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Bevezetés

Az egészségi allapot hazai romlasa az 1960-as évek
kozepe 6ta tart, ennek kovetkeztében egyre jobban lesza-
kadunk a fejlett egészségkulturaju — foképp nyugat-euro-
pai — orszagoktol. A népesség egészségi allapota annal is
rosszabb, mint ahogyan az az orszag gazdasagi fejlettsé-
gi szintjébdl kovetkezne. A lakossag korében igen magas
a valamilyen karos szenvedélyt (izOk aranya; a szazezer
fore szamitott daganatos megbetegedések terén dobo-
g0s helyen allunk; az ongyilkossagok szamat tekint-
ve —nemzetk6zi Osszehasonlitasban — hazank egyike
a listavezetoknek; a fiatalabb korcsoportok és a kozép-
kort férfiak halalozasi mutatéi pedig rendkiviil kedve-
zbtlenek.

Magyarorszagon a lakossag kronikus megbetegedé-
seinek kialakuldsdban —az életmdd mellett —a taplal-
kozéssal Osszefiiggd kockazatok meghatarozo szerepet
jatszanak. A kutatdsok szerint az étrend hatdsa sziv- és
érrendszeri megbetegedések esetén 30%-nal is maga-
sabb — daganatos megbetegedések esetén meghaladhatja
a 35%-ot —, tovabba a magas vérnyomas, a cukorbeteg-
ség ¢s a fogszuvasodas kialakulasaban is szerepet jatszik
(Rodler, 2005). Hazankban oranként heten halnak meg
elhizas vagy annak kovetkezményeképpen kialakult meg-
betegedés miatt (Halmy, 2010).

Kiilénosen nagy problémat jelent a gyermekkori elhi-

zas, hiszen a tilsulyos gyermekek jelentds része talsulyos
feln6tté valik. Puska, Waxman és Porter (2003) kutatasa
szerint a vilagon 17,5 milli6 6t év alatti gyermek elhizott.
Az elhizés legfébb oka a fiatalok helytelen egészségma-
gatartdsa és helytelen taplalkozasi szokasai.

Fentiek alatdmasztjdk kutatasunk fontossdgat, mely-
nek soran a 13—14 éves korosztaly taplalkozasi szokasait
térképeztiik fel a nyugat-dunantili régioban. Szeretnénk
valaszt kapni arra, hogy mennyire fontos szamukra az
egészséges taplalkozas, milyennek itélik sajat egészségii-
ket, és honnan szarmaznak azok az informaciok, melyek
taplalkozasukban befolyasoljak oket.

Irodalmi attekintés

Trendek az élelmiszerek
fogyasztasaban

Az élelmiszerfogyasztasban jelentkezd trendeket és
ellentrendeket olyan tényezdok befolyasoljak, alakitjak,
melyek a mindennapi életben is fellelhetoek.

Tordcesik (2007) a napjainkban jelentkezd food-tren-
deknél az alabbi hivoszavakat alkalmazza:

— élmény, egészség, mordl, etika, felel6sség, luxus

— esztétika, gyorsasdg, kényelem, szakértelem, tech-
nika, tudomany, sziikség
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A fenti hivoszavak segitségével azonositott trendeket
négy nagy csoportra bontja:

— gyorsasag, kényelem

— kornyezet, felelosség

— egészség, tudomany

— élmény, szakeértelem

A gyorsasag és kényelem csoportjaba sorolt katego-
ridk kozé tartozik a fastfood, s ennek kiilonb6zd valtoza-
tai: a callfood és a fingerfood. Az el6bbi az otthonunk-
ba rendelhetd ételeket, mig utobbi a menet kozben elfo-
gyaszthato kis ételfalatkakat jelenti. A conveniencefood
az otthon elkészithetd félkész és készételek korét foglal-
ja magaban. Ezen termékek egyre szélesebb korben ¢és
egyre jobb mindségben érhetdek el.

A gyorsasag ¢s kényelem trendje a kereskedelemben is
jelentkezik. A felgyorsult vildgban a fogyasztok a lehetd
leggyorsabban szeretnék megoldani élelmiszerbeszerzés-
sel kapcsolatos teenddiket is. Elényben részesitik azokat
a kiskereskedelmi egységeket, ahol mindent egy helyen
meg tudnak vasarolni, és emellett még kényelmiikrél sem
kell lemondaniuk. Ahogyan Siile t6bb tanulmanyaban is
emliti, a fogyasztas mai viszonyai kozott a logisztikai
hely- és iddérték kiilonos hangsulyt kap, ahol a vasarlasi
dontésben egyre nagyobb szerepe van a gyors hozzajutas
lehetdségének id6érzékeny vevok, idoérzékeny termékek
és szituaciok esetén (Siile, 2009, 2010).

