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1. OSSZEFOGLALAS

A flexitarianusok a mindenevék utan a legnagyobb taplalkozasi csoportta valtak,
jelentés szerepiikk van a hus és egyéb allati eredetii termékek fogyasztasanak
hatékony csokkentésében és ezaltal a klimavaltozas elleni kiizdelemben.
Figyelembe véve mindazokat, akik aktivan csoékkentik vagy teljesen elhagyjak
legalabb bizonyos allati eredetii termékek fogyasztasat, beleértve a vegetarianusokat,
peszkaterianusokat és flexitarianusokat, ez a csoport a teljes lakossag 30,8%-at
teszi ki: az eurdpaiak 10-30%-a mar nem tartja magat teljes mértékben husevének.
Mindazonaltal Iényeges kiilonbségek mutatkoznak a magukat flexitarianusnak tekinté
és/vagy annak mindsitett fogyasztok aranyaban. Ezen tulmenden a flexitarianus
étrend definiciéjanak vagy legalabb egy széles koérii konszenzusnak a hianya még
nehezebbé teszi ezen fogyasztoi csoport méretének megbecsiilését.

Miért lehet mégis hasznos a flexitarianussag besorolasa, és ez miért tamogatja
a fenntarthaté élelmiszer-fogyasztast? Szigoru szabalyok betartasa helyett
hatékonyabb lehet a fogyasztok azon térekvésének erdsitése, hogy sajat szandékuk
szerint kovessenek egy fenntarthatobb étrendet (példaul egy flexitarianus étkezési
mintat).

Cikkink kiilonb6z6 élelmiszer fogyasztasi mintakat ir le a mindenevéktél a reduk-
cionistakon (hus fogyasztast cs6kkent6kon), flexitarianusokon és vegetarianusokon
at a veganokig, és ahol lehetséges, definiciokat és adatokat adok meg az egyes
étkezési mintakat kéveté fogyasztok aranyarol.
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2. Az élelmiszer tapanyagforras

Az élelmiszer létfontossagu makro- és mikroelemek, valamint vitaminok forrasa. Az élelmiszerek, beleértve
a vizet is, az élet forrasai, amelyek sziikségesek és elkerlilhetetlenek szervezetlink mikddéséhez és az
egészség megdlrzéséhez. Az altalunk elfogyasztott élelmiszerek befolyasoljak mikrobiétank 6sszetételét
is. De az élelmiszerek nemcsak energia, fehérje-, zsir- és szénhidratforrasok, hanem a kellemes iz és illat
biztositasaval élvezeti értéklk is van. A nyersen vagy f6zve fogyasztott élelmiszerek tarsadalmi életlink és
kulturank részét képezik.

3. Valtozo étrendiink

Etrendiink féldrajzi elhelyezkedésiinktél, tarsadalmi helyzetiinktél, vasarléerénktél, iskolai végzettségiinktsl
és kulturdlis hatterinktdl fliggéen valtozik. A mediterran orszagok kedvezébb kdrnyezetet biztositanak a
valtozatos étrendet lehetévé tevd zoldségek és gyimolcsok széles valasztékanak elballitasahoz. Az id6jaras
és az életmdd is befolyasolja a gasztrondmiai kulturat. Az élelmiszerek elérhet6ségét a szezonalitas is
meghatarozza. Vallasi, etikai, erkdlcsi és allatjoléti kérdések szintén motivaljak a fogyasztdkat. (A sertéshus,
marhahus és bizonyos egyéb élelmiszerek fogyasztasat tilté zsidd, muzulman, hindu és mas vallasi
korlatozasok régéta ismertek.) Egyes tarsadalmak konzervativabbak, mint masok, a magas szintl neofdbia
akadalyt jelent az élelmiszer-innovaciéban és Uj termékek elfogadasaban. Az informacio, kildéndsen a
bizonyitékokon alapuld informéacié hianya és a kdzdsségi médian keresztil terjedd alhirek déntd szerepet
jatszanak a fogyasztoi dontésekben. Egyrészt a fogyasztok egyre tudatosabbak, féleg egészségtudatosak,
egyre inkabb koérnyezettudatosak, ,egészséges”, ,természetes”, un. ,clean label”, fenntarthatéan eléallitott
élelmiszereket akarnak a piacon latni. Masrészt ugyanugy kdvetik a trendeket, mint amennyire meg is teremtik
azokat.

4. Bolygé szintii Egészséges Etrend — az EAT-Lancet jelentés (2019) [1]

Az élelmiszer a legerésebb eszkdz az emberi egészség és a kdrnyezet fenntarthatésaganak optimalizalasara
a Foldén. Az emberiség el6tt allé driasi kihivas a vilag névekvé népességének fenntarthatd élelmiszer-
rendszerekbdl szarmazé egészséges taplalékkal vald ellatasa.

Az egészseéges étrendre torténd atallas 2050-ig jelentds valtoztatasokat igényel a taplalkozasban. Vilagszerte
meg kell duplazni a gyimolcsok, zdldségek, didfélék és hivelyesek fogyasztasat, és tébb mint 50%-
kal csdkkenteni kell az olyan élelmiszerek fogyasztasat, mint a vords hus és a cukor. A ndvényi eredetl(
élelmiszerekben gazdag és kevesebb allati eredet(i élelmiszert tartalmazo étrend egészségugyi és kdrnyezeti
elényokkel is jar. Emiatt az EAT-Lancet jelentés a globalis élelmiszerrendszer radikalis atalakitasat siurgeti.

Mivel az EAT-Lancet jelentésben megfogalmazott cél az, hogy 2050-ig kézel 10 milliard ember szamara
megvalodsuljon a ,Bolygd Szintl Egészséges Etrend”, a Bizottsag folytatja munkajat, és 2024-ben ujabb
jelentést tesz kozzé.

5. Kiilonb6z6 élelmiszer-fogyasztasi mintak - mindenevdk, vegetarianusok, flexitarianusok és
minden ezek k6z6tt

A legismertebb és legkedveltebb étrendeket az 1. tablazat foglalja 6ssze, amely kiildonb6z8 definicidkkal és
adatokkal szolgal ezek elterjedtségére és fogyasztasi szokasaira vonatkozdan.
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1. tablazat. Taplalkozasi szokasok és valasztott étrendek a korldtlan mindenevdktdl a flexitaridnusokon at a veganokig
(A tabldzatban talalhatd kodok az orszagok nevének ISO kddjai — https://hu.wikipedia.org/wiki/ISO_3166-1)

(A tabldzat 6 oldalon keresztil folytatodik.)

