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NOVAK KATALIN
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FELELOS ALLAMTITKAR, EMBERI EROFORRASOK MINISZTERIUMA

ELOSZO

Héanyszor gondolunk arra, hogy holnaptdl, jové
héttdl, a honap elejétdl vagy januér 1-t6l valéban
életmédot valtunk, s EGESZSEGESEN fogunk élni!
fgy, csupa nagybetiivel. Odafigyeliink arra, mit és
mennyit eszlink, bizonyos ételeket elhagyunk, a
falatot alaposan megragjuk, este hat éra utan pe-
dig tartézkodunk a fogyasztds minden formaja-
tél. Aztan minden marad a régiben... Pedig az
egészséges életmdd, az egészséges taplalkozas
életkilatésainkat is jelent&sen befolyasolja.
Ertékes kdrnyezeti adottsagaink, az egészség-
ligyben dolgozdk lelkiismeretes munkéja és a
szocialis, mentalis szakembereink elhivatottsa-
ga ellenére egészségiigyi mutatéinkkal egyelére
nem lehetiink elégedettek. Pedig a kormanyzati
eréfeszitések is latvanyosak, elég, ha gyermeke-
ink egészségesebb életvitelének Osztonzésére
gondolunk: mindennapos testnevelés az isko-
ldkban, egészségesebb és félmillié gyermek sza-
mara ingyenes kozétkeztetés, szerethetébb
menzak lehetdségét nyujté fejlesztési forras, is-
kolatej- és iskolagyiimolcs-program. Valodi atto-
rést jelentett a kdzgondolkodasban a nemdo-
hanyzdk védelme érdekében a koztéri dohanyzas
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feltételeinek szigoritasa, a népegészségiigyi ter-
mékdij bevezetése, a szliréprogramok erdsitése.

Az egészséges életmddra irdnyuld torekvése-
ink akkor lehetnek igazan eredményesek, ha a
nevelés legfEbb terepe, a csalad teste és lelke ép.
Az egészség- és kornyezettudatos taplalkozas-
hoz, a mozgas szeretetéhez vagy a csalddtagja-
inkrél valé gondoskodas természetességéhez
egyarant nélkiilozhetetlenek a példamutat6 csa-
ladi mintdk. A sorrend ezért felcserélhetd: ,ép
1élekbdl ép test”, ami erds csaladok, a teljes tar-
sadalmat athaté csaladbarat szemléletméd nél-
kiil elképzelhetetlen.

Azittbemutatott szinvonalas irdsok és kutata-
sok ezeket a szempontokat tiikrozik, ezért is tar-
tom fontosnak, hogy elkésziilt ez a kotet.

Meggy&zddésem, hogy a Fehér Kényvhoz ha-
sonlé, magas szakmai szinvonald, igényes kiad-
vanyok segitenek eléremozditani azt a szemlélet-
valtozasi folyamatot, amely elengedhetetlen mind
az egyén, mind a tarsadalom, mind a kormanyzat
szintjén ahhoz, hogy lehetdségiink legyen vald-
ban egészségesebb, teljesebb életet élni, és ezaltal
egy erGsebb, virdgzé nemzetet felépiteni.
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Egyre tobben ismerik fel az egészséges életmod
elényeit, és prébaljak meg mindennapjaikat en-
nek megfeleléen alakitani: a tudatos taplalkozas
és az aktiv testmozgés mellett sokan lelki egyen-
sulyukra is odafigyelnek. Céljaik elérésében
jelentds segitséget jelent az utdbbi években ki-
alakult tamogat6 kornyezet, amelyet az élelmi-
szerek és a sportszerek hatalmas valasztéka, a
testmozgasi lehetdségek bésége és az aktiv vagy
passziv kikapcsolddasi lehet&ségek szines palet-
taja jellemez. Ezekben mindenki megtalalhatja
az izlésének, igényeinek vagy éppen pénztarca-
janak valo lehet8séget.

Korlatok nélkiil barki hozzaférhet a kiegyen-
sulyozott életmdd kialakitasdhoz sziikséges in-
formacidkhoz is, hiszen az internet segitségével
ezek foldrajzi és id6beli korlat nélkil elérhetévé
valtak, legyen szé tudomanyos kozleményekrdl
vagy laikusok szamara irédott cikkekrdl.

