%) 274
Iskolai végzettség
Alapfoku végzettség (%) 0,7
Kozépfoku végzettség (%) 49,0
Fels6foku végzettség (%) 50,3

Forras: Sajat szerkesztés a felmérés alapjan

A valaszadok kozott a nemek megoszlasa igencsak a néi kitoltdk iranyaba billentette a

mérleg nyelvét, hiszen az 584 kitolté koziil 571-en voltak ndk és 13-an férfiak, akik koziil 10-
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en cukorbetegek. Azt gondolom, hogy a ndi kitoltok tobbsége onnan is eredeztethetd, hogy a
ndk altalaban nagyobb hangsulyt fektetnek az egészséges taplalkozasra, sokkal tudatosabban
taplalkoznak, mint a férfiak, és fogékonyabbak étkezésiik megvaltoztatasara egyarant (Dinnyés,
2019; Malota, 2018). Az ¢életkor a kitoltok korében a 18 és 75 éves korosztaly kozotti
intervallumban oszlott meg, hiszen ezt a korcsoportot jeloltem meg a célcsoportomnak. A
legfiatalabb szénhidrat-anyagcsere zavarral kiizdé kitolté egy 18 éves nd volt, aki
inzulinrezisztenciaval él, a legfiatalabb férfi kitolté pedig 23 éves volt és 0 pedig 2-es tipusu
cukorbeteg. A legiddsebb kitdlté egy 75 éves, 2-es tipusu cukorbeteg holgy volt, a legiddsebb
cukorbeteg valaszado férfi pedig 54 éves volt, aki ugyancsak a 2-es tipust cukorbetegséggel
kiizd. A kitolték kozott 14-en rendelkeznek 1-es tipusu; 125-en 2-es tipust cukorbetegséggel,
¢s 344 kitoltonek van inzulinrezisztencidja. Az iskolai végzettség tekintetében elmondhatd a
valaszadokrol, hogy a legtobben, 140-en szakkozépiskolai végzettséggel rendelkeznek,
azonban nem sokkal maradtak le a f6iskolat végzett kitoltok, akik 134-en voltak. A legkisebb
aranyban a PhD végzettséggel rendelkezd, illetve a legfeljebb 8 altalanossal rendelkez6 kitoltok
voltak minddssze 1-1 szazalékkal a 100-bol. A kitoltdk fele felséfoku, 49%-a pedig kozépfoku
végzettséggel rendelkezik. A magasabb felséfoku végzettséggel rendelkezdk egzisztencialis
helyzetilknek koszonhetéen konnyebben jutnak hozza az egészséges, jO mindségi
¢lelmiszerekhez, ezért azt gondolom, hogy ez is lehet az oka annak, hogy 0k vannak talstilyban
a kitoltok korében. Az alacsonyabb iskolazottsagu kitoltok esetleges anyagi nehézségei pedig
eredményezhetik azt, hogy kevésbé fogékonyak az egészségtudatos taplalkozasra (Ghvanidze
et al., 2016; Northstone et al., 2008).

A havi nett6 jovedelem megoszlasat vizsgalva azt allapitottam meg a kitoltések alapjan,
hogy a legtobben, egészen pontosan 187 kitd1td havonta nettd 200.000 és 300.000 forint kozott
keres, a legkevesebb ardnyban pedig 700.000, illetve 800.000 forint kozbtti nettd jovedelembdl
gazdalkodnak havonta. Akadt 7 olyan kit6lt6 is, aki havonta tobb, mint 900.000 forintot keres.
Kivancsi voltam arra, hogy milyen 0sszefliggést lehet feltarni a havi nettod jovedelem kozott,
illetve akozott, hogy a kitoltd egy honapban atlagosan mennyit kolt cukormentes, valamint
teljes kidrlésti termékekre. Meg is vizsgaltam ezt a témakort, €s arra a kovetkeztetésre jutottam,
hogy a 700.000, illetve 200.000 forint kozétt keresd kitoltok koziil 9-en atlagosan tobb, mint
30.000 Ft-ot koltenek egy honapban cukormentes termékekre, de jelentds szamu kitdltd
ugyanezen jovedelmi szint mellett 20.000 és 30.000 Ft kozott kolt atlagosan egy honapban
cukormentes, valamint teljes kidrlésti termékekre. A 200.000 és 300.000 forint kozott keresd
kitoltdk kozott mar nagyobb volt azok aranya, akik éatlagosan tobb, mint 30.000 forintot

koltenek egy honapban cukormentes termékekre, hiszen 6k 26-an voltak, teljes kidrlésti
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termékekre pedig ebben a jovedelmi kategoriaban 18-an koltenek 30.000 forint felett. Ezen
kategoriaban a legtobben 10.000 és 20.000 forint kozott koltenek teljes kidrlésti termékekre, és
20.000-30.000 forint k6zott cukormentes termékekre. A kdvetkezo jovedelemszint kategéria a
300.000-400.000 forint kozotti jovedelemmel rendelkezoké volt, akik koziil 21-en koltenek
30.000 forint felett cukormentes termékekre, azonban a legtébben itt is 10.000-20.000 forintot
adnak atlagosan egy honapban a mentes termékekre. 400.000, valamint 500.000 forint kézott
41 kitolté keres, akik kozott a legtobben 10.000-20.000 forintot koltenek atlagosan egy
honapban mentes ¢élelmiszerekre. Az 500.000 és 600.000 forint nettd jovedelemmel rendelkezd
kitolték 17-en voltak, akik korében szintén a 10.000-20.000 forint kozotti atlagos koltés a
jellemzd legtobbszor. Tiz kitdltd havi nettd jovedelme 600.000 és 700.000 forint kozott van,
akiknél a teljes kidrlésti termékekre vald koltés hasonld az el6z6 kategoridhoz, a cukormentes
termékekre azonban a legtobben ebben a kategdriaban 20.000-30.000 forint kozatt is kdltenek.
5 kitoltd keres havonta nettd 700.000 és 900.000 forint kozott, akik atlagosan 15.000 forintot
koltenek egy honapban mentes élelmiszerre, a sort pedig a 900.000 forint felett keres6 6 kitoltd
zarja, akik tilnyomo tobbsége egy honapban atlagosan 30.000 forint felett kolt cukormentes,
valamint 20.000 és 30.000 forint kozott teljes kidrlésii termékekre.

A legtobb kitoltd telepiiléstipus megoszlasa szerint varosban €1, majd 6ket kovetik a
kozségben, falvakban ¢lok, a fovarosiak, majd a megyeszékhelyen €16 valaszadok. Az utolso
kérdésben arra kértem meg a kitdltdket, hogy jeloljék meg, melyik varmegyében €lnek
életvitelszertien? A kitoltok tobbsége, egészen pontosan 23,11%-a Budapesten ¢él, 17,3% pedig
Pest varmegyében. A legkevesebb kitoltés Vas varmegyébdl érkezett, ahonnan csupan 5 vélaszt
kaptam, azonban Zala-, illetve Szabolcs-Szatmar-Bereg varmegyékbdl is csupan 7-7 kitoltés
érkezett. A masodik legtobb kitoltést pedig Gydr-Moson-Sopron varmegyébdl kaptam,
ahonnan 71 vélasz érkezett. A dobogd harmadik fokan pedig a Fejér varmegyei kitoltok

foglaltak helyet 32 valasszal.
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IV. Eredmények ¢€s értékelésiik

IV.1. Cukormentes, ¢€s teljes kiorlésti termékkinalat a kitoltok perspektivajabol

A kérdoéives kutatasomat 584 ember toltotte ki, melybdl 483-an cukorbetegek, vagy
inzulinrezisztenciaval kiizdenek, a maradék 101 embernek pedig van cukorbeteg, vagy IR-es
ismerdse, csaladtagja. A valaszadok tobbségének, 350 embernek 0-3 éve diagnosztizaltak a
betegségét, de olyanok is akadtak a kit6ltok kozott, akik mar tobb mint 9 éve kiizdenek a
cukorbetegséggel, vagy az inzulinrezisztenciaval. A cukorbetegség tipusanak megoszlasat a

kitoltok kozott az 1. abra szemlélteti.

1. abra: A kiilonboz6 tipusu cukorbetegek megoszlasa

3% 2%

\

26% ® [nzulinrezisztenciam van

2-es tipusu cukorbetegség

69% ® 1-es tipusu cukorbetegség
0
» Terhességi cukorbetegség

Forras: Sajat szerkesztés

Mivel a kutatasomban foként arra voltam kivancsi, hogy a cukorbeteg, illetve
inzulinrezisztens diétdban megtalalhatd termékeket milyen gyakran fogyasztjdk, példaul
mennyire népszerli egy teljes kidrlésii kenyér, vagy egy cukormentes csokolad¢, illetve milyen
ezeknek a termékeknek a helyzete a magyar piacon, ezért els6 korben arra a kérdésre kerestem
a valaszt, hogy a kitolték koziil hanyan tartanak az allapotuknak megfeleld diétat. 320-an
jelezték, hogy igyekeznek kizardlag olyan alapanyagokbol késziilt ételeket fogyasztani,
amelyek elfogadottak a betegségiiknek megfeleld diétaban, 164-en pedig teljes mértékben az
allapotuknak megfeleld diéta keretein beliil vasarolnak és fogyasztanak élelmiszereket. Mint
emlitettem, az 584 kitoltd kozott olyanok is voltak, akik maguk nem cukorbetegek, vagy IR-
esek, hanem valamelyik ismerdsiik, csaladtagjuk az. Emiatt kiilondsen érdekes volt szamomra
arra a kérdésemre iranyuld valaszok aranya, amely igy hangzott: ,,On fogyaszt cukormentes/
teljes kiorlésti termékeket?” 570-en fogyasztanak cukormentes termékeket, valamint 559-en
teljes kiorléstieket, annak ellenére, hogy koziililk nem mindenki kiizd ezen betegségekkel.

