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AThe past seventy years have been perhaps the fastest development phase in human history. 
The concept of sustainable development is the sense of responsibility towards future 
generations, the so-called emphasizes intergenerational solidarity by recognizing the right 
of future generations to meet their needs. The biggest challenge facing humanity is finding 

solutions to reduce the damage it causes. The key to this is changing consumption habits. We believe 
that a food consumption structure that has a low environmental impact, but at the same time an 
insufficient nutrient density, cannot be considered sustainable, as this leads to malnutrition and 
deficiency diseases. A sustainable food system (SFS) is a food system that ensures food security and 
healthy nutrition for all, in a way that does not jeopardize the economic, social and environmental 
foundations for future generations. Based on what has been described so far, it is clear that 
the environment and health are two key dimensions of a sustainable diet or sustainable food 
consumption. The article presents the implementation possibilities of sustainable food consumption 
through examples.
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1. Bevezetés – Introduction 

Az elmúlt hetven év az emberiség számára tör-
ténelme talán leggyorsabb fejlődési szakaszát 
jelentette. Az emberek széles rétegei tudták 
maguk mögött hagyni a szegénység és az éhezés 
kínzó kötelékeit, miközben a kommunikáció, a 
kereskedelem és a közlekedés terén végbement 
robbanásszerű technológiai előrelépések meg-
nyitották az utat a fogyasztás, a szabadság és a 

tudomány demokratikus térnyerése előtt. En-
nek a folyamatnak viszont kétségtelenül azono-
síthatók az árnyoldalai is: paradox módon egy-
re szélesedő ismereteink és tudásunk ellenére 
egyre inkább kétséges az, hogy hagyományos 
kulturális értékeink, egészségi állapotunk és a 
természeti környezetünk hosszú távon javulni 
tudnak (KISS et al., 2019). 

A fenntartható fejlődéssel – vagy újabban 
körkörös (cirkuláris) gazdasággal – foglalko-
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zó szakirodalom egyre inkább összpontosít a 
különböző ökológiai és társadalmi problémák 
közötti kapcsolatra az igen összetett fenntart-
hatósági kérdésekre adott hibás környezetpo-
litikai reakciók elkerülése érdekében (KISS et 
al., 2019). 

2. Fenntartható fejlődés – 
Sustainable Development 

Érdemes röviden áttekintenünk a fenntartha-
tó fejlődés értelmezését és fogalmát. GYULAI 
(2012) tisztázott néhány alapvető fogalmat, 
ami a fenntartható fejlődés koncepciójának 
megértéséhez szükséges. Véleménye szerint az 
alapvető szükséglet az az erőforrás minimum, 
amely az életben maradáshoz szükséges. Fel-
merül a kérdés, hogy az alapvető szükséglet 
kielégítéséhez miből, mennyit kell fogyasztani, 
és mindez mennyibe fog kerülni. Az alapvető 
szükségletek körébe a víz, az élelmiszer, a lak-
hatás, és a ruházkodás tartozik, vagyis Maslow 
szükségleti hierarchiáját követve a fiziológiai 
és a biztonsági szükségletek sorolhatók ide. Ezt 
még kiegészíthetjük az egészségügyi és okta-
tási szolgáltatások elérhetőségével (GYULAI, 
2012). 

A fenntartható fejlődés fogalma a jövő ge-
nerációk iránt érzett felelősséget, az ún. inter-
generációs szolidaritást hangsúlyozza azáltal, 
hogy elismeri a jövő generációk jogát szükség-
leteik kielégítésére (GYULAI, 2012). Termé-
szetesen kérdés, hogy elegendő-e korlátként 
állítani a jelen nemzedékek szerényebb, szük-
ségletek szerinti életmódját? Amennyiben a 
népesség létszámából adódó összes alapvető 
szükséglet meghaladja az aktuálisan hozzáfér-
hető erőforrások mértékét, akkor már a jelen 
generációk szükségletei sem elégíthetők ki. 
Jelenleg az emberiség meghaladta bolygónk 
eltartóképességét, az ökológiailábnyom-kon-
cepció értelmében már több mint másfél Föld 
ökológiai kapacitásait használja fel, ám még 
bőséggel vehet el erőforrásokat a jövő nemze-
dékek kárára (GYULAI, 2012; WACKERNAGEL 
és BEYERS, 2019). A fogalom pontatlan abban 
a tekintetben, hogy nem határozza meg a jelen 
generációk számára az objektíven létező ökoló-
giai korlátot, a környezet eltartóképességét. Az 
eltartóképességet nem használhatjuk pontos 

mutatóként, hiszen nem tudjuk megmondani, 
hogy a Föld lakosságát milyen kiterjedésű és 
minőségű környezet tudná eltartani, és fordít-
va sem tudjuk meghatározni, hogy a jelenlegi 
környezeti rendszer mennyi embert képes el-
tartani. Sokan próbálták meghatározni a Föld 
emberi népességre vonatkoztatott eltartóké-
pességét. Ezek a becslések 1,5 és 800 milliárd 
között szóródnak, ami egészen meglepő. Az 
ember esete különbözik más fajokhoz képest, 
hiszen az ember által igénybe vett források 
köre rendkívül változatos, és képes egymást 
helyettesíteni, de képes új források bevonásá-
ra, vagy előállítására is. Így az eltartóképesség 
a technikai tudás függvénye is (GYULAI, 2012). 

GYULAI (2012:13) összefoglalásában: „Az 
emberiség együttesen átlépte a bolygó eltar-
tó képességét. Bolygónk nem tud fenntartani 
tartósan, változások nélkül 7 milliárd embert a 
jelenlegi fogyasztási és környezetterhelési szin-
ten. Nincs mód további növekedésre! Ellenke-
zőleg, csökkentésre van szükség, és nem növe-
lésre, lassításra és nem gyorsításra, valamint 
nem előre menekülésre, hanem irányváltásra. 
A fenntartható fejlődés, ha komolyan gondol-
juk, a társadalmi fejlődés kulturális irányváltá-
sa! Az irányváltáshoz szándék kell, a szándék 
megszületéséhez belátás. Annak a belátása, 
hogy a jelenlegi anyagi értékrend tarthatatlan, 
a változtatáshoz új értékrendre és erkölcsre van 
szükség.” 

A fenntartható fejlődés tehát olyan fejlődési 
folyamat, illetve szervezési elv, amely „kielégíti 
a jelen szükségleteit anélkül, hogy csökkentené 
a jövendő generációk képességét, hogy kielégít-
sék a saját szükségleteiket.” A fogalom rámutat 
arra, hogy a társadalom jelenlegi fogyasztása 
nem foszthatja meg a jövő (és akár a jelen) 
generációk egy részét attól, hogy szükségleteit 
kielégítse. Ha az erőforrásokat feléljük, az nem 
tartható fenn hosszú távon (WORLD COMMIS-
SION ON ENVIRONMENT AND DEVELOP-
MENT, 1987). A fenntartható fejlődésnek há-
rom dimenziója van, ami szorosan kapcsolódik 
az életminőséghez: társadalmi, gazdasági és 
környezeti (LEAL FILHO et al., 2018; SANER 
et al., 2019). Ahhoz, hogy a fenntarthatósági 
célokat megvalósíthassuk, meg kell változtatni 
a társadalom és az egyén gondolkodásmód-
ját az oktatás, a tudatformálás eszközeivel 
(KANAPATHY et al., 2019). 

Szakály, Z. 
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Az emberiség számára a legnagyobb kihívás 
az, hogy milyen megoldásokat talál az általa 
okozott károk csökkentésére. Ennek kulcsa a 
fogyasztási szokások megváltoztatása. Az élel-
miszerek, az energia, a víz és más természeti 
erőforrások fogyasztásának alapvető kérdése 
a környezetvédelmi kihívásoknak való megfe-
lelés. A fogyasztás nemcsak a közvetlenül el-
fogyasztott anyagokat és erőforrásokat érinti, 
hanem a fogyasztásra szánt áruk előállítását 
és elosztását, az ellátási láncokhoz szükséges 
infrastruktúrát, valamint a szennyezést, az er-
dőirtást, az üvegházhatású gázok kibocsátását 
és más melléktermékeket, amelyek mind együtt 
járnak a fogyasztással (RUBY et al., 2020). Mai 
modern értelemben a fenntartható fogyasztás-
nak számos aspektusa van, amelyek a vállalati 
gyakorlat és a fogyasztói szokások megváltoz-
tatásának szükségességére utalnak. Ezek közé 
tartozik a fogyasztói környezettudatosság nö-
velése, az anyagi javak keresletének csökkenté-
se, vásárlás helyett szolgáltatások igénybevéte-
le, zöld vállalati beszerzés, zöld közbeszerzések, 
valamint a környezeti teljesítmény tükröződése 
az árakban (GYULAI, 2012). VEENHOVEN 
(2004) a fenntartható fogyasztás három elemét 
emeli ki: kevesebb fogyasztás, környezettuda-
tos fogyasztás, hagyományos fogyasztás (idézi 
VETŐNÉ MÓZNER, 2013).

 
3. Fenntartható fogyasztás – 

Sustainable Consumption 

Az ENSZ Környezetvédelmi Programja 
(UNEP) (1999) a következőképpen határozta 
meg a fenntartható fogyasztást: „A fenntartha-
tó fogyasztás nem kevesebb fogyasztást jelent, 
hanem másként fogyasztást, hatékony fogyasz-
tást, és az életminőség javulását.” (idézi VETŐ-
NÉ MÓZNER, 2013). A definíció központi ele-
me az életminőség, ami nagymértékben függ az 
ember, a környezet és az állatvilág egészségétől 
(KING et al., 2008). A táplálkozásmarketing 
témaköréhez az Egyesült Királyságban működő 
Nemzeti Fogyasztói Tanács (NCC, 2003) fogal-
mi meghatározása áll a legközelebb: „A fenn-
tartható fogyasztás egy olyan egyensúlyozási 
tevékenység, amely egyszerre védi a környeze-
tet, fenntartható módon használja a természet 
erőforrásait, egyúttal javítja az életminőséget, 

miközben nem károsítja a jövő fogyasztóinak 
életét.” (idézi VETŐNÉ MÓZNER, 2013).

