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Sziics Zsuzsanna, MSc

« vilagszerte 1 milliard ember éhezik, mikézben a megtermelt élelmiszer
harmada a szemétbe kertl?

» hazankban csupdn a lakossdg mintegy 20 szdzaléka taplalkozik egészsé-
gesen és fenntarthaté médon?

» 2050-re a 60 év felettiek szama megduplazédik majd a 2015-6s népes-
séghez képest?

A taplalkozas életiink egyik dinamikusan valtozé teriilete. Szinte naponta jele-
nik meg egy-egy 1j étrendi iranyzat vagy Uj élelmiszer az iizletek polcain. Szinte
naponta olvashatunk a tapldlkozastudomany teriiletén publikalt Gj kutatasi ered-
ményt, ami sokszor atkeretezi ismereteinket, atformalja véleménytinket az egyes
élelmiszerekkel kapcsolatban. Mindemellett van néhany olyan globdlis jelenség,
példaul a globdlis felmelegedés, amely nemcsak az étkezésiinkre, de élettink min-
den aspektusara ranyomja a bélyegét. A tovdbbiakban néhany, napjainkban és az
elkovetkezd években jellemzé taplalkozési trendet mutatunk be.

Szamos globalis tarsadalmi és kornyezeti jelenség hagyja ,labnyomat” az élel-

miszer-termelésen, valamint ennek kovetkeztében az élelmezés biztonsagan is:

» A Fold talnépesedése: az elérejelzések alapjan a bolygd népessége 2020-ra
eléri a 8 millidrd f6t, és 2050-re ez a szdm varhatéan 9,1 millidrdra emelke-
dik majd. Ezzel a jelenlegi lélekszamhoz képest 34 szazalékkal tobb fogyasz-
tot kell majd elegends, taplald és biztonsagos élelmiszerrel ellatni.

vissza a Tartalomjegyzékhez



« Elhizési vilagjarvany kontra éhezés és alultaplaltsag: jelenleg a Foldon 1,5-2
millidrd ember tdlstlyos vagy elhizott, a mérleg masik serpenyéjében pedig
1 millidrd éhezé és tovabbi 1 millidrd ,rejtetten alultaplalt’, vagyis bGséges
tdplélkozas mellett is szamos létfontossagl tapanyagban hidnyt szenvedé
egyén 4ll.

o Id6s6dé tarsadalom: az elmult évtizedekben a 60 év feletti lakossag aranya
folyamatosan novekedett a vilag szinte minden pontjén, és a kovetkezé de-
kadokban a trend felgyorsuldsa varhaté. 2015 és 2030 kozott a 60 év felet-
tiek szdmanak 56 szdzalékos novekedésével szamolhatunk. 2050-re pedig
szamuk eléri majd a 2,1 millidrd f8t, ami a 2015-6s népességszam dupléja.

+ Globalis felmelegedés és a 1égszennyezés novekedése.

Az étel, amit megesziink nemcsak az egészségiinkre, hanem a kornyezetre is
jelent6s hatdssal van. Az el6z6ekben emlitett hatalmas néptomegek elegend6
és biztonsagos élelmiszerrel vald ellatdsahoz a jelenlegi élelmiszer-termelés 70
szdzalékos novekedése sziikséges, mindez csokkend természeti eréforrasok, pl.
az erdd/foldteriiletek zsugorodasa, valamint a viz- és energiafelhasznalas no-
vekedése mellett. Mindekozben a megtermelt élelmiszer 33 szazaléka jut a sze-
métbe.

A ma asztalunkra keriil6 élelmiszer el6allitdsa felelés az erddk tertiletcsok-
kenésének 80 szizalékiért, felemészti a vizfelhasznilds 70 szazalékat, és az
emberi tiveghdzhatdsd gazkibocsajtds tobb mint 30 szdzaléka kotheté hozza,
valamint ez a legnagyobb oka a bioldgiai sokféleség, az un. biodiverzitas (fajok
szadma, az egyes fajokon beliil az egyedek valtozatossaga) csokkenésének.

+ Az élelmiszer-ellatds folyamatossdganak és biztonsdganak fenntartasa két
pilléren nyugszik:

o A mezbgazdasig és élelmiszeripar Okoldgiai ldbnyomdanak csokkentése,
vagyis a fenntarthatd élelmiszer-termelés.

» Az egyéni és lakossagi taplalkozasi szokdsok megvéltoztatasa, vagyis a fenn-
tarthaté taplalkozas.