Valasztott étrend

Definiciok

Fogyasztok aranya

Korlatlan Mindenevdk, akik nagy mennyiségben fogyasztanak hust és altalaban allati AU: a husevdk 46%-a (2019)
mindenevd eredetl élelmiszereket. [32]
A ‘korlatlan mindenevék’ olyan egyének, akik a legtébb allati terméket AU: a husevék 75,6%-a
elfogyasztjak, beleértve a hust, a halat, a tenger gyimdlcseit és/vagy a (2021) [6]
tejtermékeket [6].
A ’nagy husfogyasztokat’ a =86 g/nap husfogyasztas alapjan soroljak be [28].
A mai nyugati fogyasztok kozil sokan nem hajlanddak csékkentetni
husfogyasztasukat [10].
Egy husfogyasztasi szokasokat vizsgalo finn kutatas egy nagy méretd Fl: 48% (2012) [29]
fogyasztoi szegmenst (48 %) talalt, amely olyan valaszadokbdl allt, akiknek
egyaltalan nem allt szandékukban megvaltoztatni kialakult husfogyasztasi
szokasaikat [29].
Egy belga tanulmany a husfogyasztas gyakorisagan alapulé 6t elkilonilé BE: 41% (2013) [30]
fogyasztoi szegmens kdzott két olyan szegmenst azonositott (amelyek a minta
41 szazalékat képviselték), amelyekre jellemzd a magas husfogyasztas, és nem
hajlandodak feladni husban gazdag étrendjiket [30].
Egy friss dan tanulmany szerint a fogyasztok tdbbsége (57 %) nem volt hajlandé | DK: 57% (2021) [31]
csokkenteni husfogyasztasat [31].
Németorszag: a nék 44%-at és a férfiak 73%-at 'nagy husfogyasztoként’ DE: 44% né / 73% férfi (2019)
azonositottak, akik meghaladtak a maximalisan ajanlott napi 86 grammos [28]
husbevitelt [28].
Mindenevé A mindenevé étrend nem zar ki semmilyen élelmiszert vagy élelmiszer Vilag: 73% (2018) [35]

csoportot.

Mindenevd: tipikus nyugati étrend, amely hust és egyéb allati eredet(
élelmiszereket is tartalmaz [33].

A ’rendszeres husev6k’ > 5 adagot esznek hetente, az alkalmi husevék < 5
adagot esznek hetente [34].

EUB: 72,3% (2021) [2]
ES: 80,5% [2]

IT: 79,2% [2]

FR: 74,2% [2]

UK: 73,7% [2]

UK: 75% (82% férfi / 69% nd)
[37]

AT: 63,4% [2]

DE: 62,6% [2]

Az észak-amerikaiak szignifikdnsan nagyobb valészinliséggel (82%) kévetnek
mindenevd étrendet, mint a vilag mas régidiban él6k [35].

US: 66% (2019) [35]
CH: 93% (2019) [33]

Szerbia (91%), Magyarorszag (91%) és Oroszorszag (88%) a harom
legnagyobb husevé orszag [35].

RS: 91% [35]
HU: 91% [35]
RU: 88% [35]

Az ausztralok tulnyomé tdbbsége 89%) hlisevének tartja magat [36].

AU: 89% (2019) [36]

Az indiaiak minddssze 32%-a fogyaszt rendszeresen hust, és ezen a piacon a
legalacsonyabb a husfogyasztas [35].

IN: 32% (2018) [35]
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Valasztott étrend

Definiciok

Fogyaszték aranya

Redukcionista /
redukald

A redukcionistak, vagy hus fogyasztast csdékkenték megprobaljak csdkkenteni
a husfogyasztast legalabb heti egy napon.

AU: 20% (2021) [6]

A redukcionistat olyan személynek irjak le, aki szandékosan csokkenti
husfogyasztasat [38],

USA: 66% (2018) [39]

Hus redukaldé / has
fogyasztas
csokkentd

A husfogyasztast csdkkenték olyan személyek, akik csdkkentik
husfogyasztasukat, de nem ker(lik el teljesen a hust [6].

NZ: 37% (2018) [46]

A husfogyasztast csdkkentSket olyan személyekként hataroztak meg, akik
‘sokkal kevesebbet’ vagy ‘valamivel kevesebbet’ fogyasztottak, mint harom
évvel kordbban, a négy vizsgalt hustipus kozil egy vagy tébb esetében [39].

Az Egyesiilt Kiralysagban az emberek tébbféle ok miatt csokkentették
husfogyasztasukat. Ezek kozll a legnépszerlibbek az egészségligyi okok,

a fogyas, az allatjolét és a kdrnyezetvédelem. Az egészség az elsé szamu
motivacié azoknak, akik korlatozzak vagy csékkentik husfogyasztasukat (49%).
A fogyas a masodik legnépszeriibb ok (29%), ezt kdvetik az allatjoléti (24 %) és
kornyezetvédelmi (24 %) aggalyok ugyanolyan sullyal [35].

'Nagy mértéku hus csokkenték’: olyan husfogyasztasi minta, amely atlagosan
havi 1-3 alkalommal tartalmazott hust.

"Mérsékelt huscsokkentdk’: atlagosan heti két alkalommal esznek hustartalmu ételt.
'Kis mértékl huscsokkentdk’: a legkisebb mérték(i huskorlatozast tartjak fent,
atlagosan legalabb heti 4 napon esznek hust [6].

A flexitarianu-
sokat ’husfogyasz-
tast
csOkkentéknek’

is nevezik

A husfogyasztast csdkkent6k (azaz a flexitarianusok) husfogyasztasi
gyakorisaga a mindenevéké és a huskerlil6ké (azaz a vegetarianusok és a
veganok) kdzétt van [40].

2012-ben és 2015-ben az amerikaiak 39, illetve 32%-a nyilatkozott ugy, hogy
kevesebb hust evett, mint harom évvel korabban [41], [42].

USA: 39%
USA: 32%

Az FGI Research 2014-es felmérésében az amerikaiak 16%-a allitotta, hogy
csoOkkentette husfogyasztasat az el6z6 évben [43].

USA: 16% (2014) [43]

Felnétt kanadaiak 14, illetve 11 szazalékat soroltak a huscsokkenték
csoportjaba, akik arrél szamoltak be, hogy mar tudatosan tettek eréfeszitéseket
husfogyasztasuk csokkentésére, és egészségugyi, etikai és kdrnyezetvédelmi
okok motivaltak 6ket étrendjlik tovabbi megvaltoztatasara [44], [45].

CN: 14% (2019) [44]
CN: 11% (2020) [45]

A husfogyasztasukat csdkkentdk attitlidjét az egészséges és természetes
élelmiszerek irant pozitivabbnak talaltak, mint a mindenevékét, de kevésbé
pozitivnak, mint a vegetarianusokét [78].

A ’kevés hust fogyasztok’ azok az emberek, akik nem Iépik tul a nemzeti
taplalkozasi iranyelvek altal hivatalosan ajanlott maximalis husbevitelt [28].

~Demitarianizmusnak” nevezik azt a gyakorlatot, hogy emberek tudatosan
torekszenek a husfogyasztas csokkentésére, féként kornyezetvédelmi okokbdl [17].
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Valasztott étrend

Definiciok

Fogyaszték aranya

Flexitarianusok

A flexitarianusokat,
a husfogyaszta-
sukat csokkentd
fogyasztokat ugy is
emlegetik, hogy
’husfogyasztast
csokkentdk’,
’kevés hust fo-
gyasztok’ vagy
’szemi-vegetari-
anusok (részben
vegetarianusok)’.

A flexitarianusok szandékosan csokkentik az allati eredetl termékek
mennyiségét étrendjiikben, de nem zarnak ki szigorian egyetlen élelmiszer-
csoportot sem.

Vildg: 14% (2018) [35]

A felxitarianus étrend kbvetése a névényi alapu ételek fokozott bevitelét jelenti
anélkill, hogy a hust teljesen elhagyna. Uj élelmiszereket adunk az étrendhez,
ahelyett, hogy barmit kizarnank, ami rendkivil elényds lehet egészségugyi
szempontbdl. Az ilyen ndvényi alapu élelmiszerek kdzé tartozik a lencse, a bab,
a diofélék és magvak, amelyek mindegyike kivalo fehérjeforras.

