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BEVEZETES

A mult szdzadban bekovetkezett technologiai fejlddés a bolygd népességének novekedését
jelentette. Az élet minden teriiletén soha nem latott iitemben jelentek meg az 4j technologiai
vivméanyok. Ide tartozik az élelmiszer és az orvostudomany is. A robbandsszerii
népességnovekedés valtozasokat hozott az élelmiszeriparban.

A helyi kisgazdak mar nem tudtak kielégiteni a fogyasztdéi igényeket a mennyiség
tekintetében. A multinaciondlis szupermarketek bovitették kinalatukat. Mindenféle €élelmiszer
elérhetdvé valt, négy évszakon keresztiil, igy 0j dimenizoba Iépett az emberi taplalékelosztas
rendszere. Mindez persze foleg a fejlett orszagok jomodu polgaraira igaz. A mérleg masik
serpenydjében még mindig milliardok ¢€lnek mélyszegénységben, s tizezrekben mérhetd
naponta az ¢hen halok szdma. S még a vilag boldogabbik felén bekovetkezo figyelemre méltd
fejlddésnek is belathatatlan kovetkezményei voltak.

Az élelmiszertermelés, a mltragyagyartas, az ontdz¢Es, a traktorok, a feldolgozas és a szallitas
nagymértékben fiigg a fosszilis tiizeldanyagoktol. Ennek eredményeképpen minden egyes
kaloriat, amit megesziink, sok ,,fosszilis lizemanyagkaloria” felhasznalasaval ériink el. Ez a
teljes termelési struktira minden egyes pontjat jelenti, a gazdasagtol a boltig, valamint a
szallitashoz, a hiitéshez, a taroldshoz és az otthoni fézéshez sziikséges energiat. Az
¢lelmiszerek eldallitasahdoz, betakaritasahoz, feldolgozasdhoz ¢és elosztasahoz sziikséges
fosszilis tlizeldanyagok az élelmiszerlabnyom fontos részét képezik.

Az ¢lelmiszerek eldallitdasdhoz felhasznalt fosszilis tiizeldanyagoknak nagy szerepiik van,
mégis észrevétlentil maradnak, amikor megessziik az ételeinket. Ez azt jelenti, hogy minden
egyes kaloria elfogyasztdsa Oridsi terhet r6 a kornyezetre €s a meglévd természeti
eréforrasokra.

Klimavaltozas, kornyezetszennyezés és 6kologiai pusztitas (tilzott ndvényvéddszer-hasznalat,
hulladékfelhalmozodas, a hatalmas foldteriileteken folytatott monokultiras termesztés miatti
biologiai sokféleség csokkenése). Elelmiszer-elosztd rendszeriink véges erdforrasokra és
olcso fosszilis tiizeldanyagokra tamaszkodik, annak ellenére, hogy minden eddiginél tobb
¢lelmiszert tudunk szallitani.

Ha belegondolunk, sok esetben az ¢lelmiszereink tobb ,,fosszilis {izemanyagkaloriat”
tartalmaznak, mit taplalkozasi kaloriat. igy, ha egy kaloridnyi hust akarunk elfogyasztani,

akkor ezt legfeljebb hétszer annyi fosszilis tiizeldanyag-kaldria elfogyasztasaval érhetjiik el.



Az ENSZ éghajlat-valtozasi konferencidjan az EU hossza tdva éghajlati célokat tizott ki,
tobbek kozott azt, hogy 2050-re klimasemlegességet érjen el. A parizsi megallapodas
teljesitéséhez el kell tavolodnunk a fosszilis tiizeldanyagoktol. Ez nemcsak a megujuld
energiaforrdsok bevezetését ¢és a kozlekedés villamositasat jelenti, hanem az étkezési
szokasaink atalakitasat is.

2050-re az élelmiszer-ellatdsunknak minden egyes kaldrianyi elfogyasztott élelmiszerhez
nulla kalérianyi fosszilis tiizeldanyagot kell felhasznalnia (COP26, 2021). Az éghajlatvaltozas
mellett az élelmiszertermelés is nagyban hozzajarul a talaj, a vizmindség és a biologiai
sokféleség romlasédhoz.

Azzal kell kezdeniink, hogy felismerjiik: a jelenlegi allapot fenntarthatatlan. A jelen
¢lelmiszer- ¢és erdforras-biztonsagunkat az olcsdé €s sokoldaluan felhaszndlhatd fosszilis
tiizeldanyagok tamasztjak ala, amelyek ,,szavatossagi idejének lejarata™ gyorsan kozeledik.
Vegyiikk a jovOnket a sajat keziinkbe. Valaszthatunk, hogy milyen élelmiszert esziink, és
milyen mezégazdasagi megkozelitést timogatunk. Es kozosen valaszthatunk egy olyan jovét,
ahol a minket taplalok munkajat méltanyosan jutalmazzak, hogy megvédhessiik és

fenntarthassuk a természet regenerald erejét.



1. IRODALMI ATTEKINTES

A vegénok a vegetarianusok a hus elhagyasan tilmenden nem fogyasztanak semmilyen allati
eredetli ¢lelmiszert, ugymint tojast, halat, tejterméket és mézet sem (Boyle,J. E., 2011).

A természet- és tarsadalomtuddsok egyetértenek abban, hogy a fenntarthatosag egyik f6
feltétele a természeti toke fenntartasa. (Wackernagel et al., 1999)

A jelenlegi gazdasagi tendencidk folytatdddsa jelentdés nyomadst gyakorolhat a természeti
er6forrasokra, mivel az ¢lelmiszerkereslet valtozasai sokkal gyorsabbak, mint amilyen a
multban volt, ez killondsen érvényes Azsidra. (Gerbens-Leenes, 2010) A globalis
husfogyasztas az elmult 50 évben a kétszeresére emelkedett, az eldrejelzések alapjan 2050-ig

akar 70%-al novekedhet. (Godfray et al., 2018)
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Sajat szerkesztés. Husfogyasztas, egészség és kornyezet (Godfray et al., 2018) tanulmany adatai alapjan.

A fejlédo orszagokban a novekedés nagyobb mértéki 13% a fejlett orszagokban ettdl kisebb
érteket taldlunk, ami 7%-ot mutat (OECD, 2018) Vilag szamos orszagdban az ¢hinség napi
gondot jelent, 51 orszag és kozel 124 millié ember nem jut elegendd taplalékhoz a FAO 2018-
as jelentés alapjan. A szervezet szerint a novényi alapu étrenddel a vilag teljes lakossaga
megfelelden élelmezhetd lenne.

A novényekben gazdag étrend hozza segithet a globalis felmelegedés okozta kornyezeti

terhelés csokkentéséhez. A hazidllat-allomany novekedése felelds az iiveghdzhatasti gazok



kibocsatasanak 15%-ért. A hus és tejtermékek eldallitdsa nagyobb gazkibocsatassal jar, mint a
novényi élelmiszer alapanyagok (z6ldségek, gylimolcsok, gabona, hiivelyesek) termesztése. A
szarvasmarhdk emésztésiik soran erdteljesebb iliveghdzhatdsu gzt termelnek, mint a szén-
dioxid, nagy mennyiségi metan keriil kibocsatasra altaluk. A helyzetet tovabb rontja a
termofoldhasznalat és a hozza kapcsolhatd energiafelhasznalas, a takarmanytermesztés szén-
dioxid kibocsatasa, a higtragyabol, tragyabol nagy mennyiségli dinitorgén-oxid szabadul fel
(Hawken, 2019).

A kutatok megallapitottdk, hogy az ¢élelmiszerfogyasztasbdl szarmazd okologiai labnyom
nagysagat egyértelmiien befolyasolja a magas fehérje tartalmu élelmiszerek, példaul a hus és a
halfélék fogyasztasa (Galli et al., 2017).

A vilag nagy részén az egészségesnél joval nagyobb mennyiségli fehérjét fogyasztanak
naponta az emberek. Az ajanlott napi fehérje bevitel egy felndtt szadmara 50g. A statisztikak
alapjan az 4tlagfogyasztas 68g volt ami  36%-kal magasabb a sziikségesnél.

(Weltgesundheitsorganisation, FAO, & Vereinte Nationen, 2007).

A téaplalkozasi szokasok megvaltoztatasara rengeteg lehetdéség adodik, ha csak a népesség
szamat vessziik figyelembe. Az Egészségiigyl Vilagszervezet (World Health Organization,
WHO) szerint elég lenne, ha a napi kaldriaigényiink 10-15%-at fedezziik fehérjével.

Az Oxfordi Egyetem 2016-0s tanulmanyéban modellezte milyen elénydkkel jarna a klima az
egészség és a gazdasadg szempontjabol, ha 2050-ig vilagszinten atallnank a novényi alapu
taplalkozasra. A mai taplalkozashoz képest az atallas a vegan étrendre 70%-o0s, a vegetarianus
(sajt, tej, tojas) fogyasztasa mellett ez 63%-os liveghazhatasti gazkibocsatas-csokkenés,
amelyet a vegéan étrendre valo attérés eredményezne, az Osszes liveghdzhatdsu gazkibocsatés
29%-nak csokkenését jelenti. A vegetarianus étrend mellett ez a csokkenés 19% lenne, igy a
taplalkozas atalakuldsa 13%-0s GDP novekedést eredményezne (Springmann et al., 2016).

A Fold Erdforrasait Kutaté Intézet (World Resources Institute, WRI) 2016-o0s jelentése
kiilonféle étkezési szokasokat vizsgalt. Arra a kdvetkeztetésre jutottak, hogy ha fokozatosan
csOkkentjiik az allatifehérje-fogyasztasunkat, ezzel biztositani lehetne az élelmiszerellatas
fenntarthatosagat vilagszerte.

Az ¢lelmiszer-fogyasztis globalizacidja egyesiti a helyi piacokrol, az aruk és folyamatok a

globalis kereskedelem irdnyéba torténd elmozdulésat, ezaltal megvaltoztatjdk a fogyasztast.



Az élelmiszerelemek képezik az élelmiszerfogyasztasi szokasok alapjat, amelyeket ugy
fogalmaznak meg, mint a meghatarozott élelmiszerelemek fogyasztasat és azok ételekben és
étkezésekben valo kombinaléasat.

Nagy idébeli és térbeli kiilonbségek jellemzik ezeket, melyek elsdsorban az aruk elérhetésége,
kulturalis szempontok ¢s gazdasagi tényezOk okoznak (Whitney & Rolfes, 1999). Az egyes
¢lelmiszerek specidlis természeti er6forrasokkal szembeni kovetelményeit a termelési
rendszer hatarozza meg. Altaldnossagban elmondhaté, hogy az élelmiszerek nagy
kiilonbségeket mutatnak a foldteriilet (GerbensLeenes & Nonhebel, 2005), az energia és az
¢desviz (Hoekstra & Chapagain, 2007) iranti igény tekintetében, ami az élelmiszerfogyasztasi
szokasok kozott jelentds eltéréseket eredményeznek a természeti erdforrasok iranti
igényeikben.

A husfogyasztas jelent0s csokkentése vagy teljes elhagyasa alapveté azon globalis célok
eléréséhez, mint az ¢hinség felszdmolasa, az egészségesebb ¢élet, a hatékony vizgazdalkodas
biztositasa, a szdrazfoldi Okoszisztémak megdrzése, valamint a klimavaltozas hatasainak
mérséklése.

Az allati fehérje fogyasztds az ember 6si berogziilt szokasrendszerén alapszik. Ennek
megvaltoztatasa komoly ¢és innovativ stratégia alkalmazasat feltételezi, aminek segitéségével
az emberek érzékenyithetdbbé tehetéek a novényi étrend eldtérbe helyezését illetdleg.

A ndvényekben gazdag taplalkozassal a tarsadalom minden szempontbdl csak nyer.
Amennyiben sikeriilne a tiplalkozasunkat atalakitani, akkor az joval kisebb oOkologiai
labnyomot eredményezne. Ezaltal csokkenne az UHG kibocsatas, egészségesebb életet
¢lhetnénk, kisebb lenne a kronikus betegségek kialakulasanak lehetdsége. Megdvnank az
édesviz készleteinket és az 6koszisztéma rendszereket.

A nyugati tipusi élelmiszerfogyasztasi megoldasok altalaban tobb természeti erdforrast
igényelnek, mint a szegény fejlédo orszagoké (Gerbens- Leenes & Nonhebel, 2002; Hoekstra
& Chapagain, 2007). Az affluens mintdkra jellemz6 élelmiszerek a zsirok, az italok és az
allati eredetli ¢lelmiszerek, mint példaul a tej, a sajt és a hts. Ezek a termékek jelentds hatast
gyakorolnak a természeti eréforrasokra, a nagymértékii fogyasztas (pl. (sor), az egységnyi
¢lelmiszerre jutd nagy erdforrasigény miatt.

A nyugati orszdgokban a zsirok és husok eldallitdsdhoz sziikséges foldteriilet legalabb 25-

30%-at teszi ki az dsszes folteriiletnek, amelyet az élelmiszeripar hasznal az adott termékek



eldallitdsahoz (Gerbens-Leenes & Nonhebel, 2002), mig a his esetében ez az energia- €s
édesviz igény hozzavetdlegesen 30% (GerbensLeenes & Hoekstra, 2007).

Az éghajlatvaltozas nemcsak az emberi tarsadalmakra, hanem az okoszisztémakra is komoly
veszElyt jelent. Az emberiségnek hatarozott 1épéseket kell tennie annak érdekében, hogy
2030-ig 45%-kal csokkenteni tudja az iiveghazhatasu gazok kibocsatdsat, valamint 2050-re
nullara legyen képes ezt redukalni (ENSZ, 2019). Szamos javaslat sziiletett arra vonatkozoan,
hogyan lehetne mindezt elérni, tobbek kozott a megljuld energiaforrasok felhasznalasaval, a
szén-dioxid eltdvolitasara szolgald technologidkkal, a gazdalkodéasi —gyakorlatok
megvaltoztatasaval és a fogyasztdi magatartas megvaltoztatasa (van Vuuren et al., 2018; UN,
2020).

Az ¢élelmiszertermelés kornyezeti hatasainak csokkentése nemcsak a fogyasztok, hanem az
¢lelmiszeripari szereplok €s a kormanyzati szervek kozos felelossége. Az élelmiszertermelés,
-feldolgozas és —fogyasztas fenntarthatobba tétele érdekében fontos, hogy az Osszes érintet
szerpld egylittmiikodjon a cél érdekében. Ez azt jelenti, hogy a gazdak, az élelmiszer-
feldolgozok, a kereskeddk, a korméanyok és az élelmiszerfogyasztok mind hozzajarulhatnak a
fenntartatobb élelmiszerrendszer kialakitasahoz. (Takacs,B., Stegemann, J. A., Kalea, A. Z.,
& Bprropm. A., 2022).

Szamos korabbi tanulméany ramutatott mar arra, hogy a hus- és tejtermékekrdl a ndvényi alapt
fehérje forrasokra torténd étrendvaltas iiveghazhatast befolyasolo elényei vannak, valamint a
kiilonbozé hustipusok, példdul a marhahusrdl csirkehusra valod attérés jelentds javulast
eredményezhet (Carlsson Kanyama, A., Néssén, J., & Benders, R., 2021).

