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Uj trendek

* A nemzetko6zi tendenciak szerint a modern fogyasztoi elvarasok
hatassal vannak a globalis élelmiszergyartasra

* A fenntarthatosag, egészség, ujszerliség és kényelem igénye
jelenik meg az élelmiszeriparral szemben (Taplalk. Akad. 2020/2)
» Az élelmiszeripari fejlesztésekben két nagy trend:
* kornyezetvédelem (globalis felmelegedés)
» egészség (az elhizas, az éhezés, az eloregedd tarsadalom)



Fenntarthatosag

A Fold megmentése a fiatalok hivd szava

az élelmiszerek el6allitasanak minél kisebb legyen az 6koldgiai labnyoma (hazai < nyugat-
europai, Global Footprint Network); regenerativ mez6gazdasag (szén-dioxid megkotés,
kedvez6bb vizgazdalkodas)

élelmiszerpazarlds csokkentése (65 kg/f6/év, NEBIH)

allati eredet( fehérjefogyasztas csokkentése (korlatozott voros/feldolgozott
husfogyasztas); Z+GY novelése

friss termékek fogyasztasa el6térbe keriil a tobbszorosen feldolgozottal szemben
rovidebb élelmiszerlanc

Uj csomagolasok és csomagolo anyagok
* Ujrahasznosithatd / Gjrahasznositott

156%

(Kép: Fold Napja Alapitvany)



tozasa

Egészseg-szemlélet va

» Egészségfelértékelddik (teljes testi, lelki és szocialis jollét)
» Egészség-orientalt fogyasztok

» Célkit(izés az egészséges életmod
* Viselkedésvaltoztatasra késztet
» Adekvattaplalkozas és életmad (fizikai aktivitas, alvas, stressz-oldas)

* Magatartas befolyasolas
* Szemléletformalas / edukacio
* Tudatossag /onkorlatozas
« Osztdnz6k: gazdasagi, jolléti
* Veszélyek: orthorexia, izomdysmorphya..




Lonon

Az életméd megvaltozasanak eredménye

v Demogréfiai viszonyok

v Pszicho-szociélis hatésok, Eletkor, nem, etnikum, szocialis statusz
kapesolati hald v Demogréfiai valtozdsok (oregedd tarsadalom)
v Gazdasagi helyzet, jbvedelem v Politikai hatdsok
v Szacio-kulturdlis kiirnyezet, Egészségpolitika
vallds

Média, rekldmok

v Iskolizottsg, ismeretek TARSADALMI/MENTALIS KESRNYEZET

R T R

Endokrin diszruptorok
Talaj, viz, levegd pollucidja
Alacsony jodfelvétel
Foldrajzi viszonyok
Magaslat, domborzat
Eghajlat, hémeérséklet
Epitett kiirnyezet

Teriletrendezés,
teriilettervezés

ELETMOD TENYEZGK

Epiilettervezés ANYA| OKOK

Intrauterin hatdsok

o

v Reproduktiv fittség

¥ Anyai &lethor v Monogén

v Anyai taplalkozds v Palygén

v Anyai dohanyzds v Epigenetikus

v Ujsziilott és csecsemd taplélis v Transzgenerdcids

Taplalkozas

Fizikai inaktivitas

Distressz

Alvashidny

Dohanyzés (abbahagyasa)
Alkoholfogyasztds

Gydgyszer, egyéb szerhasrndlat

v Virusok

v Bélbaktériumok

L Kérosodott
immunfunkciok

Halmy E, 2018

mm A civilizacios betegsegek

» elhizas,

 hipertonia,

« 2. tipusu diabetes mellitus
* sziv- érrendszeri és

daganatos betegsegek

epidémiaszeri

elofordulasa + COVID-19
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Zoldségek

Hasok/halak/tojas/

Gyumolcsok tej és tejtermékek

T [ Mi legyen egy nap a tanyérodon? ]

Magyar Diétetikusok Orszagos Szovetsége, 2016 Magyar Elhizastudomanyi Tarsasag, 2018



Egészseg-marketing

* Vega / vegan

* Dusitott

* Bio/organikus

* Fairtrade

 Etikusallattartas

* GMO mentes / mindenmentes
e Helyi

e Szezonalis

* Rovarfehérje

* Imitatumok (frissfol, baromfirudacska, ndévényitej)



dtérben

* Mérsékelt husfogyasztas mellett tartalmazza a hagyomanyos vegyes taplalkozasban
szerepld élelmiszereket

* Eurdpaiadatok szerint a kedvez6bb gazdasagi helyzetli fiatal feln6ttek mintegy fele
csokkentette a husfogyasztasat, de n6é a veganokaranya is

Noveényialapu hamburger:a marhahus helyettesitésére

* magas a noveényifehérje- és rosttartalma
 alacsony a zsirtartalma és nem tartalmaz koleszterint

* el6allitasa soran kevesebb CO, kerul kibocsajtasra és kisebb terméfold hasznalatot
igényel, mint a marhahus termelese