Ennek ellenére még mindig romlé népegész-
ségligyi statisztikdkkal taldlkozhatunk: az Orsza-
gos Téplalkozési és Taplaltsagi Allapot Vizsgalat
2009. és 2014. évi adatait Osszehasonlitva nem
csokkent, hanem kismértékben még emelkedett
is a tulsulyosak és az elhizottak szama Magyaror-
szagon, jelenleg harom felnéttbdl kettd kiizd ez-
zel a problémaval. Az OECD 2017. évi jelentése
szerint ezzel az értékkel a vildgon a negyedik, Eu-
répaban viszont az elsd helyet foglaljuk el a legin-
kabb elhizott nemzetek nem éppen dicsé ranglis-
tdjan. Dr. Kovacs Viktéria és munkatdrsai az
OTAP eredményeit ismertets eléadasukban ép-
pen ezért hangsulyosan hivtak fel a figyelmet a
beavatkozas fontossagara, melynek elmaradéasa
esetén a jelenség sulyos terheket ré6 mind a lakos-
sagra, mind az egészségligyi ellatérendszerre.

Mi lehet az ellentmondé folyamatok oka? Miért
emelkedik a tilsuly és az elhizas gyakorisaga, mi-
kozben a lakossag korében (legalabbis annak egy
részében) lathatéan fontossa valt a tudatos élet-
mod? A szakembereket és a dontéshozokat egyarant
érdekld kérdés komplexitasa meglepd, és valaszt
talalni ra interdiszciplinaris megkdzelitést igényel.
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A 2006-ban alapitott Taplalkozas, Eletmdd és
Testmozgas Platform Egyesiilet legfontosabb
célkitizéseként jeldlte meg a tulsily és az elhi-
zas elleni kiizdelmet, illetve a lakossag szakmai
alapon torténd informaldsat a kiegyenstlyozott
taplalkozassal és az élelmiszerekkel kapcsolato-
san. Az egészségiigyi szakembereket, tudésokat,
a témaval foglalkoz6 allami és civil szervezete-
ket, valamint felelds élelmiszeripari szerepléket
tomorits egyesiilet — kihasznalva az 6sszefogds-
ban rejlé szinergidkat - tagjai segitségével egye-
dulallé kutatdsi sorozattal probalt valaszt talalni
az életmédunkkal Osszefiiggd népegészségligyi
problémak kérdésére.

A VIZSGALATOK CELJA

A TET Platform kutatasi programjainak fékusza-
ban a magyar lakossag életmdddal, azaz taplal-
kozassal, mozgassal, lelki élettel kapcsolatos
ismereteinek feltérképezése 4llt, amire vonatko-
z6an friss és komplex vizsgalatok nem alltak
korabban rendelkezésre. Ezek mellett az élelmi-
szerekre, élelmiszerbiztonsagra, élelmiszer-
vasarlasi szokasokra, trendekre vonatkozd is-
meretekre terjedtek ki a kérdések, célul tiizve ki,
hogy mindezek alapjan azonosithaték és megje-
lenithet6k legyenek azok a csoportok, amelyeket
ismereteik, életmddjuk, egészséggel kapcsolatos
magatartasuk és fogyasztdi szokasaik 6sszekap-
csolnak. Az egyes szegmensek mélyebb megis-
merése segitheti a szakembereket abban, hogy
hatékonyan, az adott csoporthoz illeszkedd tize-
netekkel és csatornakon érhessék el az embere-
ket egészségneveld tevékenységiik soran.

