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Az Orvosi Hetilnp SzerkesztGsége felkérésére késziilt tanulmanyt
a szerz8k Johan Béla (1889-1983) professzor,
a hazai kozegészségiigy kiemelked§ személyisége emlékének ajanljak
sziiletésének 135. évforduldjan
A kiegyensulyozott, egészséges taplilkozds hosszabb élettartamot és jobb minGségi életet tud biztositani, igy az
emberiség elStt dllo oridsi kihivas a Fold novekvé népességének fenntarthaté élelmiszerrendszerekbdl szarmazo,
egészséges taplalékkal vald ellatisa, megfelel6 mennyiségben és mindségben. Népegészségiigyi problémat jelent az
alultiplaltsig és egyéb korlatai, a mindségi éhezés, ugyanakkor az elhizdsnak és szov6dményeinek népbetegség jellegti
progresszidja és az egyes élelmi anyagokkal szembeni élelmiszer-allergia és -intolerancia egyre novekvé ardnya. Fon-
tos a kornyezet és a klimabarat szempontok fenntarthat6siga, az dllatjélléttel kapesolatos elvarasok figyelembevétele,
a rovidebb élelmiszerlincok biztositdsa, a termeléssel és szdllitassal kapcsolatos emisszid csokkentése, az egészségre
artalmas vegyszermaradvanyok kontrollja, az egészségtelen termékek reklimozasianak korlatozasa, illetve a szocidlis
szempontokat is figyelembe vevs arképzés. A lakossig megfelel§ oktatdsa, az étrendi és taplilkozasi ajanldsok fejlesz-
tése és ismertetése, a tapanyagdus élelmiszerek fejlesztése és elGallitasa, a tudomanyos bizonyitékokon alapuld, kor-
rekt vasarloi informacié biztositdsa is kiemelt jelentSségti. Ugyanakkor sziikséges az élelmiszer-veszteség, a pazarlas
csokkentése is. Osszehangolt beavatkozis sziikséges minden szinten, hatirozott kormanyzati szerepvallalssal. A tip-
lilkozastudomdnyi kutatdsok f6 irdnyait az élettani vonatkozdsok alaposabb tanulmanyozasa mellett 4 technolégiik,
4j élelmiszer-alapanyagok, a feldolgozasi és tartésitasi moédszerek fejlesztése, valamint a taplilkozasi kornyezet moni-
torozasa és lehetGségek szerinti optimalizalasa jelenti.
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Actual challenges of nutritional science

A balanced, healthy diet can ensure a longer lifespan and a better quality of life, so the huge challenge facing human-
ity is to provide the world’s growing population with healthy food from sustainable food systems, in sufficient quan-
tity and quality. Malnutrition and the multiple burden of nutrition are also public health issues, as is the epidemic
progression of obesity and its complications, and the increasing rates of food allergy or food intolerance to certain
food substances. Our paper deals with different diets, the development of novel foods, the prospects for research on
the microbiome and the nutritional aspects of healthy ageing. Sustainability and environmental aspects, animal wel-
fare requirements, shorter food chains, reducing emissions from production and transport, controlling chemical
residues of harmful substances, limiting advertising of unhealthy products, and socially responsible pricing are impor-
tant. It is equally important to educate the public, develop and disseminate dietary and nutritional recommendations,
develop and produce nutritious food items, and provide accurate, evidence-based consumer information. At the same
time, there is a need to reduce food waste. Coordinated interventions are needed at all levels, with a strong govern-
mental commitment. In addition to deeper study of the physiological aspects of nutrition, the main directions of
research in nutrition science are the development of new technologies, new food ingredients, processing and preser-
vation methods, and monitoring and possible optimization of the nutritional environment.
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Roviditések