Taplalk. Akad. www.mdosz.hu; http://termekmix.hu/kulfold/trend/3645-food-trendek-2020-ra



A husfogyasztas csdkkenese és a klimavaltozas
miatti aggodalom OsszefUggese



https://hra-global.com/insights-and-reports/trend-report-2019-2020/#wpcf7-f11674-p11671-o1

Novenyi alapu étrendek e

Otoresenek okai

Okolégiai
» Taplalkozassaljaro kornyezetterhelés
* Fenntarthatdsag szempontjai

Egészségi

* Pro és kontra érvek
Etikai

o Allatvédék

Okondmiai

Spiritualis




A vegetarianizmus, veganizmus
torténeti attekintése

* i.e. 3-4 ezer évvelaz okori Egyiptom papjai nem fogyasztottak hust

* 1847-ben az angliai Ramsgate-ben alakult meg hivatalosan a vilag elsé vegetarianus
tarsasaga ,The Vegetarian Society” (Vegetarianus Tarsasag)

* Amerikaban 1850-ben, Németorszagban 1867-ben alakultak meg hasonlo taplalkozasi
iranyzattal foglalkozo6 tarsasagok

* 1908-ban Drezdaban a ,,The International Vegetarian Union” (Nemzetkozi Vegetarianus
Szervezet)

 az angliai Leicesterben 1944-ben a ,,The Vegan Society” (Veganok Tarsasaga)
» 1985-ben Brusszelben a ,European Vegetarian Union” (Eurdpai Vegetarianus Szervezet)

* Kimagaslo torténelmi személyek: Pitagorasz, Platon, George Bernard Shaw, Mahatma
Gandhi, Albert Einstein, Leonardo da Vinci, Lev Tolsztoj vegetarianus vagy vegan
életmaodot folytattak

* A novényieredetd nyersanyagokra és ételekre épul6 taplalkozas a XX. szazad vége felé
kerlltismét a tudomanyos kutatasok célkeresztjébe S22 Z et al: Orv Hetil 2016;157. évf, 47.p1859-65



A TAPLALKOZASI IRANYZATOK KULONBOZO TIPUSAI A MEGENGEDETT HUSFOGYASZTAS SZERINT
From left to right: including all food items (omnivore), including all except for meat (pesco-
vegetarian) or meat and fish (ovo-lacto-vegetarian) to including only plant-based items (vegan)

animal-based plant-based
<+ >
E Medawar et al: Transl Psychiatry.2019;9: 226.
The effects of plant-based diets on the body and the brain:
a systematicreview




PUBMED-EN MEGJELENT TUDOMANYOS PUBLIKACIOK SZAMA (VEGAN, VEGETARIANUS, NOVENY ALAPU ETREND)

Publications on Pubmed by year and search term
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Fig. 2

Frequency of publications on PubMed including the search terms “vegan” (in light green), vegetarian (in orange) and

plant-based (dark green)—accessed on 19 April 2019 E Medawar et al: Transl Psychiatry. 2019; 9: 226.
The effects of plant-based diets on the body and the brain:
a systematic review



interest over time
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Google Trends Search for search term hits for “vegan”, “vegetarian” and “meat” in Germany (adapted to
“vegetarisch”, “vegan” and “fleisch”), the USA and the UK from 2004 to present.

Note indicates technical improvements implemented by Google Trends. Data. E Medawar et al: Transl Psychiatry. 2019; 9: 226.

setbrme ondBApHIB010 The effects of plant-based diets on the body and the brain:
a systematicreview



A KULONFELE ELELMISZER CSOPORTOKBOL SZARMAZO HULLADEK MENNYISEGE
(Error bars representthe standard error of mean)
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A HUSOS VS. VEGETARIANUS ADAGOK ELELMISZER VESZTESEGE

Vegetarian meals had less FW than meat-containing meals
(Error bars representthe standard error of mean)
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A Berardy et al: Nutrients. 2022 Mar
11;14(6):1174.d0i:10.3390/nu14061174.
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J Acad Nutr Diet. 2015 May;115(5):801-810. doi: 10.1016/j.jand.2015.02.033.

Position of the academy of nutrition and dietetics: vegetariandiets
Diana Cullum-Dugan, Roman Pawlak

PMID: 25911342 DOI: 10.1016/j.jand.2015.02.033
Retractionin Retraction. Position of the Academy of Nutrition and Dietetics: Vegetarian Diets.