A megnovekedett husfogyasztas két f6 oka a globalis népesség és a jovedelem novekedésnek
tudhat6 be. A fogyasztas iiteme az elmult években lassulni latszott, azonban 2028-ig az
elemzOok tovabbi 13%-o0s novekedésre szamitanak. A statisztikai adatok megtévesztdek

lehetnek hiszen a vilag szamos orszagaban tovabbra is luxusnak szamit hust enni.
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2. TEMAVALASZTAS

Szamomra a ,,bolygd megmentése” az emberi tevékenységek hatdsanak csokkentését és a
Fold erdforrasainak fenntarthaté felhasznalasat jelenti. Kozelebbrdl nézve, szeretném
csOkkenteni a személyes Okologiai labnyomomat, csdkkenteni az erdforrasok, példaul az
energia €s a viz felhasznalédsat, és ,,z6ldebb” életet élni. Fontosnak tartom a természet és a
biologiai sokféleség védelmét, beleértve az €lohelyek és allatfajok megdrzését, valamint az
Okoszisztémak és okologiai rendszerek egyensulyat. Csokkenteni kell a szennyez6 anyagok,
példaul a szén-dioxid kibocsatasat, és minden lehetséges modon tdmogatni kell az
¢éghajlatvaltozas elleni kiizdelmet. Tudatositani az emberekben, hogy bolygonk eréforrasai
korlatozottak, és hogy az emberi tevékenységek hatasai hosszi tdvon veszélyeztethetik a
bolygot és az emberi é¢letet. Ezért fontos, hogy biztositsuk az erdforrasok fenntarthatd
hasznalatat, a kdrnyezetbarat életmodot és a természeti értékek védelmét a jové nemzedékek
szamara.

A diplomamunka témadja a globalis ¢lelmiszer-fogyasztas 6koldgiai ldbnyomanak valtozasa és
elemzése abban az esetben, ha teljesen elhagynank az allati eredetli taplalék fogyasztasat. A
fogyasztasi szemlélet valtozasa olyan kérdésekre adhat valaszt, amelyeket a mostani
haszonorientalt vizsgalatok nem vettek figyelembe, igy megvalaszoldsuk sem volt relevans.

A kutatasi kérdés megvalaszolasdhoz elengedhetetlen a jelenlegi élelmiszer-fogyasztasi
szerkezet kornyezeti hatdsanak megvalaszoladsa, hogy mik azok az élelmiszer-kategoriak,
amelyek nagy hangsulyt kapnak mindennapi fogyasztasi szokdsaink tekintetében és ezek
kozil, melyek azok, amik jelentds kornyezeti hatdssal rendelkeznek, vagyis magasnak
mondhatd az oOkolégiai labnyomuk. Kutatdsomban azt vizsgidlom, hogy ha teljesen
elhagynank az allati eredetii termékek fogyasztasat, ez milyen kornyezeti hatasok
véltozdsdhoz vezetne. Az ¢élelmiszer-fogyasztas milyensége, mennyisége nem csupan
kornyezeti hatasokban jelentkezik, hanem kozvetleniil a fogyasztok egészségét €s €letvitelét is
befolyasolja. Az egészséges €s a kornyezeti hatasok szempontjabol megfeleld étrend sok
hasonlésagot mutathat egymassal (Gussow & Clancy, 1986; Wallén et al., 2004; Duchin,
2005; Stehfest et al., 2009; Macdiarmid et al., 2011).

Diplomamunkdm megirasanak fontos kutatdsi kérdése, hogy mennyiben jelent valtozast a
hismentes étkezés a kornyezeti €és egészségligyl szempontok vonatkozasdban. Milyen

kornyezeti hatasokkal jarhat, milyen mértékben lehetne csokkenteni az 6koldgiai labnyomot
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husmentes étrend esetén. Diplomamunkamban alapvetden leird jelleggel adok attekintést a

hasmentes élelmiszer-fogyasztas okoldgiai labnyomarol.

2.1. A felhasznalt modszerek

Olyan étrend nevezhetd fenntarthatonak, aminek kornyezeti hatdsa nem szamottevo, és segit
megorizni fizikai és szellemi egészségiinket. Dolgozatomban az élelmiszer-fogyasztas
kornyezetterhelésének mérésére az 6kologiai 1abnyom-szamitas modszertanat és indikatorait
hasznéltam fel (Wackernagel & Rees, 1996) alapjan az o6koldgiai labnyom a kérnyezeti
terhelés mérészdma, azt mutatja meg, hogy hany hektar 6kologiailag produktiv természeti
teriilet szlikséges az energia, beépitett teriiletek, a fogyasztasi aruk eldallitdsdhoz, és a
hulladék elnyeléséhez, amely a termelés soran keletkezik. Az 6kologiai ldbnyom biofizikai
tipusu indikator, ami kozelebb visz a teriilet- és eréforras-hasznalati kérdések megértéséhez és
vizsgalatahoz (Wackernagel et al., 1999). Mértékegysége foldteriilet, az Gn. globélis hektar,
amely a vilagatlagra jellemz6 produktivitassal rendelkezik. Az 6koldgiai labnyom jelentdsége
¢s lényegi Ujitasa, hogy modszertana és jelentése fogyasztas-kozponti, a fogyasztasbol
szdrmazo kornyezeti hatast mutatja meg.

A biokapacitas a természeti er6forrasok bizonyos tipusainak, példaul az erdéknek, a talajnak
¢s a viznek a mennyiségét és mindségét jelenti, amelyek elérhetéek az adott teriileten, és
amelyek taplalékot, nyersanyagokat €s életteret biztositanak az emberek ¢és mas ¢él6lények
szamara. A biokapacitas mérése a "Global Footprint Network" altal kidolgozott modszerek
alapjan torténik, amelyek az "O0koldgiai labnyom" fogalman alapulnak. A biokapacitds az
okologiai ldbnyommal szemben all, és azt mutatja meg, hogy az adott teriilet mennyi
okologiai labnyomot tud fenntarthatéan elviselni. Alkalmas eszkoz arra, hogy felhivja a
kiilonbozd tarsadalmi csoportok figyelmét a kornyezetterhelésiikre. Egy minimum feltételt
allit a fenntarthatosagnak, hasznossaga elismert a mddszertani gyengeségei ellenére (Kitzes et
al., 2009). A vilag élelmiszer-fogyasztasanak (hus nélkiil is) egy évre vonatkozd okologiai
labnyomat a kovetkezd képlettel lehet meghatarozni:

Okoldgiai labnyom (gha) = elfogyasztott éves mennyiség (kg/év) * okoldgiai labnyom

gha
kg

intenzitasa (gha/kg) Képlete : gha= kgx
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Az 0Okoldgiai labnyom a fogyasztok altal ténylegesen elfogyasztott €lelmiszermennyiség
kornyezeti hatasat mutatja meg.

Az dkologiailabnyom-intenzitdsok a Global Footprint Network, 2021-ben publikalt adatbazisa
alapjan hatarozhat6 meg. Hat f6 foldhasznalati kategoria szerinti bontasban adja meg az egyes
orszagok 6kologiai labnyomat (GFN, 2021).

A Global Footprint Network adatbazisa tudomanyos szinten a legelfogadottabb adattar az
okologiai ldbnyom  szamszer(isitésére, nagyfoku részletességgel tartalmazza az

okologiailabnyom-szamitashoz sziikséges adatokat.

2.tablazat: Foldhasznalati kategoriak

Rovidités Labnyom-tiptis Leiras
Termelt ndvények termesztésének teriiletigénye, ami az
cr Szant6foldi . s e e At
emberi allati fogyasztasi és biolizemanyag termelési
igények Osszege hatarozza meg.
ar Legeld Allattenyésztéshez sziikséges foldteriiletek nagysaga.
Eves szinten kivagott erddk és faipari anyagokbol késziilt
fo Erdo ) . ,
termékek Osszessége.
A vadvizi halaszatbol és helyben termelt haldlomlanybol
fi Halaszati teriiletek , e
szamolt becsiilt érték.
Az emberi civilizaci6 altal felépitett infrastruktirahoz
bu Beépitett teriiletek - . . o o
sziikséges foldteriiletek nagysaga: ilyenek példaul a
lakoépiiletek, ipari 1étesitmények, kozlekedés.
Karbonlabnyom, ami a CO; elnyeléséhez sziikséges
ca Szén-dioxid R o i e o
erdoteriilet nagysagat mutatja meg, ami foként a fosszilis
energiakbol szarmazik.

Sajat szerkesztés a Global Footprint Network adatai alapjan

Az Okologiai labnyom elmélet szerint az dsszes fogyasztast a fentebb emlitett foldhasznalati
kategoérianként veszi szamba, majd az ekvivalencia faktorok segitségével atvaltja vilagatlag
termoOképességii foldteriiletbe, globalis hektarba.

Az dkologiai labnyom szamitasa a kovetkez6 képleten alapul:

P
EFp =+ YF-EQF
YN

ahol
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EFp: a termelés 6koldgiai labnyoma gha-ban (globalis hektar),

P: az elsddleges (termelt, betakaritott) termék mennyisége. A CO, esetében az Osszes
kibocsatott szén-dioxidra vonatkozik (tonna),

Yy: mértékegység nélkiili aranyszam (nemzeti hozam/atlagos vildghozam),

EQF: ekvivalenciafaktor, a kiilonboz6é foldtipusok termékenységét fejezi ki egymashoz

képest. Mértékegysége a gha/wha (globalis hektar/vilaghektar). (Csutora M., 2011)

Meg kell jegyezni, hogy az Okologiai labnyom nem tokéletes mérdeszkdz, mivel csak
korlatozottan képes mérhetévé tenni a kornyezet és az emberi tevékenységek Gsszetettségét.
Ugyanakkor értékes keretet biztosit az emberi tevékenységeknek a bolygoéra gyakorolt
hatdsanak megértéséhez, és segit az dkologiai ldbnyom csokkentésére €s a fenntarthatosag
elémozditasara irdnyulo intézkedések rangsorolasaban.

Az érzékenységvizsgalat- azt mutatja meg, hogy ha minden tényezd valtozatlan (népesség,
Okohatékonysag), de egyet valtoztatunk (étrend) pl.—hus nélkiili vagy teljesen ndvényi)

mennyivel csokken az 6kolabnyom.

2.2. Az okologiai labnyom és a biologiai sokféleség viszonya

Az dkologiai labnyom é€s a bioldgiai sokféleség szorosan Osszefligg, mivel a eldbbi nagyobb
hatassal van az utdbbira. A biologiai sokféleség a foldi élet sokféleségét jelenti, beleértve a
fajokat, az Okoszisztémaék egészsegének ¢és ellenalld képességének megdrzésében, €és olyan
alapvetd Okoszisztéma szolgaltatasokat biztosit, mint az élelmiszer, a tiszta viz és levegd, a
beporzas, a kartevoirtas és a talaj termékenysége, amelyek alapvetd fontossaguak az emberi
jolét szempontjabdl. Az olyan emberi tevékenységek azonban, mint az erddirtds, a
foldhasznalat, szamos faj és Okoszisztéma hanyatlasdhoz vezet. Az Okologiai labnyom
segitségével szamszeriisithetd ezeknek a tevékenységeknek a kornyezetre és az életfenntartd
eréforrasokra gyakorolt hatasa.

A Living Planet Report 2020-ban a bioldgiai sokféleség és az é€lelmezésbiztonsdg témai
keriiltek el6térbe. Az €lelmiszer-termelés novekedése, valamint az élelmiszer-fogyasztas és az
¢lelmiszer-pazarlas novekedése globalis kihivast jelent a biologiai sokféleség megdrzése
szempontjabol. Az €élelmiszeripar fontos szerepet jatszik a biologiai sokféleség megdrzésében,

mivel a mezdgazdasag €s az erddirtas a vilag ¢lohelyeinek 70%-at érinti.
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Az olyan intenziv gazdalkodasi modszerek, mint a monokultura, a vegyszeres ndvényvédelem
¢s a talzott vizhasznalat, karosan befolydsolhatjak az okoszisztémakat és élovilagukat. Az
allatdlloméany a biologiai sokféleségre is nagy hatdssal van, mivel az allatoknak nagyobb
teriiletre van szikséglik a nyersanyag el6allitasahoz, az Aallattenyésztéshez felhasznalt
takarmany nagy része névényekbdl szarmazik.

Az ¢lelmezésbiztonsdg terén a biologiai sokféleség védelme dontd fontossdgl, mivel a
kiilonb6z6 ndvény- és allatfajok sokfélesége biztositja az ember szamara a megfeleld
tapanyagok és asvanyi anyagok bevitelét. A vadon €16 allatok éléhelyeinek sokfélesége és
fajgazdagsaga szintén fontos tényezo az élelmezésbiztonsag fenntartasaban. Az élelmiszeripar
szereploinek egylitt kell mikodniiik a biologiai sokféleség védelmében és az
¢lelmiszerbiztonsag biztositasdban. A valtozd mezdgazdasagi politikak, élelmiszeripari
gyakorlatok ¢€s élelmiszer-fogyasztasi szokasok hozzajarulhatnak a fenntarthat6 élelmiszer-
termeléshez és -fogyasztashoz, ami a biologiai sokféleség védelmét is eldsegitheti (Living
P.R., 2020).

Altaldnossagban elmondhat6, hogy a nagyobb 6koldgiai labnyom nagyobb nyomast gyakorol
a bioldgiai sokféleségre. Példaul a fold- és eréforras- intenziv tevékenységek, mint példaul az
vezethetnek, ami jelentds hatdssal van a bioldgiai sokféleségre. Masrészt a fenntarthatosagot
elosegité és az oOkologiai labnyomokat csokkentd gyakorlatok, mint példaul a
természetvédelem ¢€s a fenntarthatdé mezdgazdasag, segithetnek a biologiai sokféleség
fenntartdsaban €s helyreallitasaban.

Ezért az okologiai labnyomunk csokkentése és a fenntarthatdé gyakorlatok eldmozditasa
kulcsfontossagui a biolégiai sokféleség védelmében ¢€s megdrzésében, valamint az
Okoszisztémak és az altaluk nyujtott szolgaltatdsok hosszu tavu egészségének és ellenallo

képességének biztositasaban.

2.3. Hipotézisek

H1. A vegéan ¢letmdd centeris paribus (minden mas tényezd valtozatlansaga esetén)

kevésbé karos a kornyezetre, mint a hisevd vagy vegetarianus €életmod.
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H2. A helyi termékeken és szezonalis alapanyagokon alapuld vegan életmod eldonydsebb

a kornyezetnek, mint a vegyes étrendet kdvetd emberek fogyasztasi szokdsai.

H3. A vegan életmodra valo attérés csak részleges megoldast jelent a kornyezteti
problémakra, és mas intézkedésekkel kell kiegésziteni, mint pl. az energiatakarékossag,

szemétcsokkentés, kevesebb személy- €s aruszallitas, fenntarthatobb életmad.

H4. A hus nélkiili étrend esetén az dkoldgiai labnyomunk nem haladnd meg az egy Fold

hatart.

