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1. Osszefoglalas

Hattérinformdcid: Az egészség meglrzésének egyik legfontosabb eleme az egészséges taplalkozas.
Egyes étrendek, mint a flexitarianus, vegetarianus és vegan taplalkozasi trendek tarsithatok az egészséges
életmoddal, melynek kdszdnhetben napjainkban egyre népszerlibbé valtak.

Cél: Kéziratunk megirasanak célja az, hogy attekintést adjon a flexitarianus, vegetarianus és vegan étrendek
jellemz@irdl, a kritikai elemzésnek alavetett és dsszehasonlitott szakirodalmak segitségével.

Mddszerek: A cikk anyagahoz a Google Scholar, Medline, PubMed és Science Direct adatbazisokban
elektronikus keresést végeztink. A kéziratunk 6sszefoglalja a flexitarianus, vegetarianus és vegan étrendekrdl
gyujtott cikkek informacioit, tovabba keresi a taplalkozasi iranyzatok 6sszefliggéseit is.

Eredmények: A vegan (100%-ban névényi alapu étrend), vegetarianus (ndvényi eredetl termékekben gazdag
étrend) és flexitarianus (névényi alapu, de a min8ségi allati eredet(i termék (pl.: hus) fogyasztast elényben
részesitd étrend) taplalkozasi iranyzatok kerlltek az eredmények kdézéppontjaba.

Kévetkeztetés: A flexitarianus, vegetarianus és vegan étrendek a taplalkozasi ajanlasok betartasaval
hozzajarulnak az egészséges életmdédhoz és a fenntarthaté mezégazdasaghoz. A diétak kozos alapja a
természeti értékek megbecsiilése és az egészség megdrzése.
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2. Bevezetés

Az egészséges taplalkozas nagyban hozzajarul az egészséges életmddhoz és a betegségek megelézéséhez
[1, 2, 3]. Ezért szamos egészséges taplalkozasra vonatkozo ajanlast fogalmaztak meg a taplalkozastudoma-
nyi szakemberek hazai és nemzetkdzi szinteken. Ezek kozlil a legUjabb ajanlas az OKOSTANYER (1. dbra).
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1. dbra. OKOSTANYER a kiegyenstilyozott étkezésért (médositott séma) [4]

Az OKOSTANYER legnagyobb aranyban (V2 részben) véltozatos és szines formaban van tele zéldségekkel és
gyumolcsokkel. A burgonya magas vércukoremel6 hatasa miatt nem ezen egységben foglal helyet [4].

A teljes ki6rlés(i gabonaféléknek az egészséges taplalkozasban is nagy szerepe van, melyek az OKOSTA-
NYER-ban ¥ részt foglainak el. Tébbek kozott a teljes kibrlési buza, arpa, quinoa, zab vagy barna rizs is jelen-
t8s hatassal vannak a human szervezet egyensulyi allapotaira (példaul a vércukor- és inzulinegyensulyra) [4].

A fehérjeforrasok (az OKOSTANYER % -ét foglaljak el, mint hal, baromfi, bab, dié) szintén hozzajarulnak
az egészséghez a fogyasztasi ajanlasok betartasaval. A legtdbb fehérjeforrasnak jo kiegészitdi lehetnek a
salatak az étlapon, mig a vords husok vagy a feldolgozott husipari termékek (szalonna, kolbasz) mérsékelt
fogyasztasa ajanlott [4].

Az egészséges ndvényi olajok, példaul az oliva, a repce, a szbjabab, a kukorica, a napraforgo és a foldimo-
gyoro olaj mértékletes fogyasztasa javasolt. Az ivéviz a legegészségesebb folyadékforras, igy annak fogyasz-
tasa ajanlott a cukros italok vagy gyimolcslevek helyett [4].

Mindemellett az OKOSTANYER legfébb lizenete az, hogy a legnagyobb hangsulyt az étrend minéségére fek-
tesslink, példaul arra, hogy milyen tipusu szénhidratokat vagy zsiradékokat hasznaljunk [4].

Az egészséges taplalkozas alapelvei mellett szamos alternativ taplalkozasi iranyzat kerilt a fokuszba, amelyek
kozll a flexitarianus [5], a vegetarianus [6] és a vegan [7] étrendek a legjelentsebbek. Ezek a széles kdrben
ismert és kovetett taplalkozasi trendek jol strukturdlt formaban maximalizaljak az emberi energia- és tapanyag-
szlikségletet. Tovabba a flexitarius, vegetarianus és vegan taplalkozasi iranyzatok szoros dsszefliggést mutat-
nak az 6koldgiai gazdalkodas, a kdrnyezetbarat és a fenntarthaté mezégazdasag filozofigjaval [8, 9].