Az ENSZ Elelmezésiigyi és Mezdgazdasagi Szervezete, a FAO definiciéja
szerint a fenntarthatd étrendek kornyezeti ldbnyoma kicsi, hozzajarulnak az
élelmezés biztonsdgdhoz, valamint a jelen és a jov6 generacidinak egészségé-
hez. Védik és tiszteletben tartjak a biodiverzitast és az 6koszisztémat, kultu-
rlisan elfogadhatdk, széles rétegek szamara elérhet6k és megfizethetk, biz-
tonsagosak, tapanyagtartalmuk megfelels, tovabbd biztositjak a természeti és
emberi er6forrasok optimélis felhasznaldsat.

vissza a Tartalomjegyzékhez



A ma taplalkozésa sok tekintetben eltér az ajanldsokban lefektetett irdny-
elvektdl. A fejlett orszagokban jellemz6 példaul a telitett zsirok, cukor és s6
talzott, mig az élelmi rostok elégtelen fogyasztisa. A fejl6dé orszagokban ez-
zel szemben az energiat szolgaltat6 tipanyagok gyakran tapasztalhaté elégte-
lensége mellett szamos mikrotdpanyag (pl. A-vitamin, jod és vas) felvételében
mutatkozik hidny, bar f6ként az utébbi jelenség a gazdagabb orszdgokban is
megfigyelhetd. Legnagyobb 6koldgiai ldbnyoma az éllati eredetti élelmiszerek-
ben, f6ként hisban gazdag étrendeknek van. Ebbdl adéddan a hisfogyasztas
mérséklésével biztosan csokkenthetd a kornyezetre nehezedé teher. Azonban
teoretikusan, bér eltéré mértékben, de ez az éllitds minden élelmiszercsoportra
igaz.

A kornyezeti hatdsok mellett természetesen elsédleges az étrend kiegyen-
sulyozott tdpanyagtartalma és a szervezet sokrétli tdpanyagsziikségletének ki-
elégitése. Kutatasi eredmények igazoljak ugyanakkor, hogy a kettd, vagyis az
egészséges és fenntarthatd taplalkozds egymadssal parhuzamosan is megvald-
sithaté. Téplalkozasunkat, illetve az élelmiszer-vélasztast azonban a kérnyezeti
aspektusok és az egészségiinkre gyakorolt hatds mellett szamos egyéb tényezd,
példaul az élelmiszerek fizikai elérhetésége, dra, a személyes preferencidk és
izlés, csaladi szokdsok, tarsadalmi kulttra is befolyasolja. Sokszor ezen ténye-
z6k is kozrejatszanak abban, hogy a taplalkozasi ajanlasokban megfogalmazott
tanacsok csak mozaikosan val6sulnak meg.

A fenntarthat6 téplalkozas egyik sarkalatos pontja a husfogyasztas kérdése. A
his szdmos okbdl étrendiink fontos épitGelemei kozé sorolhatéd: értékes tel-
jes értéki fehérjeforras, magas bioldgiai értékd vasat, B ,-vitamint tartalmaz.
Ugyanakkor jelentésen hozzdjarulhat a telitettzsir-bevitelhez (a valasztott hus-
résztd], illetve az elkészités modjatdl fliggd mértékben). Tovabba az Egészség-
tigyi Vilagszervezet (WHO) a feldolgozott (pl. pacolt, sézott, fiistolt) és voros
hasok rendszeres, napi 50-100 g mennyiséget meghaladé fogyasztisat 6sz-
szefliggésbe hozza a vastag- és végbélrdk, hasnyalmirigy-, illetve prosztatardk
kialakuldsdnak magasabb kockazatéval, bar ennek igazoldsira még tovabbi
vizsgalatok sziikségesek. Mindemellett a hus a vildg szdmos pontjan (koztiik
Magyarorszagon is) a taplalkozasi kultara kozponti része, mely nagyban hoz-
zdjarul az étkezés élményéhez.

A fenntarthatésag kérdésének fontossagdt mi sem mutatja jobban anndl,
hogy egyre tébb nemzet (pl. Brazilia, Egyesiilt Allamok) taplalkozasi ajanl4-
saban megjelenik. A FAO a mediterran étrendet tartja a fenntarthaté taplal-
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kozési modellek egyik jo példdgjanak. Az Eurépai Unidban, a WWEF (World
Wildlife Fund), a vildg legnagyobb civil természetvédelmi szervezetének brit
munkacsoportja pedig 2010-ben utjara inditotta a ,2020 Livewell-programot’.
A kisérleti program pillanatnyilag hdrom eurdpai orszagban (Spanyolorszag,
Svédorszag és Franciaorszag) zajlik. Célja az étrend mddositasa altal az iiveg-
hazhatasu gazok kibocsajtasanak 25 szazalékos csokkentése a teljes élelmiszer-
lancban 2020-ig.

