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A MAGAS ROSTTARTALMU ZOLDSEGEK ES
GYUMOLCSOK SZEREPE A TAPLALKOZASBAN

Panyor Agota — Hipszki Flora Déra

Absztrakt: Az egészségtudatos taplalkozas és életmod egyre fontosabb napjainkban. Ehhez
elengedhetetlen a valtozatos étrend, a megfelelé mindségli és mennyiségii élelmiszerek fogyasztasa,
illetve a testmozgas a mindennapok soran. Ezen felill fontos odafigyelni arra, hogy ételeink
tartalmazzanak elegendd tapanyagot (fehérje, zsir, szénhidrat), asvanyi- és nyomelemeket, illetve
vitaminokat. Ilyen témaban rengeteg informacio taldlhatdo a kozosségi feliileteken, ujsagokban,
szakirodalmakban. Azonban véleményiink szerint a rostfogyasztas jelentéségére nincs elég figyelem
forditva. Az emberi szervezet megfeleld funkcionalasdhoz elengedhetetlen fontossaggal bir az
elegendd élelmi rost fogyasztisa. Munkank soran kiemelten ezzel a témakdrrel foglalkozunk,
Osszpontositva a magas rosttartalommal rendelkez6 z6ldségek és gytimolesok fogyasztasara a magyar
lakossag korében. Kutatasunk keretében kérdéives felmérést készitettink a rostfogyasztasi
szokasokat vizsgalva, kiilon kiemelve a z61dség-, és gyiimolcsfogyasztasi és vasarlasi magatartast.

Abstract: The healthy nutrition and lifestyle is getting more and more important in today’s world. A
varying diet, the proper amount and quality of food and daily exercises are all necessary to achieve
this, as well to have a balance in our nutrition intake-proteins, fat, carbohydrates, minerals and
vitamins are all important. Within this topic we can find a lot of information on social platforms,
newspapers or in related professional literature. However, in our opinion there is not enough attention
paid for the intake of fibres. For our body to operate in the perfect way we need to consume sufficient
amount dietary fibre. Within our works I deal with this topic, focusing on the consumption of fibre
rich vegetables and fruits in the Hungarian population. In our research, we prepared a questionnaire
survey examining fibre consumption habits, with special emphasis on vegetable and fruit
consumption and purchasing behaviour.

Kulesszavak: egészségtudatos taplalkozas, zoldségek és gyiimolesok, rostfogyasztas
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1. Bevezetés

Egyre nagyobb hangsulyt kap a mindennapok sordn az egészséges életmod. Az
egészségtudatos  taplalkozas legfontosabb ismérvei: a vdltozatossag, a
kiegyensulyozottsag ¢és a mértékletesség. Fontos, hogy étrendiink minden alap
¢lelmiszercsoportot tartalmazzon, tehat zoldségeket, gytimolcsoket, gabonaféléket,
husokat, halat, tejet és tejtermékeket, ugyanis ezzel tudjuk biztositani, hogy minden
szlikséges tapanyagot bejuttassuk szervezetiinkbe. Ezen témakoron beliil, a magas
rosttartalommal rendelkez6 zoldségek €s gyiimolcsok fogyasztasdnak fontossagaval
és vasarlasi szokasaival foglalkozunk.