A kornyezet és feleldsség altal meghatarozott trendek
kozé tartozik a biofood kategodria, mely a vegyszermen-
tes, természetességet biztositd élelmiszereket foglalja
magaban. Ezen termékkor kereslete egyre jelentdsebb,
kinalata azonban korlatozott. Az authenticfood esetén
olyan termékekrdl beszélhetlink, melyeket felelds ter-
melés jellemez, az elad6 ismeri az eldallitas folyamatat,
gyakran az eladd €s a termel6 személye is azonos. A trus-
tedfood esetén a vasarlo biztos lehet abban, hogy azt fo-
gyasztja, amit igértek neki, ezaltal nem veszélyezteti sem
sajat, sem szerettei egészségét. Felértékelddik a localfood
szerepe is, mely a lakokornyezetben termelt élelmiszere-
ket foglalja magaban.

A kornyezet ¢€s felelosség trendje a kiskereskedelmi
egységek uzletpolitikgjaban is megjelenik. Egyrészt
bizonyos termékkategéridkat még a nagykereskedelmi
lancok is helyi termeldktdl igyekeznek beszerezni, mas-
részt egyre tobb tizletben tapasztalhatd, hogy a csomago-
1as (pl. a hentesarupultban kaphato aruké) és a pénztar-
nal kaphatd bevasarloszatyrok is konnyen lebomlo, igy
a kornyezetet kimélo anyagokbol késziilnek.

Az egészség és tudomdny korébe szamos trend tarto-
zik. Ilyenek tobbek kozott a healthyfood, a superfood és
a novelfood. Az els6 csoport olyan élelmiszereket jelent,
melyek természetes eredetiick és az egészségiinket szol-
galjak, a technikai beavatkozas elfogadott. A superfood
természetesen funkcionalis hatasu, miivi beavatkozas nél-

kil. A novelfood olyan kémiai anyagot tartalmazo étel
vagy Osszetevl, melynek 1étrehozasaban kémikusok, bio-
l6gusok vesznek részt. Ide tartoznak példaul a mikroorga-
nizmusok vagy a gombak is. A cleanfood az allergiasok
életét konnyiti meg, kiszlirve azokat az elemeket, melyek
egy-egy érzékeny embercsoportnak problémat okozhat-
nak. A tobbihez hasonléan ez a trend is megjelenik az
¢élelmiszer-kereskedelemben, bar a legkisebb aranyban,
hiszen koltségei ennek a legmagasabbak.

Az élmény és szakértelem éltal meghatarozott csoport
a hedonista embert szolgalja. Ebbe a csoportba sorolha-
to amoodfood, mely élelmiszerek létrehozasanak célja
a boldog étkezés, és a sensualfood, mely egyszerre tobb
érzékre is pozitiv hatassal van. A wellnessfood mar élet-
érzést is kozvetit. Az egyes nemzetek konyhaja — ethnic-
Jfood —ma mar konnyedén beépithetd a hazai ételsorok-
ba, és a régmult idok Ujra divatba hozott élelmiszereivel
egylitt — retrofood — az élmények fokozasat szolgalja.

Mindez a kereskedelmet is er6teljesen befolyasolja.
Az uizletek arra torekednek, hogy a fogyasztdi igényeket
maximalisan kiszolgaljak, igy helyet kapnak az tizletek
polcain példaul a kiilonb6zé nemzetek konyhainak alap-
anyagai ¢s félkész termékei is.

A fogyasztoi és vasarloi magatartas

A fogyasztoi magatartast a fogyasztd motivacios érték-
rendszere, valamint a sziikségletkielégités alternativait
meghatdrozo technoldgiai tényezOk hatdrozzdk meg.
A fogyasztoi magatartason belill az élelmiszerfogyasztoi
magatartas tobb szempontbdl is specialis helyet foglal el,
mivel egyrészt —kozvetleniil vagy kozvetve —az ember
létfenntartasahoz kapcsolodik, masrészt bioldgiai, tar-
sadalmi, kulturalis folyamatok eredménye, harmadrészt
pedig a legkomplexebb emberi magatartasforma (Lehota,
2001).

Az élelmiszerfogyasztd alapvetd ellentmondasa a min-
denev6 paradoxona (az ember mint névény- ¢s husevo).
Az élelmiszerfogyasztas az emberi jO és rossz kdzérzet-
nek egyarant forrasa, hiszen az elfogyasztott élelmiszer
az egészség alapja, de betegség okozdja is lehet, valamint
mas élélények elpusztitasaval jar egyiitt.

Az élelmiszerfogyasztoi magatartast kozvetleniil meg-
hatarozé tényezok:

— biologiai

— pszichologiai

— szociologiai

— antropoldgiai

— kulturdlis

— kozgazdasagi tényezok.