AID = antiinflammatorikus diéta; AIDS = (acquired immuno-
deficiency syndrome) szerzett immunhidnyos tiinetegyiittes;
ATP = (adenosine triphosphate) adenozin-trifoszfit; DNS =
dezoxiribonukleinsav; ENSZ = Egyesiilt Nemzetek Szervezete;
FAO = (Food and Agriculture Organization of the United Na-
tions) az ENSZ Elelmezésiigyi és MezSgazdasigi Szervezete;
FODMAP = (fermentable oligosaccharides, disaccharides, mo-
nosaccharides and polyols) fermentilhaté oligoszacharidok,
diszacharidok, monoszacharidok és poliolok; IBD = (inflam-
matory bowel disease) gyulladdsos bélbetegség; IBS = (irritable
bowel syndrome) irritdbilisbél-szindroma ; NCD = (non-com-
municable disease) nem fert6zG kronikus megbetegedés;
NE = nemzetkozi egység; SIBO = (small intestinal bacterial
overgrowth) vékonybél-baktériumok talszaporodisa; UV =
(ultraviolet) ultraibolya

A Fold népessége egyre gyorsabban novekszik: jelenleg
tobb mint 8 millidrd ember él, mig 1900-ban csak kb.
miéstél, az ezredfordulén kb. 6 millidrdnyian voltunk [1].
Az emberiség el6tt dll6 egyik oriasi kihivas a vildg novek-
vé népességének fenntarthatd élelmiszerrendszerekbdl
szarmazo, egészséges taplalékkal valo ellatasa, megfeleld
mennyiségben és mindségben. A fejletlen orszdgokban
tobbnyire még mindig az alultipliltsig, az éhezés, a fej-
lett orszigok jelentGs részében viszont az tn. mindségi
éhezés ¢és az clhizds jellemzd. A taplalkozassal 6sszefiig-
g6 megbetegedések szama riasztdé mértékben nd, els6-
sorban az elhizdsnak és szovédményeinek népbetegség
jellegli progresszidja miatt.

Etrendiink lakéhelyiink foldrajzi elhelyezkedésétdl,
tarsadalmi helyzetiinktdl, vasirléerénktdl, iskolai vég-
zettségiinktdl és kulturalis hatteriinktdl fiigglen valto-
zik. A mediterrdn orszigok éghajlata kedvezSbb kornye-
zetet biztosit a vdltozatos étrendet lehetévé tevd
z0ldségek és gyiimolesok széles valasztékdhoz, és ezek az
id6k soran beépiiltek az ottani populacio fogyasztasi szo-
kasaiba. Egyéb, kedvezé életmédbeli tényezdkkel egyiitt
ez a ymintaétrend” hozzajarult egyes mediterran régiok
lakossaganak viszonylag magas élettartamahoz.

Az élelmiszerek elérhetdségét a szezonalitds is megha-
tarozza, illetve vallasi, etikai, erkolcsi és allatjolléti kérdé-
sek szintén motivalhatjidk a fogyasztokat. Egyes tarsadal-
mak konzervativabbak, mint masok, a magas szint{
neofébia — amely Magyarorszagra is jellemz6 — akadalyt
jelent az élelmiszer-innovaciéban és az 4j termékek, vala-
mint 4j technolégiak elfogadasaban. Napjainkban a szak-
mailag megalapozott, kiilondsen a bizonyitékokon ala-
pul6 informécié hidnya és a kozosségi médian keresztiil
terjedd dlhirek donté szerepet jatszanak sok ember fo-
gyasztéi dontésében. Ugyanakkor a fogyasztok egyre
(egészség)tudatosabbak és egyre inkdbb kornyezettuda-
tosak is, ,egészséges”, ,természetes”, Un. ,clean label”,
illetve fenntarthaté moédon el6allitott élelmiszereket
akarnak latni a piacon. Madsrészt ugyantgy kovetik a
trendeket, mint amennyire meg is teremtik azokat [2].

Az egyének tiplilkozasiban nemcsak az élelmiszerek
energiatartalma és dsszetétele, kaléria-, zsir-, cukor- és
sotartalma, hanem az ételek killeme, ize ¢és illata, vala-
mint megfeleld, izletes el6készitése is fontos, a bevasarlas
élménye és a kozos étkezés mellett [3].

A kovetkezSkben a taplilkozds legfontosabb orvosi és
egészségl vonatkozdsaibol emeliink ki néhanyat, majd
—szintén a teljesség igénye nélkiil — emlitjiik meg azokat
a teriileteket és kihivasokat, amelyek globadlis szintd be-
avatkozast igényel(het)nek a kovetkezd évtizedekben.