2. Az élelmi rostok jelentosége és élettani hatasai

Az ételeink, melyeket fogyasztunk, olyan tdpanyagok, amelyek energiat biztositanak
szdmunkra, ezaltal nagy mennyiségben van ra sziiksége szervezetiinknek. Harom
makrotapanyagot kiilonboztethetiink meg: szénhidratok, fehérjék, zsirok. Az élelmi
rostok kiilonleges szénhidratoknak tekinthetdk, ezért érdemes a szénhidratok
felépitését megismerni (Soltész—Gajda, 2020).
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A szénhidratok az emberi szervezet szamara nélkiilozhetetlen tdpanyagok,
hiszen energiasziikségletiink koriilbeliil 50%-at biztositjak, ezaltal élettani szerepiik
jelentds. Kozponti szerepet jatszanak az izommiikodésben, a kiilonb6zo agyi
miikodésben, mint példaul a tanulasi folyamatok, memoria, koncentracio képesség,
a vegetativ idegrendszer, a vesemiikddés, a sebgyogyulas folyamataban, valamint a
hormonalis miikddés biologiai folyamataiban. A napi szénhidratsziikséglet 4-6g/
testtomeg kg-ban hatdrozhaté meg. Szénhidratban gazdag élelmiszer a kenyér,
szaraztészta, cukor, méz, zoldségek, gyiimdlcsok. Legfontosabb szénvegyiiletek
nagy biologiai jelentdséglikbodl fakadoan. Alapvetden a szénhidratok szerkezetére
jellemzd, hogy szénbdl, hidrogénbdl és oxigénbdl felépiilé szerves vegyiiletek.
Legegyszeriibb formai a novények zold részeiben lezajlo fotoszintézis soran jonnek
létre (Takacsné, 2021).

2.1. Az élelmi rostok definidlasa és kémiai szerkezete

Soltész és Gajda (2020) kutatasa alapjan 2008-ig a taplalékban 1évo, az emberi
emésztd enzimek hatdsaval szemben ellendllo, nagy méretli, 6sszetett szénhidratokat
¢s a lignint definialtak élelmi rostnak. Ekkor sziiletett meg az élelmi rost, mint
fogalom az EU-ban jelenleg is érvényes tartalma.

A Magyar Elelmiszerkonyv (Codex Alimentarius Hungaricus) 3-2-2008-1-es
szamu irdnyelve ,Elelmiszerck Osszes élelmi rosttartalmanak a meghatarozasa
enzimes gravimetrids modszerrel” bemutatja a nemzetkozileg hasznalatos élelmirost
fogalmat ¢és egyben taglalja a rosttartalom meghatdrozdsira szolgalo
¢lelmiszerkémiai modszereket. Hivatalos meghatarozas alapjan az dsszes €lelmi rost
nem mas, mint a lignin és az emészthetetlen szénhidratok dsszege.

Kémiai szerkezetiik alapjan a legfontosabb élelmirost tipusok: nem keményitd
poliszacharidok ¢és rezisztens oligoszacharidok: celluloz, hemicelluléz, inulin,
pektin, analog szénhidratok: emészthetetlen dextrinek, rezisztens maltodextrinek,
rezisztens keményitd, a ndvények nem keményitd poliszacharidjaihoz és a ligninhez
kapcsolodo vegytiletek: viaszok, fitatok, tanninok (Polyak et al., 2015).

2.2. Az élelmi rostok forrasai €s a vizoldékonysag szerinti csoportositasuk

Elelmi rostok taldlhatoak a zoldségekben, leginkabb a hiivelyesekben, a
gylimolcsokben, a teljes kidrlésli gabonafélékben €s az olajos magvakban, tehat
gyakorlatilag minden ndvényi eredetli ¢lelmiszercsoportban.

Egy adott ndvényben tobbféle ¢élelmi rost is megtalalhatd és egy
¢lelmiszercsoporton beliil nagy a valtozatossag. Abban az esetben, ha valtozatosan
fogyasztunk egy ¢élelmiszercsoportot garantaltan tobbféle rosttipust fogunk bevinni
szervezetiinkbe, ezéltal kihasznalva az ¢€lelmi rostok egyilittes eldnyeit (Soltész—
Gajda, 2020).

Az élelmi rostok kizarolagosan csak ndvényi eredetli élelmiszerekben
talalhatoak. A leggazdagabb rostforrasaink a gabonaeredetli élelmiszerek, mint
példaul a zabkorpa, buzakorpa, buzacsira és az ezen alapanyagokbol késziilt
stitdipari termékek. Tovabba kivalo élelmi rostforras az apré magvas gyiimolcsok,
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citrusfélék. A zoldségben és a beldliikk késziilt fozelékekben szintén jelentds
mennyiségl élelmi rosttartalom van jelen (Figler, 2015).