A kézirat 16 célja a flexitarianus, vegetarianus és vegan taplalkozasi iranyzatok jellemz8inek bemutatasa. To-
vabba fontosnak tartottuk a bemutatott taplalkozasi trendek taplalkozas- jellemz8inek 6sszehasonlité elem-
zését az egészséges taplalkozas nyujtotta lehetéségekkel.

3. Anyag és modszer

Az attekintd dolgozat elkészitéséhez elektronikus keresést végeztiink a Google Scholar, Medline, PubMed
és Science Direct adatbazisokban. A kulcsszavak kozott a flexitarianus, vegetarianus, vegan, egészséges
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taplalkozas, fenntarthaté mez&gazdasag, biogazdalkodas szerepeltek. Kéziratunkat a legujabb és legjelen-
t6sebb irodalmak elemzésével végeztik, hogy bemutassuk a flexitarianus, vegetarianus és vegan étrendek
jelent6ségét az egészséges életmadd és az egészséges taplalkozas szempontjabdl.

4. Eredmények

4.1. A flexitarianus étrend

A flexitarianus kifejezést el6szor 1992-ben fogalmaztak meg, amely az utébbi idében egyre népszertibb tap-
lalkozasi iranyzatta nétte ki magat. A flexitarianusok (a flexibilis és vegetarianus szavak &sszevonasaval:
srugalmas vegetarianusok”) féként novényi eredetl élelmiszereket valasztanak. Emellett fogyasztanak hust
és egyéb allati eredetl termékeket is. A diéta nem kdveti a merev szabadlyokat, de figyel a husfogyasztas
mennyiségének és gyakorisaganak csokkentésére. A flexitarianusok nem korlatozzak étkezési terviikben a
fogyasztasra szant husok tipusat sem [10]. A vizsgalt taplalkozasi iranyzatok kozil a vegan étrend kilénbdzik
leginkabb a flexitarianus étrendtél. A veganok csak novényi eredetl ételeket fogyasztanak. Az egészséges
taplalkozas elvét kovetd flexitarianus diéta lehetévé teszi az dsszes makro- és mikrotapanyag (pl. komplex
fehérje vagy B,, vitamin) biztositasat az emberi szervezet szamara a minéségi husfogyasztas altal (2. abra).
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2. abra: Flexitarianus taplalkozasi piramis (modositott séma) [11]

Szamos tanulmanyt végeztek a flexitarianus étrend mélyebb megismerése céljabdl, amelyek kdzll néhanyat
az 1. tablazatban foglaltunk dssze.

1. tabldzat: A flexitarianus étrend megismerésére szolgald irodalmi hivatkozasok

A kézlemények téemai Hivatkozasi szam
Motivaciok és jovébeli tervek a flexitarianus étrendben [12]
A flexitarianus fogyasztok felmérése [13]
A flexitarianus étrend egészséguigyi és kdrnyezeti hatasai [14]
Flexitarianus
étrend T o iy
Flexitarianus étrend az egészséges bolygoért [15]
A flexitarianus és vegan étrend koltségei, kdrnyezeti és egészségligyi hatasai [16]
Flexitarianus, vegetarianus és pescetarianus étrend [17]
Flexitarianizmus Hollandiaban [18]

4.2. Vegetarianus étrend
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A vegetarianizmus névényben gazdag specidlis étrend. Altaldban a vegetarianizmus alatt a his és a hisalap
termékek kizarasat értjik az egyén étrendjébdl. A vegetarianizmusnak azonban kilénb6z8 tipusai vannak,
mint példaul az ovo-vegetarianus, a lakto-vegetarianus és a lakto-ovo-vegetarianus étrend, amikor az embe-
rek allati eredetl termékeket, példaul tojast, tejet vagy tejtermékeket fogyasztanak (példaul: sajt). A legtdbb
esetben a vegetarianus étrend megvalasztasa pozitiv hatassal van az emberi szervezetre. Egyes esetekben
azonban, a vegetarianizmus az életminéségre is negativ hatassal lehet (példaul vas- vagy B, ,-hiany alakulhat
ki), a hus kertlilése vagy az allati eredetl termékek fogyasztasanak hianya miatt. Fontos megemliteni, hogy
kllénbozé tényezdk is vezethetnek a vegetarianus étrend adaptalasahoz, mint példaul etikai megfontolasok,
a vegetarianizmus jétékony hatasai az emberi egészségre vagy kérnyezeti hatasok [6] (3. abra).
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3. dbra: Vegetarianus taplalkozasi piramis (mddositott séma) [19]

Szamos tanulmany szliletett a vegetarianus étrenddel kapcsolatban, amelyek kézil néhanyat a 2. tablazat-
ban foglaltunk 6ssze. Egyes esetekben olyan publikacidkat talaltunk, melyek a vegan étrenddel valé 6ssze-
hasonlitasat is magukba foglaljak.

