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V= " @iNowadays, non-communicable diet-related diseases which risk could be greatly reduced by
a a good lifestyle are becoming increasingly important. One important component of which,
}. nutrition, is the subject of the current research. At present in Hungary the most popular

diets are based on carbohydrate and fat intake. Their spread and appearance in social media
allowed for a netnographic study, the main purpose of which was to identify what misconceptions
or misinformation live in the public consciousness about the topic. I hope that the conclusions
drawn from the results obtained can contribute future research and help resolving dilemmas about
nutrition, so that consumers can adopt the lifestyle that best suits them, thereby increasing the

number of years spent in good health.
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1. BEVEZETES — INTRODUCTION

Napjainkban egyre nagyobb népszertiségnek
orvend az emberek digitalis jolléte, kényelme,
ami viszont egyiitt jar a nem megfelel6 tap-
lalkozési szokasok kialakulasaval és a moz-
gasszegény életmoddal. Ez maga utan vonja
a civilizacios betegségek térhoditasat is vilag-
szerte. Magyarorszagon kiemelten az elhizés,
a sziv- és érrendszeri betegségek, a daganatos
betegségek, vagyis a taplalkozassal 6sszefiiggs,
nem fert6z6 betegségek teszik ki a halando-
sag nagy részét. Az internet gyors és egyszerid
elérése az informaciok tarhazat nyitotta meg
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minden fogyaszto el6tt, igy elérhet6vé téve a
helyes életmdd kialakitdsanak szdmos mod-
szerét. Azonban, ha nem megfelels, vagy nem
hiteles forrasbol tajékozodik valaki egy adott
témakorrel kapcsolatban, akkor valoszini-
leg téves kovetkeztetéseket fog levonni, rosz-
szabb esetben twjabb helytelen informacidkat
fog létrehozni, kozzétenni az interneten. Mér
igen egyszerd modja van annak is, hogy sajat
véleményiinket, tudasunkat vagy akar életvite-
liinket is megosszuk masokkal a kiilonb6z6 ko-
z0sségi oldalakon. Az egészséges taplalkozassal
kapcsolatos allitdsokat figyeltem meg a leg-
népszeriibb, makrotapanyagokkal 6sszefliggl
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étrendek fiiggvényében, amelyeket a Magyar
Dietetikusok Orszagos Szovetsége (MAGYAR
DIETETIKUSOK ORSZAGOS SZOVETSEGE,
2021) hatarozott meg Magyarorszagon. Ob-
szervaciomban kiemelten a szénhidratok és
zsirok fogyasztasaval kapcsolatos attitlidokkel
foglalkoztam, mivel a fehérjefogyasztas inkabb
a fenntarthatosidg trendje felé orientalodik
elsGsorban és csak masodsorban az egészsé-
gesség felé, - ezt egy masik cikkben kivanom
részletezni. A kutatés f6 célja azon informaciok
begytjtése a jelenlegi taplalkozasi trendekkel
kapcsolatban a TikTok kozosségi oldalanak fe-
lilletén, a — netnografia moédszerét alkalmazva,
— amelyek tévesen hoditanak teret a koztudat-
ban, ezzel is elGsegitve a tovabbi kutatasokat és
kommunikacids stratégidk alakitasat. A teljes
korti, egészséges életmod kialakitasahoz elen-
gedhetetlen Osszetevék koziil, természetesen a
stressz csokkentése vagy a fizikai aktivitas fon-
tossaga sem elhanyagolhat6, azonban ebben a
cikkben csak a taplalkozassal foglalkozom.

2. SZAKIRODALMI ATTEKINTES —
LITERATURE REVIEW

Ebben a fejezetben keriilnek bemutatasra azok
a fontosabb szakirodalmak, amelyek ismerete
elengedhetetlen a téméaval kapcsolatban. Az
egészség fogalma, az életmod és a taplalkozas
kozotti kiilonbség, valamint a makrotapanya-
gok ismertetése is roviden kifejtésre keriil, a
szakmai ajanlasok feltiintetésével.