Az ¢élelmi rostok a taplalkozastudoményban is hasznalt vizoldékonysag szerinti
csoportositasanak célja az ¢élelmi rostok fizikai viselkedése és élettani hatasa kozotti
kapcsolat megmaradasa. Ez alapjan megkiilonboztethetiink vizben 0ldodo és nem
0ld6do élelmi rostokat. A vizben oldhatatlan rostok: celluloz, hemicelluldz, lignin,
oldhatatlan fehérjék, mig vizoldhat6 rostok példaul: pektin, karragén, agar-agar,
xantén, alginat.

A vizben oldhatatlan rostok gatoljak a keményitd bont6 amilaz aktivitasat, ezért
a szénhidrat lassabban szivodik fel. Lassitjdk a gyomor kiiiriilését, ennek
kovetkeztében késobb jelentkezik az ¢hségérzet. A megfeleld rostfogyasztas mellett
a folyadékbevitelre is figyelni kell. A rostok talzott fogyasztdsa a vitaminok és
asvanyi anyagok hatdsat csokkentik, nem szivodnak fel a szervezetben, igy nem
tudjak a jotékony hatasukat kifejteni az emberi szervezetben (Figler, 2015; Soltész-
Gajda, 2020).

A vizben nem old6dé rostok legnagyobb mennyiségben a zdldségekben, a
kukoricakorpédban, rizskorpaban, buzakorpaban és a legtobb egyéb teljes kidrlésii
gabonaban talalhatoak (Pinnock, 2001).

A vizoldékony rostok hatdsa az emberi szervezetre joval Osszetettebb, az
oldhatatlan rostokénal. Gélképz6 tulajdonsaggal rendelkeznek, lassitjak a gliikoz
felszivodasa. A vizben nem oldhaté rostokhoz hasonléan befolyasoljak a
gyomorkiiiriilés sebességét. Viz felvételével teltségérzetet okoznak, befolyasoljak az
emésztOrendszeri hormonhaztartast, ezaltal lassitjdk a gyomor kiliriilését €s az
emésztOnedvek elvalasztasat. Ennek kovetkeztében segithetnek a testtdmeg
megtartasdban. Elonydsen szabalyozzak a szénhidratanyagcserét. A vékonybélben a
cukrok felszivodasat lassitjak, ezért az étkezések utdn a vércukorszint nem fog
nagymértékben, hirtelen megemelkedni. A pektin megkoti a koleszterin és az
epesavak bizonyos részét. A koleszterin és epesavak nem képesek még egyszer
felszivodni a szervezetben, igy alacsonyabb lesz a koleszterinszint. Felveszik a
vizben talalhatd karos anyagokat, ezért roviditik a tranzitidét (a béltartalom
athaladasi idejét), igy kisebb a kockazata a potencialis rakkeltd anyagok képzddése
és a bélfalra gyakorolt karos hatdsa, ezaltal hozzdjarulhatnak a vastagbél- és
végbélrak kialakuldsank megel6zéséhez (Figler, 2015; Soltész—Gajda, 2020).

A vizben o0ldodo rostok legnagyobb ardnyban az almaban, narancsban,
burgonydban, sargarépaban, zabban, arpaban és a babban taldlhatéak (Pinnock,
2001).

Ez a csoportositds azonban napjainkban mar nem teljesen helytallo. A
vizoldékony és a vizben nem oldodo kategoridkkal leirt élelmi rostok alkalmanként
mas hatdsokat mutatnak. Példaként az inulin, bar vizben oldodik mégse kdothetd
Ossze a koleszterinszint csokkenésével. Ez azt jelenti, hogy vizoldékonysag szerinti
csoportositast 1) jellemzokkel kell kiegésziteniink, amelyek pontosabban leirjadk az
egyes ¢lelmi rostok hatasat az emésztérendszerben. Ezek a jellemzdk: a viszkozitas,
a gélképzés és a fermentalhatosag (Figler, 2015).
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3. Anyag és mddszer

Napjainkban egyre kevesebb ideje és energidja van az embereknek arra, hogy
megfeleld mindségli és mennyiségli rostot vigyenek be a szervezetiikbe. Ezért
kutatasunk f6 célkitlizése volt felmérni az emberek rostfogyasztassal kapcsolatos
ismereteit, kiilon kitérve a zoldségek és gyiimolcsok fogyasztasara és vasarlasi
szokasaira.