EU6: 18,3% (2021) [2]
DE: 27,3% [2]

DE: 11,6% (2013) [53]
AT: 25,8% [2]

FR: 18,8% [2]

ES: 13,1% [2]

GB: 12,9% [2]

IT: 12,1% [2]

A flexitarianusok kevesebb hust tartalmazé vagy hus nélkili ételeket
valasztanak, ha lehetséges [47].

Kevesebb hus, t6bb névény. A flexitarianus étrend betartasaval legyen
husmentes a hét valamelyik napja [48].

UK: 11% [37]

Tulnyomorészt névényi alapu étrend, amelyet szerény mennyiség( allati
eredetl taplalék (hus, tejtermék, hal) egészit ki [10].

AU: 18,9% (2021) [54]

A flexitarianus étrendet altalanossagban félvegetarianus, névény-hangsulyos
étrendként hatarozhatjuk meg, amely tejtermékeket és tojast tartalmaz,

és idénként helyet ad a husnak [8]. Ezenkiviil a flexitarianus étrend olyan
rugalmas étkezési stilus, amely hangsulyozza a névények vagy novényi eredet(i
élelmiszerek és italok hozzaadasat, tejtermékeket és tojast tartalmaz, és a hus
ritkdbb és/vagy kisebb adagokban t6rténd fogyasztasat 6szténzi.

A flexitarianus étrend olyan étkezési stilus, amely elsGsorban névényi eredet(i
élelmiszerek fogyasztasara 6sztdnoz, mikdzben mértékkel megengedi hus

és mas allati eredetl termékek fogyasztasat. Rugalmasabb, mint a teljes
egészében vegetarianus vagy vegan étrend [49].

A flexitarianusokat rugalmas vegetarianusoknak, alkalmi vegetarianusoknak
vagy 'z6ldség evéknek (vegivores)' is nevezik [48].

Olyan élelmiszer-fogyasztasi minta, amelyben alkalmanként hust is
fogyasztanak anélkil, hogy azt teljesen elhagynak [10].

A flexitarianussa valas azt jelenti, hogy 6t élelmiszercsoportot adunk az
étrendiinkhdz anélkil, hogy egyet is elvennénk. Ezek a kdvetkezdk: ,uj hus”
(nem hus eredetd fehérjék, mint példaul a bab, a borsé vagy a tojas); zoldségek
és gyumolcsok; teljes kidriésli gabonak; tejtermékek és fliszerek [50].

A flexitarianusok fele hetente atlagosan =4 napon fogyaszt hust [51].

Flexitarianusok: a legnagyobb potenciallal rendelkezé ndvekedési szegmens;
csoOkkenteni akarjak hus- és tejtermék-fogyasztasukat; becslések szerint ma
az europaiak 10-30%-at teszik ki. A flexitarianus egy olyan profil, amit nehéz
pontosan meghatarozni, és amely az egyes unios orszagokon belll is eltérd

[11].

EUR: 10-30% (2020) [11]

Peruban (27 %), Malajziaban (25%) és Chilében (22%) a legmagasabb a
flexitarianusok aranya [35].

PE: 27% [35]
MY: 25% [35]
CL: 22% [35]

'Szigoru flexitarianusok’: énbevallason alapulé besorolas, miszerint heti 1 vagy
2 alkalommal fogyasztanak hust vacsorara.

'Kozepes flexitarianusok’: a hét felében hismentes vacsora.

"Puha flexitarianusok’: husfogyasztasi gyakorisaguk heti 5 vagy 6 alkalom
vacsorara [10].

2011-hez képest, amikor a holland husevék minddssze 13 szazaléka vallotta
magat flexitaridnusnak 2019-re ez az arany jelentésen, kozel 43 szazalékra
emelkedett. Ezek ellentmonddsos eredmények, hiszen névekvd szamu ember
vallotta magat flexitarianusnak, ugyanakkor magas és stabil volt azoknak a
napoknak a szama, amelyeken hus fogyasztottak [10], [52].

NL: 43% (2019)
NL: 13% (2011)
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Valasztott étrend

Definiciok

Fogyaszték aranya

Peszkatarianus A peszkatarianusok halat tejtermékeket és tojast fogyasztanak, de mas tipusu | Vilag (2018) [35]
hdst nem [47].
vagy EU6: 2,9% (2021) [2]
GB: 4,6%
Peszka- AT: 4,5%
vegetarianus DE: 3,4%
IT: 2,3%
ES:2,1%
A vilag mas régidihoz képest a Kozel-Keleten és Afrikaban tdbb a FR: 0,7%
peszkatarianus (5%) [35].
CH: 2,9% (2019) [33]
Peruban és Torékorszagban van a legtdbb peszkatarianus. Azonban még PE: 8% [35]
ezeken a piacokon is ez csak a negyedik legnépszer(ibb étrend [35]. TR: 8% [35]
Peszka- A peszka-pollotarianusok 'szemi-vegetarianus' étkezéseik részeként

pollotarianus

fogyasztanak valamennyi halat és mas tengeri ételeket [55].

Pollotarianus

A pollotarianusok azok, akik esznek baromfit, de vérds husbdl vagy
sertéshusbol késziilt termékeket nem.

A pollotarianizmus egy olyan étrend betartasanak gyakorlata, amely a baromfit
tartalmazza egyeddli husforrasként egy egyébként vegetarianus étrendben. Mig
a 'pollo’ konkrétan csirkét jelent spanyolul és olaszul is, a pollotarianusok mas
baromfifajtakat, példaul kacsat és pulykat is beépitenek étrendjlikbe [56].

A pollotarianusok tejtermékeket is fogyasztanak.

A pollotarianus (mas néven pollo-vegetarianus) olyan személy, aki nem
eszik voros hust, de étrendje tartalmaz csirkét, pulykat és mas baromfiakat.
Kizarhatjak étrendjikbdl a halat, a tenger gyimdlcseit, vagy az olyan
termékeket, mint a tojas és a tejtermékek. Ez lehet egy fontos Iépés a
vegetarianizmus felé, mivel az egyén korlatozza hisfogyasztasat, és lassan
elhagyja a hus minden formajat [57].

Az olyan ndvényi alapu étrendet, amely szemi-vegetarianus, mert megengedi
a baromfihus, kéztik a kacsa és a pulyka fogyasztasat, pollotarianus
étrendnek nevezzik. Az étrend kdvetdi kerllik a vords husbdl és sertéshusbdl
készllt termékeket, de vannak, akik megengedik étrendjlikben a tojast és a
tejtermékeket [55].
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Valasztott étrend

Definiciok

Fogyaszték aranya

Vegetarianus
(beleértve az

Ovo-

Lakto-

Ovo-lakto-
Peszka-
vegetarianusokat)

A vegetarianusok nem esznek huskészitményeket.

Vilag: 5% (2018) [35]

A vegetarianusok olyan személyek, akik nem esznek hust, de ehetnek mas allati
eredet(i termékeket [6].

A vegetarianus étrendet altalaban ugy hatarozzak meg, mint amely kizarja a
vOros és a fehér hust, beleértve a halat és a tenger gyiimdlcseit [58].

Sok, magat vegetarianusnak hivé ember azonban fogyaszt vords és fehér
husbdl készlilt termékeket, valamint halat és tenger gylimoélicseit [59], [60], [61],
[62].