It is the position of the Academy of Nutrition and Dietetics that vegetarian diets can provide health benefits in the
prevention and treatment of certain health conditions, including atherosclerosis, type 2 diabetes, hypertension, and
obesity. Well-designed vegetarian diets that may include fortified foods or supplements meet current nutrient
recommendations and are appropriate for all stages of the life cycle, including pregnancy, lactation, infancy, childhood,
and adolescence. Vegetarians must use special care to ensure adequate intake of vitaminB-12. Vegetariandiets are
primarily plant-based, comprised of grains, legumes, nuts, seeds, vegetables, and fruit; do not include flesh foods (beef,
pork, poultry and fowl, wild game, and fish); and may or may not include some animal products, such as dairy (milk and
milk products), eggs, and processed foods that contain casein or whey. Although vegetarians may have a higher deficiency
risk for some nutrients (eg, vitamin B-12) compared to nonvegetarians, nutritional deficiencies are not the main causes of
mortality or morbidity in Western societies. Vegetarian diets are associated with a lower risk of ischemicheart disease,
hypertension, type 2 diabetes, obesity, and some types of cancer; low-fat vegetarian diets, in combination with other
healthy lifestyle factors, have been shown to be effective in the treatment of these diseases. Vegetarians have lower low-
density lipoprotein, better serum glucose control, and lower oxidative stress. Low intake of foods containing saturated fat
and cholesterol, and high intake of vegetables, fruits, whole grains, legumes, nuts and seeds, and soy products that are
rich in fiber and phytochemicals are components of a vegetarian diet that contribute to reduction of chronic disease.



J Acad Nutr Diet. 2016 Dec;116(12):1970-1980. doi: 10.1016/j.jand.2016.09.025.

Position of the Academy of Nutrition and Dietetics: Vegetarian Diets
Vesanto Melina, Winston Craig, Susan Levin

PMID: 27886704 DOI: 10.1016/j.jand.2016.09.025

It is the position of the Academy of Nutrition and Dietetics that appropriately planned vegetarian, including vegan, diets
are healthful, nutritionally adequate, and may provide health benefits for the prevention and treatment of certain
diseases. These diets are appropriatefor all stages of the life cycle, including pregnancy, lactation, infancy, childhood,
adolescence, older adulthood, and for athletes. Plant-based diets are more environmentally sustainable than diets rich
in animal products because they use fewer natural resources and are associated with much less environmental damage.
Vegetarians and vegans are at reduced risk of certain health conditions, including ischemic heart disease, type 2
diabetes, hypertension, certaintypes of cancer, and obesity. Low intake of saturated fat and high intakes of vegetables,
fruits, whole grains, legumes, soy products, nuts, and seeds (all rich in fiber and phytochemicals) are characteristics of
vegetarian and vegan diets that produce lower total and low-density lipoprotein cholesterol levels and better serum
glucose control. These factors contribute to reduction of chronic disease. Vegans need reliable sources of vitamin B-12,
such as fortified foods or supplements.

Copyright © 2016 Academy of Nutrition and Dietetics. Published by Elsevier Inc. All rights reserved.



Transl Psychiatry. 2019; 9: 226.
Published online 2019 Sep 12. doi: 10.1038/s41398-019-0552-0

ROVID- ES KOZEPTAVON (< 24 hénap) KEDVEZO HATASU A NOVENYI ALAPU ETREND
The effects of plant-based diets on the body and the brain: a systematic review
Evelyn Medawar, corresponding author Sebastian Huhn, Arno Villringer, and A. Veronica Witte

Western societies notice an increasing interestin plant-based eating patterns such as vegetarian and vegan, yet potential
effects on the body and brain are a matter of debate. Therefore, we systematically reviewed existing human interventional
studies on putative effects of a plant-based diet on the metabolism and cognition, and what is known about the underlying
mechanisms. Using the search terms “plant-based OR vegan OR vegetarian AND diet AND intervention” in PubMed filtered for
clinical trials in humans retrieved 205 studies out of which 27, plus an additional search extending the selection to another
five studies, were eligible for inclusion based on three independent ratings. We found robust evidence for short- to moderate-
term beneficial effects of plant-based diets versus conventional diets (duration < 24 months) on weight status, energy
metabolismand systemicinflammationin healthy participants, obese and type-2 diabetes patients. Initial experimental
studies proposed novel microbiome-related pathways, by which plant-based diets modulate the gut microbiometowardsa
favorable diversity of bacteria species, yet a functional “bottom up” signaling of plant-based diet-induced microbial changes
remains highly speculative. In addition, little is known, based on interventional studies about cognitive effects linked to plant-
based diets. Thus, a causal impact of plant-based diets on cognitive functions, mental and neurological health and respective
underlying mechanisms has yet to be demonstrated. Insum, the increasing interest for plant-based diets raises the
opportunity for developing novel preventive and therapeutic strategies against obesity, eating disorders and related
comorbidities. Still, putative effects of plant-based diets on brain health and cognitive functions as well as the underlying
mechanisms remain largely unexplored and new studies need to address these questions.



Nutrients. 2022 Feb 8;14(3):711.doi: 10.3390/nu14030711.

