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Anteiliger Beitrag zum Erreichen ausgewihlter Referenzwerte durch pflanzliche
Milch- und Kisealternativen

A novényi tej- és sajtalternativak aranyos hozzajarulasa a meghatarozott
referenciaértékek eléréséhez

Eralyn Lehrke (2023)

Forditotta: Sziics Fanni

Szakforditd szakiranyu tovabbképzési szak, nappali tagozat
Magyar Agrar- és Elettudomanyi Egyetem, Szent Istvan Campus, Vidékfejlesztés Es

Fenntarthat6 Gazdasag Intézet

Belsé témavezets: Boda Helga, nyelvtanar, MATE Vidékfejlesztés Es Fenntarthato Gazdasag
Intézet
Kiilsé témavezeto: Koétiné dr. Seenger Julianna, tudoméanyos fémunkatirs, MATE

Allattenyésztés-technologiai és Allatjolléti Tanszék

A szakforditas soran Eralyn Lehrke 2023 -ban irt alapszakos szakdolgozatat véalasztottam,
melynek magyarra forditott cime ,,A ndvényi tej- és sajtalternativak aranyos hozzéjaruldsa a

meghatarozott referenciaértékek eléréséhez”.

A forditas soran a magyar nyelv sajatossaganak megorzése érdekében lexikai €s grammatikai
atvaltasi miiveleteket alkalmaztam. Erre példa a 135. szegmensnél alkalmazott grammatikai

CcSsere:

,Dabei darf nicht iibersehen werden, dass viele Vegetarier*innen einen insgesamt
gesundheitsorientierten Lebensstil pflegen (zum Beispiel Meiden von Nicotin und Alkohol
sowie vermehrte Bewegung) (Elmadfa & Leitzmann, 2019, S. 744).”

,Azonban nem szabad figyelmen kiviil hagyni, hogy sok vegetarianus osszességében
egeszségorientalt életstilust folytat (példaul keriilik a nikotint és alkoholt, valamint fokozott
testmozgast folytatnak) (Elmadfa & Leitzmann, 2019, 744. 0.).”



Annak érdekében, hogy a szoveg miifajanak és nyelvezetének jellemzdit megtartsam,
igyekeztem keriilni az ismétléseket, és megtartani a nemzetkdzi tudomanyos szakkifejezések

magyarositott valtozatat. Példaul:

., Erndhrungsprdivalenz deutscher erwachsener Frauen”

»INémet felnott nok taplalkozasi prevalencidja”™

A terminusok meghatarozasahoz pedig foként a magyar jogszabalyok, élelmiszerkdnyv és
egyeb tudomanyos cikkek szokincsére tdamaszkodtam. Példaul:

12. melléklet a 152/2009. (XI. 12.) FVM rendelethez A Magyar Elelmiszerkonyv 1-3/13-1
szamu eldirdasa a huskészitményekrdl és egyes eldkészitett husokrodl, letdltés datuma:
2024.04.09., forras: https://elelmiszerlanc.kormany.hu/download/0/2b/a2000/ME%201-
3 13-1%20-%2020190923-notifik%C3%A11t.pdf



I. Forditoi elemzés

1. Témavalasztas

Képesitd forditasom témavalasztasat nagyban meghatarozta, hogy a szakfordité képzés
kezdetekor fejeztem be ¢élelmiszermérndki mesterképzésemet, igy mindenképpen a

szakteriiletemhez leginkabb igazod6 szaknyelvi szoveget kivantam valasztani.

Valasztasom Eralyn Lehrke, a hamburgi egyetem végzos hallgatojanak taplalkozastudomany

terliletén irt szakdolgozatéra esett, amely novényi tejalternativakrol szol.

A forrasnyelvi szoveg valasztdsa amiatt is kedvezd volt, mert alapszakos hallgatoként két
iparégi teriiletet valasztottam fakultacioként, ezek koziil egyik a Husipari Technologidk volt,
amely tartalmazta a tejfeldolgozas iparagat is; emellett taplalkozastudomanyi ismereteimet
is bdvithettem a tanulmanyaim sordn és a fakultacios ordkon, igy a forditas elvégzéséhez

megfeleld ismerettel €s tuddssal rendelkeztem.

Témavalasztdsomat tovabba az is indokolta, hogy nemrégiben laktdzintoleranciat
diagnosztizaltak nalam, igy fokozottan figyelnem kell a normal, laktéz tartalmu tejek

helyettesitésére, amelyre a ndvényi tejek is jo alternativaként szolgalnak.

A taplalkozastudomany gyorsan fejlodo teriilet, ahol a kutatdsok €s az innovaciok
folyamatosan atformaljak az egészséges étkezésrdl alkotott véleménylinket. Az elmult
években szamos 0j trend bukkant fel, melyek jelentds hatdssal vannak a fogyasztok étkezési
szokasaira. A fold lakossaganak legalapvetdbb gondja az egyik oldalon a mennyiségi ¢hezés
allamokban a jolét miatti taltaplaltsag. Mindkét probléma lekiizdése érdekében egyre tobben
valasztanak ndvény alapu étrendet, amely nem csak az egészségre van kedvezd hatéssal,
hanem a fenntarthatésag és kornyezeti ldbnyom csokkentésére is pozitiv hatassal van. A
vegan taplalkozas soran az allati eredetli ¢élelmiszerdsszetevoket ndvényi alternativakkal
helyettesitik, ennek sordn a husipari termék potlasara egyre sz€lesebb termékkinalat alakul
ki.

Megemlitendd, hogy Magyarorszdgon is egyre nagyobb mértékben nd a ndvényi tejek
fogyasztasa, amit a NielsenlQ legfrissebb adatai is bizonyitanak: 2021-ben 22 szazalékkal

emelkedett a novényi alaptl termékek helyettesitésére hasznalt élelmiszerek forgalma
1



Magyarorszagon. Emlitett adatok alapjan indokolt minél szélesebb tudas megszerzése ezen

a dinamikusan fejlodo és novekvo teriileten. A képesitd forditas ehhez is hozzéjarult.

A Kkézirat adatai

Cim (forrasnyelv): Anteiliger Beitrag zum Erreichen ausgewihlter Referenzwerte durch
pflanzliche Milch- und Kisealternativen

Cim (célnyelv): A névényi tej- €s sajtalternativak ardnyos hozzajarulasa a meghatarozott

referenciaértékek elérésé¢hez
Kiadé: HAW Hamburg (Hamburg University of Applied Sciences), Hamburg, Németorszag
Kiadas éve: 2023
Szerzé: Eralyn Lehrke
Forditott fejezetek cime (forrasnyelv):
2.2 Erndhrungsprévalenz deutscher erwachsener Frauen
2.2.1 Alternative Erndhrungsformen
2.2.2 Nahrstoffzufuhr deutscher erwachsener Frauen nach (NVSII)
2.3 Vegetarisch/ vegane Erndhrung
2.3.1 Anzahl der sich vegetarisch und vegan erndhrenden Personen
2.3.2 Kritische Néhrstoffe in der vegetarisch/ veganen Erndhrung
2.3.3 Gegentiberstellung zur Mischkost
2.4 Nihrstoffbedarf erwachsener Frauen
2.5 Milch und pflanzliche ,,Milch“-Alternativen
Forditott fejezetek cime (célnyelv):
2.2 Német felndtt ndk taplalkozasi prevalencigja
2.2.1 Alternativ taplalkozasi formak

2.2.2 Német felnétt ndk tapanyagbevitele (NVSII) alapjan
2



2.3 Vegetarianus/ vegan taplalkozas
2.3.1 A vegetarianus és vegan étrendet kovetok szdma
2.3.2 Kritikus tapanyagok a vegetarianus/ vegan taplalkozasban
2.3.3 A vegan taplalkozas 6sszehasonlitdsa a vegyes taplalkozassal
2.4 Felndtt ndk tapanyagsziikséglete

2.5 Tej és novényi ,tej” -alternativak

Szakteriilet: Elettudomany, taplalkozastudomany

Téma: Alternativ tejtermékek

2. A szerzo0 szakmai munkassaga

crer

alapszakos diplomat. Az altalam valasztott forrdsnyelvi szovegrész a diploma
megszerzésének kovetelményeként megirt szakdolgozat. Tanulmanyanak tudoményos
fokozata: BSc. (Bachelor of Science). Tanulmanyai alatt eldaddként szerepelt egy
taplalkozastudomanyi szimpoziumon 2022. jinius 23-an. Tudomanyos eléadasanak cime:
Empfehlungen zur Ndhrstoffsupplementation von Calcium, Eisen, Cobalamin (B12) und
Folsdure (B9) bei Schwangerschaften nach einem Y-Roux-Magenbypass. Magyarra
forditasa: Javaslatok a kalcium tapanyag-potlasara, vas, kobalamin (B12) és folsav (B9) Y-

Roux gyomorbypass utani terhességek esetén.

3. A szoveg szakteriilete és célkozonsége

A szOveg szakteriiletét tekintve az élettudomany és taplalkozastudomany korébe tartozik, de
kémiai, biolodgiai, orvostudomanyi és é€lelmiszertudomanyi ismeretek is sziikségesek a
dolgozat teljes korli megértésehez, tehat a mil interdiszciplinaris jellegli. A szakdolgozat
tudomanyos célzattal irodott, igy célkdzonsége az élettudomény teriiletén dolgozd

szakemberek, illetve kutatok és tudosok.



4. A szoveg tipusa

A célnyelvi szovegre leird €s elbeszéld stilus jellemz6. Célja a tények ismertetése és az
események bemutatasa. A tanulmany miifajat tekintve akadémiai anyag, ennek megfeleléen
targyilagos. Jelen dolgozat tudomanyos publikacid, amely egy kutatds eredményét mutatja

be.

5. A szoveg miifaja és nyelvezete

A szdveg miifaja tudomanyos szoveg, szakdolgozat. Nyelvezete ennek megfeleléen a
nemzeti irodalmi nyelv és a szakmai nyelvvaltozatok szokincsére alapszik: terminus

technikusok és szakkifejezések talalhatoak benne.

A forditott szovegrészben tilnyomorészt rovid, egyszerli mondatokat haszndl a szerzd,
azonban el6fordulnak bonyolultabb, tobbszordsen Osszetett mondatok is, pl.: 4. és 130.
szegmens. A tudomanyos német szovegekre jellemz6 passziv nyelvtani szerkezetek itt is
megjelennek, pl.: 129. szegmens. A forditoi munkdt megnehezitettétk a német
nyelvhaszndlatra jellemzd tobbszordsen Osszetett szavak, névszoi szerkezetek, tOmor

kifejezések.

A német nyelvre jellemz0d, hogy foglalkozasok, csoportok és személyket jelz6 névmasok
esetén megkiilonboztetik a férfi és ndi nemet. Ez magyarban néhany kivételtdl eltekintve (pl.
tandr Ur, tandrnd) nem jellemzd, ezért minden esetben eltekintettem a megkiilonboztetésétdl

(lasd pl. az 52. és 61. szegmens).

A szaknyelvi szovegekre jellemzd, hogy kertiilik az ismétléseket, de a forrdsnyelvi szovegben
tobbszor is eléfordult, hogy az alany ismétlddott. A magyar forditas soran igyekeztem a
szaknyelvi stilust meg0rizni, igy bar a német forrasnyelvi szovegben megjelenik az alany,
amit a célnyelvi szovegben elhagytam ¢és birtokos névmassal utaltam ra. (lasd 72-77

szegmens.)

Osszességében elmondhatd, hogy a forrasnyelvi szdveg tartalmat, stilusat, nyelvhasznalatat
és szokincsét tekintve megfelel a szaknyelvi kovetelményeknek €és a BSc szinti

szakdolgozatnak.



Grammatikai regiszter

A magyar és német nyelv sajatossagaibol adoddan természetes jelleggel végeztem atvaltasi
miiveleteket, mint a jelentések felbontdsa vagy 6sszevonasa. Erre példa a 2. szegmens, ahol

az ,,Erndhrungsfragen” kifejezést taplalkozast érintd kérdésként forditottam.

Tobb estben kellett grammatikai dsszevonast (pl. 227. szegmens) és lesiillyesztést (lasd 45.
vagy 129. szegmens) vagy grammatikai felbontast (pl. 42. szegmens) és felemelést
alkalmaznom. Ennek oka foként a tobbszordsen Osszetett mondatok elvalasztdsa volt a
konnyebb érthetdség érdekében vagy a tomor német nyelvtani szerkezetek felolddsa tobb
tagmondat hasznalatanak segitségével. Eléfordult azonban az is, hogy a magyar célnyelvi

szovegben egyszerli mondattal helyettesitettem az dsszetett forrasnyelvi mondatot.

Grammatikai cserére (lasd 135. szegmens) is sor keriilt a forditds soran, mert csak
szofajvaltassal tudtam megoldani, hogy a célnyelvi mondat megfeleljen a magyar

szOhasznalatnak.

A grammatikai atvaltdsi miveletek f6 kategoriai koziil a célnyelvi szovegrészben a
grammatikai konkretizalodas és generalizalodas kivételével minden atvaltasi miiveletet

alkalmaztam.
Lexikai regiszter

Ahogy korabban mar emlitettem, a forrasnyelvi szoveg nyelvezete a nemzeti irodalmi nyelv
¢és a szakmai nyelvvaltozatok szokincsére alapszik: terminus technikusok és szakkifejezések

valtakoznak benne.

Leggyakrabban taplalkozas tudomanyi kifejezések (,, Energiezufuhr”, ,, Ndihrstoffbedarf”,
,, Referenzwerte *) és ¢lelmiszeripari terminusok (,, Emulsionsstabilitdt”,
., Warmebehandlungen”, ,, Pasteurisierung”, ,, Ultrahocherhitzung” ) talalhat6ak benne, de
orvosi szakkifejezések (,, Magen-Darm-Trakt”, ,, Herz-Kreislauf-Krankheiten“, ,, Diabetes
mellitus Typ 2, , kolorektale Karzinome ), kémiai és biologia terminusok is (,, langkettige
Omega-3-Fettsduren“, ,, unentbehrliche Aminosduren”), bar az emlitett szakteriiletek kozott
nagyon nagy atfedések vannak. A szakteriiletek nemzetkozi kapcsolatai miatt a tudoméanyos
szovegekben gyakori az idegen szavak hasznéalata, amelyet a magyar forditasban is

megtartottam pl. ,,Median”, ,, Erndhrungsprdvalenz”.



A forditas soran legnagyobb kihivast az olyan terminusok leforditasa jelentette, amelyek

Magyarorszagon nem létez6 kategoridkat jeloltek pl: ,,Vorzugsmilch” vagy ,, Landmilch”.



I1.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Terminologiajegyzék

Német kifejezés

die Beobachtungsstudie, -n

Deutsche Gesellschatft fiir Erndhrung

die Erndhrungsprévalenz, -
die Konsummilch
die Kostform, -en
korpereigen
langkettige Fettsduren

der Magen-Darm-Trakt,- e

die Néhrstoffunterversorgung, -en

Nationale Verzehrsstudie
unentbehrliche Aminosaure
die Unvertraglichkeit, -en
die Vorzugsmilch
die Wurstwaren

Richtwert fiir die tigliche
Energiezufuhr

Magyar kifejezés
megfigyelési tanulmany
Német Taplalkozasi Téarsasag
taplalkozasi prevalencia
fogyasztoi tej
étrend
endogén
hosszl szénlancu zsirsavak
gyomor-bél traktus
elégtelen tapanyagbevitel
Nemzeti Fogyasztasi Tanulmany
esszencialis aminosav
intolerancia
mindségi tej
kolbaszaru

energiasziikséglet referencia
beviteli értéke



III. Terminoléogiadokumentacio

1. Terminus

Német kifejezés:
die Beobachtungsstudie, -n
Német definicio:

,Die Beobachtungsstudie ist eine der zentralen Methoden zur Erlangung von Daten, um
bestehende Theorien und Hypothesen auf ihre Giiltigkeit zu priifen. Dabei folgt eine
wissenschaftliche Beobachtung prézisen Standards, was sie von alltdglichen und nicht-
wissenschaftlichen Beobachtungen unterscheidet. Grundsétzlich unterliegt jede
Beobachtung einer selektiven Verzerrung, da lediglich zeitliche und rdumliche
Ausschnitte der Realitit wahrgenommen werden kénnen. Diese Einschrankung gilt auch
im Kontext wissenschaftlicher Erhebungen. Der wesentliche Unterschied zum nicht-
wissenschaftlichen Vorgehen besteht in der theoretisch abgeleiteten Begriindung des
gewdhlten Beobachtungsgegenstandes an einem spezifischen Ort zu einer bestimmten
Zeit. Mit Blick auf die interessierenden Beobachtungsgegenstinde, darunter konnen
Personen oder auch Ereignisse verstanden werden, wird eine gezielte Auswahl relevanter
Merkmale getroffen, die im Rahmen der Datenerhebung erhoben werden. Je nach
methodischer Ausrichtung kann das Merkmalsspektrum weiter (unstrukturierte

Beobachtung) oder enger (strukturierte Beobachtung) gefasst werden.”

Forrdas: Novustat, Beobachtungsstudie, letoltés datuma: 2024.04.09. forrés:

https://novustat.com/statistik-glossar/beobachtungsstudie.html
Szinonimak: -
Német kontextus:

»In einer retrospektiven Beobachtungsstudie wurde die deutschlandweite
fallpauschalenbezogene Krankenhausstatistik (DRG-Statistik; DRG, ,,diagnosis related
groups®) zwischen 2007 und 2015 ausgewertet. Wir untersuchten Hospitalisierungen,

Anzahl der Todesfille und die Inanspruchnahme einer Intensivtherapie.*



Forras: Wortbedeutung.info, letoltés datuma: 2024.04.09., forras:

/https://www.wortbedeutung.info/Hospitalisierung/

Magyar kifejezés:
megfigyelési tanulmany
Magyar definicio:

,»0.2. A megfigyelés

Foként a szociologiaban, etnografidban, pszichologiaban alkalmazott kozvetlen
¢észlelésen alapuld adatgyijtési modszer. Célja események, viselkedések,
megnyilvanulasok észlelése vagy tények objektiv megfigyelése, relevans informaciok
kiemelése, kolcsonhatasok figyelése természetes vagy mesterséges kornyezetben. Az
elemzés egységei lehetnek egyének, csoportok vagy teljes szervezetek. A megfigyeld
kutat6 lehetséges pozicidja a teljesen beolvado részvételtdl a kiviilallo megfigyeldig

terjedhet (Gold, 1958). Ezt szemlélteti az 6.1. abra.

teljes elsddleges részvétel masodlagos részvétel nincs részvétel
részvétel N
egészen résztvevdként megfigyeldként egészen
résztvevd megfigyel& résztvevd megfigyeld

6.1 abra: A megfigyel6 kutato lehetséges pozicidi Forras: Gold (1958) in Lehota (2001)
e Az egészen résztvevo kutato részéve valik, beépiil abba a csoportba, amit megfigyel. A
csoport tagjai nem is tudjék rola, hogy 6 megfigyeld. e A résztvevoként megfigyeld
kutat6 is jelen van, kiveszi részét a megfigyelt csoport tevékenységeibdl, de 6rdla tudjak,
hogy megfigyeld. e A megfigyeloként résztvevd kutatdo folyamatosan ott van a
megfigyelés helyszinén, de nem vesz részt a megfigyelt csoport tevékenységeiben. - 40
- o A kizar6lagos/egészen megfigyeld kutatdo nem valik a csoport részévé, jelenléte csak

a megfigyelések idejére korlatozodik.”

Forras: Hunkar Marta, A kutatds modszertana, letoltés datuma: 2024.04.09., forras:
https://dtk.tankonyvtar.hu/xmlui/bitstream/handle/123456789/3424/kutatas_ modszertan
_gyakorlati_jegyzet.pdf?sequence=1

Szinonimak: -


https://www.wortbedeutung.info/Hospitalisierung/

Magyar kontextus:

»A  tarsadalombiztositdsi reformok hatdsa a mentalis egészségre ¢és az
egyenlOtlenségekre: A magas jovedelmi orszagokban végzett megfigyelési tanulmanyok

szisztematikus attekintése”

Forrdas: A tarsadalombiztositdsi reformok hatdsa a mentdlis egészségre és az
egyenlOtlenségekre: A magas jovedelmi orszagokban végzett megfigyelési tanulmanyok
szisztematikus attekintése, letdltés datuma: 2024.04.09., forras: https://health-

inequalities.eu/hu/jwddb/effects-of-social-security-policy-reforms-on-mental-health-

and-inequalities-a-systematic-review-of-observational-studies-in-high-income-

countries/

2. Terminus

Német kifejezés:

Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung

Német definicio:

Deutsche Gesellschatft fiir Erndhrung e. V. (DGE)

LAls wissenschaftliche Fachgesellschaft erarbeiten wir
er-ndhr-ungs-wis-sen-schaft-liche Aussagen und Empfehlungen und iibersetzen diese in
die Praxis. Wir fordern eine ausgewogene und nachhaltige Erndhrung. Damit die

Menschen in Deutschland gesund bleiben oder werden.”
Forrds: DGE, letoltés datuma: 2024.04.09., forras: https://www.dge.de/
Német kontextus:

,Mehr Pflanzen essen, viel Wasser trinken und die SiiBigkeiten auch mal stehen lassen -
all das empfiehlt die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) im Jahr 2024. Bei
threm jéhrlichen Bundeskongress in Kassel hat sie die aktuellen Empfehlungen fiir

Erndhrung vorgestellt.”

Forras: Tagessachau, Mehr Niisse - weniger Fleisch, letltés datuma: 2024.04.09.,
forras: https://www.tagesschau.de/wissen/gesundheit/ernachrungsempfehlungen-

100.html
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https://health-inequalities.eu/hu/jwddb/effects-of-social-security-policy-reforms-on-mental-health-and-inequalities-a-systematic-review-of-observational-studies-in-high-income-countries/
https://health-inequalities.eu/hu/jwddb/effects-of-social-security-policy-reforms-on-mental-health-and-inequalities-a-systematic-review-of-observational-studies-in-high-income-countries/
https://health-inequalities.eu/hu/jwddb/effects-of-social-security-policy-reforms-on-mental-health-and-inequalities-a-systematic-review-of-observational-studies-in-high-income-countries/
https://health-inequalities.eu/hu/jwddb/effects-of-social-security-policy-reforms-on-mental-health-and-inequalities-a-systematic-review-of-observational-studies-in-high-income-countries/

Magyar kifejezés:
Német Taplalkozasi Tarsasag
Magyar kontextus:

»A helyi média ennek kapcsdn a kozelmultban arrdl szémolt be, hogy a Német
Taplalkozéasi Tarsasag (DGE) azt a tanacsot adta a kormanynak az egészséges
taplalkozast eldsegitd intézkedésekkel kapcsolatban, hogy a napi ajanlott hismennyiség
csupan 10 gramm legyen fejenként. Ennek persze nem mindenki oriil. A népszert Bild
napilap friss felmérése kimutatta, hogy a németek 57 szazaléka hatarozottan ellenzi, hogy
az allam intézkedéseket tegyen a husfogyasztds csokkentésére. A Német Husipari
Szovetség (VDF) szovivdje pedig azt mondta, hogy a németek 90 szdzaléka szeret hist
enni, és nem akarja eldirni a vegetarianusoknak a husfogyasztast, viszont cserébe elvarja,

hogy a ndvényi étrend kovetdi se mondjak meg neki, mennyi his keriilhet a tanyérjara.”

Forrds: Rakéta, Mi lehet az oka, hogy egyre kevesebb hust esznek a németek?, letdltés
datuma: 2024.04.09., forras: https://raketa.hu/mi-lehet-az-oka-hogy-egyre-kevesebb-

hust-esznek-a-nemetek

3. Terminus

Német kifejezés:
die Erndhrungsprivalenz, -
Német definicio:

»Kennzahl der Epidemiologie, sie gibt (z.B. in Gesundheitsstatistik und fiir
Krankheitsregister) die Anzahl der Erkrankten zu einem bestimmten Zeitpunkt
(Zeitpunkt-P.) oder innerhalb eines bestimmten Zeitabschnitts (Perioden-P.) an (vgl.

Préavalenzrate, Morbiditét).”
Szinonimak:
Erndhrungsverbreitung

Forrds: Spektrum, Lexikon der Erndhrung, Privalenz, letoltés datuma: 2024.04.09.,

forras: https://www.spektrum.de/lexikon/ernaehrung/praevalenz/7172
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Neémet kontextus:

,,Im folgenden Abschnitt werden die Ergebnisse der 21 eingeschlossenen Studien aus der
Literaturrecherche in  Bezug auf den  derzeitigen  Wissenstand  zu
Mangelerndhrungsprévalenz, Charakteristika der mangelerndhrten

StudienprobandInnen, Charakteristika der Mangelernédhrung selbst erldutert.”

Forrds: Peter N. Pferschy (2017): Pravalenz, Charakteristika der Betroffenen und
Charakteristika der Mangelerndhrung in Osterreichischen Krankenhdusern 2014 - Eine
Datenanalyse. "(diplomadolgozat) Medizinischen Universitdt Graz, letdltés datuma:

2024.04.09., forras:

https://online.medunigraz.at/mug_online/wbabs.getDocument?pThesisNr=53450&pAut
orNr=63819&pOrgNR=1

Magyar kifejezés:
taplalkozasi prevalencia
Magyar definicio:

,»A prevalencia azt az aranyt fejezi ki, hogy egy adott populacidnak mekkora része érintett
valamely problémaban. A prevalencia meghatarozasanal éppen ezért fontos, hogy
pontosan mely populdciéra vonatkoztatjuk az értéket. A populacid altalaban
leggyakrabban hasznalt jellemzo6i a foldrajzi, az életkori, illetve a nemi jellemzdk, de
barmilyen mas szempont mentén is definidlhatjuk a populaciot. A prevalencia kiilonb6zo
idétartamokra vonatkozhat. Igy az életprevalencia (lifetime prevalence) pl. a kannabisz
kiprébalasara vonatkoztatva azt fejezi ki, hogy az adott populacié hany szizaléka
hasznalt kannabiszt valamikor az élete soran. Az elmult évi (past year prevalence) vagy
elmult havi (past month prevalence) prevalencia a kérdezést megel6z6 évre vagy honapra
vonatkozoan hatarozza meg — példanknal maradva — a kannabiszt hasznalok aranyat. Az
éves prevalencidt szokas kozelmultbeli, a havi prevalenciat pedig aktudlis hasznalatnak

is nevezni.”

Forrds: Demetrovics Zsolt (2021), Az addiktologia alapjai 1., Budapest: Akadémiai
Kiad6. [Elektronikus kiad.] Budapest: Akadémiai Kiado, 2021. Letoltés datuma:
2024.04.09. forras: https://mersz.hu/hivatkozas/m843aaai 27
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https://online.medunigraz.at/mug_online/wbabs.getDocument?pThesisNr=53450&pAutorNr=63819&pOrgNR=1
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Szinonimadk: -
Magyar kontextus:

,»Az1d6s emberek kozott a sziv- és érrendszeri betegségek prevalencidja magasabb, mint

a fiatalabb generacioknal.”
Forrds: Nonprofitmédia szétar, letoltés datuma: 2024.04.09., forras:

https://nonprofitmedia.hu/prevalencia

4. Terminus

Német kifejezés:

die Konsummilch

Német definicio:

»Konsummilchsorten nach Fettgehalt
standardisierte und nicht standardisierte Vollmilch

Der Fettgehalt von Vollmilch muss mindestens 3,5 % betragen. Bei standardisierter
Vollmilch wird der Fettgehalt in der Molkerei eingestellt. Nicht standardisierte Vollmilch
enthédlt den natiirlichen. also den seit dem Melken unverdnderten Fettgehalt der Milch,
der je nach Rinderrasse variiert, aber auch von den Haltungs- und
Fiitterungsbedingungen abhéngig ist. Zu erkennen ist nicht standardisierte Vollmilch an

der Angabe ,,mindestens ... % Fett*.

teilentrahmte Milch (fettarme Milch)

Teilentrahmte Milch enthilt mindestens 1,5 % bis maximal 1,8 % Fett.
entrahmte Milch (Magermilch)

Entrahmte Milch enthélt hochstens 0,5 % Fett.

Trinkmilch

Als Trinkmilch wird Konsummilch bezeichnet, deren Fettgehalt keiner der o. g.

Kategorien entspricht.”
Szinonimak:
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die Trinkmilch, -

Forrds: Bayerisches Landesamt fiir Gesundheit und Lebensmittelsicherheit, letdltés

datuma: 2024.04.09., forras:
https://www.Igl.bayern.de/lebensmittel/warengruppen/we 01 milch/index.htm
Német kontextus:

,Im ersten Halbjahr des Jahres 2023 konsumierten die Verbraucher weniger Milch- und
Molkereiprodukte als im Vorjahreszeitraum, so die AMI-Analyse des GfK-
Haushaltspanels. Konsummilch verzeichnete darunter den mengenmiflig hochsten

Absatz. Im Vergleich zum Vorjahreszeitraum sank dieser jedoch um 4,4 Prozent.”

Forrdas: BW agrar Weiner Konsummilch und Butter nachgefragt, letoltés datuma:
2024.04.09., forras: https://www.bwagrar.de/markt/weniger-konsummilch-und-butter-

nachgefragt, QUIEPTc2ODMOMzImTUIEPTE2MjkOMg.html
Magyar kifejezés:

fogyasztoi tej

Magyar definicio:

,»111. Fogyasztoi tej

1. A kovetkezd termékeket kell fogyasztoi tejnek tekinteni:

a) nyers tej: olyan tej, amelyet nem melegitettek 40 °C {61¢ vagy nem tettek ki hasonld

eredménnyel jaro kezelésnek;

b) teljes tej: hokezelt tej, amely a zsirtartalom vonatkozasdban megfelel a kovetkezo

kovetelmények egyikének:

1. standardizalt teljes tej: legalabb 3,50 % (m/m) zsirtartalmu tej. A tagallamok azonban
tovabbi kategoriat is megallapithatnak a 4,00 % (m/m) vagy azt meghalado zsirtartalmt

teljes tejre;

ii. nem standardizalt teljes tej: olyan tej, amelynek zsirtartalmat a fejési fazis 6ta nem
valtoztattdk meg, sem tejzsirok hozzaadéasaval vagy kivonasaval, sem olyan tejjel valo
elegyitésével, amelynek természetes zsirtartalmat megvaltoztattak. Tejzsirtartalma

azonban nem lehet 3,50 %-nal (m/m) kevesebb;
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c) zsirszegény tej: olyan hokezelt tej, amelynek zsirtartalmat legalabb 1,50 %-ra (m/m)

¢s legfeljebb 1,80 %-ra (m/m) csokkentették;

d) sovany (f616zott) tej: olyan hokezelt tej, amelynek zsirtartalmat nem tébb, mint 0,50

%-ra (m/m) csokkentették.

