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1. Osszefoglalé

Ez a dolgozat a taplalék-kiegésziték marketingjének és a tudomanyosan megalapozott
egészséges taplalkozas vizsgalatat és 0sszehasonlitasat célozza. A felmeriild vizsgalatok
mindig egy alapjaban véve egészséges, fiatal, elegendd testmozgéast végzd ¢és
egészségesen ¢tkezd felndtt emberbdl indulnak ki. Ezen iras kereteit meghaladna, ezért
nem is keriilnek ismertetésre a gyermekek, idosek, terhes vagy szoptatd nék csoportjainak
vonatkozasai. El6szor az egészséges taplalkozas alapjai és az egyes tapanyagok keriilnek
Ismertetésre, beleértve azok ajanlott napi beviteli mennyiségét, elérhetoségét,
hianyallapotaikat és az esetleges tilzott bevitel okozta tiineteket. A fejezetben Iényegében
ki is deriil, hogy az altalunk kivalasztott csoportnak sziiksége van-e taplalék-kiegészitékre
¢és ha igen, akkor mikor ajanlott azok hasznalata. A tovabbi fejezetekben a marketing
eszkozeinek vizsgalatara keriil sor, minden elemnél kiemelve a taplalék-kiegészitOkre
vonatkoz6 sajatossagokat. Levonhatjuk majd a tanulsagot, hogy az egészséges
taplalkozasi ismeretek fiiggvényében mennyire indokolt a taplalék-kiegészitok
ismertetett szinti térnyerése. Végiil egy konkrét példan a ,,SCITEC NUTRITION MEGA
DAILY ONE PLUS" elnevezésti multivitamin készitmény bemutatasan keresztiil
eloszlatasra keriil néhany, a termékkel kapcsolatban konnyen felmeriild tévhit. A dolgozat
nagy figyelmet szentel a WHO ajanlasoknak, elismert weblapoknak és marketing
konyveknek, ahonnan a gylijtott informéciokat feldolgozza ¢és 0Osszehasonlitja.
Konkluzioként elmondhatd, hogy kiegyensulyozott taplalkozas és testmozgas mellett egy
fiatal, egészséges embernek csak nagyon ritkan lehet sziiksége taplalék-kiegészitokre, st
az egyediili elfogadott ajanlas ezzel kapcsolatban Magyarorszagon csupan az Oszi-téli
honapokban valé6 D-vitamin potlas. A taplalék-kiegészitok marketingje azonban
kifejezetten sikeresen értékesiti a termékeket, igy rengeteg hasznot hoz a voltaképpen
feleslegesen szedett készitmények altal. Ezen feliil, a tilzott hasznalatbol kdvetkezéen
kialakul6 koros allapotok, bar nehezen mérhetd, de nem elhanyagolhatd mennyiségii

egészségiigyi koltséget jelentenek mind a tarsadalom mind az egyén szdmara.



2. Bevezetés

Az utdbbi években egyre tobb cikk jelenik meg arrol, hogy a vilag szamos pontjan, koztiik
Magyarorszagon IS egy egyre népszeriibbé valo trend van felemelkedében, amelynek
kozpontjdban nem mas all, mint az egészség és az egészséges taplalkozas.

A Trendinspiracio internetes portal megfogalmazasa szerint ,,A trend bizonyos, a piacon
zajlo jelenségek, folyamatok felerdsodése, elterjedése a tarsadalomban, mely jelentds
hatast gyakorol a fogyasztok magatartasara, szokasaira a belathaté jovoben. A tarsadalom
egyes csoportjainak életmodjaban, életstilusaban, vasarldi magatartdsaban, attitiidjében is
valtozast idéz eld, igy pl. befolydsolja a termékvalasztasi dontéseket, a
szolgaltatokkal/termelékkel szembeni elvarasokat, stb.”

Az utobbi évtizedek egyik legfontosabb trendje, melynek jelentdsége egyre inkabb
meghatarozza az életvitelt és a fogyasztéi magatartast, az egészség és az egészséges
¢letmod el6térbe keriilése.

A Growth From Knowledge (GFK) 1989 ota folyo taplalkozasi szokasokkal kapcsolatos
tanulmanyai is megerdsitik, hogy az egészségtudatos ¢életmdddal egyiitt az egészséges
taplalkozas is egyre jelentésebb szerepet tolt be a magyar emberek mindennapjaiban.
Elmondhat6, hogy sok szempontboél, ha lassan is, de ebben a tekintetben is elkezdtiink
felzarkozni a nyugati orszagokhoz.

Sajnos az egészséges étkezés nem olcsod dolog, és emiatt a tudatos taplalkozas egyik
hatraltatd tényezOje az arérzékenység, vagyis, hogy a termék megvételét jelentdsen
befolyasolja annak éara. Szerencsére ennek ellenére mégis folyamatosan n6 a tarsadalmi
igény a tudatos és egészséges taplalkozas irant.

A GFK adatai alapjan az is ndvekvo tendenciat mutat, hogy az emberek igyekeznek ugy
taplalkozni, hogy elérjék, vagy megtartsak idealis testsulyukat (1. diagram). A diagramrol
leolvashatd, hogy 1999 o6ta 52 %-r6l 76 %-ra nétt azok aranya, akik étkezésiik
befolyasolasaval probalnak meg odafigyelni a teststlyukra (Tisza 2016Db).

! trendinspiracio.hu/trendek, 2019.12.19-i megtekintés



On figyel arra, hogy olyan ételeket fogyasszon,
amelyekkel elérheti vagy megtarthatja idealis
testsulyat? (az adatok %-ban kifejezve)
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1. diagram: Az idealis teststly eléréséhez a taplalkozast ,,hasznalok™ aranya 1999 és 2016 kozott
Forras: www.gfk.com 2019.11.30-i megtekintés

A vasarlok az alabbiak szerint rangsoroljak vélasztdsukat az élelmiszerek kozott:
izletesség, egészségesség, Osszetevok pontos feltiintetettsége, majd a jO tapasztalatok
(Bacher — Mihok 2019). Ezen kiviil még fontos valasztasi szempont szamukra, hogy a
termék minél kevesebb adalékanyagot, igy mesterséges szinezékeket, kiilonb6zo
izesitOket és tartositoszereket tartalmazzon (Tisza, 2016a).

A hazai lakossag szdmara egyre fontosabb az egészséges taplalkozas, ami része a tudatos
¢letmodnak. Ezzel egyiitt az emberek probalnak mas modokon is tenni az egészségiikért
€s nem csak olyan jol bevalt modszerekkel, mint példaul a testmozgas, hanem olyan —
sokszor szakmailag ellentmondéasos — teriileteken is mint a taplalék-kiegészitok
fogyasztasa. Napjainkban az egészséges életmoddal és taplalkozassal kapcsolatban egyre
gyakrabban taldlkozhatunk a tdplalék-kiegészitOkkel. A test felértékelddését
megfogalmazé trendek alapjan a nagyobb cégek marketingkommunikacioja sikeres €s
sportos emberek arcat hasznélva sugallja az atlagembernek, hogy a termékei hasznalata
sziikséges az idedlis és elvart testalkathoz. A konditermekben a legtobb edzé azonnal
étrend-kiegészitoket ajanl a fogyni vagyoknak, figyelmen kiviil hagyva, hogy az illetdnek
mi a célja. A legtobb ilyen készitményt aruld bolt falai ivegbdl vannak, igy keltve az
atlathatosag latszatat, de az atlagembereknek gyakran nincsenek meg azok az
egészségiigyi ¢és taplalkozastani ismeretei, melyekkel megitélheti ezen termékek
sziikségességét. Sokan szednek egyértelmii orvosi indikaci6 hianyaban kiilonb6z6 mono-
¢s multivitaminokat annak reményében, hogy ettdl egészségesebbek lesznek. A taplalék-

kiegészitok helytelen hasznalata azonban akar sulyos egészségkarosodashoz is vezethet.



3. Célkitiizés, kérdésfeltevés

Szakdolgozatom keretein beliil le szeretném vezetni az egészséges, kiegyensulyozott
taplalkozas alapjait és hogy amellett jellemzden kialakulnak-e olyan hianyallapotok,
melyeket kiegészitdkkel kell potolni. Meg kell vizsgalni, hogy az atlag aktivitdsu
embereknek sziikségiik van-e vitaminpotlasra. Fel kell tarni, hogy milyen eldnyokkel és
veszélyekkel jarhat ezen termékek fogyasztisa és hogy sziikséges-e a vitaminok ¢€s
asvanyi anyagok folyamatos poétlasa, vagy elég csak bizonyos alkalmakkor magunkhoz
venni Oket. Amennyiben a taplalék-kiegészitok nem sziikségesek az atlagember
egészségéhez, akkor az esetleges egészségkarosodason felill még anyagi kar is éri dket,
ami pedig felveti a tdjékoztatdst nyujtdo cég feleldsségét. Vajon a marketing és a
szakirodalom ugyanazt kdzvetiti az embereknek?

Erdemes tehat foglalkozni a marketingtevékenység olyan szempontjaival, amelyek hatést
gyakorolhatnak a taplalék-kiegészitok piacon vald érvényesiilésére €s térnyerésére, mint
példaul a termékek kinézet, ize, ara vagy éppen a hozzaférhetdsége. Szeretném
Osszefoglalni, hogy az aktudlis trendek hogyan hatnak az étrend-kiegészitdket érintd
vasarloi magatartdsra. Tanulmanyozni szeretném, hogy a kiilonb6zd termékeladasi
modszerek atbillentik-e az eladdsok javara a mérleget a dolgozatban kifejtésre keriilo
tudomanyos allitdsokkal szemben.

Szeretném megvizsgalni az étrend-kiegészitdk jogi szabdlyozasat, forgalomba
hozatalukhoz sziikséges kovetelményeket. Feltarasra keriil, hogy a taplalék-
kiegészit6kon feltiintetett informaciok fedik-e a valosagot a termékkel kapcsolatban, vagy
esetleg csak a vasarlobazis novelését célzo féligazsagok, melyekkel a kevésbé tajékozott
magyar atlaglakossagot hivatottak burkoltan félrevezetni, illetve meggydzni.

Tovabba egy konkrét termék példajan keresztiil szeretném bemutatni a taplalék-

kiegészitokkel kapcsolatos egészségiigyi és marketing jellemzoket.



4. Megbeszélés

4.1. Az egészséges taplalkozas

A most kovetkezd megallapitasok természetesen altalanositasokon alapulnak, hiszen az
egészséges étrendnek mindig személyre szabottnak kell lennie. A dolgozat limitalt
kereteit figyelembevéve az alabbiakban egy atlagos testalkatil és ajanlott mennyiségi
testmozgast végzo fiatal felndtt szempontjabdl értékeljiik az egyes dsszetevoket. Nem
tériink ki a fiatalabb, id6sebb, terhes, szoptatd stb. csoportokra. Az egészséges taplalkozas
egyik alapja, hogy naponta inkabb tobbszori étkezéssel vigylink be kevesebb taplalékot,
semmint, hogy csak néhany alkalommal egyiink, de olyankor egyszerre sokat. Az ezzel
kapcsolatos tudasunk alapjan a napi 6tszori étkezés a legidealisabb.

Az elmult évek GFK statisztikaibol kidertil, hogy emelkedik a napi tobbszori étkezésre
valé hajlam is, emellett magyarok 71 %-ara jellemzé az étkezések iddpontjainak
rendszerszertisége. Az emberek kétharmada haromszor vagy tobbszor étkezik egy nap,
melynek hatterében az all, hogy a tizéraizok szadma 28 %-kal, az uzsonnazok szama 34 %-
kal n6tt 1989 és 2016 kozott. A valaszadok 75 %-a reggelizik és 80 %-a ebédel napi
szinten. Jol lathat6 a tendencia az egészséges taplalkozas felé, melynek egyik alapja a
rendszeres, napi legalabb 3-4 étkezés, lehetéleg kozel azonos idépontokban (Bacher—
Mihok 2019).

A GFK felmérések azt is kimutattdk, hogy a valaszadok mintegy 70 %-a f6z otthon
hetente tobbszor, ami kivald lehetdséget biztosit a tudatos taplalkozasra, hiszen ebben az
esetben mi szerezziik be és allitjuk Ossze az alapanyagokbol ételiinket, melynek igy jol
meg tudjuk itélni a tapanyagtartalmat (Bacher—Mihok 2019).

A GFK publikalt kutatdsi eredményei alapjan ndvekszik az egészséges ételek
fogyasztasanak mértéke is, igy példaul tobbet fogyasztunk asvanyvizbdl, szarnyashisbol,
rizsbdl és barnakenyérbdl. A fehérkenyeret hetente tobbszoér fogyasztok mennyisége
76 %-16l 61 %-ra csokkent, a barnakenyeret fogyasztoké viszont 34 %-rol 54 %-ra nott.
Ezzel egyiitt a rozskenyérnél 66 %-kal, a teljes kiérlésti kenyér esetében pedig 94 %-kal
ndtt a mennyiség a teljes kenyérforgalomban 2007 és 2016 kozott. A teljes kidrlésti
gabonafélék ¢és a sovany husok fogyasztisa fontos alapkdve az egészséges
taplalkozasnak, igy ez a pozitiv irdnyba torténd valtozas is azt mutatja, hogy az
egészséges étkezés kezd trenddé valni hazankban (Tisza 2016/b).

Magyarorszagon az egészséges taplalkozas szokasait vizsgalva megfigyelhet, hogy

mennyire kevés halat fogyasztanak az emberek, azonban ez a tendencia is névekvo iranyt



mutat, hiszen a heti halfogyasztok szama is nétt, 17 %-r6l 22 %-ra. A kutatasbol nem
deriil ki, hogy ezek tengeri vagy ¢édesvizi halak, de az egészséges taplalkozas
szempontjabol a heti rendszerességii tengerihal-fogyasztas a mérvadé (Tisza 2016/b).