Ahhoz, hogy megfeleld eredményt kapjunk a hazai rostfogyasztassal, illetve
annak tudatossdgaval kapcsolatban egy kvantitativ megkérdezéses modszert
alkalmaztunk. A kutatas alapja egy sajat készitésii kérdéives felmérés volt. A Google
trlap segitségével létrehozott kérddiv linkjét a Magyarorszagon is sokak altal
hasznalt ko6zoségi oldalon tettiik kozz¢ 2022.majus elsé két hetében.

A felmérés elsé részében arra kerestiik a valaszt, hogy a résztevok mennyire
tartjak fontosnak a rostbevitelt és mennyire probalnak tudatosan erre figyelemmel
lenni. A kovetkezd részben konkrétan a zoldség- és gylimolcsfogyasztassal
kapcsolatos kérdésekre adott valaszokat értékelhettiik. Tovabba a konkrét vasarlasi
szokasokat és azokat befolyasolo tényezdket mértiik fel.

A kérdések legnagyobb része egyszerli vagy tobbszords feleletvalasztos volt,
azonban szerepeltek olyan kérdések is, melyre a kitoltoknek egy 1-5-ig terjedd
skalan kellett valaszaikat megjeldlni.

4. Eredmények és értékelésiik
4.1. A felmérésben résztvevok demografiai megoszlasa

Az online kézzétett kérdbdivet 6sszesen 214 személy toltotte ki. A 214 kitdltok koziil
89,3% nd, mig 10,7% férfi volt. Ez talan abbol a szempontbol is érdekes lehet, hogy
nemenként az €lelmi rosttal kapcsolatos tudatossag €s az €lelmiszervésarlas soran
felmertiild fogyasztoi dontés is eltérd lehet, igy a kapott eredményekben meghatérozo
modon a né1 nem véleményét ismerhetjiilk meg. A felmérésben résztvevok életkorat
tekintve a tobbség (55,1%) a 26-50 év kozotti korosztalyba tartozik. Hasonl6 aranyu
volt a mintaban a 19-25 év kozotti korosztaly (20,6%) €s az 50 év feletti korosztaly
(24,3%).

4.2. Altalanos kérdések a rostrol és a rostfogyasztasrol

A kérdéiv elsd részében arra kerestiik a valaszt, hogy a vizsgalatban résztvevok
mennyire tajékozottak az élelmi rostok témajaban. A kérddiv erre iranyulo részében
a kitoltdk tobb modon adhattak meg valaszaikat, volt koztiik egyszerti €s 0sszetettebb
feleletvalasztds kérdés, illetve 1-tdl 5-ig terjedd skalan is jelolhették valaszaikat.

A viélaszadok nagy aranyban a zoldségeket (185 f0) és a gyiimdlcsoket (171 £6)
jelolték meg, mint magas rosttartalommal rendelkezd €élelmiszercsoportot. Ezen feliil
84 6 valasztotta a teljes kidrlésti liszttel késziilt siitéipari termékeket. Ezekbdl az
adatokbdl lathatjuk, hogy a kérddivet kitoltok tobbsége tudataban van annak, hogy
mely ételek rendelkeznek magas rosttartalommal (/.dbra).
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Elséként fontosnak tartottuk felmérni, hogy a valaszaddk ismeretében vannak-e
annak, hogy mely ¢élelmiszercsoportok rendelkeznek a legmagasabb
rosttartalommal.

1. abra: A megkérdezettek véleménye a magas rosttartalommal rendelkez6
élelmiszercsoportokrol (n=214)

Teljes kiorlésit lisztteiéks*;tsézliilt siitGipari termékek, _ 84 (30.6%)
Olajos magvak - 37 (17.5%)
Zsirok, olajok | 1(0.5%)
Fehér liszttel késziilt sitéipari termékek. tésztadk 0 (0%)
Tejtermékek 0 (0%)
0 20 40 60 80 100 120 140 160 180 200

Forras: sajat kutatdsi eredmény

Vizsgaltuk, hogy a felmérésben résztvevok elegendd rostot fogyasztanak-e a
mindennapokban. Ebbdl természetesen arra is kovetkeztethetiink, hogy milyen
Osszetételll a valaszadok napi étrendje, milyen ardnyban szerepelnek benne rost
tartalmu ételek.