1. Keriiljon tobb névényi eredetd taplalék (pl. zoldség, teljes értékdi gabona) a
tanyérra!

. Véltozatos, szines étrend.

. Elelmiszer-pazarlas csokkentése.

. Husfogyasztds csokkentése.

. Nagyobb hangstly a megbizhat6, kornyezetbarat médon eléallitott (pl. Fa-
irTrade) élelmiszereken.

. Zsir-, s6- és cukorfogyasztas mérséklése.

Uk W N

N

Hazankban az Orszdgos Tudomdnyos Kutatasi Alapprogramok keretében
mérték fel a fogyasztok az élelmiszer fogyasztasanak okoldgiai labnyomat. Itt-
hon az 6kolégiai ldbnyom nagy részét a hisok (29%), a tej és a tejtermékek
fogyasztasa adja (24%). A ceredlidk (16%), a zoldségek és gytimolesok kisebb
részt képviselnek (8%). Az élelmiszer-fogyasztasbdl szarmazé ckolégiai lab-
nyom 17%-4t a zsiradékok, 1%-4t a cukor fogyasztasa teszi ki. Magyarorszagon
az egy fére esé okologiai ldbnyom értéke a nyugat-eurdpai értékeknél kisebb,
ez a kisebb mennyiségii élelmiszer-fogyasztassal magyarazhato.

A kutatas eredménye szerint a jovedelem jelentsen befolydsolja az élelmi-
szer-fogyasztds szerkezetét és mennyiségét. Csak a lakossag legfelsé 20%-a tud
fenntarthatébb mdédon taplalkozni (vagyis esetiikben nem novekszik a husfé-
1€k, tojas, cukor és zsiradék fogyasztasa, mig a zoldség- és gytimolesfogyasztas
nagyobb). A kozepes jovedelmiiek nem élnek a viszonylag magasabb jovedelem
lehet8ségével a fenntarthatobb élelmiszer-fogyasztas megvaldsitdsara, a maga-
sabb jovedelmet tobbletfogyasztasra haszndljak fel. A zoldség- és gyiimolcs-
fogyasztas csak kiegészitésként jelenik meg és nem mads élelmiszercsoport fo-
gyasztasa helyett. Ugyanakkor a vizsgalat megerdsitette azt is, hogy a magyar
fogyasztoknak is tevékeny szerepe lehet az élelmiszer-fogyasztasbdl szarmazé
kornyezeti terhek mérséklésében. Példdul a taplalkozasi felmérések eredmé-
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nyei szerint is igazolt tulzott atlagos energiabevitel csokkentésével nemcsak az
egészséglinknek tehetiink jot, de a természeti eréforrasok mérsékeltebb hasz-
nélatdhoz is hozzédjarulhatunk.

A fenntarthatdsdg mellett napjainkban szamos egyéb olyan irdnyzat is érvé-
nyesiil, amely befolydsolja az élelmiszer-véalasztast, ezen keresztil pedig az
élelmiszeripar miikodését. A legnagyobb nemzetkozi piackutato iigynokség, a
Mintel altal 6sszedllitott lista alapjan 2016-ban a kovetkez6 globdlis fogyasztoi
trendek tekinthet6k jellemz6nek:

Globalisan és hazankban egyarant jellemz6 a természetes, kevésbé feldolgo-
zott, teljes értékd élelmiszerek iranti igény. Ez a fogyasztéi elvards az élelmi-
szeripart is 0sztonzi a minél természetesebb (vagy annak tartott), a fogyaszté
altal konnyen azonosithaté élelmiszer-6sszetevék haszndlatara. Jellemzé példa
erre, hogy a cukrot egyre tobben valtjak ki természetesnek és ezaltal egészsége-
sebbnek gondolt édesitdszerekkel, példaul szirupokkal, kékuszvirdgcukorral,
nyirfacukorral, esetleg melasszal, mézzel. Azonban ezek cukor- és energia-
tartalma tobbségében csak hajszdlnyival, sok esetben azonban semmivel sem
kevesebb mint a cukoré, tdpanyag-osszetételiik is ahhoz hasonlé. Igy fogyasz-
tasukhoz szinte csak az izben tapasztalhato esetleges elényok tarsulnak, és ese-
tikben ugyanugy a hozzdadott cukrokra vonatkozé taplalkozdsi ajanlasok az
irdnyaddk.