A fentieken kiviil érdemes még néhany életmodbeli tényez6t Kiemelni altalanossagban.
Az egészséges taplalkozas sok nem fert6z0 betegséggel szemben védelmet nyujthat. A
z0ldség és a gyliimdles napi bevitelét megndvelhetjiik azzal, ha minden étkezésiinkkor
esziink beldliikk valamennyit vagy nassolasként fogyasztjuk Oket. Zsirfogyasztasi
profilunkra kedvezden hat, ha siités €s f6zés helyett elonyben részesitjiilk a parolast.
Javasolt a zsirok és vajak lecserélése tObbszordsen telitetlen zsirsavakban gazdag
olajokra, mint példaul a szoja- vagy a napraforgoolaj. Ajanlott elényben részesiteni a
sovany husokat és a zsircsokkentett élelmiszereket. Erdemes lehetdségekhez mérten
keriilni a siilt termékeket, az elérecsomagolt ételeket és a nassolnivalokat. A sobevitel
napi 5g alatt tartasa segit megelézni a magas vérnyomast és csokkenti a sziv- és
érrendszeri betegségek kialakulasanak esélyét. Ezt elésegitheti, ha az asztalon nem
tartunk sotartdt, csokkentjiik a sos ragcsalnivalok fogyasztasat és ha alapvetden

alacsonyabb sotartalmu termékeket vasarolunk (WHO 2018).
4.1.1. Energiabevitel

Az ajanlott napi teljes energiabevitel (EN) egyénenként nagyon valtozoé és fiigg a kortdl,
anemtdl, a magassagtol, a sulytol és a fizikai aktivitas mértékétdl (1. tablazat). Ezen kiviil

még az is befolyasolja, hogy esetlegesen szeretnénk-e valtoztatni teststilyunkon.

Moderately Moderately
AGE Sedentary!! active™ Activel® AGE Sedentary'® activel® Activel®
18 2,400 2,800 3,200 18 1,800 2,000 2,400
19-20 2,600 2,800 3,000 19-20 2,000 2,200 2,400
21-25 2,400 2,800 3,000 21-25 2,000 2,200 2,400
26-30 2,400 2,600 3,000 26-30 1,800 2,000 2,400
31-35 2,400 2,600 3,000 31-35 1,800 2,000 2,200
36-40 2,400 2,600 2,800 36-40 1,800 2,000 2,200
41-45 2,200 2,600 2,800 41-45 1,800 2,000 2,200
46-50 2,200 2,400 2,800 46-50 1,800 2,000 2,200
51-55 2,200 2,400 2,800 51-55 1,600 1,800 2,200
56-60 2,200 2,400 2,600 56-60 1,600 1,800 2,200

1. tablazat: A napi ajanlott energiabevitel nem, életkor és fizikai aktivitasi szint szerinti megoszlasa
Forras: https://health.gov/dietaryguidelines/2015/guidelines/appendix-2/ Let6ltve: 2020. januar 19.



A fenti tablazatban (1. tablazat) lathato néhany atlagos referenciaérték a konnyebb
érthetdség érdekében. Ezen kiviil az is sziikséges tudni, hogy 1 g fehérje vagy 1 g
szénhidrat 4,2, 1 g zsir pedig 9,3 kaloria (Fonyo6 2014).

A GFK adatai alapjan a feleslegesen bevitt tapanyagok fogyasztasa is csokkent. Azok
kozil, akik legaldbb hetente fogyasztanak ilyen jellegt ételt, 18%-kal csokkent a tortakat
és siteményeket, 15 %-kal a kekszeket és ragcsalnivalokat, valamit 10 %-kal a
csokoladét magukhoz vevok aranya (Tisza 2016/b). Ezeket az ételeket nem nevezhetjiik
feltétleniil egészségtelenecknek, megfeleld6 mennyiségi hozzéaallassal nyugodtan
fogyaszthatok. Az ilyen és ehhez hasonlo termékek azonban meglehetdsen sok cukrot
tartalmaznak, €s mivel a napi ajanlott cukorbevitel <10 EN%, nagyon pozitiv, hogy
fogyasztasuk mérsékloédik (HHS—-USDA 2015).

Ahhoz, hogy jobban értheték legyenek az egészséges taplalkozés alapjai, sziikséges
alaposabban megismerkedni 0Osszetevoivel, forrasaival és azok sziikséges beviteli
mennyiségével. A kovetkezOkben bemutatasra keriil, hogy milyen tdpanyagokbol all
Ossze az energiabevitel, majd a csekély mennyiségben jelenlévé, de annal

nélkiilozhetetlenebb vitaminokrdl is szo lesz.
4.1.2. Fehérje

A fehérjek rengeteg funkciot ellatnak a szervezetben, tobbek kozott enzimként biokémiai
folyamatokat katalizalnak, stabilitdsuknak kdszonhetden pedig kiilonbozd strukturakat
épitenek fel, transzportfolyamatokban segédkeznek. Ajanlott napi beviteli mennyisége
10-15 EN%. Kiilonboz6 fehérjéket kiilonbozé mértékben tudunk hasznositani. Beviteliik
fontos az esszencialis, vagyis a szervezet szamadra kiilsé forras nélkiil eldallithatatlan
aminosavak szempontjabol is. Konnyli elérhetdségiiknek koszonhetéen a husevés
meglehetdsen elterjedt, emellett az kiemelendé, hogy a vitaminok mellett az egyik
legszélesebb korben fogyasztott taplalék-kiegésziték a fehérjék, valamit a kiilonbozo
aminosavak. Emiatt joggal meriil fel a tulfogyasztas és az ezzel kapcsolatos
mellékhatasok és veszélyek kérdése. A kronikusan magas fehérjebevitel 6sszefiiggésben
lehet az ugynevezett glomerulacios filtracios rata csokkenésével, ami a vese funkcidjat
jellemz6 tulajdonsag, valamint a veseelégtelenséggel is. Ezen kiviil jelentsen
megemelhetik a vizelet kalcium- és oxalatszintjét, ami noveli a vesekd kialakulasanak
kockézatat. Ezen kiviil vizsgalatok folynak a kiilonb6z6 forrdsokbdl szdrmazdé magas
fehérjebevitel, a sziv- és érrendszeri betegségek, valamit a rakbetegségek

Osszefiiggésével kapcsolatban. Fejlett orszagokban huskozpontu étkezés és megterheld



fizikai munka mellett nem ritka a 3 g/kg-os bevitel ételbdl, amit tovabbi 1 g/kg taplalék-
kiegészitével novelhetnek. Ez egy 80 kg-os ember esetén akar napi 320 g fehérjebevitelt
is jelenthet. Biztonsagos fels6 beviteli értéknek az ajanlott napi bevitel duplaja szabhato

meg, annak ellenére, hogy sokan fogyasztanak ennél tobbet anélkiil, hogy barminemii

tiineteket produkalnanak (WHO-FAO-UNU 2007).
4.1.3. Szénhidrat

Az emberi taplalkozasban f6 forrasai vilagszerte a gabonafélék, gumos novények,
cukorndvények, hiivelyesek, zoldségek, gylimdlcsok €s a tejtermékek.

Ahhoz, hogy a ketdzist, vagyis a zsirbontasbol szdrmazé ketontestek felszaporodasat a
vérben elkeriiljiik, mar napi 50 g szénhidrat bevitele is elegend6. A szénhidratok
biztositjdk a legtobb ember napi energiasziikségletének nagy részét. Egyszerli és gyors
felhasznalasuk és a benniik taldlhaté egyéb tapanyagok miatt ez kiilondsen kedvezd
szamunkra. Bevitele fontos a gyomor- és bélrendszeri integritds, funkcio, valamint a
glikémids homeosztazis fenntartdsdban. Emellett a zsirokkal és a fehérjékkel ellentétben,
nagyobb mennyiségii bevitele kiillonbozd forrasokbol nem jar egészségkarositod hatdssal.
Az eltérd forrasokbol szarmazo szénhidratokbol az ajanlott minimum beviteli mennyiség
55 EN%, viszont az ajanlasok szerint idealis esetben a felsé érték nem haladja meg a
75 EN%-ot. Tulzott bevitel esetén a tobbi fontos tdpanyagbdl valdsziniileg nem jut elég
a szervezetbe. Természetesen sokféle szénhidrat 1étezik és ezek t6bb szempont szerint
csoportosithatok. Az egyik ilyen a glikémids index, ami a felszivodassal kapcsolatos;
minél alacsonyabb az értéke, annal lassabban szivodik fel a tapanyag. Az alacsonyabb
glikémias indexli termékeket érdemes eldnyben részesiteni az egészséges taplalkozas
szempontjabol (WHO-FAO 1998).

A hozzédadott cukrok jelentds extra energiabevitelt jelentenek egyéb tapanyag bevitele
nélkiil, és nagyban hozzijarulnak bizonyos étkezési szokdsok altal generdlt talzott
energiamennyiség elfogyasztasdhoz. A cukrozott liditék példaul anélkiil ndvelik meg
jelentdsen a kaloriabevitelt, hogy mindekdzben csokkentenék az étvagyat. Ez mind
10 EN%-ban kellene maximalizalni (WHO-FAQO 2004/a).

Z0ldségek és gyiimolcsok tekintetében az ajanlott bevitel napi szinten legalabb 400 g
(WHO 2018). Bizakodasra ad okot, hogy ezekbdl a termékekbdl is egyre gyakrabban
vasarolnak az emberek, és bar 0sszegszerl forgalmuk csokkent, a mennyiségi nétt. A napi

szinten zoldséget magukhoz vevdk szama 22 %-r6l 38 %-ra, a gylimolcsfogyasztok



szama pedig 36 %-r6l 46 %-ra nétt. Ezeknél a termékeknél a fogyasztok szamara
legfontosabb szempontok a mindség, a frissesség és az iz (Mihok—Turcsan 2019). Ezek
az ¢ételek magas rosttartalmuk miatt kiemelten fontosak szamunkra. A rostok nem
keményito jellegi poliszacharidok, melyek ajanlott napi bevitele 25 g folott kell legyen
(WHO-FAO 2004/a). Jotékony hatasaik kozott szerepel, hogy ballasztanyagként annak
ellenére teltségérzetet keltenek, hogy nem novelik a kaldriabevitelt. Mivel nem szivodnak
fel, novelik a széklet mennyiségét, konnyebb székelést biztositanak, igy megeldzve az
aranyér és a diverticulosis Kialakulasanak esélyét. Ezen tulajdonsaguknak és nagy
megkotd képességiiknek koszonhetden lassitjak a szénhidratok felszivodasat, csokkentik
a vércukorszintet ¢és a karcinogének szintjét. Zsiranyagcserével kapcsolatban csokkentik

¢s a koleszterinszintet és az LDL szintet, tovabba megkotik az epesavakat.
4.1.4. Zsir

A zsirokat szerkezetiink és tulajdonsagok alapjan tobb nagyobb csoportba soroljuk,
amiken beliil 1éteznek még mas alcsoportok is, melyek kiilonboz6é tulajdonsagokkal
rendelkeznek. llyenek a telitett zsirsavak, az egyszeresen- és a tObbszordsen telitetlen
zsirsavak, valamint a transzzsirsavak (FAO 2010).

Teljes zsirbevitel: A WHO altal ajanlott mennyisége az ajanlott teljes energiabevitel (EN)
15-35 %-a. A minimum szinttel biztosithatjuk a megfeleld esszencialis zsirsavbevitelt és
a zsirban 0ldodo vitaminokat szervezetiink szamara (FAO 2010).

Telitett zsirsavak: A legtobb zsirban és olajban valtoz6 mennyiségben eléfordulnak.
Amennyire lehetséges, érdemes csokkenteni beviteliiket, lecserélve egyszeresen- és
tobbszorosen telitett zsirsavakra. Ezaltal csokken a kartékony LDL, és novekszik a
pozitiv tulajdonsagokkal rendelkez6 HDL szint, ami redukalja a sziv- és érrendszeri
betegségek kialakuldsdnak kockézatat. Ugyelni kell ra, hogy beviteliik ne haladja meg a
10 EN%-ot (FAO 2010).

Egyszeresen telitetlen zsirsavak. Fé forrasai tobbek k6zott az oliva-, szdja-, repceolaj, a
mogyord ¢és a did. A teljes bevitt zsirmennyiség €s az egyéb bevitt zsirok kiilonbsége az
ajanlott beviteli mennyiség, mely igy széles keretek kdzott mozoghat (FAO 2010).
Tobbszordsen telitetlen zsirsavak: Egyes fajtai tengeri halakban, lenben, szdjaolajokban
lelhet6k fel, masok pedig husokban, tojasban és allati zsirokban. Bizonyos alcsoportjai, a
linolénsav ¢€s az a-linolénsav esszencialis, tehat eldallitani nem tudjuk és bevitele
nélkiilozhetetlen a szervezet normalis miikddése szempontjabol. El6bbibdl 2,5 EN%,

utdbbibdl 0,5 EN% az ajanlott mennyiség. Mar 6 EN% bevitele is csokkenti az LDL ¢és a
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teljes koleszterinszintet, valamint a sziv- és érrendszeri események kockazatat, emellett
noveli a HDL szintet, de egyes kutatasok szerint nagyobb mennyiség még tobb jotékony
hatassal birhat. Teljes bevitele tehat 6-11 EN% kozott idealis (FAO 2010).

Transzzsirsavak: Novelik a sziv- és érrendszeri betegségek bekovetkezésének kockazatat,
a hirtelen szivhalal, a metabolikus szindroma ¢€s a cukorbetegség kialakulasanak esélyét.