A valaszadok kozel fele (43,5%) altalaban megfelelé mennyiséglinek itéli meg
a rostfogyasztasat, 22,0%-a egyértelmiien elegendd rostot fogyaszt, amely adatok
igen jo aranyt mutatnak. Ez a megfelelé mindségi taplalkozasra vezethetd vissza (2.
abra).

2. abra: A valaszadok megitélése szerint megfelel6 mennyiségii-e a
rostfogyasztasuk? (n=214)

12.60%

HIgen

ENem

= Altalban igen
Altalaban nem

Forras: sajat kutatasi eredmény

Azon feliil, hogy megfeleld6 mennyiségli rostot fogyasztanak-e a valaszadok,
felmeriilt tovabbi kérdésként, hogy mennyire tartjdk fontosnak magat a
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rostfogyasztast. A kovetkez6 két kérdéssel leginkabb a kitdlték gondolkodasmodjara
szerettiink volna vélaszt kapni, hogy kifejezetten keresik és fontosnak tartjdk-e a
rostfogyasztast, avagy csak annyira atgondoltan és valtozatosan épitik fel az
étrendjiiket, hogy elegendd rostot fogyasztanak.

A rostfogyasztas fontossagat egy 1-5-ig terjedo skalan értékelhették a kérddivet
kitoltok, ahol

az 1 érték az egyaltalan nem jellemz0, az 5 érték a teljes mértékben jellemzo
kozotti intervallumban jeldlhették meg valaszaikat. A legnagyobb aranyban a 4-es
¢s 5-0s értéket jelolték, 6sszesen 179 valaszado (83,6%), minddssze csak 6 valaszado
(2,8%) nem gondolta egyaltalan fontosnak a rostfogyasztast (3. abra).

3. dbra: A rostfogyasztas fontossaga a valaszadok szerint (n=214)

120
106 (49.5%)

100

80 73 (34.1%)

60

40

20 (13.6%)
20
2 (0.9%) 4 (1.9%)
0 — I
4 5

1 2 3

Forras: sajat kutatasi eredmény

A kérdéskdr masodik részében arra is valaszt kerestiink, hogy mennyire
tudatosak a fogyasztok, mennyire tudatosan figyelnek a napi rostbevitelre. A
kérdésre adando valaszaikat szintén egy 1-5-ig terjedd intervallumskalan jelolhették
meg.

A 4. abran szemléltetjiik a kapott adatokat, melyen egyértelmiien lathato, hogy
a legnagyobb aranyban (36%) csak a kozepes értékelést adta és a jeles értékelést 15%
valasztotta. Ebbdl megallapithatd, hogy a kitoltok tobbsége nem feltétleniil az élelmi
rostok koré épiti fel a napi taplalék bevitelét és nem figyel erre tudatosan.
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4. abra: A rosttartalmu ételek fogyasztasanak tudatossaga (n=214)
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Amennyiben az elézéekben kapott adatokat dsszegezziik és konkluzidt vonunk
le beldle kijelenthetd, hogy a kérddivet kitoltok bar fontosnak tartjak a megfeleld
mennyiségli rostfogyasztdst, azonban 4ltaldban nem a tudatossdgot helyezik
elotérbe, csak annyira valasztékosan és mindségben megfelelden étkeznek, hogy
elegendd mennyiségii rostot fogyasszanak.

4.3. Zoldségfogyasztasi szokasok

A kovetkezd részben a magas rosttartalmu zoldségek fogyasztasédval kapcsolatos
kérdésekre valaszolhattak a kérddiv kitoltésében résztvevok.

Az elsd kérdésként a valaszadok véleményét kértiik, hogy meglatasuk szerint
elegendd zoldséget fogyasztana-e.

Az 5. abran lathato, hogy a vélaszadok tobbsége (62,2%) igenld valaszt adott,
vagyis ugy gondoljak, hogy sajat magukra nézve elegendd zoldséget fogyasztanak.
Ehhez képest 27,1% egyértelmiien nem juttat be elegendd zdldséget szervezetébe,
10,7% pedig az esetek tobbégében nem fogyaszt elegendé mennyiséget ebbdl az
¢lelmiszercsoportbol.

