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1. Összefoglalás

Háttérinformáció: Az egészség megőrzésének egyik legfontosabb eleme az egészséges táplálkozás. 
Egyes étrendek, mint a flexitáriánus, vegetáriánus és vegán táplálkozási trendek társíthatók az egészséges 
életmóddal, melynek köszönhetően napjainkban egyre népszerűbbé váltak.

Cél: Kéziratunk megírásának célja az, hogy áttekintést adjon a flexitáriánus, vegetáriánus és vegán étrendek 
jellemzőiről, a kritikai elemzésnek alávetett és összehasonlított szakirodalmak segítségével. 

Módszerek: A cikk anyagához a Google Scholar, Medline, PubMed és Science Direct adatbázisokban 
elektronikus keresést végeztünk. A kéziratunk összefoglalja a flexitáriánus, vegetáriánus és vegán étrendekről 
gyűjtött cikkek információit, továbbá keresi a táplálkozási irányzatok összefüggéseit is.  

Eredmények: A vegán (100%-ban növényi alapú étrend), vegetáriánus (növényi eredetű termékekben gazdag 
étrend) és flexitáriánus (növényi alapú, de a minőségi állati eredetű termék (pl.: hús) fogyasztást előnyben 
részesítő étrend) táplálkozási irányzatok kerültek az eredmények középpontjába.

Következtetés: A flexitáriánus, vegetáriánus és vegán étrendek a táplálkozási ajánlások betartásával 
hozzájárulnak az egészséges életmódhoz és a fenntartható mezőgazdasághoz. A diéták közös alapja a 
természeti értékek megbecsülése és az egészség megőrzése.
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2. Bevezetés

Az egészséges táplálkozás nagyban hozzájárul az egészséges életmódhoz és a betegségek megelőzéséhez 

[1, 2, 3]. Ezért számos egészséges táplálkozásra vonatkozó ajánlást fogalmaztak meg a táplálkozástudomá-

nyi szakemberek hazai és nemzetközi szinteken. Ezek közül a legújabb ajánlás az OKOSTÁNYÉR (1. ábra).

1. ábra. OKOSTÁNYÉR a kiegyensúlyozott étkezésért (módosított séma) [4]

Az OKOSTÁNYÉR legnagyobb arányban (½ részben) változatos és színes formában van tele zöldségekkel és 

gyümölcsökkel. A burgonya magas vércukoremelő hatása miatt nem ezen egységben foglal helyet [4].

A teljes kiőrlésű gabonaféléknek az egészséges táplálkozásban is nagy szerepe van, melyek az OKOSTÁ-

NYÉR-ban ¼ részt foglalnak el. Többek között a teljes kiőrlésű búza, árpa, quinoa, zab vagy barna rizs is jelen-

tős hatással vannak a humán szervezet egyensúlyi állapotaira (például a vércukor- és inzulinegyensúlyra) [4].

A fehérjeforrások (az OKOSTÁNYÉR ¼ -ét foglalják el, mint hal, baromfi, bab, dió) szintén hozzájárulnak 

az egészséghez a fogyasztási ajánlások betartásával. A legtöbb fehérjeforrásnak jó kiegészítői lehetnek a 

saláták az étlapon, míg a vörös húsok vagy a feldolgozott húsipari termékek (szalonna, kolbász) mérsékelt 

fogyasztása ajánlott [4]. 

Az egészséges növényi olajok, például az olíva, a repce, a szójabab, a kukorica, a napraforgó és a földimo-

gyoró olaj mértékletes fogyasztása javasolt. Az ivóvíz a legegészségesebb folyadékforrás, így annak fogyasz-

tása ajánlott a cukros italok vagy gyümölcslevek helyett [4].

Mindemellett az OKOSTÁNYÉR legfőbb üzenete az, hogy a legnagyobb hangsúlyt az étrend minőségére fek-

tessünk, például arra, hogy milyen típusú szénhidrátokat vagy zsiradékokat használjunk [4]. 

Az egészséges táplálkozás alapelvei mellett számos alternatív táplálkozási irányzat került a fókuszba, amelyek 

közül a flexitáriánus [5], a vegetáriánus [6] és a vegán [7] étrendek a legjelentősebbek. Ezek a széles körben 

ismert és követett táplálkozási trendek jól strukturált formában maximalizálják az emberi energia- és tápanyag-

szükségletet. Továbbá a flexitárius, vegetáriánus és vegán táplálkozási irányzatok szoros összefüggést mutat-

nak az ökológiai gazdálkodás, a környezetbarát és a fenntartható mezőgazdaság filozófiájával [8, 9].