Az ajanlasok szerint igyekezni kell, hogy bevitele 1 EN% alatti legyen (FAO 2010).
4.1.5. Vitaminok

A-vitamin

Az A-vitamin sziikséges a latorendszer normalis miikodéséhez, az epithelidlis sejtek
integritashoz, a novekedéshez és a fejlodéshez, valamint az immunrendszer normalis
funkciojahoz és a reprodukcidhoz. Az A-vitamin allati eredetii taplalékokban, mig
provitaminjai, a karotinoidok névényekben fordulnak el6. Az A-vitamin hiany (VAD -
Vitamin A Deficiency) meghatarozasa nehéz, féleg a klinikai tiinetek megjelenése utan
keriil felismerésre. Ilyenek példaul a xerophtalmia, termékenységgel kapcsolatos
problémadk, lassabb novekedés és fejlodés. A fentieken kiviil megnd az irreverzibilis
vaksag ¢és az anaemia kockazata is. A VAD ismézését az is problémassa teszi, hogy a fent
emlitett tiinetek nem specifikusak, igy azokért mas tapanyag deficitje is lehet a felelGs.
Az xerophtalmia legkorabbi tiinete a farkasvaksag. Az A-vitamin hidny leginkabb olyan
csoportoknal fordul eld, ahol csak minimalis szinten allnak rendelkezésre az étkezésben
zsirok, és ahol a vitamin bevitelét f8leg karotinoid provitamin form4jaban fedezik. Ez
azért van igy, mivel a vitaminnal ellentétben, aminek a felszivodasa 90 % kortili, a
provitamin felszivodasa széles skalan mozog attdl fliggden, hogy milyen ndvénybdl
szarmazik és mennyi zsirral egyiitt keriil bevitelre. A zsirbevitel megndvelése jelentésen
noveli az A-vitamin felszivodasat a szervezetbe. Taplalékaink koziil kész vitamin
formdjaban megtaldlhaté példaul az allati szervek, tejtermékek, halolajok és a
tojassargaja. Ezen kiviil viszont bizonyos feldolgozott élelmiszereket is dusitanak vele,
példaul cukrokat, gabonapelyheket, fiiszereket, zsirokat és olajokat. Provitamin
formdjaban megtalalhatok zold leveles zoldségekben, sarga zoldségekben és sarga vagy
narancssarga nem citrusi gyiimolcsokben. Az fentiekbdl egyértelmiien kovetkezik, hogy
rutinszerd potlasa nem sziikséges. Mivel az A-vitamin zsirban oldodik, elsdsorban a
mdajban tarolodik, igy tulzott bevitele egészségkarosodashoz vezethet. A mérgezési
tinetek jelentkezhetnek majkarosodas, csontrendellenességek, iziileti fajdalom,

hajhullas, fejfajas, hanyas és bérhamlas formajaban is. A legkisebb napi bevitel, ami mar
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majcirrhosist okozhat 7500 pg, ami az UL-érték 250 %-a (3. tablazat). Normalis
taplalékbol nagyon ritkan, esetleg kiilondsen siiri méjfogyasztas esetén lehetséges, ezért
foleg a taplalék-kiegészitok tulzott bevitele esetén taldlkozhatunk hypervitaminozissal
(WHO-FAOQO 2004/b). Ezen feliil érdemes megjegyezni, hogy kutatasok szerint erds
dohanyosoknal javasolt 15 mg/nap bevitel alatt tartani a -karotin szintet, mert az e folotti

mennyiség noveli a tiidérak kialakulasanak kockazatat (EFSA 2012).

D-vitamin

A D-vitamin sziikséges a kalcium és a foszfat normalis szintjének fenntartasahoz a
vérben, ami elengedhetetlen a csontok megfeleld mineralizacidjdhoz, az izmok
kontrakciojahoz, az ingeriiletvezetéshez és az altalanos sejtfunkcidkhoz. Ezeken kiviil

crer

még  szerepet jatszik  bizonyos sejtek  proliferacidjanak  csokkentésében,
a bérben UV-fény hatasara 7-dehidrokoleszterinbdl, vagy pedig élelmiszerrel keriil a
szervezetlinkbe. Mindkét esetben ezutan eldszor a méajban, majd a vesében atalakuldson
megy keresztiil, melynek vége a D-vitamin aktiv form4ja a calcitriol, vagyis az 1,25-
dihidroxikolekalciferol. A végeredmény egy biologiailag aktiv hormon, ami a vérben egy
bizonyos a-globulin fehérje segitségével szallitodik. Az alacsony kalciumszintet a
mellékpajzsmirigy érzékeli €s paratiroid hormon (PTH) szekrécid segitségével noveli a
calcitriol kialakuldsat a vesében. Az aktiv D-vitamin 6nmagéban és a kalciumszint
emelkedésével is csokkenti a PTH elvalasztasat. A leghatékonyabb modja a D-vitamin
szerzésének a borben vald endogén szintézis. Napos idében, nagyjabol fél oranyi UV-
sugarzas, mely a karokat és az arcot érinti, elegendd a napi sziikséglet kielégitéséhez.
Természetesen figyelembe kell venni a szintézist befolyasolo tényezdket, mint a foldrajzi
elhelyezkedés, évszak, kor, bérpigmentacidé mennyisége, a ruhazattal vald fedettség
mértéke €s a naptej hasznalata. Nem szabad elfelejteni, hogy mivel a D-vitamin zsirban
tarolodik, ezért megfeleld koriilmények kozott elraktdrozodhat késobbi, kevésbé kedvezd
idészakokra. Magyarorszadgon (és a 42. szélességi foknal nagyobb részen elhelyezkedd
foldtertileteken) télen a szintézis szinte nem is megy végbe, ezért ilyenkor javasolt a D-
vitamin potlasa, mivel a zsirban tarol6do raktarak utanpotlas nélkiil iddvel kitirtilnek. A
hypervitaminosis igen ritka, a legalacsonyabb érték, melynél mar megfigyeltek karos
hatasokat 50 pg/nap volt, ami meglepé modon az UL érték csupan 50 %-a (3. tablazat)
(WHO-FAO 2004/b).
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E-vitamin

Az E-vitamin {6 szerepe antioxidans tulajdonsaga, mely megvéd minket a szabadgyokok
karos hatdsaitol. Ezek egyrészt szervezetiink belsé biokémiai folyamatai soran
természetesen keletkeznek, masrészt a kiilsé tényezok, példaul dohanyzas is indikalhatja
felszaporodasukat. Mivel a betegségek megnovekedett oxidativ —stresszel, igy
szabadgyok-képzddéssel jarnak, az antioxiddnsokban gazdag étrend fontos szerepet
jatszhat a betegségek kialakulasanak ¢és lefolyasanak stilyossagaban. Mivel az E-vitamin
zsirban oldodik, a szervezet antioxidans védekez6 rendszerében a legfontosabb feladata
a tobbszordsen telitetlen zsirsavak €s mas sejtmembran alkotok védelme, igy foleg a sejt-
¢s a sejtszervek membranjaiban van jelen. Még ezeken a helyeken is viszonylag alacsony
mennyiségben fordul eld a tobbi alkotohoz képest, ezért azt feltételezziik, hogy a
szabadgyokkel vald reakcidja utan gyorsan lebomlik. Mivel az E-vitaminhoz nagyon
konnyt taplalékkal hozzajutni, hidnyallapotai igen ritkak, leginkébb ujsziilott vagy idds
embereket érintenek, kiillonboz6 zsirfelszivodasi rendellenességgel, majbetegséggel vagy
specifikus genetikai betegségekkel hozhatd kapcsolatba. Ebbdl kovetkezik, hogy
rutinszerli potldsa nem sziikséges. Sokat vizsgaljdk a vitamin betegségmegel6zd és
enyhitd hatdsat, példaul cardiovascularis betegségekben, Parkinson koérban, tarditiv
dyskinesiaban, korasziilottek agyvérzésében, de eziddig nem sikeriilt megfeleld
bizonyitékot talalni hatdsossagara. Az E-vitamin megtalalhatd ndvényi és allati eredetli
taplalékokban, ezen kivill gyakran az élelmiszergyartok is hozzdadjdk bizonyos
termékeikhez. Legtobbet novényi olajok formajaban vissziik be, de ezen kiviil jelentds az
allati zsiradékokbol, a zoldségekbdl és a husokbol bevitt mennyisége is, valamint
emlitésre méltd a gylimolesokbdl, a magvakbol, gabonapelyhekbdl és a tejtermékekbdl
szarmaz6 része is. Az E-vitamin tuladagolasa nagyon ritka és nem til sulyos allapot.
Altalaban taplalék-kiegészitdkhoz kothetd, de ilyenkor is kifejezetten magas, 1000
mg/nap-os beviteli mennyiség sziikséges hozza, hosszii idén keresztiil. Ez az érték
egyenld a US Institute of Medicine (IOM) altal meghatarozott UL értékkel, viszont a
European Food Safety Authority (EFSA) értékének tobb mint haromszorosa. (3. tablazat)
(WHO-FAO 2004/b)

K-vitamin
A K-vitamin bizonyos kalciumkotd fehérjék miikodéséhez sziikséges, mint példaul az
osteocalcin, a matrix Gla fehérje, vagy bizonyos véralvadasi dsszetevok. Mivel elébbi

kettd funkcidja még nem teljesen ismert és valdsziniileg kevésbé jelentds, a vitamin
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legfontosabb szerepe a véralvadasban van. Ezeket a fontosabb funkcidval rendelkezo
Osszetevoket a maj termeli és koziiliik a I1-es, VII-es, 1X-es és X-es faktor prokoagulans,
vagyis vérzéscsillapitd, a protein C és a protein S pedig antikoagulans, vagyis
véralvadasgatld hatasu. A K-vitamin hianya inkabb vérzéses jellegli tiinetekkel jar, igy
belathatd, hogy a kettds szerep ellenére inkabb a vérzéscsillapitd oldal a kiemelkeddbb.
A K-vitaminnak két formdja koziil a Ki-vitamin ndvényekben taldlhaté meg, a Ko-
vitamint pedig baktériumok termelik. E16bbi taplalékbol keriil a szervezetbe, utobbirol
viszont még nem sikeriilt tisztdn kimutatni, hogy a bélbaktériumok altal termelt és a
kiilséleg bevitt arany mekkora a vérben. Mint a tobbi zsirban o0ldodo6 vitamin, ez is a
zsirfelszivasban fontos mechanizmusokkal keriil a szervezetbe. Tarolasa foleg a méjban
torténik. Novények koziil a Ki-vitamint legnagyobb mennyiségben a zdld leveles
zo6ldségek tartalmazzak, de a kiillonb6zd ndvényi olajokban is jelentds mértékben van
jelen, mely fajtanként nagy eltéréseket mutathat. A bevitt mennyiségnek azonban csak
toredéke szivodik fel ebbdl a formabdl. A Ko-vitamin taplalékok koziil majban és
elkészitésiik sordn bakteridlis erjedésen atesO ételekben taldlhaté meg, mint példaul a
kiilonb6z6 sajtok, tovabba a bizonyos bélbaktériumok is termelik. K-vitamin hidnnyal
csak akkor talalkozunk, ha mas &llapot vagy betegség kapcsan felszivodasa zavart
szenved, igy belathatdo, hogy rutinszeri pétlasa nem sziikséges. A vitaminnak
tuladagolasos mellékhatasai felnéttkorban valosziniileg nincsenek (WHO-FAO 2004/b).
A Zsirban 0ld6do vitaminok (A, D, E, K) hianyat mindazonaltal eléidézhetik a nagyon

zsirszegény diétak €s a steatorrheahoz, vagyis zsirszéklethez vezetd allapotok.

C-vitamin

A C-vitamin vizben oldodik és szinte minden funkcigja antioxidans mivoltara vezethetd
vissza. Tobbek kozott részt vesz a Kkarnitin, a noradrenalin katekolamin és
peptidhormonok szintézisében, valamint a tyrozin metabolizmusaban. A C-vitamin-hiany
egyik tiinete az anaemia, vagyis a vérszegénység. Ennek feltételezhetd oka, hogy
antioxidans tulajdonsdga révén eldsegiti a folsav stabilitdsat. Emellett segiti a vas
felszivodasat is azaltal, hogy felszivodo, redukalt formaban tartja azt. Ebbdl kovetkezik,
hogy ha az embernek valamilyen okbodl vasat kell szednie, érdemes mellé a C-vitamin
bevitelét is megemelnie. A C-vitamin hianybetegsége a skorbut. A betegség tiinetei kozé
tartozik a végtagfajdalom, vérzéses tiinetek és inyelvaltozasok, késébb pedig az 6déma,
kifekélyesedések, majd végiil bekovetkezik haldl. Felndttkorban az elhuz6do

sebgyogyulas az, ami elészor felhivhatja ra a figyelmet. Ezt a vitamin
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kollagénszintézisében valo szerepének karosodasa okozza. Fertdzések és fizikai traumak
soran megnd a vérben a fehérvérsejtek szama, melyek felveszik a C-vitamint, igy
csokkentve annak plazmaszintjét (WHO-FAQO 2004/b).

A C-vitamin rengeteg zoldségben és gylimolcsben megtalalhato. Gyiimolcsok koziil a
citrusi gyiimolcsok és a beldliikk késziilt italok kifejezetten gazdagok benne, de a
sargadinnye, gorogdinnye, cseresznye, kivi, eper, paradicsom, mangd €s a papaya is
jelentds mennyiséget tartalmaz beldle. Zoldségek terén a kaposzta, brokkoli, kelbimbo,
babcsira, karfiol, kelkaposzta, zOldpaprika, pirospaprika, borsé és a krumpli a
legfontosabb forrasai. Fontos megjegyezni, hogy a zoldségeket a gyiimolcsoknél sokkal
kevésbé érinti a szezonalitds, ezéltal az elérhetdségiik aranylag egyenletes az év soran,
igy fontosabb és stabilabb vitaminforrast biztositanak szamunkra. Eteleink C-vitamin
tartalma azonban jelentésen csokkenhet azok elkészitési és tarolasi modjuk, valamint az
id6 fiiggvényében. Mivel ilyen sok ¢és hazankban konnyen elérhetd taplalékban
megtalalhato, rutinszer(i potlasa nem sziikséges. (WHO—-FAO 2004/b).