A vegetarianus ételek nem tartalmaznak hust és halat, de tartalmazhatnak olyan
Osszetevéket, mint a tejtermékek, a tojas vagy a meéz.

A vegetarianus étrend tartalmaz allati eredetli 0sszetevlket, de hust nem. Ezért
tartalmazhat tojast, tejtermékeket vagy mézet, de hust vagy halat nem.

Az Egyesiilt Kiralysagban a 2021-es youGov felmérés (YouGov Food Study) azt
mutatta, hogy a britek 5-7%-a vallja magat vegetarianusnak [37].

A vegetaridnus és vegan egyének aranya Olaszorszagban 2022-ben 5,4%.
2014 és 2022 kozott a vegetarianusok aranya Olaszorszagban némi ingadozast
mutatott. A felmérés szerint 2014-ben a valaszadok 6,5 szazaléka vallotta
magat vegetarianusnak. Ezzel szemben ez az érték 2022-ben 5,4 szazalékra
csokkent. Ugyanakkor az olasz vegan egyének aranya tébb mint kétszeresére
nétt ebben az idészakban [63].

EUB: 4,1% (2021) [2]
UK: 5,6% [2]

UK: 5-7% (2022) [37]
DE: 4,6% [2]

DE: 1,6% (2006) [69]
DE: 3,7% (2013)

DE: 4,3%: 6,1% né / 2,5%
férfi (2016) [70]

DE: 10% (2018) [71]
FR: 4,3% [2]

IT: 4,1% [2]

IT: 5,4% (2022) [63]
AT: 4,1% [2]

ES: 2,1% [2]

Svédorszagban minden tizedik fogyaszté vegan vagy vegetarianus.

A Demoskop altal végzett kdzvélemény-kutatas soran a valaszadok 6 szazaléka
nyilatkozott ugy, hogy vegetarianus, mig 4 szazalék azt dllitotta, hogy vegan
[64].

SE: 6% [64]

A magyarok 1,1%-a vegetarianus [65].

HU: 1,1% (2021) [65]
CH: 3,6% (2019) [33]
TR: 3% (2022) [72]

A 2019-ben, a The Vegetarian Resource Group megbizasabdl az Egyesdilt
Allamokban végzett Harris Poll kutatasa szerint az amerikaiak 4 szazaléka
vegetarianus, ebbdl 2 szazalék vegan [66].

USA: 4% (2019) [66]

Az IBOPE Intelligencia 2018 aprilisaban végzett felmérése szerint Braziliaban
(BR) a lakossag 14 szazaléka vallja magat vegetarianusnak [67].

BR: 14% (2018) [67]

Argentina (AR) lakossaganak 12%-a vegetarianus vagy vegan [68].

AR: 12% (2019) [68]

AU: 4% (2021) [6]
AU: 3% (2019) [36]

Indidban (IN) Iényegesen magasabb a vegetarianus és vegan étrend aranya.
India az a piac, amely leginkabb kiilonbdzik az 6sszes t6bbi piactdl. A lakossag
22%-a vegetarianus étrendet kdvet (a masodik leggyakoribb étrend Indiaban).
A vegetarianizmus szorosan 6sszefligg a gyakorlé vallasok szamaval Indidban,
kiléndsen a dzsainizmussal [73].

IN: 22% (2018) [73]
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Valasztott étrend Definicidk Fogyaszték aranya

Vegan A veganok nem esznek allati eredet(i termékeket. Vilag: 3% (2018) [35]
A vegan étrend kizar minden allati eredetl terméket [74]. Eurdpa: 4% (2019) [77]
A veganok kerllik a hust, halat, tojast, tejtermékeket és minden egyéb allati
eredetl élelmiszert [49]. EU6: 2,3% (2021) [2]

GB: 3,2%
A vegan termékek nem tartalmaznak allati eredet(i 6sszetevoket, példaul hust, |[IT: 2,3%
halat, tejterméket, tojast vagy mézet. A gyartasi folyamat soran sem szabad IT: 1,3% (2022) [63]
allati eredetl termékeket hasznalni, példaul zselatint a gyimdlcslé vagy a bor DE: 2,2%
deritéséhez, vagy allati eredetli enyvet a termékek csomagolasahoz. AT: 2,2%
A veganok tartézkodnak attdl, hogy étrendjik barmilyen allati eredetii terméket |ES: 2,1%
tartalmazzon, igy kizarjak a hust, halat, tejtermékeket, mézet, stb. Etrendjik FR: 2,0%

allhat ndvényi élelmiszerekbdl, és feldolgozott éleimiszerekbdl, amelyek tisztan
névényi alapu 6sszetevéket tartalmaznak.

Meg kell jegyezni, hogy a vegan étrendet meg kell kiildnbdztetni a CH: 0,4% (2019) [33]
veganizmustol. A vegan étrend [75] egy étkezési gyakorlatra utal, mig a

veganizmus filozofia, életmdd és politikai mozgalom, amely erkdlcsi okokbdl TR: 2,0% (2022) [72]
elutasitja az allatok emberi haszonszerzésre t6rténé felhasznalasat. Ezért a

veganizmus, amennyire megvaldsithato és lehetséges, kikiiszobdli a nem USA: 2% (2019) [66]
emberi allatok élelmiszer, ruhazat, kozmetika és gyogyszer, szoérakozas USA: 5% (2020) [77]

vagy barmilyen mas célbdl valé kizsakmanyolasanak minden formajat [76],
kovetkezésképpen olyan termékek fogyasztasat javasolja, amelyek allatbaratak.

A veganizmust ugy hatarozzak meg, mint egy olyan életmddot, amely
megprobalja kizarni az allatok kizsakmanyolasanak és bantalmazasanak
minden formajat, legyen sz6 élelmiszeripari, ruhazati vagy barmilyen mas célrol.

A vegan étrendnek kiildnb6z6 valtozatai vannak. A legelterjedtebb a ,teljes Asia: 13% (2019) [77]
értékd vegan étrend” (ez az étrend teljes értékl ndvényi élelmiszerek széles
skalajan alapul, mint példaul gyimolcsok, zoldségek, teljes kibrlést gabonak,
hivelyesek, diofélék és magvak); a ,,nyersélelmiszer-alapu vegan étrend”
(amely 48 °C alatt hékezelt nyers gylimolcsékon, zéldségeken, dioféléken és
magvakon alapul); a ,,80/10/10 étrend”; a ,keményité megoldas”;

a ,nyers 4 6raig”; a "muétel vegan étrend" (junk food vegan diet) és igy tovabb.
Bar a vegan étrendnek szamos valtozata létezik, a legtdbb tudomanyos kutatas
ritkan tesz kllénbséget a vegan étrendek kilénbdzd tipusai kozott [49].

Az ABC Australia Talks National Survey felmérése szerint Ausztralia egy masik |AU: 1% (2019) [36]
olyan orszag, ahol a lakossag minddssze 1%-a vallja magat vegannak [36]. AU: 1.7% (2021) [6]

India az a piac, amely leginkabb kilonbdzik az &sszes t6bbi piactdl. A lakossag |IN: 19% [35]
22%-a vegetarianus étrendet kdvet (a masodik leggyakoribb étrend Indiaban),
és 19%-a vegan [35].

A kilénbdz6 étrendek — hacsak kdrnyezeti, gazdasagi és tarsadalmi-kulturalis tényez6k nem korlatozzak —
tikrozik az emberek erkdlcsi, etikai és spiritudlis szemléletét.