Mivel sejtettem, hogy lesznek ilyen kitoltok, ezért feltettem azt a kérdést is, hogy amennyiben
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nem kiizdenek cukorbetegséggel, vagy inzulinrezisztenciaval, de mégis fogyasztanak ilyen
termékeket, az milyen okbdl kifolyolag torténik? A valaszok tobbsége arra iranyult, hogy ezek
a személyek arra torekszenek, hogy minél egészségesebb ¢életmddot folytassanak, esetleg ezen
¢lelmiszerek fogyasztasatol érzik jol magukat, vagy éppen sajatos diétabol kifolyolag étkeznek
igy.

Ugy gondolom, hogy itt érdemes megemlitenem Welsh 2011-es tanulmanyat, melyben
a szerzd olyan trendeket sorakoztat fel a hozzaadott cukor fogyasztassal kapcsolatban, melyek
azt kozvetitik, hogy az USA-ban 1999-2000, illetve 2007-2008 ko6z6tt lassan, de fokozatosan
csOkkent a hozzdadott cukor fogyasztasa, legféképpen a hozzdadott cukormentes italok piacan.
Ez amiatt kapcsolodhat jelen témahoz, hiszen érkezett néhany olyan valasz is, melybdl kidertil,
hogy nem csupan azok az emberek fogyasztanak cukormentes élelmiszereket, akiknek
valamilyen egészségiigyi problémabdl kifolydlag diétat kell tartaniuk; hanem olyanok is, akik
nemes egyszeriiséggel torekednek arra, hogy egészségese(bbe)n taplalkozzanak, amihez
véleményem szerint az egyre népszeribbé valdo hozzdadott cukormentes italok is
hozzatartoznak.  Emellett akadtak olyanok is, akik a hozzatartozojuk, vagy baratjuk
cukorbetegsége/IR-je miatt fogyasztjak ezeket a termékeket.

Azt gondolom, hogy ha a marketingkutatas teriiletén vizsgalodunk, elengedhetetlen
feltenni azt a kérdést, hogy mivel lehetne meggydzni azt a fogyasztot arrdl, hogy megvasaroljon
egy ilyen terméket, aki nincs raszorulva ezen termékek megvasarlasara, hiszen nem kovetkezik
semmiféle egészségiigyi problémdja példaul egy hozzdadott cukrot tartalmaz6 tiditdital, vagy
éppen egy csokoladé elfogyasztasatol? Mi sziikséges ahhoz, hogy annak ellenére, hogy az illetd
egeészségligyl okok miatt nincs rakényszeritve egy teljes kidrlésii kenyér, vagy egy cukormentes
csokoladé megvételére, mégis beszerezzen egy ilyen terméket? A kutatdsombdl az deriilt ki,
hogy ezek az emberek akkor szereznének be ilyen termékeket, ha azok (a mentes tipusok) nem
lennének sokkal dragabbak, mint a ,sima” (cukrot, vagy fehér lisztet tartalmazo,
»egeészségtelenebb”) valtozatai. Ezen vélaszok olvasasakor felotlott bennem annak a
sztereotipianak a gondolata, miszerint az egészségesebb ¢élelmiszerek minden esetben
dragabbak a ,,sima” valtozataiknal. De vajon ez tényleg igy van?

Carlson, illetve szerzdtarsai (2012) hasonl6 technikaval kivantdk meghatarozni, hogy az
egészséges ¢lelmiszerek tényleg dragabbak-e. A harom technika a kovetkezd wvolt:
kaloriankénti ar ($/kcal), ,,ehet6 sulyonkénti ar” ($/100 gramm ehetd egység), valamint atlagos
adag ara ($/atlag adag). Ezen harom technikabol tigy gondoltam, hogy én is alkalmazni fogok
kett6t, ezért harom kozkedvelt cukormentes, valamint teljes kiérlésii élelmiszer esetében

Osszehasonlitottam ezeket az élelmiszereket a sima hasonld valtozataikkal, és forintban
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kifejezve megvizsgaltam, vajon tényleg dragabb-e az egészségesebb valtozat? A harom

Osszehasonlitando6 termékpar a kovetkezok voltak:

1) Knuspi Mogyoros-kakaos és tejes krémmel toltott teljes kidrlésii ostya - Knuspi
toltott ostya klasszikus
2) Coca Cola zero — Coca Cola klasszikus

3) Lipoti BIO teljes kidrlésti nosztalgia kifli — Lipoti nosztalgia kifli

A Knuspi 6sszehasonlitando termékei (6. tablazat) csomagonként 5 darab, 25 grammos
kiszerelésti tOltott ostyabol allnak, és a teljes kidrlésti, cukormentes valtozat, valamint a
klasszikus valtozat egyarant 675 Ft-ba keriil. De hasonlitsuk 6ssze a két csomagot a fent emlitett
szempontok szerint is! A Knuspi csomagjai 5 t6ltott ostyabol allnak, igy keriilnek 675 Ft-ba,
tehat egy toltott ostya 135 Ft €s 25 gramm. Az atlagos adag mennyisége ezen termékek esetében

egy darab ostya, ami 25 grammot jelent.

6. tablazat: Termékosszehasonlitas - Knuspi

Teljes kidrlésti Knuspi Klasszikus Knuspi
Alapadatok / db 135 Ft, 117 kcal 135 Ft, 136,75 kcal
135 Ft/ 136,75 kcal = 0,987
(Ft / kcal) 135 Ft/ 117 kcal = 1,154 Ft Ft
(Ft/ atlag adag) 135 Ft/25gramm =54 Ft | 135Ft/25gramm =5,4 Ft

Forras: Sajat szerkesztés a roksh.com (2023) honlapja alapjan

A Coca Cola termékeit (7. tablazat és 8. tablazat) megvizsgaltam kiilonb6z6
kiszerelések szempontjabol is, dsszehasonlitottam a 0,5 literes Coca Cola Zero-t, illetve a
klasszikus Coca Cola-t, valamint az 1,75 literes kiszereléseket egyarant. A 0,5 literes valtozatok
arait az Auchan (2023) weboldala alapjan, az 1,75 literes kiszerelést pedig a Tesco (2023)
weboldala alapjan allitottam szembe egymassal. A Coca Cola mindkét terméke esetében

ugyanannyinak bizonyult a termékek atlag adagonkénti ara.
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7. Tablazat: Termékosszehasonlitas — Coca Cola

Coca Cola Zero Klasszikus Coca Cola
Alapadatok / db 345 Ft, 2 kcal, 0,5 liter 345 Ft, 225 kcal, 0,5 liter
345 Ft/ 2 kcal = 172,5 345 Ft / 225 kcal = 1,53
(Ft / kcal)
Ft/kcal Ft/kcal
(Ft/ atlag adag) 345 Ft/ 250 ml = 1,38 Ft/ml | 345 Ft/ 250 ml = 1,38 Ft/ml

Forras: Sajat szerkesztés az Auchan (2023) honlapja alapjan

8. tablazat: Termékosszehasonlitas — Coca Cola

Coca Cola Zero Klasszikus Coca Cola
Alapadatok / db 599 Ft, 7 kcal, 1,75 liter 599 Ft, 791 kcal, 1,75 liter
(Ft/ keal) 599 Ft / 7 kcal = 85,57 599 Ft / 791 kcal = 0,757
Ft/kcal Ft/kcal
, 599 Ft / 250 ml = 2,396 599 Ft / 250 ml = 2,396
(Ft/ atlag adag) Ft/ml Ft/ml

Forrés: Sajat szerkesztés a Tesco (2023) honlapja alapjan

A Lipoti pékség termékpalettajaban (9. tablazat) a cukorbetegek, illetve IR-esek
legnagyobb 6romére mar megtalalhato a teljes kidrlési kifli is a ,,sima”, fehér liszttel késziilt

valtozat mellett.