Tuladagolas tekintetében napi 2-3 g mar hasmenéshez vezet, aminek oka a nagy
mennyiség miatt fel nem szivodo vitamin ozmotikus hatdsa. A gyomor- €s bélrendszeri
panaszok mar napi 1 g bevitelénél i1s eléfordulhatnak, hiszen ennek a mennyiségnek is
csak koriilbeliil a fele tud felszivodni a szervezetben. Még nagyobb mennyiségben, mivel
a C-vitamin lebontdsdnak végterméke a vizelettel kivalasztodd oxalat, a magas napi
bevitel kedvez a vesekd, azon belil is az kalcium-oxalat kovek kialakuldsanak. Az
ajanlott napi bevitel 80 mg, a legfelsé beviteli érték pedig 1-2 g (3.tablazat). Bizonyos
termékek elég nagy mennyiségben tartalmaznak C-vitamint, igy a hasznalati utasitast be
nem tartok konnyen taladagolasi tiineteket észlelhetnek magukon. Vizben old6dé vitamin
révén sokan azt hiszik, hogy a felesleg csak siman kiiiriil a szervezetbdl és ennek
semmilyen karos mellékhatasa nem lehet, de a fentiek alapjan kijelenthetd, hogy ez nem
fedi az igazsagot (WHO-FAO 2004/b).

B-vitamin-komplex

B1 - Tiamin

A Tiamin egy koenzim ami a szénhidrat €és az eldgaz6 lancu fehérjék anyagcseréjében
jatszik fontos szerepet. Tobbek kozott Iényeges az acetilkolin Iétrehozasaban is, melynek
fontos szerepe van az idegrendszer miitkodésében. Beviteli mennyiségét hagyomanyosan
Osszekotik a fizikai aktivitds mennyiségével, azonban ezt a kutatasok nem erdsitik meg

egyértelmiien. A Tiamin hidnybetegségének neve a beriberi aminek van szaraz, vagyis
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bénuldsos, vagy nedves, vagyis 0démas forméja. FelnOttekben eléfordulhat magas
szénhidratbevitelnél és anti-tiamin faktorok egyiittes jelenlétekor. Ilyen faktorok tobbek
kozott bizonyos nyersen fogyasztott halakban megtalalhatdé baktériumokban fordulnak
el6. Alkoholistaknal, akik egyébként is kevesebb ételt vesznek magukhoz, a vitamin
hianyanak neurologiai megjelenését Wernicke-Korsakoff szindromanak hivjuk. Ezen
kiviil a tiinetek még megjelenhet gyors anyageseréjii betegekben, kronikusan dializis
kezelésben részesiilokben, gyomoreltavolitd miitéten atesettekben és parenteralis, vagyis
intravénas taplalaskor. Tuladagolési tliinetek a vesén keresztiili gyors kiiiriilés miatt nem
fordulnak el6 (WHO-FAQ 2004/b).

B2 - Riboflavin

A riboflavinbol képz6édd molekuldk anyagcserefolyamatok oxidacios-redukcios
folyamataiban és a 1égzési lancon keresztiil az energiatermelésben jatszanak szerepet.
Hianyallapotara jellemz0 a torokfajas, a borpir, az orr- és garatnyalkahartya 6démaja, a
vérszegénység €s egyeb szaj- és ajakelvaltozasok. Hianya szinte kivétel nélkiil csak mas
B-vitamin hidnnyal egyiitt fordul eld, és foként a taplalkozéassal valo bevitel elégtelensége
vagy csokkent felszivodasa miatt 1éphet fel. Mivel felszivodasa limitalt, taladagolas nem
fordul el6 (WHO-FAO 2004/b).

Bs - Niacin

A niacin csokkenti a vér koleszterinszintjét, részt vesz a sejtlégzésben, a DNS javitasban,
a kalcium mozgositasaban, a zsirsavak és a szteroidok szintézisében, és kiilonb6z6 cukrok
oxidalasaban. Hianybetegsége a pellagra, melyben kétoldali ¢€és szimmetrikus
erythematosus dermatitis figyelhetd meg, ami a bOr pirossaggal jaro gyulladasa. Ezen
kiviil jellemzd a bélnyéalkahartya gyulladasanak kovetkeztében eléforduld hasmenés,
emellett mentélis elvaltozasok, mint a demencia, insomnia és az apatia. Valosziniisithetd,
hogy hianybetegsége csak a B2 és a Be-vitamin hidnyaval egyiitt jelenik meg, de Crohn
betegségben és kronikus alkoholizmusban szenved6knél gyakrabban fordul eld. Tulzott
bevitele esetén bortiinetek és majkarosodas 1éphet fel (WHO-FAO 2004/b).

Bs - Pantoténsav

A pantoténsav a koenzim A egyik alkotoja és tobbek kozott a zsirsav anyagcserét segiti,
valamint gyorsitja a megfeleld enzimkdtések 1étrejottét. Mivel az élelmiszerekben széles
korben eléfordul, hidnya nem valdszinli, de ha mégis eléfordul, akkor altalaban mas
tdpanyagokban is hidnyt szenved a szervezet. A tlinetek koz¢ tartozik az ingerlékenység,
megerodltetésre  bekodvetkezd magas szivfrekvencia, székrekedés, étvagytalansag,

ortostatikus hypotenzio, ami a felallaskor valo szédiilés, tovabba egyéb idegrendszeri
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tiinetek. Tuladagolassal kapcsolatos mellékhatasokat nem figyeltek meg (WHO-FAO
2004/b).

Be - Piridoxin, piridoxdl, piridoxamin

A piridoxin, a piridoxal €s a piridoxamin a Be-vitamin vitamerjei, tehat kiilonb6z6 formai,
melyek szabadon at tudnak alakulni egymasba. Ezek tobbek kozott sziikségesek az
aminosavak anyagcseréjéhez, az immunrendszer megfeleld mikddéséhez, a hem
szintéziséhez és a glikogén lebontasahoz. Hianyuk altalaban mas B-vitaminéval egyiitt
fordul eld. Tiinetként megjelenhet epilepszias roham, bor- és nyalkahartyaelvaltozasok,
csOkkent limfocitaszam és vérszegénység. Tuladagolas esetén neurotoxicitas 1ép fel, azaz
az idegrendszer karosulasa (WHO—-FAO 2004/b).

B7 - Biotin

A biotin koenzimként funkcionidl szamos anyagcserefolyamatban. Hianyéllapotai
el6fordulhatnak kiilonleges diétakban, példaul hosszantart6 nyers tojasfehérje fogyasztas
kovetkeztében, mely biotinkotdé avidint tartalmaz, révidbél-szindromés vagy mas
felszivodasi bantalommal rendelkezd, intravénasan taplalt betegeknél és ritkan egyéb
okbdl. Tiinetei kiilonb6zd borgyulladasok, kotéhartya-gyulladas, hajhullés, idegrendszeri
elvaltozasok, mint a depresszio, hallucinaciok, letargia, és a végtagok érzésgyengesége.
Mivel felszivodasa limitalt, tiladagolas nem fordul elé6 (WHO-FAO 2004/b).

Bo - Folsav

A folsav szénreakciokban jatszik szerepet, sziikséges a DNS és az RNS szintéziséhez és
a metilacios folyamatokhoz. A természetben megtalalhato folsav bioldgiailag nem tul
stabil, ezért az ételt ért behatdsok miatt és az id6 eldrehaladdsaval nagy mennyisége
lebomlik, viszont a szintetikus formaja, melyet adalékanyagként ¢lelmiszerekbe tesznek
nagyon ellenalld. Nagy mennyiségben el6fordul a majban és friss z6ld zoldségekben, de
a fehér rizsben is megtalalhato. A természetes forrasbol szarmazé folsavbol valosziniileg
nem lehetséges mérgezési tiineteket okozd mennyiséget bevinni. A szintetikus forma
bevitelével pedig az a f6 probléma, hogy elfedi a Bir-vitaminhidny okozta vészes
vérszegénység tiineteit, hiszen egy ideig képes megallitani a vérszegénység kialakulasat.
A probléma ezzel az, hogy a hattérben viszont tovabbra is fennallnak az idegrendszert
karosito tényezOk, igy az 1d6 eldrehaladtaval visszafordithatatlan karosodasok
keletkeznek (WHO-FAQ 2004/b).

B12 - Kobalamin

Emlésokben két fontos enzim miikodéséhez sziikséges. Egyrészt fontos a metionin

aminosav eldallitasdhoz, marészt pedig a propionsav ¢és egyes aminosavak
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anyagcseréjében jatszik szerepet. A Bio szintetikus formaja a cianokobalamin. A Bio-
vitamin fehérjekotésben keriil a gyomorba, amit a sésav felold. A szabadda valt vitamint
megkoti a nyalbol szarmazé haptokorrin, majd ezzel a komplexszel 1ép reakcioba a
gyomor altal a kivalasztott intrinsic faktor és csak ebben a végsé formajaban képest
felszivodni a vitamin. A névényevo allatok kapcsan nyert termékekben, mint a tej, a tojas
¢s a hus, nagy mennyiségben megtalalhat6, a m4j pedig kiemelkedden sokat tartalmaz
belble. Mivel a névényekben nem talalhaté Bio-vitamin, az egyedi diétat kovetdk, foleg
a veganok vannak kitéve a hianybetegségének. Ezen kiviil a B12 felszivodasanak barmely
1épésének autoimmun karosodasa, igy a vészes vérszegénység €s az atro6fias gastritis, azaz
a sorvadassal jar6 gyomorgyulladas is hianybetegséghez vezethet. Hianyallapotban a
periférids idegek és a gerincvelé demyelinizacidja, emellett vérszegénység figyelhetd
meg. Tuladagolas a limitalt aktiv és a nem til nagy mennyiségii passziv felszivodas

kovetkeztében nem fordul el6 (WHO-FAO 2004/b).

A fentiekbdl lathato, hogy egy atlagember a fejlettebb orszdgokban, igy Magyarorszagon
is, viszonylag csekély odafigyelés mellett konnyedén tudja biztositani maganak a napi
ajanlott vitamin- és tdpanyagmennyiséget. Természetesen a szénhidratok, zsirok és
fehérjék aranyanak tartasa sokszor nehezebb feladat, de hazankban a vitaminok potlasara
a bortsabb évszakok kivételével valojaban nincsen sziikség. Ennek ellenére a taplalék-
kiegészitokre, igy foleg a vitaminokra és fehérjeporokra nagyon nagy a kereslet, igy
hatalmas hasznot hoznak a forgalmazast végzd cégeknek. A kovetkezdkben kiillonbozo
marketingeszk6zok keriilnek bemutatasra, melyek segitségével kecsegtetdve és sikeressé

tudtak formalni ezeket a termékeket.
4.2. Marketing szempontok a taplalék-kiegészitok piacin

Mint minden terméknél és szolgaltatasnal, igy a taplalék-kiegészitdk esetében is igen
fontos szerepet tolt be a piaci érvényesiilés tekintetében a marketing, amely éppannyira
szol az értékesiteni kivant termékrdl, mint a vésarlokrol. A lényegre ratapintva
fogalmazta meg Peter Drucker a marketing kulcsat, mégpedig ugy, hogy annak ,,célja a
vevok megértése és megismerése, abbol a célbol, hogy a termék vagy szolgaltatds
megfeleljen nekik, és igy eladja 6nmagat.” (Rekettye—To6rdcsik—Hetesi 2015, 20.0.).
Ezzel a kijelentéssel a vevok igényeit a termék mivolta f6l¢ helyezi, igy azt egy a mar
alapbol meglévd igényeket kielégité dologként definialja. Az idézet alapjan kijelenthetd,

hogy a marketing segitségével a terméket vagy szolgaltatast kell ugy megformalni vagy



18

alakitani, hogy a vevok gy érezzék, ez az, amire sziikségiik van. Lényegében tehat a
marketing kordntsem csupan az eladni kivant aru rekldmozasat jelenti, ennél egy sokkal
tobbrétli és komplexebb teriiletrél beszélhetiink. A marketing segitségével olyan kinalat
jon létre, amely a vasarlok szamdara értéket képvisel, igy eldsegiti annak piaci
érvényesiilését (Rekettye—Torécsik—Hetesi 2015).

A kovetkezOkben a taplalék-kiegészitdkre, mint termékekre levetitve fogom bemutatni a
marketing tevékenység egyes részegységeit, melyek kozt helyet kap majd a termék
fizikalis kinézete, az drazasa, elérhetdsége, a reklamok, valamint a fogyasztdi magatartas

trendjeinek valtozasa is.
4.2.1. A termék attributumai

Napjainkban a legtobb ingert vizudlis Gton kapja az ember, ezen beliil is egyre inkabb
elbillen a mérleg az 4ll6- és mozgoképek iranyaba. A konyvekkel kapcsolatban szokas
mondani, hogy ne a boritojukrol itéljiikk meg 6ket, azonban a vilagunk egyre jobban abba
az iranyba tart, amikor el6szor valoban a kiils6 alapjan itéliink. Ennek értelmében, hogyha
valamire ranéziink, akaratlanul is rogton lesz egy képzetiink, benyomasunk és ezzel
egyidében egy véleménylink is az adott termékrdl. Ezért nagyon fontos, hogy a cégek jol
atgondoltan tervezzék meg egy-egy produktumuk arculatit és alaposan atgondoljak
annak marketingkommunikacigjat.

Szigeti és Szakdly egy termék csomagoldsanak két funkciojat kiilonbozteti meg, ezek a
kereskedelmi és a marketing szerep. Mig el6zOnek foként az aru tarolasanal, szallitasanal
¢s a termek védelménél van jelentdsége, ugy az utdbbi a vevok tijékoztatasban, és a
vasarlasra vald 0Osztonzésben jatszik szerepet, ezért is hivatkoznak a szerzOk a
csomagolasra, mint ,,néma” eladora. Emellett azt is kijelentik, hogy az élelmiszerek
esetében, igy a taplalék-kiegészitoknél is, a marketing szerep érvényesiil erételjesebben
(Szigeti—Szakaly 2011).