VEGETARIANUS SERDULOKORU LANYOK KEVESEBB FEHERJE ES SFA, TOBB ROST ES PUFA BEVITELE VS. MINDENEVOK

A Sample of Female Adolescent Self-ldentified Vegetariansin New Zealand Consume Less Protein and Saturated Fat, but
More Fiber than Their Omnivorous Peers

Meredith Peddie 1, Tessa Scott 1, Chaya Ranasinghe 1, Elizabeth Fleming 1, Kirsten Webster 1, Rachel Brown 1, Lisa
Houghton 1, Jillian Haszard 1

PMID: 35277070 PMCID: PM(C8840649 DOI: 10.3390/nu14030711

This study aimed to describe the intake and food sources of macronutrients in vegetarian and non-vegetarian adolescent
females. Cross-sectional data was collected between February and September 2019. Adolescent females, aged 15to 18
years old, were recruited throughout New Zealand. Intakes were assessed via two 24-h diet recalls, adjusted to represent
usual intake using the multiple source method. Of the 254 participants, 38 self-identified as vegetarian. Vegetarians had
similar carbohydrate and fat intakes compared to non-vegetarians; however, their protein intakes were 2.1%kJ lower
(95% confidence interval (Cl) -3.0to-1.1%). Vegetarians also consumed 1.1% kJ less saturated fat (95% Cl -2.1 t0-0.1%),
1.3% k) (95% Cl 0.7 to 1.9) more polyunsaturated fat,and 5 g/day (95% Cl 1.8 to 8.0) more fiber than non-vegetarians.
When consumed, bread-based dishes and discretionary foods were the highest sources of energy, fat, and carbohydrate
in both vegetarians and non-vegetarians. This suggests that some adolescents, including vegetarians, were obtaining high
amounts of fat and carbohydrate from food groups associated with poorer dietary quality. We recommend further
research to assess how the changing food environment is influencing vegetarian eating patterns and their associations
with health outcomes in the wider population.

Keywords: adolescence; fat carbohydrate; food groups; protein.



A novényi alapu étrendrol

November 2016 Orvosi Hetilap 157(47):1859-1865 Follow journal
DOI: 10.1556/650.2016.30594

Plant-based diet
Zoltan Szabo, Attila Erdélyi, Andrea Kisbenedek Gubicsko, Tamas Ungar, Eva Polyak, Szilvia Szekeresné
Szabd, Réka Erika Kovacs, Bence Raposa, Maria Figler

» A vashiany elkeriilése figyelmet igényel (hus, maj, hal nem fogyasztasa esetén)
* A jelent6sen novelt C-vitamin bevitel a vas felszivodasat noveli vegetarianusok esetén

* B-12 vitamin pdtlasa és kontrollja ajanlott pl. szaritott lila algabdl (Porphyra sp.) készult
norilapbdl pétolhatd (77,6 ug/100 g), amely ajapan konyha kdzkedvelt élelmiszere

* A tulzott husfogyasztas a sziv-érrendszeri betegségek kockazatat noveli

* A vegetarianus étrend javitja az endothel funkciot, csokkentiaz elhizas, a daganatos
betegsegek kockazatat



Feherjek

* Fehérje minGségét esszencialis aminosavtartalma és bioldgiai hasznosuldsa hatarozza meg
* Bioldgiaiérték: 100 g fehérjetartalmu élelmiszer bevitelével mennyi hasznosul

Legnagyobb az allati eredetii fehérjék biologiai értéke:
* teljes tojas, anyatej biologiai értéke 100,
* tehéntej 88-95
* husok, hal 80-92

* A novényi eredet(i kisebb bioldgiai értékl, emészthet6sége kedvezbtlenebb, bevitele névényi étrenden
novelésre szorul*

sz6ja 74-78

burgonya 73

babfélék, borsd 56-72

rizs 63-67

gabonalisztek 49-53

*Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége, Allasfoglalas 2019
Novényi alapu étrendek taplalkozastudomanyi megitélése



Omega-3 zsirsavak

* Omega-3-zsirsavak (EPA, DHA) felvétele kisebb
vegetarianusok, kililonésen a veganok esetében

e Szikségesaz agy, a retina, tovabba a sejtmembranok
fejlédéséhez és mikodéséhez

Csokkenti kronikus betegségek kialakulasanak rizikojat
 Elhizas
* Hipertdnia
e Diabétesz
e Sziv-érrendszer

Potlasa sziikséges lehet
e varandossagesetén
e szoptatas alatt




Vas

* A hemvas (allati eredetii) hatékonyabban szivadik fel (husok, halak) mint a nem hemvas
(novényieredetd pl. gabonafélék, egyes zoldségek, gyimolcsok)

* A hemvas a sejtmembranon keresztil egybdl a vérbe jut, mig a nem hemvas felszivddasa sokkal
O0sszetettebb anyagcserefolyamatrévén torténik

* Avas felszivddasat javitja a C-vitamin, citromsav

e Hianyaban
e vashianyos anémia
 rosszfizikai és kognitiv teljesitmény (koncentracid, hangulat)
e csokkentimmunitas




B-12 vitamin

* B12-vitamint allati eredet(i élelmiszerek tartalmaznak
* napi 1 pohar tej vagy 1 tojasa javasolt napi mennyiség 25-30 %-a
* A fermentadlt élelmiszerek, mint példaul a tempeh (szdjatermék), a nori (tengerif(), a

spirulina, a Chlorella alga, valamint a nem dusitott étkezési éleszt6 nem tekinthet6k
megfelel6 B12-vitamin-forrasnak