Az emberiség egyik legfigyelemreméltobb, egészség-
gel kapcsolatos vivmanya a jelentésen megnovekedett
varhaté élettartam. A legtobb ember szaméara azonban
ez nem feltétlentl jelent mindségi életéveket, mivel az
élet utolsé évtizedeiben gyakran kronikus megbete-
gedés(ek) jelentkezhetnek. A tarsadalmak vilagszerte je-
lent6s kihivasokkal néznek szembe a kiilonb6z6 nem
fert6z6 megbetegedések (non-communicable diseases,
NCD-k, példdul sziv- és érrendszeri megbetegedések,
diabetes, clhizas stb.) globdlis el6forduldsinak folyama-
tos novekedése miatt. Ezek hatranyosan befolyasoljik az
egyén egészségét és jollétét, nagy eléforduldsi gyakorisa-
guk és krénikus jellegiik stlyos népegészségiigyi hatdso-
kat okoz, és igy jelentds gazdasigi terhet ronak a tirsa-
dalmakra. Am az egyes NCD-k miatti korai haldlesetek
talnyomé tobbsége megel6zhets bizonyos életmddbeli
tényez6k moédositisival, példaul nagyobb fizikai aktivi-
tassal és helyes taplalkozdssal. Szdmottevé tudomanyos
bizonyiték van arra, hogy az energiadus és tapanyagsze-
gény élelmiszerek, az an. ,ires kaloridk” talzott fo-
gyasztisa Osszefiigg az NCD-kkel. E betegségek kezelése
és az egészséges oregedés biztositisa érdekében —a meg-
felel6 mennyiségli makrotipanyag bevitele mellett — fi-
gyelembe kell venni a mikrotdpanyagokat is [4].

Mennyiségi és minGségi €éhezés, tultaplalas

Korabban az energia (joule/kaléria) és a tipanyagok be-
vitele Osszekapcsolddott: a tobb energia bevitele jobb
mikrotipanyag-ellatottsagot jelentett. Az elmalt néhiny
évtizedben azonban a feldolgozott élelmiszerek nagy
aranya, a ,,globalis étrend” — a megvaltozott taplalkozasi
szokdsok révén is — egyre energiadtisabba és tipanyag-
szegényebbé vilt (iires kaloriak), lehet6vé téve az egy-
idejd energia-taltaplalist és tipanyaghianyt. Bizonyos
NCD-k 6sszefiiggésbe hozhaték az energiadas élelmi-
szerek relative alacsony araval, konnyd hozzatérhet&sé-
gével és nagy élvezeti értékével. Ugyanakkor az ajanlott
mikrotidpanyag-bevitel betartdsa elengedhetetlennek te-
kinthetd a szervezet biokémiai homeostasisanak fenntar-
tasihoz. A sziikséges energia biztositdsa és a tipanyag-
osszetevOk ardnydnak javitdsa a globalis kozegészségiigy
két prioritasi tertilete az NCD-k megel6zése érdekében.

A modern taplilkozastudomdny egyik f6 kihivasa az,
hogy jobban meggértsiik, hogyan befolydsolja a tiplalko-
z4s az egészséget, ¢és olyan tiplilkozasi megolddsokat al-
kalmazzunk, amelyek el&segitik az egészséges oregedést,