9. tablazat: Termékosszehasonlitas — Lipoti Pékség

Lipoti BIO Teljes kidrlésti
o Lipo6ti nosztalgia kifli
nosztalgia kifli
130 Ft, 191,25 kcal, 75
Alapadatok / db 150 Ft, 195 kcal, 75 gramm
gramm
150 Ft / 195 kcal = 0,769 130 Ft /191,25 kcal = 0,68
(Ft / kcal)
Ft/kcal Ft/kcal
150 Ft/ 75 gramm =2 Ft/ | 130 Ft/ 75 gramm = 1,73 Ft
(Ft / atlag adag)
gramm / gramm

Forras: Sajat szerkesztés a Lipoti Pékség (2021) honlapja alapjan

Az Aaltalam készitett Osszehasonlitdsbol tehat kideriil, hogy a fent emlitett
sztereotipianak van alapja, hiszen minden termékpar esetében bebizonyosodott, hogy az
»egeészségesebb” valtozat, tehat a teljes kidrlésii, cukormentes termék kaloriankénti ara tényleg
dragabb a sima valtozata (10. tablazat). Az atlagos adag ara tekintetében azonban ezt mar nem

lehet ilyen egyértelmiien meghatarozni, hiszen a Knuspi, illetve a Coca Cola esetében is
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megegyezett a két kiilonbozo Osszetételli termék ara, csupan a Lipoti kiflijei kozott volt

kiilonbség, ahol szintén az ,,egészségesebb” valtozat a dragabb.

10. tablazat: A termékparok dsszegzése Ft/kcal és Ft/ml vagy gramm alapjan

) ) Tk. Klasszikus
Tk. Klasszikus | Coca Cola | Klasszikus ) )
] _ nosztalgia | nosztalgia
Knuspi Knuspi Zero Coca Cola o o
kifli kifli
172,51/ 1,53/
(Ft / kcal) 1,154 0,987 0,769 0,68
85,87 0,757
(Ft/ ml, 1,38/ 1,38/
54 54 2 1,73
gramm) 2,396 2,396

Forras: Sajat szerkesztés

Mivel a fenti tdblazatok esetében ugyanazon marka termékeit hasonlitottam Ossze, ezért
kivélasztottam két olyan terméket is Osszehasonlitasra, amelyek nagyon hasonloak, de mas
Osszetevokkel rendelkeznek, valamint nem ugyanattol a markatol, és gyartotol szarmaznak (11.
tablazat). Ez a két termék pedig nem mas, mint a Gyéri Edes Zabfalatok tejcsokiba mértott
zabkeksze, illetve a Gullon DietNature étcsokoladés zabkeksze. A Gy6ri Edes Zabfalat keksz
tartalmaz hozzaadott cukrot, a Gullon terméke azonban hozzaadott cukormentes, illetve

beilleszthet6 a cukormentes, IR diétaba. Mindkét terméket a Tesco (2023) weboldala alapjan

vizsgaltam.
11. tablazat: Termékosszehasonlitas - Zabkekszek
Gyéri Edes Zabfalatok Gullon Zabkeksz
e 579 Ft/doboz e 1499 Ft/ doboz
e 488 kcal/100gramm e 441 kcal/100 gramm
e 1190 kcal/doboz e 1212 kcal/doboz
Alapadatok e 244 gramm-0S e 275 gramm-0s
kiszerelés kiszerelés
e 16,25 gramm/ keksz e 13,75 gramm/ keksz
e 15db keksz e 20 db keksz
(Ft/ keal) 579 Ft /1190 kcal = 0,49 Ft | 1499 Ft/ 1212 kcal = 1,23
[ keal Ft / kcal
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1499 Ft /20 db = 74,95 Ft/

(Ft / db) 579 Ft/ 15 db = 38,6 Ft/ db 0

Forras: Sajat szerkesztés a Tesco (2023) weboldala alapjan

A zabkekszek esetében tehat mar a kaloria, illetve a darabszam arabol is egyértelmiien
kovetkeztethetiink arra, hogy az egészségesebb, IR-esek, illetve cukorbetegek szamara
fogyaszthato termék darabonkénti ara joval dragabb, csaknem kétszer annyiba keriil, mint sima
valtozata.

Mivel a fenti eredményekbdl kideriil, hogy a diétas valtozat valéban dragabb, ezért ugy
gondoltam, hogy a feljebb meghatarozott hipotéziseimnek szintén van alapja. A két hipotézis a
kovetkezOképpen hangzott: HI: Az inzulinrezisztenciaval rendelkezd, illetve cukorbeteg
emberek heti rendszerességgel atlagosan legalabb 10.000 Ft értékben vasarolnak cukormentes
termékeket. H2: Az inzulinrezisztenciaval kiizdo emberek, illetve a cukorbetegek heti
rendszeresseggel atlagosan legalabb 10.000 Ft értékben vasarolnak teljes kiorlésii termékeket.
Azért valasztottam a hipotézisvizsgalat alkalmazasat, hiszen a sokasag, azaz a Magyarorszagon
¢l6 cukorbetegek, illetve inzulinrezisztensek ¢étkezési, valamint vasarlasi szokasaival
kapcsolatban volt két olyan feltevésem, amelyet nem tudok egy teljes korti adatfelvétel
segitségével meghatarozni, illetve megoldani, ezért vettem a sokasagbdl egy esetemben 584 {0s
mintat, amely minta hozzajarul ahhoz, hogy analizélni tudjam a feltevéseim teljesiilését (Laszlo
etal, 2011). A hipotézisvizsgalat soran megfogalmaztam egy nullhipotézist (HO), valamint egy,
a HO hipotézisnek teljesen ellentmondd, alternativ (H1) hipotézist (Laszlo et al, 2011). Mivel
HO egy Osszetett hipotézis (Laszlo et al, 2011), ezért sziikségem volt egy technikali
nullhipotézisre is, amely az egyoldali alternativ hipotézisnek legkevésbé ellentmondo egyszerti
HO hipotézis. Ezutan probafiiggvényt valasztottam, amely esetemben két aszimptotikus z-proba
volt, amelyet a nagy elemil mintaszam miatt alkalmaztam 5%-0s szignifikancia szint mellett. A
mintaatlagot, valamint szorast a kérd6ivbdl kapott valaszok alapjan szamoltam ki, azonban
csupan azzal a mintaelemszdmmal hajtottam végre a szdmoléast, amely a ténylegesen

inzulinrezisztens, ¢s cukorbeteg kitoltoket jelenti. A varhato értéket mii-vel jeloltem. (u)

HI: Az inzulinrezisztenciaval rendelkezo, illetve cukorbeteg emberek heti rendszerességgel

atlagosan legalabb 10.000 Ft értékben vasarolnak cukormentes termékeket.

22



12. tablazat: A cukormentes termékekre elkoltott 6sszeg

HO

H1

HOT

Atlag

Szoras

i >= 10.000

1 < 10.000

i = 10.000

18.144 Ft

9436

Megjegyzés: z=18.144-10.000/ (9436/gyok (478)) > z=18,87
Forras: Sajat szerkesztés
Az alternativ hipotézisbdl kideriil, hogy egy bal oldali probat hajtottam végre, ezért a
probafiiggvény értékét az also kritikus értékhez kell hasonlitanom. Az also kritikus érték: Ca=
-1,644853627. Mivel a probafiiggvény értéke nagyobb, mint az also hatar (-1,664), a
probafiiggvény értéke az elfogadasi tartomanyba esik, vagyis 5%-0s szignifikancia szinten HO-
t elfogadjuk, azaz az IR-rel rendelkezd, illetve cukorbeteg emberek heti rendszerességgel

atlagosan tobb, mint 10.000 Ft értékben vasarolnak cukormentes termékeket (12. tablazat).

H2: Az inzulinrezisztenciaval kiizdé emberek, illetve a cukorbetegek heti rendszerességgel

atlagosan legalabb 10.000 Ft értékben vasarolnak teljes kiorlésii termékeket.

13. tablazat: A teljes kiorlésii termékekre elkoltott osszeg

HO H1 HOT Atlag Szords
u >= 10.000 i < 10.000 u = 10.000 16.605 Ft 6643

Megjegyzés: Probafiiggvény: aszimptotikus z proba (nagy mintaclemszam: 468)
z=16.506-10.000/ (6643/gydk (468)) - z=21,186

Forras: Sajat szerkesztés

Az alternativ hipotézisbdl kideriil, hogy egy bal oldali probat hajtottam végre, ezért a
probafiiggvény értékét az alsé kritikus értékhez kell hasonlitanom. Az als6 kritikus érték: Ca=
-1,644853627. Mivel a probafiiggvény értéke ebben az esetben is nagyobb, mint az also hatar
(-1,664), a probafliggvény értéke az elfogadasi tartomanyba esik, vagyis 5%-0s szignifikancia
szinten HO-t elfogadjuk, azaz az IR-rel rendelkez6, illetve cukorbeteg emberek heti
rendszerességgel atlagosan tobb, mint 10.000 Ft értékben vasarolnak teljes kiérlésii termékeket
(13. tablazat).

A kérdbéivem elsd felében két tovabbi kérdésre is nagyon érdekes aranyu valaszok

érkeztek, hiszen az 584 kitolt6 koziil 115-en naponta vasarolnak cukormentes, és 136-an teljes
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kidrlésti termékeket. Azt, hogy ki milyen idokozonként vasarol cukormentes termékeket a 2.

abra szemlélteti.
2. abra A cukormentes termékek vasarlasi gyakorisaga a kitoltok korében

1%

2%

(0)
14% 20% = Naponta

Hetente legalabb egyszer
® Havonta legalabb egyszer
m Ritkabban, mint havonta

B 63% m Soha

Forras: Sajat szerkesztés a felmérés alapjan
Emellett megvizsgaltam a kitoltok korében ugyanigy a teljes kidrlésti élelmiszerek
vasarlasi gyakorisagat egyarant, melyet pedig a 3. abra szemléltet.