4. Fenntartható  
élelmiszer-fogyasztás –  
Sustainable Food Consumption 

Meggyőződésünk szerint nem tekinthető fenn-
tarthatónak az az élelmiszerfogyasztási struk-
túra, amelynek alacsony a környezetterhelése, 
ugyanakkor a tápanyagsűrűsége nem kielégítő 
(WALLÉN et al., 2004), mivel ez alultápláltság-
hoz és hiánybetegségekhez vezet. A fenntartha-
tó élelmiszer-rendszereknek ezért a fogyasz-
tók tápanyagszükségletét is ki kell elégítenie, 
miközben nem feledkezhet meg a természetes 
ökoszisztémák védelméről gazdasági, környe-
zeti és társadalmi szempontból (ALCAMO et 
al., 2003; NATIONAL RESEARCH COUNCIL 
OF THE NATIONAL ACADEMIES, 2010; 
AUESTAD és FULGONI, 2015).

Függetlenül attól, hogy fenntartható élel-
miszerellátási rendszernek (ALDER et al., 
2012), fenntartható mezőgazdaságnak 
(NATIONAL RESEARCH COUNCIL OF THE 
NATIONAL ACADEMIES, 2010), fenntartha-
tó étrendnek (BURLINGAME és DERNINI, 
2010) vagy fenntartható élelmiszer-fogyasz-
tásnak (ALDER et al., 2012) hívjuk, a lényeg 
mindig ugyanaz. Elegendő mennyiségű tápláló 
élelmiszer előállítása a jövő generációi számá-
ra egészségük fenntartása érdekében úgy, hogy 
közben megőrizzük a természeti erőforrásokat 
azzal, hogy minimalizáljuk a környezeti hatáso-
kat. A kihívás összetettségét figyelembe véve, a 
szakemberek az élelmiszer-előállítás és a fenn-
tartható táplálkozás rendszerszemléletű össze-
hangolását javasolják (SOBAL et al., 1998). 

A fenntartható élelmiszerrendszer, a fenn-
tartható élelmiszer-termelés, a fenntartható 
étrend és a fenntartható élelmiszer-fogyasztás 
fogalmait az 1. táblázat szemlélteti (VETŐNÉ 
MÓZNER, 2013; AUESTAD és FULGONI, 
2015). Magyarországon a fenntartható élelmi-
szer-fogyasztás fogalmait VETŐNÉ MÓZNER 
(2013) gyűjtötte össze és rendszerezte legrész-
letesebben. A fogalmak közül azokat válogattuk 
be a táblázatba, amelyek a táplálkozásmarke-
ting kapcsolódási pontjaira utalnak.

A fenntartható élelmiszer-fogyasztás összefüggései
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1. táblázat 	 table 1
Fenntarthatósággal kapcsolatos definíciók 

(Definitions Related to Sustainability)

Forrás (Source): KOERBER és KRETSCHMER, 2001 idézi VETŐNÉ MÓZNER, 2013; BURLINGAME és DERNINI, 2010; 
FORESIGHT, 2011; ALDER et al., 2012 és AUESTAD és FULGONI, 2015 alapján saját fordítás (Own translation based on 
KOERBER and KRETSCHMER (2001) cited by VETŐNÉ MÓZNER (2013); BURLINGAME and DERNINI (2010); FORE-
SIGHT (2011); ALDER et al. (2012) and AUESTAD and FULGONI (2015)) 

Kifejezés 
(Expression)

Fogalom 
(Definition)

Fenntartható 
élelmiszerrend-
szer (Sustainable 
food system)

A fenntartható élelmiszerrendszerek lehetővé teszik elegendő mennyiségű, tápanyagban sűrű 
élelmiszer előállítását úgy, hogy közben nem zsákmányolják ki, hanem megőrzik a természeti erőfor-
rásokat. A fenntartható élelmiszerrendszer minimalizálja a környezeti terhelést. A rendszer azon a 
feltételezésen alapul, hogy az élelmiszerekkel kapcsolatos összes tevékenység (előállítás, feldolgozás, 
szállítás, tárolás, marketing és fogyasztás) összekapcsolódik és interaktív viszonyban áll egymással.  

Fenntartható 
élelmiszer-terme-
lés (Sustainable 
food production)

A fenntartható élelmiszer-termelés egy olyan termelési rendszer, amely nem szennyező hatású, 
megújuló energiára épül, megőrizve a természeti erőforrásokat, miközben gazdasági szempontból 
hatékony, egyúttal biztonságos a munkavállalók, a közösségek, valamint a fogyasztók számára, és 
nem veszélyezteti a jövő generációinak szükségleteit.

Fenntartható 
étrend  
(Sustainable diet)

A fenntartható étrend olyan étrend, amelynek környezeti hatása alacsony, miközben hozzájárul az 
élelmezés- és élelmiszer-biztonsághoz, így az egészséges élethez a jelen és a jövő generációi számára. 
A fenntartható étrend védi és tiszteletben tartja a biodiverzitást és az ökoszisztémákat, kulturálisan 
elfogadható, hozzáférhető, gazdaságilag méltányos és megfizethető, táplálkozási szempontból meg-
felelő, biztonságos és egészséges, miközben optimalizálja a természeti és emberi erőforrásokat.

Fenntartható 
élelmiszer-
fogyasztás 
(Sustainable food 
consumption) 

KOERBER és KRETSCHMER (2001) szerint a fenntartható élelmiszer-fogyasztás a táplálkozás 
összehangolt optimalizálását jelenti. A fenntartható táplálkozás alapelvei szerintük a következők: 
laktovegetáriánus táplálkozás, regionális és szezonális élelmiszerek, kevéssé feldolgozott élelmisze-
rek, környezettudatos csomagolás, az élelmiszer-fogyasztás kulturális diverzitásának fenntartása, 
ökológiai élelmiszerek fogyasztása.

Más megközelítésben a fenntartható élel-
miszerrendszer (SFS) olyan élelmiszerrend-
szer, amely mindenki számára biztosítja az 
élelmezésbiztonságot és az egészséges táplál-
kozást, oly módon, hogy ne kerüljenek veszély-
be a gazdasági, társadalmi és környezeti alapok 
a jövő generációk számára (NGUYEN, 2018). 
A fenntartható élelmiszerrendszer minden 

területen nyereséges (gazdasági fenntartható-
ság), széles körű előnyei vannak a társadalom 
számára (társadalmi fenntarthatóság), továb-
bá pozitív vagy semleges a hatása a természe-
ti környezetre (környezeti fenntarthatóság). 
Lényegében ezt az összefüggésrendszert fejezi 
ki az ún. élelmiszerrendszer-kerék (1. ábra) 
(NGUYEN, 2018). 

1. ábra	 fig. 1
Az élelmiszerrendszer-kerék összefüggései (Connections of the Food System Wheel)

Forrás (Source): NGUYEN (2018)

Szakály, Z. 
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A kerék legbelső körében jelenik meg a 
szegénység csökkentése az élelmezés- és élel-
miszer-biztonság, valamint a fenntarthatóság 
követelményeinek teljesülése révén. Ezt veszik 
körül az élelmiszerellátási rendszer elemei, 
amely a termelés, a begyűjtés, a feldolgozás, az 
elosztás és a fogyasztás szereplőit és funkció-
it foglalja magába (gazdasági elemek). A har-
madik kör a társadalmi elemeket tartalmazza; 
a társadalmi-kulturális normákat, az infra-
struktúrát, a törvényeket és szabályokat és a 
társadalmi szervezeteket. A legkülső kör a ter-
mészeti tényezőket összesíti. Ide tartozik a víz, 
a levegő, a talaj, a klíma és az ökoszisztéma. A 
vázolt tényezőknek harmonikusan és interaktí-
van kell összekapcsolódniuk és együttműköd-
niük a fenntarthatóság érdekében.

5. Élelmezésbiztonság és  
élelmiszer-biztonság –  
Food Security and Food Safety 

A fenntartható étrend fogalmához szorosan 
kapcsolódik az élelmezés- és az élelmiszer-biz-
tonság témaköre. Élelmezésbiztonságról ak-
kor beszélünk, ha minden embernek állandó 
fizikai, társadalmi és gazdasági hozzáférése 
van megfelelő mennyiségű, biztonságos és táp-
láló élelmiszerhez étrendi igényeinek és ét-
kezési preferenciáinak kielégítéséhez annak 
érdekében, hogy az egyén aktív és egészséges 
életet élhessen (FAO, 2003; WÜSTEFELD, 
2013; JÁMBOR, 2016). Az élelmezésbizton-
ságot négy dimenzió mentén értelmezzük: az 
élelmiszerek rendelkezésre állása (kínálati 
oldal), az élelmiszerek hozzáférhetősége (ke-
resleti oldal), felhasználás és stabilitás (FAO, 
2013; WÜSTEFELD, 2013; JÁMBOR, 2016). A  
2. táblázat a négy dimenziót mutatja részlete-
sebb bontásban.