Amig a hagyomanyos élelmiszerek helyettesitése valamilyen 6sszetevéjét (pl.
tejcukor, glutén) tekintve mddositott specidlis termékkel kordbban egyértel-
mien valamilyen diétdhoz kotddott, addig ma mar teljesen természetesen
épiilnek be a hétkoznapok étrendjébe. Ezt a fogyasztdi trendet tiikrozi az ilyen
termékek valasztékanak lendiiletes béviilése is. Jellemzé példa erre a trendre a
laktdz- és gluténmentes élelmiszerek szélesed6 kore. A ,minden mentes” tap-
lalkozds vilagadban azonban nem dart az esetleges kockdzatoknak is tudatidban
lenni. Példaul a tehéntej, nvényi italokkal torténé kivaltasaval nemcsak magas
bioldgiai értéki fehérjék hanem az értékes kalcium felvételétdl is elestink, ami
hosszu tdvon negativan befolyasolhatja csontjaink egészségét. A hagyomdanyos,
gluténtartalmd, teljes értékii gabonak kivalé rostforrasok, ami szamos glutén-
mentes alternativar6l nem feltétleniil mondhaté el. Az étrend tdpanyag-ossze-
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tételének optimalizalasaban, az esetleges étrendi kockdzatok kivédésében segit
a dietetikussal torténd személyes konzultécio.

A hirlevél korabbi fejezetében részletesen bemutatott fenntarthaté, a kornye-
zeti er6forrasok kiméletes felhasznaldsaval késziilt, bio-/6koldgiai termelésbdl
szarmaz6 élelmiszerek irdnti igény is egyre jellemzébbnek mondhaté. Fontos
azonban hangstlyozni, hogy a kornyezettudatos médon eléallitott élelmisze-
rek tdpanyag-Osszetétele (pl. energia- vagy zsirtartalma) nem kiillonbozik 1é-
nyegesen a hagyomanyos termelésbél szarmazo termékekétdl. Ezek fogyaszta-
sdban is a mértékletességnek kell megnyilvanulnia.

A fogyasztékban egyre inkdbb tudatosul az dsszefliggés, hogy a taplalkozas
mindsége nagymértékben hatdssal van az egészségiinkre, azon belil pedig
nemcsak a fizikai dllapotunkra, hanem a kozérzetiinkre, szellemi teljesit6ké-
pességlinkre, megjelenéstinkre. Ennek jegyében jelenik meg a piacon szdmos
funkciondlis 6sszetevével, pl. kollagénnel vagy probiotikummal dusitott élel-
miszer.

Az aktiv életmdd népszertiségének lassu, de igéretes novekedésével parhuza-
mosan szamos, a kordbbi években jellemz8en csak élsportolok szamara elér-
hetd specidlis élelmiszer, sportital, étrend-kiegészité valt széles korben meg-
szerezhet6vé. A kifejezetten specidlis taplalkozési igényt kielégit6 termékek,
étrend-kiegészit6k egyéni sziikségességérdl, alkalmazdsuk modjardl ajanlott
sporttaplalkozasban jartas dietetikus segitségét kérni, akik a készitmények al-
kalmazasanak egészségi kockazatarol is tajékoztatni tudnak.

Globalizalt viligunkban egyre érdekesebb az asztalunkra keritil6 élelmiszer
eredete, elkészitésének mddja. Megfigyelheté ugyanakkor a fejlett mindség-
biztositasi rendszerek mikodtetése ellenére a nagyipari élelmiszer-termeléssel
szembeni bizalmatlansag, a kézmives, hagyoményos technoldgiaval eléallitott
élelmiszerek névekvé népszertisége.

Az internet, okos telefonok, applikiciok az élelmiszerek beszerzését is forra-
dalmasitottak.
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A nagyipari élelmiszer-termeléssel szemben az 6si alapanyagok (pl. pszeudo-
gabondk) és technoldgidk egyre nagyobb kedveltsége.

A gasztronémia mint népszer(i téma, a f6z¢és, az étkezés élménye ma mar a
kozosségi média segitségével nem csupan egyéni, de kozosségi élmény lehet.
(A gasztrondmia az étel, az ételkészités, az elfogyasztds mestersége és egyben
kultardja, 6tvozve a tarsadalmi hattérrel, hagyomanyokkal.)

Minden korcsoportban vildgszerte egyre tobb az egyszemélyes haztartas. Fel-

meril tehat az igény a kis kiszerelés, visszazarhato, jol adagolhat6 élelmisze-
rek irant.