3. abra: A teljes kiorlésii termékek vasarlasi gyakorisaga a kitoltok korében

29 3%

8%

23%
= Naponta

Hetente legalabb egyszer
® Havonta legalabb egyszer

E Ritkabban, mint havonta

\ m Soha
64%

Forras: Sajat szerkesztés a felmérés alapjan
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Az é4brak szemléltetik, hogy a kitoltok tobb mint 60%-a legalabb egyszer vasarol
cukormentes, valamint teljes kidrlésti élelmiszert is egy héten, de a kitdltok legalabb 20%-a
ugyanezt naponta megteszi. Természetesen arra is kivancsi voltam, hogy a fogyasztok hol is
szerzik be ezeket a mentes arucikkeket. Két fiiggetlen, a 4. (cukormentes), illetve az 5. (tk.

termékek) abran szemléltettem az ezen kérdésekre kapott valaszok aranyat is.

4. abra: A cukormentes termékek vasarlasi helyszine

8% 26%

12% m Szupermarket (pl. Spar, Tesco)
Hipermarket (pl. Auchan, CBA, Spar)

m Elelmiszer diszkont (pl. Lidl, Aldi, Penny)

m Kisbolt

B Drogéria
m Online
18%

Forras: Sajat szerkesztés a felmérés alapjan
5. abra: A teljes kiorlésii termékek vasarlasi helyszine

7%

29%

13%

24% m Szupermarket (pl. Spar, Tesco)

Hipermarket (pl. Auchan, CBA, Spar)
® Elelmiszer diszkont (pl. Lidl, Aldi, Penny)
m Kisbolt

4%
5%
7%
B Drogéria (pl. Rossmann, DM)
m Online
m Pekségek (pl. Lipoti)
30% 17%

Forrés: Sajat szerkesztés a felmérés alapjan
Az abrakbol arra kovetkeztettem, hogy a kitoltok a mentes termékeket legnagyobb

aranyban élelmiszerdiszkontokban, példaul az Aldi-ban, a Lidl-ben, vagy éppen a Penny-ben
szerzik be. Ezt kovették a szupermarketek, majd a hipermarketek. Megkértem a kitdltoket arra,
hogy nevezzék meg pontosan azokat a mentes arucikkeket, amelyeket napi, heti, illetve havi
szinten megvasarolnak, amelyek beleillenek a diétajukba. Legnagyobb aranyban a kitoltok a

teljes kidrlésti, cukormentes kekszeket emlitették meg (519 kitoltd), majd a kekszeket kdvette
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a kenyér (484 kitoltd), és a liszt (460 kitoltd). Nagyon nagy szamban megemlitették a
csokoladét is, emellett az iditditalok vasarlasat is sokan megjelolték a kitdltok kozott. Emlitésre
keriilt ezen arucikkek mellett a cukormentes fagylalt, a cukormentes lekvar, bef6tt, a
cukormentes tejtermékek, mint a gyltimolcsjoghurt, a turérudi, a tard desszert, a krémturé és a
kakad, de rengetegen emlitették a teljes kidrlésti tésztakat, tortillakat, valamint a purpur
kenyeret is. Emellett rendkiviil népszerti a kit61tok korében a feljebb mar emlitett teljes kidrlésti
ostyaszelet, a Knuspi, a Coca Cola zero, a Zabrudi, a Korpovit keksz, és tobb cukormentes
csokoladémarkat is megneveztek a kitoltdk, a Lindt-et, a Torras-t, valamint a Choceur-t.
Természetesen az édesitdszerekrdl sem feledkezhetiink meg, hiszen szamos kito1t emlitést tett
a ,,Negyedannyi ugyanannyi” nevii édesitészerrdl, valamint a sokak altal ,,Potyi”-nek titulalt
¢desitdszer tablettakrol is. Emellett a fogyasztok elGszeretettel szereznek be cukormentes
ketchup-ot, majonézt, valamint mustart, é¢s a cukormentes (cm.) szorpokrél se feledkezhetiink
meg.

A kovetkez6 kérdésem arra irdnyult, hogy a valaszadok egy honapban atlagosan mennyi
pénzt koltenek a fent emlitett termékekre. Legnagyobb aranyban 10.000, illetve 20.000 Ft
kozott koltenek cukormentes és teljes kidrlésti arucikkekre, a méasodik legtobbet 0 és 10.000 Ft
kozott, majd 20.000 és 30.000 Ft kdzott. Van olyan kitoltd is, aki egy honapban tobb, mint
30.000 Ft-ot kolt ezen termékekre, de a legkiugrobb érték a 150.000 Ft volt.

A szdmomra egyik legfontosabb, és véleményem szerint a cukormentes, valamint teljes
kidrlésti arucikkek szempontjabol napjainkban az egyik legégetdbb kérdésre is igencsak
érdekes aranyt valaszok érkeztek. Ez a kérdés igy hangzott: ,,On elégedett a szdmara elérhetd
cukormentes/teljes kidrlésii élelmiszer kinalattal?” Ugy gondoltam, hogy ha csak egy minta
szintjén is, de megprobalom felmérni, hogy a cukormentes, valamint teljes kidrlésii termekek
célcsoportja milyen attitliddel rendelkezik a szdmukra elérhetd termékpalettaval kapcsolatban.

A cukormentes termékek esetében a valaszok ardnya majdnem megegyezett, hiszen
285-en elégedettek a kinalattal, azonban 281-en nem. Ennél a kérdésnél tehat a termékskalaval
elégedetlenck aranya hatalmas. Megkértem a kitoltéket, hogy amennyiben ,nem” -mel
vélaszoltak a kérdésre, irjadk meg azokat az okokat, amelyek miatt nem tudjdk megjel6lni az
»igen” valaszt. Az okok kozott jelentds aranyban szerepeltek tobbek kdzott a mar kordbban is
emlitett ,,dlneves cukrok”, amelyek koziil most két idézetet kiemeltem. ,,Van valaszték, de
rengeteqg az dlneves cukrot tartalmazé termék, ami csalodast okoz.” A mellékletekben (1.
melléklet) talalhato egy tablazat, amelyben megjeldltem azon alneveket, amelyek megtévesztik
a fogyasztokat, hiszen nem cukorként vannak az dsszetevokben megnevezve, hanem példaul

,»glikoz-fruktoéz szirupként”, vagy éppen ,,szachar6z” -ként, ,,maltodextrin” -ként, azonban
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ezek mind-mind hozzaadott cukrot jelentenek. Ezen 0Osszetevok tehat konnyedén
Osszezavarhatnak egy olyan fogyaszt6t, akinek fogalma sincs arrol, mik is azok az alneves
cukrok, ezért fordul elé példaul rengeteg id6s embernél, hogy egy cukormentesnek titulalt, de
példaul gliikozszirupot tartalmazo termék elfogyasztasa utan a vasarldo nem tudja, hogy miért
okoz hirtelen vércukorszint emelkedést a szupermarketben egyébként ,,cukormentes” -nek
megjelolt termék.

A kitoltok kozott egyébként 584-bdl 544-en hallottak mar a cukor alneveirdl, csupan
40-en nem. Szamos masik kit61t6 ugyanezen okokbdl kifolyolag véli tigy, hogy nem megfeleld
a cukormentes termékkinalat. ,,Igazsag szerint vadaszni kell a valoban cukormentes termékeket.
Rengeteg csak nevében az, de valojaban tartalmaz valamilyen alneves cukrot.” A teljes kiorlési
¢lelmiszerek esetében megjelolt valaszok aranya kozott sem volt til nagy eltérés, azonban ennél
a termékkategdrianal tobbségben vannak azok a kitoltok, akik bizony nem elégedettek a teljes
kidrlésti ¢élelmiszerek magyarorszagi termékpalettdjaval. A kitoltok koziil 301-en valaszoltak
nemmel és 257-en igennel. Ezen kérdésnél szintén kutattam a valaszok mogott rejlé okokat, €s
szamos fogyasztd azt jel6lte meg a ,,nem” valasz hatterében megbujo indokként, hogy ezek az
¢lelmiszerek sok esetben nem megfeleld ardnyban tartalmazzdk a teljes kidrlésti lisztet.
Korabban mar emlitettem, hogy pékaruk esetében a 60% aranyu teljes kidrlésii lisztet, elore
csomagolt termékek esetében a legalabb 40% aranyban teljes kidrlésli lisztet tartalmazo
élelmiszerek fogyaszthatoak az IR-esek, valamint cukorbetegek szamara. Az erre a kérdésre
érkezett valaszok kozil is szeretnék parat kiemelni: ,,Gyakran megtévesztd a csomagolas pl. a
tejes kiorlésti csak 30%-ot jelent a lisztbdl, a tobbi sima fehérliszt.” ,,.Sokszor megtéveszts, hogy
valamennyi szazalékban tartalmaz teljes kiorlésti lisztet és ettdl teljes kidrlésiit irnak rd.” ,,Nem,
mert gyakran csak rairjdk a csomagolasra, hogy tk., de nagyon alacsony szazalé¢kban
tartalmaznak tk. lisztet.” Ugy gondoltam, hogy keresek olyan mindennapi példakat ilyen
termékre, amelyek megtéveszthetik a fogyasztokat. Elsé korben az Aldi honlapjan kezdtem el
keresgélni a péksiitemények, termékek kozott, és talaltam is olyan példat, amely maximalisan
alatdmasztja a kitoltok elégedetlenségének okat. Az Aldi kinalatdban ugyanis megtalalhato

példaul a Teljes kiorlésii tobbmagvas vegan croissant, melynek 0sszetevdit a 6. abra szemlélteti.
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6. abra: A teljes kiorlésii tobbmagvas vegan croissant dsszetevé listaja:

Teljes kiorlésu

70 g

Osszetevik

Osszetevak: bizaliszt, viz, margarin (nem hidrogénezett palma- és napraforgd névényi zsirok és olajok, viz, étkezési sé, emulgedloszer ELT, I"'_-_-__—______'T
sawanyusagnlszabalyozoanyag E330, lermr_'szelesammak:l telmsklorlesu buza'isznl] L0, magv'akm% (midk, bama lr_'nmag napraforgomag

anyagq E406, elkr_'zcm sav E?al] l.ar‘msimszer E2|]2
Nyomokban didféléket, zellert, s2djat, tejet, tojast, szezammagol, mustart és csillagfiinét tartalmazhat.

Allergén:1

Forrés: Azon melegében, Aldi (2022)

Ez a név nagyon jol hangzik, egy gyanutlan IR-es, vagy egy cukorbeteg 6rommel
konstatalna, hogy talalt egy szdmara megfeleld, és fogyaszthato péksiiteményt, azonban odaig
nem jut el a termék megvasarlasa eldtt, hogy megbizonyosodjon arrol, vajon tényleg megfeleld

lesz-e szamara ez az élelmiszer.

Az Osszetevo lista legelején a buzaliszt szerepel, ami mar rogton kizarja a termék
fogyaszthatosagat IR, illetve cukorbeteg diéta esetén. Az mar csak tetézi a problémat, hogy a
teljes kiorlési liszt csupan 10,4%-ban talalhatd meg a croissant-ban, amely rettent6 kevés a
szlikséges minimum 60%-hoz képest. Felmertiilhet a kérdés, hogy ha a termék csupan 10%-ban
tartalmazza a teljes kidrlési lisztet, vajon jogosan van-e teljes kidrlésii termékként megjeldlve?
Ez a péksiitemény egyébként 2022-ben elnyerte a Mentes-M dijat is (Aldi, 2022). A teljesség
igénye nelkiil ugy gondoltam, hogy keresek legalabb még egy hasonléan megtévesztd
elnevezéssel ellatott terméket. Sajnos nem volt nehéz megtalalni a kovetkezé péksiiteményt,
ami nem volt mas, mint a szintén az Aldi kinalatdban megtalalhato Teljes kidrlésii szilvas taska.

Az Osszetevok listaja a 7. abran talalhato.
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7. abra: A teljes kiorlési szilvas taska osszetevo listaja:

-

._,[__

Teljes kiorlésii szilvas taska

90 g

Osszetevok

Osszetevik: viz, teljes kidrlésii rozsliszt 16,596, szilvalekvar 1690 [szilva (200 g gylimdlcs/100 g), cukor, étkezési sav (citromsav), r——'—_T,.H,T_—‘-j
tartdsitoszer (kalium-szorbat)], bizafinomliszt, teljes kidriésii ténkdlybiiza liszt 8,2 %, margarin [nivényi olajok és zsirok (palmaétolaj,
repceétolaj, napraforgd-étolaj) valtozo ardnyban, viz, étkezési so, emulgealaszerek (zsirsavak poliglicerin-észterei, zsirsavak mono-
és digliceridjei, lecitinek), savanylsagot szabdlyzé anyag (citromsav), tartésitészer (szorbinsav, kalium-szorbat), aroma, szinezék | e
(karotinok)], morzsa {bizafinomliszt, viz, cukor, siitoéleszt6, napraforgd-étolaj, étkezési so, sovany tejpon), sitdélesztd, lisztjavitd keverék | 5

| buizaglutén, repceétola), malitaliszt, emulgedloszer (zsirsavak mono- és digliceridiei), lisztkezeld szer (aszkorbinsay, L-cisztein), enzimek, | -amshedl tebtet stsziat
biizafinomliszt], magvas keverék (szezimmag, lenmag, szdjatéret, kiles, inaktiv élesztd), cukor, modositott keményitd, lisztjavitd iﬁrﬂumt
keverék [csomdsodast gatld anyag (kaldum- karbonat), emulgedloszer (zsirsavak mono- és digliceridjeinek mono- és diacetil-borkdsav |z

észterei), szojaliszt, lisztkezeld szer (aszkorbinsav), repceétolaj, enzimek], buzaglutén, lisztjavito keverék [biizafinomliszt, bizaglutén, |
emulgeéldszer (zsirsavak mono- és digliceridjeinek mono- és diacetil-borkiisav észterei), repceétolaj, lisztkezeld szer (aszkorbinsav), L
enzimek], étkezési so, brilt fahéj, felliletkezeld anyag [tejfehérje, dextrdz, repceétolaj, szinezékek (kurkumin, karminok)), szilva aroma.

Nyomokban didféléket, zellert, tojast, mustart és csillagfiirtét tartalmazhat. A gondos eldkészités ellenére a termék magot, vagy
magdarabot tartalmazhat!

Allergén:1,6,7. 1

Forrés: Azon melegében, Aldi (2022)

A lista els6 helyén ugyan nem a sima buzaliszt szerepel, azonban ez nem feledteti azt a
tényt, hogy a teljes kidrlésii rozsliszt ardnya ez esetben is csupan 16,5%, amely ugyancsak nincs
még csak kozel sem az elvarhatd 60%-hoz. Ami pedig szintén szemet szir egy jol tajékozott
cukorbetegnek, vagy IR-esnek, hogy sajnos a termék Osszetételében megtalalhato a cukor is.
Azonban egy mondat erejéig még kanyarodjunk vissza a kevésbé tdjékozodott
cukorbetegekhez, és IR-esekhez. A probléma gyokere tigy gondolom onnan eredeztethetd, hogy
nincs meg az a fajta kommunikacio a termékek gyartoi, illetve a fogyasztok, a cukorbetegek,
inzulinrezisztensek kozott, amely tisztan meghatarozna azt, hogy mik azok a kritériumok,
amelyek elengedhetetlenek azon termékek esetében, amelyek megfelelnek az ¢ diétajukban,
esetliinkben példaul pont a teljes kidrlésti liszt aranya. Hiszen a gyartd hidba jeldli meg a
croissant-t, vagy a szilvas taskat teljes kidrléstiként alig 10-16,5% aranyu teljes kidrlésii liszttel,
egy nem joOl tijékozodott cukorbeteget sajnos ez a megnevezés megtéveszt, a terméket
megvasarolja, és az a fogyasztas utan karos hatdssal lehet az egészségére.

A hazai tzletekben egyéb irant sajnos nem is minden esetben talalhaté meg az
Osszetevok listdja a termék alatt, ezért mint mar kordbban is emlitettem, ha a fogyasztd biztos
akar lenni abban, hogy alkalmas Osszetételli élelmiszert vasarol meg, érdemes felkeresni a
gyarto hivatalos oldalat, hogy tajékozodni tudjon arrdl, megfelel6-e a termék Osszetétele az 6
diétdjahoz. Megemlitenék még egy fontos aspektust annak kapcsan, hogy miért nem
elégedettek a kitoltok, fogyasztok a teljes kidrlésii termékek skalajaval. ,,Sajnos nagyon sok
teljes kidrlésii termék tartalmaz cukrot igy szamomra nem megfelelé.” Véleményem szerint az

a masik legnagyobb probléma a hazai ,mentes” péksiitemények, illetve egyéb termékek
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kinélatdban, hogy sokszor taldlkozom olyan termékkel, amely megfelelé aranyban tartalmaz
teljes kidrlésti lisztet, azonban az 9sszetevOk kozott ott szerepel a cukor is. A kérddivet kitoltd
fogyasztok koziil is sokan megemlitették ezt a problémat, igy ugy gondoltam, hogy itt is
mutatok néhany példat az emlitett esetekre. A Lip6ti Pékség kinalataban példaul talalkozhatunk

a teljes kidrlésti kakaos csigdval, melynek Osszetevdit a 8. dbran talalhatoak.

8. abra: A teljes kiorlésii kakaos csiga dsszetevo listaja:

Teljes kiorlest
kakaos csiga

inycsikland6 kakads iz, teljes kiérlési tésztaba tekerve.