2.1. Egészség mint diétas életmod —
Health as a Dietary Lifestyle

Az egészséggel kapcesolatos fogalmakat az évek
soran szamtalanszor atdolgoztak, tokéletesi-
tették, kiegészitették és publikaltak. A magyar
lakossag vélekedése szerint az egészségiink
mértéke a betegségektSl mentes években el-
toltott évek szdméaval all egyenes aranyossag-
ban, azonban a késébbiekben mar felmertlt az
egészséges életmod kialakitasa is, mint lehetsé-
ges megoldas a betegségek elkeriilésére (GFK,
2012; BERNAT, 2012). A civilizaciés betegsé-
gek korébe sorolhat6 szamos olyan nem fert6z6
betegség, ami a betegségteher nagy aranyaért
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felelGs és a megfelel§ életmoddal csokkenthe-
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t6 lenne a kockazata, ilyen példaul az elhizas
is (HEALT REPORT, 2015). Napjainkban ez a
teher egyre nagyobb problémava nétt, amelyre
a fogyasztok kiilonféle megoldasokat keresnek
(WHO/FAO EXPERT CONSULATION, 2003;
SCHMIDHUBER, 2004; WANG és LOBSTEIN,
2006; ILSI Europe, 2018). GAL és szerzGtar-
sai (2016) vizsgélatai megéllapitottak, hogy a
fogyasztok az egészséges életmod és taplalko-
zas fogalmat a diétaval azonositjak. Tovabba
a netnografiat alkalmazott kutatasuk is ravila-
gitott arra, hogy a legtobb fogyaszt6 olyan tar-
talomhoz sz6l hozza, amellyel egyaltalin nem
ért egyet, vagy az valamiféle felhaborodast kelt
benne. Amennyiben valaki egészségesebb élet-
modot akar folytatni, a legjobb megoldasnak
vagy egy adott tapanyag teljes elhagyasat, vagy
valamilyen alternativaval valé helyettesitését
tartja evidensnek.

2.2, A taplalkozas — Nutrition

A téplalkozas alapvetd sziikségletiink. A tap-
lalkozés folyamata soran tipanyagokat jutta-
tunk a szdjunkon keresztiil az emésztérendszer
segitségével a szervezetiinkbe. Ezek a testiink
felépitéséhez, miikodéséhez, fenntartdsahoz
nélkiilozhetetlen anyagok. Ebbdl nyeriink
energiat a mindennapi mozgashoz és az egész-
séges szellemi miikodéshez. Taplalkozasunk
soran tobbnyire feldolgozott élelmi anyagokat
fogyasztunk. AlapvetGen az élelmiszereket ad-
dig nevezziik élelmiszernek, amig a sz4jba nem
érnek és ott a felszivodas folyamata soran té-
panyagokat nem nyeriink beléliik. A taplalék
tulajdonképpen az élelmi anyag, az élelmiszer
és az étel gytjt6neve. Az utébbi évtizedekben
bizonyossa valt, hogy nem csak a hianyos tap-
lalkozéas (alultaplaltsdg, hidnybetegségek ki-
alakulasa), de a talzott mértékd ételfogyasztas
(talzott tapanyag-bevitel) is karosodast okoz-
hat a szervezetben. A GfK Hungaria felmérésé-
b6l kideriil, hogy a lakossag mintegy 50%-a tel-
jesen megszokott, hagyomanyos taplalkozasi
szokasokat kovet, mig 40% vallja, hogy csak azt
eszi meg ami izlik neki. Mindossze a lakossag
10%-a jelezte, hogy teljes mértékben odafigyel
az étkezésére (GfK, 2016). Az Gj taplalkozasi
ajanlasok kozott teljes értékd fehérjeforrasként
a hasok vannak feltiintetve. Ezek minGségi és
mennyiségi fogyasztisara is felhivja az ajan-
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las a figyelmet, valamint kiemeli, mennyire
fontos a valtozatossag és a megfelel§ aranyok
betartasa a kiillonb6z6 tapanyagokbol. Mind-
ezt jol szemlélteti a Magyar Dietetikusok Or-
szagos Szovetségének (tovabbiakban MDOSZ)
LOKOSTANYER®” elnevezésti szemléletes
ajanlasa. A tudomanyagaknak szembe Kkell
szallni mind az alul-, mind pedig a tdltap-
laltsag probléméjaval, és valamilyen moédon
megoldani a hiteles forrasb6l szarmazd tap-
lalkozasi ajanlasok betartasat. Ennek jegyében
mar tobbféle megoldas sziiletett. A kiilonbozé
szempontokat figyelembevéve a WHO Szakér-
t6i Bizottsaga a legkisebb és a legfels6 beviteli
értékeket adta meg a tipanyagok kapcsan, ezek
az értékek a vilag minden orszagéira vonatkoz-
nak, és igy csak iranyelveket nyajtanak (ROD-
LER et al., 2005).