Eurépaban mi tébbnyire mindenevék vagyunk (72,3%, egy 2021-ben, hat EU-tagallamban végzett felmérés
alapjan) [2], csakugy, mint az észak-amerikaiak (66% 2019-ben) [3], vagyis rendszeresen fogyasztunk
hasokat (sertés, marha, birka, kecske, csirke és mas baromfi), de féként vords hudst. A mindenevé étrend
nem zar ki semmilyen élelmiszert vagy élelmiszer-csoportot, kivéve, ha az adott fogyasztonak élelmiszer
allergidja, intoleranciaja, vagy egyéb, élelmiszerrel 6sszefliggd egészségligyi problémaja van.

A fogyasztok kis része vegetarianus (ovo-, lakto- vagy ovo-lakito vegetarianus) vagy vegan, akik szigoruan
betartjak valasztott étrendjiket, kitartdan és kdvetkezetesen ddéntenek egy husmentes, ndvényi alapu
étkezés (pl. zoldségek, gylimolcsok, hilvelyesek, gabonafélék, stb.) mellett. Atlagosan az eurépaiak 4,6%-a
vegetarianus, de ez valtozo, az Egyesult Kiralysdgban 5-7%, Németorszagban 4,6%, Olaszorszagban és
Ausztriaban 4.1%, Ausztraliaban 4.0%, Svajcban 3,6%, Spanyolorszagban pedig 2,1% (ldasd az 1. tablazatot),
hogy néhanyat emlitsink.

A veganok, akik szigorubb étrendet kdvetnek a hus, a tejtermékek, a tojas és a méz (minden allati eredetl
Osszetevd) kizarasaval, kis csoportot alkotak. Az egyes orszagokban a veganok aranyara vonatkozo
adatokat az 1. tablazat tartalmazza. A gyartasi folyamat sordn sem hasznédlhatnak olyan allati eredet(
termékeket, mint példaul zselatint gyimdlcslé vagy bor deritéséhez, vagy allati eredetl enyvet a termékek
csaomagoldanyagaiban.
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Szikséglnk van egyaltalan a vegetarianus és a vegan étrend definiciojara? Nem biztos. Abban az
esetben azonban, ha az élelmiszeripari vallalkozok (élelmiszer-feldolgozok és kiskereskeddk) szeretnék az
élelmiszereket vegetarianus és vegan fogyasztok szamara megfeleléként jeldlni, példaul ,vegan élelmiszer”-
ként, akkor egyértelmU definicidval kell rendelkezniink, hogy szabalyozni tudjuk a jeldlést. Ezenkivil hasznos
lenne egy (és csak egy) nemzetkdzileg hasznalt, vilagos és harmonizalt logd a vegan élelmiszerekre. Valdjaban
létezik a vegan és vegetarianus termékek és szolgaltatasok jeldlésére szolgald ,V-Label” szimbdlum. Ezt
1996-ban jegyezték be [4].

A mai napig nincsen hivatalos meghatarozas a vegetarianus és a vegan étrendre. A nagyon részletes és
atfogo unids élelmiszerjogi szabalyozas ellenére nem létezik a vegetarianizmus és a veganizmus definicidja,
igy a vonatkozd élelmiszerek jeldlési szabalyait sem alakitottak. Az Eurdpai Bizottsag (EB) 2019-ben
kezdte meg a vegetaridnus és vegan élelmiszerek fogalmanak meghatarozasat a 2011-ben elfogadott
toérvény felhatalmazasa alapjan. Az EU ,élelmiszerek jel6lésérdl” szold rendelete elbirta, hogy az EB-nek
végrehajtasi jogszabalyt kell kiadnia, amely meghatarozza ,egy élelmiszer vegetarianusok vagy veganok
szamara valé alkalmassagaval kapcsolatos jelélési informacidk” kdvetelményeit (1169/2011/EU rendelet, 36.
cikk, (3) bekezdés, b) pont). Az Eurdépai Vegetarianus Szdvetség (EVU, a vegan és vegetarianus egyesiletek
és tarsasagok erny8szervezete Eurdpa-szerte, amely allitdsuk szerint ,,névényi alapu érdekeket képvisel
az EU-ban”) a FoodDrinkEurope-pal (amely egy élelmiszeripari konfoderacié az Eurdépai Unidban) egyutt
javaslatokat készitett [5] a lehetséges elnevezésekre. Ramutattak arra, hogy a Bizottsag 2011 éta nem
cselekedett felel6sségi kdrének megfeleléen, és nem tekinti az ligyet kiemelt fontossagunak.

A veganok szamara megfeleld élelmiszerek javasolt definicidja a kdvetkezd: ,Elelmiszerek, amelyek nem
allati eredetl termékek, és amelyekben a gyartas és a feldolgozas egyetlen szakaszaban sem hasznaltak
fel vagy adtak az élelmiszerhez olyan 6sszetevBket (beleértve az adalékanyagokat, hordozdanyagokat,
aromakat és enzimeket) vagy technolégiai segédanyagokat vagy egyéb anyagokat, amelyek nem élelmiszer-
adalékanyagok, de a technoldgiai segédanyagokkal azonos mdédon és célra hasznaljak fel, amelyek allati
eredetliek.”

5.1. Vegetarianus élelmiszerek

Ezen csoportba azok az élelmiszerek tartoznak, amelyek megfelelnek a vegan élelmiszerek kdvetelményeinek,
azzal a kulonbséggel, hogy elballitasuk és feldolgozasuk soran hozzaadhatd vagy felhasznalhato tej és
tejtermékek, kolosztrum, tojas, méz, méhviasz, propolisz vagy gyapjuzsir (beleértve az élé birkak gyapjabadl
nyert lanolint, annak komponenseit és szarmazékait).

Az elkdtelezett veganok altalaban vegetarianusként kezdik. A hat EU-tagallamban végzett VeganZ tanulmany
[2] szerint a veganok 67,3%-a kezdetben vegetarianusnak vallotta magat. Ezenkivil a vegetarianusok
(FR) 83%-a el tudja képzelni, hogy csak ndévényi alapu terméket vasarol. Ennek megfelel6en, varhatéan a
vegetarianus tanulmanyban részt vevék egy része nem csak a hus- és halevésrél fog lemondani a jévében,
hanem minden mas dllati eredet(i termékrél is. Erdekes tehat megjegyezni, hogy a vegetarianusok kérében
megfigyelhet6 egy tendencia a veganizmus felé.

Emellett a mindenevék 12,1%-a nem ellenzi a vegan étrendet, mig 28,2%-uk el tudja képzelni, hogy
vegetarianus legyen.

A mindenevé és a vegan étrend kozott szamos variacio létezik, mint példaul, de nem kizardlag,
a redukcionista, a flexitarianus, a szemi-vegetarianus, a peszkatarianus (akik kizarjak étrendjikbdl a (voros)
hust, de esznek halat), a peszka-pollotarianus és a pollotarianus étrend, nem is beszélve az ovo-, lakto- és
ovo-lakto-vegetarianus étkezési szokasokrol (1. tablazat).

6. A flexitarianus étrend
6.1. Flexitarianusok

A husfogyasztasukat csdkkentd fogyasztdkat a szakirodalom ’huscsdkkentdknek’, 'kevés hust evéknek’
vagy ’szemi-vegetarianusoknak’ is nevezik [6].