2024 m 165. évfolyam, 13. szam

484

ORVOSI HETILAP

Unauthenticated | Downloaded 04/10/24 02:49 PM UTC



kilon fékuszalva az agy oregedésére is [5]. A taplalko-
zastudomany kutatasi lehet&ségei azért is korlatozottak,
mert nem lehet olyan intervenciés és kontrollcsoporto-
kat kialakitani, mint a farmakolégiai vizsgilatokban, az
egyének életmodjanak és taplilkozasi szokasainak nagy-
foku variabilitdsa ¢s az elvarhat6 hosszt kovetési idGtar-
tam miatt. Az ajanlott szint alatti mikrotapanyag-bevitel
nemcsak a fejl6dé, de a fejlett orszagokban is elterjedt,
kilonosen a szegények, a gyermekek, a serdiilSk, az elhi-
zottak és az idGsek korében. A kalériadas, mikrotap-
anyagban szegény, kiegyensulyozatlan étrend talzott fo-
gyasztasa tovabb sulyosbitja a helyzetet. Orszagtol/
régiotol fiiggben a lakossdg korében elterjedt lehet a ke-
vesebb D-, C-, E-; K-vitamin, émega-3 zsirsavak, mag-
nézium, kilium és kalcium bevitele, ami karos hatassal
lehet a szervezetre. A K-vitamin bevitele korlitozott a
tipikus nyugati étrendben, emiatt sériilhetnek a K-vita-
min-fiiggd fehérjék, amelyek a csontépitéshez, a dagana-
tok és az atherosclerosis megel6zéséhez sziikségesek [6].
A mikrotapanyagok hidnya felgyorsithatja példaul a da-
ganatos megbetegedések és az oregedés kialakuldsat és
progressziojat — a DNS-javitas képességének csokkenése
révén —, de érintetleniil hagyja a kritikus anyagcsere-
funkcidkat, példaul az ATP-termelést, mert hidny esetén
a szervezet csak az aktudlisan legfontosabb életfolyama-
tokhoz hasznilja fel a rendelkezésre dll6 elemeket. Ko-
vetkezésképpen az NCD-k el6forduldsa csokkenthetd
szervezetiink mikrotipanyagokkal torténd optimalis el-
latasdval, és a maximalis élettartam elérése érdekében
mikrotipanyag-sziikségletiinket egész életiink sordn ma-
radéktalanul ki kell elégiteni. Az Gn. tridzselmélet szerint
egy adott mikrotapanyag hidnya nem az egyetlen kivaltéd
oka az életkorral Osszefliggd megbetegedéseknek, ha-
nem a tobbi kivalté okhoz potencialisan hozzajiruld té-
nyezd [7-9].

Szamos genetikai variicio, amelyben a vitaminfiiggs
koenzimkotés és ezdltal az enzimatikus aktivitas csok-
kent, kompenzailhaté a megfelel6 vitamin nagyobb
mennyiség bevitelével. Ez az étrendi remedidcio6 illuszt-
ralja a polimorfizmusok optimalis mikrotapanyag-sziik-
ségletre gyakorolt hatdsanak fontossigit. A lakossag je-
lent8s szazalékanak sziiksége lehet egy adott vitamin
vagy szubsztrit magasabb szintjére a szervezet optimdlis
mkodéséhez. Ehhez sziikséges a mikrotdpanyag-elégte-
lenség érzékeny és specifikus biomarkereinek azonosita-
sa, amelyek felhasznalhatok az anyagcsere optimalizdld-
sara, egyéni és populicios szinten [10-12].

Sok orszaghoz hasonléan Magyarorszigon is igen
gyakori a D-vitamin-hidny, f6leg a téli hénapokban.
A javasolt normidlis szérumtartomdny als6 hatira 75
nmol/1 — ennek fenntartisihoz felnSttekben napi 2000
NE D;-vitamin bevitele javasolt az UV-sugarzastol men-
tes idGszakban, amely napi, heti és havi gyakorisag ada-
goldssal egyformdan biztosithaté [13]. A kiilonféle vita-
minkiegészit6k bevitele nagyon elterjedt a lakossag
korében. Az egyéni tiplalkozas sordn bevitt makro- és
f6leg a mikrotipanyagok kiegészitésére jelentés mennyi-

OSSZEFOGLALO KOZLEMENY

ségben allitanak el§ és terjesztenek nagyszamu terméket,
kiilon fékuszalva a szabadidds és versenysportoldk specii-
lis igényeire. Ehhez komoly marketingtevékenység tar-
sul, 6njelolt szakértdk, ,influenszerek” bevonasaval.

Elelmiszer-komponensek okozta
megbetegedések

A mindennapi orvosi gyakorlatban egyre tobb megbete-
gedést latunk, amelyeket egyes élelmi anyagokkal szem-
beni allergidval vagy intoleranciaval magyardzunk. Egyre
tobb allergént ismeriink meg, szamuk és a miattuk pana-
szokat szenved$6 emberek szama is folyamatosan nd.
A kovetkez6kben a leggyakoribb, régédta azonositott
korképeket foglaljuk 6ssze.