2.3. Makrotapanyagok fontossaga —
Importance of Macronutrients

A makrotapanyagok kozé a szénhidratokat, a
zsirokat és a fehérjéket soroljuk. Ezek Ossze-
tétele, minGsége és mennyisége hatarozza meg
a szervezetlink szamos paraméterét. Azonban,
hogy mibdl mennyire és milyen mingségben
van szilikségiink, azt szamos dolog befolyasol-
hatja, mint példaul az egyén életkora, neme
vagy fizikai aktivitisa (RODLER et al., 2005).

3. ANYAG £S MODSZER — MATERIAL
AND METHOD

Ebben a fejezetben az altalam alkalmazott ku-
tatasi modszereket fogom ismertetni, valamint
a kutatasnél elengedhetetlen k6zosségi média
feliiletét.

A munka egy szekunder kutatassal, vagy-
is egy alapos, pontos, naprakész szakirodalmi
attekintéssel kezd6dott el. Nagy hangsulyt fek-
tettem a téméban gyakran megjelend kulcssza-
vakra (mint példaul a szénhidrat, zsir, egész-
ség, egészségtudatossag, diéta, egészséges
életm6d), a napjainkban egyre nagyobb teret
hodité, a kozosségi oldalakon terjedS ,diva-
tos” trendek és tanacsok szakmai hitelességére,
valamint a szakemberek &ltal kozzétett, nap-
rakész informécidkra (pl. MDOSZ, OGYEI,
NEBIH, MTTT, WHO stb...).
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A szekunder kutatast kovet6en primer
adatgytjtést is végeztem. Jelen esetben a leg-
kézenfekvGbb eljarasnak, amiben a fogyaszt6-
kat sajat kornyezetiikben volt lehetséges, min-
den behatas és befolyas nélkiil megfigyelni és a
véleményiiket megismerni, a kvantitativ kuta-
tasi eljarasok koziil a netnografiai adatelemzés
bizonyult. Ez azt az eljarasmoédot jelenti, ami-
kor a kutat6 nem vesz részt aktivan a fogyaszto
életében, hanem egy komfortos kornyezetben,
online feliileteken és k6zosségi oldalakon (blo-
gok, forumok, Facebook, Instagram, TikTok)
van jelen, igy elemezve a jelenlevd felhasznalok
preferenciait (DORNYEI, 2008; DORNYEI és
MITEV, 2010; FARKAS, 2019). Ez az adap-
talt modszer, amely egyesiti az etnografiat az
online térben torténé csoportok vizsgélataval,
lehet6vé teszi, egy viszonylag 1j, az interneten
kialakult csoport és kulttra vizsgélatat az ed-
dig csak foldrajzilag koriilhatarolt kultarakhoz
képest (KOZINETS, 2002; KULAVUZ-ONAL
és VASQUEZ, 2013). Ezen tipust kutatasi
modszer hatranya, hogy mivel csak azokat tu-
dom megvizsgalni az adott online feliileten,
akik egyméassal kommunikalva fejtik ki a sajat
véleményiiket, altaldnos kovetkeztetést nem
vonhato le az egész lakossagra vonatkozodan, de
j6 alapot biztosit egy tovabbi kutatas szamara,
valamint nagyobb megértést biztosit a fogyasz-
t6i oldalrél a téméaval kapcsolatosan (IGLESIAS,
2007; DORNYEIL, 2008). A késébbiekben
hasznos adatok eredhetnek olyan kvalitativ
kutatasokhoz, mint egy fokuszcsoportos vizs-
gélat, vagy akar egy kérdéives megkérdezéshez
is alapot nytjthatnak, ami mar kvantitativ elja-
rasnak szamit. Jelen eljaras soran GAL és szer-
zGtarsai (2017) éltal elvégzett kutatds alapjan
megallapitott elGirasokat tartottam szem el6tt:

Kulturalis entrée: A kutats elején, a 1é-
nyeget kiemelve megfogalmaztam egy kutaté-
si kérdést, amelyre mindent épitve vittem vé-
gig a vizsgalatokat: Mik nyernek tudoményos
alatimasztast a mai divatos ételek/termékek/
diétak koziil a makrotapanyagok fliggvényé-
ben? A célom az volt, hogy az online felhasz-
nélo6i vélemények és a tudomanyosan igazolt és
mar aldtamasztast nyert kijelentéseket Ossze-
hasonlitsam. Igy egy valos képet alkothattam
az esetleges informaci6hianyrol vagy ennek az
ellenkezGjérél. Ahogyan a kutatasi kérdés is jol
tiikrozi, a hangstlyt a TikTok nevli kozosségi
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oldal felhasznal6i kaptak. Amint mér emlitet-
tem az el6z6ekben, a kutaté ebben az esetben
egy passziv megfigyel§ alakjat vette fel, aki bar
jelen volt az adott kozosségi oldalakon, de nem
alakitott ki konfliktusokat, valamint nem vett
részt a kommunikaci6s folyamatokban.