A flexitarianusok tudatosan cskkentik az allati eredeti termékeket étrendjikben, de nem zarjak ki szigordan
a hust. A 'flexitarianus' (flexitarian) kifejezés két sz6 6sszevonasabol keletkezett: "rugalmas' (flexible) és
'vegetarianus' (vegetarian). A kifejezést tobb mint egy évtizeddel ezel6tt D. J. Blatner alkalmazta el6szor
2009-es ,Flexitarianus évek az élethez” cimi koényvében. Blatner szerint nem kell teljesen elhagyni a hust
ahhoz, hogy élvezziik a vegetarianizmussal jaré egészségligyi elénydket — lehetsz vegetarianus az idé nagy
részében, de ettdl fliggetlenil élvezhetsz egy hamburgert vagy egy steaket, ha éppen arra vagysz. Azt
gondoljak, hogy a tébb ndvényt és kevesebb hust tartalmazé étrendet kdveté emberek nem csak fogynak,
hanem javulhat altalanos egészségi allapotuk, csdkken a szivbetegségek, a cukorbetegség és a rakos
megbetegedések aranya, és ennek kdvetkeztében tovabb élnek.
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A Német Taplalkozasi Tarsasag szerint a ,flexitarianusokat” ,,rugalmas vegetarianusoknak” is nevezhet;jik.
Annak ellenére, hogy fogyasztanak hust és halat, ezt ritkabban teszik, mint a hagyomanyos mindenevék
[7]. A flexitarianusokat alkalmi vegetarianusoknak vagy z6ldségev6knek (vegivore) is nevezik. A flexitarianus
étrend altalanossagban szemi-vegetarianus, névényi alapu étrendként hatarozhaté meg. Ez egy rugalmas
étkezési stilus, amely hangsulyozza a névények vagy novényi eredetl élelmiszerek hozzaadasat, és 6sztonzi
a hus kevésbé gyakori és/vagy kisebb adagokban torténd fogyasztasat.

Mivel a flexitarianus és a szemi-vegetarianus (korabban részleges vagy pszeudo-vegetarianusnak is hivott)
kifejezéseket gyakran szinonimaként hasznaljak, és sem a vegetarianus, sem a flexitarianus fogalmat nem
definialtak, meglehetésen nehéz dsszehasonlitani ezeket a csoportokat, megvizsgalni az aranyukat. igy az
egyértelml megklldénboztetés érdekében a 2. tablazatban a hishoz valdé hozzaallasuk és husfogyasztasuk
szerint rendeztem &ket.

2. tablazat. Egyes étrend csoportok fogyasztasa klilbnb6zé étrend tipusokban — kiilénds tekintettel a husfogyasztasra

Hal és . . .
2 . . . Egyéb Tejter- L. No6vé-
Etrend tipus Hus Baromfi tenger P < Tojas
gyiimolcsei allatok mékek nyek
. .. | Korlatlan minde- Igen
Mindenevd hevé naponta Igen Igen Igen Igen Igen Igen
Igen
Mindenevé heti 5-6 Igen Igen Igen Igen Igen Igen
alkalommal
Flexitaria- Igen Igen Igen Igen
nus csOkkentett | csokkentett | csokkentett | csokkentett gz gz gz
Pollotarianus Esetleg Igen Igen
Peszka-
pollotaridnus Esetleg | Esetleg Igen
Peszkatarianus Esetleg | Esetleg | Esetleg
Lakto-ovo
vegetarianus lopern e o=
Vegetaria- Ovo
nus vegetarianus Igen Igen
Lakto

vegetarianus

Vegan

A flexitarianus étrendben a kaldriak tébbnyire tapanyagban gazdag ételekbdl szarmaznak, mint példaul
gyimolcsdk, hivelyesek, teljes kiériésli gabonak és zdldségek. Ami a fehérjét illeti, a novényi alapu
élelmiszerek (pl. szdjat tartalmazo ételek, hiivelyesek, diéfélék és magvak) jelentik az elsédleges forrast.
A fehérje szarmazhat tojasbdl és tejtermékekbdl is, kisebb mennyiségben husbdl, kiléndsen vords és
feldolgozott husokbdl. A tapanyagdus ételekre helyezett hangsuly miatt a flexitarianus étrend elGseqiti a
telitett zsirok, a hozzaadott cukrok és a natrium bevitelének korlatozasat [8]. Hogy ez utdbbi igaz-e vagy
sem, tovabbi vizsgalatot érdemel. A flexitarianus étrend kdvetése nem feltétlenil biztosit egészségesebb
taplalkozast, mint a mindenevéké. A flexitarianus kifejezés értelmezése olyan sokrétl, és dsszetétele annyira
eltérd lehet, hogy tisztaban kell lenntink az allati eredet( élelmiszerek tipusaval és fogyasztasi gyakorisagaval,
hogy megitélhessik azt.

A flexitarianus kifejezést egyes vegetarianusok és veganok oximoronként kritizaltdk, mivel az ilyen étrendet
kdvetd emberek nem vegetarianusok, hanem mindenevdk, hiszen még mindig allatok husat fogyasztjak [9].

Mivel a flexitarianussag definiciéjaval kapcsolatban nincsen konszenzus, meglehetésen nehéz mérni vagy
becslilni a flexitarianus fogyasztok szamat és aranyat. Bizonyos fogyasztok flexitarianusnak gondoljak
magukat, ha husfogyasztasukat felére csokketik, akar egy napra vagy heti 4 napra vagy még kevesebbre
csokkentik. Ez az eltérés a kdvetkez8 besorolashoz vezetett: ,,szigoru flexitarianus” (hetente 1-2 alkalommal
hus vacsorara), ,kozepes flexitarianus” (a hét felében husmentes vacsora) és ,enyhe (light) flexitarianus”
(husfogyasztas gyakorisaga heti 5-6 alkalom) [10]. Ez a besorolas segit leklzdeni a ,flexitaridnus” kifejezés
hatalmas értelmezésbeli kilénbségeit.

Attol figgben, hogy a flexitarianus fogyasztok besoroldsa a heti hus fogyasztas gyakorisaganak sajat
bevallasan, vagy az ,élelmiszer fogyasztas” egyéb egyéb moddszerekkel torténé mérésén alapul, nagyon
eltéré adatokhoz vezethet. A flexitarianusok aranyara vonatkozoé adatokat igy fenntartassal kell kezelnlink.

Még ha nétt is a veganok és a vegetarianusok szama, a lakossag nagy része még mindig fogyaszt hust és
mas allati eredet(i termékeket: az eurdpaiak atlagosan 18,3%-ban tartjak magukat flexitarianusnak.
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Szamuk magasabb Németorszagban (27,3%) és Ausztriaban (25,8%), alacsonyabb Spanyolorszagban
(13,1%) és Olaszorszagban (12,1%) [2]. (Tovabbi adatokért lasd az 1. tablazatot.)

Németorszagban a nem veganok tébb mint 50%-a cstkkenteni tervezi az allati eredet(i termékek fogyasztasat
a jovében [2].

A flexitarianusok 15,3%-a el tudja képzelni, hogy vegan lesz, mig 54,8% attérne vegetarianus étrendre.

Figyelembe véve mindazokat, akik aktivan csdkkentik vagy teljesen kizarnak legalabb bizonyos allati eredet(
terméket, beleértve a vegetarianusokat, Peszkatarianusokat és flexitarianusokat, ez a csoport a lakossag
30,8%-at teszi ki: az eurdpaiak 10-30%-a mar nem tartja magat teljes értékd husevének [11].