Napjainkban a kézgazdasagi tényezok — a jovedelem,
az ar, valamint a fogyasztoi kiadasok szerkezete — egyre
nagyobb jelentdséggel birnak.
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Tordcsik (2007) mas oldalrdl vizsgalja a témakort.
Kutatasai alapjan az étel- és étkezésvélasztas két szElso-
séges pontja a tisztan tudatossag és a tisztan élvezet altal
motivalt dontés. Mindezt befolyasolja egy adott haz-
tartas felszereltsége, infrastruktirdja, a valasztott alap-
anyagok, a dontéshozo és a felhasznald tudasanak szint-
je, annak Kkiterjedtsége, illetve az adott egyén/csalad/
haztartas életstilusa (1. dabra).

A vasarléi és a fogyasztdi magatartast befolyasolo
tényezok meghatarozott kapcsolatban allnak egymassal,
alland¢é strukturat alkotnak, melyet vdsdrloi, illetve fo-
gyasztoi magatartdsi modellnek hivunk.

Az altalanos fogyasztdi, illetve vasarloi magatartasi
modellek kritik4jaként is értelmezhetdek az Un. fermék-
csoporthoz kéthetd modellek. Ezek arra a megallapi-
tasra épiilnek, hogy a termékcsoportokhoz kapcsolodd
fogyasztdi magatartas jelentdsen eltérhet az altalanostol
(Berke, 2003). Ilyen eltérés tobbek kozott élelmiszerek-
nél az érzékszervi érzékelés megléte, a sziikséglet alap-
vet0 jellege, akarcsak a kultura és a szubkultura megha-
tarozoé jelent6sége (Lehota, 2001).

Az iskolai végzettség novekedésével a vasarlok egyre
nagyobb hangsulyt fektetnek az egészséges életvitelre
(Huszka, 2009). A szubjektiv életmindség vizsgalataval
foglalkozd tanulméanyok azt mutatjak, hogy a magyar
valaszadok értékelése alapjan az egészség a legfontosabb

dimenzid (Ercsey 2012a, 2012b). Ugyanakkor a pilot-
kutatas eredményei ravilagitanak arra, hogy az egészség
fontossaganak megitélésében nem az életkor, hanem
anem ¢€s az iskolai végzettség jatszik meghatarozé sze-
repet (Ercsey, 2012b). Konczosné és tarsai— felsdokta-
tasi hallgatok fogyasztdéi magatartasanak vizsgalata-
kor — megallapitjak, hogy ,,az egyetemi éttermek kind-
latdban egyre jelentdsebb helyet kell kapniuk a zoldsa-
latdknak, a natur szdrnyas husoknak, a gyiimolcsnek,
a cukormentes iiditéknek, a jol lathato helyen feltiintetett
kaloriatabldaknak™ (Konczosné et al., 2010a: 806).

Az egészség gazdasagi kérdésel

Hazéank egészségiigyi kiadésai jelentds terheket rénak
mind az allami, mind a maganszektorra. Az egészség-
tgyi kiadasok aranya az orszdg GDP-jébol 2008-ban
7,2%-ot, 2009-ben 7,4%-ot tett ki, ez elmarad az OECD-
orszagok 9,5%-os atlagatdl. Az egészségiigyi kiadasok
magyarorszagi mértéke 2008-ban 1932 milliard forintra
volt teheto.

Ezen 6sszegbdl az allamhaztartds 1372,1 milliard,
mig a maganszektor 559,6 milliard forinttal részestlt
(Borondi, 2012). Az egy fore jut6 allami egészségligyi kia-
das 137.000.- Ft, a haztartasok egy fore jutd kozvetlen kia-
désa 46.000,-Ft volt, azaz az dllamnak minden, egészség-
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tgyre elkoltott 3 forintjat a haztartasok tovabbi 1 forinttal
egészitették ki. 2008-ban a magyarorszagi egészségiigyi
kiadasok 71%-at allami, 29%-at magankiadasok tették ki.
Azallamirészesedés alacsonyabbaz OECD-orszagok atla-
ganal (73%), és alacsonyabb, mint Csehorszagban (83%),
Ausztridban (77%), Szlovénidban, vagy Lengyelorszag-
ban (72-72%), de magasabb, mint példaul Szlovakiadban
(69%). Az allami szerepvallalas aranya 2009-ben hazank-
ban 69,7%-ra csokkent (KSH, 2010).