A téplalkozastudomanyi kutatdsok fokusza az elmult néhany évben a zsirok-
rol dtterel6dott a szénhidratokra, azon beliil is leginkdbb a cukrokra. Az ét-
rend zsirtartalmanak vonatkozdsaban ma mar inkdbb a mindségi szempontok,
a zsirsavosszetétel keriilt el6térbe. J6l példazza ezt a koleszterinre vonatkozd
taplalkozasi ajanlasok véltozdsa az Egyesiilt Allamokban.

Hosszu évtizedekig az élelmiszeripari innovacié kozpontjaban az iz 4llt. A ko-
z6sségi média, tartalommegoszté oldalak kordban azonban a latvany legalabb
ennyire fontos. Ez a tény pedig az élelmiszerek és azok csomagolasinak megje-
lenését is egyre inkabb befolyasolja majd.
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Bartha Kinga, MSc

» az egészségtudatossag egyre nagyobb teret hddit, és a magyar emberek
tobbsége ugy véli, hogy az egészség megbrzésének a kulcsa az egészség-
tudatos életmdd?

» a ,szuperélelmiszer’-nek vagy ,szuperétel’-nek nem létezik hivatalos
meghatarozasa, dltaldban olyan élelmiszerekrdl van sz6, amelyek td-
panyag-osszetételiik révén tobb egészségiigyi elényt nydjtanak mas ter-
mékekhez képest?

« a hdsmentes ,lehetetlen” hamburgerbe hem makromolekulét tesznek,
hogy a siilt hus jellegzetes izét, szinét utdnozzdk?

» azidei év elsé szamu ,szuperélelmiszere” a fermentdlt élelmiszerek cso-
portja?

o a2018-as év legdivatosabb diétdja a ,tiszta étkezés” (,clean eating”)?

A téplélkozastudomany egy folyamatosan fejlédé tudoményag, ahol Hérak-
leitosz szavaival élve ,az egyetlen allandé a valtozas maga”. Napi rendszeres-
séggel latnak napvilagot 4j tanulmdnyok, és jelennek meg a legtjabb kutatasok
eredményei.

Az egészségtudatossag is egyre nagyobb teret hodit, szamos felmérés (ELEF
2014, Nielsen 2016, GFK 2016) szerint a magyar emberek tobbsége ugy véli,
hogy a genetikai, bioldgiai adottsagokon tul az egészség meg6rzésének a kul-
csa, ha mi magunk is teszlink érte, vagyis az egészségtudatos életmdd. Az
egészségiink mindennél fontosabb, ugyanis az addssagnal és a munkahelyi
biztonsagnal is jobban foglalkoztat, dertilt ki a Nielsen 2016 utolsé negyedévi
globalis fogyaszto6i indexébdl. Taplalkozasunkban, élelmiszer-valasztasainkban
a tudatossag méar nemcsak trendi, hanem trenddé kezd vélni, mivel a magyarok
mintegy fele kovet valamilyen diétat, vagy torekszik arra, hogy étkezési szoka-
sain valtoztasson.
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Az egészségtudatossagra vald torekvés ttjan minden évben kiemelnek egy-
egy élelmiszert, ,szuperételt” vagy divatdiétat, amit6l a megvaltast, a fogyast,
az egészségesebb, energiatol és er6tél kicsattané allapotunkat varjuk.

A ,szuperélelmiszer” vagy ,szuperétel” nagyon népszer@i fogalmak, féleg, ha
az egészségrol, taplalkozasrol és ételekrdl esik szd. Ezeknek a szavaknak nem
létezik hivatalos meghatdrozdsa, jelentése, de dltaldnosan olyan élelmiszerek-
rél — ltaldban, gyiimolcsokrol, zoldségekrdl — van sz6, amelyek tapanyag-osz-
szetételiik révén tobb egészségiigyi elényt nytjtanak mas termékekhez képest.
A média vagy az élelmiszeripar meg akar gy6ézni arrél, hogy a ,szuperélelmi-
szerek” fogyasztasaval lassithat6 az 6regedés, megel6zhet egy-egy betegség,
névelhets a fizikai erénlét vagy akér az intelligencia is. Igy valt hiressé a rossz-
indulatd daganatok ellen az dfonya, az antioxiddnsokkal teli accai bogyo, a
sziv- és érrendszeri betegségek ellen a grandtalma, cékla, kakad, lazac, a magas
koleszterinszint csokkentésére a fokhagyma, és még sorolhatnank. Sokan azt
szeretnék gondolni, hogy egyetlen z6ldség vagy gytimolcs képes elpusztitani a
karos sejteket, méreganyagokat, de ezeken az élelmiszereken végzett kutatasok
tobbségében olyan kémiai Osszetevbket és kivonatokat hasznalnak, amelyek
természetes allapotban a vizsgalatok soran alkalmazott mennyiségben nem ta-
lalhatok meg a termékben. Ezért példdul fokhagymabdl 28 cikket kellene meg-
enni, ahhoz, hogy az a laboratériumi dézisnak megfeleljen.