7. Kérnyezetvédelmi szempontok — névényi alapi megoldasok

A veganokkal és a vegetarianusokkal ellentétben a flexitarianusok a cstkkentett husfogyasztas 16 okaként a
kornyezetvédelmet és a fenntarthatdésagot jeldlik meg (72,1%) [2].

Egyes szerz6k [12, 13, 14] kifejezetten utalnak a flexitarianus étrendre mint olyan fontos étrendi valtozasra,
amely jelent6sen hozzajarul az az élelmiszer-rendszer (food system) kdrnyezeti labnyomanak csdkkentéséhez
és az élelmiszer-fogyasztok szamara egészségesebb étkezési mintak és taplalkozasi elénydk biztositasahoz.
Ezek a tanulmanyok a flexitaridnus taplalkozasi mintat ugy hatédrozzak meg, hogy az tulnyomoérészt névényi
alapu, szerény mennyiség( allati eredetd élelmiszerrel (hus, tejtermék, hal) kiegészitve [10].

Eurépaban egyre tdbben valasztanak novényi eredetl termékeket az allati eredetl taplalék helyett,
alkalmanként vagy tartésan. Szinte minden nagy aruhazlanc listajan szerepelnek névényi alapu hus- és
tejpotlo termékek.

A flexitarianizmus vagy ,alkalmi vegetarianizmus’ egy egyre népszerlbb névényi alapu étrend, amely azt
allitja, hogy csokkenti a fogyaszté szén-labnyomat és javitja egészségét egy olyan étkezési rendszerrel,
amely t6bbnyire vegetarianus, de alkalmanként megengedi a husételek fogyasztasat. A flexitarianus diéta
térnyerése annak az eredménye, hogy az emberek kdrnyezeti szempontbdl fenntarthatébb megkdzelitést
alkalmaznak étkezésiikh6z azaltal, hogy csokkentik husfogyasztasukat, azt alternativ fehérjeforrasokra
cserélve [15].

A hus- és tejtermékek fogyasztasanak csokkentése 2050-re évi 0,7-8 milliard tonna CO,-egyenértékkel
csOkkentheti az lveghazhatasu gazok kibocsatasat — ez a jelenlegi kibocsatas nagyjabol 1-16 szazaléka. Az
Eghajlatvaltozasi Kormanykozi Testiilet IPCC) szamara azonban egyértelm(i, hogy sok szegényebb orszagban
nehéz alternativat talalni az allati eredetd fehérjék helyett. Az EU eddig keriilte az olyan intézkedéseket,
amelyek arra 6szténzik az embereket, hogy csdkkentsék a husevést, tartva a politikai ellenallastdl [16].

Itt meg kell emliteni egy masik kifejezést is: a ,,demitarianus étrendet”. A ,demitarianizmus” az a gyakorlat, hogy
tudatosan térekszlink a husfogyasztas csdkkentésére, elsésorban kérnyezetvédelmi okokbdl. A kifejezést
2009-ben a franciaorszagi Barsac-ban dolgoztak ki a kérnyezetvédelmi Ugyndkségek muihelymunkaja
soran, ahol kidolgoztdk a ,Barsac-i nyilatkozat: Kérnyezeti fenntarthatésag és a demitarianus étrend” cimi
dokumentumot [17].

8. N6vényi alapu étrendek

Mivel egyre nagyobb az igény az alternativ fehérjékre, a névényi alapu étrendek egyre nagyobb lendiletet
kapnak. A ndévényi alapu étrendeket dicsérik az egészséglinkre és a kdrnyezetiinkre gyakorolt jotékony
hatasuk miatt. Nincs sem hivatalos definicid, sem konszenzus arra nézve, hogy mi hatarozza meg a névényi
alapu étrendet. Kulonféle taplalkozasi mintak leirasara haszndljak, a mediterran étrendtél a vegetarianus és
vegan étrendekig. A ndvényi alapu étrendek leirasai elsésorban az egészséges ndvényi élelmiszerek, mint a
gyumolcsoék, zoldségek, bab, hiivelyesek, diéfélék stb., népszer(isitését helyezik elétérbe, és nem feltétlendl
zarjak ki a hus- és tejtermékek fogyasztasat, vagyis nem varjak el az allati eredetl termékek teljes elkerlilését
[18, 19].

Habar a névényi alapu étrendet gyakran hasznaljak a csak névényi vagy vegan étrend leirasara, ez nem az
allati eredetl termékek teljes elkerllésérdl szol. Andvényi alapu étrendet ndvényeket preferald étrendnek vagy
'flexitarianus' megkdzelitésnek kell tekinteni, amely az egészséges névényi ételek fogyasztasat hangsulyozza.
Mig a hust és a tejtermékeket nem feltétlenl kell teljesen elkerllni, fogyasztasuk gyakorisaga és az adagok
csokkennek, és a tapanyagok tobbségének egészséges ndvényi élelmiszerekbdl kell szarmaznia.

A Harvard Business Review [20] szerint a flexitarianus fogyasztok jelentik a ndvényi alapu termékek
legnagyobb piacat (egyes kategoriakban az eladasok 70%-at teszik ki [21], és az Osszes vasarlo 30%-at
[22]).
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9. Elelmiszer és egészség

Ahogy korabban emlitettem, a veganokkal és vegetarianusokkal ellentétben a flexitarianusok a cstkkentett
husfogyasztas f6 okainak a kdrnyezetvédelmet és a fenntarthatésagot tekintik. Vannak azonban egészségigyi
okok és tarsadalmi aggalyok is, amelyek arra késztetik a fogyasztokat, hogy megvaltoztassak étkezési
szokasaikat. Az egészséglgyi problémak, a nem fert6z6 betegségek (NCD) gyakori eléfordulasa jol ismert.
Legyen szo rejtett éhségrél, elhizasrdl vagy sziv- és érrendszeri betegségekrdl, daganatokrél vagy mas, az
élelmiszer-fogyasztassal 0sszefliggd egészségligyi problémakrdl, a kiegyensulyozatlan étrendnek hosszu
tavu kovetkezményei vannak. A révid tavu valtozasok, példaul az un. ,divat-diétak” kdvetése nem megfelel6ek
abban az esetben, ha el akarjuk keriiIni étrendiink negativ egészségligyi kbvetkezményeit.

A fogyasztok egyre inkabb tudatdban vannak az élelmiszerek és az egészség kapcsolatanak, és ennek
megfelelben valtoztatjak vasarlasi magatartasukat.

A belga vélaszaddk 79%-a (n=17.000 (2021)) aktivan keresi az informaciét az egészséges életmaodral,
és azt varjak, hogy a szabalyozé hatésagok er6sebb szerepet jatsszanak az egészség és a kdrnyezet
fenntarthatosaganak el6mozditasaban. A belga fogyasztok tébb gyimolcsét (51%) és zdldséget (57%)
esznek, mint korabban [23].

10. Tarsadalmi problémak

Az egészséggel és a kdrnyezettel kapcsolatos problémak mellett hangsulyozni kell a tarsadalmi problémak
fontossagat is, hiszen a leghatékonyabban a kézdsségi médian keresztll, valamint bloggerek és mas
influenszerek altal terjesztett, nem bizonyitékokon alapuld informaciok névekvd® mennyisége aldassa
a tudomany hitelességét, a tudomanyossagba vetett hitet, a bizonyitékokon alapulé (evidence-based)
eredmények megbizhatésagat.