Az OECD ¢és az Eurdpai Bizottsag kozosen készi-
tett Health at a Glance: Europe 2012 cimi jelentésébol
az is kideriil, hogy 20002009 kozott az egy fore jutd
egészségligyi kiadasok atlagosan 4,6%-kal novekedtek.
Ez a kedvezd trend 2010-ben megfordult, pontosabban
0,6%-kal csokkent — ez az els6 alkalom 1975 6ta, hogy
Europaban az egészségiigyi kiadasok csokkentek. Az
egyes orszagok kozott természetesen Oriasi eltérések
vannak. Bar a jelentés a gazdasdgi valsdg miatt nem
mutat romlo tendenciat a lakossag egészségi allapotaban,
azonban hangstilyozza, hogy hatékony egészségiigyi ki-
adasokra van sziikség ahhoz, hogy az Furdpai Unic tagal-
lamainak egészségligyi rendszerei eleget tudjanak tenni
alapvetd céljaiknak (http://www.biztositasiszemle.hu/
files/201211/healthataglanceeurope2012.pdyf).

Annak ellenére, hogy az emlitett jelentés hangsu-
lyozza azt is, hogy a megelézésre forditott kiadasok joval
koltséghatékonyabbak, mint a betegségek kezelésére for-
ditott jovobeli kiadasok (hazénkban a kiilonféle preven-
cids programokra szant kozkiadas 4%), ez sajnos ,, kevés-
bé tudatosul a dontéshozok korében”. 2010-ben — hazai
Ossztermékéhez mérten —ugyanis Hollandia koltotte
a legtobbet, a GDP 12%-at egészségiigyre, mig az unios
atlag 9% volt. Ha 6sszevetjiik az egyes betegségek allami
koltségvetést terheld pénziigyi terheit, akkor lathato,
hogy a mar meglévo betegségek koltségterhe ennél joval
jelentdsebb.

Az Eurdpai Unio felnétt lakossaganak tobb mint fele
tulstlyos, 17%-a pedig elhizott. Az elhizottak aranya je-
lenleg Romaniaban és Svajcban a legalacsonyabb (8%),
az Egyesiilt Kiralysagban és hazankban a legmagasabb
(25%). Az elhizas és a dohanyzas a legfontosabb kocka-
zati tényezok a szivbetegségek ¢és a stroke kialakulasa-
ban, melyek 2010-ben a haldlozasok t6bb mint egyhar-
madaért (36%) voltak feleldsek.

A kilonboz6 betegségek koltségvonzatai a direkt és az
indirekt koltségek szintjén értelmezhetdek. A direkt kolt-
ségek kozé tartoznak az egészségiigyi ellatorendszer koz-
vetlen koltségei, tehat a kezelésekre forditott 6sszegek, az
indirekt koltségek kozott pedig az elveszett gazdasagi
haszon jelentik meg, pl. a tappénz (Szécs, 2011).

Az elhizas kozvetlen koltségei az Egyesiilt Allamokban
2009-ben elérték a 147 milliard dollart. Az elhizéssal
Osszefiiggd harom f6 betegség (cukorbetegség, szivbe-

tegségek, daganatos megbetegedések) kezelésére évente
1,8 trillié dollart kell forditani (Huff, 2010). Egy elhi-
zott ember apolasanak koltségei pedig megkozelitoleg
42%-kal haladjadk meg normaél stllyal rendelkezd tarsaét
(Finkelstein és Kosa, 2003).

Mindemellett a lakossag egyre inkabb befektetésnek
tekinti az erre forditott Osszegeket. A magyar lakossag
éves szinten kozel 2254 milliard forintot kolt az egészsé-
gére, ennek tobb mint felét gydgyhatasunak tartott termé-
kekre, gyogyszerre, gyogyaszati termékekre, egészségfe;-
lesztésre, 381 milliard forintot egészségiigyi ellatasokra,
315 milliard forintot egészséges étkezésre, mig 306 milli-
ard forintot az egészséges életmoddal kapcsolatos szol-
galtatasokra (Lantos, 2011). Ez tehat felveti a prevenciora
forditott 6sszeg emelésének kérdését, kiegészitve a haté-
konyabb kommunikécidra valo térekvéssel. Ha a lakossag
tudatosan és hatékonyan tudna felhasznalni az egészségé-
re koltott summat, akkor a betegségek kezelésére forditott
Osszegek is csokkenhetnének.

Lathato, hogy a gyogyulasra, a betegségek megel6ze-
sére az allam ¢és a lakossag is jelentds Osszegeket kolt.
Az allam sok esetben kényszerintézkedésekkel kivan-
ja a lakossagot a helyes utra terelni. Ezen intézkedés-
sorozathoz sorolhatd, hogy Finnorszag, Franciaorszag
és Magyarorszag —az elhizas elleni kiizdelem része-
ként —adodt vetett ki az egészségtelen élelmiszerekre és
italokra, melyek egyrészt az allami bevételeket hivatottak
novelni, masrészt az étkezési szokasokat hivatottak meg-
valtoztatni.