HS. A vegan ¢letmdd pozitiv hatdssal lehet a biologiai sokféleségre azaltal, hogy

csokkenti az allati él6helyek elvesztésébdl eredé nyomast.
Osszességében tehét azt az allitast vizsgaljuk, hogy a veganizmus nem feltétleniil jelent

megoldast minden kdrnyezeti problémara, de az egészségesebb életmod és a tudatosabb

fogyasztas 6sztonzésével 1ényegileg hozzajarulhat egy fenntarthatobb jovohoz.
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3. FENNTARTHATO FEJLODESI CELOK

Az SDG (Sustainable Development Goals) célkitizése a "Partnerségek a fenntarthato
fejléddésért" (Partnerships for the Goals). Az SDG meghatarozott céljai kozeé tartozik a
korményok, a civil tdrsadalom és a maganszektor kozotti egytittmiikddés 6sztonzése, valamint
az allamok kozotti egyiittmiikodés és parbeszéd eldsegitése a fenntarthatd fejlodés teriiletén.
Az SDG fontos szerepet jatszik a fenntarthatd fejlédés globalis megvalositdsaban, mivel
eldsegiti a partnerségek kialakitdsat és megerOsitését az er6forrasok hatékonyabb
felhasznalasa és a kozos célok elérése érdekében. Az SDG-k céljai kozott szerepel az
adossagkezelés javitdsa, az innovacié Osztdonzése ¢és a fenntarthatdo fejlodést szolgald
technologiai fejlodés elomozditdsa. Az SDG-k fontos szerepet jatszanak a fejlodd és fejlett
orszagok kozotti egyenldtlenségek csokkentésében és az éghajlatvaltozas elleni kiizdelemben
is.

"A fenntarthatd fejlédés 2030-ig sz6l6 menetrendje jobb jovot biztosit az egész bolygd és
vilagszerte tobb millidrd ember szamara, mikdzben a fejlédo és a fejlett orszagokat egyarant
cselekvésre szolitja fel a szegénység felszamoldsa, az egyenldtlenségek kezelése és az

éghajlatvaltozas elleni kiizdelem érdekében 2030-1g"(ajbh.hu hivatalos oldal).

(@) s CELOK

17 dixaaet

FENNTARTHATO
FEJLODESI

CELCK

https://www.ajbh.hu/-/ensz-fenntarthato-fejlodesi-celok-sustainable-development-goal-sdg-
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3. tablazat: SDG célok

SDG

célok Cél leirasa
1 Szegénység felszdmolasa a vilagon
2 Ehezés megsziintetése, az élelmiszer-biztonsag javitisa
3 Egészségiigyi ¢€s jolléti célok elérése
4 Mindségi oktatas biztositasa €s elérhetdvé tétele mindenki szamara
5 Nemek kozotti egyenldség és ndk és lanyok tdmogatasa
6 Tiszta viz és szanitdci6 biztositasa
7 Megfizethet6 és tiszta energia elérése mindenki szamara
8 Méltanyos gazdasagi novekedés és emberi méltdsagot biztositd munkahelyek
9 Innovacid és infrastruktara fejlesztése
10 Egyenlotlenségek csokkentése az orszagok kozott és a tarsadalmon beliil
11 Fenntarthat6 és élhetd varosok és kozosségek biztositasa
12 Fenntarthat6 fogyasztas €s termelés biztositasa

| 18 |Aetobaflaviliocks bathainak koaelése bsosddontése |

14 Az 6ceanok, tengerek és tengeri eréforrasok védelme és fenntarthat6é hasznalata
15 Elévilag védelme és fenntarthato hasznélata
16 Békés és inkluziv tarsadalmak ¢€s intézmények biztositasa
17 Partnerségek a fenntarthato fejlodésért

Sajat szerkesztés, melyben zolddel kiemeltem a részemrdl fontosnak tartott célkitiizéseket

3.1. Fenntarthato fogyasztas és termelés biztositasa (SCP)

A fenntarthaté fogyasztds és termelés biztositasa (Sustainable Consumption and Production,
SCP) globalis kihivas, és széleskorli megkozelitést igényel az egyéni és tarsadalmi szintli
fellépéshez. Az SCP az egyik legfontosabb koncepcid a fenntarthatd fejlodés elomozditasa
érdekében. Célja, hogy csokkentse az emberi tevékenységek kornyezeti hatdsait, és az
Okologiailag fenntarthato, tarsadalmilag elfogadhato és gazdasagilag €letképes megoldasokat
elémozditsa. Alapja a zold gazdasag és a visszaforgathatd gazdasag. A zold gazdasag olyan

gazdasdgi modell, amely az Okologiai fenntarthatosdgot allitja kozéppontba, mig a
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visszaforgathatd gazdasag a nyersanyagok 1jra hasznositdsat, az anyagaramlasok
optimalizalasat és a hulladékcsokkentést célozza meg.

A fenntarthaté fogyasztas és termelés elérése érdekében szamos megoldasra van sziikség. Ez
magaban foglalja a tudatos vasarlast, a hulladékcsokkentést, az alacsony szén-dioxid-
kibocsatasu termelést és a megujuld energiaforrasok felhasznaldsat. Emellett a hatékony
eréforras-felhasznalas €s az élelmiszerpazarlas csokkentése is fontos kérdés.

Az SCP kulcsszerepet jatszik a fenntarthatod fejlodés elérésében, és olyan intézkedésekre van
sziikség, amelyek Osztonzik a fogyasztokat és a vallalatokat az ilyen életméd és termelési
modell elfogadasara. A megfeleld oktatds, a tudatformalds és a jogi szabalyozas is fontos
eszk6zok a fenntarthatd fogyasztas és termelés eldmozditasaban.

Lehetséges megoldasok a kovetkezdk lehetnek:

Globdlis szinten:

* A nemzeti és az iparral kapcsolatos szabalyozasok megerdsitése a kornyezet védelme
az éghajlatvaltozas elleni kiizdelem érdekében. Az energiahatékonysag és a megujuld
energiaforrasok hasznalatanak 6sztonzese.

= A hulladékgazdalkodas, az tjrahasznositas ¢s a hulladékcsokkentés javitdsa. A
termelés €s a fogyasztas atlathatosdganak és fenntarthatosdganak novelése a termék

teljes életciklusa soran.

Egyéni szinten:

» Az energiahatékony eszkozok és haztartasi gépek hasznalata, valamint a megtjuld
energiaforrdsokra valo attérés. A fenntarthatd élelmiszertermelés és az egészséges
¢lelmiszerek elényben részesitése.

= A tudatos és visszafogott fogyasztas 6sztonzése, példaul a tartos termékek vasarlasaval
¢és a hulladék mennyiségének csokkentésével. A kdrnyezettudatos kozlekedési modok,

példaul a tomegkozlekedés, a kerékparozas vagy az elektromos jarmiivek hasznalata.
Hangstlyoznom kell azonban, hogy a fenntarthatd fogyasztds ¢és termelés biztositadsa

mindenki feleldssége, az egyéni és a kozosségi cselekvések egyarant fontossak a valtozés

elérésében.
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3.2. Az éghajlatvaltozas hatasainak kezelése és csokkentése

Az éghajlatvaltozas egyre nagyobb hatdssal van az emberiség és az egész bolygd jovojére. Az

¢ghajlati rendszer folyamatosan valtozik, és ennek szdmos negativ kovetkezénye van, mint

példaul az extrém iddjarasi események, az €élelmiszerhidny és az élelmiszerarak emelkedése,

valamint az él0helyek pusztuldsa és az allat- és ndvényfajok kihaldsa. Az éghajlatvaltozas

hatdsainak kehelése és csokkentése vilagméreti kihivas, amely csak Osszefogassal ¢és

hatékony intézkedésekkel oldhatd meg akar globalis, akar egyéni intézkedések formajaban.

Globalis szinten:

Elérhetjiik a kibocsatds csokkentési célokat az éghajlatvaltozas elleni kiizdelem
érdekében. Ez magédban foglalja a fosszilis tiizel6anyagok fokozatos felvaltasat
megujuld energiaforrdsokkal, az energiahatékonysadg ndvelését az erddirtds és
erdépusztulas megeldzését. A szén-dioxid-kibocsatds aranak bevezetése, hogy a
gazdasagi €s tarsadalmi szereplok kibocsatas-csokkentését 6sztonozziik.

Létre kell hozni éghajlati alapokat és tdmogatasi programokat az éghajlatvaltozas

hatasainak kezelésére és mérséklésére a legszegényebb orszagokban és régidkban.

Egyéni szinten:

Az otthoni energiahatékonysag novelése, példaul energiatakarékos izzok, jobban
szigetelt ablakok és ajtok, hatékonyabb fiitési és hiitési rendszerek stb. hasznélata. A
kozlekedési szokasok megvaltoztatasa, példaul csokkenthetjiik az autdhasznalatot és
0sztonozhetjiik a tdmegkozlekedést és kerékparozast.

Vilaszthatunk tartos, j0 mindségu termékeket, amelyek tovabb tartanak és kevesebb
hulladékot termelnek. Tamogathatjuk a csaladokat és a helyi gazdasdgokat a
fenntarthatd élelmiszertermelés eldsegitése érdekében. Tudatos fogyasztasi
magatartas, beleértve a fogyasztds csokkentését, a hulladék minimalizalasat, az Gjra
hasznositast és a komposztalast. Az éghajlatvaltozas elleni kiizdelemben minden tett
szamit és az egyéni tarsadalmi és politika dontéshozoknak feleldsségiik van az

¢ghajlatvaltozas hatasainak kezelésében és mérséklésében.
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3.3. Eletciklus-elemzés

Az LCA az angol "Life Cycle Assessment" roviditése, magyarul "¢letciklus-elemzés™t jelent.
Ezgy olyan modszer, amely segit a termékek, folyamatok vagy szolgaltatasok teljes életutja
kornyezeti hatidsainak értékelésében és mérésében. Az életciklus-elemzés vizsgalja egy adott
termék eldallitasat, hasznalatat, kezelését ¢és végleges artalmatlanitisat, vagy ujra
hasznositasat.

Az ¢letciklus-elemzés segitségével a kornyezeti hatasok sokféleségét €és Osszetettségét is
figyelembe lehet venni, beleértve az anyag- és energiatermelést, a szallitast, a feldolgozast és
az artalmatlanitast. Az életciklus-elemzés eredményeit széles korben hasznaljak
kornyezetvédelmi dontések meghozatalara, termékek €s folyamatok tervezésére €s javitasara,
valamint a vallalati fenntarthatosag értékelésére. Ezeken feliill nagyon fontos eszkoze a
kornyezetvédelemnek és a fenntarthato fejléddésnek.

A modszernek azonban van néhany korlatja is. Az LCA atfogo és részletes, azonban nagyon
id6éigényes ¢és koltséges folyamat. Emiatt az LCA 4altalaban csak nagyobb vallalatok vagy
szervezetek szdmara elérhetd. Az LCA modszerének eredményei is csak akkor pontosak, ha a

vizsgalt termékrdl vagy szolgaltatasrol pontos és megbizhato adatok allnak rendelkezésre.
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4. A TAPLALKOZAS ALTERNATIV FORMAI

4.1. A vegetarianizmus

A vegetarianizmus olyan téplalkozasi forma, amely elutasit minden olyan ételt, ami barmilyen
allat megolésével késziilt, ezért a vegetarianusok fOleg novényi eredetii taplalékokat
fogyasztanak.

Mondhatjuk, hogy ez nem csak egy étrend, tobb annal, ¢életmod ¢€s életfilozofia is egyben.
Akik ezt az életmodot kovetik egyéltalan nem fogyasztanak alkoholt, nem dohanyoznak,
tudatosan élnek szoros kapcsolatban a természettel és gyakran kovetik a keleti gyakorlatokat,
mint a joga és relaxacio.

A vegetarianus €letmod valasztdsanak okai kiilonbozoek lehetnek, beleértve az egészségiigyi,
etikai, kdrnyezetvédelmi és vallasi szempontokat. A vegetarianizmus szdmos egészségiigyi
elénnyel jarhat, példaul csokkenti a kronikus betegségek kockazatat, javitja a sziv egészségét
¢s elosegiti az egészséges testsulyt.

A vegetaridnizmus elséként Indiaban illetve, az Okori gorogoknél jelent meg. Mar az 6-
egyiptomi papok a zarathustra, a buddhizmus ¢€s a zen-buddhizmus kdvetdi is vegetarianusok
voltak. Magyarorszagon ugyan mar joval kordbban is voltak vegetaridnusok, azonban 1920

koril valt ismertté, Bicsérdy Béla nevéhez fiiz6dden a bicsérdizmus.

4.2. Lakto — vegetarianizmus

A lakto-vegetarianizmus a vegetarianus étrend egy olyan tipusa, amely magaban foglalja a
novényi alapu élelmiszereket és a tejtermékeket, de kizarja a tojast és mas allati eredetli
termékeket, példaul a hist, a baromfit és a tenger gyiimolcseit.

A lakto-vegetaridnusok jellemzdéen sokféle élelmiszert fogyasztanak, beleértve a
gabonaf€léket, hiivelyeseket, gylimdlcsoket, zoldségeket €s tejtermékeket, példaul tejet, sajtot
¢s joghurtot.

Egyes lakto-vegetarianusok korlatozott mennyiségben tojast is fogyaszthatnak, de a
legtobbjiik szigortian ndvényi alapu étrendet kovet, tejtermékek hozzaadasaval.

Ezt a fajta vegetaridanizmust gyakran egészségligyi, etikai vagy vallasi okokbol valasztjak, és

jol megtervezve kiegyenstlyozott és taplaldo étrendet biztosithat. A lakto-vegetarianusok
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szamara azonban fontos, hogy elegendd vasat, B12-vitamint és mas alapvetd tdpanyagokat
kapjanak, amelyek gyakran az 4llati termékekben taldlhatok. Ez torténhet dusitott

¢lelmiszerek fogyasztasaval vagy sziikség szerint étrend-kiegészitOk szedésével.

4.3. Ovo-lakto vegetarinanizmus

Szinte teljesen megegyezik a lakto-vegetaridnizmussal, annyi kiilonbséggel, hogy
kiemelkedden fontos szamukra, hogy olyan tejtermékeket €és tojast valasszanak, amelyek
huménus ¢és fenntarthatd forrasbol szarmaznak, példaul ketrecmentes tojast és bio

tejtermékeket.

4.4. Szemi vegetarianizmus

A félig vegetarianus, mas néven flexitarianus, olyan személy, aki elsdsorban vegetarianus
étrendet kovet, de idOnként hust, baromfit, halat €és tenger gylimoélcseit is beiktatja az
étkezéseibe.

A félvegetarianusok jellemzden sokféle élelmiszert fogyasztanak, mint példaul gabonaféléket,
hiivelyeseket, gyltimolcsoket, zoldségeket, tejtermékeket €s tojast, valamint kis mennyiségben
hust, baromfit, halat és tenger gylimdlcseit is beilleszthetik az étrendjiikbe.