A csomagolas grafikai és formai jellegzetességei segitségével a terméket forgalmazo cég
vagy maga a termékcsalad is konnyen felismerhetévé valik, és megkiilonboztethetd lesz
mas, hasonlé produktumoktdl. Ezt az egységes designt a marka egyedi ismertetdjeleinek
segitségével lehet elérni. Ezen feliil Pronay és Hetesi azt is kifejtik a szakirodalomban,
hogy az arculattervezés akkor célravezetd, hogyha megfelelden egységesen és mindenre
kiterjedden lehet alkalmazni, ezaltal kiterjesztve azt a marka logdjara, a csomagolésra, a
terméken szerepld cimkékre, szoroanyagokra, de még akar a markaiizletekben dolgozo

munkatarsak egyenruhdjara is (Rekettye—Tor6csik—Hetesi 2015).
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A taplalék-kiegészitok kinalatat bongészve a hagyomanyos ,,gyogyszeres doboz”
kinézetli termékek, melyekben buborékfolias csomagolasban kaphatjuk a kiilonbozo
kapszulakat és tablettakat, illetve a tégelyes csomagolasi megoldasok mellett, foként az
idealis testkép elérésének el6segitésére hivatott iizletek termékeinél fedeztem fel a
kapszulak és porok visszazarhatd papirzsdkos csomagolasanak megjelenését. Az 1. képen
lathato termékeknél az online aruhdzban lathato, hogy mind a termék csomagolasan, mind
annak leirasdban kiilon ki van emelve, hogy kevesebb miianyagot hasznaltak fel a
csomagolas elkészitésekor. Hagyomanyosan az ezekhez hasonld termékek nagy méreti,
merev, hengeres alaku, kupakkal zar6d6 miianyag dobozokban kaphatok. Ezaltal az ujitas
altal gy vélem, hogy a kornyezettudatossag irant elkotelezett vasarlobazisukat kivantak
erdsiteni. Ez természetesen csak egyetlen példa a csomagolasok befolyasolo hatasara,
amit valosziniisithet6leg egy, a marketingre hatast gyakorld piaci kereslet sziilte
befolyasold tényez6 indithatott. Mindenesetre jol illusztralja a kereslet és a marketing

dinamikusan miik6do €s szétvalaszthatatlan kapcsolatat.

SloTechlsA

JioTech

ISO WHE Y ZERU

ERD b i
z WITHGL

ROTEIN ISOLATE DRINK POWDER
\ GLUTAMINE AND BCAAs

1

1. kép: A BioTechUSA ISO WHEY ZERO nevii terméke
hagyomanyos milanyag és papirzsakos csomagolasban
Forras: https://shop.biotechusa.hu/? Letdltve: 2020.01.18.

A kiilonbozo taplalék-kiegészitok, jellemzOen a por halmazéllapotiiak és a tablettdk,
tobbféle izesitésben is elérhetdk a piacon, ami altal barki megtaldlhatja a szdmara
legkivanatosabbat. Nincs ez masként az élelmiszeripar egyéb teriiletein sem, egyazon

marka kiilonboz0 termékei sokszor csupan az izesitésiikkben térnek el. Ennek a

2 https://shop.biotechusa.hu/products/iso-whey-zero-2270-g
https://shop.biotechusa.hu/products/iso-whey-zero-1816g-premium-feherje-papirzsak
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jelenségnek a 1étjogosultsagat bizonyitja a Kontor €s munkatarsai altal 2018-ban publikalt
cikk is, melyben tobbek kozott azt is kifejtik, hogy az iz mintegy kritikus faktorként
jatszik szerepet egy adott termék elfogadasanak szempontjabol. Arra a spekulacidra
épiteni, hogy a végfelhasznalok majd megelégszenek egy kellemetlen izzel a terméktol
elvart hatds érdekében igen nagy kockazatot rejtene magaban (Kontor—Szakaly—Véha
2018). Ugyan 06k kifejezetten a funkcionalis élelmiszerekkel foglalkoztak, ugy vélem,
hogy az ¢lelmiszeripar barmely teriiletére, igy az élelmiszernek mindsiilé taplalék-

kiegészitokére is kiterjeszthetd a kutatasukbol levont fenti végeredmény.
4.2.2. A termék ara

Korabban mar emlitésre kertilt, hogy a marketingtevékenység hatasara olyan kinalat jon
létre, amely azaltal készteti a vasarlokat egy adott aru beszerzésére, hogy szdmukra fontos
értékkel ruhdzza fel azt. Rekettye leirta, hogy az aruk és azok é&ra nagyon szoros
kapcsolatban vannak egymassal, hiszen az ar maganak az elad6 és a vevo altal cserélni
kivant értéknek a pénzbeli ellenjuttatasat fejezi ki (Rekettye—Torécesik—Hetesi 2015).

A mindennapi életiink soran egy termék arat illetéen széles skalaval talalkozhatunk, nincs
ez masként a taplalék-kiegészitok piacan sem. Megtalalhatjuk akar ugyanazt a terméket
két kiilonb6zo helyen, kozel sem egyforma aron.

Az é4rak megfeleld kialakitasdban sok tényezot kell figyelembe venniiik a cégeknek.
Ilyenek példaul a termékkel kapcsolatban elvart vagy felallitott mindség, az eldallitas
koltségei, a vevoi magatartas, és arrugalmassag vagy a versenytarsak szerepe (Rekettye—
Torécesik—Hetesi 2015). A taplalék-kiegésziték piacanak ugrasszerti novekedésében, mint
az a késobbiekben még bovebb kifejtésre keriil a megfeleld arpolitika is kozrejatszhatott.
Mivel az egészség trendjének felértékelddése altal a tarsadalomban egyre fontosabba
valik szervezetiink megfeleld karbantartasa, az irdnyvonalat kovetd emberek egyszeri és
id6hatékony modjat lathatjak ennek a taplalék-kiegészitok haszndlataban. Tarsadalmunk
azonban tobb rétegre oszlik tagjainak kiilonbozo statuszaibol kifolyolag, igy kozel sem
egyforma az egyének anyagi helyzete. A jelenleg targyalt piacon azonban barki
megtalalhatja a szdmara megfelelének vélt hatast és art készitményt, hiszen egyazon
termékbdl, példanak okaért C-vitaminbdl 1étezik markas és draga, azonban névtelen és
olcsO verzid is. Itt természetesen a vasarlonak figyelembe kell vennie, hogy milyen
eldnyokkel vagy hatranyokkal jarhat egyik vagy masik termék beszerzése.

A magas arak a vevé szamara indikalhatjdk a termék magas mindségét, mig az

alacsonyak, ennck az ellenkezdjét, azonban ez nem egy torvényszeriien leirhatd
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kovetkeztetés. Rekettye leirasa alapjan a piac altalaban harom részre oszthato, amiket az
arszint vagy a minSség nézépontjabol tekintve kiilonbozd nevekkel szoktunk illetni. Ar
esetében az olcsod, kozepes €s magas kifejezéseket, mig mindség szempontjabdl az
alacsony, kozepes €s magas szavakat hasznaljuk. A piac szintjeit az ar és az észlelt érték
fliggvényében tehat nevezhetjiik gazdasdagosnak, mikor a termék ara €s a vevo altal neki
tulajdonitott érték is alacsony, kdzepesnek, vagy magasnak, abban az esetben, hogyha a
magas ar mellett a vasarlé szamara magas értékkel is bir a termék. Ennek ismeretében az
arak és az értékesiteni kivant termék szinvonalanak meghatdrozasakor nagyon széles
skalan mozoghatnak a cégek (Rekettye—Tor6csik—Hetesi 2015).

Egy terméket legkonnyebben a markéja alapjan azonosithatunk be, illetve az szolgal a
tobbi, hasonld versenytarsatol valo megkiilonboztetésére is (Rekettye—Torocsik—Hetesi
2015). Azt, hogy egy terméket minél magasabb aron tudjanak értékesiteni a vasarloknak,
nagyban el6segitik a markajelzések, hiszen a fogyasztokban megvan a hajlanddsag arra,
hogy egy markas, tehat szamukra tobblet értékkel rendelkezd termékért tobbet fizessenek
ki, mint egy ismeretlen markajelzésii, de ugyanolyan valos vagy vélt hatast igérd tarsaért.
A markajelzés elonyeit taglalva Pronay és Hetesi is megfogalmazta a fenti allitast,
miszerint a markanév, a hozza tartozo logd vagy arculat hozzajarulhat ahhoz, hogy a
fogyasztokban markahiiséget alakitson ki, ezaltal magasabb aron lehessen értékesiteni
szamukra a terméket, valamint azt is elsegiti, hogy a marka alatt megjelend, majd futd
1) termékek fogadtatasa, illetve népszerisitése is gordiilékenyebben torténjen (Rekettye—
Torécesik—Hetesi 2015).

4.2.3. A termék hozzaférhetosége

A taplalék-kiegészitOkkel a mindennapi életiink sordn megszamlalhatatlanul sok helyen
taldlkozhatunk, akdr keressiik az efféle termékeket, akidr nem. Megtalalhatok
gyogyszertarakban, ¢élelmiszeriizletekben, drogéridkban, direkt az értékesitésiikre
specializalodott tlivegfalu boltokban, kiilonféle sportolasi valfajoknak otthont add
helyszineken (pl. edzbéterem, tancstidio, stb), sportfelszereléseket értekesitd tizletekben
¢s mindemellett egyre inkabb online is.

A kinalat hatalmas, mondhatni domping szer(, igy egy tanacstalan vasarlonak kdnnyen
adodhatnak problémai a szamara megfelelonek vélt termék kivalasztasadval. A kezel6-
illetve haziorvosok €s a gyogyszerészek elméletileg biztos tudasbazissal rendelkeznek a
taplalék-kiegészitokkel és azok fogyasztasanak sziikségességével kapcsolatban, azonban

a gyakorlatban ez sokszor korantsem igy van. Napjaink fogyasztdja legtobbszor
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praktikusan igyekszik az interneten tajékozodni, ott pedig kdztudott, hogy nem mindig
valds ¢és hiteles informaciokra bukkan az ember.

A kovetkezOkben sorra fogom venni a taplalék-kiegészitok hozzatérhetéségének
szintereit, valamint, hogy az egyes helyszineken hogyan tajékozodhat a termékrol a
vasarlas el6tt allo fogyaszto.

A gyogyszertarakban f6ként vitaminok és asvanyi anyagok potlasara hivatott termékeket
lehet talalni, tobbféle forgalmazotol, kiilonbozo kiszerelésekben, eltéré hatdanyag
mennyiségekkel és kiilllemmel. A legtobbjiik vény nélkiil is megvasarolhato, ellenben
vannak koztiik csak orvos altal kiallitott recepttel kivalthatd készitmények is.

A vény nélkiil elérhetd szerek (OTC) megvasarolhatok kozvetleniil a gyogyszertarban
vagy akdr online, a patika weboldalan keresztiil is. Két népszerii gyogyszertar honlapjan
a keresébe beiitve a vitamin szot, 705 db (Benu gyogyszertar®) illetve 403 db (Gydngy
patika®) talalatot kaptam, ami megfeleléen érzékelteti a kinalat sokféleségét. A vitaminok
kiilonféle gyartoktol, tobbféle kiszerelésben, és multivitamin kombinaciokban is
megtalalhatok a keresési eredmények kozott, de hogyha személyesen latogatnék el egy
gyogyszertarba, a legtobb helyen a polcokon rogton lathatd helyen taldlhatd a rengeteg
fajta taplalék-kiegészitd kapszula, tabletta, gumicukor vagy éppen csepp. A széles
kindlati skaldn mindenki megtaldlhatja a szamdra megfeleldnek vélt termeket.
KézenfekvOnek tlinhet, hogy eldszor az egyes termékek dobozain 1évd informaciokat
tanulmanyozza a vasarlé a dontés eldtt, és minden bizonnyal a gyogyszerészek is
készséggel allnak a rendelkezésiikre, amennyiben segitségre vagy javaslatra van
sziikségiik.

Kisebb ¢s nagyobb élelmiszeriizletek polcain, valamint drogéridkban is talalhatok
taplalék-kiegészitdk, azonban itt a vitaminok és asvanyi anyagok mellett mar gyakrabban
megjelennek a kiilonbozo féle fehérjében dus porok és szeletek is. Ugyan ez csak
spekulacid, de a drogéridkban vélhetéen nagyobb a valdszinlisége, hogy érdemben
személyes segitséget kérjen €és kapjon az ember a taplalék-kiegészitokkel kapcsolatban,
mivel ezen lizletek kinalatdnak egy jelentds hanyadat adjak ezek a termékek, és maguk
az iizletek is aranylag kisebb alapteriilettel, és ahhoz képest tobb eladdval rendelkeznek.
Ezzel ellentétben a legtobb élelmiszerboltban ugyan szintén megtalalhatok a termékek, a
vasarlok szamara a helyszin inkabb az élelmiszerek beszerzéséhez kothetd, semmint a

taplalék-kiegészitékéhez.

3 Forras: https://benu.hu/ 2020.01.13-ai megtekintés
4 Forras: http://www.gyongypatikak.hu/ 2020.01.13-ai megtekintés
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Mint kordbban irtam, 1éteznek kiilon a taplalék-kiegészitok értékesitésére specializalddott
markaboltok. Az aldbbihoz hasonld BioTechUSA iizletek példaul, csak a févarost
vizsgalva 21 helyen talalhatok meg, tobbnyire bevasarlokdzpontokban (2. kép) vagy
hipermarketek iizletsorain®, tehat olyan helyszineken, ahol rengeteg ember megfordul.
Ezekben a boltokban a vasarlo egyénre sz016 tanacsot, illetve informaciokat is kaphat az
egyes Ot érdekld termékekrdl, kozvetlentiil egy olyan személytdl, akinek érdekében all az

ott kaphato termékek értékesitése.