2. táblázat 	 table 2
Az élelmezésbiztonság dimenziói részletes bontásban 

(The Dimensions of Food Security in a Detailed Breakdown)

Rendelkezésre állás 
(Availability)

Hozzáférhetőség 
(Access)

Stabilitás 
(Stability)

Felhasználás 
(Utilization)

• Hazai termelés (Domestic 
production)
• Importkapacitás (Import 
capacity)
• Élelmiszer-készletek 
(Food stocks)
• Élelmiszersegély (Food 
aid)

• Szegénység (Poverty)
•Vásárlóerő (Purchasing 
power)
• Szállítási és piaci infra-
struktúra (Transport and 
market infrastucture)
• Élelmiszer elosztás (Food 
distribution)

• Időjárási viszonyok  
(Weather variability)
• Áringadozások (Price 
fluctuations)
• Politikai tényezők  
(Political factors)
• Gazdasági tényezők  
(Economic factors)

• Élelmiszer-biztonság és 
-minőség (Food safety and 
quality)
• Tiszta ivóvíz (Clean water)
• Egészség és higiénia 
(Health and sanitation)
• Gyermekek gondozása 
és élelmezése (Care and 
feeding)

Forrás (Source): FAO, 2013; WÜSTEFELD, 2013 alapján saját szerkesztés (Own compilation based on FAO (2013) and 
WÜSTEFELD (2013))

A táblázat jól érzékelteti a négy dimenzió 
tartalmát. Az élelmiszerek rendelkezésre állása 
jeleníti meg a kínálatot, ami a hazai termelés-
ből, az importból, a felhalmozott élelmiszer-
készletekből és az esetleges élelmiszersegé-
lyekből tevődik össze. Természetesen ez csak 
az érem egyik oldala, hiszen szükséges hozzá 
a kereslet, vagyis az élelmiszerekhez történő 
hozzáférhetőség lehetősége. Ebbe a dimenzi-
óba tartozik a vásárlóerő, a rendelkezésre álló 
jövedelem, ami összefügg a szegénységi szint-
tel, akárcsak a szállítási és piaci infrastruktú-
ra fejlettsége, továbbá az élelmiszer-elosztás 

hatékonysága. A két alapdimenzió csak akkor 
tud egyensúlyban működni, ha egy országban 
vagy egy régióban stabilitás van. Ennek fő ele-
mei az időjárás változékonysága, a gazdasági 
és politikai tényezők stabilitása, továbbá az árin-
gadozások (pl. belföldi élelmiszerár-index) ala-
kulása, ami összefügg a gazdasági és politikai 
helyzettel. Az élelmiszer felhasználásnak, mint 
negyedik pillérnek alapvetően két különböző 
dimenziója értelmezhető, egyrészt az öt évnél 
fiatalabb gyermekek alultápláltságát leíró mu-
tatószámok, másrészt pedig az élelmiszermi-
nőséghez és higiéniai feltételekhez kapcsolódó 

A fenntartható élelmiszer-fogyasztás összefüggései
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tényezők (FAO, 2013 idézi JÁMBOR, 2016). Az 
ötévesnél fiatalabb gyermekek alultápláltsági 
mutatói jó becslést adnak az egész népesség 
táplálkozási állapotára vonatkozóan. Az élel-
miszerek felhasználásának másik dimenziója 
az élelmiszer-biztonsággal kapcsolatos ténye-
zőket foglalja magába, valamint az egészség-
ügyi és higiéniai feltételeket, amelyek együtt 
határozzák meg, hogy a rendelkezésre álló élel-
miszerek milyen hatékonyan használhatók fel 
(FAO, 2013). Az élelmiszer-biztonság fogalma 
azt jelenti, hogy az elfogyasztott élelmiszerek 
megfelelő táplálóértékkel rendelkeznek, és 
nem tartalmaznak olyan összetevőket, amelyek 
megbetegedéseket okoznának, vagy veszélyez-
tetnék az ember egészségét, munkaképességét 
vagy életvitelét (BIACS, 2010). 

A FAO (2013) egy harmadik meghatáro-
zást is bevezetett az ún. táplálkozásbiztonság 
fogalmát. E szerint a táplálkozásbiztonság egy 
olyan optimális helyzet, amely akkor áll fenn, 
amikor a megfelelő tápanyagtartalmú étrend 
biztonságos elérése jó egészségügyi környezet-
tel, megfelelő egészségügyi szolgáltatásokkal 
és ellátással párosul, annak érdekében, hogy 
az egész háztartás számára egészséges és aktív 
életet biztosítson. A táplálkozásbiztonság ab-
ban különbözik az élelmezésbiztonságtól, hogy 
figyelembe veszi a megfelelő gondozási gyakor-
latok, az egészség és a higiénia aspektusait az 
étrendi megfelelőség mellett (FAO, 2013). Más 
megközelítés szerint együtt is értelmezhetjük 
az élelmezés- és táplálkozásbiztonságot (WÜS-
TEFELD, 2013). Ebben a keretrendszerben az 
élelmezésbiztonság része a táplálkozásbizton-
ságnak. Élelmezés- és táplálkozásbiztonságról 
akkor beszélünk, ha minden embernek állan-
dó fizikai, társadalmi és gazdasági hozzáféré-
se van megfelelő mennyiségű, biztonságos és 
tápláló élelmiszerhez étrendi igényeinek és ét-
kezési preferenciáinak kielégítéséhez, amelyet 
megfelelő higiéniai környezet és egészségügyi 
szolgáltatás támogat annak érdekekében, hogy 
az egyén aktív és egészséges életet élhessen. Ez 
utóbbi fogalom tehát egy komplex, holisztikus 
megközelítés, amely azon kívül, hogy tartal-
mazza az élelmezésbiztonság négy dimenzióját, 
magában foglalja még az egyén tápláltsági- és 
egészségi állapotát, az egészségügyi ellátórend-
szer szolgáltatásait, az ápolási körülményeket, 
akárcsak a természeti környezet feltételeit, 

amelyben az élelmiszerfogyasztás történik. Ez 
a megközelítés tehát már figyelembe veszi a 
fenntartható élelmiszer-fogyasztás valamennyi 
kritériumát (gazdasági, társadalmi, egészség-
ügyi és környezeti dimenzió) (ERDMANN et 
al., 1999, VETŐNÉ MÓZNER, 2013).

6. A fenntartható étrend  
környezeti és egészség 
aspektusa – Environmental 
and Health Aspects of a  
Sustainable Diet

Az eddig leírtak alapján nyilvánvaló, hogy a 
fenntartható étrend vagy a fenntartható élel-
miszer-fogyasztás két kiemelt dimenziója a 
környezet és az egészség. A fenntartható étrend 
fogalma egy olyan élelmiszerrendszer kiépíté-
sének kihívásait ötvözi, amely képes egészsé-
ges táplálkozást biztosítani a növekvő népesség 
számára, miközben csökkenti annak környezeti 
hatásait. A fenntartható étrenddel kapcsolatos 
irodalmak száma jelentősen megnőtt az elmúlt 
évtizedben, és a koncepció kiegészült az étrend 
gazdasági, etikai és kulturális szempontjaival. 
Ugyanakkor a leggyakrabban ajánlott étrendek 
következetes elemzése az egészség dimenzió 
szempontjából ritka, és az olyan megközelíté-
sek, amelyek elsősorban az egészségre és nem 
a környezeti célokra épülnek, néhány kivételtől 
eltekintve, viszonylag ritkák (SPRINGMANN 
et al., 2018). 

Ezt a hiányt igyekeztek pótolni SPRING-
MANN és szerzőtársai (2018), akik 150 ország-
ra és régiókra vonatkozóan egy átfogó model-
lezéssel vizsgálták három fenntartható étrend 
környezeti és egészségre gyakorolt hatásait, 
különös tekintettel a táplálkozási következmé-
nyekre, a krónikus betegségek mortalitásra gya-
korolt hatására, valamint a környezeti hatások-
ra. A kutatás során három eltérő megközelítést 
alkalmaztak: az első megközelítésben az állati 
eredetű élelmiszerek hatásainak csökkentésére 
irányuló környezetvédelmi célokat követtek; a 
másodikban élelmezésbiztonsági célokat jelöl-
tek ki az energiaegyensúly-problémák kezelé-
sére, a harmadikban pedig a közegészségügyi 
célkitűzéseket részesítették előnyben, vagyis az 
egészséges táplálkozásra vonatkozó, rendelke-
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zésre álló bizonyítékok alapján követték a ki-
egyensúlyozott étrendi szokásokat. 

A környezetvédelmi célkitűzéseken alapu-
ló megközelítés során az állati eredetű élelmi-
szerek 25-100%-át váltották fel növényi alapú 
élelmiszerekkel. Ennek során az állati eredetű 
élelmiszerek mennyiségét fokozatosan csök-
kentették az egyes országok étrendjében 25, 
50, 75, majd 100%-kal, és helyettesítették 
azokat növényi alapú élelmiszerekkel. Az ál-
lati eredetű élelmiszerek kétharmadát helyet-
tesítették hüvelyesekkel, egyharmadát pedig 
gyümölcsökkel és zöldségekkel. Természetesen 
az étrend teljes kalóriatartalma azonos volt a 
helyettesítés előtt és után is. A második kísér-
letben, ahol az élelmezésbiztonsági célokon és 
az energia-egyensúly javításán volt a hangsúly, 
fokozatosan és egyidejűleg csökkentették az 
alacsony testtömeg szintjét (főként a szegé-
nyebb országokban megnövelt energia-felhasz-
nálással), illetve a túlsúly és az elhízás szintjét 
(főként a közepes és magas jövedelmű orszá-
gokban csökkentett energia-felhasználással) 
25, 50, 75 és 100%-kal. A közegészségügyi cél-
kitűzéseken alapuló harmadik vizsgálat olyan 
négy, táplálkozási szempontból kiegyensú-
lyozott étrendből állt, amelyek bizonyítottan 
megfelelnek az egészséges táplálkozás követel-
ményeinek (WILLETT és STAMPFER, 2013). 
A vizsgálat során olyan, energiában kiegyen-
súlyozott flexitáriánus, peszketáriánus, vegetá-
riánus és vegán étrendi mintákat alkalmaztak, 
amelyeket az ún. EAT-Lancet Commission on 
Healthy Diets from Sustainable Food Systems 
nevű platform határozott meg. Az egyes orszá-
gokat a közegészségügyi előírások és a táplál-
kozási szokások alapján régiókra osztották, 
hogy megőrizzék a gabonafélék, a gyümölcsök, 
a vörös hús és a hal fogyasztásának nemzeti 
preferenciáit. 