A husfogyasztas mértéke a félvegetarianusok kozott igen eltérd lehet, egyesek csak
alkalmanként fogyasztanak hust, masok pedig rendszeresebben, de kisebb adagokban épitik
be az étrendjiikbe. A félvegetarianizmus jo valasztas lehet azok szdmadra, akik egészségligyi,
kornyezetvédelmi vagy etikai okokbdl csokkenteni szeretnék az allati eredetli termékek
fogyasztasat, de szeretnék, ha idordl idore beépithetnék azokat az étrendjiikbe.

A félvegetarianusok szamara fontos, hogy a dusitott élelmiszerek fogyasztasaval vagy
sziikkség szerint étrend-kiegészitok szedésével biztositsdk, hogy elegendd alapvetd
tapanyaghoz jussanak, példaul vashoz és B12-vitaminhoz, amelyek gyakran megtalalhatok az
allati termékekben. Ezért fontosnak tartjak, hogy olyan hus-, baromfi-, hal- és tenger
gytimolcsei koziil valasszanak, amelyek kiméletes és fenntarthatd forrasbol szarmaznak, mint

példaul a szabad tartdsu marha és a fenntarthat6 moédon nevelt baromfi.
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4.5. Fruitanizmus

A gyiimolcsevok olyan étrendet kdvetnek, amely elsdsorban gylimdlesokbdl all. Ez magaban
foglalhat friss, szaritott és konzervgylimolcsoket, valamint gyiimolcsleveket és bizonyos
dioféleket kiillonbozé magvakat. A fruitarianizmus mértéke valtozhat, egyesek csak
gytimolcsoket és dioféleket fogyasztanak, mig mdasok korlatozott mennyiségli zoldséget,
példaul leveles zoldséget €s mas novényi alapu ételeket is. A fruitaridnusok gy vélik, hogy
ez az ¢étrend a legegészségesebb ¢és legtermészetesebb taplalkozasi mdd, mivel a
gylimolcsoket tartjdk a legkonnyebben emészthetd és taplalod ételeknek. Azonban kihivast
jelenthet, hogy elegend6 fehérjéhez, kalciumhoz és mas alapvetd tdpanyagokhoz jussanak a
gytimolcsalapu étrenddel, ezért fontos, hogy gondosan megtervezzék az étkezéseket, fontolora
vegyék a taplalékkiegészitOk szedését a tapanyagsziikséglet kielégitése érdekében. Erdemes
azt is megjegyezni, hogy a gylimdlcstaplalkozas egy szigorti korlatozo étrend, és hosszl tdvon

nehéz lehet kovetni.

4.6. Nyers taplalkozas

A nyers taplalkozas, mas néven nyersétel-diéta egy olyan étkezési stilus, amely a nyers,
feldolgozatlan és gyakran bioélelmiszerek fogyasztasat jelenti. Az étrend mogott az az
elképzelés all, hogy a fozés és a feldolgozas elpusztithatja az ¢lelmiszerekben 1évo
természetes enzimeket €és tdpanyagokat, és hogy a nyers ételek fogyasztasa maximalis
egészségiigyi eldnyodket biztosithat. A nyers ételek étrendje jellemzden sokféle gyilimolesot,
zoldséget, diofélét, magvakat, csiraztatott gabonaféléket és hiivelyeseket tartalmaz. Egyes
nyers taplalkozas hivei nyers tejtermékeket, nyers tojast és nyers halat is fogyasztanak.

A nyerskoszt étrend pontos Osszetétele nagymértékben valtozhat, de a hangsuly a természetes,

nyers allapotban fogyasztott élelmiszereken van.

4.7. Makrobiotizmus

A makrobiotikus étrend egy Japanbol szarmazo étkezési stilus, amely a hagyomanyos kinai
orvoslas elvein alapul. A hangsuly a teljes érték{i, minimalisan feldolgozott élelmiszereken
van, ezért az étrendben az egyensulyra és a harmoniara helyezi a hangstlyt. A makrobiotikus

étrend elsOsorban teljes kidrlésii gabonafélékbdl, példaul barna rizsbdl ¢és arpabol,
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z0ldségekbdl és hiivelyesekbdl all, az étrend egyes valtozataiban kis mennyiségben allati
eredetli termékek, példaul hal is engedélyezett. A feldolgozott élelmiszereket, finomitott
cukrokat és az egészségtelen zsirokat 4ltaldban korlatozzak vagy teljesen elkeriilik. A
makrobiotikus étrendben az ételkészitésre és a f6zési modszerekre is fokozott figyelmet
forditanak. Siités helyett a f0zést és a parolast alkalmazzak. Az étrend magaban foglalja az
erjesztett ¢élelmiszerek, példaul a miso és a savanyusidgok hasznalatat is, hogy javitsa az
emésztést és tamogassa az altalanos egészséget. A makrobiotikus étrendet gyakran kovetik az
egészségre gyakorolt elényei miatt, beleértve a fogyast, a jobb emésztést és a krénikus
betegségek kockazatanak csokkenését. Az étrendnek szigort korlatjai vannak, kiiléndsen
bizonyos ¢élelmiszerek korladtozdsa azonban megnehezitheti a szervezet 0Osszes

tapanyagsziikségletének kielégitését.

4.8. Veganizmus

A torténelem sordn a vegetarianizmus harom kiilonb6z6 kulturdlis szalon kapcsolddott
egymashoz: az egészségiigy, a kornyezetvédelem, és a fajisag. Mindegyik "izmust" mas-mas
erkolcsi  foglalatossdg motivalta: az egészségtudatossagot az ételek tisztasaga, a
kornyezetvédelem a bolygd megodvasa, a fajvédd pedig az allatok jolétén keresztiil. 1944-ben
ezt a harom irdnyvonalat Donald Watson, egy angol famiives alkotta meg, a "vegan"
kifejezést, ugy hozta létre, hogy a "vegetarianus" szo6 eld- és utotagjat 6sszevonta.

Az allati eredetl éltelek fogyasztasnak teljes megsziintetésének elomozditasara torekedve
Watson ¢és felesége megalapitotta a Vegan Tarsasdgot (The Vegan Society), amelynek
célkitiizése akkoriban a kdvetkezd volt: "Véget vetni az allatok ember altali felhasznaldsanak
¢lelmiszer, arucikk, munka, vadaszat, élveboncolds és minden mas olyan felhasznalasnak,
amely az allati élet ember altali kizsdkmanyolasaval jar" (The Vegan Society, 2018). A vegan
¢letmodot folytatok az életiik minden teriiletén arra térekednek, hogy semmilyen formaban ne
hasznaljanak fel olyan termékeket, amihez allatok kihaszndlasa és életiik kioltasa kotddik.

A veganizmus mas, ¢lelmiszerekkel kapcsolatos mozgalmakkal is Osszekapcsolodik, ilyen
példaul a bio (Lee et al., 2017), a non-GMO (Sato, 2013), a helyi (Kennedy et al., 2018). A
vegan ¢életmdéd mozgalom atfedésben van mind az allatjogi mozgalommal, amely egy
tarsadalmi mozgalom, mind a ndévényi alapi mozgalommal, amelyet leginkdbb egy

taplalkozasi "étkezési bazisként"-ként lehet leirni. Mindegyik mozgalmat megkiilonboztetik
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azok az "izmusok" - ideologiak -, amelyekkel leginkabb foglalkoznak. Az éllatjogi mozgalom
elsdsorban fajvédd és masodsorban kornyezetvédd mozgalom, a ndvényi alapt pedig
elsOsorban az egészségiiggyel ¢és a kornyezetvédelemmel, a vegan mozgalom pedig
mindhdrommal foglalkozik. Ezek az 0sszefiiggések betekintést nyujtanak a tarsadalmi
jelentések gazdag szOvevényébe, valamint feltarjak a belsd fesziiltségek helyeit, amelyek
kiilonb6z6 moralis aggodalmakbol fakadnak.

Az, hogy miért lesznek az emberek veganok kiilonb6zd okokra vezethetd vissza. Vannak,
akik az egészségilk megdrzése érdekében vagnak bele. Az allati eredetii ételek talzott
fogyasztasa egészségligyl problémakhoz vezethetnek. Sok benne a kéaros koleszterin, a telitett
zsirok és a nagyiizemi tartdsban nevelt allatok tulzott mennyiségli antibiotikummal torténd
kezelése miatt felhalmozodott anyagok. A tejben megtalalhato a kalcium, azonban minden
allat a sajat utodjanak termeli a tejet, amit sajat fajanak a legmegfelelobb. Manapsag egyre
tobb emberrdl allapitjak meg, hogy nem képes megemeészteni a laktdzt. A veganok 6kologiai
labnyomanak mérése kozben arra is fényderiilt, hogy egy ndvényi alapti étrend sokkal
kevesebb er6forrast igényel az éllati eredetiivel szemben.

Masok etikai megfontolasbol valasztjadk a vegansagot. Hisznek benne és hirdetik, hogy az
allatok nem targyak ¢és kizsakmanyolasuk teljes mértékben elitélendd. Ez az etikai motivacio
talan a legerésebb mozgatd rugd mind koziil, ami a legtobb kovetdben sosem mulik el. Akik
eldontottek, hogy nem tamogatjdk az elnyomast azok nagyon ritkdn valtoztatjdk meg
szemléletmodjukat. Az elnyomés minden forméja kegyetlen és etikatlan. Az etikai veganok
koziil sokan lesznek aktivistak. Kidllnak a szenvedd allatokért legyen szo6 nagylizemi
termelésrél, ahol a tojasbol kikeld him csibéket élve bedaraljak, a tehén melldl elveszik a
borjut, a kegyetlen tartdsi modokért, ahol Osszezsufolva szenvednek a sertések vagy
végelathatatlan sorokban sziik ketrecekben alldogalnak a tyukok sosem latva napfényt. De
felszolalnak a cirkuszokban sanyargatott és idomitott allatok védelmében, az allatkertek ellen,
vagy a kisérleti allatok miatt. Ez mar nem csak egy étrend, hanem olyan moralis dontésbol
fakado elhatarozas, amely az egész tovabbi életiikre kihatassal van.

2018-ban Chris Delforce elkészitette az Empire Project, Uralom (Dominion) cimi
dokumentum-filmjét, melynek hatdsara tobb milli6 ember valt etikai veganna. Az
Ausztralidban késziilt film kenddzetleniil mutatja be az egész vilagra érvényes nagylizemi
tartds és feldolgozodipar kegyetlenségét. (Chris Delforce, 2018) Ide tartoznak azok, akik

kornyezetvédelmi okokbol valnak az életmod kovetdivé. A novényi alapt étrend sokkal
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kevesebb kornyezetkarositd hatassal rendelkezik. Az 6koldgiai ldbnyom is sokkalta kisebb a
ndvényi alapu ételeknek, mint a hus, tej, tejtermékek, tojas 6koldgiai labnyomanak.

Az egyébként fenntarthatdsdg szempontjabol nem tal jo értékeléssel rendelkezé ndvények (pl.
a rizs, avokado) kisebb foldteriiletet €s vizet vesznek igénybe a fenntarthatobbnak kikialtott
htsoknal, amilyen a csirkehtis. Az ENSZ Elelmezésiigyi és Mez6gazdasagi Szervezetének
(FAO) 2020-as adatok szerint vildgszinten mintegy 13 millidrd hektarnyi teriileten
termesztenek takarmdnynovényeket. A FAO szerint az allattenyésztéshez = sziikséges
takarmanyok és takarmany-alapanyagok vilagtermelése 2020-ban meghaladta az 1,1 milliard
tonnat. Az ember hib4djabol a 1égkdrbe kertilt dinitrogén-oxid, metan, szén-dioxid jelentds
szazaléka az allattenyésztésbdl szarmazik. A Worldwatch Institute altal 2009-ben kozzétett
tanulmany szerint a globalis allattenyésztés altal okozott liveghazgaz-kibocsatas a kozlekedés
okozta kibocsatdsnal magasabb. Nem beszélve a biodiverzitds csokkenésérél, amit az
erddirtasok okoznak az egyre novekvo allattartd telepek helyigényének ¢€s az ezt kiszolgald
takarmanytermeld teriileteknek. Ezek egylittes hatdsara tobb ezer ismert és ismeretlen allat-,
novény-, és rovarfaj tiint el orokre. A taplalkozas alternativ formait a fogyaszthato élelmiszer

tipusok fiiggvényében mutatja a kdvetkez6 tablazat.

4. tablazat: A taplalkozas alternativ formai

_ Vegetarianus Vegan Gluténmentes Laktézmentes
Gabonafélék igen igen igen igen
Hiivelyesek igen igen igen igen
Gylimolcsok igen igen igen igen
Zoldsegek igen igen igen igen
Gomba igen igen igen igen
Tojés csak ovo-vegetaridanus nem igen igen
Tejtermékek nem nem igen csak laktozmentes
Halak ¢és tenger pecentarianus nem igen igen
gylimolcsei
Hus csak flexitarianus nem igen igen

Sajat szerkesztés
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A marhacsordakbol (azaz a kizarolag marhahus céljabol tenyésztett szarvasmarhakbol, tejipari
kozremiikodés nélkiil, a marhahusnak messze a legnagyobb hatasa van az iiveghazhatast
okozd gazokra és a foldhasznalatra. A tejeld allomanyokbdl szarmazé marhahis nagyobb
hatasu, szinte minden mas élelmiszernél.

A tejtermékek kornyezetre gyakorolt hatisa jobbnak mondhatdé, mint a marhahuas, de
valamivel rosszabb, mint a legtobb mas allati termék.

M¢g az alacsony hatasu allati termékek (tojas, baromfihts, egyes tenyésztett halak) is sokkal
nagyobb kornyezeti hatast fejtenek ki, mint a novényi fehérjeforrasok (pl. szdja, hiivelyesek,
foldimogyoro vagy gabonafélék).

Az allati termékek a fehérje 37%-at és a kaloridk 18%-at biztositjak, de feleldsek a globalis
mezOgazdasagi teriiletek 83%-ért és az élelmiszerekkel kapcsolatos kibocsatasok 56-58%-¢ért.
A teljesen allatmentes étrendre valo globalis atallas 49%-kal csokkentené az élelmiszerekkel
kapcsolatos tiveghazhatdsu gazokat és 76%-kal a mezOgazdasagi teriileteket. Csak a marhahts
megsziintetése (globalisan) 33%-kal csokkentené az élelmiszer-tiveghazhatasti gazokat. Az
osszes allati terméktdl valo eltavolodas az Egyesiilt Allamokban, ahol az egy fére juté
husfogyasztas a vilagatlag haromszorosa, 61-73%-kal csokkentheti az élelmiszer-kibocsatast.

(Poore, J., & Nemecek, T., 2018).
A kovetkezd tablazatban 1 kg marhahus eldallitdsanak teriileti igénye, vizfelhasznalasa és
UHG kibocsatasa jol lathatban mutatja a kiilonbséget a novényi termékek eldallitdsahoz

felhasznalt eréforrasokkal szemben (Baroni et al., 2006, Poore, J., & Nemecek, T., 2018).