A kutatasok fontos eleme volt egy olyan rész-
teriilet is, amelyre vonatkozéan eddig nem tor-
téntek ilyen atfogé jellegl vizsgalatok. Ez a tap-
lalkozassal, élelmiszerekkel kapcsolatos, tudoma-
nyos érvekkel nem aldtdmaszthat¢ dllitasokat, a
fogyasztok fejében é16 tévhiteket prébalta meg
feltérképezni. Ezek ugyan korabban is léteztek,
azonban hipotézisiink szerint az utébbi években
a lakossag korében egyre tobben fogadjak el
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tényként, és teszik életmoddjuk részévé a téves
informécidkat, hidnyos vagy akar egyoldala tap-
lalkozast kialakitva, az emberi szervezet szama-
ra fontos tapanyagokat kizarva étrendjikbdl.
Szintén nem kerdlt még sor olyan vizsgélatra
korabban, amely az életmdddal, egészséggel, tap-
lalkozassal, élelmiszerekkel kapcsolatos kommu-
nikaciét vizsgalta volna az internet magyar nyel-
vl szegmensében. Az internet-penetracié a
Kozponti Statisztikai Hivatal 2016. évi adatai sze-
rint elérte a 78%-ot, azaz a lakossag kozel négyoto-
de rendszeres internethasznalénak mindsul.
Osszefoglalva, a TET Platform kutatésainak cél-
ja az volt, hogy megértsiik a valésagot: lassuk, mi
van az emberek gondolataiban az életmodjukkal,
taplalkozasukkal kapcsolatban, milyen az egész-
ségértés altalanos szintje, miért és hogyan cse-
lekszenek, ha az étrendjiikrél, élelmiszervalasz-
tasrol, fizikai aktivitasukrdl van szd. A részletes
elemzések, adatok az egészségligyben dolgozd
szakemberek, az allami szervezetek munkatar-
sai, az élelmiszeriparban tevékenykeddk szama-
ra és mindazoknak, akik érdeklédnek az életmdd
irant, jelenthetnek segitséget a mindennapi mun-
kahoz, illetve egészségneveld és -formald kampé-
nyok tervezéséhez, kivitelezéséhez. Tamaszt,
hatteret adhatnak a médidban megjelend nyilat-
kozatokhoz, illetve maguk is témaként szolgél-
hatnak - ezzel is pozitivan, hiteles irdnyba befo-
lyasolva a kiilonb6z6 csatornakon az életmdéddal
kapcsolatban megjelen hiradasokat.

A KUTATASOK MODSZERTANA

A kutatassorozat tobb kiilonalls, de egymashoz
szervesen kapcsol6dé modulbdl épiilt fel: az atfo-
g6 jellegl alapkutatast tovabbi, specialis kérdés-
korokre fokuszalod részek egészitik ki, illetve ve-
zetik tovébb. A folyamat gerincét a TET Platform
megbizdsabdl a GfK Hungéria altal 2016 nyaran
készitett Taplalkozéasi Ismeretek Kutatas adja.
A felmérést 1019 6 bevonasaval, orszagos repre-
zentativ mintan végezték. A mintavétel a GfK
Haztartaspanel felhasznélasaval tortént, mely le-
hetdvé tette a kérdésekre adott valaszok és a tény-
leges (haztartési szinti) vasarlasi szokasok egytiit-
tes elemzését. A kutatas eredményeként az atfogd
ismereteken tul egy Ugynevezett egészségtuda-
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tossag-szegmentacio is késziilt, mely o6t jol koril-
hatarolhat6 életmddcsoportot azonositott.

Ezen szegmensek mélyebb megismerésére a
TNS Hoffmann bevondasaval valésult meg az az
etnografiai kutatds, melynek soran az életmad,
illetve taplalkozéas szempontjabdl leginkabb re-
levans harom csoport részletesebb vizsgdlata
tortént meg. Az interjuk a valaszaddk otthona-
ban késziiltek, ahol a feltar6 jellegl beszélgetés
mellett egy konkrét f&étkezést is megfigyeltek,
igy képet lehetett alkotni a valds, mindennapi
gyakorlatot tiikrozé taplalkozasi szokasokrél. A
kutaték felmérték tovabba a haztartasban talal-
haté élelmiszereket, azok étrendben betdltott
szerepének, az élelmiszer tipusanak, mennyisé-
gének, és a tarolas mddjanak szempontjabol.