Az els6 albekezdés b), c¢) és d) pontjdban megallapitott, zsirtartalomra vonatkozé
kovetelményeknek nem megfeleld hdkezelt tej fogyasztoi tejnek tekinthetd, amennyiben
zsirtartalmat vilagosan és konnyen olvashatdo forméban, egy tizedesjegy pontossaggal
feltlintetik a csomagoléson ,,... % zsirtartalom” formaban. Az ilyen tipusu tej azonban

nem nevezhetd teljes tejnek, zsirszegény tejnek vagy sovany (f6l6zott) tejnek.”

Forrds: EUR-LEX Europa, AZ EUROPAI PARLAMENT ES A TANACS
1308/2013/EU RENDELETE (2013. december 17.) a mezdgazdasagi termékpiacok
ko6z06s szervezésének létrehozasarol, és a 922/72/EGK, a 234/79/EK, az 1037/2001/EK
¢s az 1234/2007/EK tanacsi rendelet hatdlyon kiviil helyezésérdl, letoltés datuma:
2024.04.09., forras: https://eur-lex.europa.eu/legal-
content/HU/TXT/PDF/?uri=CELEX:32013R1308&from=BG

Szinonimak: -
Magyar kontextus:

,»A tejtermékfogyasztas szerkezetét vizsgalva megallapithato, hogy mig a fogyasztoi tej,
a tejszin, a tejfol €s az Omlesztett sajt esetében kicsi a lemaradasunk a tobbi EU
tagorszaghoz képest, addig a savanyitott termékekbdl, izesitett tejitalokbol, sajtbol,
turobol, vajbol és siritett tejbdl Iényegesen kevesebb fogy Magyarorszagon. Hazank
sajtfogyasztasa a volt szocialista orszagok atlagaval lényegében megegyezik, viszont
nagy a lemaradasunk a régié vajfogyasztasahoz képest, tovabba a tejfogyasztasban is

mérheto volt kisebb mértékii leszakadas.”

Forras: Péter Balogh (2016): A tejagazat helyzete, kiilonds tekintettel a tej és tejtermék-
fogyasztas alakulasara. Elelmiszer, Taplalkozas és Marketing, évf. 12 szam 2, ISSN

2560-2551, letdltés datuma: 2024.04.09., forras:

https://journal.uni-mate.hu/index.php/etm/article/view/2179
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5. Terminus

Német kifejezés:
die Kostform, -en
Német definicio:

sunter Kostformen versteht man eine bestimmte Erndhrungsform

Darreichungsform der Lebensmittel.”

Forrds: Lebensmittellexikon, Kostformen, let6ltés datuma: 2024.04.09., forras:
https://www.lebensmittellexikon.de/k0003630.php

Szinonimak:

die Erndhrungsform, -en, die Diit, -en

Forras: Spetrum, Kostform, letoltés datuma: 2024.04.09., forras:
https://www.spektrum.de/lexikon/ernachrung/kostform/4976

Német kontextus:

oder

wopezielle Kostformen machen es in der Erndhrungstherapie moglich, einerseits

Gesundheit und Leistungsfahigkeit zu erhalten und Krankheiten vorzubeugen und

andererseits Erkrankungen durch erndhrungstherapeutische Maflnahmen zu lindern und

Heilungsprozesse zu fordern.”

Forrds: Katja Schulte (2016) Gesunheit, Erndhrungstherapie: Anwendungsgebiete &

Kostformen, letoltés datuma: 2024.04.09., forras:
https://infothek-gesundheit.de/ernachrungstherapie/
Magyar kifejezés:

étrend

Magyar definicio:

étrend fOnév

1. (hivatalos) <Egy alkalommal vagy sorozatosan egymas utan kovetkezd étkezéseken>

fogyasztasra kertil6 ételek rendje, sora; menti. Heti étrend. Mi a mai étrend?
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2. (orvostudomany) Azoknak az ételeknek a megallapitott sora, amelyeket az ember
meghatarozott ételkoriilmények kozott enni szokott; diéta. Diétas étrend; az étrend
megvaltoztatasa; a csecsemd étrendje; gyomorbajos étrendje; terhes anyak étrendje.

Megallapitott étrend szerint taplalkozik. Az orvos szigort étrendet irt eld.
Forrds: Arcanum értelmez0 kéziszotar, étrend, letoltés datuma: 2024.04.09., forras:

https://www.arcanum.com/hu/online-kiadvanyok/Lexikonok-a-magvar-nyelv-

ertelmezo-szotara-1BE8B/e-e-2529E/etrend-28C06/

Szinonimak:

diéta, megszabott taplalkozas, étkezési szokas, menii

Forrds: Szinonima szoétar keresés, étrend, letoltés datuma: 2024.04.09., forras:
https://szinonimak.hu/%C3%A9trend-szinonima

Magyar kontextus:

,»A mediterran étrend, amely elsésorban zoldségeket, gyiimdlcsoket, tenger gyiimdlcseit,
olivaolajat, dioféléket ¢és teljes kidrlésii gabonaféléket tartalmaz, kovetkezetesen

bizonyitotta, hogy fokozza az egészséget €s a hosszl ¢élettartamot.”

Forras: Index (2024), Egyetlen étrend van, amely minden évben a legjobbak kozott
szerepel, letoltés datuma: 2024.04.09., forras:

https://index.hu/tudomany/2024/01/29/kutatas-etrend-dieta-etkezes-mediterran-etrend/

6. Terminus

Német kifejezés:

korpereigen

Német definicio:

,biol.: korperfremd vom Korper selbst produziert”

Forras: the free dictionary keresés, korpereigen, letoltés datuma: 2024.04.09., forras:

https://de.thefreedictionary.com/k%C3%B6rpereigen

Szinonimak:

17


https://www.arcanum.com/hu/online-kiadvanyok/Lexikonok-a-magyar-nyelv-ertelmezo-szotara-1BE8B/e-e-2529E/etrend-28C06/
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Szinonimat a jelentése alapjan hataroztam meg:
endogen
endogén jelentése:

»(von Stoffen, Krankheitserregern oder Krankheiten) im Korper selbst, im

Korperinneren entstehend, von innen kommend”

Forrds: Duden szotar keresés, endogen, letdltés datuma: 2024.04.09., forras:
https://www.duden.de/rechtschreibung/endogen

Német kontextus:

,Der genaue Bedarf an Vitamin D ist nicht bekannt, es gibt jedoch Schiatzwerte, auf denen
auch die wissenschaftlichen Empfehlungen beruhen. Diese unterscheiden sich allerdings
regional. In Osterreich, Deutschland und der Schweiz wird Kindern ab einem Jahr,
Jugendlichen ab 15 Jahren, Erwachsenen sowie Schwangeren und Stillenden bei
fehlender korpereigener Bildung eine Tagesdosis von 20 Mikrogramm Vitamin D
empfohlen. Die Zufuhrempfehlungen werden haufig auch in internationalen Einheiten
(IE) angegeben, wobei 1 Mikrogramm 40 IE und somit 20 Mikrogramm 800 IE
entsprechen. Sduglinge sollten kontinuierlich 10 Mikrogramm Vitamin D pro Tag

erhalten, da sie in der Regel nicht direkt der Sonne ausgesetzt werden [6].”

Forrds: Hungry for Science (2022) Wieso braucht man Sonne fiir die Bildung von
Vitamin D?, let6ltés datuma: 2024.04.09., forras:

https://www.openscience.or.at/hungryforscienceblog/wieso-braucht-man-sonne-fuer-

die-bildung-von-vitamin-d/
Magyar kifejezés:

endogén

Magyar definicio:

»Az "endogén" sz6 eredete a gordg nyelvbdl szdrmazik. Az "endo" eldtag jelentése
"belsd", mig a "gen" utdtag pedig "termelését" vagy "eredetét" jelenti. Tehat az

"endogén" sz6 Osszedllitva azt jelenti, hogy valami bels6 eredetii vagy belsé termelésti.
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A kifejezést el0szor a biologiaban hasznaltak, hogy leirjak a belsdleg keletkezd vagy a
szervezet altal termelt anyagokat vagy folyamatokat. Példaul az endogén hormonok

olyan hormonok, amelyeket a test termel sajat maga.

Késbbb az "endogén" kifejezést mas tudomanyagak is atvették és alkalmaztak, példaul a
pszicholdgidban vagy az dkologidban. A pszicholdgidban példaul az endogén depresszid
olyan depresszids allapotot jelenthet, amelynek oka a személy belsd tényezdiben

talalhato.

Osszességében tehat az "endogén" sz6 eredete gordg eredetii, és azt jelenti, hogy valami

belso eredetii vagy bels termelésii.”

Szinonimadk:

belsd, belsd eredetti, belséleg 1étrejovo

Magyar kontextus:

,»Az endogén eredetli betegségek hatterében gyakran genetikai faktorok allnak.”
Forrds: Nonprofitmédia keresés, endogén, letoltés datuma: 2024.04.09., forras:

https://nonprofitmedia.hu/endogen

7. Terminus

Német kifejezés:
langkettige Fettsdauren
Német definicio:

,langkettige mehrfach ungesittigte Fettsduren, E long-chain polyunsaturated fatty acids,
LCP, LCPUFA, Bezeichnung fiir biologisch aktive all-cis-Polyenfettsduren mit einer
Kettenldnge > C18. Die wichtigsten sind LCP sind Arachidonsdure, Clupanodonséure,
Docosahexaensédure und Eicosapentaensdure. LCP kommen in tierischen Lebensmitteln
als Metabolite der essenziellen Fettsduren vor, sie finden sich reichlich in Waloél und
Fischélen und in Muttermilch, in geringerer Menge in Fleisch (Innereien) und Eiern. Im
Organismus sind LCP Teil von Gehirnlipiden (Kephaline) und in der Retina. LCP

kommen in Pflanzen nur in Spuren vor.
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Physiologische Bedeutung: LCP beeinflussen als Bestandteile der Membranlipide
(Phospholipide) die Fluiditdt der Biomembranen und die Aktivitit membranstidndiger
Enzyme. Sie sind Ausgangssubstanzen flir die Synthese von FEicosanoiden; fiir
Neugeborene sind sie essenzielle Nahrstoffe, sie kommen in Muttermilch vor und werden
modernen Sduglingsanfangsnahrungen zugesetzt. ®-3- und ®-6-LCP wirken
antagonistisch. Der Einfluss auf den Serumlipidspiegel und auf rheumatische

Erkrankungen wird diskutiert.”
Forras: Spektrum keresés, langkettige Fettsduren, letoltés datuma: 2024.04.09., forras:

https://www.spektrum.de/lexikon/ernachrung/langkettige-mehrfach-ungesaettigte-

fettsacuren/5127
Német kontextus:

,»Omega-3-Fettsduren sind weltweit Gegenstand intensiver Forschung. Die biologisch
aktiven  langkettigen =~ Omega-3-Fettsduren  Eicosapentaensdure (EPA)  und
Docosahexaenséure (DHA) entfalten in samtlichen Lebensperioden
gesundheitsfordernde Effekte. Sie sind bereits im Mutterleib fiir die Entwicklung des
Gehirns sowie der Retinafunktion des Kindes wesentlich und wirken im
Erwachsenenalter schiitzend gegeniiber unterschiedlichen Erkrankungen. Unter
praventivmedizinischen Aspekten ist deshalb eine ausreichende Versorgung mit ithnen
bedeutsam. Bei bestimmten Personengruppen wie z. B. Schwangeren und Stillenden
sowie Personen mit erhdhtem Risiko fiir verschiedene chronische Erkrankungen sollte
eine Supplementierung mit langkettigen Omega-3-Fettsduren erfolgen; spezielle

Indikationen bestehen fiir ihren therapeutischen Einsatz.”

Forrds: Die Deutsche Apotheker Zeitung (2011), Langkettige Omega-3-Fettsduren:
Bedeutung und Versorgungskonzept, letdltés datuma: 2024.04.09., forras:

https://www.deutsche-apotheker-zeitung.de/daz-az/2011/daz-25-2011/langkettige-

omega-3-fettsaeuren-bedeutung-und-versorgungskonzept
Magyar kifejezés:
hosszu szénlanct zsirsavak

Magyar definicio:

20



»A hosszu szénlanci tobbszordsen telitetlen zsirsavak kiilonb6zo tipusu zsirsavakat
jelolnek. Ezek a zsirsavak szamos anyagcsere megbetegedés (pl.: elhizés, 2-es tipusu
diabetes, metabolikus szindroma, sziv- és érrendszeri megbetegedések) kialakuldsdban
jatszhatnak szerepet. Az olyan esszencialis zsirsavak, mint az alfa-linolén és a linolsav
illetve a beloliikk képzodé metabolitok fontos jelatviteli utakat aktivalhatnak. Szerepiik

lehet nem csak betegségek megeldzéseben, de azok kezelésében is.”

Forrds: Szab6 Zoltan et al (2013): Az Omega-3 tipust hosszl szénldnct tobbszordsen
telitetlen zsirsavak szerepe a human téplalkozasban. Pécsi Tudomanyegyetem

Egészségtudomanyi Kar, letoltés datuma: 2024.04.09., forras:

https://etk.pte.hu/public/upload/files/EgeszsegAkademia/2013 IV 4/8 SzaboZoltan.pd
f

Magyar kontextus:
,,Esszencialis zsirsavak

Ezeket a hosszl szénlanct, tobbszorosen telitetlen zsirsavakat a szervezet nem tudja
eldallitani, ezért a taplalékbol kell felvenni. Két csoportjukat kiilonboztetjiik meg: az

omega-3 és omega-6 zsirsavakat.

(Az elnevezés azt jelenti, hogy az utolsé szénatomtdl szamitva a 3. illetve a 6.

szénatomnal talalhato az elso kettds kotés.)”

Forras: Orvosi lexikon keresés, Esszencialis zsirsavak, letoltés datuma: 2024.04.09.,

forras: https://orvosilexikon.hu/cikkek/teriteken-a-zsirok

8. Terminus

Német kifejezés:
der Magen-Darm-Trakt,- e
Német definicio:

»Gesamtheit der Organe, die an der Aufnahme und Verdauung der Nahrung

(einschlieBlich der Verarbeitung ihrer verwertbaren Anteile) beteiligt sind.”
Szinonimak:

Gastrointestinaltrakt, Verdauungsapparat, Verdauungstrakt
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Neémet kontextus:

,Hunde sind Fleischfresser, ihr Magen-Darm-Trakt benotigt dringend tierische Eiweil3e.
[...] Das extrem saure Verdauungssystem im Magen zersetzt die Nahrung, der kurze

Magen-Darm-Trakt ist optimal fiir Fleisch.”

Forrds: Dwds keresés, Magen-Darm-Trakt, letoltés datuma: 2024.04.09.,
https://www.dwds.de/wb/Magen-Darm-Trakt

Magyar kifejezés:

gyomor-bél traktus

Magyar definicio:

Definiciot a szinonimé4jara: a gastrointestinalis szora talaltam.
GASTROINTESTINALIS SZO JELENTESE

A "gastrointestinalis" sz6 a magyar nyelvben a gyomor-bélrendszerrel kapcsolatos
fogalmakat jelenti. Ez a kifejezés az emésztérendszer also részét, vagyis a gyomrot és az
egész bélrendszert magaban foglalja. A gastrointestinalis rendszer feladata az
¢lelmiszerek lebontdsa és feldolgozasa, valamint a tapanyagok felszivodasa és a
hulladékanyagok eltavolitasa. A gyomor-bélrendszer szamos fontos szervet tartalmaz,
példaul a nyeldcsovet, a gyomrot, az epeholyagot, a majat, hasnyalmirigyet, vékony- és
vastagbelet. A gastrointestinalis problémak ko6zé tartozhatnak az emésztési zavarok,

gyomorégeés, hasmenés, székrekedés, gyulladasok vagy daganatok.
A SZO EREDETETE, ETIMOLOGIAJA
A szavak etimolodgidja gyakran erdsen bizonytalan, és tobb feltételezés is el6fordulhat!

A "gastrointestinalis" sz6 eredetileg a gordg "gaster" (gyomor) és "enteron" (bélféreg)

szavakbol szarmazik.

A "gaster" sz6 a gorogben elsdsorban a hasi teriiletet, a gyomrot jelentette. A "enteron"

pedig a bélrendszerre utalt, kiilondsen a vastagbélre vagy vékonybélre.

A "gastrointestinalis" sz6 tehat Osszekapcsolja a gyomorhoz és a bélrendszerhez
kapcsolodo fogalmakat. A sz6 eldszor az orvostudoményban jelent meg, hogy leirja az

emésztOrendszerrel kapcsolatos betegségeket vagy folyamatokat.
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Az "Intestinalis" rész az "intestinum" latin sz6bodl ered, ami az emésztorendszer hosszu

csatornajat jelenti, amely magaban foglalja a gyomrot és a beleket.

Az "alis" végzddés a latin nyelv egyik képzoje, amely azt jelenti, hogy valamihez tartozik

vagy kapcsolodik.

Osszességében tehat a "gastrointestinalis" szo kifejezi az emésztdrendszerrel (gyomorral

¢és belekkel) kapcsolatos fogalmakat.

Szinonimak:

emésztorendszeri, gyomor-bél-, bélelzarodastol szarmazd, bélrendszeri

Forrds: Nonprofitmédia keresés, gastrointestinalis, letoltés datuma: 2024.04.09., forras:
https://nonprofitmedia.hu/gastrointestinalis

Magyar kontextus:

»A gyomor-bél traktus hormonalis szignaljai

A gyomor-bél traktus tobb olyan hormonszerli anyagot termel, amelynek erds hatdsa van
az ¢hség ¢és a jollakottsag érzésének kialakitdsara. Hatdsuk azonban csak rovid tadvon
érvényesiil, és még hosszas, mesterséges adagolasuk sem befolyasolja lényegesen a
testsulyt vagy a testOsszetételt. A zsirraktarakbol érkezd leptin és a jollakottsdgot
kozvetitd peptidek azonban ,,0sszejatszanak™: a leptin példaul fokozza a jollakottsagot
kivaltd peptidek hatasat a kozponti idegrendszerben, igy is csokkentve a

taplalékfelveételt.”

Forrds: Babinszky Laszl6, Halas Veronika (2019): Innovativ takarmanyozas. Budapest:
Akadémiai Kiad6. [Elektronikus kiad.] Budapest: Akadémiai Kiado, 2019. Letoltés
datuma: 2024.04.09. forras: https://mersz.hu/dokumentum/m538it_ 110/

9. Terminus

Német kifejezés:

die Néhrstoffunterversorgung, -en

Német definicio:

»~mangelnde Verfligbarkeit von wichtigen Substanzen fiir einen Organismus”
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Forrds: Dwds keresés, Unterversorgung, letoltés datuma: 2024.04.09. forras:
https://www.dwds.de/wb/Unterversorgung#d-1-2
Szinonimak:

Mangel (an) (Hauptform) - Engpass (fig.) - (das) Fehlen (von) - fehlender Nachschub -
Knappheit - Seltenheit - Unterversorgung (mit) - Verknappung (von)

Versorgungsproblem(e bei)

Forrds: Openthesaurus keresés, Unterversorgung, letdltés datuma: 2024.04.09. forras:
https://www.openthesaurus.de/synonyme/Unterversorgung

Német kontextus:

,»Ovo-Lacto-Vegetarier haben im Vergleich zu Veganern ein weitaus geringeres Risiko
fiir Ndhrstoffunterversorgungen. Da sie auch Eier und Milchprodukte zu sich nehmen,

konnen Sie sich ihren Nihrstoffbedarf in der Regel problemlos decken.”

Forrds: Barmer, Nahrstoffmangel: Héufige Ursachen und wie Sie ihn erkennen. letdltés

datuma: 2024.04.09. forras:

https://www.barmer.de/gesundheit-verstehen/leben/ernaehrung/naehrstoffmangel-

1055866

Magyar kifejezés:

elégtelen tapanyagbevitel

Magyar definicio:

Az elégtelen tapanyagbevitel mindségi ¢hezést jelent:

Alultapléltsagrol beszélhetiink elégtelen kaldriabevitel (mennyiségi ¢hezés) €s elégtelen
tapanyagbevitel (mindségi ¢hezés) esetén. Ebbdl kovetkezik, hogy a kiviilrél
egészségesnek tlind vagy akar tilsilyos ember is lehet alultaplalt, amennyiben a bevitt

tdpanyagok Osszetétele nem megfeleld.

Szinonimak:

mindségi ¢hezés

Forrads: Egészségvonal, Alultaplaltsag, letoltés datuma: 2024.04.09. forras:
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https://egeszsegvonal.gov.hu/a-a/747-alultaplaltsag.html
Magyar kontextus:
,»A koros sovanysag okai

Taplalkozési zavarok esetén az ok elégtelen tapanyagbevitel (élelmiszerhiany, elégtelen

szénhidratbevitel).

Szervi és felszivodasi zavarok soran az emésztd rendszer orokletes vagy szerzett (pl.
miitéti) eredetli zavarai vezetnek fogyashoz. Példaul a bélcsatorna barmilyen okt sziikito

folyamatai, illetve felszivodasi zavarok, melyet akar féregfert6zés is okozhat.”

Forrds: Hazipatika, Koros sovanysag tiinetei és kezelése. letoltés datuma: 2024.04.09.

forras: https://www.hazipatika.com/betegsegek a z/koros_sovanysag

10. Terminus

Német kifejezés:
Nationale Verzehrsstudie
Német definicio:

»Zu Beginn der 1980er Jahre wurde schon einmal eine Nationale Verzehrsstudie
durchgefiihrt. Die Ergebnisse der ersten Nationalen Verzehrsstudie bezogen sich aber nur
auf die alten Bundesldnder. Angesichts der deutlichen Verdnderungen des
Lebensmittelangebots und auch der Lebensumsténde, fiihrte das Max Rubner-Institut
(MRI), Bundesforschungsinstitut fiir Erndhrung und Lebensmittel, im Auftrag des
frilheren Bundesministeriums fiir Erndhrung, Landwirtschaft und Verbraucherschutz
(BMELV) Mitte der 2000er Jahre die zweite Nationale Verzehrsstudie (NVS II) durch.
Darin finden sich unter anderem Aussagen zum Erndhrungsverhalten der Menschen
unterschiedlicher sozialer Schichten und Regionen, zur Vitamin- und Mineralstoffzufuhr

sowie zum Verzehr der wichtigsten Lebensmittelgruppen.

Zwischen November 2005 und Januar 2007 wurden Daten zum Lebensmittelverzehr,
Erndhrungswissen, Einkaufsverhalten, Kochfertigkeiten und vielem mehr rund um die
Erndhrung erhoben. Des Weiteren wurden Korpergrof3e und Korpergewicht, Angaben zur
korperlichen Aktivitdt und andere Lebensstilfaktoren ermittelt. Hier die wichtigsten

Ergebnisse der Studie.”
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Forras: BMEL (2024): Nationale Verzehrsstudie II: Wie sich Verbraucherinnen und

Verbraucher in Deutschland erndhren, letoltés datuma: 2024.04.09. forras:

https://www.bmel.de/DE/themen/ernachrung/gesunde-ernachrung/nationale-

verzehrsstudie-zusammenfassung.html
Német kontextus:
,Die Hochstmengenempfehlungen des BfR

Studien wie die Nationale Verzehrsstudie II belegen: In Deutschland nehmen
Erwachsene im Schnitt mit ihrer normalen Erndhrung ausreichende Mengen an
Vitaminen und Mineralstoffen auf. Bei vielen dieser Stoffe werden die
Zufuhrreferenzwerte der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung sogar tliberschritten. Und
obwohl wissenschaftliche Studien belegen, dass von einer zusétzlichen, tiber den Bedarf
hinausgehenden Aufnahme von Mikrondhrstoffen keine positiven gesundheitlichen
Wirkungen zu erwarten sind, nimmt ein Drittel der Bevolkerung regelméBig
Nahrungsergédnzungsmittel ein. Wird dabei zu hochdosierten Produkten gegriffen oder
werden zusitzlich Lebensmittel verzehrt, die mit Vitaminen und/oder Mineralstoffen
angereichert sind, kann es zu hohen Zufuhren von Mikrondhrstoffen kommen, durch die

das Risiko fiir eine Uberversorgung steigt.”

Forrds: Micronédhrstoffe und Co., Die Hochstmengenempfehlungen des BfR, letdltés

datuma: 2024.04.09. forras:

https://www.mikroco-wissen.de/de/die _hoechstmengenempfehlungen des bft-

310951.html

Magyar kifejezés:

Nemzeti Fogyasztasi Tanulmany
Magyar kontextus:

,Ez kiillonosen a németek taplalkozasi helyzetére tekintettel van értelme. Igy a Max
Rubner Intézet (MRI) nemzeti fogyasztasi tanulmanya szerint a Német Téaplalkozasi
Tarsasag (DGE) jelenlegi ajanldsa, amely szerint naponta 400 g zoldséget eszik, a
felndttek 87,4% -a nem éri el. Hasonld eredményeket mutatnak a gyermekekkel és

serdiilokkel készitett interjuk. A Nemzeti Fogyasztdsi Tanulméany szerint
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kovetkeztetéseket lehet levonni a gylimdlcs- és zoldségfogyasztason alapuld fitokémiai

anyagok bevitelérél. Hiany van a tényleges érték €s a célérték kozott.”
Forrds: Mi az a Vitalkomplex? letoltés datuma: 2024.04.09. forrés:
https://vitalkomplex.hu/mi-az-a-glutenenzym/

11.Terminus

Német kifejezés:

unentbehrliche Aminoséaure

Német definicio:

,,Was sind unentbehrliche Aminosiuren?

Im menschlichen Korper werden 20 verschiedene Aminosduren zum Aufbau von
Proteinen bendtigt, diese werden als proteinogen bezeichnet. Neun der proteinogenen
Aminosduren konnen im menschlichen Organismus nicht neu aufgebaut werden, sie
werden als unentbehrlich (frither: essenziell) bezeichnet: Isoleucin, Leucin, Lysin,
Methionin, Phenyl-alanin, Threonin, Tryptophan, Valin sowie fiir Séduglinge Histidin.
Ohne eine regelmifige Zufuhr dieser unentbehrlichen Aminosduren konnen

Mangelerscheinungen auftreten.

Die iibrigen elf der proteinogenen Aminosduren kdnnen unter normalen Bedingungen
und bei ausreichenden Mengen an Stickstoft im Stoffwechsel selbst aufgebaut werden.
Sie gelten als entbehrliche (frither: nicht-essenzielle) Aminosduren: Alanin, Arginin,
Asparagin, Asparagin-sdure, Cystein, Glutamin, Glutamin-sdure, Glycin, Prolin, Serin

und Tyrosin.

Unter bestimmten (patho-)physiologischen Bedingungen konnen einige der als
entbehrlich eingestuften Aminosduren, z. B. Cystein, Glutamin, Tyrosin und
moglicherweise Arginin, nicht oder nicht in ausreichenden Mengen bereitgestellt
werden. Dazu gehoren z. B. Leber-krankheiten, die zu eingeschrinkter Enzymkapazitét
fiihren konnen, Frith- oder Neugeborene, deren Synthesewege noch nicht vollstindig

ausgeprigt sind, oder Enzymdefekte wie der Phenylketonurie.”

Forras: DGE, Protein, letoltés datuma: 2024.04.09. forras:
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https://www.dge.de/gesunde-ernachrung/fag/ausgewachlte-fragen-und-antworten-zu-

protein-und-unentbehrlichen-aminosaeuren/
Szinonimak: -
Német kontextus:

,,von diesen 21 Aminoséduren sind neun proteinogene Aminoséduren fiir den erwachsenen
Menschen unentbehrlich (essentiell): Histidin, Isoleucin, Leucin, Lysin, Methionin,

Phenylalanin, Threonin, Tryptophan und Valin.”

Forras: BfR, Gesundheitliche Bewertung von Aminosduren, letoltés datuma:

2024.04.09. forras:
https://www.bfr.bund.de/de/gesundheitliche bewertung von aminosaeuren-54420.html
Magyar kifejezés:

esszencialis aminosav

Magyar definicio:

,,Esszencialis aminosavak

Olyan aminosavak, amelyeket a szervezet nem (vagy csak kis mértékben) képes
szintetizalni, ugyanakkor annak zavartalan és megfeleld miikodéséhez feltétleniil
sziikségesek. A fogalombol kovetkezik, hogy ezen aminosavakat a szervezetbe
taplalkozas utjan kell bevinniink, a hidnyallapotok kialakuldsanak elkeriilése végett.
Léteznek tigynevezett szemiesszencidlis aminosavak is, amelyek szintézise kiindulési
termékek meglétéhez kotott, vagy bizonyos allapotokban hidny alakulhat ki beldliik. Az
olyan fehérjéket, amelyek nem tartalmazzéak az 6sszes esszencialis aminosavat megfeleld

mennyiségben, inkomplett fehérjéknek nevezziik.”