» Szerepe a energiatermelésben, az idegrendszer megfelel6 m{ikodésében és a normal
vérképzésbenjelentbs

* Hidnyaban vérképzéssel és idegmiikodéssel jaro zavarok, vérszegénység, faradtsag,
koncentralasi nehézségek, memoriaproblémak

* Vegan taplalkozas esetén rendszeres B12-vitaminnal dusitott élelmiszer vagy B12-
vitamintartalmu étrend-kiegészit6 javasolt



D-vitamin

* Vegetarianusok és veganok korében alacsony D-vitamin-felvétel

* Felvétele napsugarzassal, illetve hal, maj, tojas, tej, tovabba D-vitaminnal dusitott
élelmiszerekkel és étrend-kiegészit6 adasaval biztosithato

» Szerepe van a megfelel6 immunitasban, valamint a csontanyagcserében és a
reprodukciot érintd folyamatokban

e Ajanlas feln6ttek szamara 1500-2000 NE naponta
* Tulsulyos és elhizas esetén napi 3000-4000




A nemzetkozi ajanlas szintjet eleré vitaminfelvétel aranya
nemek szerint
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Kalcium y i o

* Legnagyobb a tej és a tejtermékek kalciumtartalma, kivalo a felszivodasa

* Vegetarianus étrendek esetén lényeges a novényekbdl szarmazo kalcium biologiai
hasznosulasa. A nagy oxalattartalmu zoldségekb6l, amilyen a spendt, a gyokérzoldségek
és a mangold, a kalcium felszivodasarészleges, kevesebb mint 5%

 Kis oxalattartalmu zoldségekbdl, mint a kelkaposzta, a petrezselyem, a kinai kel, a
felszivddas 50%-0s

* Elettani szerepe a csontok keménységének, nyomasi szilardsaganak kialakitasa és
fenntartasa

* Hozzajarulaz ideg- és izomm{(ikodéshez, a véralvadashoz, a kiilonb6z6 membranok
épségenek fenntartasahoz és egyes enzimek mikodéséhez

* Akalcium felszivddasa magasabb a novekedés id6szakaban, a varanddssag és szoptatas
alatt, valamint kalcium és foszforhiany esetén. Id6skorban romlik a kalcium biologiai
hasznosulasa



Cink

* Bioldgiai hasznosulasa jobb az allati eredetdi taplalékbadl
* Enzimek és az inzulin alkotdrésze

* Hianya a novekedés zavarahoz, a sebgyogyulas elhizdédasahoz, az izérzékelés zavarahoz és
étvagytalansaghoz vezet

* Forrasai:
* Husok, maj, tojas
e Sz0ja, huvelyesek

* Novényieredetl forrasbol aztatas, kelesztés, csiraztatas javitja hasznosulasat




Jod

* A novényialapu taplalkozas jellemzéen alacsony jodtartalmu, kiilonosen veganok
korében alakulhat ki jodhiany

* Befolyasoljaa novekedést, az idegrendszer miikodését és indirekt médon hat a
vérkeringésreis. A jodhiany pajzsmirigy megnagyobbodasahoz, golyva kialakulasahoz
vezet

* Novényi alapu taplalkozas esetén jodozott sé vagy tengeri zoldségek fogyasztasa
javasolt

* Atengerizoldségekjodtartalma figyelembevételével a fogyasztas ne haladja meg az
ajanlott maximalis felvételi értéket (feln6ttek esetén 600 pg/nap)




Varandossag

* Avegan étrend nem javasolhato varanddssagidején

* Nem igazolt a vegan étrendek artalmatlansaga vagy el6nye a magzat megfelels fejl6dése
szempontjabal

e Ha a varandds mégis vegetarianus vagy vegan étrendet kivan kdvetni, orvosi ellendrzésre
és a novényialapu étrend dsszeallitasaban jartas dietetikus szakember bevonasara van
sziikség

*Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége, Allasfoglalas 2019
Novényi alapu étrendek taplalkozastudomanyi megitélése



Fletkori sajatossagok

Gyermekkor
* Avegan étrend biztonsagossaga a gyermekek és a serdiilék szamara nem ajanlott

* Gyermekkorban az étrend szoros dietetikai monitorozasara van sziikség a megfelel6
tapanyagfelvétel érdekében

ldOskor

» Az életkor el6rehaladtaval a fehérjék bioldgiai hasznosulasa romlik, az izomtomeg
élettani csokkenése miatt iddskorban megné a fehérjeigény

* Etrendtdl fiiggetlenilis az id8sddéssel B12-vitamin-kiegészitésre sziikség lehet

*Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége, Allasfoglalas 2019
Novényi alapu étrendek taplalkozastudomanyi megitélése