5. tablazat: Teriileti igényé, vizfelhaszndlas és kdrosanyag kibocsatas 1 kg ,,termék” eldallitdsakor

G SR il Foldhasznalat/méret _ UHG kibocsatas

1 kg marhahus 200 m? 15400 liter 30kg CO, egyenérték

1 kg sertéshus 10-20 m? 4000-6000 liter 4-6 kg CO, egyenérték

1 kg baromfihtis 5-10 m? 3000-4000 liter 3-4 kg CO, egyenérték

1 kg buza 1-3 m? 1000-3000 liter | 0,5-2 kg CO, egyenérték
1 kg z6ldség 1-3 m? 100-200 liter | 0,2-0,4 kg CO, egyenérték
1 kg gyiimdlcs 0,5-1 m? 200-300 liter | 0,2-0,4 kg CO, egyenérték

Sajat szerkesztés. Az élelmiszerek kérnyezeti hatasainak csékkentése a termeldk és a fogyasztok révén cimii

tanulmany alapjan (2018). Kapcsolodo diagramm a mellékletben
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Meg kell azonban jegyeznem, hogy a foldhasznalati adatok és a teriilet megtakaritasi adatok
valtozoak lehetnek a termelés helyétdl, a termesztési és a tenyésztési modszerektdl fiiggden.
Az itt bemutatott értékek csak becslések. Az alabbi tdblazat az OECD-FAO mezbégazdasagi
kilatasok  jelentésébol (2018-2027) szarmazod  eldrejelzéseket mutatja a  vilag

husfogyasztasanak valtozasarél a megadott idészak kozott.

6. tablazat: A vilag husfogyasztasanak valtozasa

Hus tipusa 2018 2027 Viéltozas (%)
Baromfi 118 142 +20,3
Sertés 120 130 +8,3
Marha 69 75 +8,7
Barany 15 17 +13,3
Osszes 322 364 +13,0

Sajat szerkesztés az OECD-FAO mezégazdasagi kilatasok jelentésébdl (2018-2027). Kapcsolodo diagramm a

mellékletben.
A tablazatbdl jol lathatd, hogy a husfogyasztds varhatéan novekedni fog az elkovetkezd
idészakban, kiilonosen a baromfi hus iranti keresletben lesz tapasztalhato jelentés ndvekedés.
Az 6sszes husfogyasztas varhatéan 13 szazalékkal né majd 2018 és 2027 kozotti évtized alatt.
A FAO (Az Egyesiilt Nemzetek Elelmezési és Mezégazdasagi Szervezete) szerint a vilag
atlagos husfogyasztasa 2018-ban 34,6kg/f6/év volt. A vilag lakossaga 2018-ban 7,6 milliard
£6. Igy a vilag hisfogyasztasa kb. 262,96 milli6 tonna volt (34,6kg/f6/év x 7,6 milliard £6).

7. tablazat: A vilag atlagos husfogyasztasa

Ev Aglagos hiisfogyasztas (kg/f6/év)
2000 41.3
2005 42.3
2010 43.1
2015 43.7
2018 43.8

Sajat szerkesztes. Az adatok forrasa az FAO (Food and Agriculture Organization of the United Nations)

¢lelmiszerfogyasztasi adatbazisa alapjan.

Lathat6, hogy az atlagos husfogyasztas lassan, de folyamatosan emelkedett az elmult

évtizedekben.
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5. AZ ETREND HATASA A KORNYEZETRE ES AZ EMBERI
EGESZSEGRE

5.1. Kornyezeti hatasok

A nyugati tarsadalmak étrendjére jellemzOo a vords hus, az allati zsir és a magas cukor
tartalmt ételek fogyasztasa, valamint a friss gylimolcsok és zoldségek alacsony bevitele
(Hariharan et al., 2015). A kiilonb6z6 élelmiszertermékek ¢életciklus-elemzései (LCA) alapjan
azt mondhatjuk, hogy a husfogyasztas a legmagasabb iliveghaz hatasu gaz kibocsatassal jar a
tipikus eurodpai étrendben (Notarnicola et al., 2107)

Ezt két mechanizmus vezérli: maganak a hiisnak a kornyezeti hatdsa és a hiis magas aranya a
nyugati étrendben. A vOrds hus a legmagasabb kornyezeti terhelést jelenti maés
¢lelmiszerekhez ¢és kiilonosen a novényi alapu élelmiszerekhez képest ((atlagosan t6bb, mint
28 kg COr-eq/kg, szemben a 0,47 kg/CO,-eq/kg sima szanto6foldi zoldségekkel vagy 5,8g
CO,-vel)-eq/kg sertéshus esetén) (Clune et al., 2017)

A ndvényi kaloridk allati kaloridkka valo atalakitasaval kapcsolatos energiahatékonysag miatt
a hus nagyon erdforras-igényes €lelmiszer a novényi alapt élelmiszerekhez képest (Laisse et
al., 2019) P¢ldaul: egy tehén altal elfogyasztott 100 kaloria utan csak atlagosan 4 kalériat ad
has forméjadban (Laisse et al., 2019). Becslések szerint az allattenyésztés okozza a globalis
UHG-kibocsatas koriilbeliil 14,5%-4t és az Amazonas erddirtasanak akar 91%-4t (Edenhofer
et al., 2014). Ennek eredményeként a husfogyasztas csokkentését gyakran stratégiai
eszkoznek tekintik a nyugati étrend kdrnyezeti hatdsainak csdkkentésében (FAO and WHO.,
2019). A tipikus nyugati étrendrdl a kornyezetbaratabb étrendre (azaz alacsony vagy allati
eredetii termékek fogyasztasa nélkiil) valo attérés lehetévé teheti az UHG-kibocsatas és a
foldhasznalat 70%-a feletti, valamint a vizhasznalat 50%-o0s csokkentését (Aleksandrowicz et
al., 2016).

Az egészséges taplalkozas részeként nyujtott eldnyei (Weichselbaum et al., 2013) ellenére a
halfogyasztas sulyos kornyezeti kovetkezményekkel jar, és a halfogyasztds ndvelése az
étrendi irdnyelvek betartasa érdekében {itkozhet a haldszatok és halgazdasagok
fenntarthatésagaval (Macdiarmid., 2014). A globalis halalloméany egyharmada tulhalaszott, ez

a szdm Otven év alatt meghdromszorozodott (Ritchie, 2019). A talhaldszds a tengeri

crer
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2016). Az akvakultura gyorsan fejlédik, hogy kielégitse a hal irdnti keresletet, és az
akvakultira-rendszerekbdl szarmazo globalis haltermelés 2013 6ta meghaladja a vadon €16
fogast (Ritchie, 2019).

A regiondlis, szezonalis €s bioélelmiszereket a lakossag €s a média is altalaban a fenntarthato
étrend részének tekinti (Treu et al., 2017; Macdiarmid, 2014; Edwards-Jones, 2010; Godin &
Sahakian, 2018). A regionalis, szezondlis és bioélelmiszer- termelés kornyezeti eldnyei
azonban nem olyan egyértelmiiek, mint a husmentes diétaké. A regionalis élelmiszerekkel
kapcsolatban az emberek megérzése azt sugallja, hogy a rovidutas szallitasi lancokkal
forgalmazott ¢lelmiszerek kisebb kornyezeti hatasokat eredményeznek.

A kozlekedés azonban az élelmiszerek életciklusa sordn a kibocsatasnak atlagosan csak egy
kis részét teszi ki (Ritchie & Roser, 2020). A legtobb egyszerli termék esetében a
mezdgazdasigi termelési szakasz felelds az UHG-kibocsatist a biodiverzitast és a
talajmindséget érinté egyéb kornyezeti hatasok jelentds részéért (Nemecek et al., 2016). igy a
regiondlis élelmiszer-eldallitas kornyezeti haszna a becslések szerint viszonylag csekély a
hismentes étrendhez képest. A termelés regionalizalasa akir az UHG-kibocsatas
novekedéséhez is vezethet a kedvezétlenebb foldhasznalat, talajkibocsatas és termelékenység
miatt (Schmitt et al., 2017). Egy figyelemre m¢lto kivétel van a 1égi fuvarozas esetében (Shi
et al., 2018). Tekintettel a 1égi kozlekedés nagy kornyezetterhelésére, a repiildvel szallitott
termékek elkertilése jelentds kornyezeti eldnnyel jarhat.

A regiondlis élelmiszertermelést a szezonalitds Osszefliggésében is figyelembe kell venni. Az
LCA-értékelések azt mutatjak, hogy a regiondlis lehetdség nem feltétleniil a
legkdrnyezetbaratabb, kiilondsen, ha szezonon kiviil fogyasztjdk (Edwards-Jones, 2010). A
téli gylimdlcs- ¢€s zoldségtermesztéshez gyakran flitott liveghazakra van sziikség, amelyek
energiaigényesek. Még ha regionalis is, a szezonalis termékek fogyasztasa valoszinileg nem
eredményezi a kornyezeti hatasok jelentds csokkenését (Macdiarmid, 2014).

A bioélelmiszer-termelés 4ltalaban magasabb UHG-kibocsatast eredményez, mint a
hagyoményos termelés az alacsonyabb terméshozam a baromfi- és sertéshus hosszabb ciklust
termelése miatt (Treu et al., 2017). A bio alapt étrend azonban koriilbeliil 45%-kal tobb
z0ldséget €s kevesebb hust tartalmazott, mint a hagyomanyos. Ezen talmenden az 6kologiai
gazdalkodas més eldnyokkel is jar a kdrnyezetre és az allatok jolétére nézve.

Ha az UHG-kibocsatason kiviil mas kornyezeti mutatdkat is figyelembe vesziink, akkor

megjegyezhetd, hogy a vegyi inputok csdkkentése a biodiverzitas (Hole et al., 2005) és a talaj
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termékenységének javulasat eredményezi (Mader, 2002). A hagyomanyos gazdalkodashoz
képest az Okologiai gazdalkodds a magas allatjoléti eldirasokat is eldsegiti (Duval et al.,
2020), ami a bioélelmiszerek fogyasztoi keresletének egyik f& szempontja (Hasselbach &
Roosen, 2015).

Osszességében elmondhatod, hogy a kdrnyezetvédelmi szempontbol fenntarthatobb taplalkozas
legfontosabb eszkdze a husfogyasztis és -termelés csokkentése, kiilondosen az UHG-
kibocsatas tekintetében. A tobbi targyalt alternativ étrend vagy termelési mod mérsékeltebb

vagy akar negativ hatassal van a kornyezetre.

5.2. Egészségiigyi hatasok

Az étrend emberi egészségre gyakorolt hatasairol szolo irodalom azt mutatja, hogy vegyes
étrendekhez képest a ndvényi alapti étrendek nagyobb egészségiigyi elonyokkel jarnak
(McEvoy et al., 2012). A husmentes étrend altalaban egészségesebb, mivel a vegetarianusok
¢s veganok tobb zoldséget, gyiimdlcsot és rostot esznek, mint a vegyes étrendet folytatok
(Key et al, 2006; Orlich et al, 2013; Barnard et al, 2015). Ertelemszeriien kevesebb hust is
fogyasztanak, kiilonosen voros €s feldolgozott hust, amelyek a vastagbélrakhoz és mas nem
fertdz6 betegségekhez kapcsoldodnak (Larsson & Orsini, 2013; Bouvard et al.,2015). A
husmentes diétak ezért szamos nem fert6zo betegség, példaul a Il-es tipusu cukorbetegség, az
elhizas vagy a szivkoszoruér-betegségek alacsonyabb kockazataval jarnak egyiitt (Archundia
Herrera et al., 2017; Dinu et al., 2017). Azonban a hiismentes étrend bizonyos vitaminok és
tapanyagok, példaul vas, B12-vitamin, hosszli szénlancu n-3 zsirsavak, D-vitamin , kalcium,
cink, jod és szelén hianyadhoz vezethet (Robert Koch- Institute, 2016). A megfigyelések arra a
kovetkeztetésre jutottak, hogy a vegetarianusok nem szenvednek nagyobb valdszintiséggel e
tapanyagok hidnyaban, mint a lakossag tobbi része (Key et al., 20006).

A veganok azonban nem juthatnak elegendé B12-vitaminhoz kiegészitdk vagy dusitott
élelmiszerek hasznalata nélkiil (Robert Koch-Institute, 2016). Osszességében, a vegetarianus
¢s a vegan étrendet egészségesnek €s a legtobb ember szdmara megfelelonek tartja az
Amerikai Dietetikus Szovetség (ADA, 2009) és a Német Téplalkozasi Tarsasag is (Ma &
Boeing, 2016). Ezen intézmények taplalkozasi irdnyelvei, mint a legtobb nyugati orszagé is, a
hus, kiilonosen a vords és a feldolgozott hus korlatozasat javasoljak. A szakirodalom és az

étrendi irdnyelvek is kiemelik a hal szerepét az egészséges taplalkozasban. A hal szamos
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makro tapanyagot (fehérjék, hosszu szénlanci omega-3 tobbszordsen telitetlen zsirsavak) és
mikroelemeket (szelén, jod, kalium, D-vitamin és B-vitaminok) biztosit. Az olajban gazdag
halak, mint példaul a lazac, kiilondsen jo forrasai a hosszll szénldncu omega-3 tobbszordsen
telitetlen zsirsavak, az eikozapentaén savnak (EPA) és a dokozahexaén savnak (DHA),
amelyek jotékony egészségligyl kovetkezményekkel jarnak (Weichselbaum et al., 2013).
Ezért példaul az Egyesiilt Kirdlysagban az étrendi iranyelvek heti egy adag (140 g) olajos hal
elfogyasztasat javasoljak, amelyek jelenleg nem teljesiilnek, és a 19 és 64 év kozotti felndttek
atlagosan heti 56 grammot fogyasztanak (Macdiarmid, 2014; NDNS, 2020). Ezek az
iranyelvek és az ebbdl fakado kereslet iitkozhet a rendelkezésre allo, fenntarthatéan kifoghato
vagy tenyészthetd kindlattal.

A regiondlis, szezondlis és bioélelmiszerek egészségiigyi elényei sokkal vitatottabbak. A
regiondlis és szezondlis €¢lelmiszereket illetden a friss termékek tapértéke idével csokkenhet:
az olyan termékek tarolasa, mint az alma, a burgonya vagy a képoszta, mikroelemek
elvesztésével jarhat (Edwards-Jones, 2010). Az egészséges ¢€s elfogadhatod szezonalis étrend
f6 akadalya a kelld helyi és szezondlis novényi valtozatossag. Az okologiailag eldallitott
¢lelmiszerek tapértéke valamivel jobb, mint a hagyoméanyosan eléallitott élelmiszereknek, bar
a tudomanyos kozosségben (Brantster et al., 2017). Az dkologiai termelés csokkenti a
novényvédodszer-maradvanyok szintjét a gylimolcsokben és zoldségekben, a biotermékek
vizeletben. Még mindig nem vilagos, hogy ez jotékony-e az emberi egészségre, mivel a
peszticid-maradék szintje még a hagyomanyos termelésben is nagyon alacsony.
Epidemiologiai vizsgalatok Osszefiiggést talaltak a bioélelmiszerek fogyasztisa és a jo
egészség kozott (Brantseter et al, 2017), de a bioélelmiszert fogyasztok altaldban
egészségesebb életmodot folytatnak, aminek a hatasdt nem lehet teljesen semlegesiteni.
Osszefoglalva, a tudomanyos irodalom nem von le kdvetkeztetést a bioélelmiszerek emberi

egészségre gyakorolt pozitiv vagy negativ hatasair6l (Brantseter et al., 2017).
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6. FENNTARTHATO GAZDALKODASI MODOK

Szamos kornyezetbarat gazdalkodasi modszer létezik, amelyek célja, hogy csokkentsék a
mezOgazdasag kornyezetre gyakorolt negativ hatdsait, mikdzben kivalo mindségl

terményeket allitanak el6. Néhany ilyen mddszert az aldbbiakban taglalok.