5. abra: Elegend6 mennyiségii zoldségfogyasztas (n=214)
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Tovabbi kérdésként arra is valaszt kerestiink, hogy napi szinten hany
alkalommal fogyasztanak valamilyen formaban zoldségeket. A kapott eredményeket
a 6. abra szemlélteti.

6. abra: A napi zoldségfogyasztas gyakorisiaga (n=214)
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A legnagyobb aranyban (40,7%) kétszer fogyasztanak zoldséget a mindennapok
soran. Ennél valamivel kevesebb valaszadonak (37,9%) pedig naponta minddsszesen
csak egyszer tartalmaz étele zoldséget. Ezek a szamok azt is igazoljak, hogy a
kitoltdk 79%-a valdjaban nem fogyaszt elegendd zoldséget, hiszen a taplalkozasi
ajanlasok szerint napi 4 adag zoldség fogyasztasa lenne megfelelé a szervezet
szamara.

4.4. Gylimolcsfogyasztasi szokdsok

A z6ldségek mellett a gylimolesok fogyasztasa is rendkiviil fontos és elengedhetetlen
a szervezetiink szdmara. Vizsgaltuk, hogy a megkérdezettek szerint elegendd
gylimolesot fogyasztanak-e, milyen modon épiil be a gylimolcsfogyasztds a
mindennapi taplalkozasukba.

A 7. abrarol megallapithato, hogy a valaszadok 58,9%-a gondolja gy, hogy
elegendd gyiimodlesot fogyaszt a mindennapok soran. Kozel egyharmaduk (32,2%)
nem fogyaszt elegendd gyiimolcsdt. Amennyiben ezeket az adatokat Gsszevetjiik a
z0ldségfogyasztasnal kapott adatokkal, megallapithatd, hogy nagyobb az ardnyuk a
mintaban azoknak, akik megitélésiik szerint nem fogyasztanak elegendd mennyiségii
gyiimolcsot.

A konkrétabb napi gylimolcsfogyasztasrol a kovetkezdkben azt szerettiik volna
megtudni, hogy naponta hany alkalommal fogyasztanak gyiimolcsféléket. Az erre
kapott valaszokat a 8. dbra prezentdlja.
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7. abra: Elegendoé gyiimolcsfogyasztas (n=214)
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8. abra: Napi gyiimélcsfogyasztas gyakorisaga (n=214)
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A kitoltok tobbsége (63%) naponta minddsszesen csak egy alkalommal, 26%-a
pedig két alkalommal fogyaszt gylimélcsot. Bar megallapithato, hogy nem
feltétlentil csak az szamit, hogy valaki naponta hanyszor fogyasztja, hanem fontos a
mennyiségi bevitel értéke is. Kutatasunk alatamasztja, hogy joval alulmaradnak a
fogyasztéasi adatok a taplalkozasi ajanldsokhoz képest. Megallapithatjuk, hogy azok
kozil, akik elézetesen ugy gondoltdk, hogy elegendé gylimodlesot fogyasztanak,
valojdban nem visznek be megfeleld6 mennyiséget. Tovabba kideriilt az is a
valaszadok nyilatkozataibol, hogy napi szinten tobbszor fogyasztanak zoldséget,
mint gyimolcsot.

4.5. Gylimolcs- és zoldségvasarlasi szokasok

A kérddiv zard részében a résztvevok gylimolcs- €s zoldségvasarlasi szokasaira és
annak befolydsolo tényezdire iranyultak a kérdések. Napjainkban jellemzd, hogy
egyre kevesebb embernek van lehetdsége arra, hogy otthon termesztett zoldséget,
gylimolcsot fogyasszon, ezért meghataroz6 moédon a piacon, a kiilonbozo
¢lelmiszerboltokban vésaroljak meg ezeket az élelmiszercsoportokat.
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Vizsgaltuk, hogy az egyes beszerzési forrasokat milyen modon preferaljak a
valaszadok. Tobb valaszt is megjelolhettek, melynek az eredményeit a 9. dabra
foglalja Gssze.