Ugy tlinik, hogy a 2018-as év egy még kalandosabb vegetarianus és vegan konyha

évének szamit, mig a hiperhelyi f6zés egyre nagyobb teret hodit. Az utébbi azt

jelenti, hogy a felhasznalt élelmiszert ugyanott termesztik és dolgozzdk fel, ahol

elfogyasztjak. Léteznek mér onellatd éttermek Magyarorszagon is, ahol az étla-

pon szerepld fogasokhoz felhasznalt alapanyagokat az étterem sajat kertjében,

tiveghdzban termesztik, és sajat allatallomdannyal, borpincészettel rendelkeznek.
Lassuk, mit jésolnak az élelmiszerek terén az idei évre...

Olyan taplalékok, amelyek beszerzése gyalogosan elérhet6 tavolsagban lehetséges.
A mozgalom egyik vezet6je René Redzepi dan séf, aki ugyanilyen helyi élelmisze-
reket hasznal fel a két Michelin-csillagos koppenhdgai étteremben, a Noma-ban.
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Az erjesztett, savanyitott vagy tartdsitott élelmiszerek nagy trendnek orven-
denek 2018-ban is. Tobbek kozott a ,bélbarat” csoportokba sorolhaté a probi-
otikumokat is tartalmazé kimchi (koreai, z6ldségfélékbdl erjesztett étel, kinai
kelbdl, retekbdl, uborkabdl stb.), miso és kefir, valamint a prebiotikumtartalmu
(bélbaktériumok tdpanyagai) hagyma, fokhagyma és mdas hagymafélék is. A
miso japanul “erjesztett babot” jelent, az dzsiai konyhdban gyakran hasznilt,
krémallagti alapanyag, amit sz6jababbdl és gabonafélékbél éllitanak eld, és
amelynek tobb szaz véltozata ismert.

A poke tdlak Hawaiin mindennapos ételnek szdmitanak; ez lényegében sushi-
bol, nyers halbdl és zoldségekbdl késziilt salata. Viszonylag ritkdn taldlkozunk
ezzel az étellel az étlapon, de remélhetSleg nalunk is hamarosan megkdstol-
hatjuk. Ezek a talak tobbféleképpen, egyéni {zlés szerint elkészithetSk és gaz-
dasagosak is lehetnek. A nyers hal fogyasztasaval kapcsolatosan érdemes tud-
ni, hogy lehetnek benntik olyan baktériumok (Salmonella, Vibrio vulnificus),
amelyek hasmenést, hdnyast, hasi fdjjdalmat okozhatnak, ami — féleg legyen-
giillt immunrendszerd egyéneknél, kismamaknal, gyermekeknél, id6seknél —
akdr életet fenyegetd dllapotot is elidézhet.

Nepalbdl szarmazik, és hiisito, fliszeres, meglep6en grépfrutos izének koszon-
het6en idedlis halak, kiilonb6z6 zoldségfélék és a csirkehus izesitésére. Azok-
nak ajanlott, akik szeretnek 4j izeket felfedezni, és nem félnek a csipds flisze-
rektdl. A klasszikus gin-tonik is megbolondithat6 timut borssal — ezzel egy gj
szintre emelhet6 a koktél.

A tea még népszertibb, mint valaha. Kiilonosen a gyogy- és a z6ld tea kozked-
velt, otthoni fogyasztdsa novekszik, de egyre tobb teahdz is felbukkan a belva-
rosi utcakon. Ismerkedjen meg tobb teafajtdval, és valjon szakért6vé a tokéletes
teaf6zés terén!