Adatgytijtés, adatelemzés: A szakirodalom
kivalasztasdnak alapjat a naprakészség és a
hiteles informaci6forrasok adtik. Ezek sikeres
Osszevalogatasat, majd elemzését kovetGen tér-
tem ra a kozosségi oldal vizsgalatara. A TikTok
feliiletén a kiilonb6z6 f6zéssel vagy egészséggel
kapcsolatos videokat kerestem, amiben fel van-
nak tlintetve vagy elhangzanak a hozzavalok
jellemzGi, valamint szdmos ezzel kapcsolatos
komment olvashaté a vide6 alatt.

Hiteles interpretaci6: A kutatas soran elem-
zett emlitéseket kiilonosebb torzitas vagy atala-
kit4s nélkiil, az eredetihez hlien interpretaltam.

Etikus kutatas: A kiértékeléshez kiilonb6z6
engedélyek nem voltak sziikségesek, mivel a
hozzasz6l6k szdszerinti véleménye nem Kkeriilt
elemzésre. A vizsgalat soran elemzett csopor-
tok neveit megemlitettem, mivel ezek nem sér-
tenek személyiségi jogokat és nyilvanosak, azaz
barki szamara fellelhetGek.

Visszajelzés a kozosség tagjaitol: Az el6zé-
ekben emlitettek miatt ezt nem tartottam sza-
mottevének.

3.1. TikTok — TikTok

A TikTok egy nagy népszerliségnek orvendd,
rovid videdkat megoszt6 kinai eredetli kozos-
ségi média feliilet, ami rohamosan fejl6dott az
elmult években és mar egyre népszertibb Ma-
gyarorszagon is. 2012-ben alapitottak, bar csak
2017-6ta elérhet§ az alkalmazas IOS és And-
roid eszkozokon Kinan kiviil. A rovid videok
els6korben szorakoztato tartalmakkal (pl. tanc,
zene, ének) toltotték meg a kozosségi oldalt,
majd kés6bb kiilonbozé életmodokkal kapeso-
latos tippek, tandcsok és diétakkal kapcsolatos
tippek is teret kaptak rajta (tiktok.com). Egy
adott TikTok profil harom fontos szamadattal
rendelkezik. Amint megnyitunk egy személyes
adatlapot, az adott profil kovetGinek szamat,
lajkjainak szamat és persze a sajat kovetései-
nek szamat is egybdl lathatjuk . Az oldal tartal-
maz még a video6t készitd altal kozzétett rovid
leirast, valamint az egyéb kozosségi oldalakon
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vald elérhetGséget és természetesen az eddig
kozzétett vide6it. Amikor egy vide6t megte-
kintiink, a jobb oldali kezelGpanelen lathatjuk
fentrél lefelé haladva a kovetkezd adatokat a
videordl: megosztod, kapott lajkok szdma, ka-
pott kommentek szdma, megosztasok szama. A
képernyd aljan foglalnak helyet a készit6 altal a
videbhoz fiz6tt gondolatok és hashtagek.

4. EREDMENYEK — RESULTS

Az adatok gytjtése 2020. decemberétsl 2021.
majusaig tartott. A megtekintett vide6knal kri-
térium volt, hogy legalabb 1000 lajkkal és 100
kommenttel, valamint magyar megosztoval és
magyar hozzaszo6lokkal rendelkezzenek.

A TikTok keres6 részében a hashtagek alap-
jan valogattam. A beirt kulcsszavak a kovetke-
z8k voltak: #ketodiéta, #keto, #ketoreceptek,
#lowcarb, #szenhidratmentes, #cukormentes,
#szénhidratcsokkentett #receptek. Az MDOSZ
6, megallapitotta, mik is azok az étkezési tren-
dek, amiket a legszivesebben alkalmaznak nap-
jainkban az emberek. Az els6 harom ezek koziil
a makrotapanyagaink megszoritasat, szabalyo-
zasat irja elG:

o szénhidrat csokkentése,

« 160 grammos diéta (szénhidrat megszo-

ritasa),

« ketogén étrend (zsir és szénhidrat kont-

rollja).

A videdkat ennek a fiiggvényében valogat-
tam. A sorrendet tartva, ezen séma alapjan
kivanom ismertetni a fogyasztok korében nép-
szer( trendeket, véleményeket, tévhiteket.