-2 TR S
2. kép: A BioTechUSA markaboltja a budapesti Duna Plazaban
Forras: http://dunaplaza.hu/uploads/2016-02/491/750x450-biotech.jpg Letoltve: 2020.01.16.

Az ehhez hasonlo népszerli markak termékeit azonban nem csak kizarolag ezekben az
izletekben lehet megvasarolni. A produktumok megjelennek az élelmiszerboltok polcain,
edzotermekben, sportolashoz kiilonbozé kellékeket értékesitd boltokban, ahol
viszonteladoként értékesitik Oket.

Mindezek mellett a fizikailag 1étez helyszineken kiviil rengeteg termék online is
megrendelhetd és megvasarolhatd. Az internet-marketing.hu portal digitalis marketing
kalauzabol kiragadott részlet azt fejtegeti, hogy milyen eldnyokkel és hatranyokkal
szolgalhat az internet, mint egy termék disztribuciojanak helyszine. Pozitiv
tulajdonsagként emlitik példaul az informaciobdséget, érintse az konkrétan magat a
kiszemelt terméket vagy a vasarlotarsak arrol alkotott személyes véleményét, azonban

kevésbé hatékonynak is bélyegzik, példaul olyan esetekben, amikor valakinek a feljebb

% https://biotechusa.hu/uzleteink/
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emlitett szakértéi véleményre lenne sziiksége, vagy példaul arra, hogy megkostoljon vagy

megszagoljon egy terméket®,
4.2.4. A termék marketingkommunikacidja

Egy termék vagy termékcsoport bevezetésekor a marketing rengeteg aspektusat kell
atgondolnia a forgalomba hozo cégnek, igy azokat is, hogy hol, milyen csatorndkon
keresztiil, kiknek és hogyan szeretné a latoterébe helyezni az eladni kivant produktumot.
A marketingkommunikaciot piacbefolyasolasként is szoktdk emlegetni. Ebbol a névbol
sejthetd, hogy itt nem egyszeriien a reklamozasrol van sz, hanem informacionyujtasrol,
figyelemfelkeltésrdl, illetve befolyasolasrol is. A kommunikacionak pedig nem minden
esetben egy konkrét termék a targya, hiszen az iranyulhat tobbek kozt magara a markara
vagy a terméket forgalmazo cégre is (Révész 2018).

A marketingkommunikacié hatalmas eszkoztarral biiszkélkedhet, melyek a Révész altal
is hasznalt csoportositasi mod alapjan két nagy kategoriara oszthatok. Ezek a vonal feletti
eszk0zok, azaz a hagyomanyosan tomegmédiumokban megjelend reklamok, és a vonal
alatti, a fogyasztok szamara sokkal burkoltabban vagy személyesebben hatast gyakorlo
eszkozok. A két csoport 6sszehangolt, egyidejli alkalmazasaval érhetd el a kommunikécio
altal kivaltani kivant eredmény. A vonal feletti eszk6z6khoz sorolhatok példaul azok a
reklamok, amelyek a TV-ben, ijsagokban, a radidoban, hirdettablakon, a mozikban, vagy
éppen az interneten jelennek meg. A masik csoportba pedig tobbek kozott a
rendezvényeken és kiallitasokon valo részvétel, a szponzoralas, a szordlapok, a személyes
eladas vagy a vasarlasosztonzés tartozik (Révész 2018).

Napjainkban egyre inkébb jellemzd, hogy az online marketing fel¢ tolodik el a hangsuly,
hiszen az interneten aranylag olcson, tomegekhez jutnak el a rekldmok, de ettdl
fiiggetleniil a klasszikus feliiletek hasznalatat sem célszer( hattérbe szoritani. A taplalék-
kiegészitoket promotald reklamok mindenfelé megtaldlhatok, a varosszerte fellelhetd
oriasplakatokrol kozismert sportolok és testépitdk arcai és tokéletesként fémjelezett
testiik, vagy éppen vidam és egészségesnek latszd gyermekek, felndttek és iddsek
mosolyognak rank, ezaltal is azt sugallva, hogy a képeken lathat6 allapot eléréséhez
sziikség van az éppen rekldmozott termékre. A radio- és TV reklamokban ezek az
emberek meg is elevenednek, megszolitjak a hallgatét, illetve a nézot, ezaltal még

nagyobb hatast gyakorolva rajuk.

® Forras: http://www.internet-marketing.hu/online-marketing-kalauz 2020.01.14-i megtekintés
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Ezeknek a reklamoknak megvannak azonban a k6z0s tulajdonsagaik, mégpedig, hogy
nem személyre szabottak, a befogadonak nincs lehetdsége a kdzvetlen visszacsatolasra,
valaki fizet érte, hogy megjelenjenek, és végiil, de nem utolsé sorban a reklamozott
terméket vagy markat igyekeznek olyan szinben feltiintetni, amely elOsegiti annak
értékesitését (Révész 2018).

Az online térben vald rekldmozds néhany helyen azonban képes levetkdzni ezen
tulajdonsagok egyes elemeit. A kozosségi oldalakon torténd hirdetés vagy népszeriisités
esetén példaul azonnal tud véleményt nyilvanitani a befogado. A vizualitas trendjének
feltorekvése nyoman szintén bdlcs dontésnek hangzik az internetet hasznalni a
reklamozas szinteréiil.

Balla és Varga egy 2019-ben publikalt kutatasuk eredménye alapjan kijelentették, hogy a
kozosségi oldalakon a vizualis elemek, akar allo- akar mozgoképek, jelenlétével nagyobb
aktivitast valtottak ki az altaluk vizsgalt taplalék-kiegészitoket forgalmazo cégek, mint az
olyan bejegyzésekkel, amikben példaul csak szoveget, hangulatjeleket, illetve kiilsé
oldalra atiranyit6 hivatkozasokat helyeztek el (Balla—Varga 2019).

Az internet kivalé szinteret biztosit a vasarlasosztonzés alkalmazaséara is. A felugro
ablakok sokasdga olykor vélt vagy valos kedvezményeket vagy ajandékokat kinal a
potencialis vasarloknak, amelyeket esetenként id6korlathoz is kot, ezzel 6sztondzve a
befogadot az aruk tényleges megvételére. A nyereményjatékokon felajanlott ingyenes
termékek megszerzésének lehetdségéért rengetegen iratkoznak fel, illetve kezdenek
kovetni és megosztani oldalakat a k6zosségi portalokon, aminek hatasara a késébbiekben
ujra és yjra latoteriikbe keriilnek majd az adott feliileten rekldmozott termékek. Révész
alapjan az ilyen és ehhez hasonld vonal alatti marketingkommunikécios eszkozok
segitségével rovid- és hosszutavon is eredmények érhetdk el a vasarlasosztonzésben
(Révész 2018).

Pronay €s Hetesi leirdsa alapjan a termékek €s markak népszeriisitésében az ugynevezett
szajreklamok is nagy hatékonysaggal miikodnek. Ez alatt azt értjiik, amikor maguk a
fogyasztok generaljak a reklamot azaltal, hogy sajat, hiteles véleményiiket és a termékkel
vagy markaval kapcsolatos tapasztalataikat adjdk masok tudtara, barmiféle pénziigyi
érdekeltség nélkiill. Ennek a reklamtipusnak egyféle ,tovabbfejlesztése” a
markanagykovetek 1étezése, akik rendszeresen népszerlisitik a markat, néha a neviiket €s
az arcukat adva egy markanak, (Rekettye—Tor6csik—Hetesi 2015) a taplalék-kiegészitok
piacéan példaul kiemelhetjiik a BioTechUSA ¢és Hosszu Katinka egyiittmiikodését.
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Az internet kordban, a youtuberek és az influencerek térhoditasaval igen gyakran
talalkozhatunk mind a szdjreklammal, mind a markanagykovetek reklamjaival, ezek altal
kevés olyan ember létezhet, aki még nem volt szemtanuja egy-egy marka vagy termék

népszerisitését célzo tartalomnak.
4.2.5. Fogyasztdi magatartas, trendek

Napjainkban a legtobb kovetét szamlalo, legnépszeriibb trendeket megatrendeknek
nevezzilk, melyek koziil jelen dolgozat témajahoz leginkdbb az egészség, az
individualizmus és a vizualitas kotheto hozza. A bevezetésben mar emlitésre kertilt, hogy
az elmult évtizedek egyik legjelentdsebb térhoditast eszk6zol6 trendje, mely az életvitelt
¢s a fogyasztoi magatartast is befolyasolja, az egészség koré épiil.

Az egészéges ¢letmod felértékelddésének hatdsara az egészség trendjét kovetdk szamara
a mar kialakult betegségek kezelésérdl a hangsuly atkeriilt azok megeldzésére, tehat
fontossa valt példaul az étrend és a szabadidds tevékenységek olyan modon valo
megvalogatasa, amely eldsegiti a kivant prevencids hatdst. Ezzel egyidejiileg egyre
nagyobb igény alakult ki az emberekben arra is, hogy sportoljanak, edzett testiik legyen,
hiszen ezt is a megeldzés egyik eszkdzeként tartjik szamon’.

Itt musz4) megemliteni, hogy az individualizmus megatrendje is virdgkorat €li, melynek
hatasara az ,.egyén” el6térbe helyez0dott és az emberi test, mint egyfajta esztétikai
kategoria jelent meg a koztudatban (Hofmeister-Toth 2016), ezaltal még népszerlibbé és
fontosabba téve a test edzését, valamint az izmok kidolgozasat.

A tarsadalom tagjainak értékrendje meghatarozo szerepet tolt be az egyének
magatartasara vald tekintetben, amely aldtdmasztja az értékek és a vasarloi magatartas
kozott huzodo kapcesolat 1étezését (Hofmeister-Toth 2016). Ennek értelmében, hogyha
valaki értékként definidlja az egészséget és az egészséges életmddot, az nagyobb
hajlandosagot fog mutatni olyan termékek megvasarlasdra vagy szolgaltatasok
igénybevételére, amelyek hatdsara Ugy érezheti, hogy tesz valamit a megfogalmazott
értek elérése érdekében.

Ezekhez a jelenséghez kapcsolododan, a kialakult piaci rést kihasznalva, az elmult években
ugrasszeriien megnovekedett a taplalék-kiegészitok forgalmazasanak és fogyasztasanak
mértéke is. Egy a statista.com altal 2019-ben folytatott kutatds eredményeként publikalt
diagram is jol mutatja (2. diagram), s6t még elorejelzéssel is szolgal a taplalék-

kiegészitok vilagszinten vald piaci ndvekedésérdl. Az abra 2016 és 2022 kozotti adatokat

7 https://iwww.trendinspiracio.hu/aktualis-trendek-2017/ Letdltve: 2019. december 22.
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mutat, és hogyha a becslések igaznak bizonyulnak majd, mintegy hat év leforgasa alatt a
taplalék-kiegészitok globalis piaca 133-r6l 220 milliard amerikai dollarra emelkedik

majd, amely tobb mint 60 %-os novekedést jelent®.

A taplalékkiegészit6-piac méretének vilagszintd
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2. diagram: A taplalékkiegészit6-piac méretének vilagszintii
alakulasa 2016 és 2020 ko6zott milliard amerikai dollarban kifejezve
Forras: www.statista.com’ 2019. december 29-i megtekintés

Ahhoz, hogy ilyen nagymértékii gyarapodast érhessen el ez a piac, a forgalmazo cégeknek
fontos feladata volt megtalalni azt a tényezdt, hogy mi készteti az embereket a taplalék-
kiegésziték hasznalatara. Mivel az egyének motivacids szintje az egészséges ¢letmod
kovetésére nagyban meghatarozza azt, hogy mennyire befolyasolhatok a kiilonb6zo, a
témaban relevans informaciok altal, milyen véleménnyel rendelkeznek a taplalék-
kiegészitok alkalmazasarol, valamint azt is, hogy mennyi hajlanddsdgot mutatnak arra,
hogy valoban fogyasszanak a készitményekbdl (Azila Mohd Noor és mtsai 2014), igy az
egészség megatrendjének megsziiletése és hatalmas népszerlisége nagy szerepet
jatszhatott abban, hogy ekkora novekedést tudhat magaénak a piac. Ezen felill a
fogyasztok ujkeletli igényeihez valo alkalmazkodés is fontos volt, hiszen a vasarlok
motivaciojat kellett figyelembe vennilik ahhoz, hogy eredményeket érhessenek el az
eladasokban (Récz 2012).

Hogyha egy fogyasztoi trendcsoportot kellene meghatarozni a taplalék-kiegészitGk
értékesitéséhez, akkor elsésorban talan a LOHAS (Lifestyle of Health and Sustainability)
csoportba sorolhaté emberek lennének a kivalasztottak. Az ebbe a kategdridba sorolhato

egyének f6 jellemzo6i kozott a fenntarthatosag mellett megtalalhatd az egészségtudatossag

8 https://www.statista.com/statistics/828514/total-dietary-supplements-market-size-globally/ Letoltve:
2019. december 29.
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¢s az egészséges ¢€letmodra vald aktiv torekvés is. Emellett az individualizmus is
nagymértékben jellemzd rajuk. Altalanossagban elmondhatd réluk, hogy trendkévetd
értékrenddel birnak, valamint, hogy vasarlaskor mindig megfontoltan dontenek. Fontos
szamukra példaul, hogy lathassak a termékek Osszetevdinek listajat vagy az, hogy hiiek
maradjanak egy markahoz (Racz 2012).

A csoport méretének jovobeli valtozasat a trendinspiracié cég munkatarsai novekeddnek
vélik. A kulcsszavak, melyek motivaljadk oket tobbek kozott a taplalék-kiegészitok
vasarlasara ¢és fogyasztasara is, példaul az egészség vagy a természetes alapanyag
kifejezések jelenléte®.