A hazai lakossagra altalanossagban jellemzg,
a Taplalkozasi Ismeretek Kutatdsban szamsze-
risitett viselkedésformak, életmodbeli szokdsok
hatterében &llé motivacidék, miértek alaposabb
feltdirasa érdekében atfogd kozosségimédia-
elemzés késziilt a Bakamo.social bevonasaval.
Ebben a fazisban az interneten nyilvanosan elér-
hetd (open web), a felhasznaldok altal generdlt
tartalmakat atfogbéan elemeztiik az elmult egy
év tavlataban. A fékuszban az élelmiszerek illet-
ve azok Osszetevdi, a taplalkozds és az életmod
allt. A kutatds soran Osszesen 207.000 azonosi-
tott, az egészséges életmdddal, taplalkozassal és
élelmiszerekkel kapcsolatos internetes bejegy-
zést elemeztink a 2016 oktéberét megelézd
12 hénapos idGtartambdl.

A Tépléalkozasi Ismeretek Kutatast egésziti ki
az az élelmiszercimkézést vizsgaldé kvantitativ
felmérés, melyet szintén a TNS Hoffmann készi-
tett 2016 novemberében. Ennek keretében kozel
5000 f6t figyeltek meg valds vasarlasi szituacio-
ban, valamint 501 f&t részletes kérddivvel kérdez-
tek meg a bevasarlas kozben, illetve kdzvetleniil
azutan. A kutatas arra kereste a valaszt, hogy a
vasarlok mit figyelnek, mit értenek, illetve nem
értenek az élelmiszerek cimkéjén. A felmérés ot,
sokak altal rendszeresen vasarolt élelmiszerka-
tegoriat fogott at: a csokoladét, a gabonapelyhet,
a joghurtot, a margarint és a szénsavas uditét.

A vésarlasi megfigyelés valamennyi, az adott
élelmiszert épp vasarlé személyre kiterjedt, mig
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a kérddives mintat az egészségtudatos szegmen-
tacié6 harom kulcsszegmensére (Egészségtuda-
tosak, Probalkozdk, Egészségproblémadsok) vo-
natkozéan valogattak ki.

A felmérés helyszineinek kijelolése ugy tor-
tént meg, hogy hilen tiikrozze a kiskereskedelmi
csatornak valos sulyat. A megfigyelések és meg-
kérdezések harom kereskedelmi lancban (Tesco,
Spar, hazai lancok lizletei) és az orszag 6t varo-
saban zajlottak.

A kutatasfolyam specialis eleme az ,A 11-18
éves fiatalok taplalkozasa és fizikai aktivitasa”
cimd modul, melynek keretében a taplalkozasi
szokésok altalanos felmérése mellett részletesen
vizsgaljuk a tdpanyagbevitelt (haromnapos étke-
zési napld segitségével), valamint az egészséges
életmodra és taplalkozéasra vonatkozé ismerete-
ket és attitlidoket, a fiatalok ismereteiben fellel-
het$ hidnyossagok, tévhitek megismerése érde-
kében. Ezen kutatas hianypétld jellegd, mivel a
magyarorszagi 11-18 éves korosztalyra vonatko-
zéan nem alltak rendelkezésre friss adatok.

A 2016 Gszén lezajlott toborzast és adatfelvé-
telt, valamint az adatok feldolgozéasat az Insight-
Lab Piackutat6 Kft., az antropometriai mérésé-
ket és a dietetikai interjukat az Magyar
Dietetikusok Orszagos Szovetsége altal kijelolt
szakemberek, mig a haromnapos taplalkozasi
naplok értékelését és a tapanyagszamitasokat a
NutriComp Bt. végezte. A kutatds orszagos rep-
rezentativ mintan, 818 f6 bevondasaval késziilt, a
minta a minél redlisabb eredmények érdekében
Budapest, illetve vidéki varosok mellett kistele-
piilésekre is kiterjedt. Az ala- és foléjelentdk ki-
zarasa utdn a haromnapos étkezési naplokat 642
f6 esetében lehetett elemezni. A részletes ered-
mények a kozeljovében valnak megismerhetévé
és felhasznalhatéva.

A Tapléalkozasi Ismeretek kutatdssorozat leg-
fontosabb megallapitasait a vezet6 kutatok népes
szakmai k6zonség elétt 2017 tavaszan, a Taplal-
kozasi Ismeretek Konferencian ismertették. Ek-
kor keriilt sor a jelen kiadvany elGkésziileteinek
bejelentésére is, és kozel féléves, Gsszehangolt
munka eredményeként tobb mint harminc szak-
ért6 bevonasaval késziilt el a magyar lakossag
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életmdédjat 6sszegzd tanulmanykaotet, amelyet je-
lenleg a kezében tart, kedves Olvasé.