A kézirat fő célja a flexitáriánus, vegetáriánus és vegán táplálkozási irányzatok jellemzőinek bemutatása. To-

vábbá fontosnak tartottuk a bemutatott táplálkozási trendek táplálkozás- jellemzőinek összehasonlító elem-

zését az egészséges táplálkozás nyújtotta lehetőségekkel.

3. Anyag és módszer

Az áttekintő dolgozat elkészítéséhez elektronikus keresést végeztünk a Google Scholar, Medline, PubMed 

és Science Direct adatbázisokban. A kulcsszavak között a flexitáriánus, vegetáriánus, vegán, egészséges 
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táplálkozás, fenntartható mezőgazdaság, biogazdálkodás szerepeltek. Kéziratunkat a legújabb és legjelen-

tősebb irodalmak elemzésével végeztük, hogy bemutassuk a flexitáriánus, vegetáriánus és vegán étrendek 

jelentőségét az egészséges életmód és az egészséges táplálkozás szempontjából.

4. Eredmények

4.1. A flexitáriánus étrend

A flexitáriánus kifejezést először 1992-ben fogalmazták meg, amely az utóbbi időben egyre népszerűbb táp-

lálkozási irányzattá nőtte ki magát. A flexitáriánusok (a flexibilis és vegetáriánus szavak összevonásával: 

„rugalmas vegetáriánusok”) főként növényi eredetű élelmiszereket választanak. Emellett fogyasztanak húst 

és egyéb állati eredetű termékeket is. A diéta nem követi a merev szabályokat, de figyel a húsfogyasztás 

mennyiségének és gyakoriságának csökkentésére. A flexitáriánusok nem korlátozzák étkezési tervükben a 

fogyasztásra szánt húsok típusát sem [10]. A vizsgált táplálkozási irányzatok közül a vegán étrend különbözik 

leginkább a flexitáriánus étrendtől. A vegánok csak növényi eredetű ételeket fogyasztanak. Az egészséges 

táplálkozás elvét követő flexitáriánus diéta lehetővé teszi az összes makro- és mikrotápanyag (pl. komplex 

fehérje vagy B12 vitamin) biztosítását az emberi szervezet számára a minőségi húsfogyasztás által (2. ábra).

 2. ábra: Flexitáriánus táplálkozási piramis (módosított séma) [11]

Számos tanulmányt végeztek a flexitáriánus étrend mélyebb megismerése céljából, amelyek közül néhányat 
az 1. táblázatban foglaltunk össze.

1. táblázat: A flexitáriánus étrend megismerésére szolgáló irodalmi hivatkozások

Flexitáriánus 
étrend

A közlemények témái Hivatkozási szám

Motivációk és jövőbeli tervek a flexitáriánus étrendben [12]

A flexitáriánus fogyasztók felmérése [13]

A flexitáriánus étrend egészségügyi és környezeti hatásai [14]

Flexitáriánus étrend az egészséges bolygóért [15]

A flexitáriánus és vegán étrend költségei, környezeti és egészségügyi hatásai [16]

Flexitáriánus, vegetáriánus és pescetáriánus étrend [17]

Flexitarianizmus Hollandiában [18]

4.2. Vegetáriánus étrend
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A vegetarianizmus növényben gazdag speciális étrend. Általában a vegetarianizmus alatt a hús és a húsalapú 

termékek kizárását értjük az egyén étrendjéből. A vegetarianizmusnak azonban különböző típusai vannak, 

mint például az ovo-vegetáriánus, a lakto-vegetáriánus és a lakto-ovo-vegetáriánus étrend, amikor az embe-

rek állati eredetű termékeket, például tojást, tejet vagy tejtermékeket fogyasztanak (például: sajt). A legtöbb 

esetben a vegetáriánus étrend megválasztása pozitív hatással van az emberi szervezetre. Egyes esetekben 

azonban, a vegetarianizmus az életminőségre is negatív hatással lehet (például vas- vagy B12-hiány alakulhat 

ki), a hús kerülése vagy az állati eredetű termékek fogyasztásának hiánya miatt. Fontos megemlíteni, hogy 

különböző tényezők is vezethetnek a vegetáriánus étrend adaptálásához, mint például etikai megfontolások, 

a vegetarianizmus jótékony hatásai az emberi egészségre vagy környezeti hatások [6] (3. ábra). 