A taplalkozasi ajanlasok valtozasai

A taplalkozas életiink, életmodunk olyan eleme, mely
kozvetlenill befolyasolja egészségiinket. Ez a megalla-
pitas nemcsak a gyermekkori taplalkozasra igaz (még
akkor sem, ha kétségteleniil egész életiinkre kihat),
hanem életiink végéig figyelniink kell arra, hogy mikor,
mit és mennyit esziink vagy iszunk.

Az étkezési kultura és szokasok az egyik legkorabban
kialakuld magatartdsforma, melyben — a személyes moti-
vaciok mellett — nagy szerephez jut a csalad, de a nemzeti
hagyomanyok is meghatarozéak. ,, 4 kedvezétlen taplal-
kozdasi szokdsok, mint pl. a zsiros és tartositoszerekkel
L tiltomott” ételek fogyasztasa, illetve a rendszertelen és
egészségtelen taplalkozas™ (Huszka, 2010) egy sor mas
tényezdvel (pl. genetikai €s kornyezeti 6rokségiink) kar-
oltve jelentdsen ronthatjak életkilatasainkat.

A taplalkozasi ajanlasok az elmult években mind
Eurépaban, mind hazankban szamos valtozason men-
tek keresztiil. A valtozas legfobb iranya, hogy az uj,
modernebb szemlélet szerint — melyet a WHO és a FAO
1996-ban kozolt —a taplalkozasi ajanldsoknak a men-
nyiség helyett a mindségen kell alapulniuk (Rodler et al.,
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2005). A legfrissebb amerikai €s nyugat-europai étkezé-
si ajanlasok szerint mar semmilyen élelmiszert nem kell
elvetniink, csak tigyelniink kell arra, hogy milyen meny-
nyiségben, és még inkabb arra, hogy milyen mindségben
fogyasztjuk. Ez azt (is) jelenti, hogy nincsen egészséges
vagy egészségtelen termék — minden étel fontos a szer-
vezet szamdra, ha azt mértékkel és mas élelmiszerekkel
osszhangban vessziik fel étlapunkra.

Az is nyilvanvald, hogy korunk miiszaki vivmanyai-
nak hatasai — mint példaul a tartdsitoszerekkel ,,dusitott”
félkész- és készételek, a génmaddositott termékekbal elo-
allitott termékek — csak tobb emberéltével késébb valnak
majd ismertté, ahogyan a korszer(, hatékony gyogysze-
res kezelés egy-egy egyén életét meghosszabbitja ugyan,
de késdi kovetkezményeit esetleg szintén csak tobb gene-
racio utan észleljiik (Huszka, 2010).

Szinte valamennyi, taplalkozassal kapcsolatos kutatas
hangsulyosan felhivja a figyelmet arra, hogy a korszert
taplalkozas mellett rendkiviil fontos az egészséges élet-
madd, a rendszeres testedzés (Rodler, 2004). ,, Mindent
gsszevetve egyfajta paradigmavadltasra lenne sziikség
ahhoz, hogy hatékonyan és valoban egészségiink szolgd-
lataba dllitva tudjunk részt venni tudatos egészségmeg-
orzd programokon, és igy formdljuk életiinket. A szem-
léletvdltas vonatkozik a kindlati és keresleti oldalra egy-
arant” (Darabos, 2008). ,, A tapanyagcélok un. populd-

cios atlagos tapanyag-beviteli ajanldsok, amelyek meg-
tartasa bizonyitottan csokkenti a betegségek kialakula-
sanak kockdzatat” (Rodler és Zajkds, 2004). Konczosné
és tarsai—felsboktatasi hallgatok fogyasztdi trendjeit
vizsgalva — megallapitottak, hogy novekvo igény mutat-
kozik a wellness irant, és ,,a hallgatok mint fogyasztok
elvardsai mutatkoznak meg a sportolas, a szabadidos
élménykeresést biztosito programok, az extrém sportok,
az élet élvezése iranti igény ndvekvd jelentoségében”
(Konczosné et al, 2010b: 192).

A legtobb orszagban a taplalkozasi szakemberek kony-
nyen értelmezhetd tizeneteket kiildenek a fogyasztoknak.
Ezen tizenetek tobbnyire valamilyen illusztralt formaban
jelennek meg, pl. piramis (USA), szivarvany (Kanada),
pagoda (Kina), vagy hazankban a haz. Az egészséges
élet alapjat a testi-lelki harmonia, a rendszeres test-
mozgas és a taplalékok egymdshoz illé aranya adja meg
(2. abra).

,,A nagyiizemi, novényvéddkkel, miitragydkkal szeny-
nyezett, globalizalédo mezégazdasag latja el a tomeg-
termelésre és tomegfogyasztdasra berendezkedett élel-
miszeripart alapanyaggal. Az »ép testben ép lélek«
filozdfianak alapvetd eleme azonban az egészséges tap-
ldlkozads. Jo volna ezért, ha minél tobb étterem venné fel
kindlataba a wellness szolgalatdba dllitott gasztrono-
miat. A biogazdalkodas és az ehhez kotheto élelmi-
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szertermelés elterjedése egyelére azonban messze nem
mondhato Foldiinkon dltalanosnak’ (Darabos, 2008).