4.1. A szénhidrat csokkentésével jaro
receptek és vélemények — Recipes and
Reviews for Cutting Arbs

A MDOSZ altal kiadott hirlevél kitér azon al-
litasra is, hogy ebben az esetben a fogyasztok
hajlamosak olyan hibaba esni, hogy a napi be-
vitt Osszes energiamennyiség szamontartisa
helyett csak a szénhidratokbol szarmazo ener-
gia mennyiségét kovetik, mig a tobbi tapanya-
gét elhanyagoljak vagy egyaltalan nem veszik
figyelembe. A legtobb recept a szénhidrat csok-
kentésével kapcsolatos kiilonbozé zoldségek
vagy magkeverékek, esetenként his alkalma-
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zasat ajanlja a liszt alapa termékek helyettesi-
tésére, mint a pizzatészta, panir, hamburger,
lasagne tészta, nokedli...stb. Ez kétfajta reakci-
6t valthat ki altalanossagban a vide6t megnézé
emberekbdl. A kommentelSket (K) valamint a
vide6t megosztéd személy (M) valaszat elkiilo-
nitve jel6lom:
« K: Ami zoldségbdl van, az nem pizza/
hamburger...!
« K: Szuper dtlet, mindenképpen kipro-
balom, koszi a receptet.

Az ajanlasok nem korlatozzak, hanem ja-
vasoljak a megfelel6 mennyiségli és mindségii
szénhidrat fogyasztasat. Mivel a szervezetiink
egyik legjobban mozgosithaté energiaforrasa
a szénhidratraktar. A szénhidratok tarolasa
korlatozott, ezért kell odafigyelni a rendszeres
poétlasukra, azonban hidnyaban vagy alacsony
mennyiségl bevitelében a szervezet fehérje- és
zsirbontasbol is fog energiat szolgaltatni a szer-
vezetlink szdméra. Fogyasztasuk tulajdonkép-
pen majdnem, hogy kikeriilhetetlen, inkabb a
veliik szembeni téves informdaciéaramlas az,
ami visszatarthatja a fogyasztékat a tudatos
mindennapi taplalkozasukba val6é beépitésbe,
a megfelel forméban és mennyiségben.

« K: Mibéta nem fogyasztok semmiféle
szénhidratot, azota ugy érzem ujjaszii-
lettem!

« K: Akkor te nem eszel semmit, gondo-
lom!

Az el6z6 komment alatt folytatott beszélge-
tés soran kidertilt, hogy a fogyaszt6 a tésztafé-
1éket zOldségre, gytimolcsre cserélte, a kenyeret
pedig abonettre és finncripsre, valamint nem
fogyaszt péksiliteményeket és lisztbdl késziilt
termékeket. Természetesen egy adott oldal,
amely esetleg recepteket, étrendotleteket oszt
meg, kozkedveltté valik nem csak azok koré-
ben, akik fogyni vagynak, hanem a taplalékin-
toleranciaval vagy egyéb, taplalkozassal szin-
ten tarthat6 betegségekkel kiizd6k korében is.
A szénhidratokkal kapcsolatos egyik gyakran
emlegetett probléma a gluténérzékenység, ami
szintén kozkedvelt teriiletet foglal el a vizsgalt
témaval kapcsolatos videdknal, erre csak né-
hény példat emlitek:

e K:Aglutén az a liszt.

e K: A glutén egészségtelen.
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A glutént a kommentekben tévesen, ma-
napsag hasznalt adalékanyagként is emlitik,
arra hivatkozva, hogy ,régebben ilyen betegség
nem volt.” Szerencsére tobb kommentben is ol-
vashat6 volt az els6 kijelentésnek (a glutén az
a liszt) a helyes javitasa, miszerint a glutén a
buza, a rozs, az arpa vagy a zab egyik fehérjéje.
A tovéabbi ismeretek mint, hogy a glutén lebon-
tasdnak elmaradasa eredményezi az esetleges
problémakat, mar nem szerepelnek. Ugyanis,
ha egy enzim (polipeptidaz) termelése 6rok-
letes, betegség vagy taplalkozasi okok miatt
hianyzik, a glutén lebont4sa elmarad. Ennek
toxikus hatasa miatt a bélnyalkahartya ham-
sejtjei pusztulnak, a bélbolyhok ellapulnak és
sulyos felszivodési zavarok jelentkeznek (ROD-
LER et al., 2005; RODLER, 2008; RIGO, 2013;
ADAM, 2016).