Vegetarianus életforma

* Avegetarianus életmodot kovetd személy jellemzéen nem
hedonista tipusu, inkabb aszkéta:

* nem dohanyzik,

* nem fogyaszt alkoholt,

* rendszeresen mozog,

* Igénybe vesz stresszoldd technikat (joga, mindfulness),
* rendszerinttudatos vasarlo

* hajlamos a kornyezettudatos magatartasra,

e gyakran karitativ munkat, vagy

* allatvédelemmel kapcsolatos tevékenységet végez




Novenyi alapu étrend - elhizas és
metabolikus betegsegek

Nincs evidencia szint{ kiilonbség vegetaridnus / vegan étrendek és az egészséges,
kiegyensulyozott taplalkozas ajanlasa kozott

Egyesvizsgalatokban a novényialapu étrendek osszefiiggést mutatnak a kisebb
testtomeg novekedéssel, de ezek révid tavu vizsgalatok

Testtomegcsokkentés soran emelt napi fehérje bevitel ajanlott a csokkentett
osszkaldria felvétel mellett

A magas vérnyomas estén kedvez6bbnek latszik az alacsonyabb BMI és a testedzés, mint
a novényialapu étrend

A vegetarianus étrendek kismértékd ossz- és LDL-koleszterin-szint csokkenését idézik eld,
de nem bizonyitott a lipidprofil valtozas kardiovaszkularis védéhatasa

A novényialapu étrendek nem mutatnak jelent6sebb kedvezé hatast diabéteszben, mint
a jelenleg érvényben levd dietoterapias iranyelvek ajanlott étrendjei



Nutrients. 2021 Nov 28;13(12):4293. doi: 10.3390/nu13124293.
The Role of Diet, Alcohol, BMI, and Physical Activityin Cancerg

Mortality: Summary Findings of the EPIC Study g
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A fehérjetipusu élelmiszerfajtak fogyasztasanak gyakorisaga, 2019
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KSH, ELEF2019



A specialis étrendek gyakorisaga korcsoportonként, 2019

Vegetarianus
Tejfehérjementes
Gluténmentes
Energiaszegény
Soszegény
Egyéb=
Laktézmentes

Diabetikus

® 15-34 éves @ 35-64 éves @ 65 éves és annal idGsebb

al Az _egyéb étrend” kategdridba tartozik minden olyan egyedi tapldlkozasi szokas, amelyet a valaszadd a megnevezaettek egyikébe sem tudott basoralni.

KSH, ELEF2019
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Kiegyensulyozott, egészségmegdrzd taplalkozas
(okostanyér.hu)

* tapanyagbangazdag, lires kaldéridktdl mentes étrend, amelyet nem ,
jellemezhet az egyes tapanyagok aranytalanfelvétele OKOS YER

* megfelel6 mennyiségl zoldség- és gyiimolcsfogyasztas (=500 g/nap) ,'
* élelmirostban gazdagételek, teljes 6rlési gabonafélék fogyasztasa ; |

* jo bioldgiai értékd fehérje bevitel, halfogyasztas minimum hetente 2x
javasolt,

» telitett zsirsavak energia-aranya<7 % a napi 6sszes energiafelvételbdl

* transz-zsirsavak felvételének eliminaldsa (<1% a napi 6sszes

energiafelvételbdl) Hasok/halak/t

1'.1 es {"jt"-’*"“'

» koleszterin bevitel csokkentése < 300 mg/nap) ——/
* hozzaadott cukor és édesitett GiditSital fogyasztas minimalisra mérséklése
* alacsonysotartalmu ételek preferalasa

* mérsékelt alkoholfogyasztas






Naponta z6ldséget, gyimélcsot fogyasztdk arénya
nemek és korcsoportok szerint 2010-2017 kozott (n=119470)
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Etrend ajanlasok A e e

¥ \ - i < ry
Mediterran diéta (tradicionalis mediterran étrend, kevés voroshust, cukrot és telitett/allati zsirt tartalmazoé étrend, a sziv-érrendszer, az agy
egészségéért, diabetes és daganatos betegségek megel6zésében is kedvezd)

DASH diéta (els6sorban a magasvérnyomas kivédését célozta, de hasznos diabetes és szivbetegségek megel6zésében, valamint dltalanos
egészségvédelemben)

MIND diéta (a DASH és a Mediterran 6tvozése, kiilondsen salatak, magvak, zoldségek gyliimolcsok fogyasztasat ajanlja, agyunk egészségvéddbie)

Eszaki diéta (tradiciondlis skandindv étrend, b6ségesen tartalmazza a tenger gyiimdlcseit, magvakat, limitalja az édességeket, a vords husokat, zsiros
halakat)

Mayo Clinic Diet (amelyben az egészséges étkezés hosszUtdvu kovetése az elsajatitandd cél, kiilonodsen a diabetes kivédésében hasznos, elhizasban
kevésbé)

Volumenen /térfogaton/alapuld diéta (alacsony, kdzepes, és nagy s(irliségli ételeket csoportositasa alapjan osszeallitott étrend, diabetesben, sziv-
érrendszeri betegségben is kedvez6 hatasu)