A környezetvédelmi célkitűzéseken alapuló 
megközelítés különösen hatékony volt a magas 
jövedelmű országokban a tápanyag-ellátás ja-
vításában és az idő előtti halálozás csökkenté-
sében (akár 12%-os csökkenés a teljes helyette-
sítésnél). A 25, 50, 75 és 100%-os helyettesítés 
hatására jelentősen csökkent az étrend mak-
rotápanyag-tartalma a fehérje, a zsír és külö-
nösen a telített zsírsavak vonatkozásában. A 
fehérjefelvétel szintje kielégítő maradt a magas 
és a közepes jövedelmű országokban, ugyanak-

kor az alacsony jövedelmű államokban az aján-
lott mennyiség alá esett. A mikrotápanyagok 
szintje javult, elsősorban a magas és a közepes 
jövedelmű országokban, ahol eleve nagy men�-
nyiségű állati eredetű élelmiszert helyettesítet-
tek növényi alapú élelmiszerekkel. A szegény, 
fejletlen országokban viszont, ahol az eleve 
alacsony állati eredetű termékeket helyettesí-
tették növényi élelmiszerekkel, nem tudták biz-
tosítani az ajánlott mennyiségű A-vitamint, ká-
liumot, kalciumot és riboflavint. Mindemellett 
néhány pozitív környezeti hatást is sikerült el-
érni, főként az üvegházhatású gázok kibocsátá-
sában (84%-os csökkenés), mivel mérséklődött 
a kibocsátás-igényes állati eredetű élelmiszerek 
aránya az étrendben. Azonban negatív hatás-
ként, az étrend 16%-kal növelte az édesvíz fel-
használást a teljes helyettesítésnél, mivel nőtt 
a vízigényes növények, például a hüvelyesek, a 
zöldségek és gyümölcsök iránti igény. A regio-
nális elemzések további különbségeket tártak 
fel. A közepes és magas jövedelmű országokban 
az állati eredetű termékek helyettesítése csök-
kentette a mezőgazdaságiterület-használatot 
12, illetve 29%-kal, a nitrogén-felhasználást 22 
és 38%-kal, a foszfor-felhasználást 25 és 35%-
kal, összhangban az állattenyésztéshez kapcso-
lódó intenzív takarmány-előállítás és trágyázás 
iránti kereslet csökkentésével. Az alacsony és 
az alacsony-közepes jövedelemmel rendelkező 
országokban a hatás éppen fordított volt, mivel 
ezen országok kevésbé intenzív takarmány-elő-
állítási és trágyázási módszereket használnak, 
és általában alacsonyabb hozammal rendelkez-
nek, így a hüvelyesek és a zöldségek iránti meg-
növekedett kereslet költségvonzatai felülmúl-
ták a takarmányozással kapcsolatos költségek 
csökkenését. 

Az élelmezésbiztonsági célokat követő ét-
rend, amely a túlzottan alacsony testtömeg és 
a túlsúly arányának csökkentésére irányult, 
hasonló mértékben csökkentette a túl korán 
bekövetkező halálozások arányát (-10%), mint 
az első kísérlet, de csak mérsékelten javított a 
tápanyagszintekben. A megnövekedett ener-
gia-felhasználás (túlzottan alacsony testtömeg) 
javította a mikrotápanyag-felvételt az alacsony 
jövedelmű országokban, de az A-vitamin, a fo-
lát, a kalcium, a kálium és a riboflavin továbbra 
is az ajánlott értékek alatt maradt. A magas és 
közepes jövedelmű országokban az energia-fel-
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használás csökkentése nem javította a folát, a 
vas, a kálium és a rost kiindulási alacsony érté-
két. Mindemellett ez az étrend csak kis mérték-
ben csökkentette a környezetterhelést globális 
szinten (valamennyi hatás összesen 15%-kal 
mérséklődött), és nem volt jelentős a hatása 
a magas és a közepes jövedelmű országokra 
sem, az alacsony fejlettségű államokban pedig 
éppen ellenkezőleg, növelte az erőforrás-fel-
használást. Regionálisan a környezeti hatások 
8-18%-kal csökkentek a 100%-os szinten a ma-
gas és közepes jövedelmű országokban, ahol a 
túlsúly és az elhízás magas aránya megkövetel-
te az energiafelvétel jelentős csökkentését. Ez-
zel éppen ellentétesen, az alacsony jövedelmű 
országokban a környezetre gyakorolt hatások 
fokozódtak az üvegházhatású gázok, a mező-
gazdasági terület- és az édesvíz-használat vo-
natkozásában, ahol az alacsony testtömeg-in-
dex megnövelte az energiafelvétel iránti igényt.

A közegészségügyi célokat követő étrend, 
amely energiatartalmát tekintve kiegyensú-
lyozott, alacsony hústartalmú diétát jelentett, 
megfelelő ellátást biztosított a legtöbb tápanyag-
ból. A diéta hatására a tápanyagok nagy része 
(A-vitamin, folsav, vas, kálium és rost), ame-
lyek a kiindulási étrendben alacsonyak voltak, 
az ajánlott értékre növekedtek mind a négy 
táplálkozási módban. Ugyanakkor, hasonlóan 
a másik két étrendi kísérlethez, a riboflavin 
szintje most is alacsony maradt, a kalcium és 
a B12-vitamin felvétele pedig az ajánlott érték 
alatt maradt a vegetáriánus és a vegán táplálko-
zási módban. Ezeket a tápanyagokat ki kell egé-
szíteni az ajánlott érték eléréséhez. Az idő előtti 
mortalitás a flexitáriánus táplálkozás hatására 
19%-kal, míg a vegán étrendnek köszönhetően 
22%-kal csökkent. A hússzegény étrendek szig-
nifikáns és pozitív hatást gyakoroltak a globális 
környezetre is; az üvegházhatásúgáz-emisszió 
54-87%-kal, a nitrogén felhasználás 23-25%-
kal, a foszfor felhasználás 18-21%-kal, a me-
zőgazdasági földterület használat 8-11%-kal 
és az édesvíz felhasználás 2-11%-kal csökkent, 
leszámítva néhány alacsony jövedelmű orszá-
got. Az üvegházhatású gázok kibocsátása és a 
nitrogén-felhasználás valamennyi régióban 
csökkent, de a mezőgazdaságiterület-haszná-
latban, az édesvíz- és a foszfor-felhasználásban 
már voltak regionális különbségek; a magas és 
közepes jövedelmű országokban csökkent, az 
alacsony jövedelmű országokban viszont növe-

kedett; a terméshozam, a vízfelhasználás és a 
műtrágyázási intenzitás regionális különbsége-
ivel összhangban.

Az eredmények összefoglalásaként kijelent-
hető, hogy a fenntartható étrend különböző for-
mái nagymértékben függenek az alkalmazási 
környezettől, viszont egyidejűleg csökkenthetik 
a káros környezeti és egészségügyi hatásokat 
világszerte és a legtöbb régióban, különösen a 
magas és az átlagos jövedelmű országokban, 
de növelhetik az erőforrások felhasználását 
az alacsony jövedelmű országokban. Az ered-
mények azt mutatják, hogy az egészséges táp-
lálkozásra fókuszáló étrend, a túlnyomórészt 
növényi alapú táplálkozásra összpontosító köz-
egészségügyi megközelítés jobban csökkenti a 
környezeti terhelést, az előforduló tápanyag-
hiányokat és a nem kiegyensúlyozott étrend-
del összefüggésbe hozható mortalitást, mint a 
kizárólag a környezetvédelemre és az élelme-
zésbiztonságra koncentráló diétás megoldások. 
Egy olyan közegészségügyi stratégia, amely az 
energiaegyensúlyra és az étrend-változtatások 
javítására összpontosít, döntően a növényi ala-
pú étrend irányába, összhangban az egészséges 
táplálkozás irányelveivel, megfelelő megközelí-
tése lehet a fenntartható étrendnek.  

7. Egészséges étrend egy  
fenntartható élelmiszer-
rendszerben – Healthy Diet in 
a Sustainable Food System

Az EAT-Lancet Bizottság álláspontja szerint 
az egészséges táplálkozásra történő áttérés 
2050-ig jelentős étrendváltoztatást igényel. A 
gyümölcs- és zöldségfélék, a diófélék és a hü-
velyesek globális fogyasztásának meg kellene 
kétszereződnie, a vörös hús és a cukor fogyasz-
tását pedig több mint 50%-kal kellene csök-
kenteni. E megállapítás szerint a növényi alapú 
élelmiszerekben gazdag, kevesebb állati ere-
detű élelmiszerekkel rendelkező étrend jobb 
egészségügyi és környezeti előnyöket jelent az 
emberiség számára (WILLETT et al., 2019). A 
bizottsági állásfoglalás a globális élelmiszer-
rendszer két „végpontjára” összpontosít: a 
végső fogyasztásra (egészséges táplálkozás) és 
a fenntartható élelmiszer-termelésre (2. ábra).
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2. ábra	 fig. 2
 A globális élelmiszerrendszer egyensúlya az emberi egészség megőrzése és a fenntartható 
élelmiszer-termelés kapcsolatában (The Balance of the Global Food System in Relation to 

the Preservation of Human Health and Sustainable Food Production)
Forrás (Source): WILLETT et al. (2019)

Az ábra szerint a globális élelmiszer-
rendszernek az emberi egészség és az élelmi-
szer-előállítás határain belül kell működnie an-
nak érdekében, hogy 2050-ig közel 10 milliárd 
ember számára biztosítsák az egészséges táp-
lálkozást a környezet fenntarthatósága mellett. 
Egészséges környezet nélkül nem beszélhetünk 
fenntartható (humán) egészségről. McGINNIS 
és szerzőtársai (2002) szerint a szociális és ter-
mészeti környezet hatása az egészségre 45%-ot 
tesz ki, míg egy másik felmérésben a természeti 
környezet és a genetika befolyása megegyezik, 
10-10% (KUZNETSOVA, 2012). A természeti 
környezet állapota komoly hatással van a hu-
mán egészségre – különösen a gyermekekre 
(NEIRA et al., 2008; VITRAI és VOKÓ, 2006), 
hiszen többek között a levegő-, a föld- vagy a 
vízszennyezés közvetve vagy közvetlenül súlyos 
élettani károkat okozhatnak, melyek a fiatal 
szervezetben akár visszafordíthatatlan folya-
matokat indíthatnak be (táplálkozásbiztonság) 
(idézi KISS et al., 2019). 