A kitoltok legnagyobb aranyban (144 valasz) a piacrdl illetve a kistermeldktol
vasarolnak, a masodik legtobb jelolés (109 valasz) a szupermarketre érkezett. Mig a
piacon, kistermeloknél hazai termesztésli, sok esetben az elado sajat kertjében
termesztett szezondlis zoldségekrdl, gylimdlcsokrél van szo, addig a
szupermarketekben véasaroltak viszonylag nagy aranyban kiilfoldrol érkezett
termékek. Jellemzd valasz volt, 94 megjeldléssel a zoldség-gylimolcesiizletekben
torténd vasarlas is.

9. abra: A zoldség- és gyiimolesvasarlas beszerzési forrasai (n=214)

Piac, Kistermeld 44 (67.3%)

Szupermarket 109 (50.9%)
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Végiil fontosnak tartottuk arra a kérdésre a valaszt, hogy milyen tényezok és
milyen modon gyakorolnak befolyast a kitoltdk zoldség-és gyiimolcsvasarlasi
szokasaira. A kovetkezd tényezOket vizsgaltuk: 4ar, mindség, eltarthatosag,
frissesség, szarmazasi hely és csomagolés. A kapott értékeléseket otfokozata skalan
jelolhették meg, ahol az 1 érték a legkevésbé, az 5 érték a leginkabb jellemzo
tényezo.

10. abra: A zoldség- és gyiimolcsvasarlast befolyasolé tényezék (n=214)
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Az ar, mint a vasarlast befolyasolo tényezd eredményét lathatjuk a 10. dbran. A
legtdbben (71 o) a 4-est valasztottdk, de nem maradt el sokkal az 5-0s érték sem
(51), igy Osszességében megallapithatd, hogy Osszesen 122 kitolténél fontos
szempont az ar. Ezen feliil 62 embernél semleges, mig 30 valaszadot nem befolyésol
az ar.

A mindség tényezonél volt az egyik legegyértelmiibb az eredmény, ugyanis 122
valaszad6 gondolja ugy, hogy teljes mértékben befolydsolo tényezo a mindség, a 4-
es értéket pedig 74 {6 jeldlte meg. Minddsszesen csak 3 ember szerint 1ényegtelen,
hogy a vasarolt zoldség és gylimdlcs milyen mindségi.

A z0ldség és gyliimolesféléknél fontos szempont az eltarthatosag. A kapott
valaszokbol kideriil viszont, hogy a megkérdezettek szamara nincs kiemelkedd
relevancidja az eltarthatésagnak, mivel hasonl6 aranyban keriiltek megjeldlésre a 3-
as (53 16), 4-es (70 £0) és 5-0s (63 f0) értékelések.

Ehhez képest a legegyértelmiibb eredményt mutatta a frissesség kérdéskore. Ez
a szempont kiemelkedden fontosnak bizonyult, hiszen 137 kitolténél teljes
mértékben befolyasold tényezd vasarlaskor és minddssze 2 ember nem szokott azzal
foglalkozni, hogy a z6ldségek és gylimolcsok mennyire frissek.

Napjainkban egyre tobb az importbdl szarmazéd zoldség és gylimolcs, ezért
meglatasunk szerint egyre fontosabb tényezd, hogy hazai termékeket valasszunk
vasarlasunk soran. Ezen termékek vasarlasaval hozzédjarulhatunk a termeldk
tdmogatdsdhoz és a munkahelyek védelméhez. Tovabba a kornyezet védelme
szempontjabdl fontos az ellatdsi lanc roviditése, igy a kilfoldrél behozott
termékekkel szemben a hazai arucikkek sokkal rovidebb szallitasi titvonalon jutnak
el a boltok polcaira, ezaltal kevésbé szennyezik kornyezetiinket. A kapott
eredmények alapjan viszont azt lathatjuk, hogy a megkérdezettek szamara nem élvez
prioritast a szarmazasi helyre valo fokuszalds. Hiszen nagyon jelentds azok aranya,
akik 1-3 kozott értékelték ezt a szempontot. Mig a leginkdbb befolydsolo
tényezoként a mintaban résztvevok fele (108 {0) jeldlte meg