Glikémias-indexen alapulé diéta (a szénhidratokat glikémids-index szerint csoportositja alacsony, vagyis j6, illetve magas glikémids-index, vagyis
rossz csoportba aszerint, hogy milyen hatast gyakorol a vércukorra, hosszutavu hatdsa nem igazolddott)

Etkezés-helyettesitSvel kivaltott étrendi kezelés (egy-egy étkezést shake vagy specidlis étel valt ki, amely tdpanyagban gazdag, de igen alacsony
energiatartalmdy, j6l kovethet6 testsulycsdkkentésben)

Ornish diéta (kevert tipusu étrend, védi a sziv-érrendszert, zsirkorldtozo, konnyen kovethetd)

Vegan, illetve vegetaridanus diétdk (sziv-érrendszer egészsége szempontjabdl kedvez6, de tigyelni kell, hogy minden sziikséges tapanyagot biztositsunk
szervezetink részére)

Paleo diéta (sovany husok, sok novényi eredet(i taplalék, elutasitja modern vildgunk minden tobbszorosen feldolgozott ételét ez képezi alapjat, igy
konnyen kdvethetd)

Ketogén diéta (Ujabban a népszerlségilistan vezetd helyet foglal el a testsulycsokkentd diétak kdzott az USA-ban) Halmy E MET, 2019
!’



A , mediterran” tanyér

Fig. 7. The plate (“normal” size)
shows the typical balanced Medi-
terranean style diet, which is used
as a model to show the proportion
represented by each of the com-
ponents: about half for vegeta-
bles, about one quarter for food
rich in protein (meat, fish, cheese
and legumes) and the last quarter
for starchy food including cereals
and grains. Fruits are shown on
the periphery of the plate because
they can be eaten between meals
(apples, berries, etc.). (From:
diet  http://nutrition-sante.ch/
l-assiette-equilibree).




Etrendi kezelési iranyelvek elhizadsban

1.

8.
9.

10. Legeredményesebb az egyéni étrendiajanlas kialakitasa és kovetese az elhizas kezeléseben

ElsOdleges cél taplalkozasunk mennyiségi megszoritasa, ezt kovetden igyekezziink a mindsegi
tapanyagfelvételre, minél szinesebb, valtozatosabb, ha van ra lehetdség személyiinkre szabott étrenddel

Altalanossagban elmondhatd, hogy célszerti atlag napi 500-1000 kcal-val csokkenteni a napi energia bevitelt a
testtomeg, az €letkor és a nem figyelembevételevel

Ez atlagosan mintegy napi 20-30%-0s kalériamegszoritast jelent

Altalanosan javasolhato az 9sszetett szénhidratok, valamint az élelmi rostok bevitelének névelése (min 15 g/1000
kcal), az egyszerii szénhidratok, cukrok megszoritasa

Megfelel6 mennyiségli jo bioldgiai értékii fehérje megfeleld mennyiségti bevitele az 6sszes energiafelvétel 15-25
energia%-aban ajanlott

Megfelelo mindségli mérsékelt zsirbevitel, figyelemmel a zsirsavfelvételi aranyokra, a tobbszordsen telitetlen
zsirsavak, igy kiilondsen az omega-3 zsirsavfelvétel aranya novelendo az omega-6 bevitel csokkentésével

Testtomegcsokkentés soran kiilonosen figyelni kell a boséges és egyben energiamentes folyadékbevitelre a
megnovekedett sziikséglet miatt. :

Megnovekedett vitamin (D-, B12-, folsav) és asvanyi anyaq (Ca, Fe) sziikséglet

A hazon kiviili étkezéseket lehetdség szerint csokkentsiik, ismerjiik mit fogyasztunk

Halmy E MET, 2019



A husfogyasztas jelentOsege

* Fehérje, vitamin, zsir és asvanyianyag forras, esszencialis aminosavakat tartalmaz
Nélkulozhetetlen

* a hus eredetd hemvas felvételben, a vashianyos vérszegénység megelGzésében,

* fiatal fejl6d6 szervezet szamara, az kés6bbiizomzat tomegét és mikodését meghatarozza,
* id6skorban az élettani izomsorvadas, izomtomeg vesztés csokkentésében,

* a By, vitamin felvételben

A hus fogyasztasa a vizben oldddd B-vitamin csoport tovabbi tagjait (B, B2, Be)

A bels6ségek a zsirban oldddod A- és D-vitamint jelent6s mértékben tartalmazzak



A tulzott husfogyasztas karos

e Atulzott husarufogyasztas nagylétszamu nemzetkozivizsgalatok szerint karositja az
egeszseget

» fokozottfizikai aktivitas ellenére sem tud jol lebomlani, készvényhez vezethet, viszont a
meértékletes husfogyasztas viszont nem jelent veszélyt a hugysav anyagcsere
szempontjabol