Egy masik jelenség az, amikor dogmak alakulnak ki. Az elmult évtizedekben szamos élelmiszerrel kapcsolatos
dogma éplilt fel. Ezek szintén veszélyeztetik a fogyasztéi bizalmat.

Afogyasztok azélelmiszerrendszerbe vetett bizalmukatis elveszthetik azdldre festés és hasonlo probalkozasok
miatt. Amikor az élelmiszergyartd cégek tulzdsba akarjak vinni és utanozni akarjak a kdrnyezetbarat
gyakorlatokat, a fogyasztok leginkabb akkor valnak csalddottd, amikor a valésag nyilvanvaléva valik.

11. Trend vagy divat?

Az élelmiszer-fogyasztok egyre nagyobb csoportja szandékosan csdkkenti husfogyasztasat anélkil, hogy
a hust teljesen kiiktatna étrendjébdl. Nem szandékoznak vegetarianusokka vagy veganokka valni, de
egészséglgyi és kornyezetvédelmi okokbdl rugalmasak, és cstkkentik husfogyasztasukat.

A vegan és vegetarianus élelmiszerek iranti kereslet, beleértve a hus, a tej vagy a tojas kivaltoit, az elmult
években jelentésen megnétt Eurépaban [24].

A ndvényi alapu husanaldg, vagy hushelyettesité élelmiszerek nagy lendiletl trendje a jelenlegi évtized
jelentds innovacidja, de vajon folytatddik-e térnyerésiik, tovabbra is hatalmas bevételt fognak-e termelni a
befektet6knek, vagy ez csak egy divatnak bizonyul?

»-Nem valdszin(, hogy a ndvényi alapu hus térnyerése olyan Utemd lesz, mint az elmult években. Bar ez termé-
szetesen nem egy révid tava hobort, a meredek ndvekedési item minden bizonnyal le fog h(ilni 2025 el6tt [25].”

Megallapitottak, hogy a szigoru flexitarianusok aranya (a definiciokat l1asd az 1. tablazatban és a fentiekben)
a 2011-es tdbb mint 15%-rdl 2019-re kevesebb mint 10%-ra csékkent, mig a kénny( flexitarianusok aranya
a 2011-es 36%-rdl 41%-ra nétt egy holland felmérés szerint. Ezek a szamok hozzajarulnak ahhoz, hogy
valamivel magasabb lett az atlagos napok szama, ahanyszor hust fogyasztunk vacsorara: heti 4,6 naprol
(2011) heti 4,8 napra (2019) nétt. Ez az eredmény pedig 6sszeegyeztethetd azzal a ténnyel, hogy az egy fére
esé husfogyasztas Hollandiaban 2011 és 2019 koz6tt stabilan, nagyjabdl 39 kg korul alakult. Mindez arra
utal, hogy a flexitarianizmus alig haladt elére az elmult 10 évben - legaldbbis ami a nyilt viselkedést illeti [10].

12. Generacios kiilonbségek

Egy nemrégiben késziilt amerikai felmérés [26] a Z generacio élelmiszer prioritasait és vasarlderejét vizsgalta,
illetve azt, hogy egyre t6bb amerikai aggddik a kdrnyezeti fenntarthatésag miatt. Az online végzett, 2022
évi, 17. Food & Health Survey (n=1.005, 18 és 80 év kozottiek) 2022-ben tulreprezentalta a Z generacioba
tartozo (18-24 évesek) fogyasztokat, akik nagy érdekl6dést mutattak a kdrnyezet irant. Arra a kérdésre, hogy
szerintilk az 6 generacidjuk jobban aggddik-e élelmiszer-valasztasuk kdrnyezeti hatasai miatt, mint a tébbi
generacio, a Z generacié mondott a legnagyobb valoszintliséggel igent (73%), ket a millenniumiak kdvették
71%-kal. Az 6sszes korcsoportot figyelembe véve, 39% mondta azt, hogy a kdrnyezeti fenntarthatésag
befolyasolta élelmiszer- és italvasarlasi dontéseiket, szemben a 2019-es 27%-kal.
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13. Fenntarthaté étrendek

Az ENSZ Elelmezésligyi és Mez6gazdasagi Szervezete (FAO) a fenntarthato étrendet tigy hatarozza meg, mint
amely alacsony kdérnyezeti hatassal jar, mikozben megfelel a jelenlegi taplalkozasi iranyelveknek, ugyanakkor
megfizethetd, hozzaférhetd és kulturalis szempontbdl elfogadhato [27].

A kulturalis és térténelmi hattér, a gasztrondmia, a fogyasztdi szokasok és az ételek kulturankban betéltott
szerepe donté hatassal van arra, hogy hogyan és mit fogyasztunk.

A fogyasztéi szokdsokon meglehetésen nehéz valtoztatni. Emellett kdztudott, hogy nagy eltérések lehetnek a
fogyasztok dnértékelése és tényleges magatartasa kdzott, példaul a magukat flexitarianusnak vallék szama
és tényleges husfogyasztasuk (gyakorisaga) kozott.

Az egészséges és fenntarthatd taplalkozasra vonatkozé minden tudomanyos bizonyiték és szakmai
konszenzus ellenére a jelenlegi gyakorlat szerint az élelmiszer-fogyasztoknak csak elhanyagolhato
kisebbsége képes betartani az ilyen étrendi ajanlasokat. Ez egyértelmlen azt jelzi, hogy szamitani kell arra,
hogy a flexitarianus étrendre vald attérés, amelyben a husfogyasztas bizonyos mértékig korlatozott, sok
ember szamara dramai taplalkozasi valtozasnak mindsil. Ez azt sugallja, hogy - fliggetlenil attél, hogy
altalanossagban mi a konszenzus a fenntarthatoé étrendrél —, sokkal kevésbé egyértelmd valamint vitathato,
hogy a fogyasztok mennyire lennének hajlanddak és segit6készek a cstkkentett mennyiség( hust tartalmazo
étrendre vald atallasban [10].

Az emberiség torténelme soran a fogyasztok tartdzkodtak a rendszeres husevéstdl, még akkor is, ha nem
vasarloerdrél vagy szegénységrél volt szd, hanem vallasos okokrdl (lasd ,hal péntek” vagy ,husmentes
péntek”) vagy masrol.

Nem szabad aldbecsuilniink a hus szerepét taplalkozasunkban, érzékszervi és tapértékét, szerepét a nemzeti
konyhaban (l4sd Németorszag, Svajc vagy Magyarorszag példajat), hogyan kapcsolddik a gazdagsaghoz és
a joléthez, a hagyomanyos ételekhez és a tradiciokhoz, ami akadalya lehet az innovaciénak és az ujitasok
bevezetésének. Az allattenyésztés szerepe a gazdasagban, f6ként a mez8gazdasagi orszagokban, és
szamos mas tényezd befolyasolja az élelmiszerekhez vald viszonyunkat.

Abban az esetben, ha egyre nagyobb lesz az érdeklédésiink és az elkdtelezettséglink a zoldség- és
gyumolcsfogyasztas névelése és a husfogyasztas csokkentése irant, akkor névényi alapu hus helyettesité
termékekkel, vagy nélkilik, egészségesebb életet érhetlink el magunk és bolygdénk szamara.
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