A fenntarthatóság kérdéseivel foglalkozó 
szakirodalom az elmúlt szűk két évtizedben 
jelentősen kibővült. A növekedés az egész-
ség-élelmiszer-környezet kapcsolatrendszer 
terén is intenzívnek mondható, bár ez a spe-
cifikus terület nagyságrendileg kevesebb, évi 
kb. 600-800 közleménnyel gyarapszik a Web 
of Science adatai alapján (KISS et al., 2019). 
Számos mérvadó szakirodalmi mű foglalkozik 
a különböző étrendek környezeti hatásaival. A 
legtöbb kutatás arra a következtetésre jut, hogy 
a növényi alapú élelmiszerekben gazdag és az 
állati eredetű élelmiszerekben visszafogott ét-
rend egészségre és környezetre gyakorolt ha-
tásai a legjelentősebbek (HAWKESWORTH, 

2010; BERNERS-LEE et al., 2012; MACDIARMID 
et al., 2012; VETŐNÉ MÓZNER, 2013; MAS-
SET et al., 2014; LUKAS et al., 2016; KISS et 
al., 2019).

Lényegében ezt támasztják alá WEST-
HOEK és szerzőtársai (2014) is, akik az Euró-
pai Unió tagállamaiban, mint magas jövedel-
mű régióban vizsgálták az étrend alacsonyabb 
állati eredetű termékarányának feltételezhető 
hatását a környezetre és az egészségi állapotra. 
A tanulmányban bemutatott szcenáriók az ál-
lati eredetű élelmiszerek 50%-os csökkentését 
modellezik a fogyasztásban, aminek eredmé-
nyeképpen átlagosan 10%-kal csökkenthető 
a fehérje-bevitel, de ez az EU átlagát tekintve 
még így is másfélszerese az ajánlott szintnek. 
Közel 40%-kal csökkenne viszont a telített 
zsírsavak felvétele, az ajánlott bevitel szintjét 
elérve ezáltal. Az ÜHG kibocsátás – szcenári-
ótól függően – 19-42%-kal csökkenhetne a re-
ferencia forgatókönyvhöz képest. A tanulmány 
mindazonáltal inkább közelítő becslésnek te-
kinthető, mivel a modell a kereslet változására 
lineáris válaszokat feltételez a termelő-felhasz-
nálásban, továbbá kizárólag az EU-n belüli kör-
nyezeti hatásokkal számol (KISS et al., 2019).

8. Van-e optimális élelmiszer-
fogyasztási struktúra? –  
Is There an Optimal Food  
Consumption Structure?

Felmerül a kérdés, hogy van-e egyáltalán 
olyan optimális élelmiszer-fogyasztási struk-
túra, amely biztosítja, hogy 2050-ben mind a 
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10 milliárd ember egészségesen táplálkozzon, 
miközben a környezet fenntarthatóságát is 
megőrizzük? Ugyanezt a kérdést, csak másként 
fogalmazta meg Paulo Artaxo brazil professzor 
a 2019-ben Budapesten megrendezett Tudo-
mányos Világfórumon: „Hogyan etessünk 10 
milliárd embert úgy, hogy a globális átlaghő-
mérséklet növekedése 2 Celsius-fok alatt ma-
radjon 2050-ben?” 

Az EAT-Lancet Bizottság kidolgozott egy 
olyan speciális étrendet, amely optimális mér-
tékű kalóriafelvételt biztosít, ami nagyrészt 
növényi eredetű élelmiszerek sokféleségéből és 
kis mennyiségű állati eredetű élelmiszerekből 
származik. Az étrend a fehérjebevitelt döntő-
en diófélékből és hüvelyesekből fedezi, inkább 
telítetlen, mint telített zsírsavakat tartalmaz, 
valamint korlátozott mennyiségben finomított 
gabonaféléket, magasan feldolgozott élelmi-
szereket és hozzáadott cukrokat. Az új étrend-
nek a Bizottság a Planetary Health Diet nevet 
adta (WILLETT et al., 2019), amit magyarra 
fordítva talán Egészséges Bolygó Étrendnek 
nevezhetnénk. A kutatásban részvevő szak-
emberek szerint jelentősen át kell alakítanunk 
a megszokott étrendünket globálisan ahhoz, 
hogy 2050-re mind a 10 milliárd ember megfe-
lelő mennyiségű (2500 kcal/nap) és minőségű 
(egészséges) táplálékhoz jusson hozzá úgy, 
hogy a bolygó eltartó-képességének határain 
belül maradjunk. Az új étrend megfelel ennek 
az elvárásnak. Az Egészséges Bolygó Étrend 
élelmiszercsoportok, makrotápanyagok és faj-
lagos napi kalóriabeviteli értékeit a 3. táblázat 
szemlélteti.

A makrotápanyag-felvételen belül legna-
gyobb mennyiség (gramm/nap) a zöldség- és 
gyümölcsfélékből, a teljes értékű gabonafé-
lékből, a tej és tejtermékekből, valamint a 
különböző fehérjeforrásokból származik. Ha 
ugyanezt a kalóriafelvétel oldaláról nézzük, 
akkor a helyzet némiképp másként alakul. A 
legnagyobb hozzájárulás ebben az esetben a 
teljes értékű gabonafélékből származik, amit a 
telítetlen zsírsavak, az olajos magvak és a hü-
velyesek követnek. Jól látható az is, hogy mind 
grammban, mind kalóriában a növényi ala-
pú élelmiszerek dominálnak, az állati eredetű 
élelmiszerek csak kis hányadát teszik ki a fel-
vételnek. A tej és tejtermékek, valamint a kü-
lönböző húsféleségek, a tojás és a hal az összes 

makrotápanyag-felvétel (gramm/nap) mind-
össze 25,2%-át adják, míg ugyanez energiában 
(kcal/nap) 12,5%. Az eredmény arra utal, hogy 
az állati eredetű élelmiszerek közül is csak az 
alacsony energiatartalmú termékek fogyasz-
tását ajánlja ez az étrend. A fehérjeforrásokon 
belül az állati eredetű termékek mennyiségi ré-
szesedése 40,2%, míg energiaaránya mindös�-
sze 20,8%. Jól látható az is, hogy dominálnak 
a telítetlen zsírsavak, a hozzáadott zsírokon 
belül mennyiségi részesedésük 77,2%, energia-
arányuk 78,7%. Érdemes kitérni az alacsony 
hozzáadott cukortartalomra is; a napi makro-
tápanyag-felvétel mindössze 2,3%-át, míg a ka-
lóriafelvétel 4,8%-át adja. 

Ha az Egészséges Bolygó Diéta mennyisé-
gi adatait összehasonlítjuk a KSH egy főre jutó 
élelmiszerfogyasztási adataival (KSH – STADAT), 
akkor a következő megállapítások tehetők. 
Magyarországon 2017-ben egy főre napi 195,1 
gramm húsfogyasztás jutott, ami 4,5-szer akko-
ra mennyiség, mint ami az Egészséges Bolygó 
Diétában megengedett. Másképpen fogalmaz-
va, ahhoz, hogy egy magyar polgár megfeleljen 
az új étrend követelményeinek, majdnem 80%-
kal kellene csökkentenie a húsfogyasztását, 
ami nyilvánvalóan, legalábbis rövidtávon, le-
hetetlen. Ha a zöldség- és gyümölcsfogyasztást 
együttesen vizsgáljuk, akkor 2018-ban ez egy 
főre vetítve 109 kg volt, ami naponta közel 300 
gramm napi fogyasztást jelentett. Az új étrend 
napi 500 grammot javasol, vagyis egy magyar 
átlagpolgárnak 67%-kal kellene növelnie a fo-
gyasztását zöldség- és gyümölcsfélékből. A tej 
és tejtermékek napi fogyasztási szintje 453,4 
gramm (2017), míg az Egészséges Bolygó ét-
rend mindössze 250 grammot ajánl. E szerint a 
magyar étrendben 45%-kal kellene csökkente-
ni a napi tej- és tejtermék-fogyasztást. 

Szakértők szerint azonban már a jelenlegi 
tej- és tejtermékfogyasztási szint is népegészség-
ügyi kockázatokkal jár. A hazai tejtermék-fo-
gyasztási cél megfogalmazásánál az egyik kiin-
dulási támpont, hogy a gyakran „magyar néma 
járvány”-ként minősített csontritkulás (oszteo-
porózis) mögött álló 1:2 Ca:P aránynak az 1:1 
ideálisra való kiegyenlítéséhez, mint népegész-
ségügyi alapelváráshoz mintegy 260-270 kg/
fő/év tejben kifejezett összes tejtermékfogyasz-
tásra lenne szükség. Ezen ideális cél elérésé-
nek realitása azonban a közeli jövőben igen 
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csekély: nemcsak amiatt, hogy ez a jelenlegi 
150-165 kg/fő éves összes tejtermékfogyasz-
tásnak közel a duplája, hanem amiatt is, hogy 
ennek nincsenek meg a gyökerei a sajátságos 
magyar étrendben, másfelől az ilyen hatalmas 
növekmény a lehetségesnél nagyobb és dina-
mikusabb vásárlóerő-növekedést feltételezne 
(SZAKÁLY, 2013). A belátható jövőben ezért 
valósabb cél lehet a 200 kg/fő/év összes tejter-
mékfogyasztás. 