6.1. Okolégiai gazdalkodas

A Okogazdalkodas olyan gazdalkodasi modszer, amely a novények tragyazasara, valamint a
kartevok és betegségek elleni védekezésre természetes inputokat, példaul komposztot és mas
szerves anyagokat hasznal. Az Okogazdalkodok keriilik a szintetikus ndvényvédd szerek,
gyomirtok ¢és mitragydk, valamint a genetikailag modositott szervezetek (GMO-k)
hasznalatat. Az 6kogazdalkodas olyan elveken alapul, amelynek célja egy fenntarthatobb és
kornyezetbaratabb ¢élelmiszerrendszer 1étrehozasa.

A talaj egészsége: Az dkogazdalkodasi gyakorlatok célja a talaj egészségének javitdsa olyan

technikak alkalmazéasaval, mint a fedénovények termesztése, a vetésforgd a komposztalas a
szerves anyag hozzaadasa ¢és a hasznos talajmikrobak novekedésének tamogatdsa a
termdrétegek érdekében.

Bioldgiai sokféleség: Az dkogazdalkodas Osztdnzi a valtozatos dkoszisztémak kialakulasat, a

takaronovények termesztését, a kiséro iiltetvények hasznalatat, valamint a hasznos rovarok és
mas vadon €10 allatok éléhelyeinek védelmét.

Allatjolét: Az Skogazdalkodéknak olyan életkoriilményeket kell biztositaniuk az allatok
szdmara, amelyek lehet6vé teszik szamukra, hogy megélhessék természetes viselkedésiiket, és
hogy az életiik stressz mentes €s kényelmes lehessen.

A raforditasok minimalizaldsa: A 6kogazdalkodok célja, hogy minimalizaljdk a szintetikus
inputanyagok hasznalatat, és természetes moddszerekre tdmaszkodjanak, mint példaul a
vetésforgd €s a természetes kartevoirtds, az egészséges termés ¢és talaj fenntartasa érdekében.
Atlathatosag és elszamoltathatésag: Az Skogazdalkodasra szigora el6irasok és tanusitvanyok
vonatkoznak, amelyek biztositjak, hogy a termékeket az Okogazdalkodas elveinek
megfelelden termesztik és dolgozzak fel (Szabo L., & Biro M., 2005).

Osszességében az okogazdalkodds célja egy fenntarthatobb és kornyezetbaratabb

¢lelmiszerrendszer létrehozdsa a szintetikus inputanyagok hasznélatdnak csokkentésével, a
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talaj egészségének ¢€s biologiai sokféleségének elomozditasaval, valamint az allatok jolétének

javitasaval.

6.2. Permakultura

A permakultira egy holisztikus és fenntarthatd tervezési rendszer, amely a természettel
harmonidban 1év0 emberi telepiilések és mezdgazdasagi rendszerek 1étrehozasara torekszik.
Az 0koldgia, a fenntarthatd mezdgazdasag €s a kdrnyezeti etika elvein alapul, és a természetes
O0koszisztémakat utanzo, onellato és regenerativ rendszerek létrehozasara dsszpontosit.
A permakultira-tervezés olyan elemeket, mint a névények, allatok, vizrendszerek és emberi
struktarak, szinergikus és produktiv kapcsolatokba integral, csokkenti a hulladék mennyiségét
¢s zart koroket hoz 1étre, ahol az er6forrasok hatékonyan Gjra hasznositasra kertilnek.
Ez olyan rendszereket eredményez, amelyek nagy termelékenységiiek, ugyanakkor kevesebb
raforditast igényelnek, ¢és alacsony kornyezeti hatassal birnak. (Mollison, B. 1988)
A permakultura tervezési elvei a kovetkezok:
= A természet megfigyelése €s a természettel valo egyiittmiikodés: A természetes mintak
¢s kapcsolatok megértése és azokkal valo egylittmiikodés a fenntarthatd rendszerek
létrehozasa érdekében.
= A sokféleség maximalizalasa: Olyan valtozatos Okoszisztémak létrehozasa, amelyek
novelik a stabilitast és az ellenalld képességet.
= A természetes rendszerekkel valo egytittmiikddés: A természetes folyamatok, példaul
a komposztalas és a vizgyljtés felhasznalasa Onfenntartd rendszerek létrehozasara.
= Az erdforrdsok hatékony felhasznalasa: A hulladék minimalizalésa és az erdforrasok,
példaul az energia, a viz és az anyagok hatékony felhasznalasanak maximalizalasa.
= Helyi ¢élelmiszer rendszerek fejlesztése: A helyi élelmiszer termelés eldmozditasa és a
kiils6 inputoktol valo fiiggdség csokkentése.
A permakultira szamos teriileten alkalmazhatd, tobbek kozott a mezdgazdasagban, a
varostervezésben, az energiarendszerekben és a hulladékgazdalkodasban.
Egy fenntarthatobb és igazsagosabb vilagrol alkotott elképzelést, és olyan gyakorlatokat
igyekszik eldmozditani, amelyek mind kornyezetvédelmi, mind tdrsadalmi szempontbdl

felel6sek.
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6.3. Precizios mezogazdasag

A precizios mezdgazdasag olyan gazdalkodasi megkozelités, amely a fejlett technologiat és az
adatelemzést hasznalja a mezdgazdasag hatékonysaganak ¢és termelékenységének ndvelése
érdekében. A precizids mezdgazdasag célja a terméshozamok optimalizaldsa és a pazarlas
csokkentése, mikdzben minimalizalja a mezdgazdasag kdrnyezetre gyakorolt hatasat.

A preciziés mezdgazdasag olyan technologidkat hasznal, mint a GPS-térképezés, a
tavérzékelés és a precizids iranyitd berendezések, hogy adatokat gytlijtson és elemezzen a
talajrol, az id6jarasrol és a termés egészségérol. Ezeket az adatokat aztan arra hasznaljak fel,
hogy az egyes foldteriiletek egyedi igényeihez igazodva, megalapozott dontéseket hozzanak a
novények iiltetésérol, tragyazasarol, ontozEésérol €s betakaritasarol. Az adatok mikro szinten
torténd gyljtése €s elemzése révén a precizios mezdgazdasag lehetoveé teszi a gazdalkodok
szdmara, hogy pontos és célzott dontéseket hozzanak az erdforrasok felhasznalaséarol,
csOkkentve ezzel a miitragya, viz €és egyéb inputok altalanos jellegli alkalmazéasanak
sziikségességét. Ez jobb erdforras-hatékonysagot, kevesebb pazarlast és alacsonyabb
koltségeket eredményez a gazdalkodok szaméra. A preciziés mezdgazdasag a raforditasok
csOkkentése, a talaj egészségének megdrzése és a fenntarthatd gyakorlatok elémozditasa
révén a mezdgazdasag kornyezetre gyakorolt hatdsdnak minimalizaldsdhoz is hozzdjarulhat.
Egyre népszeriibbé valik, mint a ndvekvo élelmiszerigény kielégitésének modja, mikézben
mérsékli a mezdgazdasag kornyezeti hatdsait ( Robert P. King, John A. Bond, & Jerry L.
Hatfield, 2019).

6.4. Agroerdészet

Az agrarerdészet olyan foldhasznalati rendszer, amely ugyanazon a foldteriileten a fakat
noveénytermesztéssel és/vagy allattenyésztéssel integralja. Ez magéaban foglalja a fak, cserjék
¢s mas éveld novények szandékos termesztését élelmiszer-, rost- vagy allattenyésztéssel
kombindlva, hogy valtozatosabb ¢s fenntarthatobb foldhasznalati rendszert hozzon létre. Az
agrarerdészetnek szamos elénye van, tobbek kozott a megnovekedett ¢€lelmiszer- ¢és
fatermelés, a talaj egészségének ¢és termékenységének javitdsa, a bioldgiai sokféleség
ndvelése, az er6zio csokkentése, a jobb vizgazdalkodas és a nagyobb szénmegkdtés.

Az agroerdészeti gyakorlatoknak szamos tipusa létezik, beleértve a sdvos termesztést, amikor

a novényeket fas sorok kozott termesztik; a szilvapasztorkodast, amikor az allatdllomanyt
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fakkal boritott teriileteken legeltetik; és az erdégazdalkodast, amikor a novényeket az erdd
lombkorondja alatt termesztik. Az agrarerdészet hatékony eszkoze lehet a fenntarthatd
foldhasznalat eldmozditasanak, mivel a természetes Okoszisztémak sokféleségét ¢és
Osszetettségét utanozza, csokkenti a vegyi anyagok sziikségességét, és el0segiti az Onellatast
¢s az ellendlld képességet. Azaltal, hogy az agroerdészet ugyanazon a fdldteriileten
termesztett ndvényeket, allatdllomanyt és fakat integral, hozzdjarulhat a mezdgazdasig
okologiai labnyomdnak csokkentéséhez, a biologiai sokféleség eldmozditdsahoz és a

fenntarthat6 vidéki megélhetés tamogatasahoz. (Godri, 1., & Czimber, K., 2017)

6.5. Konzervalod talajmiivelés

A konzerval6 talajmiivelés olyan gazdéalkodasi gyakorlat, amelynek célja a talajer6zio
csOkkentése €s a talaj egészségének javitasa a talajmiivelés €s a talajbolygatas minimalizalasa
révén. A betakaritds utdn néhany ndvényi maradvanyt a talaj felszinén hagynak, hogy
megvédjék a talajt az er6ziotdl és megtartsdk a nedvességet. A hagyomanyos gazdalkodasi
rendszerekben a foldeket altaldban megmivelik, hogy eldkészitsék a talajt az iiltetésre. Ez
sulyos talajer6zidbhoz ¢s -degradaciohoz, valamint talajnedvesség- ¢és szervesanyag-
veszteséghez vezethet. A konzervalé talajmiivelés viszont minimalisra csokkenti a
talajbolygatast, és megdrzi a novényi maradvanyok védorétegét a talajfelszinen. Ez segit
csOkkenteni az er6zidt, megtartani a nedvességet €¢s megakadalyozni a talajromlést. Ezenkiviil
javitja a talaj egészségét és termékenységét azaltal, hogy eldsegiti a hasznos talajszervezetek,
példaul a gilisztdk €s a mikorrhiza gombak novekedését. A talajmegdrzd talajmiivelésnek
tobb tipusa létezik, koztiik a talajmiivelés nélkiili talajmiivelés, a csokkentett talajmiivelés és a
savos talajmiivelés. E miivelési modszerek mindegyike kiilonb6z0 mértékii talajbolygatast
okoz, a talajmtvelés nélkiili talajmiivelés a legkevésbé zavard. A konzervalo talajmiivelés
szamos elénnyel jar mind a kornyezet, mind a gazdalkodok szamara, tobbek kozott az er6zio
csOkkenésével, a talaj egészségének javulasaval, a miitragya- és viz koltésgek csokkenésével,
a vizmindség javulasaval, valamint a szarazsadggal és mas kornyezeti problémakkal szembeni

ellenallo képesség novekedésével. (Teagasc, 2018)
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6.6. No tillage

A talaymiivelés nélkiili gazdalkodas olyan gazdéalkodasi mod, amely minimalisra cs6kkenti
vagy megszlnteti a talajmiivelés (szantds vagy a talajszerkezet forgatasa) okozta
talajbolygatast a talaj erOforrasainak védelme és az er6zid csokkentése érdekében. A
talajmiivelés helyett a nem mivelhetd gazdalkodok novényi maradvanyokat,
takarénovényeket és egyéb eszkdzoket hasznalnak a gyomok irtasara €s a talaj egészségének
javitasara. A talajmiivelés nélkiili gazdalkodas jelentds hatdssal lehet a kdrnyezetre, mivel
kimutattdk, hogy javitja a talaj egészségét és termékenységét, csokkenti az erdzidt, noveli a
vizvisszatartast és megdrzi a talaj szerkezetét. Ez noveli a terméshozamot, és csokkenti az
olyan inputoktdl valo fliggést, mint a miitragyak és a viz, csokkentve a gazdalkodok koltségeit
¢s megodvva az erOforrasokat. (Derpsch, R., Friedrich, T., Kassam, A., & Hongwen, L. 2010):

Ezenkivil a nem talajmiivelés segithet csokkenteni az iiveghazhatiast okozd gézok
kibocsatasat azaltal, hogy megérzi a szenet a talajban, és csokkenti a talajbolygatasbol
szarmazo6 kibocsatast. Ez segit mérsékelni az éghajlatvaltozast, és hozzajarul a fenntarthatobb
¢lelmiszer rendszerekhez. A talajmiivelés nélkiili modszerek szdmos eldénnyel jarhatnak a
kornyezet szamara, és fontos szerepet jatszhatnak egy fenntarthatobb élelmiszer rendszer
kialakitasaban. Erdemes azonban megjegyeznem, hogy a kozvetlen talajmiivelés sikere olyan
tényezoktol fliigg, mint a helyi iddjarasi viszonyok, a talaj tipusa és a rendelkezésre allo

er6forrasok, ezért eléfordulhat, hogy nem minden régidéban vagy minden névénynél mikodik.

6.7. Takaronovény termesztés

A takarasban torténd termesztés olyan mezdgazdasagi gyakorlat, amelyben a novényeket az
elsddleges novények kozott termesztik a talaj egészségének és termékenységének javitasa
érdekében. A takarondvényeket szamos okbol termesztik, tobbek kozott az erozid
megelézése, a talaj szerkezetének és termékenységének javitasa, a gyomndvekedés
csOkkentése, a nitrogén megkotése a talajban, valamint a mitragya iranti igény csokkentése.
A takarondvényeket altalaban a {6 termesztési ciklusok kozott {iltetik el, és a kovetkezd 6
novény eliiltetése eldtt felndnek és lebomlanak vagy beépiilnek a talaj felszinébe. Néhany
gyakori feddndvény a lohere, a rozs, a biikkkony és a hajdina. A takarondvények

termesztésének eldnyei kozé tartozik a talaj egészségének javulasa, a talaj szervesanyag-
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tartalménak ¢és termékenységének ndvekedése, a talajer6zid csokkenése és a jobb
vizvisszatartas, a kartevok €s betegségek csokkentése, valamint a teljes terméshozam.

A takaréndvények termesztése szamos fenntarthatd gazdalkodasi gyakorlat fontos részét
képezi, beleértve a természetvédelmi talajmiivelést, az agrarerdészetet és a regenerativ
mezogazdasagot.