A vékonybél kefeszegélyében 1év6S laktiz enzim hidnya
laktézintolerancidhoz, malabsorptiohoz vezethet, amely-
nek kiilonb6z6 formdi ismeretesek. A velesziiletett lak-
tazhidny rendkiviil ritka. A jellemzGen serdtl6- vagy fel-
néttkorban megjelend, szerzett elsédleges laktizhiany
lényege az, hogy a normdlis laktazaktivitissal sziiletett
személyekben a szoptatds befejezése utin fokozatosan
csokken az enzimszint. A leggyakoribb forma a mdsodla-
gos, avagy reverzibilis laktidzhidny. Ez barmelyik életsza-
kaszban megjelenhet kérokozok hatasara, krénikus alko-
holizmus, tiplalkozasi zavarok, a vékonybél bakteridlis
talnovekedése, motilitasi zavara, irritabilisbél-szindroma
(IBS), AIDS kovetkezményeként. Laktizhidny esetén a
lakt6z valtozatlan formaban éri el a vastagbelet: itt bak-
teridlis fermenticié kovetkezik be, amely jelentés giz-
képz&déssel (hidrogén, metin) jir, ugyanakkor a vastag-
bélflora hatdsira rovid lanca zsirsavak keletkeznek,
amelyek ozmotikus hasmenést okoznak. Ez okozza a
puftadast, flatulentiat, az erds bélmozgas érzését, a has-
menést. A betegség elterjedtsége miatt a gydgyszerek
jelentGs részét mar laktézmentes adalékokkal készitik
[14].

A lisztérzékenyséy (cocliakia, gluténszenzitiv entero-
pathia, nem trépusi sprue) az egyik leggyakoribb élelmi-
szer-intolerancia. A néhany évtizeddel ezelStt még ritkd-
nak szadmité betegség klinikai képének megismerésével,
a korjelz6 modszerek kifinomodasdval egyre tobb,
3-20-szoros eltérést is taldlhatunk a klinikailag megjele-
né esetek és a valédi prevalencia kézott, az incidenciat
1/100-ra becstilik. Az allergén glutén a gabonafélék fe-
hérjéje, amely a btizaban, az arpdban és a rizsben egya-
rant megtalalhat6. A glutén kdrosité hatasa alig dézis-
fiiggs, igy az étrendbdl a glutén teljes kiiktatdsa
sziikséges, igy 6-24 hoénap alatt teljes regeneracio is el-
képzelhetd [14].

A funkcionalis gastrointestinalis betegségek kozé tar-
tozd IBS és a gyulladasos bélbetegségek (inflammatory
bowel disease, IBD) novekvé tendenciat mutatnak Ma-
gyarorszagon. A terapids, diétds javaslatok nem egysége-
sek. Fontos a fermentilhatd, rovid szénlancd, rosszul
felszivédé  szénhidritok, oligoszacharidok, diszachari-
dok, monoszacharidok és poliolok (fermentable oligo-
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saccharides, disaccharides, monosaccharides and polyols
—FODMAP) szerepe. A tiineteket okozd komponenst, a
triggereld élelmiszert az orvos a dietetikus, illetve taplal-
kozastudomanyi szakember segitségével hatirozza meg,
clhagydsaval igyekezvén csokkenteni a kivaltott tiinete-
ket. Ebben mir timogaté mobilapplikicié is 1étezik,
amelynek segitségével javithat6 az adherencia és a beteg
compliance-¢ [15].

A mindennapi orvosi gyakorlatban ki kell zarni a mik-
roorganizmusok altal hasonl¢ tiineteket okozé koérképe-
ket, hiszen itt az élelmiszer nem oki, hanem kozvetit$
tényezd.

A mikrobiom szerepe

Az utébbi évtizedben intenziv kutatdsok indultak a hu-
man mikrobiom széles egyéni variacidi és az altalanos
egészségi allapot kozotti Osszefiiggések keresésére.
A tiplilkozas egyértelmiien modositja a mikrobiom 6sz-
szetételét. Bizonyos metabolikus és daganatos megbete-
gedéseknél, IBD-knél kimutattak jellegzetességeket
[16]. Jelenleg még nincs tudomanyosan megalapozott
magyarazata az egyénenként nagymértékben eltérd, az
étrend, bizonyos korfolyamatok, esetleges orvosi kezelé-
sek dltal is befolyasolt valtozékonysagnak, és olyan defi-
nicioé sem ismeretes, amely a normalis értékeket, Osszeté-
teleket meghatirozza. A személyre szol6 taplilkozds
(personalized nutrition) ajanlasai egyelGre még csak piaci
szerepl6knél érhetdk el, nélkiilozve a szakmailag valoban
megalapozott hatteret [17].