Forrds: Gubicskoné Kisbenedek Andrea — Szabé Zoltan (2015): Elelmiszer-tudomanyi
ismeretek. Medicina Konyvkiado Zrt, Budapest, 2015, ISBN 978 963 226 561 2, letoltés
datuma: 2024.04.09. forras:

https://etk.pte.hu/public/upload/files/Palyazati_iroda/elnyert/Elelmiszertudomanyi_ism
ereretek.pdf

Szinonimak: -
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Magyar kontextus:

»A tej és a tejtermékek a leggazdagabb kalciumforrasok, napi fél liter tej fedezi napi
kalciumsziikségletiink 70-75%-at. Jelentds forrasai a magas biologiai értékii, konnyen
emészthetd fehérjéknek, amelyeknek kozel felét taplalkozas élettanilag nélkiilozhetetlen

esszencialis aminosavak alkotjak.”

Forrds: dr. Polyék Eva, Breitenbach Zita, Szekeresné Dr. Szabé Szilvia (2015): Klinikai
¢és gyakorlati dietetika. Medicina Konyvkiado Zrt, Budapest, 2015, ISBN 978 963 226
562 9, letoltés datuma: 2024.04.09., forras:

https://www.etk.pte.hu/public/upload/files/Palyazati iroda/elnyert/Klinikai es gyakorl
ati_dietetika.pdf

12. Terminus

Német kifejezés:

die Unvertraglichkeit, -en
Német definicio:

,,1. Definition

Als Unvertriglichkeit bezeichnet man in der Medizin eine Interaktion von zwei

Komponenten oder Systemen, die negative Folgewirkungen hat.

Die Eigenschaft eines Patienten, auf bestimmte Substanzen unvertréglich zu reagieren,

wird auch Intoleranz genannt.”

Forras: Flexikon keresés, Unvertrdglichkeit, letoltés datuma: 2024.04.09., forras:
https://flexikon.doccheck.com/de/Unvertr%C3%A4glichkeit

Szinonimak:

Intoleranz

Forrds: Openthesaurus keresés, Unvertriaglichkeit, letoltés datuma: 2024.04.09., forras:
https://www.openthesaurus.de/synonyme/Unvertr%C3%A4glichkeit

Német kontextus:
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Lunvertrdglichkeit und Allergie werden in unserem Sprachgebrauch oft als Synonyme
verwendet. Das ist aber nicht ganz richtig, denn es gibt einen groflen Unterschied
zwischen den Krankheitsbildern. Bei einer Allergie reagiert das Immunsystem auf
Lebensmittel oder Umwelteinfliisse. Bei einer Unvertrdglichkeit reagiert das
Verdauungssystem mit verschiedenen Beschwerden. Damit zeigt es Ihnen, dass es
bestimmte Nahrungsbestandteile nicht verdauen kann. Das Problem bei der Diagnose
von Intoleranzen: Die Symptome und Ursachen einer Unvertraglichkeit sind von Person
zu Person unterschiedlich. Zusitzlich treten Beschwerden erst nach sechs bis 48 Stunden
auf. Das macht es schwer nachzuvollziehen, auf welchen Nahrungsbestandteil der

Korper mit den jeweiligen Beschwerden reagiert.”

Forras: Gesundheitswelt der AOK Sachsen-Anhalt, Unvertrdglichkeiten, letoltés
datuma: 2024.04.09., forras:

https://www.deine-gesundheitswelt.de/balance-ernachrung/unvertraeglichkeiten
Magyar kifejezés:

intolerancia

Magyar definicio:

,»Olyan anyaggal szembeni reakcid, amelyet nem immunvalasz valt ki. Az intolerancia

gyakoribb, mint az allergia, de kevésbé sulyos.”

Forras: efsa, Intolerancia, let6ltés datuma: 2024.04.09., forras:
https://www.efsa.europa.eu/hu/glossary/intolerance
Szinonimadk:

érzékenység

»Laktozérzékenység és tejallergia

Az ¢telallergia és az ételintolerancia kozti kiilonbségre jol felhivja a figyelmet a

laktozérzékenység és a tejallergia dsszehasonlitasa.

A tehéntej alapvetden tejcukorbol (laktdz) és tejfehérjébdl (kazein) tevodik Ossze. Az
esetek tulnyomo tobbségében a laktoz az, ami intoleranciat okozhat, és a tejfehérje az,

ami allergids reakciot valthat ki bizonyos emberekbdl. (Tejfehérje-intolerancia is okozhat

30



emésztési panaszokat ¢és gyulladast a szervezetben, amennyiben atjutnak a molekulak a

bélfalon — jellemzden a fentebb emlitett ,,ateresztd bél"-szindroma esetén).

Akik tehat tejallergiasak (vagy pontosabban: tejfehérje-allergiaval kiizdenek), azoknak

mar egy korty tej elfogyasztdsa is allergias rohamot idézhet eld.

A laktézérzékenységgel kiizdd embereknél a laktdz-enzim mennyisége, aktivitdsa

egyénenként befolyasolhatja mennyi az a dozis, ami mar hamar tiineteket okoz.”

Forras: diétas termékek Webshop, Mi a kiilonbség az ételallergia és az ételintolerancia

kozott?, letoltés datuma: 2024.04.09., forras:
https://www.dietas-termekek-webshop.hu/etelallergia-vagy-etelintolerancia
Magyar kontextus:

,»A valddi allergiandl sokkal gyakoribb az étel intolerancia, ami gyakran enzim hidny
kovetkezménye, a populéacio kb. 30 % -a érintett. Elsdsorban a laktdz intolerancia vezet,

de fructose intolernacia is tarsulhat hozza, valamint ide tartozik a hisztamin intolerancia

is.”
Forras: Pécel Med, Allergia vagy intolerancia, letoltés datuma: 2024.04.09., forras:

https://pecelmed.hu/project/allergia-vagy-intolerancia/

13.Terminus

Német kifejezés:
die Vorzugsmilch
Német definicio:

,»fur den Verkauf im Einzelhandel zugelassene Rohmilch von bester, streng kontrollierter

Qualitat”
Forrds: Duden szotar keresés, Vorzugsmilch, letoltés datuma: 2024.04.09., forras:

https://www.duden.de/rechtschreibung/Vorzugsmilch

Német kontextus:

,»Bel Vorzugsmilch (VZM) handelt es sich um Rohmilch, die in Fertigpackungen an den

Verbraucher abgegeben wird. Die Vorzugsmilchbetriebe und -kithe unterliegen
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besonderen hygienischen Vorschriften und Kontrollen, daher kann die Vorzugsmilch roh
verzehrt werden. Da das Vorkommen von Krankheitserregern in der Milch trotzdem nicht
ausgeschlossen werden kann, sollten Kinder, dltere Menschen, Schwangere und
Menschen mit geschwéchtem Immunsystem keine Vorzugsmilch trinken bzw. sie vor
dem Verzehr abkochen. An Einrichtungen zur Gemeinschaftsverpflegung darf

Vorzugsmilch nicht abgegeben werden.”

Forrds: Niedersachsen, Milch ab Hof und Vorzugsmilch — Eine Gegeniiberstellung,

letoltés datuma: 2024.04.09., forras:

https://www.laves.niedersachsen.de/startseite/lebensmittel/lebensmittelgruppen/milch
milcherzeugnisse kase/milch-ab-hof-und-vorzugsmilch-eine-gegenueberstellung-

73874.html

Magyar kifejezés:

mindségi tej

Forrdas: Halasz El6d - Német-magyar szotar Il.-Tizenegyedik, valtozatlan kiadas-
Akadémiai Kiad6 - 1992 - Budapest

Magyar definicio:

Magyarorszagon ez a fogyasztoi tej kategéria nem létezik, igy sem a magyar
koznyelvben, sem a magyar szaknyelvben nem alakult ki r4d szohasznalat.

Németorszagban nagyon szigori mindségi kovetelményeknek megfeleld, palackozott,
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ellatott nyers teljes tejet jelent, melyet a fejéstél szamitva 96 oOran beliil el kell

fogyasztani.
Magyar fogyasztoi tej kategoriak:
1. A kovetkez6 termékeket kell fogyasztoi tejnek tekinteni:

a) nyers tej: olyan tej, amelyet nem melegitettek 40 °C {61¢ vagy nem tettek ki hasonld

eredménnyel jaro kezelésnek;

b) teljes tej: hdokezelt tej, amely a zsirtartalom vonatkozasaban megfelel a kovetkezd

kovetelmények egyikének:
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1. standardizalt teljes tej: legalabb 3,50 % (m/m) zsirtartalmu tej. A tagallamok azonban
tovabbi kategoriat is megallapithatnak a 4,00 % (m/m) vagy azt meghalad6 zsirtartalmu

teljes tejre;

ii. nem standardizalt teljes tej: olyan tej, amelynek zsirtartalmat a fejési fazis 6ta nem
valtoztattdk meg, sem tejzsirok hozzdadasaval vagy kivonasaval, sem olyan tejjel vald
elegyitésével, amelynek természetes zsirtartalmat megvaltoztattak. Tejzsirtartalma

azonban nem lehet 3,50 %-nal (m/m) kevesebb;

c) zsirszegény tej: olyan hokezelt tej, amelynek zsirtartalmat legalabb 1,50 %-ra (m/m)

és legfeljebb 1,80 %-ra (m/m) csokkentették;

d) sovany (f616z6tt) tej: olyan hékezelt tej, amelynek zsirtartalmat nem tobb, mint 0,50

%-ra (m/m) csokkentették.
Forrds: AZ EUROPAI PARLAMENT ES A TANACS 1308/2013/EU RENDELETE
(2013. december 17.)

a mezbdgazdasagi termékpiacok kozos szervezésének létrehozasardl, és a 922/72/EGK, a
234/79/EK, az 1037/2001/EK és az 1234/2007/EK tanacsi rendelet hatalyon kiviil
helyezésérdl, letdltés datuma: 2024.04.09., forras:

https://eur-lex.europa.eu/legal-

content/HU/TXT/PDF/?uri=CELEX:32013R1308&from=BG

14. Terminus

Német kifejezés:

die Wurstwaren

Német definicio:

Wiirste und dhnliche Erzeugnisse

Szinonimak:

(Gastronomie) Schlachtplatte; (schweizerisch) Charcuterie

Forrds: Duden szotar keresés, Wurstwaren, letdltés datuma: 2024.04.09., forras:
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Német szakami definicio iranyelv alapjan:

»Wurstwaren* (Wiirste und wurstartige Erzeugnisse) sind bestimmte, unter Verwendung
von geschmackgebenden und/oder technologisch begriindeten Zutaten zubereitete
schnittfeste oder streichfihige Gemenge aus zerkleinertem Fleisch (Leitsatznummer
1.1.1.1), Fettgewebe (Leitsatznummer 1.1.1.2) sowie sortenbezogen teilweise auch
Innereien (Leitsatznummer 1.1.1.6). Wurstwaren gelangen gerduchert oder ungerduchert
in Hiillen oder Behiltnissen oder auch ohne Hiillen in den Verkehr. Fleischerzeugnisse,
die als ,Pasteten®, , Rouladen® oder ,,Galantinen* bezeichnet sind, sind nur dann
Wurstwaren im Sinne dieser Leitsdtze, wenn sie die Merkmale von Briihwiirsten
(Leitzsatznummer 1.3.2.2) oder Kochwiirsten (Leitsatznummer 1.3.2.3) aufweisen.
Kiichenfertig vorbereitete oder tafelfertig zubereitete Fleischerzeugnisse wie

Fleischklopse, Kiichenpasteten gelten nicht als Wurstwaren.”

Forras: BMEL (2022) Leitsdtze fiir Fleisch und Fleischerzeugnisse, letoltés datuma:
2024.04.09., forras:

https://www.bmel.de/SharedDocs/Downloads/DE/ Ernaehrung/Lebensmittel-

Kennzeichnung/LeitsaetzeFleisch.html
Német kontextus:

,Fir Wurstwaren ist eine Reihe von Zusatzstoffen zugelassen. Die groflte Bedeutung
kommt dabei den Nitriten und Nitraten zu. Nitrite und Nitrate werden als
Konservierungsstoffe eingestuft, da sie die Haltbarkeit von Wurstwaren beeinflussen.
Daneben sorgen sie aber auch fiir die so genannte Umrdtung. Dabei wird die rote Farbe
des Muskelfarbstoffes stabilisiert, so dass mit Nitrit oder Nitrat behandelte Wurstwaren
eine rosa bis rétliche Farbe aufweisen (z. B. Leberkédse). Nicht umgerdtete Wurstwaren
haben eine weille bis beige oder graue Farbe (z. B. Gelbwurst). Nicht zu vergessen ist

der Beitrag von Nitrat/Nitrit zum so genannten Pdkelaroma.”

Forrds: Bayerisches Landesamt fiir Gesundheit und Lebensmittelsicherheit (2023),

Wurstwaren, letoltés datuma: 2024.04.09., forras:
https://www.lgl.bayern.de/lebensmittel/warengruppen/wc 08 wurstwaren/index.htm
Magyar kifejezés:
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kolbaszaru
Magyar definicio:

,Huskészitmények”: feldolgozott termékek, amelyek a hus feldolgozasabol vagy az ilyen
feldolgozott termékek tovabbi feldolgozasabol szarmaznak, és amelyek vagasi feliilete

azt mutatja, hogy a termék mar nem rendelkezik a friss hus tulajdonsagaival.
Magyar Elelmiszerkonyv szerinti htiskészitmény kategoriak:

1. FELVAGOTTAK
2. SONKAK
2.1. Nyers sonkéak
2.2. Hokezelt sonkak
3. ERLELT KOLBASZOK
3.1. Széritasos érleléssel késziilt kolbaszok
3.2. Erlelés-szabalyozoval késziilt kolbaszok
4. SZALAMIK

4.1. Széritasos érleléssel késziilt penészes vagy penészmentes szalamik
4.2. Erlelés-szabalyozoval késziilt penészes vagy penészmentes szaritott szalamik

Ez indokolja, hogy a magyarban vagy huskészitményként hivatkozok ra, vagy mivel
kialakult r4 magyar szohasznalat (pl. Haldsz El6d - Német-magyar szotar II.-
Tizenegyedik, valtozatlan kiadas- Akadémiai Kiado - 1992 — Budapest szotaraban

megtalalhato a kifejezés) ezért kolbaszaruként is hivatkozhatok ra, mindkettd helytallo.

Forras: AZ EUROPAI PARLAMENT ES A TANACS 853/2004/EK RENDELETE
(2004. 4prilis 29.) az 4llati eredetli élelmiszerek kiilonleges higiéniai szabalyainak

megallapitasarol, letdltés datuma: 2024.04.09., forras:

https://eur-
lex.europa.eu/LexUriServ/LexUriServ.do?uri=CONSLEG:2004R0853:20110311:HU:P

DF

12. melléklet a 152/2009. (XI. 12.) FVM rendelethez A Magyar Elelmiszerkonyv 1-3/13-
1 szamu eldirasa a huskészitményekrdl és egyes eldkészitett htisokrol, letdltés datuma:
2024.04.09., forras:
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https://elelmiszerlanc.kormany.hu/download/0/2b/a2000/ME%201-3 13-1%20-
%2020190923-notifik%C3%Al1lt.pdf

Magyar kontextus:

»Jogalapok: a 40/94/EK rendelet (1 ) 7. cikke (1) bekezdése b) pontjanak a megsértése,
mivel a bejelentett védjegy a jogvita targyat képezd kolbaszaruk tekintetében alkalmas a

megkiilonbozetésre.”

Forrds: 2007. december 7-én benytjtott kereset — Berning & Sohne kontra Bizottsag (T-
445/07. sz. igy) (2008/C 37/46) Az eljaras nyelve: német, letoltés datuma: 2024.04.09.,

forras:

https://eur-
lex.europa.eu/LexUriServ/LexUriServ.do?uri=0J:C:2008:037:0030:0031:HU:PDF

15. Terminus

Német kifejezés:
Richtwert fiir die tigliche Energiezufuhr
Német definicio:

,»GDA ist die Abkiirzung fiir ,,Guideline Daily Amount* und steht fiir den ,,Richtwert fiir
die Tageszufuhr an Nihrstoffen und Energie. Dabei dient der durchschnittliche
Richtwert einer erwachsenen Frau als Orientierungsgrole. Es ist keine
Zufuhrempfehlung, sondern eher ein Orientierungswert fiir die Obergrenze der Zufuhr
von Nihrstoffen, deren Verzehr in groBen Mengen international eher als kritisch gesehen
wird (Fett, gesittigte Fettsduren, Natrium, Zucker). Die GDAs fiir Eiweil,
Kohlenhydrate und Ballaststoffe sind derzeit nicht fester Bestandteil der freiwilligen

Kennzeichnung.”

Forras: GDA-Kennzeichnung, Selbstverpflichtung der Europiischen
Erndhrungsindustrie zur Ergdnzung der Niahrwertkennzeichung, letoltés datuma:

2024.04.09.,

https://www.ernachrungs-umschau.de/fileadmin/Ernaehrungs-

Umschau/pdfs/pdf 2008/02_08/EU02 120 122.qxd.pdf
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Neémet kontextus:

,Die Richtwerte fiir die Tageszufuhr fiir Ménner sind etwas hoher. Hier werden tiglich
2.500 kcal veranschlagt. Kinder dagegen brauchen weniger. Es ist aber wichtig, dass die
Angaben auf Lebensmitteln die gleiche Basis haben, damit Verwirrung vermieden wird.
Wenn auf Lebensmittelverpackungen nur ein Satz von GDA-Werten fiir Erwachsene
gekennzeichnet wird, so entspricht die Basis immer 2.000 kcal, also dem Bedarf einer

Frau.”

Forrds: Nahrwertkennzeichnung bei Erasco, letdltés datuma: 2024.04.09.,
https://www.erasco.de/ernachrung/naehrwertinformationen/was-sind-gda/
Magyar kifejezés:

energiasziikséglet referencia beviteli értéke

Ez a magyarban minden esetben napi bevitelre vonatkozik, igy nem kell kiilon

feltlintetni.
Magyar definicio:

A , Referencia Beviteli Erték” (RBE), amelyet kordbban L, INBE” néven ismertiink, az
U megnevezése annak a tdplalkozasi ikonnak, amelyet megtaldl szdmos termék

csomagolasanak eliilsé részén.

A referencia beviteli értékek jelzik, hogy mennyi kaldriat, cukrot, telitett zsirsavat és sot
tartalmaz egy adag az On altal elényben részesitett termékbdl, és hogy egy-egy

mennyiség mekkora részét képviseli az atlagember napi taplalékigényének.

Egy ember energia és tdpanyag sziikséglete az életkortol, sulytol, magassagtol, nemtdl és
a fizikai aktivitas szintjétdl fiiggéen valtozik. A referencia beviteli érték altal nyujtott
informaci6 csak utmutatoként szolgal €s nem szabad egyénre szabott tanacsként

tekinteni.”
Forras: Fooddrinkeurope, Referencia beviteli érték, letoltés datuma: 2024.04.09.,
https://referenceintakes.eu/hu/about.html

Magyar kontextus:
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A RBE, vagyis a Referencia Beviteli Erték alapu jelolést nagyon sok elre csomagolt
¢lelmiszeren  megtalalhatjuk. Ez egy atlagos felnétt napi 2000 kcal
energiasziikségletének ardnydban mutatja meg az adott élelmiszer egy adagjanak

tdpanyagmennyiségét.”
Forrds: Mit jelent a tapértékjelolés?, letoltés datuma: 2024.04.09.,

https://tapertekjeloles.hu/
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IV. Forrasnyelvi szoveg

2.2 Erndhrungspravalenz deutscher erwachsener Frauen

Zwei Dirittel der Deutschen (66,3%) informiert sich aus verschiedenen Quellen und mit
unterschiedlicher Intensitét tiber Erndhrungsfragen. Die Frauen liegen mit einer Haufigkeit
von 74,3% deutlich hoher in ihrem Informationsverhalten als Ménner mit 58,1% (Max
Rubner-Institut, 2008a, S. 98).

,Die Lebensmittelgruppen Brot, Backwaren, Getreide/-erzeugnisse sowie daraus
hergestellte Gerichte werden mengenméfig mit am héufigsten verzehrt [...] und sind in etwa
mit dem Verzehr der Lebensmittelgruppen Gemiise, Obst sowie Milch und Kése zu
vergleichen* (Max Rubner-Institut, 2008b). Die Verzehrmenge von Gemiise (ohne Saft),
Pilzen und Hiilsenfriichten betrdgt bei Frauen 129¢g pro Tag. Zdhlt man noch Gerichte auf
Gemiisebasis hinzu, verdoppeln sich die Angaben anndhernd. Die DGE (Deutsche
Gesellschaft fiir Erndhrung)-Empfehlungen fiir den Gemiiseverzehr von 400g pro Tag
unterschreiten 86,3% der Frauen (Max Rubner-Institut, 2008b).

Frauen verzehren pro Tag durchschnittlich 270g Obst. Trockenobst spielt dabei keine
nennenswerte Rolle. Die DGE-Empfehlungen fiir den Obstverzehr (Obst inklusive
Obsterzeugnisse) von 250g pro Tag unterschreiten 54% der Frauen (Max Rubner-Institut,

2008b).

Die mittlere Zufuhr von Milch, Milcherzeugnissen und Kése (ohne Gerichte auf Basis von
Milch und Milcherzeugnissen) liegt bei Frauen bei 227g pro Tag. 43% davon sind Milch und
Milchmischgetrinke. Der Anteil von Milcherzeugnissen (zum Beispiel Joghurt) am Verzehr
von Milch,

Milcherzeugnissen und Kése liegt zwischen bei 39% und der Anteil von Kése und Quark
liegt bei 17 bis 18%. Der Verzehr von Gerichten auf Basis von Milch und Milcherzeugnissen
spielt nur eine untergeordnete Rolle (Max Rubner-Institut, 2008b), wie in folgender Tabelle

zu erkennen ist.
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Tabelle 1 : Durchschnittlicher Verzehr von Milch, Milcherzeugnissen und Kése sowie daraus hergestellte Gerichte in g pro
Tag durch erwachsene Frauen in Deutschland

Eigene Darstellung nach (Max Rubner-Institut, 2008b)

Produkt Verzehrte tigliche Menge in g
Milch, Milcherzeugnisse und Kise 227

davon:

Milch und Milchmischgetréinke 98

Milcherzeugnisse 88

Kése und Quark 41

Gerichte auf Basis von Milch und Milcher- | 17

zeugnissen

Die mittlere Zufuhr von Fleisch, Wurstwaren und Fleischerzeugnissen (ohne Gerichte auf
Basis von Fleisch) liegt bei Frauen bei 53g pro Tag (Max Rubner-Institut, 2008b).

2.2.1 Alternative Ernahrungsformen

Unter dem Begriff alternative Erndhrungsformen werden Erndhrungskonzepte
zusammengefasst, die von der herkdmmlichen, in einem Land iiblichen Kost abweichen.
Anhénger einer alternativen Erndhrungsweise folgen damit nicht den Empfehlungen der
jeweiligen Fachgesellschaften, sondern orientieren sich bewusst anders (Englert, Heike,
2020, S. 14).

g

S F s EEEEN

Diagramm 1 : Prozentuale Anteile der verfolgten Eméhrungskonzepte der Befragten (Statista,

2022a)
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Der  Grofiteil  der  deutschen  Bevolkerung  folgt  keinem  bestimmten
Erndhrungskonzept/Erndhrungsform. Darauf folgen im prozentualen Anteil absteigend der
Vegetarismus, Flexitarismus, Veganismus, eine laktosefreie Erndhrung, low carb, halal,

mediterran und ,,ausschlieBlich Bio*.

»Die Griinde fiir das Praktizieren solcher Kostformen sind vielfiltig [...]. Sie umfassen
ethische, philosophische, religidse, Okologische, soziale und gesundheitliche Aspekte.
Teilweise basieren Kostformen auch auf einer eigenen Interpretation naturwissenschaftlicher
Befunde, die sich in der Lebensmittelauswahl niederschlagen* (Elmadfa & Leitzmann, 2019,
S. 750).

Die quantitativ bedeutsamsten und wissenschaftlich am besten untersuchten alternativen
Erndhrungsformen sind Vegetarismus und Veganismus. Wihrend erstere keine Lebensmittel
von getoteten Tieren (Fleisch- und Wurstwaren), aber Milch (Lacto) und/oder Eier (Ovo)
verzehren, konsumieren Veganer*innen ausschlieBlich pflanzliche Lebensmittel und
verzichten vielfach auch auf Honig sowie Gebrauchsgegenstinde vom Tier (zum Beispiel
Leder, Naturhaarbiirsten) (Elmadfa & Leitzmann, 2019, S. 752).

Folgende Tabelle liefert eine Ubersicht iiber die Formen des Vegetarismus beziehungsweise

vegetarisch orientierter Erndhrung.

Tabelle 2: Ubersicht iiber die Formen des Vegetarismus beziehungsweise vegetarisch orientierter Erndhrung mit
Lebensmitteln die gegessen oder vermieden werden
(DGEinfo 2012, S. 147)

Lebensmittel, die Lebensmittel, die gemieden werden

gegessen werden

Pesco- pflanzliche Lebensmittel, Fleisch sowie alle daraus gewonnenen Produkte
Vegetarier*innen Fisch, Eier, Milch und
Milchprodukte
Ovo-Lacto- pflanzliche Lebensmittel, Fleisch, Fisch (einschlieBlich anderer aquatischer
Vegetarier*innen Eier, Milch und Tiere) sowie alle daraus gewonnenen Produkte
Milchprodukte
Lacto- pflanzliche Lebensmittel  Fleisch, Fisch (einschlieflich anderer aquatischer
Vegetarier*innen Milch und Milchprodukte, Tiere), Eier sowie alle daraus gewonnenen Produkte
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Ovo- pflanzliche Lebensmittel, Fleisch, Fisch (einschlieBlich anderer aquatischer
Vegetarier*innen Eier Tiere), Milch und Milchprodukte sowie alle daraus
gewonnenen Produkte

Veganer*innen pflanzliche Lebensmittel alle tierischen Lebensmittel, auch Honig

2.2.2 Nahrstoffzufuhr deutscher erwachsener Frauen nach (NVSII)

Die Nationale Verzehrsstudie II (NVS 1II) war eine bundesweite Erhebung zur

Erndhrungssituation von Jugendlichen und Erwachsenen im Zeitraum November 2005 bis
Januar 2007.

Die mediane Energiezufuhr liegt bei Frauen bei 1833kcal pro Tag und entspricht im
Wesentlichen einer Energiezufuhr fiir niedrige korperliche Aktivitit.

Die grofite Menge an Energie nehmen Frauen iiber Brot sowie Milch/-erzeugnisse und Kése
auf. Zusitzlich sind SiiBwaren ein wichtiger Energie-Lieferant, gefolgt von Obst/-
erzeugnissen, alkoholfreien Getridnken, Fett sowie Fleisch/-erzeugnissen und Wurstwaren

(Max Rubner-Institut, 2008b), wie in folgendem Diagramm zu erkennen ist.

Frauen

Backwaren >[:|
Fleisch, Wurst ]
Fette ]

Alkohlfr. Getranke ]
Obst ]

=
[
=]
—
SiRwaren [
Milch, Kase [T
|

Brot |

10 204 30 40 50

=]

Diagramm 2: Anteiliger Beitrag von Lebensmittelgruppen an der Gesamtenergiezufuhr von erwachsenen Frauen in %
(Max Rubner-Institut, 2008b)

Etwa 31% der Frauen iiberschreiten den Richtwert fiir die tigliche Energiezufuhr bei
mittlerer korperlicher Aktivitét.
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Die mediane Zufuhr an Fett liegt bei Frauen bei 68g pro Tag. Das entspricht einem Anteil an
der Energiezufuhr von 35% fiir die Frauen. Etwa 76% tiberschreiten den Richtwert fiir die
Fettzufuhr (Max Rubner-Institut, 2008b).

Die mediane Zufuhr an Kohlenhydraten insgesamt liegt bei Frauen bei 220g pro Tag. Das
entspricht einem Anteil an der Energiezufuhr von 49%. 51% (113 g pro Tag) der
Kohlenhydrate sind dabei Mono- und Disaccharide und 45% (99g pro Tag) sind
Polysaccharide (Max Rubner-Institut, 2008b). Die von der DGE empfohlene maximale
Zufuhrmenge von circa 50g Zucker pro Tag (10% der Gesamtenergie) wird somit stark

uberschritten.

Die mediane Zufuhr an Protein liegt bei 64g pro Tag. Das entspricht einem Anteil an der
Energiezufuhr von 14%. Somit liegt der Median der Proteinzufuhr liber der empfohlenen
Zufuhr von 0,8g pro Kilogramm Korpergewicht. Etwa 15% der Frauen liegen unterhalb der
empfohlenen Zufuhr (Max Rubner-Institut, 2008b).

Der Median der Natriumzufuhr liegt bei Frauen bei 2379 mg pro Tag und ist damit 4- bis 6-

mal so hoch wie der Schitzwert fiir eine angemessene Zufuhr (Max Rubner-Institut, 2008b).

Fiir Calcium liegt die mediane Zufuhr bei 964mg pro Tag. Insgesamt erreichen 55% die
empfohlene tdgliche Zufuhr von Calcium nicht (Max Rubner-Institut, 2008b).

Der Median der Vitamin B2-Zufuhr liegt bei 1,5mg pro Tag. Die Vitamin B2- Zufuhr liegt
im Median deutlich iiber der empfohlenen Zufuhr. Jedoch erreichen 26% der Frauen die

empfohlene tagliche Zufuhr von Vitamin B2 nicht (Max Rubner-Institut, 2008b).