Az egészséges taplalkozas alapjat a gabonaf€lék teszik
ki. Ez az élelmiszercsoport, valamint a beldliik késziilt
ételek jelentds energiaforrdsok. Az eldzéekben emlitett
piramis vagy hdz oldalfalait (alapjait) — minél véltoza-
tosabb formdban —a zoldség- €s fozelékfélék, valamint
a gytiimolesok alkotjak, teteje pedig husokbdl és huaské-
szitményekbol, valamint tejbdl €s tejtermékekbdl épiil
fel (fontos, hogy az ajanlas szerint a burgonya nem sza-
mit zoldségfélének). Ezekbol az élelmiszercsoportokbdl
naponta tobb adagot kell elfogyasztani. A zsiradékban
és cukorban gazdag élelmiszerek az ajanlasokban nem
szerepelnek, ezért ezeket inkabb hetente, vagy ritkabban
fogyasszuk (Rodler, 2004). A taplalkozasi piramis egy-
szerl ¢s atlathato segitséget nytjt ahhoz, hogy egészsé-
ges étrendet allithassunk 6ssze. A korabbi ajanlasokkal
szemben a legfontosabb kiilonbség azonban az, hogy az
egészségre jotékony hatasu zsiradékok (pl. olivaolaj) fon-
tossagat is hangstlyozzak.

Csaknem mindegyik ajanlas legfobb hibdja, hogy tul
altalanos. Nem tesz kiilonbséget pl. a névényi és allati
eredetii zsirok, a finom- és teljes kidrlésii pékaruk ko-
z0tt. A legujabb taplalkozasi piramist a Harvard Egyetem
Kozegészségiigyi Intézetének kutatoi allitottak ssze. Bar
a piramis felépitése szamos 11j elemet tartalmaz, azon-
ban objektivitasat tekintve dilemma meriilhet fel, mivel
az ,.egészséges” zsirok és olajok fogyasztasat erételjesen
ajanljak, mig a tejtermékeket, kiilonosen a vajat a ritkab-
ban fogyasztand¢ kategdriaba soroljak. E dilemma felol-
dasara tekintsiik at, hogy hazankban milyen a tejtermé-
kek fogyasztasdnak szakmai megitélése.

A tejféleségek és tejkészitmények
taplalkozasi jelentOsége

A tejtermékek a tobbi alapélelmiszer (huskészitmények,
z0ldségek és gylimolesok, siitdipari termékek) koziil is
kiemelkedd jelentdségiliek.

A tejtermékek az emberek egyetlen életszakaszaban
sem nélkiilozhetdek. A tej és a tejtermékek pdtolhatatlan
szerephez jutnak az jsziiléttek taplalkozasaban, a gyer-
mekek és fiatalkortiak élelmezésében, és szinte kozhely-
szamba megy az a tény, hogy a terhes nok ¢€s a szopta-
té anyak csak tejfogyasztassal védhetik meg maguk és
magzatuk egészségét. Az iddsek taplalkozasaban betdl-
tott szerepiik is alapveto.

A tej és a tejtermékek hagyomanyosan ismert, sokféle
taplalkozasbiologiai elénye végiil nem bizonyult elegen-
donek az elleniik inditott méltanytalan tdmadasokkal
szemben. A Keys-féle lipidelmélet szerint az allati zsi-
rok — kozottiik a tejzsir — koleszterintartalma és nagyobb
telitett zsirsavtartalma lenne felelds az érelmeszesedésért

¢és az agyi érkatasztrofaért. A tejzsir elleni harc a tej-
termékek imazsanak gyengitését eredményezte, pedig
a valdsagban a tejtermékek nemhogy elésegitik, hanem
éppen gatoljak a magas vérnyomas kialakuldsat, ezaltal
az agyi érkatasztréfakat (Bird, 1997).

Ma a vildgon egy fore mindossze mintegy évi 97 liter
tejfogyasztas jut. Ez az 6nmagaban is csekély mennyi-
ség teriiletileg rendkiviil egyenldtleniil oszlik el. Europa
fejlett nyugati részén nem ritka a 250340 1/f6/év 6sszes
tejfogyasztas, szemben a kontinens keleti részén tapasz-
talhatd 100200 literes értékkel. Az afrikai és azsiai tér-
ségben a legtobb orszag esetében ez 15-50 liter kozott
alakul.