Halfogyasztásunkat azonban még növel-
nünk kellene; a KSH adatai alapján 2017-ben 

6,4 kg halat fogyasztottunk fejenként, ami egy 
napra vetítve mindössze 17,5 grammot jelen-
tett. A fenntartható étrendben 28 gramm/nap 
az ajánlott mennyiség, ami 59%-kal nagyobb 
fogyasztást jelentene a mai szinthez képest. 
Végezetül úgy tűnik, hogy a tojásfogyasztásunk 
sem felel meg a fenntartható élelmiszer-fo-
gyasztás szigorú kritériumainak. A napi tojás-
fogyasztás Magyarországon egy főre vetítve 
37,8 gramm, míg a fenntartható étrendben 
mindössze 13 gramm, ami a jelenlegi szint 
34,4%-a, vagyis 65,6%-kal kellene csökkente-

3. táblázat 	 table 3
Az Egészséges Bolygó Étrend élelmiszer- és tápanyag-összetétele 

(Food and Nutrient Composition of the Healthy Planet Diet)

Forrás (Source): WILLETT et al. (2019) alapján saját szerkesztés (Author's own compilation based on WILLETT et al. 
(2019))

Élelmiszer/tápanyag 
(Food/nutrient)

Makrotápanyag-
felvétel, gramm/nap; 

lehetséges terjedelem) 
(Macronutrient intake, 
g/day; possible ranges)

Kalória-felvétel (kcal/
nap) 

(Calorie intake) (kcal/
day)

Teljes értékű gabonafélék (Whole grains)

Rizs, búza, kukorica, egyéb (Rice, wheat, corn, other) 232 811

Gumósok vagy egyéb keményítő tartalmú zöldségek (Tubers/Starchy vegetables)

Burgonyafélék, manióka, tápióka (Potatoes, cassava, 
tapioca) 50 (0-100)   39

Zöldségfélék (Vegetables)

Valamennyi zöldségféle (All vegetables) 300 (200-600)   78

Gyümölcsfélék (Fruits)

Valamennyi gyümölcsféle (All fruits) 200 (100-300) 126

Tej és tejtermékek (Dairy foods)

Teljes tej és azzal egyenértékű tejtermékek (Whole milk and 
equivalent milk products) 250 (0-500) 153

Fehérjeforrások (Protein sources)

Marha, bárány és sertés (Beef, lamb, pork) 14 (0-28)   30

Szárnyasok (Chicken, other poultry) 29 (0-58)   62

Tojás (Eggs) 13 (0-25)   19

Hal (Fish) 28 (0-100)   40

Hüvelyesek (Legumes) 75 (0-100) 284

Olajos magvak (Oil seeds) 50 (0-75) 291

Hozzáadott zsírok (Added fats)

Telítetlen zsírsavak (Unsaturated fats) 40 (20-80) 354

Telített zsírsavak (Saturated fats) 11,8 (0-11,8)   96

Hozzáadott cukor (Added sugars)

Valamennyi cukor (All sweeteners) 31 (0-31) 120

Összesen (All) 1323,8 2503

A fenntartható élelmiszer-fogyasztás összefüggései



Táplálkozásmarketing 	 XI. évfolyam, 2024/1. szám

14

nünk a tojásfogyasztást ahhoz, hogy megfelel-
jünk a fenntarthatósági kritériumnak. A leírt 
eltéréseket a megszokott és az ajánlott fenn-
tartható étrend között étrendi résnek (diet gap) 
nevezi a szakirodalom (WILLETT et al., 2019). 

Ha a világtendenciákat az Egészséges Boly-
gó étrend követelményeihez illesztjük, akkor 
jelentős rést (eltéréseket) látunk a referen-
cia-étrend és az egyes régiók, országok étrendi 
összetétele között. A WILLETT és szerzőtársai 
(2019) által vizsgált régiókban Dél-Ázsia kivé-
telével mindenhol meghaladja a referenciaszin-
tet a vörös húsok fogyasztása, kivétel nélkül a 
magas keményítő tartalmú zöldségféléké, a leg-
több régióban a tojásé, ennél kisebb mértékben 
a baromfihúsé, és legkevésbé a tejtermékeké. 
A referencia beviteli érték alatt marad viszont 
valamennyi vizsgált régióban a zöldség- és gyü-
mölcsfogyasztás, a hüvelyesek, a teljes értékű 
gabonafélék és az olajos magvak fogyasztása. A 
halfogyasztás egyedül a kelet-ázsiai és a csen-
des-óceáni országokban haladja meg az előírt 
referenciaértéket.

Az EAT-Lancet Bizottság három megköze-
lítésben vizsgálta az étrendváltozás lehetséges 
hatásait az étrenddel összefüggő betegségek 
mortalitására vonatkozóan. Mindhárom meg-
közelítés arra a következtetésre jutott, hogy a 
jelenlegi étrendről történő áttérés az egészsé-
ges táplálkozási módokra jelentős egészség-
ügyi előnyökkel járna globálisan. A kutatás 
összefoglaló megállapítása szerint az Egész-
séges Bolygó Étrend hatására 11 millió étren-
di kockázatokkal összefüggő haláleset lenne 
megelőzhető évente a világon, amely az összes 
halálozás 19-24%-át teszi ki a felnőttek köré-
ben (WILLETT et al., 2019). A diéta általános-
sá válása esetén kevesebb lenne a túlsúllyal és 
elhízással küzdő ember, jelentősen csökkenne 
az üvegházhatású gázok kibocsátása, miköz-
ben csökkenteni lehetne az élelmiszerhulladék 
mennyiségét is.

A leírtak összefoglalásaként kijelenthető, 
hogy a bemutatott referencia-étrend alkalmas 
lehet arra, hogy 2050-re mind a 10 milliárd em-
bert megfelelő mennyiségű és minőségű élel-
miszerrel lehessen ellátni, miközben a globális 
átlaghőmérséklet növekedése is 2 Celsius-fok 
alatt maradhat. Ehhez azonban drasztikusan 
meg kellene változtatni a jelenlegi fogyasztási 
szerkezetet, ami komoly kihívásokkal jár vagy 

egyszerűen lehetetlen küldetésnek tűnik. Az 
egyes országok és régiók étrendje kulturálisan 
nagymértékben különbözik egymástól, sok he-
lyen jellemző a túlzott energiafelvétel, máshol 
az alultápláltság, különböző szintű az élelmi-
szerekhez történő hozzáférés lehetősége, ezért 
nehéz egyetlen étrendet ajánlani a föld vala-
mennyi lakója számára. Modellezésre viszont 
alkalmas, egyúttal iránytűként szolgálhat to-
vábbi kutatások számára. 

Más szerzők éppen ezért azt hangsúlyozzák 
(PERIGNON et al., 2016), hogy a hirtelen be-
következő, gyökeres étrendi változások model-
lezése nem vezethet reális eredményre (KISS 
et al., 2019). Másrészről az étrend környezeti 
hatásairól meglehetősen kevés ismerete van a 
fogyasztóknak, feltehetően a kapcsolat közve-
tett jellege miatt. Egy Hollandiában és az Ame-
rikai Egyesült Államokban végzett felmérés 
szerint az étrendek okozta környezetterhelést 
az előbbi ország állampolgárainak 12, míg az 
amerikaiak 6 százaléka ismeri fel (DE BOER et 
al., 2016). Ráadásul, még ha ezt az ismeretkört 
sikerülne is hatásosan bővíteni, a kívánt étrend 
kialakulása minden bizonnyal hosszadalmas 
és nehézkes lenne, hiszen az étrend nem csak 
fiziológiai és gazdasági tényezők által megha-
tározott, hanem igen nagymértékben függ a 
kulturális háttértől. Egyes különösen fontos 
elemei, mint például a húsfogyasztás, nagyon 
sok társadalomban státuszszimbólumnak te-
kinthetők, és az étrend meglehetősen stabil, 
beágyazott jellemzője mind az egyénnek, mind 
a társadalomnak (MACDIARMID et al., 2016; 
KISS et al., 2019). 

Végül érdemes idézni egy kiváló szakem-
ber, Johan Rockström szavait: „A globális élel-
miszer-termelés súlyosan veszélyezteti az ég-
hajlati stabilitást és az ökoszisztéma ellenálló 
képességét. Jelenleg ez az egyetlen legnagyobb 
kockázati tényező a környezeti pusztulás és a 
bolygó eltartóképessége szempontjából. Együt-
tesen az eredmény szörnyű, ezért sürgősen 
szükség van a globális élelmiszerrendszerek 
radikális átalakítására. Intézkedés nélkül a vi-
lág azzal fog szembesülni, hogy nem teljesíti az 
ENSZ Fenntartható Fejlődési Céljait és a Pári-
zsi Megállapodást.” (WILLETT et al., 2019).

A PROJECT DRAWDOWN (2021) össze-
gyűjtötte azokat a megoldásokat, amelyek a 
leghatásosabbak az üvegházhatású gázok ki-
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bocsátásának mérséklésében, ezek között az 
első helyeken szerepelnek a fenntartható élel-
miszer-fogyasztáshoz kapcsolódó tényezők. 
Az Első forgatókönyv szerint (2100-ig 2 Cel-
sius-fok globális átlaghőmérséklet-növekedés) 
a leghatásosabb megoldások sorrendben a kö-
vetkezők: az élelmiszer-hulladék csökkentése; 
egészség és oktatás; növényi eredetű élelmi-
szerekben gazdag étrend; hűtőközeg-menedzs-
ment (pl. fluorozott szénhidrogének felhaszná-
lásának csökkentése). A Második forgatókönyv 
szerint (2100-ig 2 Celsius-fok globális átlag-
hőmérséklet-növekedés): szárazföldi széltur-
binák; közüzemi méretű napelemek; az élel-
miszer-hulladék csökkentése; növényi eredetű 
élelmiszerekben gazdag étrend.

9. Élelmiszer- és tápanyag- 
fogyasztás, valamint ezek 
egészségügyi hatásai –  
Food and Nutrient Consumption 
and Their Health Effects

Az étkezési szokások és a krónikus nem fer-
tőző betegségek (NCD) kapcsolatát az elmúlt 
évtizedben, számos tanulmányban alaposan 
vizsgálták (NORAT et al., 2010; WILLETT és 
STAMPFER, 2013; MICHA et al., 2017). E ta-
nulmányok legfontosabb megállapítása, hogy 
a nem kiegyensúlyozott táplálkozás a krónikus 
betegségek kialakulásának egyik legfontosabb 
kockázati tényezője (GBD 2017 DIET COLLA-
BORATORS, 2019). A GBD 2017 tanulmány 21 
régióban és 195 országban részletesen elemez-
te a fő élelmiszerek és tápanyagok fogyasztását 
1990 és 2017 között, és számszerűsítette a nem 
optimális élelmiszer- és tápanyag-fogyasztás 
hatását a krónikus betegségekből bekövetkező 
mortalitásra és morbiditásra. 