A mindennapi orvosi gyakorlatban eddig a koros dlla-
potokra van tobb adat, a vékonybélben kiilonb6z6 okok-
bol elszaporodé vastagbélflora (small intestinal bacterial
overgrowth, AID SIBO) befolyasolhatja az ételek lebon-
tasat, haspuffadast, hasmenést vagy székrekedést el6-
idézve [18]. A probiotikus baktériumok (kb. 99%) hatas-
sal vannak a gazdaszervezet immunrendszerére, a
normalis bélflorara, képesek olyan 6koszisztéma megte-
remtésére és fenntartdsira, amely elGsegiti a normdlis
bélflora novekedését, mig a probiotikus gombik, eqgyszerii
eukaryotik, csak kevesebb mint 1%-ban vannak jelen a hn-
man mikvobiomban. Természetes rezisztencidjuk van az
antibiotikumokkal szemben. A bélfléra-osszetétel egyen-
stlydnak felboruldsa, az interstitialis dysbiosis klinikailag
jellemz&en hasmenés, puffadds formdjaban jelenik meg,
bélrendszeri tiineteinek enyhitésére sok, probiotikus ké-
szitmény van forgalomban [19].

Taplalkozasi szokasok

Az emberek egy része egészségi megtontolisbol vagy
vallasi okokbdl nem fogyaszt bizonyos ételféleségeket.
A vegetdridnus nem eszik hast, mig a vegin semmilyen
llati eredetd ételt nem fogyaszt. A fogalmak kozti {6
kiilonbség az, hogy mig a vegetarianizmus inkabb étke-
zési szokasnak mondhaté, addig a veganizmus mdr in-
kabb életmoddnak. Ezeken kiviil sok egyéb, tartds vagy

alkalmi étrend ismeretes. Ezek koziil néhanyat az 1. tdb-
lazat szemléltet [20].

Flexitarianusmak nevezziik az élelmiszer-fogyasztok
egyre nagyobb csoportjat, amelynek tagjai szindékosan
csokkentik a huas fogyasztisat anélkiil, hogy a hust és az
allati eredetd termékeket teljesen kiiktatnak étrend;jiik-
bél. Nem szandékoznak vegetarianussi vagy veganna
vilni, de egészségiigyi és kornyezetvédelmi okokbdl ru-
galmasak, és csokkentik husfogyasztasukat. A flexitdrid-
nusokat alkalmi vegetaridnusoknak vagy zoldségevSknek
(vegivore) is nevezik, étrendjik dltalinossigban szemi-
vegetaridnus, novényi alapt étrendként hatirozhaté meg
[2, 21, 22]. Gyakorlatilag a taplilkozdsi ajanlasok is ezen
alapulnak, igy a nagyk6zonség szimara késziilt hazai is,
amely novényi alapa, mérsékelt mennyiségben halak, 4l-
lati és tejtermékek fogyasztasat ajanlja [23]. A flexitdarid-
nusok a mindenevSk utin a legnagyobb tiplilkozasi cso-
portta véltak, jelentSs szerepiik van a hus és egyéb dllati
eredetl termékek fogyasztisinak hatékony csokkenté-
sében és ezaltal a klimavaltozds elleni kiizdelemben [2].

Uj élelmiszerek, alternativ fehérjeforrasok

A

A fenntarthaté élelmiszer-elSallitast hirdetve sorra jelen-
tek meg az elmult években a névényi alapa, hisnak, hts-
készitményeknek vagy tejtermékeknek latszé élelmisze-
rek (plant-based meat/dairy alternatives, meat/dairy
substitutes) a piacon. Ez az élelmiszeripar egyik leg-
jelent&sebb 4j trendje, joggal meriil fel azonban, hogy
potoljik-e a novényi fehérjék az allati eredetd fehérjék és
¢élelmiszerek fogyasztasit, biztositott-¢ a sziikséges mik-
rotipanyag-bevitel, illetve mennyiben szolgaljak a ki-
egyensulyozott taplilkozast.