Osszetevok

ivoviz, kakaotoltelék, teljes kiérlésii buzaliszt (BL-196)
(64%), leveles margarin, kristalycukor, buzafinomliszt
Bévebb leiras

Forras: Lipoti Pékség (2023) honlapja

Az Osszetevo lista olvasasanak elején megoriilhet az IR-es, vagy a cukorbeteg, hiszen
64%-ban teljes kidrlésii lisztet tartalmaz a péksiitemény. Azonban ahogy tovabb haladunk az
Osszetevokon, sajnos megjelenik a cukor is, igy maris tilos lesz a termék fogyasztasa IR, illetve
cukorbeteg diéta esetén. Hasonld a szitudcid6 a Manner teljes kidrlésii babapiskotajanak
Osszetételében, ahol az elsd Osszetevo ugyan szintén a teljes kidrlési liszt, a masodik viszont a
cukor, tehat ezt a terméket is sajnos el kell felejtenie a cukorbetegnek, vagy az IR-esnek.

Mivel volt egy olyan eldfeltételezésem, hogy az el6zd két kérdés valaszai részben a
fogyasztok elégedetlenségét fogjak tiikrozni, ezért az elsd kérdéscsoport utolsd kérdését ugy
fogalmaztam meg, ,,Amennyiben nem elégedett, milyen termékeket fogyasztana szivesen

'97

cukormentes és/vagy teljes ki6rlésti valtozatban? Kérem irjon par példat!” Orommel vettem,
hogy erre a kitdltendd kérdésre 266 kitdltd valaszolt, és a kdvetkezd élelmiszereket hianyoljak
a hazai piac polcairdl: legnagyobb aranyban a teljes kidrlésii, hozzaadott cukormentes
péksiiteményeket hianyoljdk. Rengetegen emlitették a kakaos, illetve fahéjas csigat, a sos
pogacsat, a kalacsot, a zsemlét, a kiflit, valamint a tar6s batyu is megjelent. Ezen feliil nagy
aranyban megnevezték a siiteményeket, de sz6 esett a kekszekrol, joghurtokrol, a jégkrémekrdl,
a Milka csokoladérol, a bejglirdl, a babapiskotarol, a hotdog kiflirél és a hamburger zsemlérdl,

a réteslaprol, a salatadntetekrol, valamint a gumicukorrdl is.
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IV. 2. Cukormentes, ¢€s teljes kidrlést termékkinalat elérhetosége a kitoltok perspektivajabol

A kérddivem masodik részébdl kideriilt, hogy mennyire elégedettek a kitoltok a teljes
kiorlésii és cukormentes termékek elérhetéségével a lakohelyiik kozelében. Mindkét csoport
esetében 30% volt azon kitoltdk ardnya, akik teljesen elégedettek vele, és a cukormentes
termékek esetén 1,5%, a tk. termékek esetében pedig csupan 2,6%-a nem volt egyaltalan
elégedett a kitoltoknek a kozeli bevasarlohelyek termékpalettajaval. A korabbiakban kidertilt,
hogy altalaban egy ,,mentes” élelmiszer dragabb a sima valtozatanal, ezért azt is meg szerettem
volna tudni, hogy a kit6lték hajlanddak-e tobbet fizetni egy mentes termékért, és amennyiben
igen, mennyivel? Az eredmények a 9. abran lathatok.

9. abra: Mennyivel hajlandéak a kitolték tobbet fizetni egy cukormentes és/vagy egy
teljes Kkiorlésii termékért

50%-nal tobbel 24
40-50%-kal e 30
30-40%-kal mmmmm——" 43

20-30%-kal T 179
10-20%-kal I 269
Semennyivel 39

0 50 100 150 200 250 300
FO

Forras: Sajat szerkesztés a felmérés alapjan

A 9. dbran lathato, hogy a legtobben 10-20%-kal hajlandoak tobb pénzt adni egy mentes
¢lelmiszerért, mely mogott nem sokkal maradt le a 20-30% sem. 50%-nal tobbet mar joval
kevesebben, a kitoltok csupan 4%-a fizetne egy mentes aruért, azonban ez még igy is 24 kitoltot
jelent az 584 koziil. Azt is megmutatta szamomra a kérddiv, hogy az 584 kitdltd koziil 464-en
valasztananak inkabb olyan dragabb terméket, amely mindségi alapanyagokbdl késziil, és
csupan 123-an olyat, amely kevésbé mindségi, de olcsobb termék.

A kovetkez6 kérdésben felsoroltam kilenc lehetéséget, és arra voltam kivancsi, hogy a
kitoltéket 1-5-ig terjedd skalan (ahol az 1: egyaltaldn nem befolyésol; 5: teljes mértékben
befolyasol) a 9 felsorolt lehetéség mennyire befolyasolja a mentes termékek beszerzése soran.
A kilenc lehetéség a kovetkez6 volt: csaladi szokasok, csomagolas, ar, marka,
elérhetdség/beszerezhetdség, valaszték, egészséges ¢Eletmod, reklam, valamint az tizlet
kozelsége. A kovetkezd tablazatban Osszefoglaltam, hogy melyik lehetéség milyen atlagos
pontszamot kapott, és sorrendbe allitottam, hogy melyik tényezot tartjak a legfontosabbnak,

valamint a legkevésbé fontosnak a kitoltok.
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14. tablazat: A befolyasolé tényezok atlagos fontossagi sorrendje

Befolyasolo tényezé Atlagos értékelés
Egészséges ¢életmod 4,07
Vilaszték 3,94
Elérhet6ség, beszerezhetdség 3,94
Ar 3,76
Uzlet kozelsége 3,57
Marka 2,54
Csaladi szokasok 2,1
Reklam 1,86
Csomagolas 1,81

Forras: Sajat szerkesztés a felmérés alapjan

A 14. tdblazat tehat megmutatja, hogy atlagosan a kitolték az egészséges ¢letmod
megtartasat talaljadk a legmeghatdrozobb tényezOnek mentes termék vasarlasa esetén, €s a
csomagolast a legkevésbé. Arra is kivancsi voltam fogyasztdi szemszdgbol vizsgalodva, hogy
a vasarlok mentes termékek vasarlasa esetén milyen problémakba szoktak iitkdzni, milyen
komplikaciok adodnak vasarlds sordn? A kérdésnél a kitoltoknek tobbszords valaszadasi
lehetdsége volt. A legtobb valasz arra az opcidra érkezett, hogy ,, Tl magas a termék ara” 464
szavazattal, majd 402-en valasztottak azt a valaszt, hogy ,,Nagyon sziik a valaszték”. Emellett
nagy aranyban, 354-en megjelolték a ,,Nem egyértelmii osszetevilista opciot is, €s 326-an
gondoljék azt, hogy ,,Rendszertelen a kindlat.”

Ugy gondolom, hogy a megemlitett problémak onnan eredeztethetdk, hogy a mentes
termékek esetében nem ugyanazt a termékskalat kindljdk a  szupermarketek,
¢lelmiszerdiszkontok, mint a ,sima” valtozatok esetében. Hiszen altaldban barmely
magyarorszagi lizletben megtalalhato egy fehér liszttel késziilt kenyér, vagy egy fehér rizs, de
ugyanez nem mondhat6 el egy teljes kidrlésii kenyérrdl, vagy éppen a basmati rizsrél. Az IR
diétaban ugyanis vannak olyan specidlis termékek, ételek, 6sszetevOok, amelyek csupan egy-egy
iizletben megtalalhatdak. Lehet, hogy a fogyaszt6 példanak okan egy hozzaadott cukormentes
ketchupot csupan a Tesco-ban tud megvasarolni, egy teljes kidrlésti panirmorzséban siilt
csirkemellfilét pedig kizarolag az Aldi kinalataban, ezért jelentésen megnovekszik a fogyaszto
vasarlassal toltott ideje, emellett a vasarlasra forditott koltségkeret is valtozhat, amennyiben a
fogyaszté autéval megy bevasarolni, és a Tesco-bol at kell mennie az Aldi-ba is. Természetesen

ugyanez vonatkozhat a koltségekre tomegkozlekedés hasznalata esetén is. Egy fogyasztoi
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vélemény példaul meg is erdsiti azt a feltevést, miszerint esetlegesen utazni kell egy-egy mentes
termék beszerzéséért: ,,Nehezen tudom beszerezni, pl. messzire kellene utazni, nagyobb
lizletekbe.” Szamomra fogyasztéi magatartds szempontjabdl igencsak érdekes volt, hogy a
.,Nem tetszik a csomagolds” valaszra csupan 5 kitolt6 klikkelt 584-b6l, amely azt sugallja, hogy
mentes termék vasarlasa soran a fogyasztd nem igazan foglalkozik a termék csomagolasaval.

Farooq 2015-6s cikkében azt olvashatjuk, hogy a fogyasztd vasarlasi hajlanddsagara
marketingkommunikéaciés szempontbdl az egyik legfontosabban hatdé elem a csomagolas.
Azonban ugy gondolom, hogy Magyarorszagon a mentes termékek skaldjanak méretébol
adodhat az a jelenség, hogy a cukorbeteg, valamint inzulinrezisztencidval kiizdd emberek nem
igazan foglalkoznak az élelmiszer csomagolasaval, hiszen rendkiviil sziik a valaszték ebben a
kategoriaban, ezért Oriilnek, ha egyaltalan talalnak maguknak olyan termékeket, amelyek
beleférnek az altaluk tartott diétdba. A csomagolas abszolut mésodlagos szempont egy-egy
termék megvétele esetén, anndl inkabb, hiszen a csomagolést tobb masik valasz is megeldzte,
koztiik az ar, a kinalat, az 6sszetevdlista, valamint a reklamok, melyeket a kit61tk mind-mind
fontosabbnak tartanak véasarlds soran a termék csomagolasanal.