Lathato tehat, hogy a marketingnek rengeteg eszkdze van, melyek segitségével
konnyedén kivanatosabbd ¢és ezéltal jobban értékesithetdvé teheti a taplalék-
kiegészitoket. Azonban nagyon fontos, hogy az altalunk megvésérolt, mesterségesen
eléallitott készitmények csak abban az esetben keriilhessenek szervezetiinkbe, hogyha
azok szamunkra teljesen veszélytelenek. Tovabba, egy megfeleléen miikodo rendszerben
az is elengedhetetlen, hogy a nehezebben vizsgalhato és egy termék altal nyiltan vagy
burkoltan igért hatasokat egy arra specializalodott szervezet szakemberei ellenérizzék,
ezaltal garantalva a fogyasztokat, hogy az adott termék valoban biztositja az altala igért
eredményeket. Az alabbiakban elemzésre keriil az Eurdpai Unidban, igy hazankban is
érvényben 1év0 taplalék-kiegészitokkel kapcsolatos jogi szabalyozas, valamint, az, hogy
ez a rendelet elengedé védelmet jelent-e a fogyasztok szamara és hogy vannak-e

hianyossagai.
4.3. A taplalék-kiegészitok forgalomba hozatalaval kapcsolatos jogi szabalyozas

A taplalék-kiegészitok Osszetételének tekintetében specidlis jogi szabalyozas érvényes a
forgalomba hozatalkor és a jeloléskor, azonban a mindség-ellendrzés teriiletén
felfedezhetdk bizonyos hianyossagok.

A taplalék-kiegészitokkel kapcsolatos kotelezettségeket és a Magyarorszagon azokkal
Osszefliggésben 1€vo hatalyos ellendrzési intézkedéseket, az Egészségiigyi, Szocialis €s
Csaladiigyi Minisztérium (ESZCSM) 37/2004. (1V. 26.) az étrend-kiegészitokrol szolo
rendelete szabalyozza.

A rendelet értelmében az étrend-kiegészitok olyan élelmiszernek mindsiilé termékek,
amelyek koncentralt formaban tartalmaznak tapanyagokat, élettani vagy taplalkozasi

hatdsokkal rendelkezd anyagokat, és a hagyomanyos étrend kiegészitését szolgaljak.

® https://www.trendinspiracio.hu/fogyasztoi-trendcsoportok/
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Ezek az 6sszetevék kombinaltan is szerepelhetnek a termékben, és mivel a vitaminok és
jogszabaly.

A vitamin vagy asvanyi anyag tekintetében a napi ajanlott mennyiségnek legalabb 15 %-
ban jelen kell lennie a termékben, de nem Iépheti tul az ugynevezett UL értéket, ami ezen
anyagok biztonsagos legfelsd szintjét jelzi. Természetesen Eurdpaban az UL-értéket
tudoményosan elismert szervezetek mérései alapjan hatdrozzak meg. Magyarorszagon az
értékek megallapitasi alapjaul harom kiemelked6en fontos szervezet adatai szolgalnak; a
European Food Safety Authority (EFSA), a US Institute of Medicine (IOM) és a UK Food
Standard Agency Expert Group on Vitamins and Minerals (EVM). A felndttek szamara
ajanlott napi beviteléhez pedig az Eurdpai Parlament és a Tanacs 1169/2011/EU rendelete
altal megallapitott értékeket veszik figyelembe.

Mint az mar korabban is kifejtésre kertilt, a marketingben igen fontos szerepet tolt be az
egyes termékek csomagolasa. Egyrészt a védelmi funkcidéi miatt, amit magéara a
fogyasztasra szant produktumra gyakorol pl. szennyezddésektdl valdé megdvas, vagy
amivel a gyermekektdl vald elzarast segiti pl. biztonsagi zaras kupakok. Masrészt a
markajelzés is a csomagolason jelenik meg, amely a vasarlok szdmara tobblet értéket
jelenthet, illetve a szinek és a termék arculata a pszichologiai befolyas altal eldsegitheti
az értékesitését. Harmadrészt pedig a csomagolasrol rengeteg informéciot tudhat meg a
termékrol az érdekl6dd vasarlo.

Torvényben van megfogalmazva, hogy a taplalék-kiegészitok csomagolasan kotelezden
fel kell tiintetni az adott termék Osszetételét, beleértve az adalékanyagokat is. Kiilon ki
kell emelni a f6 OsszetevOket, kitérve a neviikre és mennyiségiikre, az ajanlott napi
fogyasztasi mennyiségre, valamint szdzalékos ardnyukra az adott anyag ajanlott napi
beviteléhez képest. A vevot figyelmeztetni kell arra, hogy az ajanlott napi bevitelt ne 1épje
tul, hogy kisgyermek eldl tartsa elzarva a terméket, valamint, hogy a készitmény
hasznalata nem helyettesiti a vegyes taplalkozast. A marketing tekintetében reklamozas,
jelolés és megjelenités szempontjabol tilos az aru betegséget megelézo, illetve gyogyitd
hatasat allitani vagy erre vald utalést tenni. A termék ugyancsak nem vonhatja kétségbe,
hogy a kiegyensulyozott és valtozatos étrend alkalmas lenne az emberi szervezet szamara
sziikséges tapanyagok bevitelére (37/2004. (V. 26.) ESzCsM rendelet).
Elgondolkodtat6 az, hogy hivatalosan a termékeken feltiintetett informaciokat egyaltalan
nem kell bizonyitania a gyartonak. A forgalomba hozatal egyetlen feltétele, hogy

legkésébb a forgalomba keriilés napjan le kell adni egy termékbejelentési lapot és ezzel
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egyidejlleg be kell fizetni a bejelentési dijat, mely hazankban jelenleg 50.000 Ft. Ennek
a dokumentumnak a bejelentd cég adatait, a termék eredetét, megnevezését, besorolasat,
allitélagos Osszetételét adott sorrendben, érzékszervi tulajdonsagait, csomagolési
jellemzéit, jeloléseit és a kérelmet kiallito adatait kell tartalmaznia. Ezen kiviil, ha a
termék import aru, akkor nyilatkozni kell arr6l, hogy mely orszagokban van forgalomban
és ezt hivatalos dokumentumokkal is ala kell timasztani (OGYEI 2019).

Ezen szabalyozasok ismeretében kijelenthetd, hogy az étrend-kiegészitok alapesetben
semmilyen minéségbiztositasi vizsgalaton nem mennek at mielétt felkeriilnek a polcokra.
Az Orszagos Gyogyszerészeti és Elelmezés-egészségiigyi Intézet is kiemeli honlapjan,
hogy ez az ellendrzési forma nem alkalmas az olyan termékek kisziirésére, amelyek nem
felelnek meg a jogszabalyoknak. Sok EU tagallamban sajnos ennyiben ki is meriil a
taplalék-kiegészitok ellendrzése és csupan a piacra keriilés utdn, panaszbejelentések
kapcsan, esetleg a véletlenszerti ellendrzéseken deriilhet ki, hogy valami baj van egy
termékkel.

A fentebb emlitetteken kiviil itthon a kdzegészségiigyi kockéazatok feltardsa érdekében az
OGYEI kockéazatértékelést is végez, bar ez sem mondhato teljesen megnyugtatonak,
hiszen itt is csak azt ellenérzik, amit a forgalmazo a bejelentési lapra irva bekiildott. Tehat
ha a bejelentési lap jol van megirva, az aru tovabbra is kikeriilhet a polcokra az 6sszetevok
tényleges ellendrzése nélkiil. A kockazatértékelés viszonylag részletes szempontok
alapjan vizsgalja a bejelentési lapon szerepld informaciokat. Ellendrzik, hogy a
van-e benne alkalmazasra nem javasolt novényi Osszetevd (ezek listaja egy kiilon
tablazatban barki szdmara elérhetd, a kizards indoklasaval egyiitt), tartalmaz-e Uj
¢lelmiszert, vagy annak Osszetevojét. Bizonyos vitaminok és asvanyi anyagok adott
vegyiiletformai nem engedélyezettek, ha ezek példaul felkeriilnek a bejelent6lapra, az
problémat jelent. Ha a vegyiiletforma feltiintetése rendben van, ellenérzik, hogy a napi
adagra vonatkoztatott mennyisége ne 1épje til a biztonsagos legfelsd szintet (UL érték).
Természetesen ezzel egyiitt a napi adagolds feltlintetésének meglétét is vizsgaljak.
Ellendrzik, hogy a bejelentett élettani vagy taplalkozasi hatdssal rendelkezé anyagok
megfeleloek legyenek, adagolasuk és napi ajanlott beviteli mennyiségiik kozlésre
keriiljon, valamint hogy a termék Osszetételével kapcsolatos allitasok minden feltiintetett
helyen megegyezzenek. A szovegezés tekintetében fontos szempont, hogy szerepeljenek
a terméken a kotelezoként fémjelzett megjegyzések, melyek szerint: termékspecifikus

egészségre vonatkozo allitdsokat nem tartalmazhat, betegségek gyogyitasara,
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megeldzésére és kezelésére nem alkalmas, és egészséggel kapcsolatos allitasokat is csak
az ide vonatkozd jogszabalyoknak megfeleld6 modon lehet megadni rajta. Az arun
szerepelnie kell, hogy az egy étrend-kiegészit6 és nevéhez nem kapcsolodhat semmilyen
kiséré allitas (OGYEI 2019).

Csak akkor indul be az igazi mindségbiztositasi gépezet, ha ezen a kockéazatértékelésen
fennakad a bejelentett termék, de mivel ezek az adatok mindenki szdmara ismertek és
elérhetbek, valamint a taplalék-kiegészitok forgalmazoi feltehetéen rutinosak ebben, nem
valoszinli, hogy sokan gyants adatlapot nyujtandnak be.

Amennyiben a kockazatértékelést végzo szakemberek azt tapasztaljak, hogy valamelyik
felsorolt pontban hiba van a benyujtott kérelmez6 lapon szerepl6 allitasok kozott, akkor
részletes elemzésre keriil az aru, mert kozegészségiigyi kockéazatot jelenthet. Ebben az
esetben értesitik az orszagos tisztiféorvost, és a termék oOsszetételét megfeleldségi
vizsgélatnak vetik ald, valamit az adminisztracios és a feltlintetett adatokat is ujra
vizsgaljak részletesen, jogszabalyok szerint. Az bejelentési lap alapjan felmertilt
kockazatok miatti feliilvizsgalatrol a bejelentd is értesitést kap (37/2004. (IV. 26.)
ESzCsM rendelet).

Természetesen jol ismertek a kiskapuk az arun vald informaciokozléssel kapcsolatban is.
Semmi ¢€s senki nem szabja meg azt, hogy példdul egy adott vitamint vagy asvanyi
anyagot tartalmazo készitményre rairjak, hogy milyen hatassal bir normalis koriilmények
kozott, a szervezet és a taplalkozas mely funkcidiban vesz részt. gy egy terméken, amely
példaul tartalmaz C-vitamint, konnyen feltiintethetok annak jotékony hatasai, mint az
immun- és az idegrendszer normal milkddéséhez vald hozzajarulas, a faradtsag és a
kimeriiltség mérséklése, valamint segit fenntartani az immunrendszer normalis
miikddését.

Ezzel végsd soron nem allitjak azt, hogy a termékben 1év6 anyag miatt az ismertetett hatés
a fogyasztas alatt be is fog kovetkezni, hanem csupan holmi ismeretterjesztésként leirjak,
hogy ez a vitamin, amit ugyebar a készitmény is tartalmaz, milyen modon befolyésolja
az emberi szervezet miikodését altalanossagban. Az atlagfogyasztoét ez konnyen
félrevezetheti, hiszen a terméken feltlintetett informéciokat és a terméknek tulajdonitott

hatast 6sszekapcsolja és ezaltal garantaltnak gondolja.
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4.4. A termékjelolés és az osszetétel bemutatasa egy konkrét példan keresztiil

A kovetkezOkben egy altalam valasztott termék, a ,,SCITEC NUTRITION MEGA
DAILY ONE PLUS” példajan keresztiill fogom demonstralni a taplalék-kiegészitok

Osszetételével kapcsolatos jellemzoket.

3. kép: A Scitec Nutrition Mega Daily One Plus elnevezésii termékének csomagolasa
Forras: http://www.scitecwebshop.hu/mega-daily-one-120kapszula Letoltve: 2020. januar 18.

A 3. képen lathato termék csomagolasa egy vilagos- €s sotétzold, valamint sziirke szinii
tégely, amely viszonylag nagy kapszulakat tartalmaz, és ezek mindegyikén megtalalhato
a Scitec markajelzése ¢s logoja. Elérheté 120 és 60 kapszulas kiszerelésekben, a leirds
szerint pedig napi 2 kapszulat ajanlatos bevenni bel6le. Tobbek kozott elérhetd a Scitec
tizleteiben, egyes patikakban, bioboltokban és kiilonb6z6 webshopokban is. A kisebb
kiszerelés ara 2000-2500 Ft k6zott mozog, mig a 120 kapszulas valtozat 3750-4500 Ft
koril érhetd el. Részletes informacidkat a termékrdl a Scitec weblapjan lehet talalni.

A 4. képen lathato termékleirds tanulmanyozasakor megfigyelheté az el6z6 fejezetben

targyalt informaciokdzléssel kapcsolatos marketingfogas.

MEGA DAILY ONE PLUS

MULTI VITAMIN ES ASVANYI ANYAG

A Mega Daily One Plus a mi fejlett multivitamin és dsvanyi anyag formulank, 25 hatéanyaggal! Magas ddzisban tartalmaz B-vitamin komplex-t és a C-vitamint, valamint
|étfontossagu asvanyi anyagokat, kdztlik magnéziumot, szelént és cinket. A C-vitamin hozzajarul az immun- és az idegrendszer normal mukodéséhez, valamint a
faradtsag és a kimeriiltség mérsékléséhez. Ezen kiviil, segit fenntartani azimmunrendszer normal miikédését intenziv edzés alatt és utén (ez a hasznos hatas plusz 200
mg C-vitamin bevitelével érhet§ el, az ajanlott napi C-vitamin-bevitel felett)! A B2 vitamin hozzajéarul a normal latés és voros vértestek normal dllapotdnak fenntartasahoz.
A foldt hozzajarul a normal aminosav-szintézishez.