4.2. Zsirok fogyasztasaval kapcsolatos
receptek és vélemények —
Fat Consumption Recipes and Reviews

Ahogyan mar emlitettem, az egyik legdivato-
sabb étrendiranyzat, amelyet tobben sulycsok-
kentés elérése érdekében kovetnek, az a keto-
gén étrend. AlapvetGen a ketogén diétat nem
egy sulycsokkent6 moddszernek, vagy fenn-
tarthatésaggal kapcsolatos, divatos trendnek
allitottak Ossze a szakemberek, hanem a gyer-
mekkori epilepszia kezelésére. A ketogén diéta
lényege, hogy nagyon magas zsirtartalommal
rendelkez8, valamint az életkornak megfele-
16 mennyiségli fehérjébsl és visszaszoritott
mennyiségl szénhidratbdl all 6ssze az étkezés.
Ennek koszonhetGen nagy mennyiségi ketont-
est képz6dik és a ketozis allapotiba keriil a
szervezet, ami kedvezd terapias modszerként
alkalmazhaté az epilepszids gyermekek keze-
lésében. Igy a gyermek nem érez éhségérzetet
és nagy mennyiségl energiat is képes bevinni
a zsirok révén, valamint csokken az epilepszi-
as rohamok szama, ezaltal jobb életminGség
érhet6 el. A ketogén étrendnek két valtozata
ismert. Az egyik az MCT (Medium Chained
Triglycerides) amely a kozepes hosszasaga
zsirsavlancok fogyasztasat helyezi el6nybe,
ezekkel gyorsabban idézhetd el a ketozis,
azonban szdmos kellemetlen mellékhatast
okozhat (hasi goresok, puffadas). A maésik, a
klasszikus értelembe vett ketogén étrend, ami
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manapsag elterjedt és mar-mér divatta is valt
az a LCT (Long Chained Triglycerides) diéta.
Itt a hagyoményos étrendi zsirok fogyasztasa
soran érhetd el a ketdzis, azonban fontos ki-
emelni, hogy az egyéb tapanyagok elég szigora
visszaszoritasaval jar az étrend betartasa, ami
sdlyaranyban kifejezve 4:1 = zsiradék : fehérje
+ szénhidrat (RODLER et al., 2005, RODLER,
2008; RIGO, 2013; ADAM, 2016, MDOSZ,
2021). A gyermekkori epilepsziaban elért teré-
pias eredményekkel szemben a silycsokkenést
vagy az étrend hatékonysagat igazol6 kutata-
sok még nem egyértelmtiek. Szamos olyan vi-
ded taldlhat6 a platformon, amelynek a célja,
hogy egy egyén ketogén étrendjét mutassa be,
ezzel kapcsolatosan recepteket és Gtleteket oszt
meg magardl. Az 4ltalanos reakcidk pozitivak,
a hashtagek a recept kapcsan pedig a leggyak-
rabban: #egészséges, #helyett, #Ichf, #lowc-
rab, #fogyaséhezésnélkiil, #fogyasom, #diéta,
#mutimiteszel, #keto, #ketoreceptek, #keto-
géndiéta, #ketodiet, #ketolife. Tébben inkabb
az alapanyagokkal nincsenek megelégedve, ki-
valtképp a hasznalt zsirokkal:

« K: Miért pont libazsir?

« K: Miért a sertészsir?

» K: Miért a kacsazsir?

Abban az esetben, amikor egy adott ketogén
receptnél szerepel a szénhidrat grammjainak
szama, nagy felhdborodas és kommenthébo-
ra indulhat meg a fogyasztok kozott a szamok
hitelességével kapcsolatban. Szintén kieme-
lendd, hogy amikor a megosztd a videdja le-
irdsaban nem konkrétan adja meg, hogy mibdl
mit készit, hanem fantazianévvel vagy eredeti
névvel illeti a helyettesitett élelmiszert, akkor
ez félreértéseket és felhdborodasokat general:

« K: 100 g burgonyaban van 15,4 g szén-
hidrat, és az kb. 1 kicsi burgonya, szo-
val kizart a 3 g, ha egy falatrél van szo
talan....

« M: Ez karfiolbél van.

« K: Burgonyapiirét irtdl, az tévesztett
meg, de akkor nem kell hozza sajt és
vaj...

A hétkoznapokban elterjedt ketogén di-
étardl a legéltalanosabb és a legtobbszor el-
hangzott mondat: sok zsir, kevés szénhidrat.
Természetesen ennek a kijelentésnek megfelel
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az, hogy minél tobb zsirban gazdag élelmiszer-
rel bévitik az ételiiket a diéta kovetdi. A kom-
mentekben megfigyelhets, hogy az emberek
nincsenek tisztaban az (,kaléria”) érték, a napi
bevitt/sziikséges energia (kaloria) fogalmaval,
vagy abba a hib4ba esnek, amikor is az emlitett
csokkentések soran, csak egy makrotapanyag
napi bevitt energiait szamoljak, de a tobbit el-
hanyagoljak. Erre j6 példak lehetnek a hazilag
elkészitett mogyorokrémek, tejek, tarorudik,
stb.