A hazai tejtermék-fogyasztasi cél megfogalmazasanal
az egyik kiindulasi timpont, hogy a ,,magyar néma jar-
vanyként” mindsitett csontritkulas mogott allo 1:2 Ca:
P ardnynak az 1:1 idedlisra vald kiegyenlitéséhez mint-
egy 260-270 kg/f6/év tejben kifejezett dsszes tejtermék-
fogyasztasra lenne sziikség. Ezen idealis cél elérésének
realitasa a kozeli jovoben igen csekély (Szakaly S., 2001,
Szakaly Z., 2011).

Tejtermékek a lakossag egészségének
védelmében

A XX. szazad masodik felében a taplalkozastudoma-
nyi kutatdsok olyan sok ujszeri eredményt hoztak,
melyekhez az emberiség torténetének korabbi iddsza-
kaiban felhalmozott megallapitasai alig mérhetdek.
E szazadvégi kutatdsok eredményei az élelmiszerekben
fellelhetd bioldgiailag aktiv anyagok kimutatasaval kap-
csolatosak (Szakdly S., 2001). Mint arra az elézéekben
mar részben utaltam, az elmult 6t évtized legnagyobb
tudomanyos vitai éppen a zsiradékok (allati zsirok ¢&s
novényi olajok) taplalkozasi megitélése koril zajlottak.
A tejzsirrol a legujabb kutatasok kideritették, hogy egyik
hosszu szénlancu telitetlen zsirsava nagyrészt konjugalt
formaban van jelen, kdszénhet6en a kérddzo allatok ben-
démikroflérajanak. Ez a gyakran CLA roviditett néven
is szerepld konjugalt linolsav a rak egyik legnagyobb
ellenfele. A CLA-felvétel 70%-a tejtermékekbol, 20%-a
a kérddzok szoveti zsirjabol, 10%-a pedig ezek felhasz-
nalasaval készitett élelmiszerekbdl szarmazik. Mas élel-
miszerek ilyen bioaktiv anyagokat nem, vagy csak nyo-
mokban tartalmaznak (Varga, 2000, Szakdly S., 2001,
Szakaly Z. 2011).

A CLA-n tul a tejzsir egyik foszfolipoid anyaga,
a szfingomielin, tovabba a sajtok érlelése soran felszapo-
rodé vajsav, végiil pedig a tejzsir gazdag A-vitamin és f3-
karotin tartalma ugyancsak hatékony a daganatos meg-
betegedések ellen. A tejzsir, az abban gazdagabb teljes
tej, de kiilonosen a vaj fogyasztésa tehat hatékonyan védi
a szervezetet a radkbetegségektdl. A konjugalt linolsav-
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nak tovabbi hatasa az immunmodulalas, ami az immun-
rendszer védelmi kapacitasanak szabalyozott erGsitését
jelenti, de a testizom zsirmentesitésében is kozremiiko-
dik (Szakaly S., et al., 2001, Szakdly Z., 2011).

A rék elleni védelmen tul a tejzsir un. rovid szén-
lancu zsirsavai a gyermekeknél novekedési faktorok és
altalanos baktériumgatlok. Altaldnos élettani elényként
emlithetd, hogy a tejzsir—a benne 1évé vitaminokkal
egyiitt — az ételzsirok koziil a legkonnyebben emészthe-
td, kiméli a majat és a hasnyalmirigyet. Tovabbi ujonnan
feltart bioaktiv ¢s élettanilag elénys tejzsir-sszetevok
az elenyész6 transz-zsirsav tartalom, valamint az idealis
omega-6 ¢s omega-3 zsirsavarany (Szakaly S., 2001).

A tejfehérjék és a tejcukor
bioaktiv anyagai

A tej alkotdrészei koziil a tejfehérjék a leggazdagabbak
bioaktiv alkotokban, ennélfogva hatasaik is sokfélék.
A kazeinszarmazékok kozil a kazomorfinek Gn. ,,jéér-
z¢st” kivalto, fajdalomcsokkentd anyagok, a tej erede-
th savofehérjck pedig egyiittesen erdsitik az immun-
rendszert, valamint antioxidans hatastak. A tejfehérjék
koziil emlitést érdemelnek még a gliitkomakropeptidek,
melyek gatoljak a szivinfarktust (Szakdly S., 2001). Az
emlitett szerz6 kiemeli, hogy napjainkban mar a tejfehér-
jék egész sorat ipari méretekben szintetizaljak ¢s alkal-
mazzak kiilonboz6 készitmények, illetve funkcionalis
(egészségvédo) élelmiszerek gyartasahoz. A savofehér-
jéknek rakellenes és az A-vitamin felszivodasat elosegitd
hatéasuk is van.