A Mega Daily One Plus a Referencia Beviteli Erték 250 szazalékat biztositja D3-vitaminbol! A D-vitamin hozzajérul az izomzat és az immunrendszer normal miikddéséhez,
valamint a kalcium és a foszfor normaél felszivodésahoz/hasznosulasahoz.

A cink hozzajarul a normal termékenységhez, reprodukciés képességhez és a normal tesztoszteron-szint fenntartasahoz, valamint a normal makrotapanyag-
anyagcseréhez is. A magnézium hozzajarul az idegrendszer normal miikédéséhez: a neurotranszmissziéhoz és az izom-6sszehtizédasokhoz, ide értve a szivetis, a
normal fehérje-szintézishez, valamint a csontok és a fogak normal allapotanak fenntartasahoz.

A szelén hozzéjérul a normal sperma-képz6déshez, a normal pajzsmirigy-mikédéshez, valamint a haj €s a kérmok normal allapoténak fenntartasahoz.*

*Tudomanyosan bizonyitott, Eurépai Elelmiszer-biztonsagi Hat6sag (EFSA) altal engedélyezett allitasok.
Hasznalati utasitas: Naponta 2x1 Mega Daily One Plus kapszula bevétel ajanlott étkezés kézben.
Allergén informaci6: Tej-, sz6ja- és tojasfehérjét, glutént, ill. mogyorét feldolgozé tzemben készult!

Kiszerelés: 120 kapszula - 60 adag

4. kép: A Scitec Nutrition Mega Daily One Plus elnevezésti termékének leirdsa
Forras: http://www.scitecwebshop.hu/mega-daily-one-120kapszula Letoltve: 2019. december 19.
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Feltiintetésre keriilnek benne a termékben megtalalhatd vitaminok ¢lettani hatésai,
azonban mint az korabban mar kifejtésre keriilt, ez nem garancia arra, hogy a fogyasztas
altal ténylegesen biztosithatok is ezek a hatasok.

A termék Osszetevoinek (2. tablazat) vizsgalatakor megallapithatd, hogy bizonyos
anyagokbdl a napi ajanlott bevitel tobbszorosét tartalmazza a készitmény egy adagja.
Példaul a B-vitaminok tekintetében a 3545 %-0s B1, a 2857 %-0s B2, 1786 %-0sS Bs, és a
3800 %-0s B2 beviteli mennyiség is kiemelheté e tekintetben. A vitaminokat
valamennyire ismerd fogyasztd szamara sokszor ezen mennyiségek sem jelentenek
problémat, mert azt gondolja, hogy vizben old6dd vitaminként a szervezet szamdara

felesleges mennyiség gyorsan kitiriil a testbol.

Megnevezés Mennyiség RDA%
A-vitamin 2249 ng RE 281%
Magnézium 87,0 mg 23%
Bi-vitamin 39 mg 3545%
Vas 13 mg 93%
B2-vitamin 40 mg 2857%
Cink 10 mg 100%
Niacin 50 mg NE 312%
Mangan 4,7 mg 235%
Pantoténsav 50 mg 833%
Réz 1000 pg 100%
Bes-vitamin 25 mg 1786%
Jod 120 pg 80%
Biotin 184 pg 368%
Szelén 48 pg 87%
Folsav 366 ug 183%
Molibdén 7,5 ug 15%
Biz-vitamin 95 ng 3800%
Rutin 25 mg

C-vitamin 250 mg 312%
Hesperidin 11 mg

D-vitamin 12 g 240%
Kolin 10 mg

E-vitamin 126 mg a-TE 1050%
Inozitol 10 mg

Kalcium 193 mg 24%

2. tdblazat: A Scitec Nutrition Mega Daily One Plus elnevezésii termék dsszetevdinek felsorolasa
Forras: http://www.scitecwebshop.hu/mega-daily-one-120kapszula Letoltve: 2019. december 19.
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De mi a helyzet a zsirban 0ld6do, igy felhalmoz6do A, a D és E-vitaminokkal? Az ajanlott
mennyiséghez képest ezek is sokkal magasabb mennyiségben talalhatok meg a termék
egy napi adagjaban, 281 %, 240 % és 1050 %-os mértékben tartalmazzak az RDA
mennyiséget (2. tablazat). Meglepd lehet, de az ajanlott napi mennyiség és a maximalisan
toleralhato napi mennyiség kozott szignifikans kiilonbségek lehetnek, igy ez alapjan nem
itélhetjiik egészségre karosnak vagy azt kockéaztatonak a terméket.

Mindemellett musz4j megemliteniink, hogy ahogy mar a vitaminnal foglalkozé részben
is sz6 volt rola, a zsirban oldodoé vitaminok talzasba vitt fogyasztasa tobb rizikoval is jar,
ezért érdemes szigoruan tartani feltiintetett napi bevitelt.

Fentebb kifejtésre keriilt, hogy a taplalék-kiegészitok forgalmazasakor az ajanlott napi
bevitel legalabb 15 %-at kell tartalmazza egy adott termék, de nem 1épheti til annak UL

értékét. A 3. tablazatban ezeken az értékeken kiviil az is feltiintetésre kertil, hogy az UL

érték hany szazaléka az ajanlott napi bevitelnek.

Tépanyag “e“ge;:zlg‘ EFSAUL | IOMUL |EVMG | RDA | UL/RDA %
A-vitamin ug 3000 3000 - 800 375%
D-vitamin ug 100 100 - 5 2000%
E-vitamin mg TE 300 1000 - 12 | 2500 - 8333%
Ks-vitamin ug - - 1000 | 75 1333%
Bi-vitamin mg ; ; 100 | 11 9091%
Tiamin
Bz-vitamin 0
Riboflavin me ° ° 20| AR | s

. . 35
Bs-vitamin _— 218,8 -
Niacin mg 900 (nlkotlnusawal 16 56250

egylitt)

Bs-vitamin ) ) 0
Pantoténsav Mg ALY : SRER
Be-vitamin mg 25 100 - 1,4 | 1786 - 7143%
Piridoxin
Bo-vitamin 1000 + 1000 + 200 ) o
Folsav HE étrendi folat | étrendi folat e S
Bi2-vitamin ug - - 2000 2,5 80000%
B7-vitamin ) ) 0
=i ug 900 50 1800%
C-vitamin mg - 2000 1000 80 | 1250 - 2500%

3. tablazat: A vitaminok biztonsagosan bevihet6 legfelsd szintje és a napi
beviteli referencia érték dsszehasonlitisa
Forras: Sajat szamitasok, valamint
https://www.ogyei.gov.hu/etrend_kiegeszitokben_felhasznalhato_vitaminok_es_asvanyi_anyagok_
Letdltve: 2019. december 19.




35

A fenti két tablazatot (2. tablazat, 3. tablazat) Gsszehasonlitva lathato, hogy példaul a
vizben o0ldod6é B-vitaminok tekintetében a Bi-vitaminbdl a maximalisan toleralhat6 napi
mennyiség fele, a B12-bdl pedig a feltételezett érték tizede talalhato a készitményben. A
B3 és Bs viszont mar nagyobb figyelmet érdemel, mert ezekbdl a maximalisan toleralhatd
dozis felsd értékét tartalmazza a készitmény. A zsirban olddéddé vitaminok terén A-
vitaminbol a hatarérték 75 %-a, D-vitaminbdl 12 %-a, E-vitaminbdl pedig csupan az UL
érték 12,6-42 %-a talalhatdo meg az egy napi ajanlott adagban.

A szamszerl adatokbol lathato, hogy bar a termék a kordbban részletezett vitaminokkal
foglalkoz6 fejezet értelmében nem rendelkezik karos hatasokkal, valdszintisithetéen

kedvezd hatasai sincsenek egy atlag feln6tt sziikségleteit figyelembe véve.
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5. Kovetkeztetés

Az egészséges taplalkozas bemutatott tényezdi és a szakirodalmi ajanlasok mentén
megallapithatd, hogy a dolgozatban vizsgalt csoportnak csak bizonyos esetekben, vagy
ritka hianyallapotok fennalldsa esetén sziikséges a taplalék-kiegészitOk fogyasztasa, igy
nem indokolt azok rutinszerli szedése. Fontos kiemelni azonban a D-vitamin 8szi-téli
ajanlott potlasat, melyre hazankban mindenkinek sziiksége lenne. Az étrend-
kiegészitokben talalhato OsszetevOk az ajanlott beviteli mennyiség betartdsa mellett nem
okoznak kdrosodast az atlagember szdmara, de hasznuk sincsen, ezért a készitményen
megtalalhato és a termékleirassal kapcsolatos szabalyozasokat javasolt lenne modositani.
Ugy gondolom, hogy a készitmények jelentds része azért keriil eladasra, mert feltiintetik
rajtuk az egyes Osszetevok természetes, élettani hatdsait. Ezzel félrevezetden azt
sugalljak, hogy az adott termék szedése ki fogja valtani azokat, pedig ez nem feltétleniil
van 1igy. Ennek ¢értelmében tehat a termék forgalmazoi 4ltal hasznalt
marketingkommunikécio a tudomény jelenlegi allasaval ellentétes képzeteket kozvetit a
felhasznalok felé, igy a nyereség és a piaci novekedés felé billentik a mérleget a hivatalos
egészségiigyi tényekkel szemben.

Természetesen elofordul, hogy taplalék-kiegészitOk fontos 0Osszetevoi lehetnek
betegségek megeldzésének vagy bizonyos, viszonylag ritka allapotokban a gyogyulasnak
is. Ekkor azonban az orvos altal felirt, vényre kivalthat6, TB-tamogatott, ezaltal olcsobb
formak jelentik a megoldast. Emellett fontos lenne az is, hogy megfeleld szakmai kontroll
legyen a vény nélkiil kaphat6 gyogyhatasu-készitmények mindsége, forgalomba hozatala,
¢s marketing-tevékenysége felett, azonban ennek megvalositdsdhoz interdiszciplinaris
koordinacidra lenne sziikség.

Mindazonaltal nem tartom jo 6tletnek azt a politikat miszerint ami nem karos, az nem is
jelenthet problémat, mert az igy elpazarolt pénzt lehetne olyan dolgokra is forditani,
amelyek valoban hasznosak, példaul mindségibb étkezésre. Az embereket részletesebben
¢s jobban fel kellene vilagositani mar iskoléds koruktdl kezdve az egészséges taplalkozas
elényeirdl, ezen kiviil kedvezObbé lehetne tenni ezt az étkezési stilust. Ez
megvalosithatobb lenne példaul az egészséges arukat célzo tamogatasokkal,
arcsokkentésekkel, valamint olyan oktatomiisorokkal, internetes oldalakkal, melyek
segitenek lekiizdeni az egészséges taplalkozasra valo attérés nehézségeit. A

marketingkommunikécié az egyre boviilo eszkoztaraval értékes segitséget jelenthetne
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ezen a terilileten, amennyiben a pozitiv célok kiakndzasa érdekében és a megfeleld
szakértelemmel hasznaljak fel azokat.

Mivel a kiilonb6z6 kiegészitoket az egészséges taplalkozas felértékelodése és a koré
¢épiil6 trend hatasara sokan és viszonylag nagy mennyiségben fogyasztjak feleslegesen,
veszEly rejlik az étrend-kiegészitok nem elég alapos ellendrzésében és forgalmazasaban.
Ugy vélem minden olyan terméket, melyet emberek megvésarolnak és elfogyasztanak
Osszetételi vizsgalat ald kellene vetni, valamint a gyartasi koriilményeiket is sziikséges
lenne ellendrizni. Az ezzel kapcsolatos koltségeket a forgalmazonak kellene megtéritenie.
Latva az étrend-kiegészit6k hatalmas piacat és nyereségét, ugy gondolom ez nem
jelentene gondot szamukra, ellenben igy sokkal nagyobb biztonsidgban lennének a

termékek fogyasztoi.
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NYILATKOZAT

Alulirott  SZMOLKA GABOR, a Szegedi Tudoményegyetem  Altalanos
Orvostudomanyi  Kardnak hallgatoja ezennel biintetéjogi feleldsségem tudatdban
kijelentem ¢s alairasommal igazolom, hogy
AZ ETREND-KIEGESZITOK MARKETINGJE ES SZUKSEGESSEGE AZ
EGESZSEGES TAPLALKOZAS ISMERETEBEN
cimi szakdolgozatom, illetve az abban leirtak sajat, onall6 munkam; az abban
hivatkozott nyomtatott és elektronikus szakirodalom felhasznéaldsa a szerzéi jogok

nemzetkozi szabalyainak megfelelen tortént.

Tudomasul veszem, hogy szakdolgozat esetén plagiumnak szamit:
e 570 szerinti idézet kozlése idézdjel és hivatkozas megjelolése nélkiil;
e tartalmi idézet hivatkozds megjelolése nélkiil;

e mas publikélt gondolatainak sajat gondolatként valo feltiintetése.
Alulirott kijelentem, hogy a plagium fogalmat megismertem.

Sajat munka tételes felsoroldsa:

- A dolgozat témdjanak pontos meghatarozasa, kérdésfeltevés

- A relevans szakirodalom felkutatdsa, megismerése

- A dolgozat logikai felépitésének megalkotasa

- A témakorok kifejtése a forrdsok mentén

- A konzulenssel valo kapcsolattartéds, és a vele megbeszéltek mentén a dolgozat
tobbszori kiegészitése, finomitasa és javitasa

- A szdvegkozi hivatkozasok, labjegyzetek és az irodalomjegyzék elkészitése

- A dokumentum el6irdsoknak megfelelé formazasa

Szeged, 2020. év januér h6 17. nap

alairas