« K: Diétdhoz még sem joé, mert ugyanis
a mogyoroé és a kakaé ugyan csak sok
szénhidratot tartalmaz attél még, hogy
nincs benne cukor.

o K: Jo alternativa, viszont nem lehet el-
felejteni, hogy nem egészséges ezt sem
napi szinten fogyasztani.

« K: Lehet jo, de diétazni nem fogsz vele,
tudod te mennyi kaléria van abban a
260 g mogyoroban?

« K: Mert a torokmogyoréban és a ko-
kuszzsirban nincs egy csomé kaléria,
ugye? Akkor inkabb eszek egy falatot az
igazibdl, mint ebbdl 1,5-2 falatot.

A vide6t megoszté szamos alkalommal
emlitette, hogy alacsony szénhidrat- és cukor-
tartalma, valamint magas zsirtartalma miatt
készitette el a hazi nutellat, ami igy hozzaadott
adalékanyagokat és tartositoszert sem tartal-
maz. Kiemelte, hogy a mértékletességre itt is
nagy hangstlyt kell fektetni, valamint nem egy
alkalomra vagy étkezésre készitette el, és nem
egyszerre fogja elfogyasztani, igy nem is tiin-
tetett fel kalériamennyiséget. A hozzasz6lok
ajanlottdk a receptet olyan tarsaiknak, akik
cukorbetegséggel kiizdenek és alternativat ke-
resnek a régi izek felidézésére. Itt megemlitem,
hogy abban az esetben, amikor egy laikus ajanl
egy adott betegséggel kiizd6nek nem megfelel§
recepteket vagy taplalkozasi tanicsokat, abbodl
tobb egészségiigyi probléma szarmazhat. Nap-
jainkban szamos olyan ember ad tanacsot la-
ikusként, aki semmilyen szakmai végzetséggel
nem rendelkezik. Ezek az 6nkéntes szakembe-
rek bévithetik a lakossag tévhiteit és elésegitik
a mar meglévdk terjedését. Hazdnkban a lakos-
sdg nagy része megbizhat6 szakembernek az
orvosokat és a dietetikusokat tekinti, ha taplal-
kozési tanacsokrol van sz (PAPP et al., 2018).
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5. KOVETKEZTETESEK ES
JAVASLATOK — CONCLUSIONS AND
PROPOSALS

A kutatas célja, hogy azonositsa azokat az al-
litasokat, amelyek a makrotapanyagokkal kap-
csolatos diétdkban fordulnak el§ elsGsorban.
Ez a fejezet az eredmények ismertetésének
osszegzéseként kivanja kozolni az ezekkel kap-
csolatos kovetkeztetéseket és javaslatokat.

Az alternativa” sz6 hasznalata egy adott
receptnél, amikor valamilyen élelmiszert he-
lyettesit a fogyasztd, elengedhetetlen, valamint
a pontos anyag és név megjelolése: amikor is
ez nem tortént meg egy posztnél, akkor az fél-
reértéseket és felhaborodéasokat keltett a hoz-
zaszoOlok részérdl, ami maga utan vonhatja a
téves kovetkeztetéseket is. A makro- és mik-
rotapanyagok, valamint az asvanyi anyagok
élelmiszerekben val6 el6fordulasanak isme-
rete. Ha egy adott élelmiszernek ismerjiik a
tapanyagosszetételét, elkeriilhet6 azoknak a
téves informécioknak a terjedése, amelyek va-
lamilyen élelmiszercsoporttal vagy termékkel
kapcsolatban keletkeztek ezen okbol kifolyo-
lag. Erdemes a csomagolasokon feltiintetett
tapanyagtablazat alapos attanulményozasa egy
4j, még addig nem alkalmazott élelmiszer meg-
vasarlasa esetén.

Intolerancidkkal és allergiakkal kiizd6 fo-
gyasztok elkiilonitése a ,divatos” fogyasztok-
tol: az egészséges egyének, akik nem kiizdenek
patologias elvaltozasokkal, hanem valamilyen
divat miatt kovetnek egy adott életmodot, tobb
téves informécioval rendelkeznek, mint azok,
akik tapasztalataikat és problémaikat megoszt-
va probalnak segiteni maguknak és sorstarsa-
iknak.