Ezek a folyadékok egyre divatosabbak, mivel az egészségtudatos emberek egy-
re ritkdbban vélasztanak alkoholos italokat. Az élelmiszer- és italiparnak egy
feltorekvé teriilete, ahol az érdekes izvildigu prémium tonikok, alkoholmen-
tes (desztillalt) iditéitalok és kilonbozd gydgynovényes keverékek kitoltik a
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piaci rést. Otthon konnyen elkészithet6 mocktail vagy szorp is szinesitheti a
folyadékbevitelt. A mocktail sz6 a ,mock” — ami utdnzatot jelent — és a ,,cock-
tail” sz6bdl ered, meghatarozasa szerint alkoholmentes ital, ami kiilonféle gyii-
molcslevek és tiditditalok keveréke.

Elelmiszer-kereskedelemben még nem kaphat6 a hem — a hem kifejezés a go-
rog ,vér” szobol ered —, ami egy olyan makromolekula, amely természetes alla-
potdban az éllati izomsejtekben vashoz kotédve (hem-vas) taldlhatd, ez bizto-
sitja a stilt hus (pl. marha, sertés) szinét (pl. félig atstilt, véres szin) és jellegzetes
izét. Az amerikai Impossible Food vallalkozas kifejlesztette a ,Lehetetlen”
hamburgert, egy husmentes burgert, amibe névényi (erjesztéssel el8éllitott)
hemet tesznek, hogy a tokéletes élményt nyujtsak.

A vegetarianus taplalkozas egyre nagyobb teret hodit. Szdmos szakacs szive-
sen haszndl novényi alapt alapanyagokat, mint a szdjabol késziilt tofut, tempét
vagy az dlgabondnak szamité quinoét (kinoat). Az Gjragondolt indiai konyha
(gazdag széraz hiivelyesekben) is egy trenddé nétte ki magat, és egyre tobb
étterem a fogdsokat visszavezeti a novényi alapu gyokerekhez. ElSrejelzések
szerint 2018-ban bizonyara tébb hismentes nap lesz.

A bélrendszer egészsége még nagy népszertségnek orvend, de a szellemi tel-
jesit6képesség iranti figyelem egyre jobban a kozéppontba keriil. Az egészség-
tudatosak korében a nootropikum hatédsa élelmiszerek pl. a kurkuma, lazac,
tojés, gyermeklancfd levele iranti igény megnovekszik egyes trendelSrejelz6k
szerint.

A mexikoi, perui és brazil, valamint a japan-mexikdi faziés konyha is el6térbe
keriilhet ebben az évben. Ugy vélik, hogy az arepas (kukoricalepény), a chicha
(fermentalt kukoricaital) és a chulpe kukorica (snackeket készitenek beléle)
lesz a meghatarozéja ennek a hullimnak. A quinoa és a chiamag elérték a csu-
csot, de a lila burgonya, a fehér és lila kukorica, a fekete quinoa és a kiwicha-
magok (altalaban piritott, édesitett valtozatban kaphatok és gytimolcssalatakra
szorva, miizliszeletekben, valamint gabonapelyhekben hasznaljak) is feltorek-
vében vannak. Chiamagbdl napi 1,5 ev6kanal (15 g) mennyiségnél nagyobb
bevitel nem ajanlott. Fehérjét, 6mega-3 és dmega-6 esszencidlis zsirsavakat
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nagy aranyban tartalmaz, kival6 rostforrds. Azonban az utébbi miatt, tulzott
fogyasztisa emésztérendszeri problémakat okozhat, illetve a szezdmmagra és
a mustarra érzékenyeknél keresztallergia 1éphet fel.

A novényi alapu étrend nemcsak a kornyezeti tényez8k szempontjabdl el6nyos,
hanem az egészségre gyakorolt szamos jétékony hatéssal is bir. Egy j6l megter-
vezett vegetdrianus étrend segithet a fogydkuraban, az elhizds megel6zésében,
csokkentheti az LDL-koleszterin-szintet (rossz koleszterin), a vérnyomast, a
sziv- és érrendszeri, bizonyos rakos betegségek, cukorbetegség kialakulasanak
kockazatat.

Néhany tipp egy husmentes étkezéshez:

+ Hus helyett tegyiink a saldtaba, wrapbe szdraz hiivelyest (pl. szdrazbabot)!

+ Prébaljunk ki kiillonféle vega hamburgereket a huspogécsaval késziiltek he-
lyett!

+ Tizéraira, uzsonndra fogyasszunk olajos magvakat (a mennyiséget szem
el6tt tartva)!

+ Reggelire a kolbaszos tojasrantotta helyett siissiink egy tofus rantottat!

+ Legytink kreativak szendvicskészitésnél! Kenjlink a kenyérre/zsemlére hu-
muszt (csicseriborsékrémet), mustart, tegyiink bele uborkat, paradicsomot,
salatat vagy barmilyen mds zoldséget!