Az Gn. alternativ fehérjeforrasok kozott egy masik je-
lent6s innoviacié az élelmiszeriparban a Petri-csészében

1. tablazat Néhiny gyakrabban alkalmazott étrend és csoportositasuk [20]
Makrotép- Alapanyagokat  Etrendi habitust ~ Egyéb diétik
anyagokat korldtoz6 diétak  és készitési
szabalyoz6 modot
diétak szabidlyozo diétak
Fehérjealapa:  Paleolit diéta ~ Husevs étrend  ’Intuitive
Banting-, cating’
Cooly-,

Hollywood-,

roticids diéta

Szénhidrat- Vegetdrianus Harcosok Ornish-diéta

alapt: étrendek: étrendje

Pritkin-, —vegan

Schrott-diéta,  — szemivegeta-

rizsdiéta, ridnus

burgonyadi¢ta  — flexitdridnus

Zsiradékalapt:  Vércsoport- Id&szakos Ajovs

ketogén dié¢ta, diéta koplalds trendjei:

Atkins-diéta génalapa és
mikrobiom-

alapt diéta
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novekvs husszovet (lab-grown meat) eléallitasa. A sejt-
szintli mez&gazdasag (cellular agriculture) és a szovet-
kultrabol szarmazé his szamos befektetd érdeklédését
felkeltette. Ezen termékek dra egyeldre talsigosan ma-
gas, jogosan meriilnek fel az elGallitisuk kornyezeti ter-
helésével kapcsolatos kérdések is [24]. A husfogyasztas
csokkentése, a novényi alapt étrend elStérbe keriilése
egyre fontosabba valik mind az egészségtudatos, mind
pedig a kornyezettudatos fogyasztok szamara, s6t hoz-
zdjarul a kornyezeti fenntarthatésighoz. Ha étrendiink-
ben a husféleségeket akir kornyezeti, akar filozéfiai, eti-
kai, egészségi vagy egyéb okokbdl mell6zni kivinjuk,
akkor taplalkozasunkat a novényi eredetti fehérjékre kell
alapozni. A n6vényi étrend a nagy mennyiségi hus fo-
gyasztasinak alternativdja lehet. Ugyanakkor sem hivata-
los meghatirozds, sem tarsadalmi alaptt megegyezés nem
létezik, amely megszabna, hogy mit értsiink a novényi
alapt étrend fogalman. A kifejezést a mediterran étrend-
t6l a vegetdridnus ¢és vegin étrendig kiilonféle étrendi
szokdsok megjelolésére hasznaljak. A novényi alapt ét-
rend elsGsorban az egészséges novényi élelmiszerek, pél-
ddul gytimolcesok, zoldségek, bab, hiivelyesek, di6félék
stb. fogyasztasit jelenti, és nem feltétleniil zarja ki az al-
lati eredetd termékekét (hus és tejtermékek) [24-26].

Fenntarthatosag

Az élelmiszer a legerSsebb eszkoz az emberi egészség és
a kornyezet fenntarthatésiganak optimalizaldsira a Fol-
don. A jelenlegi élelmiszerrendszer nem felel meg a 21.
szdzad elvarasainak. Egészségilinket veszélyezteti az a
mod, ahogyan termeljiik és feldolgozzuk az élelmiszere-
ket, s6t a vilag novekvs népességét sem tudjuk igy el-
latni.