Fiir Vitamin B12 liegt die mediane Zufuhr bei 4,0pug pro Tag. Bei Frauen liegt in allen
Altersgruppen der Median der Vitamin B12- Zufuhr iiber der empfohlenen Zufuhr. 26%
erreichen die empfohlene tdgliche Zufuhr von Vitamin B12 allerdings nicht (Max Rubner-
Institut, 2008b). Der Median der Vitamin D-Zufuhr liegt bei 2,2 pg pro Tag. Bei Frauen liegt
in allen Altersgruppen der Median der Vitamin D- Zufuhr deutlich unter der empfohlenen
Zufuhr (Max Rubner-Institut, 2008b).
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2.3 Vegetarisch/ vegane Erndhrung

Die vegane Erndhrung ist eine sehr strenge Form der vegetarischen Erndhrung, bei der
ausschlieBlich pflanzliche Lebensmittel verzehrt werden. Alle tierischen Lebensmittel und
Zusatzstoffe werden abgelehnt, teilweise auch Honig sowie Lebensmittel, bei deren
Herstellungsprozessen tierische Bestandteile verwendet werden. Zudem verwenden viele
Veganer*innen keine von Tieren stammenden Gebrauchsgegenstinde oder Materialien, wie

Wolle, Fell und Leder (DGE, 2023).

50,16%

Diagramm 3: Prozentuale Anteile der Griinde fiir den Verzicht auf Milchprodukte der Befragten
(Statista, 2022b)

Der Hauptgrund, warum Menschen in Deutschland auf Milchprodukte verzichten, ist der
Tierschutz, gefolgt vom Umwelt- und Klimaschutz, einer Unvertraglichkeit, einer speziellen

Erndhrung und der Gesundheit .

2.3.1 Anzahl der sich vegetarisch und vegan erndhrenden Personen

Laut Daten der Nationalen Verzehrsstudie II des Max Rubner-Instituts (November 2005 bis
Januar 2007) gab es in Deutschland 0,1 % Veganer*innen. Der Vegetarierbund ging 2015
davon aus, dass sich in Deutschland rund 1,1 % (900 000) der Bevolkerung vegan erndhren
(DGE, 2023). Bis 2022 hat die Anzahl an sich vegan erndhrenden Personen stetig
zugenommen und lag 2022 bei 1,58 Millionen (Statista, 2022¢).
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Diagramm 4: Personen in Millionen in Deutschland, die sich selbst als vegan lebend bezeichnen in Jahren 2015 bis 2022
(Statista, 2022¢)

Indien hat weltweit mit circa 40 % den groBten Bevdlkerungsanteil an Vegetarier*innen und
Veganer*innen. Die ersten Aufzeichnungen iiber eine fleischlose Erndhrung im
Mittelmeerraum finden sich in den Lehren der antiken Philosophen, die vornehmlich aus
ethischen Griinden auf Fleisch verzichteten. Anders als in Ostasien, konnte sich eine fleisch-
und tierfreie Erndhrung in Europa aber nicht etablieren und wurde erst ab dem 19.
Jahrhunderts wieder populirer. ,,1801 wurden in England der erste Vegetarier-Verein, 1847
die Vegetarian Society und circa 100 Jahre spéter (1944) die Vegan Society ins Leben
gerufen® (Englert, Heike, 2020, S. 12).

2017 79

6,68

Diagramm 5: Personen in Millionen in Deutschland, die sich als vegetarisch lebend bezeichnen in Jahren 2007- 2022
(Statista, 2022d).
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Die Anzahl an Vegetarier*innen lag 2007 noch bei 6,68 Millionen und ist bis 2022 mit
einigen Schwankungen in der Anzahl auf 7,9 Millionen gestiegen (Statista, 2022d).

2.3.2 Kiritische Nihrstoffe in der vegetarisch/ veganen Ernédhrung

Das Risiko fiir eine Nahrstoffunterversorgung beziehungsweise fiir einen Néhrstoffmangel
wird umso groBer, je stirker die Lebensmittelauswahl eingeschriankt wird und je weniger
abwechslungsreich die Erndhrung ist. Dies gilt prinzipiell fiir alle Erndhrungsformen. Bei
Vegetarier*innen, die zwar auf Fleisch und Fleischerzeugnisse verzichten, jedoch andere
tierische Lebensmittel, wie zum Beispiel Milch- und Milchprodukte sowie Eier, in ihre
Erndhrung einbeziehen, kann eine bedarfsgerechte Erndhrung realisiert werden. Bei veganer
Erndhrung ist der kritischste Néhrstoff Vitamin B12 (Richter et al., 2016). Vitamin B12 wird
ausschlieBlich von Mikroorganismen produziert. Verschiedene Tierarten konnen das durch
die Mikroorganismen im Magen-Darm-Trakt produzierte Vitamin

B12 absorbieren. In einer fiir den Menschen verfiigbaren Form kommt es daher fast nur in
tierischen Lebensmitteln vor. Eine ausreichende Vitamin-B12-Versorgung ist nach
derzeitigem Kenntnisstand bei veganer Erndhrung nur durch die Einnahme von
Néhrstoffpraparaten moglich (DGE, 2023). Zu den potenziell kritischen Nahrstoffen bei
veganer Erndhrung gehoren aufBlerdem Protein beziehungsweise unentbehrliche
Aminosduren und langkettige Omega-3-Fettsduren sowie weitere Vitamine (Vitamin B2 und
Vitamin D) und Mineralstoffe (Calcium, Eisen, Jod, Selen und Zink) (Richter et al., 2016).
Menschen, die sich vegan erndhren mochten, sollten dauerhaft ein Vitamin-B12-Prédparat
einnehmen sowie die Versorgung mit Vitamin B12 regelmifBig drztlich liberpriifen lassen,
sehr gezielt ndhrstoffdichte Lebensmittel und angereicherte Lebensmittel auswéhlen, um die
Néhrstoffversorgung, insbesondere die Versorgung mit den kritischen Nihrstoffen
sicherzustellen, gegebenenfalls die Versorgung mit weiteren kritischen Nihrstoffen
regelmaBig drztlich iiberpriifen lassen und generell bei einem festgestellten oder moglichen
Néhrstoffmangel sowohl die Erndhrung umstellen als auch iiber Nahrstoffpraparate oder
angereicherte Lebensmittel die kritischen Néihrstoffe solange zufiihren, bis der
Néhrstoffmangel behoben ist. Fiir Schwangere, Stillende, Sduglinge, Kinder und Jugendliche
wird eine vegane Erndhrung von der DGE nicht empfohlen (DGE, 2023).
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2.3.3 Gegeniiberstellung zur Mischkost

Vielseitige lacto-(ovo)-vegetarische Kostformen konnen nicht nur den Bedarf an Energie und
Nahrstoffen decken, sondern auch ein hohes praventives Potenzial besitzen. Untersuchungen
zeigen, dass das Risiko fiir Adipositas, Diabetes mellitus Typ 2 und ischdmische
Herzerkrankungen bei Vegetariern teils deutlich reduziert ist. Auch das Tumorrisiko ist
vermindert, nicht aber die Krebssterblichkeit. Dabei darf nicht tibersehen werden, dass viele
Vegetarier*innen einen insgesamt gesundheitsorientierten Lebensstil pflegen (zum Beispiel
Meiden von Nicotin und Alkohol sowie vermehrte Bewegung) (Elmadfa & Leitzmann, 2019,
S. 744).

In Beobachtungsstudien konnte gezeigt werden, dass eine hohe Zufuhr von
ballaststoftreichen Getreideprodukten sowie Gemiise und Obst viele Krankheitsrisiken senkt
(zum Beispiel das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Krankheiten oder Diabetes mellitus Typ 2) und
ein hoher Anteil an rotem Fleisch und Fleischerzeugnissen in der Erndhrung das Risiko zum
Beispiel flir bestimmte Krebsarten, wie kolorektale Karzinome (Darmkrebs), erhoht.
Vegetarische Erndhrungsformen haben hiufig eine giinstigere Zusammensetzung als die in
Deutschland iibliche Mischkost in Bezug auf die Zufuhr von Ballaststoffen, Vitaminen,
Mineralstoffen und sekundéren Pflanzenstoffen (DGE, 2023).

Ob sich Vegetarier- beziechungsweise Veganer*innen gesundheitsfordernd erndhren, hdngt
von deren Lebensmittelauswahl ab. Beinhaltet diese zum Beispiel vor allem eine vielfaltige
und abwechslungsreiche Auswahl an Gemiise, Hiilsenfriichten, Obst, Getreide-
/Vollkornprodukten, Niissen, Samen, Pflanzendlen und bei Vegetarierlnnen auch Milch,
Milchprodukte sowie Eier, ist dies durchaus eine erndhrungsphysiologisch giinstige und
gesundheitsfordernde Erndhrungsweise. Verarbeitete Lebensmittel mit hohen Mengen an
zugesetztem Zucker, Fett und Speisesalz, egal ob vegan oder nicht, sind

erndhrungsphysiologisch nicht giinstig (DGE, 2023).
2.4 Nahrstoffbedarf erwachsener Frauen

Energie

Die Referenzwerte fiir Energie sind Richtwerte, die als Orientierung dienen. Sie wurden fiir

die verschiedenen Altersgruppen auf Basis von weiblichen Referenzpersonen mit
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bestimmtem Korpergewicht und bestimmter KorpergrofB3e und fiir verschiedene Ausmale der
korperlichen Aktivitit (PAL-Wert) abgeleitet. Ziel der Richtwerte ist das Erreichen einer
ausgeglichenen Energiebilanz beziehungsweise einer Energiebilanz, mit der langfristig ein
gesundheitsforderndes Korpergewicht erreicht wird. Bei stirkerer korperlicher Aktivitét
werden hohere PAL-Welte angesetzt und dementsprechend sind die Richtwerte jeweils hoher
(DGE, 2015b). Dariiber hinaus sinken die Richtwerte fiir Erwachsene mit dem Alter, wie in

folgender Tabelle zu erkennen ist.

Tabelle 3: Richtwerte fiir die Energiezufuhr fiir erwachsene Frauen in kcal pro Tag in Abhéngigkeit des Alters und des
Aktivitdslevels
Eigene Darstellung nach (DGE, 2015b)

Richtwerte fiir die Energiezufuhr in kcal pro Tag

Alter PAL 1,4 PAL PAL
19 bis unter 25 1900 2200 2500
25 bis unter 51 1800 2100 2400
51 bis unter 65 1700 2000 2200

Fett

Die Richtwerte fiir die Zufuhr an Fett hdngt vom Energiebedarf ab und wird daher in % der
Gesamtenergie angegeben. Fiir erwachsene Frauen liegt dieser Welt bei 30%. Des Weiteren
empfiehlt die DGE die Zufuhr von gesittigten Fettsduren auf 7 % bis 10 % der
Gesamtenergiezufuhr zu beschrinken und ein Verhédltnis von 5 zu 1 der mehrfach
ungesattigten Fettsduren (2,5% Omega 6 und 0,5%

Omega 3) (DGE, 20000.

Kohlenhydrate

»~Richtwerte fiir die Kohlenhydratzufuhr miissen den individuellen Energiebedarf, den
Bedarf an Protein und die Richtwerte fiir die Fettzufuhr bertiicksichtigen". Fiir die Deckung
des Energiebedarfs spielen Fette und Kohlenhydrate die wichtigste Rolle. Eine vollwertige
Mischkost sollte etwa 50% der Energiezufuhr in Form von Kohlenhydraten enthalten,

wéhrend nicht mehr als 10% der Energiezufuhr aus Zucker stammen sollten (DGE, 2000b).

Protein
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Die Referenzwerte fiir die Proteinzufuhr werden in g pro kg Korpergewicht pro Tag
angegeben Fiir Erwachsene ab 19 Jahren wird der Referenzwert fiir die Proteinzufuhr mittels
Daten aus Stickstoffbilanzstudien abgeleitet. Fiir Erwachsene bis unter 65 Jahre wird daraus

eine empfohlene Zufuhr von 0,8g pro kg Korpergewicht pro Tag abgeleitet (DGE, 2021).

Salz/ Natrium

Fiir die Speisesalzzufuhr wird ein Orientierungswert von bis zu 6g Speisesalz pro Tag
angegeben. Diese 6g Speisesalz entsprechen in etwa einem Teeloffel.

Wenn Speisesalz verwendet wird, dann sollte es mit Jod und Fluorid angereichert sein. Zu
beachten ist, dass der Jodgehalt von unjodiertem Meersalz nur unwesentlich hoher ist als der

von unjodiertem Speisesalz (DGE, 2020).

Calcium

Die empfohlene Calciumzufuhr ist altersabhidngig. Die empfohlene Calciumzufuhr fiir

Erwachsene zwischen 19 und 65 Jahren betrdgt 1.000mg pro Tag (DGE, 2013).

Vitamin B2

Die Referenzwerte (empfohlene Zufuhr) fiir Riboflavin hdngen von der Energiezufuhr ab
und unterscheiden sich damit nach Alter und Geschlecht. Fiir erwachsene Frauen zwischen
19 und 51 Jahren liegt die empfohlene Zufuhr bei 1,1mg pro Tag und fiir Frauen zwischen
51 und 65 Jahren 1,0mg (DGE, 2015a).

Vitamin B12

Die Schitzwerte fiir eine angemessene Zufuhr von Vitamin B12 sind altersabhingig. Bei
Erwachsenen Frauen zwischen 19 und 65 Jahren betrdgt der Schiatzwert 4,0ug pro Tag (DGE,
2018).

Vitamin D

Eine Besonderheit des Vitamin D ist, dass es bei ausreichender Sonneneinstrahlung vom

Menschen in der Haut synthetisiert werden kann. Als Schétzwert fiir eine angemessene
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Zufuhr gibt die DGE fiir Kinder, Jugendliche und Erwachsene 20ug Vitamin D pro Tag an.
Dieser Wert gilt bei fehlender korpereigener Bildung (DGE, 2012).

2.5 Milch und pflanzliche ,,Milch“-Alternativen

,»Milch ist das durch ein- oder mehrmaliges Melken gewonnene Erzeugnis der normalen
Eutersekretion von zur Milcherzeugung gehaltenen Tierarten (Matissek, 2019, S. 623). Als
,Milch darf nur Milch von Kiihen bezeichnet werden. Milch anderer Sdugetiere muss

kenntlich gemacht werden (zum Beispiel Ziegenmilch) (Matissek, 2019, S. 624).

’ ! - H 0749 (1))
(DEF
25,86 26,24 23,68 22,75 21,83

2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 202

@® volimilch @ Teilentrahmte Milch Entrahmte Milch

Diagramm 6: Pro-Kopf-Konsum von Konsummilch in kg in Deutschland nach Fettgehalt in den Jahren 2010 bis 2021
(Statista, 2022c¢)

Der Pro-Kopf-Konsum von Konsummilch in Deutschland ist von circa 51kg im Jahr 2010

auf circa 45kg im Jahr 2021 gesunken (Statista, 2022c).

Milch kann nach dem Milchfettgehalt unterschieden werden.

Rohmilch und Vorzugsmilch: Rohmilch und Vorzugsmilch besitzen den natiirlichen
Milchfettgehalt, der durchschnittlich zwischen 3,5-4,0% liegt. Je nach Kuhrasse, Futter und
Jahreszeit kann es jedoch auch stirkere Abweichungen im Milchfettgehalt geben (Rimbach,
2015, S. 26).

Vollmilch: Vollmilch hat einen konstanten Fettgehalt von 3,5% und ist die wichtigste
standardisierte Milchsorte. Eine Ausnahme bildet die Vollmilch mit natiirlichem Fettgehalt
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(Landmilch) von mindestens 3,8—4,3%. Diese Milch wird nicht wie die anderen Milchsorten
erst in Rahm und Magermilch getrennt (Rimbach, 2015, S. 23).

Fettarme Milch: Diese standardisierte Milchsorte wird auch als teilentrahmte Milch
bezeichnet. Der Fettgehalt wird auf mindestens 1,5% und hochstens 1,8% eingestellt.
Teilweise wird fettarme Milch noch unter entsprechender Kennzeichnung auf der
Verpackung mit Milcheiweill angereichert. Magermilch: Magermilch wird auch als
entrahmte Milch bezeichnet und hat einen Fettgehalt von maximal 0,5%. Es kann eine
Anreicherung mit Milcheiweil3 erfolgen, die aber auf der Verpackung kenntlich gemacht
werden muss (Rimbach, 2015, S. 24). Milch ist eine Fett-in-Wasser-Emulsion mit
dispergierten (fein verteilten) Proteinteilchen unterschiedlicher Grofle (Casein,
Molkenproteine). AuBerdem enthédlt Milch weitere geldste Teilchen wie verschiedene
weitere Proteine, Kohlenhydrate (Laktose), Mineralstoffe (gelost oder an Proteine gebunden)
und Vitamine (gelost). Die Zusammensetzung der Milch schwankt nicht nur von Tierart zu
Tierart, sondern auch innerhalb einer Tierart, -rasse und in Abhédngigkeit von der Jahreszeit,

dem Laktationsstadium und den Fiitterungsbedingungen (Rimbach, 2015, S. 24).

,Fettarme Milchprodukte liegen in der Basis (griiner Bereich) bei den Lebensmitteln
tierischer Herkunft der dreidimensionalen Erndhrungspyramide der DGE und sollten in

grofBerem Umfang verzehrt werden® (Rimbach, 2015, S. 24).

Befordert durch aktuelle Erndhrungstrends kommt es im Lebensmittelbereich immer wieder
zu neuen Entwicklungen. Stark zugenommen hat das Interesse an pflanzlichen
Milchersatzprodukten. Hierbei handelt es sich um Erzeugnisse, die Milch ersetzen und diese
hinsichtlich Sensorik und Verwendungsmoglichkeiten imitieren sollen. Nach einer
Entscheidung des Europédischen Gerichtshofs aus dem Jahr 2017 ist es generell verboten,
rein pflanzliche Produkte unter Bezeichnungen wie Milch, Butter oder Kise in Verkehr zu
bringen. Bezeichnung wie ,,Sojamilch®* oder ,,veganer Kése* sind damit nicht erlaubt
(Matissek, 2019, S. 622).

Bei Pflanzendrinks handelt es sich in der Regel um ein Extrakt aus Hiilsenfriichten, Getreide,
Niissen und/oder Samen, verdiinnt mit Wasser. Pflanzendrinks sind in Textur, Aussehen und
Anwendung Tiermilch sehr dhnlich. Je nach Rohstoff und Anreicherung unterscheidet sie
sich in ihrer Ndhrstoffzusammensetzung und ihrem Geschmack, enthilt aber weder Laktose
(Milchzucker) noch Cholesterin (ProVeg e.V., 2019).
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Es gibt eine groBe Vielfalt an Milchalternativen, die aus einer Vielzahl von pflanzlichen
Rohstoffen hergestellt werden. Theoretisch kann jede Art von Hiilsenfriichten, Getreide,
Niissen oder Samen zu einem milchigen Getrink verarbeitet werden (ProVeg e.V., 2019).

Im Allgemeinen konnen Pflanzendrinks in fiinf Kategorien eingeteilt werden:

e Drinks auf Hiilsenfruchtbasis (hergestellt aus Soja, Lupinen, Erbsen und weitere)
e Drinks auf Getreidebasis (hergestellt aus Hafer, Reis, Dinkel, Mais und weitere)
e Drinks auf Pseudogetreidebasis (hergestellt aus Quinoa, Amarant und weitere)

eDrinks auf Nussbasis (hergestellt aus Mandeln, Haselniissen, Kokosniissen und

weitere)

e Drinks auf Samenbasis (hergestellt aus Hanfsamen, Leinsamen, Sesam, und weitere)

Traditionell werden die Rohstoffe fiir die Herstellung von Pflanzendrinks mit Wasser
vermengt und anschlieend gemahlen. Danach wird der Pflanzendrink gesiebt, um groBere
Pflanzenpartikel zu entfernen.

Je nach Produkt und Hersteller werden noch Zutaten wie Ol, Zucker, Aromen und/oder
Stabilisatoren zugegeben. AnschlieBend erfolgt — so wie bei Kuhmilch — die
Homogenisierung und Wiarmebehandlung. Um die Haltbarkeit und Emulsionsstabilitét von
Pflanzenmilch zu erhohen, werden verschiedene Warmebehandlungen wie Pasteurisierung
(unter 100 °C) oder Ultrahocherhitzung (135-150 °C) eingesetzt. Je nach Zeitdauer und
Temperatur konnen bei diesen Prozessschritten Vitaminverluste auftreten, wéhrend Proteine
und sekundire Pflanzenstoffe nicht betroffen sind. Dariiber hinaus reichern einige Hersteller
thre Pflanzenmilch mit Calcium, Vitamin B2, Vitamin B12, Vitamin D und/oder anderen
Néhrstoffen an (ProVeg e.V., 2019).

Die Popularitit von Pflanzendrinks ist in den letzten Jahren verstirkt gestiegen. Jedoch
werden solche Getrinke schon seit Jahrhunderten in verschiedenen Kulturen konsumiert. In
Spanien zum Beispiel ist Erdmandelmilch ein beliebtes Nationalgetrdnk. In Korea trinken
die Menschen Sikhye, ein traditionelles Getrink aus gekochtem Reis, Malzextrakt und
Zucker. Bushera ist ein traditionelles ugandisches Getrink, das aus fermentierter Hirse und
Wasser hergestellt wird. In China hat wiederum Sojamilch eine lange Tradition, deren

Verwendung erstmals vor etwa 2.000 Jahren erwéhnt wurde (ProVeg e.V., 2019).
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Diagramm 7: Verkaufswert pflanzlicher Milchersatzprodukte im Millionen Euro unterteilt nach Basis in Deutschland in
den Jahren 2018 bis 2020 (Statista, 2021b)

Der Verkaufswert veganer Milchalternativen betrug 2018 noch 228 Millionen Euro und ist
bis 2020 auf 396 Millionen gestiegen. Den grof3ten Anteil machen hierbei Haferdrinks mit
184 Millionen aus.

Gefolgt von Mandel-, Soja-, Kokos-, und Reisdrinks (Statista, 2021b).

Hafermilch 7417%
Mandelmilch 6841%

Sojamilch

Kokosmilch

Reismilch

Cashewmilch

Getrank aus Erbsenproteinen

Dinkelmilch

Hanfmilch

Andere

Diagramm 8: Prozentuale Anteile der von den Befragten unter anderem konsumierten Pflanzendrinks

(Statista, 2021b)
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Am héufigsten greifen Verbraucher*innen auf Haferdrinks zuriick. 74 % der Konsumenten
von pflanzlichen Milchalternativen konsumieren unter anderem Haferdrinks. 68%
konsumieren unter anderem Mandeldrinks, 50% Sojadrinks, 40% Kokosdrinks und 22%

Reisdrinks (Statista, 2021b).
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V. Célnyelvi szoveg

2.2 Német felndtt ndk taplalkozasi prevalencidja

A németek két harmada (66,3%-a) kiilonbozd forrasokbdl ¢€s eltérd intenzitassal
informalodik a téplalkozast érintd kérdésekben. A ndk jelentésen magasabb ardnyban,

74,3%-ban, a férfiak viszont csak 58,1%-ban t4jékozodnak (Max Rubner-Institut, 2008a, 98.
0.).

,»A legnagyobb mennyiségben a kenyér-, pékaru-, gabonatermékek élelmiszercsoportjat és
az ezekbol késziilt ételeket fogyasztjak, [...] ami nagyjabol megfelel a z6ldség, gyiimdlcs,
valamint a tej és a sajt élelmiszercsoportok fogyasztasdnak” (Max Rubner-Institut, 2008b).
A n6k napi 129g-ot fogyasztanak zoldségekbdl (zoldséglevek nélkiil), gombakbol és
hiivelyesekbdl. Ha a zoldségalapt ételeket is hozzaszamitjuk, az adatok megkozelitdleg
megduplazédnak. A DGE (Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung - Német Taplalkozasi
Tarsasag) altal ajanlott napi 400 gramm z6ldség fogyasztasat a nék 86,3%-a nem éri el (Max
Rubner-Institut, 2008b).

A ndk naponta atlagosan 270g gyiimdlcsét fogyasztanak. Ebben az aszaltgylimolcs nem
jatszik emlitésre melto szerepet. A DGE altal ajanlott napi 250 gramm gyiimolcs fogyasztasat

(beleértve a gytimolestermékeket is) a ndk 54%-a nem éri el (Max Rubner-Institut, 2008b).

A ndk atlagos napi beviteli sziikséglete tejbdl, tejtermékekbdl és sajtbol (a tejbdl és
tejtermékekbdl késziilt ételek nélkiil) 227 gramm, ennek 43%-a tej és tejital. A tej,
tejtermékek és sajt fogyasztasanak tejtermeékekre (példaul joghurt) vetitett ardnya 39% koriil
van, a sajt és tir6d fogyasztasanak aranya pedig 17-18%. A tej és tejtermék alapu ételek
fogyasztdsanak jelentdsége elenyész szerepet jatszik (Max Rubner-Institut, 2008b), ahogy

ez a kovetkez06 tablazatbol is lathato.

1. tablazat: Németorszagban a felndtt nok tej, tejtermék €s sajt, valamint az ezekbdl késziilt ételek atlagos napi fogyasztasa
grammban kifejezve

Sajat abrazolas (Max Rubner-Institut, 2008b) adatai alapjan

Termék Elfogyasztott napi mennyiség grammban

Tej, tejtermékek és sajtok 227
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amelybdl:

Tej és tejitalok 98
Tejtermékek 88
Sajt és turo 41
Tej és tejtermékalapt ételek 17

A ndk atlagos hus, kolbaszaru és huiskészitmény bevitele (a husalapu ételek nélkiil) napi 53
g. (Max Rubner-Institut, 2008b).

2.2.1 Alternativ taplalkozasi formak

Az alternativ taplalkozasi formak fogalma olyan taplalkozasi koncepcidkat foglal magéba,
amik eltérnek a hagyomanyostol, az adott orszagban megszokott taplalékok fogyasztasatol.
Az alternativ taplalkozasmodok hivei nem valamelyik szakmai csoport ajanlasait kovetik,

hanem tudatosan valasztanak mas taplalkozasi format. (Englert, Heike, 2020, 14. o.).

. 68%
legetdri >

1. Diagram: A megkérdezettek taplalkozasi koncepcidjanak szazalékos megoszlasa (Statista,

2022a)

A német lakossag nagyrésze nem kdvet meghatarozott taplalkozasi koncepciot /format.

Csokkend szazalékos aranyban ezutan kovetkeznek a vegetdridnus, flexitarianus,
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veganizmus, laktézmentes, low carb, halal, mediterran és ,kizarolag bio” taplalkozasi

formak.

,»Az ilyen étrendek gyakorldsdnak sokféle oka van [...], példaul etikai, filozofiai, vallasi,
okologiai, szocialis és egészségiigyi aspektusok. Az étrendek részben természettudomanyos
tényallasok olyan sajatos interpretacidjan alapulnak, amik az élelmiszerek kivalasztasdban
is tiikkr6zédnek. (Elmadfa & Leitzmann, 2019, 750. o.).

Kvantitativ szempontbol a legjelentésebb mértékben ¢és tudomanyosan legatfogdbban
vizsgalt alternativ taplalkozasi forma a vegetarizmus és a veganizmus. Az elébbiek nem
fogyasztanak olyan élelmiszert, ami allatok levagasaval jar (hus- és kolbaszaru), viszont tejet
(Lacto) és/vagy tojast (Ovo) igen. A veganok azonban kizarolag ndvényi élelmiszerekkel
taplalkoznak és gyakran lemondanak a mézrdl is, mint ahogy az allati eredetli hasznalati

targyakrol is (példaul bor, természetes hajkefe) (Elmadfa & Leitzmann, 2019, 752. o.).

A kovetkez6 tablazat attekintést nyujt a vegetarianizmus formairol, illetve a vegetaridnus

orientaltsagu taplalkozasrol.

2. tdblazat: Attekintés a vegetarianizmus formdirdl, illetve vegetdridnus orientdltsdgii tapldalkozdsrol a fogyasztott és
elkeriilt élelmiszerekkel
(DGEinfo 2012, 147. 0.)

Fogyasztott élelmiszerek  Elkeriilt élelmiszerek

Pesco- novényi élelmiszerek, Hus és minden husbol késziilt termék
vegetaridnusok hal, tojas, tej és tejtermékek

Ovo-Lacto- novényi élelmiszerek, tojas, Hus, hal (beleértve az egyéb vizidllatokat is) és minden
vegetarianusok tej és tejtermékek ezekbol késziilt termék

Lacto- novényi élelmiszerek, tej és Hus, hal (beleértve az egyéb vizidllatokat is), tojas és
vegetarianusok tejtermeékek minden ezekbdl késziilt termék

Ovo- ndvényi élelmiszerek, tojas Hus, hal (beleértve az egyéb viziallatokat is), tej és
vegetarianusok tejtermékek és minden ezekbol késziilt termék
Veganok novényi élelmiszerek minden éllati eredetii élelmiszer, méz is

57



2.2.2 Német felndtt ndk tdpanyagbevitele (NVSII) alapjan

A Nemzeti Fogyasztasi Tanulmany II (NVS II) a fiatalok és felnéttek taplalkozasi helyzetérdl
készitett orszagos felmérés volt 2005 novemberétél 2007 januarjaig terjedd

1ddintervallumban.

A n6k energiabevitelének medidnja napi 1833 kcal, ez Iényegében az alacsony fizikai
aktivitas energiasziikségletének felel meg.

A ndk a legtobb energiat kenyérbdl, tej/-termékbdl és sajtbol vesznek fel. Emellett fontos
energiaszolgaltatok az édességek, ezt kovetik a gylimolesok, gylimolcstermékek, az
alkoholmentes italok, a zsirok és a htisok, htuskészitmények és kolbaszaruk (Max Rubner-

Institut, 2008b), ahogy ez a kovetkezdé diagrammon is lathato.

z

6k
Pékaruk

Husok, kolbaszok
Zsirok

Alk.ment. italok
Gyiimolcsok
Edességek

Tejek, sajtok

UU JITNEY

Kenyerek

10 204 30 40 50

=]

2. Diagram: Az élelmiszercsoportok hozzajarulasa a felndtt nok osszenergia-beviteléhez szazalékban (Max Rubner-Institut,
2008b)

A ndk mintegy 31%-a tullépi energiasziikséglet referencia beviteli értékét kozepes fizikai

aktivitas mellet.

A zsirbevitelilk medidnja napi 68 g. Ez az energiabeviteliik 35%-anak felel meg. Mintegy

76%-uk tullépi a zsirsziikséglet referencia beviteli értékét (Max Rubner-Institut, 2008b).