A talaj egészségének javitasaval és a miitragya iranti igény csokkentésével a takarondvények
termesztése segithet csokkenteni a gazdalkodds Okologiai labnyomat és eldsegitheti a

fenntarthat6 foldhasznalatot (Snapp, S. at al, 2005).

6.8. Integralt novényvédelem

Az integralt novényvédelem a kartevok elleni védekezés 6koszisztéma-alapti megkozelitése a
mezogazdasagban, kertészetben €s mas emberi kornyezetben; az integralt novényvédelem
célja a karos ndvényveédd szerek €s mas vegyi anyagok haszndlatdnak minimalizalasa és a
hatékony kartevdirtds fenntartdsa. Az integralt novényvédelem egy multidiszciplinaris
megkdzelités, amely szdmos stratégiat tartalmaz, példdul a biologiai védekezést, a
vetésforgot, az €lohely-modositast és a rezisztens novények hasznalatat. Ez a megkozelités
elismeri, hogy a kartevok egy nagyobb oOkoszisztéma részét képezik, és a megeldzési és
kezelési intézkedések kombindcidjaval igyekszik csokkenteni hatdsukat. Az integralt
novényvédelem célja a kartevok elleni védekezés oly modon, hogy a lehetd legkisebb kart
okozza az emberi egészségnek, a kornyezetnek €s a nem célszervezeteknek, mikdézben a
terméshozam és a mindség megmarad. Az integralt ndvényvédelem a kartevok elleni
védekezés fenntarthatobb megkdzelitésének tekinthetd, amely csokkenti a karos novényvédo
szerek sziikségességet, €s eldsegiti a kornyezetbarat modszerek alkalmazasat. Ez varhatdan
javitja a talaj egészs€gét, csokkenti a vizszennyezést és noveli a kartevokkel és betegségekkel
szembeni ellendlldo képességet, ami biztonsagosabb és fenntarthatobb élelmiszer termelést

eredményez. (E. Sz¢ll, 2014)

6.9. Lehetséges megoldasok a klimakatasztrofa elkeriilése érdekében

A klimakatasztrofa elkeriilése érdekében szamos megoldas létezik, ilyenek lehetnek a

kovetkezok:
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Atallas a megiijulé energiaforrasokra: Az atallds a fosszilis tiizeléanyagokrdl a megtjuld
energiaforrdsokra (napenergia, szélenergia, hidroenergia stb.) hozzajarul a szén-dioxid
kibocsatas csokkentéséhez €s a klimavaltozas mérsékléséhez.

Fenntarthato varosi fejlodés: A varosi kozlekedés és az épiiletek energiahatékonysaganak
javitasa, az alacsony szén-dioxid-kibocsatasu kozlekedési eszkozok (pl. elektromos autdk)
hasznélata, a varosi zoldteriiletek novelése ¢és az intelligens varosi tervezés mind

hozzajarulhatnak a klimavaltozas mérsékléséhez.

7.61d energia finanszirozas: A zold energia finanszirozas lehetdvé teszi, hogy a befektetok és
a bankok tdmogassak a megljuld energiaforrdsokat és mas kornyezetbarat projekteket. Ez

hozzajarulhat a klimavaltozas mérsékléséhez.

Fenntarthaté mezégazdasag: A fenntarthato mezdgazdasag modszerei, mint példaul az
okologiai gazdalkodas, az agro-erdészet és az agro-okologiai gazdalkodas, segithetnek
csokkenteni az {liveghazhatdsu gazok kibocsatasat a mezdgazdasagban és az élelmiszer-

termelésben.

Tudatossag novelése: A klimavaltozas elleni kiizdelemhez elengedhetetlen a tudatossag
novelése. A kornyezettudatossdgra nevelés, a tudatos életmdd és a tudatos vasarlas mind

hozzajarulhatnak a klimavaltozas megfékezéséhez.

A miihus elterjedése: Szamos valtozast hozhat az élelmiszeriparban és a tarsadalomban.
Fenntarthatobb élelmiszertermelés: A hagyomanyos allattenyésztés intenziv hatdsa miatt a
miithts alternativanak lehet6séget ad a fenntarthatobb élelmiszertermelésre, mivel kevesebb
tertiiletet és vizet igényel.

Kornyezetvédelmi elényok: A husipar jelentds mértékben hozzajarul a kornyezeti
problémékhoz, mint példaul a szén-dioxid-kibocsatds, a vizszennyezés és az erddirtds. A
mihis termelése ¢és fogyasztasa kisebb Okologiai labnyomot hagy maga utan, és ennek
eredményeként csokkentheti az éghajlatvaltozas hatésait.

Egészségesebb élelmiszerek: A mihus kémiai Osszetétele és tapanyagtartalma szigoruan

ellendrizhetd és bedllithatod, igy egészségesebb ¢élelmiszereket lehet eldallitani. Példaul a
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mithus lehetdvé teszi a zsirtartalom, sotartalom, kaldriatartalom és egyéb tapanyagok
szabalyozasat.

Az allatjolét javitasa: Az éllattenyésztésben szamos olyan etikai és allatjoléti probléma van,
mint példaul az allatok zsufolt tenyésztési koriilményei €s a sokszor fajdalmas vagasi
folyamat. A miithus lehetdséget ad arra, hogy az allatokat ne 6ljék meg, €s ne szenvedjenek,
igy az éllatjolét is javulhat.

Gazdasdgi hatiasok: A miihus piacdnak ndvekedése gazdasagi hatidsokkal jarhat, és 1j
munkahelyeket teremthet. A hagyomanyos husipar szerepléi azonban veszithetnek piaci
részesedésiikbol.

Kihivasok: Azonban a miihus eldallitasa szamos kihivast is jelent, mint példaul a magas
koltségek, a termelési folyamatok fejlesztése és az elfogadottsdg novelése a fogyasztok

korében (R. Sandor, Sz. Cecilia 2019.)

A mihus ipardg jelentds eréforras-igényekkel jar, kiilondsen az energiatermelés terén, ami a
megujuld energiaforrdsok szélesebb korli hasznalatat teszi sziikségessé. Ezért a miihus
technoldgiai fejlesztése tovabbi kutatasokat és beruhazasokat igényel a jovében, melyekhez a

megfeleld finanszirozasi formakra lesz sziikség.
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7. AZ ELELMISZER FOGYASZTASI SZOKASOK
MEGVALTOZASANAK VIZSGALATA

Az elemzésben azt vizsgdlom meg, hogy milyen hatassal lenne a globalis 6ko-, karbon- és
vizlabnyomra, ha Magyarorszag lakossaga vegan életmodot kdvetne.

A szamitasokhoz a KSH, a Global Footprint Network, a Global Carbon Atlas és a Water
Footprint Network adatait hasznaltam fel, hogy meghatarozzam a jelenlegi globalis 6ko-,
karbon- és vizldbnyomot.

Az eredmények alapjan szdmitasba vettem azokat a valtozasokat, amelyek bekovetkeznének,

ha a lakossag zoldségfogyasztasra allna at.

= Okolégiai labnyom: Magyarorszag 6kologiai labnyoma 2,72 globélis hektar/fd, ami
azt jelenti, hogy az egy fOre jutd erdforrds-felhaszndlas és kornyezeti terhelés
meghaladja a Fold atlagos biokapacitasat, vagyis Magyarorszag nettd importére a
természeti eréforrasoknak (Global Footprint Network, 2021).

= Karbon ldbnyom: A magyarorszagi egy fore jutd éves szén-dioxid kibocsatas kb. 5,5
tonna. Ebben benne foglaltatnak az energiafelhasznalés, kozlekedés, épiiletek flitése,
¢lelmiszertermelés stb. (Global Carbon Atlas, 2021).

= Vizlabnyom: A magyarorszagi egy fore jutd éves vizfogyasztas kb. 1500 m3. Ez
magaban foglalja az otthoni vizfogyasztast, az élelmiszerek és aruk eldallitasahoz
szlikséges vizmennyiséget, valamint az ipari folyamatokhoz és szolgaltatdsokhoz
sziikséges vizet is (Water Footprint Network, 2021).

= Energiafogyasztds: Magyarorszagon az Osszes energiafogyasztds 62%-a szarmazik
fosszilis tiizeldanyagokbdl, mig az energiatermelés 65%-a szén-dioxid-kibocsatd. Az
egy fore jutd éves energiafogyasztds atlagosan 191 GJ (Magyar Energetikai és

=  Kozlekedés: Magyarorszagon a kozlekedés a szén-dioxid-kibocsatas 29%-at adja. Az
egy fore jutd atlagos éves autdhaszndlati tavolsdg 8 000 km (Kozlekedéstudomanyi
Intézet, Kozlekedési Kibocsatas-kalkulator, 2021).
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9. tablazat Magyarorszag élelmiszer fogyasztasanak dsszetevoi és az eléallitasukhoz felhasznalt foldteriilet

Felhasznalt foldterulet

Elelmiszer tipus Mennyiség (kg/f6) F elhasznélzt foldtertilet )
(m’/kg)

Hus 71,1 725,6 5,1590
Tej és tejtermékek 175,4 96,74 1,6968
Tojas 13,7 6,27 0,0085
Zsiradékok 39,7 88,75 0,3523
Liszt és rizs 94,4 18,3 0,1727
Burgonya 55 0,88 0,0044
Cukor, és méz 35 3,87 0,0135
Ak TR e 206,2 53,41 1,1013

b névényi élelmiszerek
Osszes: 690,5 993,82 8,5085
Csak novényi: 430,3 165,21 1,6442

Csak allati:

Sajat szerkesztés a KSH 2021-es, valamint az eldallitashoz felhasznalt foldteriiletre vonatkozoan a ,,Vilagunk

adatokban” honlap adatai alapjan tortént

https://www.ksh.hu/stadat_files/mez/hu/mez0061.html https://www.ksh.hu/stadat files/mez/hu/mez0062.html

Land use per kilogram of food product (ourworldindata.org)

10.tablazat: Elelmiszer kaloria tartalma

Atlagos kaloriatartalmak

Tipus kcal/100g
Marhahus 250
Sertés hus 225
L6- és juh hiis 200
Baromfi hus 190
Bels6ség 250
Tejtermek 63
Burgonya 77
Z06ldborso 81
Paradicsom 19
Répa 4
Hagyma 40
Z06ldbab 31
Alma 52
Siit6tok 26
Banan 89
Kiwi 61
Malna 52
Eper 32
Novényi olajok 884

Sajat szerkesztés a Medibon karloria tabazata alapjan https://www.medibon.hu/kaloriatablazat
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https://www.medibon.hu/kaloriatablazat
https://ourworldindata.org/grapher/land-use-per-kg-poore?tab=table
https://www.ksh.hu/stadat_files/mez/hu/mez0062.html
https://www.ksh.hu/stadat_files/mez/hu/mez0061.html

11.tablazat: 1 fére jutod kaloriabevitel

1 fére juto éves keloria bevitel hus és tejtermékek fogyasztasabol

Tipus kcal/100g kg/f6/év kcal/fo/év
Marhahts 250 33 825
Sertés hiis 225 30,2 6644
L6- és juh hiis 200 0,1 20
Baromfi hus 190 33 627
BelsOség 250 2 500
Tejtermék 63 175,4 11050
1f6re jutd kcal/év Osszesen: 19666

Sajat szerkesztés a KSH adatai alpjan https://www.ksh.hu/stadat files/mez/hu/mez0061.html

https://www.ksh.hu/stadat_files/mez/hu/mez0062.html

https://www.ksh.hu/stadat_adatletoltes?
iid=4&catid=24&dbtable=tablerun&export type=xlsx&fileprefix=Tej2020

Egy atlagosan 100 grammos adag sertéshtisban (vagasi maradék nélkiil) kb. 225 kcal van.
Tehat 32.340.000 kg sertéshus kb. 7.276.500.000 kcal/év energiat tartalmaz. Ezzel szemben
egy atlagosan 100 grammos adag sargarépaban kb. 41 kcal van.

Azt, hogy ugyanannyi kaldriat tartalmazzon a névényi étrend, mint a megtermelt sertéshus, a
kovetkezOkkel szemléltetem:

Az egy fore jutd huisfogyasztas éves kaloriatartalma: 7.276.500.000 kcal + 9.8 milli6 {6 = 743
kcal/f6/év.

Az egy fore jutd novényi étrend éves kaldriatartalma: 743 kcal/f6/év + 41 kcalx100g = 1812
g/fo/év.

Az Osszes novényi étrend éves kaloriatartalma: 1812 g/fé/év x 9.8 millio f6/1000 =
17.7547.600 kg.

Tehat kb. 17.757.600 kg sargarépat kell megtermelni azért, hogy ugyanannyi kaloriat
tartalmazzon a novényi étrendben, mint a megtermelt hus. Természetesen ez csak egy durva
becslés, mivel az emberi taplalkozasnak sok mas szempontja is van, melyeket figyelembe kell
venni, a husok mellett mas élelmiszerekbdl is sziikség van tdpanyagokra és energidra a
megfeleld taplalék bevitelhez. A ndvényi ételekben 1évo tapanyagok és kaldridk felszivodasa
¢s hasznosulasa is eltér a husokétdl, igy a pontos szdmitdshoz sokkal részletesebb és

pontosabb adatokra lenne szilikség a megfeleld taplalkozasi terv kialakitasahoz.
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https://www.ksh.hu/stadat_adatletoltes?iid=4&catid=24&dbtable=tablerun&export_type=xlsx&fileprefix=Tej2020
https://www.ksh.hu/stadat_files/mez/hu/mez0062.html
https://www.ksh.hu/stadat_files/mez/hu/mez0061.html

12.tabldzat: Eves dsszesen elfogyasztott kaloria

kcal/f6/év népesség millio f6 Osszesen
19666 9,8 192726800000 kcal/év
Sajat szerkesztés A KSH és a Medibon adatai alapjan

Az egy fOre jutd éves hus- és tejtermék-fogyasztasbol szarmazo energia: 19 666 kcal/f6/év.
Ha ezt megszorozzuk az 9.8000.000 f6s lakossagszammal, akkor a teljes hus- és tejtermék-
fogyasztasbol szarmaz6 energia:

19666 kcal/fé/év x 9 800 000 6 = 192726800000 kcal/év
Ha azt feltételezziik, hogy egy atlagos ndvényi élelmiszer kb. 100 kcal energiat tartalmaz 100
g-ban, akkor a sziikséges novényi élelmiszer mennyisége kortilbeliil 192726800000 + 100 =
192726800 kg, azaz 192726.8 t lenne.
Ez a szamitds azonban csak egy nagyon durva becslés a sziikséges novényi élelmiszer
mennyiségét illetdleg, mivel nem veszi figyelembe a fehérjék, zsirok és egyéb tapanyagok
kiilonbségeit a hus- és tejtermékek, valamint a novényi ¢lelmiszerek kozott. Ezenkiviil az
atlagos novényi €lelmiszerek kaloriatartalma is valtozo.
Fontos kiemelni, hogy az emberi szervezet szamara sziikséges tapanyagok (fehérjék, zsirok,
szénhidratok, vitaminok, &4svanyi anyagok stb.) az allati eredetli készitményekbdl,
tejtermékekbdl és a ndvényi élelmiszerekbdl egyarant szarmazhatnak. Az egészséges étrend
Osszeallitdsahoz fontos, hogy a megfeleld mennyiségili €s mindségli tpanyagokat biztositsuk a
szervezetlinknek.
Az okologiai labnyomunk kiszamitdsanal, amennyiben a magyarorszagi egy fore jutod atlagos
teriiletigény 3,3 gha/évet vessziik alapul, ami az 0sszes (2021-es KSH adatokat alkalmazva),
¢lelmiszer termelésre felhasznalt teriilet (85,085 ha) alapjan a kovetkezd népességszamot
jelenti:
85,085 ha + (3,3 gha/fé/év) = 25783,3 vagyis kb. 25,8 millié fének lenne elegendd teriiletiink,
ha mindenki c¢sak novényi étrenden élne.
Az éllati termékek (hus ¢€s tejtermékek, ndvények) eldallitasdhoz (9.tabldzat) az 6sszes tertilet
80,085 ha, ebbdl 16,442 ha ndvénytermesztés, 68,643 ha allati eredetli termékek eldallitasara
hasznaltak. Az éves Osszes eldallitott termék 690,5 kg/fé/év, ebbdl allati eredetli 260,2
kg/f6/év, ndvényi 430,3 kg/fo/év.
(85,085 ha + 25,8 millio 6 = 3,298 ha/fé, — 3,298 ha/f6 x 100 kg/ha x 1,0 ha = 329,8 kg/0).
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Amennyiben mindenki csak novényi étrenden €lne, akkor a felhasznalt teriilet alapjan kb. 330
kg/f6/év novényi terméket lehetne eldallitani. Ezt a mennyiséget Osszehasonlitva az allati
eredetli termékek fogyasztasaval (260,2 kg/f6/év), lathatjuk, hogy az allati eredetli termékek
eloallitasahoz tobb teriiletre van sziikség, mint a novényi élelmiszerek eldallitasahoz, ha
mindenki csak ndvényi étrenden €lne.