A levesezés” kulturdja egyre nagyobb teret hodit, és az olyan tdit6italokkal
vagy szlrt gyiimolcslevekkel szemben, ahol a gytimoélcshtst, a rostokat elta-
volitjak, a leves hozzdjarulhat folyadékbeviteliink mellett tobbek kozott rost-
beviteltinkhoz is.

2017-ben nagy hangsuly keriilt a jétékony baktériumok (probiotikumok) bevi-
telére annak érdekében, hogy eldsegitsék az egészséges bélmiikodést. Probio-
tikumban gazdag ételek kozé soroljuk tobbek kozott a kombuchat (gombabdl
késziilt tea), kimcsit, misot, nattot (erjesztett szojabab), savanytd kaposztat.
2018-ban tovabb folytatddik ez a trend, ahol a prebiotikumok is nagy sze-
repet kapnak pl. a frukto-oligoszacharidokban (FOS) vagy a fruktanokban és a
galakto-oligoszacharidokban (GOS) gazdag élelmiszerek pl. articséka, sparga,
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bandn, fokhagyma, péréhagyma, hagyma, paradicsom stb. A prebiotikumok
természetes, nem emészthetd tdpanyagok, amelyek a bélben é16 jotékony bak-
tériumok szaporodasat segitik el6, pozitivan befolydsolhatjdk a gyomor-bél
rendszer egészségét.

A 2018-as trendek kozott emlitett italok hozzajarulnak a folyadékbevitel szi-
nesitéséhez, alkalmanként kis mennyiségben fogyaszthaték. Szomjoltasra a
legjobb az ivéviz (csapviz, asvanyviz), amelybdl legalabb 5 poharnyit javasolt
meginni naponta.

A Pollock Communications és a Today’s Dietitian magazin éltal szervezett
»Melyek a legtjabb taplalkozési trendek?” cimi 2017-es amerikai nemzeti fel-
mérésben 2050 dietetikust kérdeztek meg arrél, hogy szerintiik a fogyasztok
korében melyek lesznek a népszerdi élelmiszerek 2018-ban. A valaszok alap-
jan az els6 helyen az erjesztett élelmiszerek lesznek, mivel a fogyaszték olyan
termékeket keresnek, amelyek eldsegitik az egészséges bélmikodést és a jo
altalanos allapotot. Egyre tobb kutatds szdmol be az erjesztett ételeknek a bél-
rendszerre gyakorolt jotékony hatdsatol kezdve a gyulladascsokkentésig, ezal-
tal novelve ezen termékek népszeriiségét az egészségtudatos vasarlok korében.

A dietetikusok dltal el6rejelzett idei év legnépszertibb TOP 10 szuperélelmi-
szerét az 1. tdblazatban mutatjuk, cs6kkend sorrendben.

1. Fermentalt (erjesztett) éleimiszerek 6. Osi gabonak

2. Avokado 7. Kelkaposzta

3. Magvak 8. Egzotikus gylimdlcsok

4. Diofélék 9. Kékuszbdl készilt termékek
5. Z06ld tea 10. Lazac

2.1. abra. TOP 10 szuperélelmiszer a dietetikusok szerint

A diétatrendek kozill a “tiszta étkezés” (,clean eating”) és a “novényi alapd
étrend” utdn a “ketogén diéta” a harmadik helyen all. Ez a magas zsirtartalmq,
alacsony szénhidréttartalmua étrend igen divatossa valt. Szamos celeb, mint
Kim Kardashian, Halle Berry, Gwyneth Paltrow, Mick Jagger, Rihanna, Alec
Baldwin stb. hiiséges kovetdje. Dietetikus édltal gondosan megtervezett ketogén
diéta epilepszids egyéneknek hatékony kezelési mddja lehet. Fogydkiraban ne
varjunk ,vardzslatot’; ugyantgy miikoédik, mint barmely mas étrend, ahol az
energiatartalmat csokkentjik. Mellékhatasai kozé sorolhaté az alacsony ener-
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giaszint, az agykod, fokozott éhségérzet, alvaszavarok, émelygés, az emészts-
rendszeri diszkomfort érzés, a rossz lehelet és a gyenge fizikai erénlét. Rovid
tdvon hatékony lehet fogyokaranak, de itt is inkdbb a folyadékveszteséggel
hoztdk Osszefiiggésbe a testtomegcsokkenést, viszont hosszd tdvon nagyon
nehéz fenntartani, és a megfeleld rost-, vitamin- és dsvanyianyag-sziikségletet
kielégiteni.
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