A szénhidratbeviteliilk medianja 6sszesen napi 220 g. Ez az energiabevitel 49%-anak felel
meg. A szénhidratok 51%-a (napi 113 g) mono- ¢és diszaharid és 45%-a (napi 99 g)
poliszaharid (Max Rubner-Institut, 2008b). Ezzel jelentésen tullépik a DGE 4éltal javasolt
maximalis cukorbevitelt, ami kb. napi 50 g (az 6sszenergia 10%-a).
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A fehérjebevitel medianja napi 64 g. Ez az energiabevitel 14%-dnak felel meg.
Kovetkezésképp a fehérjebevitel medianja a javasolt 0,8 g/ testtomeg kg bevitel felett van.

A nék mintegy 15%-a nem ¢éri el a javasolt bevitelt (Max Rubner-Institut, 2008b).

A natriumbevitelilk medianja napi 2379 mg, ez 4-6-szor olyan magas, mint a megfeleld

bevitel becsiilt értéke (Max Rubner-Institut, 2008b).

A kalciumbevitel medianja napi 964 mg. Osszességében a 55%-uk nem éri el az ajanlott napi
kalciumbevitelt (Max Rubner-Institut, 2008b).

A B2-vitamin bevitel medianja napi 1,5 mg. A B2-vitamin bevitel medidnja jelentésen
meghaladja a javasolt bevitelt. Mindazonaltal a n6k 26%-a nem ¢éri el a B2-vitamin javasolt

napi beviteli értékét (Max Rubner-Institut, 2008b).

A B12-vitamin bevitel medianja napi 4,0 ug. A B12-vitaminbevitel medidnja a nék minden
korosztalyanal meghaladja a javasolt bevitelt. Azonban 26%-a nem éri el a javasolt napi
beviteli értéket B12-vitaminbol (Max Rubner-Institut, 2008b). A D-vitamin bevitel medidnja
napi 2,2 pg. A nék esetén a D-vitamin bevitel medidnja minden korosztalyban jelentdsen a

javasolt beviteli érték alatt van (Max Rubner-Institut, 2008b).

2.3 Vegetarianus/ vegan taplalkozas

A vegan taplalkozas a vegetarianus taplalkozas nagyon szigoru formaja, amelynél kizarolag
novényi eredetli élelmiszert fogyasztanak. Minden allati eredetli élelmiszert €s Osszetevot
melléznek, beleértve a mézet is és minden olyan élelmiszert, amely eldallitasanal allati
Osszetevot hasznalnak. Emellett sok vegan nem hasznal allati eredeti hasznalati targyakat

vagy anyagokat, példaul gyapjat, szérmét és bort (DGE, 2023).
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A megkérdezettek szazalékos ardnya

3. Diagram: A megkérdezettek altal a tejtermékek mellézésére megadott okok szazalékos aranya
(Statista, 2022b)

A 16 indok, amiért az emberek Németorszagban lemondanak a tejtermékek fogyasztasarol,
az az allatvédelem, ezt koveti a kornyezet- és klimavédelem, ételintolerancia, specialis

taplalkozas és az egészség.

2.3.1 A vegetarianus és vegan étrendet kovetdk szadma

A Max Runer-Intézet II Nemzeti Fogyasztdsi Tanulmanyanak adatai szerint (2005
novemberétdl 2007 januarjaig) Németorszag lakossaganak 0,1%-a vegan. A Vegetarianus
Szbovetség 2015-ben abbol indult ki, hogy Németorszagban a lakossag kozel 1,1%-a (900
000) vegan modon taplalkozik (DGE, 2023). 2022-ig az alapvetden vegadn modon taplalkozo
személyek szama ndvekedett és 2022-ben elérte a 1,58 milliot (Statista, 2022¢).

1,58

Személyek szdma millidban
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4. Diagram: Magukat vegan életmodunak vallo személyek szama millios nagysdagrendben Németorszagban 2015-t6l 2022-
ig (Statista, 2022¢)

A vegetarianus ¢és a vegan lakossag aranya a vildgon Indidban legnagyobb, mintegy 40%. A
hasmentes taplalkozasrol szolo elsd feljegyzések a foldkozi-tengeri térségben az Okori
filozofusok tanaiban talalhatok, akik foként etikai okokbol mondtak le a hus fogyasztasarol.
Kelet-Azsiaval ellentétben Eurdpaban a hus- és allati eredetii 6sszetevé mentes étrend nem
tudott meghonosodni, és csak a 19. szdzadtdl valt Gjra népszeriivé. ,,Az elsd vegetaridnus
egyesiiletet 1801-ben alapitottak Anglidban, a Vegetarianus Tarsasagot 1847-ben, a Vegan
Tarsasagot pedig koriilbeliil 100 évvel késébb (1944)” (Englert, Heike, 2020, 12. o.).

2017 7.9

668 6,68 ®57

629 642 633 6,31

6.1
5.7

$36 329

Személyek szama millidban

5. Diagram: Magukat vegetarianus életmodunak vallo személyek szama millios nagysdagrendben Németorszagban 2007-t6]
2022-ig (Statista, 2022d)

2007-ben a vegetarianus mddon taplalkozé lakossag szama még 6,68 millio volt és 2022-ig

a szamuk némi ingadozéssal 7,9 millidra nétt (Statista, 2022d).

2.3.2 Kritikus tapanyagok a vegetarianus/ vegan taplalkozasban

Az elégtelen tipanyagbevitel, illetve a tdpanyaghiany kockéazata annal nagyobb, minél
korlatozottabb az ¢élelmiszervalaszték és minél kevésbé valtozatos a taplalkozas. Ez elvileg
minden taplalkozasi formara érvényes. Azok a vegetarianusok, akik ugyan lemondanak a
husrdl és a huskészitményekrdl, de étrendjiikbe mas allati eredetli élelmiszert, példaul tejet
¢s tejterméket, valamint tojast is beiktatnak, ki tudjak alakitani a sziikségletiiknek megfeleld

étrendet. A vegan taplalkozas kritikus tdpanyaga a B12-vitamin (Richter et al., 2016). AB12-
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vitamint kizarolag mikroorganizmusok allitjdk eld. Kiilonb6z6 allatfajok képesek
abszorbedlni a gyomor-bél traktusban €16 mikroorganizmusok altal termelt B12-vitamint,
emiatt szinte csak allati eredetli ¢lelmiszerben fordul eld az ember szdmara is hasznosithato
formaban. Jelenlegi ismereteink szerint a vegan taplalkozasnal a megfeleld B12-vitamin
ellatds csak tapanyagkészitmények szedése mellett lehetséges (DGE, 2023). A vegan
taplalkozasnal a potencialisan kritikus tapanyagok kozé tartoznak ezenkiviil a fehérje, illetve
az esszencidlis aminosavak €s a hosszi szénlanci omega-3 zsirsavak, valamint egyéb
vitaminok (B2-Vitamin és D-vitamin) és dsvanyi anyagok (kalcium, vas, jod, szelén, és cink)
(Richter et al., 2016).

A vegan étrendet kovetni kivand embereknek tartdosan szednilik kellene BI12-
vitaminkészitményt, valamint gondoskodniuk kellene a B12-vitaminszint rendszeres orvosi
ellendrzésérdl, célzottan kellene tapanyagdus €s dusitott élelmiszereket valasztaniuk, annak
érdekében, hogy a tapanyagellatas, kiilonosképpen a kritikus tdpanyagok ellatasa, biztositva
legyen. Adott esetben rendszeres orvosi vizsgalatot kellene végeztetniiik mds kritikus
tapanyagokkal valo ellatottsagra is, €és altalanossagban, ha tidpanyaghianyt vagy annak
lehetdségét allapitjdk meg, a taplalkozasukat is meg kell valtoztatniuk és a kritikus
tapanyagokat taplalék kiegészitokkel vagy dusitott élelmiszerekkel addig kell bevinniiik,
amig a tapanyaghiany megsziinik. Terheseknek, szoptatés anydknak, csecsemoknek,

gyermekeknek és fiataloknak a DGE nem javasolja a vegén taplalkozast (DGE, 2023).

2.3.3 A vegan taplalkozas 6sszehasonlitasa a vegyes taplalkozassal

A sokoldalu lacto-(ovo)-vegetaridnus étrend nem csak az energia €s tapanyagsziikségletet
tudja fedezni, hanem magas preventiv potenciallal is rendelkezik. Vizsgalatok azt mutatjak,
hogy a vegetarianusoknal egyes esetekben jelentdsen csokken az elhizas, a 2-es tipusu
cukorbetegseg €s az 1szkémias szivbetegség kockazata. A tumor kockazata is mérseklodott,
viszont a rdk okozta halandosagé nem. Azonban nem szabad figyelmen kiviil hagyni, hogy
sok vegetaridnus Osszességében egészségorientalt életstilust folytat (példaul keriilik a
nikotint és alkoholt, valamint fokozott testmozgast folytatnak) (Elmadfa & Leitzmann, 2019,
744. 0.).

A megfigyelési tanulmanyok kimutattdk, hogy rostban gazdag gabonatermékek, valamint
z0ldségek és gylimolcsok magas bevitele szamos betegség kockazatat csokkenti (példaul a

sziv és érrendszeri megbetegedések vagy a 2-es tipusi cukorbetegség kockazatat), a

62



voroshusok ¢és huskészitmények magasabb ardnya a taplalékban pedig noveli bizonyos
rakfajtdk, mint példaul a kolorektalis karcindmak (vastagbélrak) kialakuldsdnak a
kockédzatat. A vegetaridnus taplalkozasi formdak Osszetételilket tekintve gyakran
kedvezObbek, mint a Németorszagban szokasos vegyes taplalkozas, tekintettel a rost,

vitamin, asvanyianyag és masodlagos ndvényi anyagok bevitelére (DGE, 2023).

Az, hogy a vegetaridnusok, illetve veganok egészségesen taplalkoznak-e, az élelmiszer
valasztékuktol fligg. Ha ez példaul mindenekel6tt zoldségek, hiivelyesek, gyiimolcsok,
gabona- és teljeskidrlésii termékek, diofélék, magvak, ndvényiolajok sokszinii és valtozatos
valasztékat, valamint vegetarianusoknal tejet, tejtermékeket és tojast is tartalmaz, akkor
taplalkozasi szempontbdl kifejezetten kedvezd ¢€s egészséges. A nagy mennyiségil
hozzaadott cukrot, zsirt és étkezési sot tartalmazé feldolgozott élelmiszerek, akar veganok

akar nem, taplalkozasi szempontbdl kedvezdtlenek. (DGE, 2023).

2.4 Felnd6tt nOk tapanyagsziikséglete
Energia

Az energiara vonatkozo referenciaértékek olyan iranyértékek, amik tajékozodasi célt
szolgalnak. Ezeket kiilonb6z6 korcsoporti, meghatarozott testsulyu és testmagassagi noi
referenciaszemélyeknél és kiilonboz0 fizikai aktivitasi szint (PAL érték) alapjan hataroztak
meg. Az iranyérték célja kiegyenstlyozott energiaegyensuly, illetve olyan energiaegyensuly
elérése, amellyel hosszutdvon egészséges testsuly érhetd el. Fokozott fizikai aktivitasnal
magasabb PAL értéket vesznek és ennek megfeleléen mindig magasabbak lesznek az
iranyértékek (DGE, 2015b). Ezen kiviil a felndttekre vonatkozd iranyértékek az életkor

elérehaladtaval csokkennek, ahogy ez a kovetkezo tablazatban is lathato.

3. Téblazat Felnott ndk energiabevitelének iranyértéke kcal/nap, életkortol és aktivitastol fliggden
Sajat abrazolas (DGE, 2015b) adatai alapjan

Energiabevitel iranyértéke kcal/nap-ban
Eletkor PAL 1,4 PAL 1,6 PAL 1,8
19-t61 25 éves 1900 2200 2500
korig
25-t61 51 éves 1800 2100 2400
korig

63



51-t8l 65 éves 1700 2000 2200
korig

Zsir

A zsirbevitel irdnyértéke az energiasziikséglettdl fligg, emiatt az 6sszenergia %-os értékeként
adjuk meg. Felndtt ndknél ez az érték 30%. Tovabbad a DGE ajanlésa szerint a telitett
zsirsavbevitelt az dsszenergia-bevitel 7-10%-ara kell korlatozni, a tobbszordsen telitettlen

zsirsavakat 5:1 ardnyban kell fogyasztani (2,5% omega-6 és 0,5% omega-3) (DGE, 2000a).

Szénhidratok

»A szénhidratbevitelre vonatkozd irdnyértékeknek igazodniuk kell az egyéni
energiasziikséglethez, a fehérjesziikséglethez és a zsirbevitel iranyértékeihez”. Az
energiasziikséglet fedezésében a legfontosabb szerepet a zsirok és szénhidratok jatsszak. A
teljesértéekli vegyes taplalkozasnak az energiabevitel mintegy 50%-at szénhidratok
formdjaban kellene tartalmaznia, de ennek legfeljebb 10%-a szarmazhat cukorbdl (DGE,

2000b).

Fehérje

A fehérjebevitel referenciaértékeit g/ testtomeg kg/ nap-ban adjdk meg. 19 év feletti felndttek
esetén a fehérjebevitel referenciaértékét a nitrogénegyensuly tanulmanyok adataibol
szarmaztatjak. Ebbdl adodik, hogy a 65 év alatti felndttek javasolt bevitele 0,8 g/ testtomeg
kg/ nap (DGE, 2021).

So/ Natrium

Az étkezési soO bevitelének tekintetében az iranyado érték legfeljebb 6 g/ nap. Ez a 6 g
étkezési sO kb. egy teaskanalnak felel meg.

Javasolt joddal és fluoriddal dusitott étkezési sot hasznalni. Megemlitendd, hogy a jodozatlan
tengeri s6 jodtartalma csak kis mértékben magasabb, mint a jodozatlan étkezési s6¢ (DGE,

2020).
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Kalcium

Az ajanlott kalciumbevitel életkorfiiggd. A felndttek szamadra ajanlott kalciumbevitel 19 és
65 év kozott 1000 mg/ nap (DGE, 2013).

B2-vitamin

A riboflavin referenciaértékei (javasolt bevitel) az energiabeviteltdl fliggenek és igy
¢letkoronként és nemekként eltérdoek. A 19 és 51 év kozotti felndtt ndk szamara a javasolt

bevitel 1,1 mg/ nap, az 51 és 65 év kozottiek szamara pedig 1,0 mg (DGE, 2015a).

B12-vitamin

A B12-vitamin megfeleld bevitelének becsiilt értékei az €letkortdl fliggenek. A 19 és 65 év
kozotti felnétt n6knél a becstilt érték 4,0 pg/ nap (DGE, 2018).

D-vitamin

A D-vitamin kiilonlegessége, hogy elegendd napsugarzads mellett a bdérben képes
szintetizalddni. A DGE becslése szerint a gyermekek, fiatalok és felndttek szdmara napi 20
pg D-vitamin a megfeleld beviteli érték. Ez az érték az endogén képzddés hianyaban
érvényes (DGE, 2012).

2.5 Tej és noveényi ,,tej)” -alternativak

A tej a tejtermelés céljabol tartott allatfajok tégy altal kivalasztott terméke, amelyet egyszeri
vagy tobbszori fejéssel nyernek” (Matissek, 2019, 623. o.). ,,Tejnek” csak a tehenek tejét
szabad nevezni. Mas emldsok teje esetén fel kell tiintetni a fajt (példaul kecsketej) (Matissek,
2019, 624. 0.).
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® Teljestej @  Zsirszegény tej Sovany tej

6. Diagram: Fogyasztoi tej 1 fore juto fogyasztisa Németorszagban zsirtartalom szerint kg-ban megadva 2010-t61 2021-ig
(Statista, 2022c)

2010-ben az 1 fore jutd fogyasztoi tej fogyasztasa Németorszagban kb. 51 kg, 2021-ben ez
45 kg-ra csokkent (Statista, 2022c¢).

A tejet a zsirtartalom alapjan lehet megkiilonboztetni.

Nyerstej és mindségi tej: A nyerstej és a mindségi tej természetes zsirtartalma atlagosan 3,5-
4,0% kozott van. Azonban a tehén fajtajatol, a takarméanytol és az évszaktol fliggden nagyobb
eltérés is lehet a zsirtartalomban (Rimbach, 2015, 26. o0.).

Teljes tej: A teljes tej zsirtartalma konstans 3,5%, ez a legfontosabb standardizalt tejfajta.
Kivételt képez a legalabb 3,8-4,3%-o0s természetes zsirtartalmu teljes tej (termeldi tej, vagy
hazitej tej). Mas tejfajtakkal ellentétben ennél a tejnél nem valasztjak szét a tejszint €s a
sovanytejet (Rimbach, 2015, 23. o.).

Zsirszegény tej: Ezt a standardizalt tejfajtat f616z6tt tejnek is nevezik, melynek zsirtartalmat
legalabb 1,5%-ra és legfeljebb 1,8%-ra allitjak be. Egyes esetekben a zsirszegény tejet
tejfehérjével dusitjak, melyet a csomagolason megfelelden jelolnek. Sovanytej: A
sovanytejet f0l6zott tejnek is nevezik €s zsirtartalma maximum 0,5%. El6fordulhat, hogy
tejfehérjével dusitjak, amit azonban fel kell tiintetni a csomagolason (Rimbach, 2015, 24.
0.). A tej ,zsir a vizben” emulzio, diszpergalt (finom eloszlast) eltérd méreti
fehérjerészecskékkel (kazein, savofehérje). Ezenkiviil a tej tovabbi oldott részecskéket

tartalmaz, mint egyéb kiilonboz6 fehérjéket, szénhidratokat (laktozt), asvanyianyagokat
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(oldott allapotban, vagy fehérjéhez kotve) és vitaminokat (oldott allapotban). A tej
Osszetétele nem csak allatfajonként ingadozik, hanem egy allatfajon beliil fajtankként is,
valamint az évszaktdl, a laktaci6 stadiumatol és a takarmanyozasi koriilményektdl fliiggéen
is (Rimbach, 2015, 24. o.).

,»A zsirszegény tejtermékek a DGE haromdimenzids taplalkozasi piramisanak aljan az éllati
eredetli élelmiszerek kozott helyezkednek el (z6ld teriilet), és nagyobb mértékben kellene

fogyasztani 6ket.” (Rimbach, 2015, 24. o.).

Az aktudlis taplalkozasi trendek hatisara folyamatosan 1) fejlesztésekre keriil sor az
¢lelmiszeriparban. Jelentésen megndtt az érdeklddés a ndvényi alapu tejhelyettesitd
termékek irant. Ezek olyan termékek, amelyek a tej helyettesitésére szolgalnak €s mind
érzékszervileg, mind felhasznalhatdsag tekintetében a tejhez hasonlatosak. Az Eurédpai
Birdsag 2017. évi dontése szerint a tisztan novényi eredetl termékeket alapvetden tilos tej,
vaj, sajt néven forgalmazni, ezért tilos az olyan megnevezés, mint ,,szdjatej” vagy ,,vegan

sajt” (Matissek, 2019, 622. o0.).

A ndvényi italok rendszerint hiivelyesek, gabonafélék, diofélék és/vagy magvak vizzel
higitott kivonatai. Textirajukat, kinézetiiket és felhasznalasukat tekintve nagyon hasonloak
az allati tejhez. Alapanyagtol és dusitastol fliggden tapanyag-Osszetételiikben és iziikben
eltéréek, de nem tartalmaznak sem laktozt (tejcukrot), sem koleszterint (ProVeg bejegyzett
tarsulat, 2019).

Sokféle tejalternativa létezik, amelyek kiilonféle ndvényi alapanyagokbdl késziilnek.
Elméletileg a hiivelyesek, gabonafélék, diofélék vagy magvak minden fajtajabol készithetd
tejszerii ital (ProVeg bejegyzett tarsulat, 2019).

A ndvényi italokat altalaban 6t kategoriaba lehet sorolni:

e Hiivelyes alapu italok (sz6jabol, csillagfiirtbdl, borsobdl stb.)
e Gabona alapu italok (zabbdl, rizsbdl, tonkdlybdl, kukoricabdl stb.)
e Pszeudoceredlia alapt italok (kinoabol, amarantbol stb.)

eDioféle alapu italok (mandula, mogyoro, kdkusz stb.)
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eMag alapu italok (kendermagbdl, lenmagbol, szezammagbol stb.)

A novényi italok eldallitasahoz az alapanyagokat hagyomanyosan vizzel elegyitik és végiil
megOrlik. Ezt kdvetden leszlirik azért, hogy a nagyobb novényi részecskéket eltavolitsak.

Terméktdl és a gyartotol fliggden tovabbi dsszetevoket adnak hozza, mint olaj, cukor, aromak
¢s/vagy stabilizatorszerek. Ezt kovetden — a tehéntejhez hasonléan — homogenizaljak és
hokezelik. A ndvényi tej eltarthatésaganak és emulzio stabilitdsanak novelése érdekében
kiilonbozé hokezeléseket alkalmaznak, mint pasztérozés (100°C alatt) vagy ultramagas
hémérsékleten végzett hokezelést (UHT) (135-150°C). A folyamat ezen Iépéseinél az
id6tartam és a hdmérséklet fliggvényében vitaminveszteség 1éphet fel, azonban a fehérjéket
¢s a masodlagos ndvényi anyagokat ez nem befolydsolja. Ezen kiviil egyes gyartok
kalciummal, B2-vitaminnal, B12-vitaminnal, D-vitaminnal és/vagy egyéb tapanyagokkal

dusitjak novényi italaikat (ProVeg bejegyzett tarsulat, 2019).

A novényi italok népszerlisége az utobbi években jelentésen megndtt, azonban mas
kultarakban mar évszazadok ota fogyasztanak ilyen italokat. Spanyolorszagban példaul a
mandulafii-tej kedvelt nemzeti ital. Koredban sikhjet isznak, amely fott rizsbdl,
malatakivonatbdl és cukorbdl késziilt tradicionalis ital. A bushera tradiciondlis ugandai ital,
melyet fermentalt kdlesbol és vizbdl készitenek. Kindban viszont a szdjatejnek van nagy
hagyomanya, melynek hasznalatat mintegy 2000 éve emlitették eldszor (ProVeg bejegyzett
tarsulat, 2019).

396

Eladasi érték millié eurdban

2018 2019 2020

Evek és az eladasi érték fejlodése el6z6 évhez képest

® Zab @ Mandula Széja @ Kokusz @ Rizs Egyéb*

7. Diagram: Névényi tejhelyettesitok eladdsi értéke millio euroban kifejezve 2018 és 2020 kozétti németorszagi adatok
alapjan (Statista, 2021b)
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A vegan tejalternativak eladasi értéke 2018-ban még 228 millid eur6t tett ki, 2020-ra viszont
396 millidra novekedett. Ebbdl a legnagyobb részt a zabitalok teszik ki 184 milli6 eurdval.

Ezt kovetik a mandula-, szoja-, kokusz- és rizsitalok (Statista, 2021b).

Zabtej 74,17%

Mandulatej 68,41%
Szojatej
Kokusztej
Rizstej
Kesudiotej
Borsofehérje ital
Tonkolytej
Lentej

Egyéb

A megkérdezettek szazalékos aranya

8. Diagram: A megkérdezettek altal fogyasztott ndovényi italok szazalékos aranya

(Statista, 2021b)

A fogyasztok leggyakrabban a zabitalokat vélasztjdk. A ndvényi alapu tejalternativakat
vasarlok 74%-a fogyaszt tobbek kozott zabitalokat, 68%-a mandulaitalokat, 50% -a
szojaitalokat, 40%-a kdkuszitalokat és 22%-a rizsitalokat (Statista, 2021b).
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AzonosA-t | német magyar Megjegyzés
Al

1

2.2[1} {2]Erndhrungsprivalenz deutscher

erwachsener Frauen

2.2[1} {2]Német felnott nok taplalkozasi

prevalencigja

A forditds soran atrendezés atvaltasi

muveletet alkalmaztam.

Zwei Drittel der Deutschen (66,3%)
informiert sich aus verschiedenen Quellen
und mit unterschiedlicher Intensitét iiber

Erndhrungsfragen.

A németek két harmada (66,3%-a)

kiilonb6z6  forrasokbol  és  eltéro
intenzitassal informalodik a taplalkozast

érint6 kérdésekben.

A forésnyelvi szovegben szerepld tomor

kifejezés ,,Erndhrungsfragen” magyarra

forditasahoz betoldast kellett
alaklamaznom. Téplalkozaskérdés sz6
magyarban nem 1étezik, igy
taplalkozassal kapcsolatos vagy
taplalkozast érintd kérdésként kell
forditanom.

Die Frauen liegen mit einer Haufigkeit
von 74,3% deutlich hoher in ihrem

Informationsverhalten als Maénner mit

A ndk jelentdsen magasabb aradnyban,

74,3%-ban, a férfiak viszont csak 58,1%-

"Informationsverhalten"  kifejezés a

magyarra nehezen fordithato,

tikorforditasban informéacids




58,1% (Max Rubner-Institut, 2008a, S.
98).

ban tajékozodnak (Max Rubner-Institut,
20084, 98. 0.).

magatartasa. Jelentése a az informdcid
szerzéséhez kothetd viszonyt jeloli. Jelen
esetben az jelenti, hogy a ndk gyakrabban
férfiak. A

mondatnal betoldats kellett alaklmazni és

informalédnak, mint a

a szerkezetén is moddositottam, hogy
magyarra atiiltethetd lehessen. Lexikai
kihagyast alkalmaztam- Héufigkeit szo
tesz hozza a

esetében,mert nem

tartalomhoz.

,Die Lebensmittelgruppen Brot,
Backwaren, Getreide/-erzeugnisse sowie
daraus hergestellte Gerichte werden
mengenmafig mit am hiufigsten verzehrt
\[...] und sind in etwa mit dem Verzehr der
Lebensmittelgruppen  Gemiise, Obst
sowie Milch und Kise zu vergleichen®

(Max Rubner-Institut, 2008Db).

»A legnagyobb mennyiségben a kenyér-,
pékaru-, gabonatermékek
¢lelmiszercsoportjat €s az ezekbdl késziilt
¢teleket fogyasztjak, \[...] ami nagyjabol
megfelel a zoldség, gylimdlcs, valamint a
tej ¢és a sat ¢élelmiszercsoportok
fogyasztasanak” (Max Rubner-Institut,

2008D).

A német passziv szerkezetet a magyar

forditasban aktiv szerkezetre

valtoztattam.

Max Rubner-Institut. (2008b). egyéni
jelolés, mely a Ergebnisbericht, Teil 2
Il.-ra

Nationale Verzehrsstudie

hivatkozik.

Die Verzehrmenge von Gemiise (ohne
Saft), Pilzen und Hiilsenfriichten betrigt
bei Frauen 1299 pro Tag.

fogyasztanak
nélkil),

A ndék mnapi 129g-ot

z0ldségekbdl  (z6ldséglevek

gombakbol és hiivelyesekbdl.

A helyes magyar nyelvtani szerkezet
eléréséhez mondantrészvaltas miiveletet

alakmaztam. A magyar mondat alanya a
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ndk, mig német mondat alanya a

fogyasztdsi mennyiség volt, melyet
szofajvaltas miivelet segitségével
alakitottam at.
6 Zahlt man noch  Gerichte auf|Ha a  zdldségalapti  ételeket is | Nyelvtani szerkezet forditasa soran
Gemiisebasis hinzu, verdoppeln sich die | hozzaszamitjuk, az adatok | sziikséges volt a ,ha”  szocska

Angaben anndhernd.

megkozelitdleg megdupldzodnak.

betoldasara.

Die DGE (Deutsche Gesellschaft fiir
Erndhrung)-Empfehlungen  fiir  den
Gemiiseverzehr von 400g pro Tag
unterschreiten 86,3% der Frauen (Max
Rubner-Institut, 2008Db).

A DGE (Deutsche Gesellschaft fiir

Ermdhrung - Német  Téplalkozasi
Tarsasag) altal ajanlott napi 400 gramm
z0ldség fogyasztasat a nok 86,3%-a nem

éri el (Max Rubner-Institut, 2008b).

DGE  (Deutsche  Gesellschaft fiir

Erndhrung) magyar kontextusban
talaltam ra kifejezést, igy arra hivatkozva
forditottam le magyarra.
https://raketa.hu/mi-lehet-az-oka-hogy-

egyre-kevesebb-hust-esznek-a-nemetek

Frauen verzehren pro Tag

durchschnittlich 270g Obst.

A  ndék naponta atlagosan 270g

gyiimolcsot fogyasztanak.

Trockenobst ~ spielt  dabei  keine

nennenswerte Rolle.

Ebben az aszaltgyiimélcs nem jatszik

emlitésre mélto szerepet.

10

Die DGE-Empfehlungen fiir den
Obstverzehr (Obst
Obsterzeugnisse) von 250g pro Tag

inklusive

A DGE altal ajanlott napi 250 gramm

gyimolcs fogyasztasat (beleértve a
gyimolcstermékeket is) a ndk 54%-a nem

éri el (Max Rubner-Institut, 2008b).

Ismérlés elkeriilése véget forditottam igy,
jelentésben nem tortént valtozas, igy

szakmai szovegben is elfogadhato.

72




unterschreiten 54% der Frauen (Max
Rubner-Institut, 2008Db).

11

Milch,

Milcherzeugnissen und Kidse (ohne

Die mittlere  Zufuhr von
Gerichte auf Basis von Milch und
Milcherzeugnissen) liegt bei Frauen bei

2279 pro Tag.

A nok atlagos napi beviteli szlikséglete
tejbol, tejtermékekbdl €s sajtbol (a tejbol
¢és tejtermékekbdl késziilt ételek nélkiil)

227 gramm, ennek 43%-a tej és tejital.

Ha megtartanam az eredeti
szovegfelosztast, akkor a magyarban a
szovegkohézio sériilne, igy két kiilon
mondat

helyett a magyarban 2

mondatrészt hasznaltam.