Az ENSZ Elelmezésiigyi és MezGgazdasigi Szerve-
zete (FAO) a fenntarthat6 étrendet gy hatirozza meg,
mint amely alacsony kornyezeti hatassal jar, mikozben
megfelel a jelenlegi tdplalkozasi iranyelveknek, ugyanak-
kor megfizethets, hozzaférhetd és kulturalis szempont-
bdl elfogadhat6 [27]. Az ENSZ Kozgytilése 2015-ben
javaslatokat fogalmazott meg (Agenda 2030) a Foldon
fenntarthat6 fejlédésre, a 2030-ig elérendd természeti,
gazdasagi és szocidlis célokra. Ez 17 6 célkittizést
(Sustainable Development Goals) és ezeken beliil 169
feladatot tartalmazott arra vonatkozodan, hogy a Fold
—2050-re mar 11 millidrdra kalkulalt — lakossaganak tap-
lalékkal valo ellitdsa biztositott legyen [28]. Az Eurdpai
Uni6 is adoptalta mindezeket foldrésziinkre vonatkozoé-
an [29]. Nemzetkozi szakért6i bizottsig (EAT—Lancet
Commission) dolgozta ki a tudomdnyos igénnyel mér-
hetd célokat az egészséges étrendre és a fenntarthatod
élelmiszer-el6allitdsra vonatkozoéan, amelyek alapjan a
2050-re altaluk becsiilt 10 millidrdos népesség taplalasa
szlikséges és megoldhat6 [30]. Bemutattak a ,,planetary
health diet” jellemzd6it, amellyel még évente kb. 11 mil-
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li6 ember id§ elétti halalat is meg lehetne el6zni. Mind-
ezek azonban jelentGs és multiszektoridlis valtoztata-
sokat igényelnek az élelmezési rendszerekben, a taplal-
kozdsi szokdsokban, az élelmiszer-el6allitas folyamatai-
ban, a pazarlds jelentds csokkentése mellett.

Egyértelm, hogy az egészséges taplalkozas hosszabb
¢élettartamot és jobb mindségi életet tud biztositani,
ugyanakkor az dllatjolléttel kapcsolatos tarsadalmi elvara-
sok is egyre nagyobbak. Fontos a kornyezet és a klimaba-
rat szempontok fenntarthatdsiga, a rovidebb élelmiszer-
lancok biztositasa, a termeléssel és a szallitassal
kapcsolatos emisszid csokkentése, az egészségre drtalmas
permetezdszerek kontrollja. Ezek mellett az egészségte-
len termékek reklimozdsanak korlitozdsa, a termékek-
nek a szocidlis szempontokat is fegyelembe vevé drkép-
zése is lényeges. A lakossig megfelel6 oktatdsa és az
¢élelmezési termékek Osszetevoirdl vald korrekt tajékoz-
tatdsa, étrendi és taplalkozasi ajanlasok ismertetése, tap-
anyagdus élelmiszerek fejlesztése és elGdllitasa, valamint
az élelmiszer-veszteség, -pazarlds csokkentése is kiemelt
jelentGséggel bir [31].

A taplalkozastudomannyal kapcsolatos kutatisok f6
irdnyait a taplalkozds élettani vonatkozdsainak tanulma-
nyozasa, ezek alapjin a taplilkozasi ajanldsok tovabbfej-
lesztése jelentheti, Gj technoloégidk, Gj élelmiszer-alap-
anyagok, a feldolgozasi ¢és tartésitisi modszerek
fejlesztése, a taplilkozdsi kornyezet monitorozisa mel-
lett, felhasznilva az adattudomdny (big data) nygjtotta
lehet&ségeket is [32]. Belathatatlan tdvlatai vannak a
nutrigenomikai és a mikrobiommal kapcsolatos kutatd-
soknak, érthet§ moédon ezzel itt nem tudunk bévebben
foglalkozni.

Nagyon fontos a hatirozott kormanyzati szerepvalla-
las, amely a termelSket és a fogyasztokat egyarant képes
befolyasolni. A német kormdnyzat fenntarthatésigi je-
lentést ad ki kétévente, amely 231 indikatort vizsgal, ala-
posan monitorozva a viltozasokat is [33]. Magyarorsza-
gon is szitkség volna hasonl6 elemzések publikdlasara,
¢s a hazai stratégia megujitdsa is idGszerd lenne [34].

Az élelmiszer kétségkiviil a 21. szizad egyik problé-
mdja, és ez minden szinten (egyének, csalaidok, kozossé-
gek, orszagok, nemzetkozi szervezetek) nagyobb toré-
dést és hatékony beavatkozasokat igényel.

Anyagi tamogatds: A szerz8k a kézirat elkészitéséért
semmilyen anyagi timogatdsban nem részestiltek.

Szerzoi munkamegosztas: R. 1., P. Sz., B. D.: Irodalom-
kutatas, a kézirat megirdsa. R. I., B. D.: A kézirat végsé
formdjanak kialakitdsa. A cikk végleges valtozatat vala-
mennyi szerzG elolvasta és jovahagyta.

Erdekeltségek: A szerz8knek nincsenek a cikkel kapcsola-
tos anyagi érdekeltségeik.
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