A vizsgálat eredményei szerint majdnem az 
összes ajánlott élelmiszerkategória- és tápanyag 
bevitele alacsonyabb volt az optimális szintnél 
a világon. A legnagyobb különbségeket a jelen-
legi és az optimális mennyiség között a diófélék 
és olajos magvak (az ajánlott bevitel 12%-a), a 
tej (az optimális 16%-a), valamint a teljes ér-
tékű gabonafélék (az ajánlott érték 23%-a) 
kategóriájában mérték. A gyümölcsfélék fo-
gyasztása az optimális beviteli szint mindössze 

36%-a, a zöldségféléké 53%-a. Hüvelyesekből a 
világ lakossága az ajánlott mennyiség 78%-át 
veszi magához, továbbá nem éri el az optimá-
lis szintet a kalcium, az omega-3 zsírsavak, a 
többszörösen telítetlen zsírsavak (PUFA) és az 
élelmi rostok bevitele. 

A vizsgált időszakban ugyanakkor a cuk-
rozott üdítőitalok fogyasztása 16-szorosan ha-
ladta meg az optimális beviteli értéket, a fel-
dolgozott húsok esetében a többlet 90%-os, a 
nátrium esetében pedig 86%-os. A vörös húsok 
fogyasztási mennyisége 18%-kal volt nagyobb 
a megengedettnél. A transz-zsírsavak bevitele 
a legtöbb régióban a referencia beviteli érték 
szintje alatt marad, ugyanakkor a következő 
régiókban lényegesen nagyobb a megenge-
dettnél: Észak-Amerika, Ausztrálázsia, az An-
dok-régióban elhelyezkedő latin-amerikai or-
szágok és Latin-Amerika középső része. 

Az eredmények számos tanulsággal szolgál-
nak. Mindenekelőtt azzal, hogy a világ jelenlegi 
élelmiszer- és tápanyagfogyasztása nem felel 
meg a fenntartható étrend alapvető kritériu-
mainak, de az előzőekben vázolt Egészséges 
Bolygó Étrendnek sem. Jellemzően azokból az 
élelmiszerekből fogyasztunk többet, amelyek-
ből kevesebbet ajánl a táplálkozástudomány, és 
azokból kevesebbet, amelyekből többet javasol. 
Ugyanez a megközelítés érvényes a környezeti 
fenntarthatóság szempontjából is. Azokból az 
élelmiszerekből fogyasztunk jellemzően töb-
bet, amelyeknek az ökológiai lábnyoma na-
gyobb, míg azokból kevesebbet, amelyeknek 
kisebb. 

Az ökológiailábnyom-számításnak több 
lehetősége is van. Az ökológiai lábnyom és a 
megtermelt mennyiség hányadosa adja az egy 
termékre vonatkozó ökológiailábnyom-inten-
zitást (VETŐNÉ MÓZNER, 2013). Az egyes 
élelmiszer-csoportok közül az egy tonnára eső 
ökológiai lábnyom intenzitása lényegesen na-
gyobb az állati eredetű élelmiszerek esetében, 
mint a növényi alapú termékeknél. Magyaror-
szágon a legnagyobb ökológiailábnyom-inten-
zitással a magasan feldolgozott tejtermékek 
„büszkélkedhetnek” (4,77 globális hektár/ton-
na), amit a kávé, tea (3,78 gha/t), a húsfélék 
(3,27 gha/t), valamint a szalámi és hentesáru 
(3,16 gha/t) kategóriák követnek (VETŐNÉ 
MÓZNER, 2013). A sorból annyiban kilóg a 
kávé és a tea, hogy fogyasztásuk abszolút ér-
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tékben nem túl magas, ezért a környezeti ha-
tása sem túlzottan jelentős. A legalacsonyabb 
intenzitással rendelkező élelmiszercsoportok 
a következők: tej (0,92 gha/t), vegetáriánus 
étel (0,64 gha/t), gyümölcs, zöldség, lekvár 
(0,55 gha/t), valamint burgonya és rizs (0,33 
gha/t) (VETŐNÉ MÓZNER, 2013). Az élelmi-
szer-fogyasztás ökológiai lábnyomának vizsgá-
latánál figyelembe vehetjük a kalóriaegységre 
vonatkozó értékeket is (gha/10 000 kcal). A 
kalóriaegységre eső ökológiai lábnyom értékek 
a legmagasabbak a szalámi és hentesáruknál, 
a húsféléknél, a tejtermékeknél és a tejnél. A 
zöldség- és gyümölcsféléknek kalóriatartal-
mukhoz képest viszonylag nagy az ökológiai 
lábnyoma, és ezzel megelőzik a tojást, a kenyér 
és péksütemény kategóriát, illetve a tésztafélé-
ket (VETŐNÉ MÓZNER, 2013). A leírtak arra 
hívják fel a figyelmet, hogy csak akkor lehet 
jelentős ökológiailábnyom-csökkentést elérni 
azonos kalóriatartalmú ételek helyettesítésé-
vel, ha a helyettesítő étel alacsony kalóriaegy-
ségre eső ökológiailábnyom-intenzitással ren-
delkezik (VETŐNÉ MÓZNER, 2014). Ezt az 
összefüggést igazolták VIEUX és szerzőtársai 
(2012) is, akik üvegházhatású gázok (ühg) ki-
bocsátását vizsgálták különböző étrendek ese-
tében Franciaországban.

Magyarországon az ökológiai lábnyom leg-
nagyobb részét a húsok (31%), illetve a tej és 
tejtermékek (18%) fogyasztása adta a Global 
Footprint Network 2011-ben publikált Ma-
gyarországra vonatkozó adatbázisa alapján. A 
kenyér- és péksütemény- (14%), illetve zöld-
ség- és gyümölcsfogyasztás kisebb részarányt 
képviselt (5%), így kijelenthető, hogy Magyar-
országon a húsalapú étrend a meghatározó a 
lakosság körében (VETŐNÉ MÓZNER, 2014). 
VETŐNÉ MÓZNER (2014) számításai szerint, 
ha hetente eggyel csökkentjük a húsfogyasztási 
alkalmak számát egy aktív, közepes nehézségű 
fizikai aktivitású életmódot folytató személy 
esetében, és azt nem helyettesítjük más élel-
miszerrel (vagyis csökken az elfogyasztott ka-
lóriamennyiség), akkor 5%-kal csökkenthető az 
élelmiszer-fogyasztás ökológiai lábnyomának 
átlagos értéke. Amennyiben az egészségügyi 
ajánlásoknak megfelelő szintre csökkentenénk 
a húsfogyasztást, akkor az ökológiai lábnyom 
értéke 12,3%-kal csökkenne. Ha az egy alka-
lommal történő húsfogyasztást zöldséggel és 

gyümölccsel helyettesítjük, akkor a csökkenés 
már csak 0,9%-os (VETŐNÉ MÓZNER, 2014). 
Mindez alátámasztja azt a korábbi megállapí-
tást, miszerint az ökológiai lábnyom érdemle-
ges csökkentése csak nagyon drasztikus hús-
megvonással lenne elérhető, ami, ismerve a 
magyar táplálkozási szokásokat, rövidtávon 
biztosan nem valósítható meg. Ha az ideális 
étrend követelményeit (pl. Egészséges Bolygó 
Étrend, mint flexitáriánus diéta) vennénk ala-
pul, akkor a csökkenés természetesen nagyobb 
mértékű lenne, ez azonban nagyon távol áll a 
reálisan megvalósíthatótól. Nem marad más 
hátra, mint a fogyasztási szerkezet fokozatos 
megváltoztatása a táplálkozási ajánlásoknak 
megfelelően, ami egyúttal a környezeti terhe-
ket is mérsékli. További lehetőségek rejlenek a 
mennyiség csökkentésében, ami együtt járhat 
a kalóriafogyasztás mérséklődésével is, ami, 
ismerve az elhízás kiemelkedő gyakoriságát 
Magyarországon, még kívánatos célkitűzés is 
lehet.

Az étrendi kockázatok 11 millió halálesetért 
és 255 millió egészséges életév elvesztéséért 
voltak felelősek a világon 2017-ben (GBD 2017 
DIET COLLABORATORS, 2019), ami az ös�-
szes felnőtt halálozás 22%-a, az összes elvesz-
tett egészséges életév 15%-a. Ez utóbbit fejezi 
ki az ún. DALY index (Disability-Adjusted Life 
Year), ami a károsodott egészségi állapotban le-
élt évek és a várható élettartam előtti halál mi-
att elveszített életévek egyesített mérőszáma, 
és a betegségteher számszerűsítésére szolgál. 
A DALY kiszámítása során az egészségkároso-
dással terhelt évek számát nem pusztán hozzá-
adják a halál miatt elveszített évek számához, 
hanem az egészségkárosodást 1-től 6-ig súlyoz-
va kalkulálják a végeredménybe. A DALY értel-
mezése során 1 DALY egyenlő egy olyan életév 
elvesztésével, amit teljesen egészségesen lehe-
tett volna megélni. Az étrendi kockázatokkal 
összefüggő halálesetek és elvesztett egészséges 
életévek vezető okai sorrendben a kardiovasz-
kuláris és a daganatos betegségek, valamint a 
2-es típusú cukorbetegség (nem inzulinfüggő 
diabétesz). Ezek majdnem mindegyike ún. po-
ligénes, multifaktoriális betegség, amelyeket 
nagymértékben befolyásolnak a környezeti té-
nyezők is, mint például a nem kiegyensúlyozott 
táplálkozás vagy a testmozgás hiánya. Az össze-
sített adatokon belül több mint 5 millió étrend-
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del összefüggő haláleset és 177 millió elvesztett 
egészséges életév következett be a 70 évesnél 
fiatalabb, de 25 éves vagy annál idősebb felnőt-
tek körében, ami az összes halálozás 45,45%-a, 
és az elvesztett egészséges életévek 69,4%-a. Az 
eredmények felhívják a figyelmet arra, hogy a 
nem megfelelő étrend okozta egészségkároso-
dás már viszonylag fiatal korban bekövetkezik, 
amelynek végeredménye az idő előtti halálozás 
magas aránya.