12

43% davon sind

Milchmischgetrinke.

Milch und

13

Der Anteil von Milcherzeugnissen (zum
Beispiel Joghurt) am Verzehr von Milch,
{MQ}Milcherzeugnissen und Kise liegt
zwischen bei 39% und der Anteil von
Kése und Quark liegt bei 17 bis 18%.

A tej, tejtermékek és sajt fogyasztasanak
a tejtermékekre (példaul joghurt) vetitett
aranya 39% koriil van, {MQ} a sajt és turd

fogyasztasanak aranya pedig 17-18%.

Az egyéterlmisités érdekében betoldast

alkalmaztam, aminek értelmében a

magyar  forditasban a  masodik
tagmondatban is megneveztem, hogy a

fogyasztas aranyarol van szo.

14

Der Verzehr von Gerichten auf Basis von
Milch und Milcherzeugnissen spielt nur
eine untergeordnete Rolle (Max Rubner-
Institut, 2008b), wie in folgender Tabelle

zu erkennen ist.

A tej ¢és tejtermék alapt  ételek

fogyasztasanak jelent0sége elenyészo
szerepet jatszik (Max Rubner-Institut,
2008b), ahogy ez a kovetkezd tablazatbol

is lathato.

15

Tabelle 1 : Durchschnittlicher Verzehr

von Milch, Milcherzeugnissen und Kise

1. tablazat: Németorszagban a felnétt nék

tej, tejtermék és sajt, valamint az ezekbdl
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sowie daraus hergestellte Gerichte in g
pro{MQ}Tag durch erwachsene Frauen in
Deutschland

készilt  ételek  atlagos{MQ}  napi

fogyasztasa grammban Kifejezve.

16

Eigene Darstellung nach (Max Rubner-

Sajat abrazolas (Max Rubner-Institut,

Német nyelv tomorsége miatt egyértelmt,

Institut, 2008b) 2008b) adatai alapjan hogy mire utal a német mondat, de
magyarban célszerlinek tartottam
beoldast alkalmazni: munkaja alapjan.

ol Produkt Termék

18

Verzehrte tigliche Menge in g

Elfogyasztott napi mennyiség grammban

A grammot a rovidités helyett ki kellett
irni a magyar toldalékolds sajatossagai

miatt.

19

Milch, Milcherzeugnisse und Kése

Tej, tejtermékek és sajtok

20

227

227

21

davon:

amelybdl:

22

Milch und Milchmischgetrianke

Tej és tejitalok

23 08 98

2 Milcherzeugnisse Tejtermékek
25 88 88

26 Kése und Quark Sajt és tard
27 41 41
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28

Gerichte auf Basis von Milch und

Milcher-zeugnissen

Tej és tejtermékalapt ételek

Milcher-zeugnissen: Csak a mondatnak
az oldalhoz viszonyitott elrendezése miatt

kellett elvalasztani.

29

17

17

30

[1}Die mittlere Zufuhr von Fleisch,
Wurstwaren und Fleischerzeugnissen
(ohne Gerichte auf Basis von{Z]
[1}Fleisch) liegt bei Frauen bei 53g pro

Tag (Max Rubner-Institut, 2008b).{2]

[13A nOk atlagos hus, kolbaszaru és
haskészitmény bevitele (a husalapu ételek
{2] [1} nélkiil) napi 53 g. (Max Rubner-
Institut, 2008b).{2]

A Német Elelmiszerkonyv (DLMB)
alapjan eltér Németorszagban a htsok és
huskészitmények  kategorizéldsa  a

Magyar Elelmiszerkonyv (MEK)
kategoriajatol (Isd. terminus), igy a
Wurstwaren sz6 forditdsa soran tobb
lehetéség is van. 1. Kihagyom a
Waurstwaren-t, mivel a magyar kategoria
szerint a hus és huskészitmények fogalma
lefedi az Osszes kategoriat. 2. Mar bevett
terminust hasznalok: kolbaszaru. En
ebben az esetben a bevet terminus

hasznalatanal maradtam.

31

2.2.1 Alternative Erndhrungsformen

2.2.1 Alternativ taplalkozasi formak

32

[1][23Unter dem Begriff alternative
Erndhrungsformen werden
Erndhrungskonzepte zusammengefasst,

[1][2}Az alternativ taplalkozéasi formak
fogalma olyan taplalkozasi koncepciokat
eltérnek a

foglal magéiba, amik
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die von der herkdmmlichen, in einem

Land ublichen Kost abweichen.

hagyomdnyostél, az adott orszagban

megszokott taplalékok fogyasztasatol.

33

Anhinger einer alternativen
Erndhrungsweise folgen damit nicht den
Empfehlungen der jeweiligen
Fachgesellschaften, sondern orientieren
sich bewusst anders (Englert, Heike,

2020, S. 14).{1]

Az alternativ taplalkozasmodok hivei

nem valamelyik szakmai  csoport
ajanlasait kovetik, hanem tudatosan
valasztanak mas taplalkozasi format.

(Englert, Heike, 2020, 14. 0.).{1]

Az orientieren sich jelentése lehet

uztanoz, kovet, valaszt

34

{MQ}Diagramm 1 :

{MQ}1. Diagram:

35

Prozentuale Anteile der verfolgten

Erndhrungskonzepte  der

(Statista, 2022a)

Befragten

A megkérdezettek taplalkozasi
koncepcidjanak szazalékos megoszlasa

(Statista, 2022a)

A magyar forditdsban a ,verfolgten”
kovetett kifejezést ki kellett hagynom,
mert nagyon megtorte volna a magyar
szoveget ¢és enélkill sem valtozik a

mondat értelme.

36

Der Grofteil der deutschen Bevolkerung
folgt keinem bestimmten

Erndhrungskonzept/Erndhrungsform.

A német lakossag nagyrésze nem kovet
meghatarozott taplalkozasi koncepciot

/format.

A szbéismétlés elkeriilése érdekében a
taplalkozasi koncepciot / taplalkozasi
format,

helyett csak  taplalkozasi

koncepciot /formét.irtam.

37

Darauf folgen im prozentualen Anteil
absteigend der Vegetarismus,

Flexitarismus, Veganismus, eine

Csokkend széazalékos ardnyban ezutan
kovetkeznek a vegetarianus, flexitarianus,

veganizmus, laktézmentes, low carb,

Low carb angol kifejezés magyarban is
bevett terminus: ,,A low-carb, azaz

alacsony szénhidrat-tartalmu étrendekben
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laktosefreie Erndhrung, low carb, halal,

mediterran und ,,ausschlieBlich Bio®.

halal, mediterran és ,kizardlag bio”

taplalkozasi formak.

a  szénhidratfogyasztds  visszaszorul,

helyette a zsirok ¢és/vagy fehérjék

fogyasztasa megno. Ezeket a
tdpanyagokat pedig elsOsorban allati
eredetli termékekbdl javasoljak fedezni.,”

https://storeinsider.hu/cikk/a-low-carb-

dieta-alapja-es-mukodese

Az  egyértelmiisités  érdekében a

taplalkozasi formak kifejezést

betoldottam, ésmiutan  felsorolasban
szerel6k mindegyike taplalkozasi forma a

végén emlitettem meg.

38

,,Die Griinde fiir das Praktizieren solcher

,»Az ilyen étrendek gyakorlasadnak sokféle

A magyarban a két kiilonall6 mondatot,

Kostformen sind vielfaltig \[...]. oka van \[...], két mondatréssz¢ alak itottam at, igy
erdsebb a szoveg kohéziodja.
39 Sie umfassen ethische, philosophische, | példaul  etikai, filozofiai,  vallasi, | Az ,,umfassen” kifejezés
religiose, Okologische, soziale wund | 6kologiai, szocidlis ¢és egészségligyi | példaulnak forditottam.
gesundheitliche Aspekte. aspektusok.
40 Teilweise basieren Kostformen auch auf | Az étrendek részben | A, Lebensmittelauswahl” szOszerinti

einer eigenen Interpretation

naturwissenschaftlicher Befunde, die sich

természettudomanyos tényallasok olyan

crer

forditasa esetén élelmiszervalasztékot

jelent, melyet az egyértelmisités
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https://storeinsider.hu/cikk/a-low-carb-dieta-alapja-es-mukodese
https://storeinsider.hu/cikk/a-low-carb-dieta-alapja-es-mukodese

in der Lebensmittelauswahl

niederschlagen* (Elmadfa & Leitzmann,

2019, S. 750).

az ¢lelmiszerek kivalasztasaban is
tikrozoédnek. “ (Elmadfa & Leitzmann,
2019, 750. 0.).

érdekében ¢€lelmiszerek kivalasztasara
forditottam, mert az egyén valasztasra
utal, nem a bolti kinalatra.

Az ,niederschlagen” kifejezést
tikkrozodiknek forditottam.

41

Die quantitativ bedeutsamsten und
wissenschaftlich am besten untersuchten
alternativen  Erndhrungsformen  sind

Vegetarismus und Veganismus.

Kvantitativ szempontbol a legjelentdsebb
mértékben és tudomanyosan

legatfogobban vizsgalt alternativ
taplalkozasi forma a vegetarizmus és a

veganizmus.

A magyarosabb mennyiségi kifejezés

helyett = maradtam a  kvantitativ

szObhasznalatnadl, mert a szaknyelvi
tudomanyos szovegekre jellemzd a
kiilfoldi (jellenzden latin) eredeti szavak

magyarositott valtozatdnak hasznalata.

42

Wihrend erstere keine Lebensmittel von

getoteten  Tieren  (Fleisch-  und
Wurstwaren), aber Milch  (Lacto)
und/oder  Eier  (Ovo)  verzehren,

konsumieren Veganer*innen
ausschlieBlich pflanzliche Lebensmittel
und verzichten vielfach auch auf Honig
sowie Gebrauchsgegenstinde vom Tier
(zum Beispiel Leder, Naturhaarbiirsten)

(Elmadfa & Leitzmann, 2019, S. 752).

Az elébbiek nem fogyasztanak olyan
¢lelmiszert, ami allatok levagéasaval jar
(hus- és kolbaszaru), viszont tejet (Lacto)
¢s/vagy tojast (Ovo) igen. A vegénok
azonban kizarolag novényi
élelmiszerekkel taplalkoznak és gyakran
lemondanak a mézrdl is, mint ahogy az
allati eredetli hasznalati targyakrdl is
(példéul  bor, hajkefe)

(Elmadfa & Leitzmann, 2019, 752. 0.).

természetes

A getotet” esetén lexikai felbontést
alkalmaztam, mert magyarban helyesebb
a levagjak kifejezés hasznalata a megdlik
helyett.

Kolbaszaru: Németorszagban Wust alatt
nem csak a magyar tipust kolbaszt értik,
hanem a parizsit, a majasokat, minden
henger formaja huskészitményt.

A magyarban nem szokis ilyen

tObbszorosen Osszetett mondatot
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hasznalni, igy grammatikai felbontassal
két mondatra tagoltam a mondatot és az
addig szocska hasznalataval biztositottam
a szovegkohéziot, amely altal a Wéhrend

- amig szocska elhagyhato.

43

Folgende Tabelle liefert eine Ubersicht
iiber die Formen des Vegetarismus
beziehungsweise vegetarisch orientierter

Erndhrung.

A kovetkezd tablazat attekintést nyujt a

vegetarianizmus formairol, illetve a

vegetarianus orientaltsagn taplalkozasrol.

44

Tabelle 2:

2. tablazat:

45

Ubersicht  iiber die

Vegetarismus

Formen  des
beziehungsweise
vegetarisch orientierter Erndhrung mit
Lebensmitteln  die  gegessen  oder

vermieden werden

Attekintés a vegetarianizmus formairol,

illetve vegetdrianus orientdltsagu
taplalkozasrol a fogyasztott és elkeriilt

élelmiszerekkel

Az utolsomondtegység lesiillyesztése a

mondat szintje ala.

46

(DGEinfo 2012, S. 147)

(DGEinfo 2012, 147. 0.)

47

Lebensmittel, die gegessen werden

Fogyasztott élelmiszerek

Mondategységek lesiillyesztése a mondat

szintje ala.

48

Lebensmittel, die gemieden werden

Elkeriilt élelmiszerek

Mondategységek lesiillyesztése a mondat

szintje ala.
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49

[1}Pesco-{2][3} Vegetarier*innen{4]

[1}Pesco-{2][3} vegetarianusok{4]

Német nyelvben sok fonév alakja
megvaltozik attol fiiggden, hogy ndi vagy
férfi személyrdl van-e szo, ez magyarban
néhany esettdl eltekintve (pl. doktor qr,
doktornd) nem szokas, igy a forditasban
nem hasznalok két alakot a férfiak és nok

megkiilonboztetésére.

50

[1}pflanzliche Lebensmittel,{2]

{MQ}Fisch, Eier, Milch und

Milchprodukte

[1Indvényi  élelmiszerek,{2] {MQ}hal,

tojas, tej és tejtermékek

51

Fleisch sowie alle daraus gewonnenen
Produkte

Hus és minden husbol készilt termék

Az egyértelmusités érdekében a azokbol

kifejezés helyett kiirtam a husbol

kifejezeést.

52

Ovo-Lacto- Vegetarier*innen

Ovo-Lacto-vegetarianusok

lasd 49. szegmens

53

pflanzliche Lebensmittel, Eier, Milch
und{MQ}Milchprodukte

novényi ¢lelmiszerek, tojds, tej ¢és

tejtermékek

54

Fleisch, Fisch (einschlieBlich anderer
aquatischer Tiere) sowie alle daraus

gewonnenen Produkte

Hus, hal (beleértve az egyéb vizidllatokat

is) és minden ezekbdl késziilt termék

55

[1}Lacto-{2][3} Vegetarier*innen{4]

[1}Lacto-{2][3} vegetarianusok{4]

lasd 49. szegmens
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56

pflanzliche Lebensmittel Milch und

Milchprodukte,

ndvényi élelmiszerek, tej és tejtermékek

57

Fleisch, Fisch (einschlieBlich anderer
aquatischer Tiere), Eier sowie alle daraus

gewonnenen Produkte

Hus, hal (beleértve az egy¢b viziallatokat
is), tojas ¢és minden ezekbdl készilt

termék

58

[1}0Ovo-{2] [1}Vegetarier*innen{2]

[5}Ov0-{5] [1}vegetarianusok{2]

lasd 49. szegmens

59

[1}pflanzliche Lebensmittel,{2][3} Eier{4]

[1}novényi élelmiszerek,{2][3} tojas{4]

60

Fleisch, Fisch (einschlieBlich anderer
Tiere), Milch und

sowie alle

aquatischer
Milchprodukte

gewonnenen Produkte

daraus

Hus, hal (beleértve az egyéb viziallatokat
is), tej és tejtermékek és minden ezekbdl

készilt termék

61

Veganer*innen

Veganok

lasd 49. szegmens

62

pflanzliche Lebensmittel

novényi élelmiszerek

63

alle tierischen Lebensmittel, auch Honig

minden allati eredetti élelmiszer, méz is

64

2.2.2[1} {2]Nahrstoffzufuhr deutscher

erwachsener Frauen nach (NVSII)

22201} {2Német felnétt  nok

tapanyagbevitele (NVSII) alapjan

NVS Il: Die Nationale Verzehrsstudie 11

Nemzeti Fogyasztasi Tanulmany

65

Die Nationale Verzehrsstudie 11 (NVS 1)
war eine bundesweite Erhebung zur

Erndhrungssituation von Jugendlichen

A Nemzeti Fogyasztdsi Tanulmény II

(NVS 1II) a fiatalok ¢és felndttek

taplalkozasi helyzetérdl készitett orszagos

Gramatikai
(terjedd), ezaltal

magyar mondat.

betoldast

gordiilékenyebb

alkalmaztam

a

81




und Erwachsenen im Zeitraum November
2005 bis Januar 2007.

felmérés volt 2005 novemberétol 2007

januarjaig terjed6 idéintervallumban.

66

Die mediane Energiezufuhr liegt bei
Frauen bei 1833kcal pro Tag und
entspricht im  Wesentlichen  einer
Energiezufuhr fiir niedrige korperliche

Aktivitit.

A ndk energiabevitelének medidnja napi
1833 kcal, ez lényegében az alacsony
fizikai aktivitds energiasziikségletének

felel meg.

Zufuhr jelentése altalaban véve bevitel,
azonban a német mondatban masodik
,Energiezufuhr” a szoveg értelmezése
alapjan inkabb energiasziikségletnek felel

meg.

67

Die groBite Menge an Energie nehmen

Frauen tuber Brot sowie Milch/-

erzeugnisse und Kése auf.

A ndk a legtobb energiat kenyérbdl, tej/-

termékbdl €s sajtbol vesznek fel.

A legnagyobb mennyiségben helyett
legtobb  kifejezést  hasznaltam, igy

kevésbé koriilményes a mondat.

68

Zusitzlich sind SiiBwaren ein wichtiger
Energie-Lieferant, gefolgt von Obst/-
erzeugnissen, alkoholfreien Getrénken,
Fett sowie Fleisch/-erzeugnissen und
Wurstwaren  (Max  Rubner-Institut,
2008b), wie in folgendem Diagramm zu

erkennen ist.

Emellett fontos energiaszolgaltatok az
édességek, ezt kovetik a gyiimolesok,
gyiimolcstermékek, az alkoholmentes

italok, a =zsirok és a husok, a
huskészitmények ¢és kolbaszaruk (Max
Rubner-Institut, 2008b), ahogy ez a

kovetkezd diagrammon is lathato.

Gramatikai athelyezést alkalmaztam.

69

A képen szoveg, képernydkép, képernyd,
szam lathato{MQ}Automatikusan generalt

leiras

A képen szoveg, képernydkép, képernyo,
szadm lathato{MQ}Automatikusan generalt

leiras

Ez a szegmens, csak a kép megjelenitése

miatt sziikséges.
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70

Diagramm 2:

2. Diagram:

71

Anteiliger Beitrag von
Lebensmittelgruppen an der

Gesamtenergiezufuhr von erwachsenen

Az élelmiszercsoportok hozzajaruldsa a
felnott  nok  Osszenergia-beviteléhez

szazalékban ~ (Max  Rubner-Institut,

Frauen in % (Max Rubner-Institut, | 2008b)
2008b)

2 Etwa 31% der Frauen iiberschreiten den | A n6k  mintegy 31%-a  tallépi | Ez a magyarban minden esetben napi
Richtwert fiir die tdgliche Energiezufuhr | energiasziikséglet referencia beviteli | bevitelre vonatkozik, igy nem kell kiilon

bei mittlerer korperlicher Aktivitit.

értékét kozepes fizikai aktivitas mellet.

feltiintetni.

73

Die mediane Zufuhr an Fett liegt bei

Frauen bei 68g pro Tag.

A zsirbeviteliik medidnja napi 68 g.

A nodket kihagytam a mondatbol, mivel
visszautalok rajuk, a szovegkohézid

ezaltal er6sebb.

74

Das entspricht einem Anteil an der

Energiezufuhr von 35% fiir die Frauen.

Ez az energiabeviteliik 35%-anak felel

meg.

A magyar mondat az ,Anteil” szo

kihagyasa nélkiil is teljes.

75

Etwa 76% iberschreiten den Richtwert
fiir die Fettzufuhr (Max Rubner-Institut,
2008b).

Mintegy 76%-uk tullépi a zsirsziikséglet
referencia beviteli értékét (Max Rubner-
Institut, 2008b).

Szo6szerinti forditas helyett

egyértelmiisitem a magyar forditast

azaltal, hogy megnevezem, hogy a
zsirsziikséglet referencia beviteli
értékérél van sz6. Ez a magyarban
bevitelre

minden esetben napi

&3




vonatkozik, igy nem kell kiilon

feltiintetni.
© Die mediane Zufuhr an Kohlenhydraten | A szénhidratbevitelilk medianja sszesen | A célnyelv szintaktikai lehetdségeit
insgesamt liegt bei Frauen bei 220g pro | napi 220 g. kihasznalva hoztam 1étre  hianyos

Tag. mondatot.

7

Das entspricht einem Anteil an der
Energiezufuhr von 49%.

Ez az energiabevitel 49%-anak felel meg.

Az igaz ugyan, hogy a németben ki lett
téve az alany, de mondatokon at
ismétlodott és ez a magyar forditasban
zavar0, ezért az elején megneveztem az
alanyt, utana pedig birtokos névmassal

utaltam ra.

78

51% (113 g pro Tag) der Kohlenhydrate
sind dabei Mono- und Disaccharide und
45% (999 pro Tag) sind Polysaccharide
(Max Rubner-Institut, 2008b).

A szénhidratok 51%-a (napi 113 g) mono-
¢s diszaharid és 45%-a (napi 99 Q)
poliszaharid ~ (Max  Rubner-Institut,

2008h).

79

Die von der DGE empfohlene maximale
Zufuhrmenge von circa 50g Zucker pro
Tag (10% der Gesamtenergie) wird somit

stark Uberschritten.

Ezzel jelentdsen tullépik a DGE altal
javasolt maximalis cukorbevitelt, ami kb.

napi 50 g (az Osszenergia 10%-a).

DGE lasd 7. szegmens.
Gramatikai atvaltast alkalmzatam, 2
mondatrészre tagoltam a mondatot, €és a
mondat végérdl kiemeltem a mondat
jelentdsen

elejére, hogy tullépik.

84




Jelentésén ezaltal nem modositottam,
csak konnyebben értelmezhetévé valt a

mondat.

80

Die mediane Zufuhr an Protein liegt bei
649 pro Tag.

A fehérjebevitel medidnja napi 64 g.

lasd 76. szegmens

81

Das entspricht einem Anteil an der

Energiezufuhr von 14%.

Ez az energiabevitel 14%-anak felel meg.

A magyar mondat az ,Anteil” sz6

kihagyasa nélkiil is teljes.

82

Somit liegt der Median der Proteinzufuhr
iiber der empfohlenen Zufuhr von 0,8g

pro Kilogramm Korpergewicht.

Kovetkezésképp a fehérjebevitel
medidnja a javasolt 0,8 g/ testtomeg kg

bevitel felett van.

83

Etwa 15% der Frauen liegen unterhalb der
empfohlenen Zufuhr  (Max Rubner-

Institut, 2008b).

A ndék mintegy 15%-a nem éri el a
javasolt bevitelt (Max Rubner-Institut,
2008b).

Sz6 szerinti forditas helyett: alatt van, a

nem éri el kifejezést hasznaltam.

84

Der Median der Natriumzufuhr liegt bei
Frauen bei 2379 mg pro Tag und ist damit
4- bis 6-mal so hoch wie der Schitzwert
fir eine angemessene Zufuhr (Max

Rubner-Institut, 2008Db).

A natriumbeviteliik medianja napi 2379
mg, ez 4-6-szor olyan magas, mint a
megfeleld bevitel becsiilt értéke (Max
Rubner-Institut, 2008b).

lasd 77. szegmens

85

Fiir Calcium liegt die mediane Zufuhr bei

964mg pro Tag.

A kalciumbevitel medianja napi 964 mg.

lasd 76. szegmens
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86

Insgesamt erreichen 55% die empfohlene

tidgliche Zufuhr von Calcium nicht (Max
Rubner-Institut, 2008Db).

Osszességében a 55%-uk nem éri el az
ajanlott napi

Rubner-Institut, 2008b).

kalciumbevitelt (Max

87

Der Median der Vitamin B2-Zufuhr liegt
bei 1,5mg pro Tag.

A B2-vitamin bevitel medianja napi 1,5

mg.

lasd 76. szegmens

88

Die Vitamin B2- Zufuhr liegt im Median
deutlich tiber der empfohlenen Zufuhr.

A B2-vitamin bevitel medianja jelentésen

meghaladja a javasolt bevitelt.

Szészerinti forditas helyett (felett van)
meghaladja kifejezést hasznaltam, mely
véleményem szerint szebb mondatot

eredményez.

89

Jedoch erreichen 26% der Frauen die

empfohlene tdgliche Zufuhr von Vitamin

B2 nicht (Max Rubner-Institut, 2008b).

Mindazonaltal a n6k 26%-a nem éri el a
B2-vitamin javasolt napi beviteli értékét

(Max Rubner-Institut, 2008b).

90

Fiir Vitamin B12 liegt die mediane Zufuhr
bei 4,0ug pro Tag.

A B12-vitamin bevitel medianja napi 4,0

He.

lasd 76. szegmens

91

Bei Frauen liegt in allen Altersgruppen
der Median der Vitamin B12- Zufuhr tiber

der empfohlenen Zufuhr.

A B12-vitaminbevite]l medidnja a ndék
minden korosztalyanal meghaladja a

javasolt bevitelt.

lasd 88. szegmens

92

26% erreichen die empfohlene tdgliche
Zufuhr von Vitamin B12 allerdings nicht
(Max Rubner-Institut, 2008Db).

Azonban 26%-a nem éri el a javasolt napi
beviteli értéket Bl12-vitaminbdl (Max
Rubner-Institut, 2008Db).
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93

Der Median der Vitamin D-Zufuhr liegt
bei 2,2 ug pro Tag.

A D-vitamin bevitel medianja napi 2,2 pg.

lasd 76. szegmens

94

Bei Frauen liegt in allen Altersgruppen
der Median der Vitamin D- Zufuhr
deutlich unter der empfohlenen Zufuhr
(Max Rubner-Institut, 2008b).

A n6k esetén a D-vitamin bevitel

medianja minden korosztalyban
jelentdsen a javasolt beviteli érték alatt

van (Max Rubner-Institut, 2008b).

95

2.3[1} {2]Vegetarisch/ vegane Erndhrung

2.3[1} {2]Vegetarianus/ vegan taplalkozas

96

Die vegane Erndhrung ist eine sehr

strenge Form  der  vegetarischen

Erndhrung, bei der ausschlieBlich
pflanzliche Lebensmittel verzehrt
werden.

A vegan taplalkozds a vegetarianus
taplalkozas nagyon szigora formdja,
amelynél kizardlag ndvényi eredetli

¢lelmiszert fogyasztanak.

97

Alle  tierischen  Lebensmittel und
Zusatzstoffe werden abgelehnt, teilweise
auch Honig sowie Lebensmittel, bei deren
Herstellungsprozessen tierische

Bestandteile verwendet werden.

Minden allati eredeti élelmiszert és
Osszetevot melloznek, beleértve a mézet
is és minden olyan élelmiszert, amely
eléallitasanal allati 0sszetevot

hasznalnak.

Grammatikai  betoldast alkalmaztam,
mely egyértelmiisité szerepet tolt be és

gordiilékenyebbé teszi a mondatot.

98

Zudem verwenden viele Veganer*innen

keine  von  Tieren  stammenden
Gebrauchsgegenstinde oder Materialien,

wie Wolle, Fell und Leder (DGE, 2023).

Emellett sok vegan nem hasznal allati

eredeti  haszndlati  targyakat vagy

anyagokat, példaul gyapjat, szérmét és

bért (DGE, 2023).

lasd 49. szegmens
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A képen szoveg, képernyOkép, szam,
Parhuzamos lathato{MQ}Automatikusan

generalt leiras

A képen szoveg, képernyOkép, szam,
Parhuzamos lathato{MQ}Automatikusan

generalt leiras

Ez a szegmens, csak a kép megjelenitése

miatt sziikséges.

100

Diagramm 3:

3. Diagram:

101

Prozentuale Anteile der Griinde fiir den

Verzicht auf Milchprodukte der Befragten

A megkérdezettek altal a tejtermékek
mellozésére megadott okok szazalékos

ardanya

A mondatban betoldast alkalmazta, hogy
a német tOmor szerkezetet 4t tudjam

iiltetni magyarra.

102

[1](Statista, 2022b)

[1](Statista, 2022b)

A szerzb sajat jelolése: Statista. (2022b,
Januar 27). Motive zum Verzicht auf
Milchprodukte in Deutschland 2021.
Statista.
https://de.statista.com/statistik/daten/stud
ie/1054665/umfrage/motive-zum-
verzichtauf-milchprodukte-in-
deutschland/

103

Der Hauptgrund, warum Menschen in
Milchprodukte

verzichten, ist der Tierschutz, gefolgt

Deutschland auf

vom Umwelt- und Klimaschutz, einer
Unvertriglichkeit,  einer  speziellen

Erndhrung und der Gesundheit .

A f0 indok, amiért az emberek
Németorszagban lemondanak a
tejtermékek  fogyasztasarol, az az

allatvédelem, ezt koveti a kdrnyezet- és
klimavédelem, ételintolerancia, specialis

taplalkozas és az egészség.

Az eredeti szovegben nem szerepel a
fogyasztas kifejezés, ez egy lexikali

betoldas az egyértelmiistés érdekében.
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104

2.3.1[1} {2]Anzahl der sich vegetarisch

und vegan erndhrenden Personen

2.3.1[1} {2]A vegetarianus és vegan

étrendet kovetdk szama

105

Laut Daten der Nationalen Verzehrsstudie
Il des Max Rubner-Instituts (November
2005 bis Januar 2007) gab es in

Deutschland 0,1 % Veganer*innen.

A  Max Runer-Intézet II Nemzeti
Fogyasztasi ~ Tanulmanyanak  adatai
szerint (2005 novemberétdl 2007

januarjaig) Németorszdg lakossagéanak

0,1%-a vegan.

A célnyelv szintaktikai lehetdségeit
kihasznalva  hoztam 1étre hidnyos
mondatot.

lasd 49. szegmens

106

Der Vegetarierbund ging 2015 davon aus,
dass sich in Deutschland rund 1,1 % (900
000) der Bevolkerung vegan erndhren

(DGE, 2023).

A Vegetarianus Szovetség 2015-ben
abbol indult ki, hogy Németorszdgban a
lakossag kozel 1,1%-a (900 000) vegan

modon taplalkozik (DGE, 2023).

Vegetarierbund Deutschland e. V.

(VEBU), Vegetarianus Szovetség

107

Bis 2022 hat die Anzahl an sich vegan

erndhrenden Personen stetig
zugenommen und lag 2022 bei 1,58

Millionen (Statista, 2022e).