Egy valasztott és kovetett étrend soran is-
merjiik az étrendhez tartozo életmodot is, va-
lamint az el6nyeit és a hatranyait. Egy étrend
sohasem hat4sos csak dnmagaban és mindig
rendelkezik vagy rendelkezhet elényokkel és
hatranyokkal. A véalasztas és attérés elott érde-
mes szakember segitségét kérni, aki pontos és
naprakész informéaciokkal rendelkezik a téma-
val kapcsolatban.
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6. OSSZEFOGLALAS — SUMMARY

A GAL és szerzétarsai (2017) altal azonositott
csoportok jelen kutatasban is felfedezhetGek a
vizsgélt kozosségi média feliileten. A TikTok-on
megtalalhatok azok a ,tényleges szakértGk”,
akik értenek egy adott témahoz, esetlegesen va-
lamilyen képzettséggel és hattér tudassal ren-
delkeznek, esetiinkben az étrendekkel kapcso-
latban. Azonban ket eltorzitva vannak jelen a
skotnyelesked6k”, akik a tomor kommunikacio
miatt kételyt ébreszthetnek a ,kérdezéskodok-
ben” vagy ,szédelg6kben”. Szintén ezt a hatast
érik el az ,Onjelolt szakemberek” és a ,rekla-
mozok”. Még ha egy taplalkozassal kapcsolatos
ajanlas helyesen is ér el néhany fogyasztbhoz,
annak a tovabbitasa kozben felléps esetleges
torzitasok és hitetlenkedések téves informéci-
Okat eredményezhetnek. Ezek sokkal konnyeb-
ben szarnyra kaphatnak a kozosségi média fe-
liletén, f6leg egy olyan kényes téméban, mint
az egészséges és kiegyensulyozott taplalkozas,
vagy a fogyas, mivel a konnyebb, egyszeriibb és
gyorsabb megoldasok mindig nagyobb elfoga-
dasnak 6rvendenek a rohané életmodunkban,
mint a lassabb, de célravezet6bb modok. A
helyes taplalkozasi ajanlasoknak, az ezzel fog-
lalkoz6 szakemberek véleményének, a kutatési
eredményeknek hiteles alatdmasztassal kell,
hogy a kozosségi média feliiletére eljussanak.
Napjainkban az egyre nagyobb teret hoditd
internet és okos eszkozok terjedése miatt, va-
lamint az online térben toltott 6rak szdméanak
novekedésével javaslom - akar egyénenként,
akar csoportonként - a szakemberek figyelem-
felkelt§ megjelenését a régebb 6ta- (Youtube)
és az Gjonnan felkapott (Tiktok, Spotify - pod-
cast) kozosségi platformokon, megel6zve azt
a tévhitet, miszerint dietetikushoz betegként
megyiink. Véleményem szerint ezzel egy olyan
kommunikacios stratégia alakithat6 ki, amely
hatékonyabb elérést eredményez a fiatalabb
korcsoport felé is, igy megelGzve a tévhitek ki-
alakulasat és terjedését a jov6ben. A Magyar-
orszagon hasznalt kozosségi feliiletek koziil
egyértelmtien listavezet6 a Facebook, amin
mar tobb netnografiai kutatas is helyet kapott.
Azonban az altalam vizsgélt feliilet jdonsaga
miatt még kevésbé kutatott, &m annal nagyobb
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népszertiségnek orvend hazankban, ugyanis az
oldal eddigi rovid magyarorszagi életideje alatt
is szamos olyan tévhitet halmozott fel, amelyek
ellen mar régobta folyik a szakemberek harca.
Viszont a kiilfoldon egyre népszeritibb kozos-
ségi oldalak, mint példaul a Reddit, Twitter,
stb... nem taldlhatunk még szamottevé ma-
gyar felhasznélokat, igy ezek a felilletek nem
alkalmasak még a témaban vald kutatasra. A
tiktok a rovid videdkkal Gj lehetGségeket nyit
meg a kommunikaci6 terén, valamint a felii-
leten jelenlévdk is nagy érdeklédést mutatnak
a helyes taplalkozas téméja irant akar testto-
megcsokkentés, akar életmodvaltas céljabol. A
magyar kozosség felé kiemelten fontos a helyes
informaci6 eljuttatasa mindenféle torzitas nél-
kiil, ezzel is elGsegitve egy egészséges, kiegyen-
stlyozott taplalkozasi forméat, amely nem csak
rovid ideig, de akar egy életen at fenntarthato
szamukra. Ezzel csokkentve a lehetséges beteg-
ségek kialakuldsanak kockazatat, igy novelve
az egészségben eltoltott évek szamat.
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