A logikus várakozásokkal szemben csak 
néhány étkezési kockázat volt nagy hatással a 
lakosság egészségi állapotára 2017-ben (GBD 
2017 DIET COLLABORATORS, 2019). Az ét-
rendi kockázatokból bekövetkező halálesetek 
több mint feléért, az elvesztett egészséges életé-
vek kétharmadáért három tényező, a túlzott 
mértékű nátrium-bevitel, valamint a teljes ér-
tékű gabonafélék és a gyümölcsök nem kielé-
gítő fogyasztása együttesen volt a felelős. Mind 
a nőknél, mind a férfiaknál a teljes értékű ga-
bonafélék alacsony fogyasztási szintje tehető 
felelőssé az egészséges életév-veszteségekért, 
egyúttal ez a vezető halálok a nők körében. 
A férfiaknál viszont az első helyen a túlzott 
mértékű nátrium-fogyasztás áll a halálozások 
hátterében, amit a teljes értékű gabonák és a 
gyümölcsök követnek. A 25 és 50 év közötti 
fiatal felnőttek körében a fő kockázati tényező 
a teljes értékű gabonák nem kielégítő fogyasz-
tása, a 70 évesnél idősebbeknél viszont a túl-
zott mértékű sófogyasztás. 1990-hez képest 
az étrendi kockázati tényezők hozzájárulása a 
halálozásokhoz, illetve az elvesztett egészséges 
életévekhez, jelentősen nőtt 2017-re. Amíg a 
nem kiegyensúlyozott táplálkozásból bekövet-
kező halálozás esetszáma 1990-ben 8 millió fő 
volt, addig 2017-ben már 11 millió, a növekedés 
37,5%-os. Az egészséges életév-veszteségeknél 
is hasonló tendenciát láthatunk: 1990-ben 184 
millió, 2017-ben 255 év veszteséget köszön-
hetünk a helytelen táplálkozásnak, a növeke-
dés 38,6%-os. A növekedéshez hozzájáruló 
két legfontosabb tényező a világ lakosságának 
gyarapodása és idősödése volt. Ha a lélekszám 
növekedésének és a lakosság korosodásának a 
hatását kiiktatjuk, akkor lényegesen jobb ered-
ményeket kapunk. Az életkor szerint standar-
dizált halálozási arányszám és elvesztett egész-
séges életév jelentős csökkenést mutatott 1990 
és 2017 között. A halálozási ráta 100 000 lakos-

ra vetítve 406-ról 275-re csökkent 2017-re, míg 
az egészséges életévek száma 8536-ról 6080-
ra. Ugyanakkor ez a csökkenés nem az étrend 
javulásának volt köszönhető, mivel ugyaneb-
ben az időszakban az étrendi kockázatokhoz 
kapcsolódó halálesetek és elvesztett egészséges 
életévek aránya viszonylag állandó maradt. 

Az eredmények összefoglalásaként meg-
állapítható, hogy az étrend javításával világ-
viszonylatban 5 halálesetből egyet képesek 
lennénk megelőzni. Megállapítható továbbá, 
hogy három étrendi tényező (nátrium, teljes 
kiőrlésű gabonafélék, gyümölcsök) nem kielé-
gítő fogyasztása felelős az étrendnek tulajdo-
nítható halálozások 50, az elvesztett egészséges 
életévek 66%-áért. Az eredmények azt is nyil-
vánvalóvá teszik, hogy a nem kiegyensúlyo-
zott étrend több halálesetért felelős a világon, 
mint bármely más rizikó tényező, beleértve a 
dohányzást, ami sürgetővé teszi a táplálkozási 
szokások globális megváltoztatását. Habár az 
utóbbi két évtizedben a nátrium, a cukor és a 
zsír álltak a táplálkozáspolitikai viták közép-
pontjában (WHO, 2009 és 2013), a felmérés 
eredményei szerint a halálozás fő táplálkozási 
kockázati tényezői a magas nátriumtartalom, 
illetve a teljes értékű gabonafélék, a gyümöl-
csök, a diófélék és olajos magvak, a zöldség-
félék, valamint az omega-3 zsírsavak alacsony 
fogyasztási színvonala. Ezek mindegyike kü-
lön-külön a globális halálesetek több mint 
2%-áért felelősek (GBD 2017 DIET COLLABO-
RATORS, 2019). Az eredmények arra utalnak, 
hogy a táplálkozáspolitikának inkább azokra az 
összetevőkre kell koncentrálnia, amelyekből az 
optimális szinthez képest kevesebbet fogyaszt 
a világ lakossága, mint kizárólag a cukorra és 
a zsírra. Ennek oka, hogy az előző faktorok na-
gyobb mértékben járulnak hozzá az étrendnek 
köszönhető mortalitáshoz és morbiditáshoz, 
mint a cukor és a zsír. 

Nagy-Britanniában és az Egyesült Államok-
ban végzett kutatások egyértelműen bizonyítot-
ták, hogy a sikeres életpálya, a jó szociális hát-
tér, akárcsak a jó emberi kapcsolatok (szociális 
kohézió, azonosulás a közösség szokásaival) 
mind növelik az átlagos élettartamot (NAGY, 
2006). IVANCSÓNÉ (2000) idősor és kereszt-
metszeti elemzésekkel kereste a választ arra a 
kérdésre, hogy igazolható-e az összefüggés a 
fogyasztási és a halandósági adatok összeveté-
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sével a táplálkozás milyensége és az egészségi 
állapot között. Összességében azt állapította 
meg, hogy a magyar lakosság magas halálozási 
aránya nagyon sok összetett tényezőre vezethe-
tő vissza. A halandósági mutatók sokkal kedve-
zőtlenebbek, mint azt az élelmiszer-fogyasztás 
szerkezete indokolná. Az egészségügyi ellátás 
nem kielégítő hatékonysága, a környezetszen�-
nyezés, a mozgásszegény életmód, a stressz-hely-
zetek egyaránt hozzájárulnak a rossz egészségi 
állapothoz.

A vázoltak mind felhasználhatók a lakossá-
gi szintű táplálkozásmarketing-stratégiákban, 
különös tekintettel a marketingkommunikáci-
óra. 

10. Összefoglalás – Summary

Az elmúlt hetven év az emberiség számára tör-
ténelme talán leggyorsabb fejlődési szakaszát 
jelentette. Az emberek széles rétegei tudták 
maguk mögött hagyni a szegénység és az éhezés 
kínzó kötelékeit, miközben a kommunikáció, 
a kereskedelem és a közlekedés terén végbe-
ment robbanásszerű technológiai előrelépések 
megnyitották az utat a fogyasztás, a szabadság 
és a tudomány demokratikus térnyerése előtt. 
Ennek a folyamatnak viszont kétségtelenül 
azonosíthatók az árnyoldalai is: paradox mó-
don egyre szélesedő ismereteink és tudásunk 
ellenére egyre kétségesebb az, hogy hagyomá-
nyos kulturális értékeink, egészségi állapotunk 
és a természeti környezetünk hosszú távon ja-
vulni tudnak. A fenntartható fejlődés fogalma 
a jövő generációk iránt érzett felelősséget, az 
ún. intergenerációs szolidaritást hangsúlyoz-
za azáltal, hogy elismeri a jövő generációk jo-
gát szükségleteik kielégítésére. Természetesen 
kérdés, hogy elegendő-e korlátként állítani a 
jelen nemzedékek szerényebb, szükségletek 
szerinti életmódját? Amennyiben a népesség 
létszámából adódó összes alapvető szükséglet 
meghaladja az aktuálisan hozzáférhető erőfor-
rások mértékét, akkor már a jelen generációk 
szükségletei sem elégíthetők ki. Az emberiség 
számára a legnagyobb kihívás az, hogy mi-
lyen megoldásokat talál az általa okozott ká-

rok csökkentésére. Ennek kulcsa a fogyasztási 
szokások megváltoztatása. Meggyőződésünk 
szerint nem tekinthető fenntarthatónak az az 
élelmiszer-fogyasztási struktúra, amelynek 
alacsony a környezetterhelése, ugyanakkor a 
tápanyagsűrűsége nem kielégítő, mivel ez alul-
tápláltsághoz és hiánybetegségekhez vezet. A 
fenntartható élelmiszerrendszer (SFS) olyan 
élelmiszerrendszer, amely mindenki számára 
biztosítja az élelmezésbiztonságot és az egész-
séges táplálkozást, oly módon, hogy ne ke-
rüljenek veszélybe a gazdasági, társadalmi és 
környezeti alapok a jövő generációk számára. 
Az eddig leírtak alapján nyilvánvaló, hogy a 
fenntartható étrend vagy a fenntartható élelmi-
szer-fogyasztás két kiemelt dimenziója a kör-
nyezet és az egészség. Az EAT-Lancet Bizottság 
álláspontja szerint az egészséges táplálkozásra 
történő áttérés 2050-ig jelentős étrendváltoz-
tatást igényel. A gyümölcs- és zöldségfélék, a 
diófélék és a hüvelyesek globális fogyasztásá-
nak meg kellene kétszereződnie, a vörös hús és 
a cukor fogyasztását pedig több mint 50%-kal 
kellene csökkenteni. E megállapítás szerint a 
növényi alapú élelmiszerekben gazdag, keve-
sebb állati eredetű élelmiszerekkel rendelkező 
étrend jobb egészségügyi és környezeti előnyö-
ket jelent az emberiség számára. Felmerül a 
kérdés, hogy van-e egyáltalán olyan optimális 
élelmiszer-fogyasztási struktúra, amely bizto-
sítja, hogy 2050-ben mind a 10 milliárd ember 
egészségesen táplálkozzon, miközben a kör-
nyezet fenntarthatóságát is megőrizzük? Erre 
is válaszokat ad a tanulmány. 
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