* Tulzott fogyasztas novelia sziv-érrendszeri, a daganatos betegségek kockazatat



Karpat-medencei heti etrend a XIX. Szazadban
(egy-fogasos)

Valtozat Hétfo Kedd Szerda Csiitortok Péntek Szombat | Vasarnap
JMng-vm' 1. tészia hns tészta hus teszta SZETENV s

Magvar 2. maradék s, kaposzta kisa kaszis-1é borsé, bab kisa hnis, kiposzta
Székely 1. puliszka his puliszka hus puliszka kasa hns
Székely 2. maradék tird kasa Inis male leves hus

Paloc bab. borsé krumpli. has tészta kiposzta, hus tészta lencse kaposzta, hus
Svab tészta kiposzta Inis gombéc krumpli bab lns
Német nudli kaposzta hus gomboc borso, bab krumpli hus
Mohdcsi tészta kaposzta ilit gomboc borso, bab krumpli s
Alfoldi maradék, kiasa | papr. krumplh tészta kaposzta, his leves bab v. borsé s
Tiszazugi krumpli hus. bab borsé tészta s, bab borso tészta papr. krumpli hns

Tésztas napok: hétfd, szerda, péntek; Husos napok: kedd, csutortok, vasarnap;
Szombaton gyors hustalan étel (de készlilhetett hus-lével)




Karpat-medencei heti etrend a XIX. szazadban
(két-fogasos)

Valtozat Hétfo Kedd Szerda Csiitortok Péntek Szombat | Vasarnap
. . fozelék. leves. tészta hnisos bab-leves, tards | krumpli-leves hus-leves,
Nemet maradék _ : o . . . .
(hns) vagy pogicsa egytalétel tészta tocsni, ganica | fott his, martas
Mori maradek M1umli—1 eves, bab —le'f'e 5, zoldség le&'es_. rf{.ntc:-rr—le&'? 5 tészta 5_tej - hu; - leve.s_ fu it
tejes griz palacsmnta papr. krumph édes nudl leves, tocsm huis. martis
Karcsdi habart leves, gombaleves, habart leves. isos leves. habart leves, | zsiros kasaféle | szamyas leves
vastag langos tészta tészta siilt tészta gombéc kolbasszal fott s, korités
Torontdli rantott-leves. bab-leves. zoldség-leves, | siilt szalonna. savo-leves. leves, kaldcs, | hus-leves. siilt
krumplis tészta pite tészta tészta étel siilt krumpli tirds tészta vagy lepény vagy paprikis
Palée bab-, borso- | krumpli-leves, gyiiméles- rantott-leves bab-leves lencse-leves, tészta-leves,
leves, tészta lms. kaposzta leves, tészta | husos kaposzta fistt tészta zsiros krumpli | toltétt kaposzta

A két-fogasos valtozatok tobbségénél észrevehetd bizonyos ,takarékossagra torekvés”.

)

Az, hogy az egyik fogas elkészitésénél keletkez6 , mellék-terméket” igyekeztek a masik
fogas elkészitésénél felhasznalni. Példaul: a tészta-vagy krumpli f6z6vizébdl levest
késziteni, vagy a huslevesbdl kivett hust martassal és koritéssel masodik fogasként

talalni”

Remete Farkas Lasz|ld, Budapest, 2020.




Osszefoglalva

» A teljesértékd fehérjeforrasok (tej, tojas) nem nélkilozhetbk

* A jo biologiai ertékd fehérje megfelel6 bevitele alapvet6 az
egeszseges, kiegyensulyozott taplalkozasban

* Novényi alapu étrendek rovidtavon (< 24 honap) vizsgalt egyes
kedvez6b élettani hatasai mellett hosszutavu hatasai nem igazoltak

 Kizarolag novényi alapu taplalkozas esetén rendszeres diétetikai

konzultacio és szikség esetén szuplementacio javasolt egyes
tapanyagok hianyos felvételének elkertlésére



* Az egészséges, kiegyensulyozott taplalkozas mell6zi a széls6ségeket, a megfelel6 mértéki
husfogyasztas a kiegyensulyozott taplalkozas része

* Egyénre szabott ajanlasa életkor, nem, munkavégzés, varanddssag és taplalkozasi szokasok
figyelembe vételével

» Ajanlott napi fehérje bevitel 0,8-1,2 gramm/ttkg/nap
* A hustermékek napi felvételének atlaga < 50 gramm/nap
 Mind&ségi huskészitmények és els6sorban tékehus fogyasztasa

* Figyelmet érdemel a kontrollalt zsiradékbevitel, a telitett és telitetlen zsirsavak helyes aranyanak
biztositasa, valamint az omega-3 zsirsavak megfelel6 bevitele, az omega-6 zsirsavak bevitelének
csOkkentése

* A husételekhez megfelel6 mennyiségil zoldségfélét, savanyusagot, friss salatat ajanlott
fogyasztani



Ovjuk egészségiinket, védjiik kérnyezetiinket, de

az arany kozeput hatarozza meg husfogyasztasunkatI
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