2022-ig az alapvetden vegan modon
taplalkoz6 személyek szama ndvekedett
€s 2022-ben elérte a 1,58 milliot (Statista,
2022¢).

A duden szinonima sz6tara alapjan az ,,an
sich” és az ,eigentlich” szinonimai
egymasnak, igy helyes, ha
tulajdonképpennek forditom.

https://www.duden.de/synonyme/eigentli

ch_wirklich_urspruenglich

Statista. (2022e, August 22). Anzahl der
Veganer in Deutschland 2022. Statista.
https://de.statista.com/statistik/daten/stud
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https://www.duden.de/synonyme/eigentlich_wirklich_urspruenglich
https://www.duden.de/synonyme/eigentlich_wirklich_urspruenglich

ie/445155/umfrage/umfrage-in-

deutschland-zur-anzahl-der-veganer/

108

A képen széveg, képernyokép, Diagram,

sor lathato{MQ}Automatikusan generalt

A képen szoveg, képernyokép, Diagram,

sor lathat6{MQ}Automatikusan generalt

Ez a szegmens, csak a kép megjelenitése

miatt sziikséges.

leiras leiras
109 Diagramm 4: 4. Diagram:
110 Personen in Millionen in Deutschland, | Magukat vegdn  életmddinak  vallo | A forrasnyelvi mondatot a helyes magyar

die sich selbst als lebend
bezeichnen in Jahren 2015 bis 2022

(Statista, 2022¢)

vegan

személyek szama millios nagysagrendben
Németorszagban — 2015-t6l  2022-ig

(Statista, 2022¢)

értelmezéshez szinte teljes mértékben at
kellett alakitanom. Valtoztatnom kellett a
szorenden, betoldottam a nagysagrendben
kifejezést, kihagytam az évek kifejezést
¢s a mondategységet is felemeltem a

mondat szintjére.

111

Indien hat weltweit mit circa 40 % den
grofiten Bevolkerungsanteil an

Vegetarier*innen und Veganer*innen.

A vegetaridnus és a vegan lakossag
aranya a vilagon Indidban legnagyobb,

mintegy 40%.

lasd 49. szegmens

Azért, hogy a német  tomor

mondatszerkezet ki tudjam bontani
felemeltem mondategységet a mondat

szintjére.

112

Die ersten Aufzeichnungen iiber eine
fleischlose Erndhrung im Mittelmeerraum

finden sich in den Lehren der antiken

A husmentes taplalkozéasrol szolo elsd
feljegyzések a foldkozi-tengeri térségben

az Okori filozofusok tanaiban talalhatok,

Mittelmeerraum pontos forditasdhoz ¢€s
helyesirdsadhoz terminust kerestem.: ,,A

hatérozat jovahagyja az Europai Unid

90




vornehmlich  aus
Fleisch

Philosophen, die
ethischen Grinden auf

verzichteten.

akik foként etikai okokbdl mondtak le a

hus fogyasztasarol.

(EU) részvételét a foldkozi-tengeri

térségben  folytatott  kutatdsi  ¢és
innovacios partnerség (PRIMA) ...”
https://eur-lex.europa.eu/HU/legal-
content/summary/partnership-for-
research-and-innovation-in-the-

mediterranean-area.html

113

Anders als in Ostasien, konnte sich eine
fleisch- und tierfreie Erndhrung in Europa
aber nicht etablieren und wurde erst ab

dem 19. Jahrhunderts wieder populédrer.

Kelet-Azsiaval ellentétben Eurdpaban a
hus- és allati eredetli Osszetevd mentes
étrend nem tudott meghonosodni, €s csak

a 19. szazadtol valt Gjra népszeriivé.

Etrend szinoniméai a diéta, megszabott
taplalkozas, étkezési szokds, meni, igy
helytallo a ,(fleisch- und tierfreie
Erndhrung” kifejezésre hasznéalni. Ezt a
kifejezészt rdadasul koriil kellett irnom,
lexikai felbontast alkalmaztam.
https://szinonimak.hu/%C3%A9trend-

szinonima

114

,»1801 wurden in England der erste
Vegetarier-Verein, 1847 die Vegetarian
Society und circa 100 Jahre spéter (1944)
die Vegan Society ins Leben gerufen

(Englert, Heike, 2020, S. 12).

Az elsO vegetarianus egyesiiletet 1801-
ben alapitottadk Anglidban, a Vegetaridnus
Tarsasagot 1847-ben, a Vegan Tarsasagot
pedig koriilbelil 100 évvel késébb
(1944)” (Englert, Heike, 2020, 12. 0.).
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A képen szoveg, képernyOkép, diagram,
Parhuzamos lathato{MQ}Automatikusan

generalt leiras

A képen szdveg, képernyokép, diagram,
Parhuzamos lathato{MQ}Automatikusan

generalt leiras

Ez a szegmens, csak a kép megjelenitése

miatt sziikséges.

116

Diagramm 5:

5. Diagram:

117

Personen in Millionen in Deutschland,

Magukat vegetarianus életmodunak vallo

lasd 110. szegmens

die sich als vegetarisch lebend | személyek szama milliés nagysdgrendben
bezeichnen in Jahren 2007- 2022 | Németorszagban — 2007-t6l  2022-ig
(Statista, 2022d). (Statista, 2022d)
118 Die Anzahl an Vegetarier*innen lag 2007 | 2007-ben a  vegetarianus  modon | lasd 49. szegmens

noch bei 6,68 Millionen und ist bis 2022
mit einigen Schwankungen in der Anzahl
auf 7,9 Millionen gestiegen (Statista,
2022d).

taplalkoz6 lakossag szdma még 6,68
milli6 volt és 2022-ig a szamuk némi
ingadozassal 7,9 milliéra nétt (Statista,

2022d).

Sz6 szerinti forditdsban vegetarianusok
szdma, azonban ez magyarban szebben

hangzik, ha kibontom.

119

2.3.2[1} {2]Kritische Nihrstoffe in der

vegetarisch/ veganen Erndhrung

2.3.2[1} {2]Kritikus tapanyagok a

vegetarianus/ vegan taplalkozasban

120

Das Risiko fiir eine
Néhrstoffunterversorgung

beziehungsweise fiir einen
Nahrstoffmangel wird umso gréfer, je

starker die Lebensmittelauswahl

Az elégtelen tapanyagbevitel, illetve a
tapanyaghiany kockézata annal nagyobb,
minél korlatozottabb az
¢lelmiszervalaszték ¢és minél kevésbé

valtozatos a taplalkozas.

Unterversorgung - lasd terminus
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eingeschrinkt wird und je weniger

abwechslungsreich die Erndhrung ist.

121

Dies  gilt  prinzipiell  fiir  alle

Erndhrungsformen.

Ez elvileg minden taplalkozasi formara

érvényes.

122

Bei Vegetarier*innen, die zwar auf
Fleisch und Fleischerzeugnisse

verzichten, jedoch andere tierische

Lebensmittel, wie zum Beispiel Milch-

und Milchprodukte sowie Eier, in ihre

Erndhrung einbeziehen, kann eine
bedarfsgerechte  Erndhrung realisiert
werden.

Azok a vegetarianusok, akik ugyan
lemondanak a hasrol és a
huskészitményekrol, de étrendjiikbe mas
allati eredett ¢lelmiszert, példaul tejet és
tejterméket, valamint tojast is beiktatnak,

ki tudjak alakitani a sziikségletiiknek

megfeleld étrendet.

lasd 49. szegmens
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Bei veganer Erndhrung ist der kritischste
Néhrstoff Vitamin B12 (Richter et al.,
2016).

A vegan taplalkozas kritikus tdpanyaga a
B12-vitamin (Richter et al., 2016).

124

Vitamin B12[1} {2]wird ausschlieBlich

von Mikroorganismen produziert.

A B12-vitamint[1} {2]kizarolag

mikroorganizmusok allitjak eld.

125

Verschiedene Tierarten konnen das durch
die Mikroorganismen im Magen-Darm-
Trakt B12[1}

{2]absorbieren.

produzierte  Vitamin

Kiilonb6z6 allatfajok képesek
abszorbedlni a gyomor-bél traktusban €16
mikroorganizmusok 4altal termelt B12-

vitamint[1} {1],

lasd terminus
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In einer fiir den Menschen verfiigbaren
Form kommt es daher fast nur in

tierischen Lebensmitteln vor.

emiatt szinte csak Aallati  eredetl

élelmiszerben fordul el6 az ember

szamara 1s hasznosithatoé formaban.

Magyar forditdsban a két mondat
szovegkohézidja olyan erds, hogy
grammatikai atvaltas segitségével

Osszevontam a két mondatot.

127

Vitamin-B12-

derzeitigem

Eine ausreichende
Versorgung ist  nach
Kenntnisstand bei veganer Erndhrung nur
durch die
Nahrstoffpraparaten
2023).

Einnahme von

moglich  (DGE,

Jelenlegi ismereteink szerint a vegéan
taplalkozasnal a megfelelé B12-vitamin
ellatds  csak  tdpanyagkészitmények

szedése mellett lehetséges (DGE, 2023).

128

Zu den potenziell kritischen Nahrstoffen
bei veganer Erndhrung gehdren auBBerdem
Protein beziehungsweise unentbehrliche
Aminosduren und langkettige Omega-3-
Vitamine

(Vitamin B2 und Vitamin D) und

Fettsduren sowie weitere
Mineralstoffe (Calcium, Eisen, Jod, Selen

und Zink) {2](Richter et al., 2016).

A vegan taplalkozasnal a potencidlisan

kritikus  tapanyagok kozé tartoznak
ezenkiviil a fehérje, illetve az esszencidlis
aminosavak ¢és a hosszii szénlancu

omega-3 zsirsavak, valamint egyéb
vitaminok (B2-Vitamin és D-vitamin) és
asvanyi anyagok (kalcium, wvas, jod,

szelén, és cink)™ {2](Richter et al., 2016).

lasd terminus
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Menschen, die sich vegan erndhren
mochten, sollten dauerhaft ein Vitamin-
sowie die

B12-Priparat einnehmen

A vegan étrendet kovetni kivano

embereknek tartdosan szedniik kellene

B12-vitaminkészitményt, valamint

Ahoz, hogy ilyen hosszi mondatokat
magyara le tudjam forditani tobb atvaltasi

miveletet is el kellett végeznem, pl a
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Versorgung mit  Vitamin  B12[1}
{2]regelmifBig arztlich iiberpriifen lassen,
sehr gezielt ndhrstoffdichte Lebensmittel
und angereicherte Lebensmittel
auswiéhlen, um die Nihrstoffversorgung,
insbesondere die Versorgung mit den
kritischen Néhrstoffen sicherzustellen,
gegebenenfalls die Versorgung mit

weiteren kritischen Néhrstoffen
regelmafBig drztlich tiberpriifen lassen und
generell bei einem festgestellten oder
moglichen Nihrstoffmangel sowohl die
Erndhrung umstellen als auch {iber
Nahrstoffpraparate oder angereicherte
Lebensmittel die kritischen Néhrstoffe
solange zufiihren, bis der

Nahrstoffmangel behoben ist.

kellene a B12-

rendszeres

gondoskodniuk
vitaminszint 0rvosi

ellenorzésérol, célzottan kellene
tapanyagdias ¢és dusitott élelmiszereket
valasztaniuk, annak érdekében hogy a
tapanyagellatés, kiilondsképpen a kritikus
tapanyagok ellatasa, biztositva legyen.
Adott  esetben  rendszeres  orvosi
vizsgélatot kellene végeztetniilk mas
kritikus tapanyagokkal valo ellatottsagra
is, és altalanossadgban, ha tdpanyaghianyt
vagy annak lehetdségét allapitjak meg, a
taplalkozasukat is meg kell valtoztatniuk
és a kritikus tdpanyagokat taplalék
kiegészitokkel vagy dusitott
élelmiszerekkel addig kell bevinnitik,

amig a tapanyaghiany megsziinik.

németben 1év0 masodik mondategységek
lesiillyesztettem a mondat szintje ala,
viszont még igy nagyon hosszi maradt a
mondat, igy a  mondahatarokat
felbontottam, igy két kiilon tobbszordsen

Osszetett mondatom lett.

130

Fiir Schwangere, Stillende, Sauglinge,
Kinder und Jugendliche wird eine vegane
Erndhrung von der DGE nicht empfohlen
(DGE, 2023).

Terheseknek,  szoptatdos  anydknak,

csecsemoknek, gyermekeknek és
fiataloknak a DGE nem javasolja a vegan

taplalkozast (DGE, 2023).
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131 2.3.3[1}  {2]Gegentiberstellung  zur | 2.3.3[1}  {2]JA  vegan  taplalkozds | A német tomoér — mondatszerkezet
Mischkost Osszehasonlitasa a vegyes taplalkozassal | feloldasahoz ~ grammatikai  atvaltasi
miiveleteket, és annak érdekében, hogy
egyértelmii legyen mivel hasonlitom
Ossze a vegyes taplalkozas, betoldast
kellett hasznalnom.
a2 Vielseitige lacto-(ovo)-vegetarische | A sokoldala  lacto-(0vo)-vegetarianus
Kostformen konnen nicht nur den Bedarf | étrend nem csak az energia ¢és
an Energie und Naihrstoffen decken, | tdpanyagsziikségletet tudja  fedezni,
sondern auch ein hohes priventives | hanem magas preventiv potenciallal is
Potenzial besitzen. rendelkezik.

133

Untersuchungen zeigen, dass das Risiko
fiir Adipositas, Diabetes mellitus Typ 2
und ischdmische Herzerkrankungen bei

Vegetariern teils deutlich reduziert ist.

Vizsgalatok azt mutatjdk, hogy a

vegetarianusoknal ~ egyes  esetekben
jelentésen csokken az elhizds, a 2-es
tipus cukorbeteges ¢és az iszkémids

szivbetegség kockazata.

Az  ischdmische = Herzerkrankungen

kifejezés  forditdsa: ,,A  koszoruér-
betegség vagy iszkémias szivbetegség
(1SZB, angolul: coronary artery disease,
CAD) a sziv koszortereinek keringési
zavara, azaz a keringési rendszer helyi
elégtelensége, amely az erek
szlikiiletébdl-elzarodasabol avagy

simaizom-gorcsébol (spasmus) adodhat.”
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A Zustandpassiv német szoszerkezetet
das Risiko ist reduziert at kellett
alakitanom, hogy az allapot helyet

cselekvés legyen a mondatban.

134

Auch das Tumorrisiko ist vermindert,
nicht aber die Krebssterblichkeit.

A tumor kockazata is mérséklodott,

viszont a rak okozta haland6sagé nem.

Ez esetben is teljesen at kellett alakitanom
a mondatot, egyrészt szintén dalapotot
kifejez6 szenvedd szerkezet van benne,
masrészt a , Krebssterblichkeit” német
kifejezés forditasakor koriil kellett irnom

a kifejezést.

135

Dabei darf nicht iibersehen werden, dass
viele Vegetarier*innen einen insgesamt
gesundheitsorientierten Lebensstil
pflegen (zum Beispiel Meiden von
Nicotin und Alkohol sowie vermehrte
Bewegung) (Elmadfa & Leitzmann, 2019,

S. 744).

Azonban nem szabad figyelmen kiviil
hagyni, hogy  sok  vegetarianus
Osszességében egészségorientalt
életstilust folytat (példaul keriilik a
nikotint és alkoholt, valamint fokozott
folytatnak) (FElmadfa &

Leitzmann, 2019, 744. 0.).

testmozgast

Ennél a szegmensnél 1s at kellett
alakitanom a pssziv német nyelvtani
szerkezetet, valamint gramatikai csere
atlat a ,,Meiden” és ,,Bewegung” névszot

1géve kellett alakitanom.

lasd 49. szegmens

136

In Beobachtungsstudien konnte gezeigt
werden, dass eine hohe Zufuhr von

ballaststoffreichen Getreideprodukten

A megfigyelési tanulmanyok kimutattak,
hogy rostban gazdag gabonatermékek,

valamint zoldségek és gylimdlcsok magas

Szintén érvényes erre a szegmensre is,

hogy a passziv nyelvtani szerkezetet at

97




sowie Gemiise und Obst viele
Krankheitsrisiken senkt (zum Beispiel das
Risiko fiir Herz-Kreislauf-Krankheiten
oder Diabetes mellitus Typ 2) und ein
hoher Anteil an rotem Fleisch und
Fleischerzeugnissen in der Erndhrung das
Risiko zum Beispiel fiir bestimmte

Krebsarten, wie kolorektale Karzinome
(Darmkrebs), erhoht.

bevitele szamos betegség kockazatat
csokkenti (példaul a sziv és érrendszeri
megbetegedések vagy a 2-es tipusu
cukorbetegség kockazatat), a voroshtisok
¢s huskészitmények magasabb ardnya a
taplalékban pedig nodveli bizonyos
rakfajtdk, mint példaul a kolorektalis
karcinomak (vastagbélrak)

kialakuldsanak a kockazatat.

kellett cselekvd szerkezetre alakitanom.

Példa a  kolorektalis  karcindmak
hasznalatara:
HA kolorektalis karcinomak

nyirokcsomostatuszanak
meghatarozasa.”
http://old.semmelweis.hu/wp-
content/phd/phd_live/vedes/export/boriri
ta.d.pdf

137

Vegetarische Erndhrungsformen haben
haufig eine giinstigere Zusammensetzung
als die in Deutschland tibliche Mischkost
in Bezug auf die Zufuhr von
Ballaststoffen, Vitaminen, Mineralstoffen
und sekundiren Pflanzenstoffen (DGE,

2023).

A vegetarianus  taplalkozasi formak

Osszetételiiket tekintve gyakran
kedvezobbek, mint a Németorszagban
szokdsos vegyes taplalkozas, tekintettel a
rost,  vitamin, asvanyianyag  és
masodlagos ndvényi anyagok bevitelére

(DGE, 2023).

138

Ob sich Vegetarier- beziehungsweise
Veganer*innen gesundheitsfordernd

erndhren, hangt von deren

Lebensmittelauswahl ab.

Az, hogy a vegetaridnusok, illetve
veganok egészségesen taplalkoznak-e, az

¢lelmiszer valasztékuktol fiigg.

lasd 49. szegmens
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139

Beinhaltet diese zum Beispiel vor allem
eine vielfdltige und abwechslungsreiche
Auswahl an Gemiise, Hiilsenfriichten,
Obst, Getreide-/VVollkornprodukten,
Niissen, Samen, Pflanzenélen und bei
Milch,

Milchprodukte sowie Eier, ist dies

Vegetarierlnnen auch

durchaus eine erndhrungsphysiologisch
giinstige  und  gesundheitsfordernde

Erndhrungsweise.

Ha ez példaul mindenekel6tt zoldségek,

hiivelyesek, gyiimolcsok, gabona- ¢és

teljeskiorlésii termékek, diofélék,
magvak, novényiolajok sokszinii és
valtozatos valasztékat, valamint

vegetarianusoknal tejet, tejtermékeket és
tojast is tartalmaz, akkor taplalkozasi
szempontbol kifejezetten kedvezd ¢és

egeszséges.

Vegetarierlnnen szobol kimaradt a *, de
ugyan az vonatkozik erre is, amit a

49. szegmensnél meghataroztam.

A Duden alapjan a
erndhrungsphysiologisch jelentése: die
Erndhrungsphysiologie = betreffend, a
gesundheitsfordernde  jelentése:  zur
Erhaltung der Gesundheit beitragend.
Ezen német tobbszordsen dsszetett szavak
tomorségét nagyon nehéz magyarban
atadni , igy jelentését megdrizve tomor,
forditottam le

lénygretoré modon

magyarra.

https://www.duden.de/rechtschreibung/g
esundheitsfoerdernd

140

Verarbeitete Lebensmittel mit hohen
Mengen an zugesetztem Zucker, Fett und

Speisesalz, egal ob vegan oder nicht, sind

A nagy mennyiségli hozzaadott cukrot,

zsirt  és  étkezési  sOt  tartalmazo

feldolgozott élelmiszerek, akar veganok
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erndhrungsphysiologisch nicht giinstig

(DGE, 2023).

akar nem,

kedvezotlenek. (DGE, 2023).

taplalkozdsi szempontbol

141

2.4 Nahrstoffbedarf erwachsener Frauen

2.4 Felnott ndk tapanyagsziikséglete

142

Energie

Energia

143

Die Referenzwerte fiir Energie sind

Richtwerte, die als Orientierung dienen.

Az energiara vonatkozo6 referenciaértékek
olyan iranyértékek, amik t4jékozodasi

célt szolgalnak.

144

Sie wurden fir die verschiedenen

Altersgruppen auf Basis von weiblichen

Referenzpersonen  mit  bestimmtem
Korpergewicht und bestimmter
KorpergroBe wund fiir verschiedene

Ausmalle der korperlichen Aktivitdt
(PAL-Wert) abgeleitet.

Ezeket kiilonb6z6 korcsoporta,
meghatarozott testsulyu és testmagassagu
no6i referenciaszemélyeknél és kiilonb6zo
fizikai aktivitasi szint (PAL érték) alapjan

hataroztdk meg.

A fizikai aktivitas szintje (PAL) egy adott
személy fizikai aktivitidsanak becslésére
szolgél a 24 o6ra alatt felhasznalt energia
(kaldria) vizsgalataval a test nyugalmi
taplalasahoz sziikséges

energiamennyiséghez viszonyitva.

https://www.efsa.europa.eu/hu/glossary/p

al

A ,Sie” a ,Referenzwerte”-re utal
vissza, igy itt is passziv szerkezetet kell

atalakitanom aktiv mondatta.i

145

Ziel der Richtwerte ist das Erreichen einer
ausgeglichenen Energiebilanz

beziehungsweise einer Energiebilanz, mit

Az iranyérték célja kiegyensulyozott

energiaegyensuly, illetve olyan

Itt 1s aktiv cselekvére kellett atalakitanom

a mondatot.
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https://www.efsa.europa.eu/hu/glossary/pal
https://www.efsa.europa.eu/hu/glossary/pal

der langfristig ein gesundheitsforderndes

Korpergewicht erreicht wird.

energiaegyensuly  elérése,  amellyel

hosszutavon egészséges testsuly érheto el.

146

Bei stirkerer korperlicher Aktivitét
werden hohere PAL-Welte angesetzt und
dementsprechend sind die Richtwerte

jeweils hoher (DGE, 2015b).

Fokozott fizikai aktivitdsndl magasabb

PAL  értéket vesznek és  ennek
megfelelden mindig magasabbak lesznek

az iranyértékek (DGE, 2015b).

lasd 145. szegmens
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Dartiber hinaus sinken die Richtwerte fiir
Erwachsene mit dem Alter, wie in

folgender Tabelle zu erkennen ist.

Ezen kivil a felnéttekre vonatkozo
iranyértékek az életkor elérehaladtaval
csokkennek, ahogy ez a kovetkezd

tablazatban is lathato.

A vonatkozo sz0 betoldasaval

gordiilékenyebbé valt a mondat.

148

Tabelle 3:

3. Tablazat

149

Richtwerte fiir die Energiezufuhr fiir
erwachsene Frauen in kcal pro Tag in
und des

Abhidngigkeit des Alters

Aktivitaslevels

Felnott nok energiabevitelének

iranyértéke  kcal/nap, életkortdl  és

aktivitastol fliggden

150

Eigene Darstellung nach (DGE, 2015b)

Sajat abrazolas (DGE, 2015b) adatai

alapjan

lasd 16. szegmens

DGE. (2015b, Juni). Ausgewdihlte Fragen
und Antworten zur Energiezufuhr—DGE.
https://www.dge.de/wissenschaft/fags/en

ergie/
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Richtwerte fiir die Energiezufuhr in kcal

Energiabevitel iranyértéke kcal/nap-ban

pro Tag
— Alter Eletkor
153 PAL 1,4 PAL 1,4
154 PAL 1,6 PAL 1,6
155 PAL 1,8 PAL 1,8
156 19 bis unter 25 19-t61 25 éves korig betoldas: korig
157 1900 1900
158 2200 2200
159 2500 2500
160 25 bis unter 51 25-t61 51 éves korig betoldas: korig
el 1800 1800
152 2100 2100
163 2400 2400
= 51 bis unter 65 51-t61 65 éves korig betoldas: korig
165 1700 1700
15 2000 2000
167 2200 2200
e Fett Zsir
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169

Die Richtwerte fiir die Zufuhr an Fett
hingt vom Energiebedarf ab und wird

daher in % der Gesamtenergie angegeben.

A zsirbevitel iranyértéke az

energiasziikséglettdl fiigg, emiatt az

Osszenergia %-os értékeként adjuk meg.

170

Fiir erwachsene Frauen liegt dieser Wert

bei 30%.

Feln6tt nOknél ez az érték 30%.

171

Des Weiteren empfiehlt die DGE die
Zufuhr von gesattigten Fettsduren auf 7 %
bis 10 % der Gesamtenergiezufuhr zu
beschrianken und ein Verhéltnis von 5 zu
1 der mehrfach ungesittigten Fettsduren
(2,5% Omega 6 und 0,5% Omega 3)
(DGE, 2000a).

Tovéabba a DGE ajanlésa szerint a telitett
zsirsavbevitelt az Osszenergia-bevitel 7-
10%-ara kell korlatozni, a t6bbszordsen
telitettlen zsirsavakat 5:1 aranyban kell
fogyasztani (2,5% omega-6 és 0,5%
omega-3) (DGE, 2000a).

A német mondatban az und utan nincs ige,
ezt magyarra betoldas segitségével tudjuk
leforditani, valamint két tagmondatra
tagoltam a mondatot.
DGE. (2000a). Fett, essenzielle
Fettsduren.
https://www.dge.de/wissenschaft/referen
zwerte/fett/?L=0
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Kohlenhydrate

Szénhidratok

173

,»Richtwerte fiir die Kohlenhydratzufuhr
miissen den individuellen Energiebedarf,
den Bedarf an Protein und die Richtwerte

fiir die Fettzufuhr berticksichtigen".

A szénhidratbevitelre vonatkozo

iranyértékeknek igazodniuk kell az
egyéni energiasziikséglethez, a
fehérjesziikséglethez és a zsirbevitel

iranyértékeihez”.
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174

Fiir die Deckung des Energiebedarfs
spielen Fette und Kohlenhydrate die

wichtigste Rolle.

Az energiasziikséglet fedezésében a

legfontosabb  szerepet a zsirok ¢és

szénhidratok jatsszak.

175

Eine vollwertige Mischkost sollte etwa
50% der Energiezufuhr in Form von
Kohlenhydraten enthalten, wéihrend nicht
mehr als 10% der Energiezufuhr aus
Zucker stammen sollten (DGE, 2000b).

A teljesértékii vegyes taplalkozéasnak az

energiabevitel mintegy 50%-at

szénhidratok forméjaban kellene
tartalmaznia, de ennek legfeljebb 10%-a

szarmazhat cukorbol (DGE, 2000b).

A ,,wihrend” jelentése mig, amig, de ha
ezt hasznalnank magyarul, eltorzul a
mondat értelme, gy tiinne, mintha 2
teljesen kiilonb6z6 fogalomrol
beszélnénk, holott a cukor is szénhidrat. A
,wihrend” szinonimdja az ,,aber”, igy a
de szocska hasznalataval mar
Kikiiszobolhet6 ez a probléma.

A masodik energia kiirasa felesleges

szoismétlés lenne, igy kihagytam.

DGE. (2000b).
https://www.dge.de/wissenschaft/referen

Kohlenhydrate.

zwerte/kohlenhydrate-ballaststoffe/?L=0

176

Protein

Fehérje

177

Die Referenzwerte fiir die Proteinzufuhr

werden in g pro kg Korpergewicht pro

A fehérjebevitel referenciaértékeit g/

testtomeg kg/ nap-ban adjak meg. 19 év

Stilisztikai hibat ejtett az ird, két kiilon

mondatként kell értelmezni.
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Tag angegeben. Fiir Erwachsene ab 19
Jahren wird der Referenzwert fiir die
Daten  aus

Proteinzufuhr  mittels

Stickstoffbilanzstudien abgeleitet.

feletti felndttek esetén a fehérjebevitel
referenciaértékét a nitrogénegyensuly

tanulmanyok adataib6l szarmaztatjak.

178

Fiir Erwachsene bis unter 65 Jahre wird
daraus eine empfohlene Zufuhr von 0,89
pro kg Korpergewicht pro Tag abgeleitet
(DGE, 2021).

Ebbdl adodik, hogy a 65 év alatti felndttek
javasolt bevitele 0,8 g/ testtomeg kg/ nap
(DGE, 2021).

179

Salz/ Natrium

Sé/ Natrium

180

Fir die Speisesalzzufuhr wird ein
Orientierungswert von bhis zu 6g

Speisesalz pro Tag angegeben.

Az étkezési so bevitelének tekintetében az

iranyado érték legfeljebb 6 g/ nap.

181

Diese 6g Speisesalz entsprechen in etwa

einem Teeloffel.

Ez a 6 g étkezési s kb. egy teaskandlnak

felel meg.

182

Wenn Speisesalz verwendet wird, dann
sollte es mit Jod und Fluorid angereichert

sein.

Javasolt joddal ¢és fluoriddal dusitott

étkezési sot hasznalni.

Magyarban tomorebb és 1ényegretdrobb

mondatot kapok, ha a masodik
mondategységek lesiillyesztése a mondat

szintje ala.

183

Zu beachten ist, dass der Jodgehalt von

unjodiertem Meersalz nur unwesentlich

Megemlitendd, hogy a jodozatlan tengeri

sO jodtartalma csak kis mértékben
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hoher ist als der von unjodiertem

Speisesalz (DGE, 2020).

magasabb, mint a jodozatlan étkezési s6¢

(DGE, 2020).
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Calcium

Kalcium

185

Die empfohlene Calciumzufuhr ist

altersabhingig.

Az ajanlott kalciumbevitel életkorfiiggo.

186

Die empfohlene Calciumzufuhr fiir
Erwachsene zwischen 19 und 65 Jahren

betrdgt 1.000mg pro Tag (DGE, 2013).