A hosszu ideig kozonséges szénhidratnak, csupan tej-
ipari szintenyészetek tapanyagforrasanak tekintett fej-
cukor taplalkozasi jelentdsége napjainkban rendkiviil
felértékelodott. Kutatasok sora erdsitette meg azokat
a régebbi megfigyeléseket, melyek szerint a tejcukor elo-
segiti a kalcium, a magnézium, a foszfor és mas asvanyi
anyagok felszivodasat.

A magyar taplalkozasi szokdsok koévetkeztében
a taplalkozasbiologiailag optimalis napi 1000—-1000 mg
Ca- és P-bevitellel szemben ugyanis a mai magyar étla-
pon — ahogyan kordbban emlitettiik — ezek az anyagok
1:2 ardnyban szerepelnek. A foszfortulsulyt csak tejter-
mékekkel tudnank kiegyenliteni, ehhez azonban a je-
lenlegi alacsony szintet legalabb a kétszeresére kellene
névelniink. Igy jelentésen javulna a csontritkulas kiala-
kulasanak valoszintisége, valamint — mivel a tejkalcium
hatékonyan véd a hazankban igen gyakori vastagbélrak
ellen — ennek gyakorisaga is csokkenne.

A tejcukor gatolja a majban a zsirlerakodast is. A tej-
cukorbdl részben a feldolgozas soran (pl. ultrapasztoro-
z¢s hatasara), részben pedig a szervezetben laktuloz és
a laktitol képzddik, melyek az egészség megdrzésében
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alapvetd szerepet jatszd probiotikumok(bélazonos tej-
savbaktériumok) kizarolagos taplalékai. Ez eldsegiti
a bélflora humanbarat mikroorganizmusainak elszapo-
rodasat (Szakaly S., 2001, Szakaly Z., 2009).

A tej bioaktiv vitaminjai

A zsirban oldodo vitaminokat a tejzsir élettani hatasa-
inak targyaldsanal mar érintettiik, ezért itt a fontosabb
vizben oldodé vitaminokat mutatjuk be. A tej gazdag
B2- és Bi2-vitaminban, melyek napi sziikséglete mar 0,7,
illetve 0,3 liter tejjel fedezhetd. Az emlitett vitaminok
fontos szerepet toltenek be a névekedés, a borregenera-
cig, illetve a vérszegénység lekiizdésében. A kozelmult-
ban valt ismertté a folsav és a hozza csatlakozo egyéb
vitaminok szerepe is a fehérje-anyagcserében.

Mint lthatjuk, a tejtermékek élettani hatdsa rendkiviil
kedvezd, ezért kritikusan kell szemlélntink minden olyan
¢észrevételt, ami ennek ellenkezdjét allitja. Mindazonaltal
el kell ismerniink azt a tényt, hogy a lakossag egy rész¢-
ben a tejtermékek kedvezdtlen allergias reakciokat val-
tanak ki, vagyis ez esetben is tanacsos a mértékletesség,
vagy talan helyesebb tugy fogalmaznunk, hogy a kiilon-
b6z6 élelmiszerféleségek fogyasztasanak mennyisége
egymassal is aranyban kell, hogy alljon.

Osszefoglalas

Felgyorsult vildgunkban az emberek étkezési szoka-
sai is folyamatosan valtoznak, id6rdl-idére ujabb tren-
dek tiinnek fel, melyeket az emberek akarva-akaratlanul
kovetni kezdenek. Magyarorszagon a lakossag kronikus
megbetegedéseinek kialakulasaban —az életmod mel-
lett — a taplalkozassal Osszefiiggd kockazatok meghata-
rozd szerepet jatszanak. A taplalkozas életiinknek, élet-
modunknak olyan eleme, mely kozvetleniil befolyasolja
egészségiinket. Az étkezési kultura és szokasok az egyik
legkorabban kialakuld magatartasforma, melyben — a sze-
mélyes motivaciok mellett — nagy szerephez jut a csalad,
de a nemzeti hagyomanyok is meghatarozdak.

Jelen kutatas a kozép-magyarorszagi régid 205 alta-
lanos iskolai tanuldjanak taplalkozassal kapcsolatos
néhany attitiidjét mutatja be egy reprezentativ felmérés
keretében. Az adatok kiértékelésére SPSS matematikai-
statisztikai programot hasznaltam.

Kulcesszavak: egészséges életmaod, fogyasztasi szokd-
sok, fogyasztasi gyakorisdg, tapldlkozas, élelmiszerek

Abstract

In our accelerated world also the eating habits of people
are constantly changing. From time to time new trends
appear and people are beginning to follow these trends.
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In Hungary, the healthy lifestyle is such a kind that
begins to come in to vogue. But is this really true? Or
is it just a smart trick of communication to increase
the salesnumber of manufacturers’ products? Nutrition
is the element of our life and lifestyle that affects our
health directly. Eating culture and customs are one of
the earliest evolving attitudes, where personal motiva-
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