Ezen feliill megkértem a kitoltdket arra, hogy maguktol is irjanak olyan lehetségesen
felmeriilé problémakat, amelyek eléfordulnak a vésarlasuk soran, de a valaszok kozott nem
megtalalhat6. Idézek is par fogyasztoi véleményt: ,,A cimke sokszor megtévesztd, mert az
dsszetevék mégse felelnek meg az elvardsoknak.”; ,,Kevés a cukormentes ES teljes kiériésii
termék, gyakran megtéveszté a csomagolason a felirat.”; ,Nem tudnak pontos infot adni az
osszetevékrdl (pl.: cukrdszda, fagyizé, pékség)”. Erdekesnek véltem, hogy szamos vélemény
pont a csomagolds azon komponensének hidnyabol, az Osszetevd listabol fakad, amelyet
kordbban mar tobbszOr i1s megemlitettem. Az Osszetevd lista ugyanis a csomagolas
legfontosabb eleme, hiszen a fogyasztd ez alapjan tud tdjékozodni arrdl, hogy az adott
¢lelmiszer fogyaszthato-e IR diétdban. Ebbdl tehat az deriil ki, hogy mégiscsak fontos a termék
csomagoléasanak egy bizonyos alkotéeleme, az 6sszetevolista, hiszen a diétdhoz elengedhetetlen
informaciot tartalmaz.

A termék darara visszatérve még meg szerettem volna emliteni azt a fogyasztoi
véleményt, amely ugy gondolom, hogy rendkiviil meghataroz6 és beszédes is a hazai
cukorbetegek és IR-esek szegmensének vasarlasi szokasainak vizsgéalata szempontjabol. Ez az
idézet a kovetkezoképpen hangzik: ,,Sajnos az ilyen termékeknek magas az dra, de mivel
muszdj, megveszi az ember.” Azt gondolom, hogy ebbdl a mondatbdl abszolut érezhetd az a

tény, hogy az ezen egészségiigyi problémakkal kiizdé emberek kvazi rd vannak szorulva a
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dragabb mentes termékek fogyasztasara annak érdekében, hogy az egészségiigyi allapotukat
megorizzek.

Miutan a magyar ¢lelmiszerdiszkontok, illetve szupermarketek, hipermarketek
kinalatardl feltettem a kérdéseimet, ugy gondoltam, hogy még azt a kérdéskort is koriil jarom,
hogy a magyar inzulinrezisztens, illetve cukorbeteg szegmens mennyire elégedett a hazai
éttermek, valamint pékségek kinalataval, a meniin megtalalhaté ételekkel? Az els6 kérdésem
arra iranyult, hogy a kitoltd milyen gyakran latogatna meg egy olyan pékséget, amelyben
megtalalhatoak olyan édességek, pékaruk, amelyeket egy inzulinrezisztenciaval kiizdd, vagy
cukorbeteg egyed is elfogyaszthat? A kitoltok koziil 394-en hetente legalabb egyszer
vasarolnanak ilyen pékségben, 119-en pedig havonta minimum egyszer ellatogatnanak egy
mentes pékségbe mentes termékeket beszerezni. A kdvetkezd kérdést szintén nagyon fontosnak
tartottam feltenni, amely Ugy hangzott, hogy ,,dmennyiben On cukorbeteg, és elldtogat egy
étterembe, mennyire érzi azt, hogy az étlapon talal olyan ételt, amely egy cukorbeteg szamdra
fogyaszthato?” A vélaszok megoszlasat a kovetkezo, 10. abran fogom szemléltetni.

10. abra: Mennyire érzik azt a cukorbeteg emberek Magyarorszagon egy étterem
meglatogatasa soran, hogy talalnak szamukra megfelel6 ételt az étterem kinalataban

11%

m Egyaltalan nem érzem ezt

23%
Altaldban nem talalok cukorbetegeknek
megfeleld ételt az étlapon

® Van néhany olyan étterem, ahol meg
tudom oldani, hogy szamomra megfeleld
ételt talaljak

® Mindig talalok olyan ételt, amelyet
cukorbeteq is fogyaszthat

Forras: Sajat szerkesztés (felmérés alapjan)

A 10. abrabdl kideriil, hogy a kitdlték tobbsége, 42% ugy gondolja, hogy van néhany
olyan étterem, ahol meg tudja oldani, hogy IR-, illetve cukorbeteg-barat ételeket tudjon
fogyasztani. 24% mindig talal ilyen opcidkat az étlapon, azonban a kitolték csaknem negyede,
egészen pontosan a 23%-a viszont azt valaszolta, hogy altalaban nem talal cukorbetegek

szamara fogyaszthato ételt az étlapon. A kitoltdk egytizede pedig abszolit nem taldl az
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allapotanak megfeleld ételeket a hazai éttermek kinalataban. Ennél a kérdésnél ugyancsak azt
gondoltam, hogy érdemes megemliteni egy fogyasztoi idézetet, amely a kérdésre érkezett, és
amely tokéletesen Osszefoglalja azokat a problémakat, amelyek étteremben étkezés soran
csaladban van ilyen beteg, én nem vagyok az, de problémdt elsdsorban az okoz, hogy nincsenek
ilyen meniik. A koretek példaul nem sok lehetoséget adnak, savanyusag nincs. A parolt és nyers
zoldségek, salatak pedig olyan szoszokkal vannak ledéntve, amik daltalaban tartalmaznak
cukrot.” Ez a valaszado tehat azon kitoltok csoportjaba tartozik, aki nem cukorbeteg és nem IR-
es, de a csalddjaban van olyan személy, aki ezen allapotok egyikével kiizd. A probléma
tobbnyire a koretek hidnyabdl adodik, mivel altaldban az éttermek tobbségében legalabb
egyféle olyan roston siilt his van, amelyet egy IR-es, vagy egy cukorbeteg is elfogyaszthat,
hiszen nincsen fehér lisztes panirmorzsaban, vagy éppen nem egy hozzdadott cukorral késziilt
barackkonzervbdl rakjak a husra feltétként a barackot. A koret azonban mar nagyobb probléma
lehet, hiszen, ha elmegyiink egy étterembe, a legnépszeriibb koretek k6zé a sima fehérrizs, a
jazminrizs tartozik, amelyek sajnos nem fogyaszthatdéak ezen diéta keretein beliill a tulzottan
gyors vércukorszint emelésiiknek koszonhetéen, valamint rengeteg étterem kinalataban
talalkozhatunk példaul tésztakkal, amelyek szintén nem megfeleldek az IR-esek szamara, mert
tobbségben fehér lisztbdl késziilnek.

Emellett természetesen a desszertet sem szabad elfelejteni, amely sajnos csak igen kevés
étterem kinalataban talalhatdo meg cukormentes véltozatban is. De ha az éttermek koretkinalata
nem megfelelé és szamos kit6lté nem elégedett vele, akkor mik lehetnek azok az ételek,
amelyeket 0k hidnyolnak a hazai éttermek étlapjarol? Termeészetesen ezt a kérdést is feltettem
a kérdéivemben, igy meg tudom osztani a ,,Amennyiben lenne ra lehetésége, milyen ételeket
adna hozza egyes éttermek étlapjahoz? Kérem irjon par példat!” kérdésre érkezd valaszokat. A
kitoltdk nagy része a mar emlitett koretek kindlatat bovitené és tenné valtozatosabba tobbek
kozott bulgurral, barna, valamint basmati rizzsel, kolessel, kuszkusszal, ezen feliil sokan
megemlitették a zoldségkoreteket is akar grillezve, akar parolva, tovabba tobbszor talalkoztam
az édesburgonyaval, és a salatakkal is.

A koretek mellett rengetegen megemlitették a megfeleld tészta valtozatokat is, legyen
sz6 teljes kidrlésii tésztarol, vagy éppen durumdarabol késziiltrdl, de a teljes kidrlésii pizzatészta
is sokszor felmertilt, szigorian minimum 60-70% teljes kidrlésti liszttel, és a teljes kidrlést pitat
is sokan megemlitették. Ami még szintén meglehetdésen népszerii volt, az a teljes kidrlésii
panirban késziilt husételek valasztéka, emellett rengetegen hianyoljak a hozzaadott

cukormentes savanyusagokat, salataonteteket, valamint, amely szdmomra is ugyancsak
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meglepd volt, hogy tobben is megemlitették a hozzaadott cukormentes italok hianyat az
étlapokon. A sort pedig a magasan legnépszertibb hidnyossagok egyikébe tartozé cukormentes
desszertekkel zdrndm, amelyet tobb, mint 1000-an megemlitettek, és példakat is hoztak a
kitoltok arra, hogy milyen desszerteket kostolndnak meg cukormentes valtozatban megfeleld
¢desitoszerrel édesitve az éttermekben, példaul palacsintat, tiré6 gombocot, aranygaluskat,

valamint somloi galuskat.
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V. Osszegzés és javaslatok

Ugy gondolom, hogy a kérdéivbél kapott fogyasztoi visszajelzések keretbe foglaltak
azokat a hidnyossagokat, amelyek még nincsenek meg a hazai teljes kiorlésti, illetve
cukormentes élelmiszerek kindlatdban. A valaszokbol azt érzem, hogy amennyiben egy IR-es,
vagy egy cukorbeteg személy anyagilag megteheti, hogy a diétdjanak megfeleléen étkezzen,
akkor talal olyan szamara fogyaszthat6 ételeket, valamint azokhoz sziikséges alapanyagokat,
amelyek a diéta szabalyainak, és az egészségiigyi allapotanak megfelelnek, viszont ennek
ellenére van egy folyamatos igény a termékpaletta bovitésére.