A felnottek
kalciumbevitel 19 és 65 év kozott 1000
mg/ nap (DGE, 2013).

szdmara ajanlott

187

Vitamin B2

B2-vitamin

188

Die Referenzwerte (empfohlene Zufuhr)
fir Riboflavin  hdngen von der
Energiezufuhr ab und unterscheiden sich

damit nach Alter und Geschlecht.

A riboflavin referenciaértékei (javasolt
bevitel) az energiabeviteltdl fiiggenek és

igy ¢életkoronként és nemekként eltérdek.

189

Fiir erwachsene Frauen zwischen 19 und
51 Jahren liegt die empfohlene Zufuhr bei
1,Img pro Tag und fiir Frauen zwischen

51 und 65 Jahren 1,0mg (DGE, 2015a).

A 19 és 51 év kozotti felndtt ndk szamara
a javasolt bevitel 1,1 mg/ nap, az 51 és 65
év kozottiek szamara pedig 1,0 mg (DGE,
2015a).

190

Vitamin B12

B12-vitamin

191

Die Schitzwerte flir eine angemessene
Zufuhr  von  Vitamin B12  sind

altersabhingig.

A Bl2-vitamin megfelelé bevitelének

becsiilt értékei az életkortol fiiggenek.

Szészerinti  forditasban mért bevitel,

magyarban nem logikus, hogy a mért
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értéknek  van  becsiilt  értéke, igy

megfeleloként forditottam.

192

Bei Erwachsenen Frauen zwischen 19

A 19 és 65 év kozotti felnott n6knél a

und 65 Jahren betrdgt der Schitzwert | becsiilt érték  4,0ng/ nap (DGE,
4,0pg pro Tag (DGE, 2018)[1}.{2] 2018)[1}.{2]
103 Vitamin D D-vitamin
L Eine Besonderheit des Vitamin D ist, dass | A D-vitamin kiilonlegessége, hogy | Az ember szO6t kihagytam, mert

es bei ausreichender Sonneneinstrahlung
vom Menschen in der Haut synthetisiert

werden kann.

elegendd napsugarzas mellett a boérben

képes szintetizalodni.

egyértelmii a szdvegkornyezetbdl, hogy

az emberr6l van szo.

195

Als Schitzwert fiir eine angemessene
Zufuhr gibt die DGE fiir Kinder,
Jugendliche und Erwachsene 20ug

Vitamin D pro Tag an.

A DGE becslése szerint a gyermekek,
fiatalok ¢€s felndttek szamara napi 20 pg

D-vitamin a megfelel6 beviteli érték.

lasd 191. szegmens

196

Dieser Wert gilt bei fehlender

korpereigener Bildung (DGE, 2012).

Ez az értek az endogén képzddés

hianyéaban érvényes (DGE, 2012).

lasd terminus

197

2.5[1} {2]Milch und pflanzliche ,,Milch*-
Alternativen

2.5[1} {2]Tej és novényi ,,tej-alternativak

198

,Milch ist das durch ein- oder
Melken

Erzeugnis der normalen Eutersekretion

mehrmaliges gewonnene

»A tej a tejtermelés céljabol tartott

allatfajok tégy altal kivalasztott terméke,

A szérend megvaltozott a mondat
gordiilékenységének biztositasa
érdekében, igy az ,egyszeri vagy

107




von zur Milcherzeugung gehaltenen | amelyet egyszeri vagy tobbszori fejéssel | tobbszori fejéssel” rész a mondat végére
Tierarten* (Matissek, 2019, S. 623). nyernek” (Matissek, 2019, 623. o.). keriilt.

199 Als , Milch* darf nur Milch von Kiihen | ,, Tejnek” csak a tehenek tejét szabad
bezeichnet werden. nevezni.

200 Milch anderer Sdugetiere muss kenntlich | Mas eml6sdk teje esetén fel kell tiintetni a | Lexikai  betoldast — alkalmaztam  az

gemacht
Ziegenmilch) (Matissek, 2019, S. 624).

werden  (zum  Beispiel

fajt (példaul kecsketej) (Matissek, 2019,
624.0.).

egyértemisités érdekében.

201

Diagramm 6:

6. Diagram:

202

Pro-Kopf-Konsum von Konsummilch in
kg in Deutschland nach Fettgehalt in den
Jahren 2010 bis 2021 (Statista, 2022c)

Fogyasztoi tej 1 fore juto fogyasztdsa
Németorszagban zsirtartalom szerint kg-
ban megadva 2010-75/ 2021-ig (Statista,
2022c)

203

Der Pro-Kopf-Konsum von
Konsummilch in Deutschland ist von
circa 51kg im Jahr 2010 auf circa 45kg im
Jahr 2021 gesunken (Statista, 2022c).

2010-ben az 1 f6re jutd fogyasztoi tej
fogyasztasa Németorszagban kb. 51 kg,
2021-ben ez 45 kg-ra csokkent (Statista,
2022c¢).

Magyarban konnyebben értelmezhetd ez

a mondat, ha két tagmondatra szedem.

204

Milch kann nach dem Milchfettgehalt

unterschieden werden.

A tejet a zsirtartalom alapjan lehet

megkiilonboztetni.

205

Rohmilch und Vorzugsmilch:

Nyerstej és mindségi tej:
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206

Rohmilch und Vorzugsmilch besitzen den
Milchfettgehalt, der
durchschnittlich zwischen 3,5-4,0% liegt.

naturlichen

A nyerstej és a mindségi tej természetes
zsirtartalma atlagosan 3,5-4,0% kozott

van.

Itt is grammatikai atvaltassal Osztett

mondatot  alakitottam at egyszerl

mondatta.

207

Je nach Kuhrasse, Futter und Jahreszeit

kann es jedoch auch  stirkere

Abweichungen im Milchfettgehalt geben
(Rimbach, 2015, S. 26).

Azonban a tehén  fajtajatol, a
takarmanytol €és az évszaktol fiiggen
nagyobb eltérés is lehet a zsirtartalomban

(Rimbach, 2015, 26. 0.).

»Azonban” szd beszirdsa a szoveg
gordiilékenységének megorzése

érdekében.

208

Vollmilch:

Teljes tej:

209

Vollmilch hat einen konstanten Fettgehalt
von 3,5% und st die wichtigste

standardisierte Milchsorte.

A teljes tej zsirtartalma konstans 3,5%, ez

a legfontosabb standardizalt tejfajta.

Az erdeti egy mondatrész helyett kettd
mondatrészben forditottam, a szdveg

jelentéstartalma nem valtozott.

210

Eine Ausnahme bildet die Vollmilch mit

natiirlichem Fettgehalt (Landmilch) von
mindestens 3,8-4,3%.

Kivételt képez a legalabb 3,8-4,3%-0s

természetes  zsirtartalmu  teljes  tej

(termeldi tej, vagy hazitej tej).

Magyarorszagon a vidéki tej kategoria
nem létezik, csak termeldi vagy haztaji
tej, bar ennek értékesitése masképp
torténik, mint Németorszagban. A
termeldi tej vagy haztaji tej a magyar
olvas6 szamara jobban értelmezhetd.

https://www.harmonet.hu/szepseg-

egeszseq/54926-hanyfele-tej-letezik.html
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211

Diese Milch wird nicht wie die anderen
Milchsorten erst in Rahm und
Magermilch getrennt (Rimbach, 2015, S.

23).

Mas tejfajtakkal ellentétben ennél a tejnél
nem valasztjdk szét a tejszint és a

sovanytejet (Rimbach, 2015, 23. o.).

212

Fettarme Milch:

Zsirszegény tej:

213

Diese standardisierte Milchsorte wird

auch als teilentranmte Milch bezeichnet.

Ezt a standardizalt tejfajtat f616zo6tt tejnek

is nevezik,

214

Der Fettgehalt wird auf mindestens 1,5%

und hochstens 1,8% eingestellt.

melynek zsirtartalmat legalabb 1,5%-ra és
legfeljebb 1,8%-ra allitjak be.

A szdveg gordiilékenységének biztositasa
érdekében ezt a két szegmenst egy

mondatként forditottam.

215

Teilweise wird fettarme Milch noch unter
entsprechender Kennzeichnung auf der
Verpackung mit Milcheiweil3

angereichert.

Egyes esetekben a zsirszegény tejet

tejfehérjével  dusitjadk, melyet a

csomagolason megfelelden jeldlnek.

A teilweise” szot egyes esetekként

forditottam, a  szoveg konnyebb

értelmezhetdsége érdekében.

216

Magermilch:

Sovanyte;j:

217

Magermilch wird auch als entrahmte
Milch bezeichnet und hat einen Fettgehalt

von maximal 0,5%.

A sovanytejet f616z0tt tejnek is nevezik €s

zsirtartalma maximum 0,5%.

218

Es kann eine Anreicherung mit

Milcheiwei3 erfolgen, die aber auf der

Eldfordulhat, hogy tejfehérjével dusitjak,
amit azonban fel kell tintetni a

csomagolason (Rimbach, 2015, 24. o.).
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Verpackung kenntlich gemacht werden
muss (Rimbach, 2015, S. 24).

219

Milch ist eine Fett-in-Wasser-Emulsion

A tej ,,zsir a vizben” emulzio, diszpergalt

A tej egy ,,zsir a vizben” emulzio, mig a

mit  dispergierten  (fein  verteilten) | (finom  eloszlasti)  eltérd  méretl | vaj ,,viz a zsirban”.”
Proteinteilchen unterschiedlicher Grofle | fehérjerészecskékkel (kazein, | https://szupermenta.hu/a-vajrol-
(Casein, Molkenproteine). savofehérje). diohejban/

220 AuBerdem enthdlt Milch weitere geloste | Ezenkiviil a tej  tovabbi  oldott
Teilchen wie verschiedene weitere | részecskéket tartalmaz, mint egyéb
Proteine,  Kohlenhydrate  (Laktose), | kiilonb6z6 fehérjéket, szénhidratokat
Mineralstoffe (gelost oder an Proteine | (laktdzt),  4svanyianyagokat  (oldott

gebunden) und Vitamine (gelost).

allapotban, vagy fehérjéhez kotve) és

vitaminokat (oldott allapotban).

221

Milch

schwankt nicht nur von Tierart zu Tierart,

Die  Zusammensetzung  der

sondern auch innerhalb einer Tierart, -
rasse und in Abhingigkeit von der
Jahreszeit, dem Laktationsstadium und

den Fiitterungsbedingungen (Rimbach,

2015, S. 24).

A tej Osszetétele nem csak allatfajonként
ingadozik, hanem egy allatfajon beliil
fajtankként is, valamint az évszaktol, a
laktacid stadiumatol és a takarmanyozasi
koriilményektdl fliggben is (Rimbach,

2015, 24. 0.).
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222

[1},,Fettarme Milchprodukte liegen in der
Bereich) bei den

Lebensmitteln tierischer Herkunft der

Basis  (griiner
dreidimensionalen Erndhrungspyramide
der DGE und sollten in groBerem Umfang
verzehrt werden* {2][3}(Rimbach, 2015,

[1},, A zsirszegény tejtermékek a DGE
haromdimenzids taplalkozasi
piramisanak aljan az allati eredetli
¢lelmiszerek kozott helyezkednek el (zold
terlilet), és nagyobb mértékben kellene

fogyasztani 6ket.” {2][3}(Rimbach, 2015,

A szérenden valtoztatta, igy

egyszeriibben értelmezhetd a szoveg.

S. 24).{4] 24.0.).44]

223 Befordert durch aktuelle | Az aktualis taplalkozasi trendek hatdsara | Az ,Industrie” kifejezés szinoniméakja a
Erndhrungstrends kommt es im | folyamatosan 1) fejlesztésekre keriil sor | ,,Bereich”, igy fordithatom
Lebensmittelbereich immer wieder zu | az élelmiszeriparban. ¢lelmiszeriparként.

neuen Entwicklungen.

224

Stark zugenommen hat das Interesse an

pflanzlichen Milchersatzprodukten.

Jelentésen megndtt az érdeklodés a
novényi alapt tejhelyettesité termékek

irant.

225

Hierbei handelt es sich um Erzeugnisse,
die Milch ersetzen und diese hinsichtlich
Sensorik und Verwendungsmoglichkeiten

imitieren sollen.

Ezek olyan termékek, amelyek a tej
helyettesitésére szolgalnak ¢és mind
érzékszervileg, mind felhasznalhatosag

tekintetében a tejhez hasonlatosak.

Itt olyan termékekrdl van sz6 helyett a
magyar forditdsban jobbnak tartottam, ha

azt irom, hogy ezek olyan termékek.

226

Nach einer Entscheidung des
Europdischen Gerichtshofs aus dem Jahr

2017 ist es generell verboten, rein

Az Europai Birosdg 2017. évi dontése

szerint a tisztan novényi eredetd

Magyarban tomdorebben

megfogalmazhatd ez a mondat, ha két
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pflanzliche Produkte unter
Bezeichnungen wie Milch, Butter oder

Kése in Verkehr zu bringen.

termékeket alapvetden tilos tej, vaj, sajt

néven forgalmazni,

mondatrész helyet egy egyszerii mondatta

alakitom at.

227

Bezeichnung wie ,,Sojamilch® oder
,veganer Kése™ sind damit nicht erlaubt

(Matissek, 2019, S. 622).

ezért tilos az olyan megnevezés, mint
»Szojate]” vagy ,,vegan sajt” (Matissek,

2019, 622. 0.).

Mondatok Osszevonasa tortént, melyet a
szoveg gordiilékenységének megorzése

miatt tettem.

228

Bei Pflanzendrinks handelt es sich in der
Regel um ein Extrakt aus Hiilsenftiichten,
Nissen und/oder

Getreide, Samen,

verdiinnt mit Wasser.

A ndvényi italok rendszerint hiivelyesek,
gabonafélék, diofélék és/vagy magvak

vizzel higitott kivonatai.

229 Pflanzendrinks sind in Textur, Aussehen | Textrajukat, kinézetiiket és | ,,Pflanzendrinks” forditasat kihagytam,
und Anwendung Tiermilch sehr dhnlich. | felhasznalasukat tekintve nagyon | magyar szovegben indokolatlan
hasonldak az allati tejhez. sz6ismétlés lett volna.
Z= Je nach Rohstoff und Anreicherung | Alapanyagtol ¢és dusitastol fiiggben
unterscheidet sie sich in ihrer | tapanyag-Osszetételiikben és  iziikben

Néhrstoffzusammensetzung und ihrem
Geschmack, enthilt aber weder Laktose
(Milchzucker) noch Cholesterin (ProVeg
e.V., 2019).

eltéréek, de nem tartalmaznak sem laktozt
(tejcukrot), sem Kkoleszterint (ProVeg

bejegyzett tarsulat, 2019).
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231

Es gibt eine groBe Vielfalt an
Milchalternativen, die aus einer Vielzahl
von pflanzlichen Rohstoffen hergestellt

werden.

Sokféle tejalternativa létezik, amelyek

kiilonféle  novényi  alapanyagokbol

késziilnek.

232

Theoretisch  kann  jede Art von
Hiilsenfriichten, Getreide, Niissen oder
Samen zu einem milchigen Getrdnk

verarbeitet werden (ProVeg e.V., 2019).

Elméletileg a hiivelyesek, gabonafélék,
di6félék vagy magvak minden fajtajabol
(ProVeg

készithetd  tejszerli  ital

bejegyzett tarsulat, 2019).

Passziv szerkezetet at kellett alakitanom

cselekvo szerkezetté.

233

Im Allgemeinen konnen Pflanzendrinks

in fiinf Kategorien eingeteilt werden:

A ndvényi italokat 4ltaldban 6t

kategoriaba lehet sorolni:

234

Drinks auf Hiilsenfruchtbasis (hergestellt
aus Soja, Lupinen, Erbsen und weitere)

Hiivelyes alapu  italok  (szdjabol,

csillagfiirtbdl, borsobol stb.)

A magyar szovegbdl kihagytam a késziilt
szoOt, mert igy is egyértelmli mire utal a

mondat.

235

Drinks auf Getreidebasis (hergestellt aus

Hafer, Reis, Dinkel, Mais und weitere)

Gabona alapt italok (zabbdl, rizsbdl,

tonkolybdl, kukoricabdl stb.)

lasd 234. szegmens

236

Drinks auf Pseudogetreidebasis
(hergestellt aus Quinoa, Amarant und

weitere)

Pszeudoceredlia alapu italok (kinodbdl,

amarantbol stb.)

lasd 234. szegmens

237

Drinks auf Nussbasis (hergestellt aus
Mandeln, Haselniissen, Kokosniissen und

weitere)

Dio6féle alapu italok (mandula, mogyoro,

kokusz stb.)

lasd 234. szegmens
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238

Drinks auf Samenbasis (hergestellt aus

Hanfsamen, Leinsamen, Sesam, und

weitere)

Mag alapt italok (kendermagbol,

lenmagbol, szezammagbol stb.)

lasd 234. szegmens

239

Traditionell werden die Rohstoffe fiir die
Herstellung von Pflanzendrinks mit

Wasser vermengt und anschlieend

gemahlen.

A ndvényi italok eléallitasdhoz az
alapanyagokat hagyomanyosan vizzel

elegyitik és végiil megorlik.

Passziv szerkezetet at kellett alakitanom

cselekvd szerkezetté.

240

Danach wird der Pflanzendrink gesiebt,

um grofBere Pflanzenpartikel zu entfernen.

Ezt kovetden leszlirik azért, hogy a

nagyobb novényi részecskéket

eltavolitsak.

Pflanzendrink - nem forditottam le Gjra,

mert indokolatlan szdéismétles lenne.

241

Je nach Produkt und Hersteller werden
noch Zutaten wie Ol, Zucker, Aromen

und/oder Stabilisatoren zugegeben.

Terméktdl €s a gyartotol fliggden tovabbi
OsszetevOket adnak hozza, mint ola;j,

cukor, aromak és/vagy stabilizatorszerek.

242

Anschlieend erfolgt — so wie bei

Kuhmilch — die Homogenisierung und

Ezt kovetden — a tehéntejhez hasonldan —

homogenizaljak és hokezelik.

Grammatikai atvaltasi miuvelet tortént,

ahol névszo helyett igét hasznédltam a

Wirmebehandlung. magyar forditasban -
Homogenisierung=homogenizaljak,
Wirmebehandlung=hdkezelik
e Um die Haltbarkeit und | A ndvényi tej eltarthatosaganak és | UHT: Az ultramagas hdmérsékleten

Emulsionsstabilitdt von Pflanzenmilch zu

erhohen, werden verschiedene

emulzio stabilitasanak novelése

érdekében  kiilonb6ozé  hoékezeléseket

végzett hokezelés (UHTkezelés)

115




Wiérmebehandlungen wie Pasteurisierung
(unter 100 °C) oder Ultrahocherhitzung
(135-150 °C) eingesetzt.

alkalmaznak, mint pasztérozés (100°C
alatt) vagy ultramagas homérsékleten

végzett hokezelést (UHT) (135-150°C).

https://portal.nebih.gov.hu/-/fontos-

tudnivalok-a-tejrol-es-a-tejtermekekrol

244

Je nach Zeitdauer und Temperatur konnen
bei diesen Prozessschritten

Vitaminverluste  auftreten,  wéahrend
Proteine und sekundire Pflanzenstoffe

nicht betroffen sind.

A folyamat ezen 1épéseinél az iddtartam

¢s a  homérséklet fiiggvényében
vitaminveszteség 1éphet fel, azonban a
fehérjéket és a masodlagos novényi

anyagokat ez nem befolyasolja.

245

Dariiber hinaus reichern einige Hersteller
ihre Pflanzenmilch mit Calcium, Vitamin
B2, Vitamin B12, Vitamin D und/oder
anderen Naihrstoffen an (ProVeg e.V.,
2019).

Ezen kiviil egyes gyartok kalciummal,
B2-vitaminnal, = B12-vitaminnal, D-
vitaminnal és/vagy egyéb tapanyagokkal

dasitjdk  novényi italaikat (ProVeg

bejegyzett tarsulat, 2019).

A tejeiket kifejezés a magyar nyelvben

nem létezik, ezért italaikat irtam.

246

Die Popularitdt von Pflanzendrinks ist in

den letzten Jahren verstarkt gestiegen.

A ndvényi italok népszerlisége az utdbbi
években jelentdsen megndtt, azonban mas
kultarakban ~ mar  évszazadok  Ota

fogyasztanak ilyen italokat.

Mondatok Osszevondsa tortént, melyet a
szoveg gordiilékenységének megdrzése
miatt tettem, valamint az erésen helyett
jelentdsen kifejezést hasznaltam, mely a

magyar nyelvben helytallobb.

247

Jedoch werden solche Getrianke schon seit
Jahrhunderten in verschiedenen Kulturen

konsumiert.
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248

In  Spanien zum  Beispiel st

Erdmandelmilch ein beliebtes

Nationalgetrank.

Spanyolorszagban példaul a mandulafii-

tej kedvelt nemzeti ital.

https://flamencoportal.hu/spanyol-italok/

249

In Korea trinken die Menschen Sikhye,
ein traditionelles Getrink aus gekochtem

Reis, Malzextrakt und Zucker.

Koredban sikhjet isznak, amely fott
rizsb6l, malatakivonatb6l és cukorbol

késziilt tradicionalis ital.

https://hu.wikipedia.org/wiki/Sikhje

250

Bushera ist ein traditionelles ugandisches
Getridnk, das aus fermentierter Hirse und

Wasser hergestellt wird.

A Dbushera tradicionalis ugandai ital,
melyet fermentalt kolesbdl és vizbol

készitenek.

https://www.origo.hu/egeszseg/2011/10/
kevesebb-a-hus-es-tobb-a-probiotikus-

uditoital-a-jovo

251

In China hat wiederum Sojamilch eine
lange Tradition, deren Verwendung
erstmals vor etwa 2.000 Jahren erwahnt

wurde (ProVeg e.V., 2019).

Kinaban viszont a szdjatejnek van nagy

hagyomdnya, = melynek  hasznalatat
mintegy 2000 éve emlitették eldszor

(ProVeg bejegyzett tarsulat, 2019).

252

Diagramm 7:

7. Diagram:

253

Verkaufswert pflanzlicher
Milchersatzprodukte im Millionen Euro
unterteilt nach Basis in Deutschland in
den Jahren 2018 bis 2020 (Statista,

2021b)

Novenyi tejhelyettesitok eladasi értéke
millio euroban kifejezve 2018 és 2020
kozotti  németorszagi  adatok alapjan

(Statista, 2021b)
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254

Der Verkaufswert
Milchalternativen betrug 2018 noch 228
Millionen Euro und ist bis 2020 auf 396

Millionen gestiegen.

veganer

A vegan tejalternativak eladasi értéke
2018-ban még 228 milli6 eurdt tett ki,

2020-ra viszont 396 milliora novekedett.

Passziv szerkezeteteket aktiv szerkezetté
kellett alakitanom, két mondatrészre
tagoltam, melyet az azonban szocskaval

kototottem Ossze.

255

Den groBten Anteil machen hierbei

Haferdrinks mit 184 Millionen aus.

Ebbol a legnagyobb részt a zabitalok

teszik ki 184 millid eurdval.

256

Gefolgt von Mandel-, Soja-, Kokos-, und
Reisdrinks (Statista, 2021b).

Ezt kdvetik a mandula-, szoja-, kokusz- €és

rizsitalok (Statista, 2021b).

257

Diagramm 8:

8. Diagram:
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Prozentuale Anteile der von den
Befragten unter anderem konsumierten

Pflanzendrinks

A megkérdezettek  dltal  fogyasztott

novenyi italok szazalékos aranya

259

[1][2}(Statista, 2021b){3]

[1][2}(Statista, 2021b){3]
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Am hiufigsten greifen

Verbraucher*innen auf  Haferdrinks

zurick.

A fogyasztok leggyakrabban a zabitalokat

valasztjak.

lasd 49. szegmens

261

74 % der Konsumenten von pflanzlichen
Milchalternativen  konsumieren unter

anderem Haferdrinks.

A novényir alapt tejalternativakat
vasarlok 74%-a fogyaszt tobbek kozott

zabitalokat,

A ,Konsumenten” szinonimaja a
HKaufer”, igy a szoismétlés elkeriilése
érdekében vasarlonak forditottam.

https://www.duden.de/synonyme/Konsu

ment
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262

68%  konsumieren
Mandeldrinks,
Kokosdrinks  und
(Statista, 2021b).

unter

50% Sojadrinks,

22%

anderem
40%

Reisdrinks

68%-a 50% -a
szojaitalokat, 40%-a kokuszitalokat és

22%-a rizsitalokat (Statista, 2021b).

mandulaitalokat,

Két szegmens Osszevondsa sziikséges,igy
a ,tobbek kozott” szO6 ismétlése

elhagyhato6.

263 [11[21[3][411[5] [11[21[3][411[5]
264 [11[21[31[411[5] [11[21[31[411[5]
265 [11[21[31[411[5] [11[21[31[411[5]
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Felhasznalt irodalom

Felhasznalt irodalom

1. Klaudy Kinga — Salanki Agnes (2000): Német-magyar forditastechnika, Nemzeti
Tankkonyvkiadé Rt., Budapest

2. Klaudy Kinga (2014): Bevezetés a Forditas Gyakorlataba, Scholastica, Budapest

3. A magyar helyesiras szabdlyai - Tizenkettedik kiadas; Akadémiai Kiadd Zrt., Budapest,
2015

4. Klaudy Kinga (2018): Az 4tvaltasi miiveletek rendszere. MODERN NYELVOKTATAS,
24 (2-3). pp. 1-10. ISSN 1219-638X,

URI: http://real.mtak.hu/id/eprint/125010

Digitalis segédeszkozok
www.duden.de

www.linguee.hu

www.openthesaurus.de

www.wortbedeutung.info

www.e-nyelv.hu

www.nonprofitmedia.hu/

www.szinonimaszotar.hu/

Tovabba a terminologiadokumentacion felsorolt elektronikus szotarak és oldalak.
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Koszonetnyilvanitas

Szeretnék koszonetet mondani minden egyetemi oktatonak és a tanulméanyi osztalyon
dolgozdknak, kiemelten dr. Veresné dr. habil Valentinyi Klaranak, akiknek koszonhetden

befejezhettem tanulmanyaimat a 2023/2024-es tanévben.

Ko6szondm oktatdimnak, hogy megfeleld ismeretekkel ruhdztak fel a dolgozat megirasahoz

¢s a szakforditds miivészetének az elsajatitasdhoz.

Ko6szonom konzulensemnek, Koétiné dr. Seenger Juliannandnak, hogy tanacsainak és
javaslatainak kdszonhetéen még pontosabb és a magyar nyelvi szokasoknak helytallobb

forditasi munkat végezhettem.

Végezetiil legnagyobb héldval Boda Helgéanak tartozok, akinek kdszonhetéen megfeleld
nyelvi ismereteket szerezhettem a forditdoi munka elvégzéséhez , valamint konzulensemként
szabad idejét nem kimélve, mindent megtett, hogy idében és megfeleld mindségben

nyujthassam be szakforditdi munkamat.
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NYILATKOZAT

a szakdolgozat nyilvanos hozzaférésérol és eredetiségérol

A hallgat6 neve: Sziics Fanni
A Hallgato Neptun kodja: YXUDAO
A dolgozat cime:

Anteiliger Beitrag zum Erreichen ausgewihlter
Referenzwerte  durch  pflanzliche Milch- und
Kaésealternativen

A ndvényi tej- €s sajtalternativak ardanyos hozzajarulasa
a meghatérozott referenciaértékek elérés¢hez

Eralyn Lehrke (2023)
A megjelenés éve: 2024
A konzulens intézetének neve: Vidékfejlesztés Es Fenntarthato Gazdasag Intézet
A konzulens tanszékének a neve: Idegen Nyelvi Tanszék

Kijelentem, hogy az altalam benyujtott szakdolgozat egyéni, eredeti jellegli, sajat szellemi
alkotasom. Azon részeket, melyeket mas szerzOk munkdjabol vettem at, egyértelmiien
megjeldltem, és az irodalomjegyzékben szerepeltettem.

Ha a fenti nyilatkozattal valétlant allitottam, tudomasul veszem, hogy a zarovizsga-bizottsag
a zardvizsgabol kizar €s a zarovizsgat csak 1j dolgozat készitése utan tehetek.

A leadott dolgozat, mely PDF dokumentum, szerkesztését nem, megtekintését ¢€s
nyomtatasat engedélyezem.

Tudomasul veszem, hogy az altalam készitett dolgozatra, mint szellemi alkotas
felhasznalasara, hasznositdsdra a Magyar Agrar- és Elettudomanyi Egyetem mindenkori
szellemitulajdon-kezelési szabalyzataban megfogalmazottak érvényesek.

Tudomasul veszem, hogy dolgozatom elektronikus valtozata feltoltésre keriil a Magyar
Agrar- és Elettudomanyi Egyetem konyvtéari repozitori rendszerébe. Tudomasul veszem,
hogy a megvédett és

- nem titkositott dolgozat a védést kovetden

- titkositasra engedélyezett dolgozat a benyujtasatol szamitott 5 év eltelte utan
nyilvanosan elérhetd és kereshetd lesz az Egyetem konyvari repozitori rendszerében.

Kelt: Budapest, 2024. év 04. ho6 18. nap
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Hallgat6 alairasa




NYILATKOZAT

Sziics Fannt (halleato Neptun azonositoja: YXUDAO) konzulensckeént nyilatkozom arroél,
hogy a szakdoleozatot attekmtettem, a hallgatot az wrodalmn forrasok korrekt kezelésének
kovetelmenverrol, jogr es ctikar szabalyarol thickoztattam.

\ zarodoleozator szakdoleozatotdiplomadolgozatot/portfoliot a zarovizsgan 16orténd védésre
javaslom / nem javaslom'.
A doleozat allam- vagy szolgalati titkot tartalmaz: igen  nem™:

&

Kelt: Godollo, 2024, ¢év 04. ho 19. nap
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