A csomagolas fontossagéara is szerettiink volna valaszt kapni, hiszen a
kornyezetvédelemmel szoros kapcsolata van a termékcsomagolasnak. A csomagolas
kis mértékli valtoztatdsdval is sokat tehetiink a kornyezetiink védelméért,
amennyiben az adott ¢lelmiszer megengedi a csomagolasmentes vasarlast. Ezért azt
is szerettiik volna megtudni, hogy a vélaszadok ezt mennyire tartjdk fontosnak
z0ldség- és gylmolcsvasarlasaik soran. A kapott eredmények ennél a tényezonél
igencsak megoszlanak. A kitoltok legnagyobb aranyban a kozepes értékelést adtak
(68 f6) valamint az egyaltalan nem befolydsolo tényezOként Gsszesen 67 valasz
érkezett a csomagolds fontossagara. Az adatokbodl lathatd, hogy a valaszadok
jelenleg még nem foglalkoznak feltétleniil azzal, hogy a kornyezet védelme szdmara
megfeleld csomagolasi modot valasszanak.

Osszességében megallapithatjuk, hogy a vélaszadok szamara a leginkabb
befolydsold tényezd a zoldségek és a gyiimdlcsok vasarlasa sordn a frissesség és a
mindség. Az arat csak harmadik legfontosabb tényezOnek tartjak, mig a szarmazasi
hely és a csomagolés a legkevésbé befolyasolja ket ezen termékcsoportok vasarlasa
soran.
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5. Kovetkeztetések, javaslatok

A kutatasi eredményeinkbdl megallapithatd, hogy 0Osszességében a kérddivet
kitoltok nem fogyasztanak elegendd6 mennyiségli rostot, ami hosszutavon akar
egészségkarositd is lehet. Ennek megel6zése érdekében véleménylink szerint mar
néhany fontos valtoztatas is pozitiv hatassal lehet a bevitt élelmi rost mennyiségének
novelésére. Azonban, mint minden masnal itt is fontos a fokozatossag. Egyértelmii
javaslatunk, hogy novelni kell a z61dség- és gylimodlcsfogyasztast, naponta minimum
4-5 adag bevitele ajanlott. Példaul a reggeli zabkasat duasithatjuk barmilyen
szezonalis gylimolccsel vagy akar fagyasztott gytimdlesokkel, igy azon feliil, hogy
tobb novényi eredetli élelmiszert visziink be szervezetiinkbe, még valtozatos is
marad, igy kevésbé fogjuk megunni, illetve a sos reggelik elemeként a zoldségek is
kivalo rostforrasok. Hetente egyszer javasolt a hiivelyesek fogyasztasa is, akar salata
vagy fozelék formajaban.

Sokan dolgoznak olyan munkahelyen, ahol nincs lehetéség rendszeresen
megfeleld koriilmények kozott ebédelni, a tizérait meg uzsonnat pedig csak igen
kevesen engedhetik meg maguknak. A legtobb munkahelyen taldlhaté biifében,
¢tkezdében még napjainkban is igen csekély mértékben vannak jelen az
egészségtudatos és rostban gazdag ételek. Ezért célszeri hetente tobb alkalommal is
otthonrol, elére elkészitett ételt vinni munkdba, hogy tudjuk jobban kdvetni az
egészségtudatosabb életmodot.

Tapasztaljuk azt is, hogy az emberek szivesebben fogyasztanak zoldségeket és
gytimolcsoket, ha azok fel vannak szeletelve, és ilyen formdban még a gyerekek is
nagyobb kedvvel eszik ezen élelmiszercsoportokat. Fontosnak tartjuk tovabba, hogy
a fiatalabb korosztallyal is megismertessiik a rostfogyasztds jelentdségét, akar
interaktiv prevencids eldadads keretein beliil, ezzel is egyfajta példat mutatva a
felndvekvo generacid szdmara, hiszen az egészséges életmodra nevelés és a tudatos
taplalkozas a legjarhatobb Ut egy egészségesebb élet felé.
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