A valaszok 0Osszegzése soran rendkiviil sokszor megjelent a ,megtévesztés” szo.
Mindenképp ki szerettem volna emelni az eredmények ezen elemét, hiszen azt gondolom, hogy
nagyon fontos egy bizonyos élelmiszer megvasarlasa esetén, hogy a gyartd teljeskoriien
tajékoztassa a fogyasztot a termék dsszetevoirdl, €s 6 maga is tisztaban legyen a sajat terméke
tulajdonsagaival. Ha egy gyarté példaul eladasra kinal egy cukormentes csokoladét, akkor
legyen tisztaban azzal, hogy nem biztos, hogy el fog tudni adni egy cukorbetegnek egy
fruktozzal édesitett csokoladét, mert a fruktoz egy alneves cukor, és egészségének megdrzése
szempontjabol remélhetdleg ezzel az adott cukorbeteg, vagy IR-es is tisztdban van. A
valaszadok sokszor azt érzik, hogy megtévesztd a termékek csomagoldsa, esetenként hidnyzik
az Osszetevok listdja, amely tényezdk miatt eléfordulhat, hogy egy cukorbeteg, vagy egy
inzulinrezisztenciaval kiizd6 ember olyan ételeket és élelmiszereket fogyaszt, amelyek negativ
hatassal lesznek az egészségére. Példaul teljes kidrlésiinek van egy pékaru megjeldlve, de
csupan 10% a teljes kidrlésii liszt aranya a termékben, vagy éppen cukormentesnek jelolik meg
a terméket a csomagolason, de kideriil az 6sszetevok listajabol, hogy valdjaban tartalmaz olyan
Osszetevot, amely alneves cukor, és a cukorral megegyezé modon fogja megemelni az adott
személy vércukorszintjét.

Azt gondolom, hogy a valaszokbol egyértelmiien kideriil, hogy van egy olyan piaci rés
a péksiitemények piacan, amelyet megéri betlteni. Hiszen a valaszadok tobbsége megemlitette,
hogy hianyoljak a hazai piacrdl azokat a péksiiteményeket, amelyek egyszerre teljes kidrléstiek
és cukormentesek is. A dolgozatban megemlitettem az ,,Alexa IR” nevl céget, akik ugyan
foglalkoznak teljes kidrlésti és cukormentes péksiiteményekkel, azonban nagyon kotott az az
id6intervallum, amikor 6k ezeket a termékeket kiszallitjak a vevokhoz, és ugy gondolom, hogy
lenne igény arra, hogy egy faluban/kdzségben €16 IR-esnek is meg legyen a lehetdsége az ilyen
termék megvasarlasara a lakohelye relative kozelében. (Ne kelljen Budapestig utaznia egy tk,

¢s cukormentes péksiiteményért.)
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Javaslatként azt tudndm megfogalmazni a hazai cukraszdak, kavézok és éttermek
szamara, hogy mindig rendelkezzenek a termékeik Osszetevd listdjaval arra az esetre, ha egy
IR-es, vagy egy cukorbeteg latogat el az tizletiikkbe, hogy teljes kort tdjékoztatast tudjanak adni
a fogyasztonak a termékekrdl annak érdekében, hogy az egészségligyi allapotanak megfeleld
ételhez juthasson.

Ezen feliil azt javasolnam a hazai vendéglatd egységeknek, hogy kinaljanak legalabb
egy féle olyan ételt, italt, desszertet és mentit az étlapjukon, amelyet egy IR-es is elfogyaszthat,
hiszen az inzulinrezisztensek €s cukorbetegek Magyarorszag népességének egy meghatarozo
szegmense tekintve, hogy hazankban 1,1 millié cukorbeteg ¢l. Az inzulinrezisztensekrdl ugyan
nincs nyilvantartva ilyen adat, azonban csak a korabban emlitett ,Inzulinrezisztencia”
Facebook csoportban van 45,3 ezer olyan ember, aki inzulinrezisztencidval kiizd.

Amit még szintén megemlitenék az az, hogy mindenképpen hoznék egy szabdlyozést
arra vonatkozdan, hogy mely terméket lehet megjeldlni ,,hozzaadott cukormentesként”, illetve
teljes kibrléstiként”. A Magyar Elelmiszerkonyv (2017) szabélyozasabol kideriilt, hogy
kenyeret példaul csak abban az esetben szabad megjelolni teljes kidrlésiiként, ha az
bizonyitottan legalabb 60%-ban teljes kidrlésti lisztbdl késziil. Amennyiben lenne ra
lehetdségem, mindenképpen javasolnam ennek a szabalyozasnak a bevezetését a piacon
megtalalhatd valamennyi teljes kidrlésii termékre, legyen sz6 kekszekrdl, kenyerekrdl vagy
éppen péksiiteményekrdl. Ebben az esetben ugyanis méar nem lenne megtévesztd azon emberek
szamara sem a teljes kiorlésii jelzo, akik nincsenek tisztdban a termék dsszetételével. Hasonldan
cselekednék a ,hozzaadott cukormentes” jelzd szabalyozasaval is, ahol mindenképp nagy
figyelmet szenteln€k arra, hogy kizarolag azon termékeket lehessen ezzel a jelzdvel illetni,
amelyek semmiféle dlneves cukrot nem tartalmaznak.

Tovéabbi kutatasként megvizsgdlndm a févarosi tlizletek termékkindlatat, majd
Osszevetném azt a vidéki kindlattal, és megnézném mekkora kiilonbségek vannak egy-egy
budapesti ¢s vidéki €lelmiszerdiszkont vagy szupermarket termékskaldja kozott.

Emellett a kvantitativ és kvalitativ kutatéasi részt is kiszélesiteném. A dolgozatomban
kvantitativ médszerrel végeztem el a kutatdsomat egy igencsak nagy szamu kitoltdi bazissal,
azonban nem mondhatom azt a kutatasra, hogy reprezentativ, hiszen a kitdltdk tobb, mint 90%-
a né volt. Ezért mindenképp végeznék egy olyan reprezentativ kvantitativ kérddives
megkérdezést, amely segit teljeskorlien feltarni, €s lehetdséget adni a hazai cukorbetegek €s
inzulinrezisztensek szegmensének vizsgalatara.

Kvalitativ kutatds szempontjabol pedig mélyinterjikat készitenék fogyasztoi, illetve

gyartoi oldalrdl is. Fogyasztoi oldalrol a mar megadott célcsoportombol valasztanék olyan
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embereket, akik a kvalitativ kutatas keretein beliil segitenének megérteni a problémakat, és a
miértek magyarazatat a termékekkel kapcsolatos attitiidjiikre. A mélyinterji ugyanis
lehetdséget nyujt arra, hogy a fogyasztd egyéni véleményét és viselkedését megérthessiik, mit
miért tesz, emellett megismerhetjiik a fogyasztok reakcioit is példaul egy esetleges 0j termék
bevezetésére. A mélyinterju soran érzékeny témakat is fel lehet térképezni, és részletekbe
menden tudunk olyan informacidkat és véleményeket megismerni, amelyekre egy kérddiv
keretein beliil nem tudnank ravildgitani. Példaul egy paros interju keretein beliil végezhetnénk
felmérést egy tudatos IR-diétat alkalmazo, illetve egy teljesen atlagos életmodot folytato
egyénnel, igy két kiilonbozo életstilus vasarlasi szokasait és attitlidjeit tudnank Gsszevetni
egymassal, példaul, hogy mennyivel kolt tobbet ¢lelmiszerre egy IR-diétat alkalmazé személy,
ha tobbet kolt.

Gyartoi oldalrdl pedig olyan hazai gyartokkal végeznék mélyinterjut, akik az IR-esek,
jutott a mar tobbszor is emlegetett Alexa Siitode Kft., de szivesen készitenék mélyinterjut
Burjan Szafival is, akinek a Szafi termékei kozott szintén tobb, az IR-diétaba beilleszthetd
termék megtalalhato, és felmérném, hogy szamukra mennyire fontos a hazai cukorbetegek és
inzulinrezisztenciaval kiizdok élelmiszer ellatasa, hogy latjak a hazai termékek helyzetét,

esetleg milyen termékeket hianyolnak, és milyen termékek bevezetését javasolnak.
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