2. tabldzat: Fedezze fel a vegetarianus étrendet kiilénbdzé tanulmanyokkal

A kézlemények témai Hivatkozasi szam
A vegetarianus étrend és a cukorbetegség [20]
A vegetarianus étrend és az egészség [21]
Vegetarianus csecsemdk, gyermekek és serdiilék [22]
A névényi alapu étrend és a testtdmeg Osszefliggései [23]
Veg;i‘a;l;l;inus N&vényi alapu étrend és az agy egészsége [24]
Vegetarianizmus és |. tipusu (;uk,orbet,eg’ség Osszefliggései a gyermekek [25]
taplalkozasaban
A vegetarianizmus és a vérnyomas 6sszefliggései [26]
A vegetarianizmus és a sziv- és érrendszeri betegségek 6sszefliggései [27]
Vegetarianus gyerekek és serdulék Németorszagban [28]
Indiai vegetarianus étrend [29]
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4.3. Vegan étrend

A veganizmus f6 jellemzéje, hogy tiltja az allati eredet(i termékek fogyasztasat. A vegan étrend egyre jobban lat-
hatéva valik a kozosségi médiaban, kdszdnhetben az Uj informacidknak, tapasztalatoknak és a témaval kapcso-
latos nyilt vitaknak. Az étrend kdvetése szamos hasznos egészségigyi elénnyel rendelkezhet, példaul hozza-
jarulhat a sziv- és érrendszeri betegségek, 2-es tipusu cukorbetegség és a rak kockazatanak csokkentéséhez.
A veganizmus a teljes életmodot korildleld taplalkozasi iranyzat, amely sok esetben etikai meggy6z6désbdl is
adddik. A rosszul 6sszedllitott 100 %-ban névényi alapu étrend hajlamosithatja az egyéneket makrotapanyagok
pl.: fehérjék és mikrotapanyagok pl.: B, ,-vitamin, D-vitamin, vas-, cink-, kalcium- és jod hianyara. Ezek a makro-
és mikrotapanyagok nélkllozhetetlenek a szervezet normal mikddéséhez. A vegan étrend potencidlis hatassal
van az emberi egészségre, a fogyasztott élelmiszerek hatéanyag tartalmaval, mint antioxidansok (polifenolok),
mikrotapanyagok (C-, E-vitamin) és szénhidratban gazdag élelmiszerek [30] (4. abra).
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6-11 ADAG

4. abra: Vegan taplalkozasi piramis (mddositott séma) [31]
A kézirat tovabbi részében 6sszegyljtottiink néhany relevans kéziratot a vegan étrendrdl (3. tablazat).
3. tablazat: A vegan étrend jellemzdit sszefoglald irodalmi hivatkozdasok

A kézlemények téemai Hivatkozasi szam

A vegan taplalkozasi iranyzat elemzése [32]

Informacidk a vegan étrendrdl [33]

Nemek kozotti kiildonbségek a veganok/vegetarianusok kozott [34]
Vegan
etrend

A vegetarianus és vegan taplalkozasi iranyzat pszichopatoldgidja [35]

A vegan férfi [36]

A veganizmus és a gyermekkori ételallergia [37]

A veganizmus és a férfiak [38]
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Végezetll a ndvényben gazdag étrend és a 100 %-ban ndvényi alapu étrend dsszehasonlitasa lathaté a ve-

gan és vegetarianus emberek taplalkozasi piramisan keresztil (5. abra).

i) 100% NOVENYT
g ALAPU ETREND

Bl

NOVENYEKBEN
GAZDAG ETREND

5. dbra: N6évényekben gazdag étrend é€s 100%-ban névényi alapu étrend (Mddositott séma) [39]

5. Kovetkeztetés

Az dsszehasonlitott étrendek kozll a flexitarianus biztositja a szervezet szamara a legbiztonsagosabb ta-
panyagbevitelt a j6 mindségl husfogyasztas révén. A vegetarianus étrend bizonyos tipusai (pl.: ovo-lakto
vegetarianus étrend) szintén hozzajarulnak az emberi szervezet makro- és mikrotapanyag-szikségletének
teljes kielégitéséhez. A vegan (100 %-ban névényi alapu taplalkozasi iranyzat) étrend kdvetSinek szamos
jotékony hatasa mellett feheérje-, B, ,-vitamin és vashiany is el6fordulhat. Vegan étrend esetén ezeknek az
OsszetevOknek a potlasa sziikséges. Emellett mindharom étrend kulcsszerepet jatszik a modern, fenntarthato

taplalkozasban, a fenntarthaté mezégazdasagban és a kérnyezetvédelemben.
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