 
3. ábra: Vegetáriánus táplálkozási piramis (módosított séma) [19]

Számos tanulmány született a vegetáriánus étrenddel kapcsolatban, amelyek közül néhányat a 2. táblázat-

ban foglaltunk össze. Egyes esetekben olyan publikációkat találtunk, melyek a vegán étrenddel való össze-

hasonlítását is magukba foglalják.

2. táblázat: Fedezze fel a vegetáriánus étrendet különböző tanulmányokkal

Vegetáriánus 
étrend

A közlemények témái Hivatkozási szám

A vegetáriánus étrend és a cukorbetegség [20]

A vegetáriánus étrend és az egészség [21]

Vegetáriánus csecsemők, gyermekek és serdülők [22]

A növényi alapú étrend és a testtömeg összefüggései [23]

Növényi alapú étrend és az agy egészsége [24]

Vegetarianizmus és I. típusú cukorbetegség összefüggései a gyermekek 
táplálkozásában [25]

A vegetarianizmus és a vérnyomás összefüggései [26]

A vegetarianizmus és a szív- és érrendszeri betegségek összefüggései [27]

Vegetáriánus gyerekek és serdülők Németországban [28]

Indiai vegetáriánus étrend [29]
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4.3. Vegán étrend

A veganizmus fő jellemzője, hogy tiltja az állati eredetű termékek fogyasztását. A vegán étrend egyre jobban lát-

hatóvá válik a közösségi médiában, köszönhetően az új információknak, tapasztalatoknak és a témával kapcso-

latos nyílt vitáknak. Az étrend követése számos hasznos egészségügyi előnnyel rendelkezhet, például hozzá-

járulhat a szív- és érrendszeri betegségek, 2-es típusú cukorbetegség és a rák kockázatának csökkentéséhez.  

A veganizmus a teljes életmódot körülölelő táplálkozási irányzat, amely sok esetben etikai meggyőződésből is 

adódik. A rosszul összeállított 100 %-ban növényi alapú étrend hajlamosíthatja az egyéneket makrotápanyagok 

pl.: fehérjék és mikrotápanyagok pl.: B12-vitamin, D-vitamin, vas-, cink-, kalcium- és jód hiányára. Ezek a makro- 

és mikrotápanyagok nélkülözhetetlenek a szervezet normál működéséhez. A vegán étrend potenciális hatással 

van az emberi egészségre, a fogyasztott élelmiszerek hatóanyag tartalmával, mint antioxidánsok (polifenolok), 

mikrotápanyagok (C-, E-vitamin) és szénhidrátban gazdag élelmiszerek [30] (4. ábra). 

 4. ábra: Vegán táplálkozási piramis (módosított séma) [31]

A kézirat további részében összegyűjtöttünk néhány releváns kéziratot a vegán étrendről (3. táblázat).

3. táblázat: A vegán étrend jellemzőit összefoglaló irodalmi hivatkozások

Vegán 
étrend

A közlemények témái Hivatkozási szám

A vegán táplálkozási irányzat elemzése [32]

Információk a vegán étrendről [33]

Nemek közötti különbségek a vegánok/vegetáriánusok között [34]

A vegetáriánus és vegán táplálkozási irányzat pszichopatológiája [35]

A vegán férfi [36]

A veganizmus és a gyermekkori ételallergia [37]

A veganizmus és a férfiak [38]
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Végezetül a növényben gazdag étrend és a 100 %-ban növényi alapú étrend összehasonlítása látható a ve-
gán és vegetáriánus emberek táplálkozási piramisán keresztül (5. ábra).

5. ábra: Növényekben gazdag étrend és 100%-ban növényi alapú étrend (Módosított séma) [39]

5. Következtetés

Az összehasonlított étrendek közül a flexitáriánus biztosítja a szervezet számára a legbiztonságosabb tá-

panyagbevitelt a jó minőségű húsfogyasztás révén. A vegetáriánus étrend bizonyos típusai (pl.: ovo-lakto 

vegetáriánus étrend) szintén hozzájárulnak az emberi szervezet makro- és mikrotápanyag-szükségletének 

teljes kielégítéséhez. A vegán (100 %-ban növényi alapú táplálkozási irányzat) étrend követőinek számos 

jótékony hatása mellett fehérje-, B12-vitamin és vashiány is előfordulhat. Vegán étrend esetén ezeknek az 

összetevőknek a pótlása szükséges. Emellett mindhárom étrend kulcsszerepet játszik a modern, fenntartható 

táplálkozásban, a fenntartható mezőgazdaságban és a környezetvédelemben.
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