Amennyiben az 4llati eredetii élelmiszereket zoldségfélékre cserélnénk, akkor az eldéllitashoz
felhasznalt teriiletek aranya jelentdsen csokkenne. A ndvényi élelmiszerek eldallitdsa sokkal
hatékonyabb ¢és kevésbé er6forras-igényes, mint az allati eredetii ételeké. Ezaltal csokkenne az
orszag Okologiai labnyoma, karbon ldbnyoma és a vizlabnyoma is, mivel az allattenyésztés
jelentds mértékben hozzajarul a karosanyag-kibocsatashoz és a vizfogyasztashoz.

Az étkezés megvaltoztatasaval az Okologiai labnyom 1,64 globalis ha/f6-re csokkene, a
karbon ldbnyom 1,73 tonna/fé-re, a vizldbnyom csak becsiilhetd, mivel erre vonatkozolag
nincsenek adatok és a termelés és egyéb felhasznalas nagyban befolyadsolja az értéket.
Azonban ennek csOkkenése is valoszinlsithetd, ez az érték kb. 870 m3/f6 lenne. Az

energiafogyasztas 113 GJ/f6 koriil mozogna.
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OSSZEFOGLALAS

Az emberi tevékenység, a tilzott fogyasztas és az intenziv gazdalkodés hatasara a Fold egyre
sériilékenyebbé valt. Az éghajlatvaltozas, a globalis felmelegedés, az élovilag pusztuldsa, az
erddirtas és a talaj degradacid csak néhany a kdrnyezeti problémak koziil, melyek jelentdsen
veszélyeztetik a bolygo jovojét.

A vegéan ¢letmod egy olyan irdnyzat, amely egyre nagyobb népszertiségnek Orvend az
emberek korében mind az egészséges ¢letmoéd mind pedig a kornyezeti problémak
csokkentése érdekében.

Azonban a kérdés az, hogy ha az sszes ember attérne vegan életmodra, ez megmentheti-e a
Foldet?

Az ¢lelmiszertermelés nagy mértékben befolyasolja a kornyezetiink allapotat. A hus- és
tejtermékek eldallitasa rendkiviil erdforrds-igényes, a mezdégazdasag jelentds mértékben
befolyasolja az éghajlatvaltozast és mas kornyezeti problémak kialakulasat.

A vegan ¢letmod széles korll elterjedése csokkentheti az €lelmiszertermelés altal okozott
negativ hatasokat. A vegan ételek eldallitasa kevesebb viz- és energiaforrast igényel, mint a
has eldallitasa, ezaltal csokkenteni képes a szén-dioxid-kibocsatast, a talajpusztulast és az
erdoirtast.

Azonban, ha mindenki vegan életmodot folytatna, ez szamos problémat vetne fel. E16szor is, a
vegan ¢letmdd nem mindenkinek megfeleld, példaul azok szamara, akiknek egészségiigyi
problémaik vannak, és bizonyos tdpanyagok bevitelét, csak allati eredeti ételek
fogyasztasaval tudjak megoldani. Masodszor, a husipar munkahelyek millidit biztositja
vilagszerte ezért, ha mindenki vegan életmddot folytatna, sokak megélhetése keriilne
veszelybe és gazdasagi problémakat okozna. Harmadszor, az atallashoz sziikséges 1d6 és
eréforrasok jelentds mértékiiek lennének, igy a fejlddd orszagokban kiilondsen nehéz lenne
elérni a vegan ¢életmdd elterjedését.

Az okoldbnyom az egyik legfontosabb mutaté a kornyezeti hatdsok mérése terén. Ezzel
mutathaté ki, hogy az emberi tevékenységek mekkora nyomot hagynak a Foldon. Mérni
tudjak altala azoknak a foldteriileteknek a nagysagat, amely sziikséges az erdforrasok
eléallitasahoz és a hulladékok eltavolitdsdhoz. Az egy fére jutd 6kolabnyomot a FAO (Az

Egyesiilt Nemzetek Elelmezésiigyi és MezOgazdasagi Szervezete) hatarozza meg. Bele
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tartoznak az ¢élelmiszeripari termékek, a felhasznalt energia és a kozlekedési eszkozok
hasznélatdbdl szarmazé emissziok.

A vegin ¢életmod elénye, hogy az dallati eredetli termékek termeléséhez szilikséges
eréforrasokat - mint példaul a viz és a takarmanyterelés - jelentés mértékben csdkkenti, mivel
a vegan étrend névényi alapt.

A hus- ¢és tejtermékek globdlis termelése nagy szazalékban jarul hozzd az iiveghazhatasu
gazok kibocsatasahoz, és nagyobb mennyiségii viz és foldteriiletet igényelnek a termeléshez,
mint a névényi alapu élelmiszerek.

Fontosnak tartom megjegyezni, hogy a vegan életmod egymaga nem lehet megfeleld
megoldas az Okoldgiai vélsagra: Ezen feliil nem mindenki szamara megvalosithatd vagy
idedlis megoldas.

A vegén étrendnek is lehet negativ hatasa az 6koldgiai labnyomra akkor, ha nem tartjak be
azokat a fenntarthatosagi gyakorlatokat, amelyek sziikségesek ahhoz, hogy az
¢lelmiszertermelés kornyezetbarat legyen. Példaul a vegan ételek eldallitasdhoz sziikséges
ndvények tOmeges termesztése szamos negativ hatast gyakorolhat a kornyezetre, beleértve a
foldhasznalatot, a vizhasznalatot és a talajerdziot is.

Azt elmondhatom ugyan, hogy a vegan ¢letmdod valdoban hozzajarulhat az Okologiai
labnyomunk csokkentéséhez, de nem elegend6 onmagiban a Fold megmentéséhez. Az
okologiai ldbnyomunk csokkentése érdekében fontos, hogy figyeljiink az élelmiszerek
fenntarthat6 termelésére, az energiahatékonysagra, a hulladékcsokkentésre és a fenntarthato
kozlekedésre is.

A tudosok és kutatok szerint a globalis 6kolabnyom jelenleg tul magas, és ha mindenki vegan
¢letmodot folytatna, az 6kolabnyom csdkkenne ugyan, de még mindig til magas lenne ahhoz,
hogy fenntarthato legyen.

Az okolabnyom csokkentése érdekében az embereknek nem csak a husfogyasztast kell
csOkkentenitlik, hanem a teljes életmddjukat kell megvaltoztatniuk és fenntarthatobbd tenniiik.
Ez magéban foglalja a kevesebb energia- és vizfogyasztast, a kornyezetbarat kozlekedési
eszk6zOk hasznalatdit, a csomagolasmentes vasarlast, valamint a kornyezettudatos
valasztasokat a mindennapi élet soran.

Az éghajlatvaltozas, a vizhidny, az erdodirtds és a talajer6zid tovabbra is sulyos kihivasokat

jelentenek, amelyekre megfeleld megoldasokat kell taldlnunk. Emellett, a vegan életmdd sem
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garantélja, hogy az 6koldgiai labnyomunk megfeleld mértékben csokkenni fog, mivel a vegan
¢lelmiszerek eldallitasa is nagy mennyiségli eréforrasokat igényelhet.

Habar a vegan életmdd bizonyos eldnyokkel jarhat, mivel az allattenyésztés csokkentése
segithet az iiveghazhatasu gazok kibocsatasanak mérséklésében, azonban nem lehet egyetlen
csodaszerként tekinteni ra, amely minden problémankat megoldana. Az életmddvaltasok és a
fenntarthatobb életmodok tdmogatasa azonban jelentds eldrelépést jelenthet a klimavaltozés
¢s az Okologiai valsag enyhitésében.

Az 6kologiai labnyomunk jelentds csokkentése pedig azon mulik, hogy az emberek mennyire
tudnak tudatosan éIni, hogyan hasznaljak az eréforrasaikat. Az energiatakarékossag, az egyéni
kozlekedési alternativak hasznalata, a fenntarthatobb élelmiszerek elényben részesitése és a
hulladék minimalizdldsa mind olyan meghatarozo lépések, amelyekkel csokkenthetjiik az
okologiai labnyomunkat.

Osszefoglalva, a Fold megmentése egy komplex probléma, amely sokféle megkdzelitést
igényel. Bar a vegan életmdd ¢és az okologiai labnyomunk csokkentése bizonyos mértékig
hozzajarulhat a klimavaltozéas enyhitéséhez, ez nem garantalja a probléma teljes megoldasat.
Ahhoz, hogy a Fold élheté maradjon a jovO nemzedékek szamdara, az emberiségnek egyiittes
Osszefogasra és hatékony fellépésre van sziiksége a kornyezeti karok mérséklése €s az

egyensuly helyreallitasa érdekében.
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Forras:WWF,GFN,ZSL (2012): Living Planet Report, 40.0. Forditas: Dr.Toth G.



Az emberiség teljes 6kolabnyoma
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Forras:WWF (2020): Living Planet Report, 57.0. Forditas: Dr.Toth G.

A globalis labnyom
tevékenység és
foldhasznalat

szerint

- o
- Housing

I Personal transportation

Carbon footprint * for absorbing emissions from fossil fuel burning and cement production
- Built-up land footprint for accommodating roads and buildings
a - Fishing grounds footprint for wild and farmed seafood from oceans and freshwater
- i - Forest product footprint for fuel wood, pulp and timber
St land f for meat, dairy, leather and wool
- Grazing ‘oolprint
- Cropland footprint for food. fibre. il and feed crops. including rabber
==== World biocapacity

Forras:WWF (2020): Living Planet Report, 57.0. Forditas: Dr.Toth G.
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Forras: Sajat diagramm Szigeti Cecilia szamitasa Vetoné Mozner Zsofia (2013) alapjan

Magyar és vilag
atlageértékek:

|. 217,38 m?

2. 17,38 m? x 365 nap =
6343,7 m?

;. 0,63haOL/év

4. Atl. magyar OL: 3,3 gha *
5. Atl. magyar BK: 2,4 gha *
6. Adl. vilag OL: 2,8 gha

7. Ad. vilag BK: 1,7 gha

Forrdas: GFN (2013) Living Planet Report
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Forras: sajat diagramm 1kg termék eléallitasahoz felhasznalt energia ésUHG kibocsatds dsszehasonlitasa

Husfogyasztas valtozas 2018-2027
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Forras: sajat diagramm, Husfogyasztas alakulasa OECD-FAO mezdgazdasagi kilatasok jelentésébdl (2018-
2027) alapjan



A vilag népessége kontinensek szerint, 1950-2100

Milliard f& (forras: ENSZ, World Population Prospects 2022)
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1950
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« Latin-Amerika és Karib-szigetek: 168 335 846 f6
8 | o Eszak-Amerika: 162 089 353 f6

» Qceania: 12 577 612 f6

Osszesen: 2499 322 158 6

1990 2000 2010 2020 2030 2040 2050 2060 2090
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Forras: A népesség alakulasa 1950.

https://www.ksh.hu/interaktiv/grafikonok/vilag_nepessege.html

A vilag népessége kontinensek szerint, 1950-2100

Milliard fo (forrés: ENSZ, World Population Prospects 2022)
12

2023
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» Eszak-Amerika: 378 904 407 6
» Ocednia: 45 575768 6
Osszesen: 80453114496
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ika és Karib-szigetek @ Eszak-amerika @ Ocednia o

Forras: A népesség alakulasa 2023

https://www.ksh.hu/interaktiv/grafikonok/vilag_nepessege.html

A vilag népessége kontinensek szerint, 1950-2100

Milliard f& (forras: ENSZ, World Population Prospects 2022)
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Forras: A népesség alakulasa 2050
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A vilag népessége kontinensek szerint, 1950-2100
Milligrd & (forrds: ENSZ, World Population Prospects 2022)
12

2086
o Afrika: 3 656 872 630 fa
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Forras: A nepesség alakulasa 2086
https://www.ksh.hu/interaktiv/grafikonok/vilag nepessege.html

A vildg népessége kontinensek szerint, 1950-2100
Milliard f& (forrds: ENSZ, World Population Prospects 2022)
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Forras: A népesség alakulasa 2100
https://www.ksh.hu/interaktiv/grafikonok/vilag_nepessege.html
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AhWZgvOHHcNHCz8Q AUoAHoECAEQAA

Sajat Okologiai labnyomom kevés hus fogyasztasa esetében
A Global Footprint Network alkalmazas segitségével szamoltam ki sajat Okologiai
labnyomomat azzal, hogy minimalis hus fogyasztok. Az igy kapott eredmények alapjanaz
okologiai labnyomom nem fér bele 1 Fold-be és a személyes Fold tullépésem napja
szeptember 4-re esik.
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Forras: (")kolc’)giai labnyom kalkulator (footprintcalculator.org)

RE-TAKE THE QUIZ

Sajat Okologiai ldbnyomom vegan életméd folytatasa esetén
A Global Footprint Network alkalmazas segitségével szamoltam ki sajat Okoldgiai
labnyomomat azzal, hogy egyaltalan nem fogyasztok éllati eredetli termékeket. A kitdltéskor
csak egyetlen tényezot valtoztattam meg. Minden mas bedllitds ugyan az maradt. Az igy
kapott eredmények alapjan az dkologiai ldbnyomom 1 Fold. Mivel nem lépem til az 1 Fold
hatart a személyes napom december 31-re esik.
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