HATAROZOTTAN, EGYSEGBEN,

EGY CELERT

A TET Platform &ltal elvégzett kutatasok ered-
ményei Osszefogast slirgetnek: sosem volt még
ennyire szlikség arra, hogy a lakossag hiteles,
szakmai alapokon nyugvé, kozértheté informa-
cidkat kapjon a taplalkozas, az élelmiszerek és
természetesen az életmdd egyéb mas terililetein
is. igy adhatunk véalaszt a jelen nagy népegész-
ségligyi kihivasara, igy van esélyiink, hogy le-
lassitsuk, megéllitsuk, vagy szerencsés esetben
visszajara forditsuk a tulsuily és az elhizés és a
tobbi, életmdddal 6sszefiiggd betegségek eléfor-
dulasi gyakorisagat.

Bar a megkérdezettek valaszai ramutattak,
hogy nem az informéciék mennyiségével van
probléma, az egészségnevelés terén dolgozd
szakembereknek tobbszor kell megszolalniuk,
tobbet kell beszélniiik az életmddunkban rejld
problémakrél, még inkdbb azok megelézésérdl
és az egészségértés fontossagarodl.

Az életméddal, taplalkozassal kapcsolatos is-
meretekkel foglalkoz6 kutatdsok adataibdl is lat-
haté, a mindennapi életben pedig tapasztalhato,
hogy az emberek egyre inkabb 6nalldéan szeret-
nének donteni a lehetd legtdbb teriileten, igy a
taplalkozasuk, életmddjuk tekintetében is.
Mindekozben a szakemberek segitségét szivesen
fogadjék, hitelesnek tartjak és felhasznaljak
dontéseik soran. Fontos belatni, hogy ma mar
nem arra van szlikségiik, hogy eldontsék helyet-
tiik vagy megmondjak nekik, mi az egészséges,
és mi nem. Helyette azt igénylik, hogy irdnymu-
tatdst nyudjtsunk szdmukra és segitsiik Gket a
sajat dontésliik meghozataldban, a lehetd legtobb
informécié megaddasaval.

Kétségtelen, hogy a felgyorsult kommunikécié
és a megvaltozott informéciés csatornak kezelé-
se a generdcidés sajatossagok miatt kihivast je-
lent a nagy tapasztalattal biré szakemberek sza-
mara, ezért fontos ismerni, érteni ezeket és az
online térben mozgd emberek médiafogyasztasi
szokasait, cselekvéseik mozgatérugdit. Ma mar
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sokkal hatékonyabban, nagyobb méretekben és
féként koltséghatékonyan érhetiink el barkit az
internet és a fejlett kommunikaciés eszkdzok se-
gitségével, mint barmilyen mas médon. Irene A.
Nikoloudakis és munkatdrsai 2016-os kutatdsa
szerint az internetezék 65%-a keres egészség-
igyi informacidkat a vilaghalén, és szinte haj-
szalpontosan ezt az adatot erdsiti meg a Szinap-
szis Kft. 2016 decemberében, reprezentativ
mintan végzett hazai kutatdsa az internetes
egészségligyi informaciészerzésrdl. Mindekdz-
ben az orvost és az egészségligyi szakembereket
hiteles forrasként tartjak szamon, ami ramutat a
digitalis ismeretterjesztésben, egészségnevelés-
ben rejlg, kihasznalasra vard potenciélra.

A megfelel6 kommunikaciés csatorndk meg-
valasztasa mellett természetesen az lizenet
megvalasztasa és annak ,csomagoldsa” is dontd
fontossagu lehet. Az emberek egyre kevesebb fi-
gyelmet szannak egy-egy informaciéra, a legfia-
talabbaknadl ez akar néhany mésodpercre is r6-
vidiilhet. Roviden, tomoren, figyelemfelkeltGen
kommunikalni pedig nem kénnyd, féleg tgy, ha
keriilni szeretnénk a leegyszer(isitéseket és
megdrizni a szilard tudoméanyos alapokat.

A kommunikéci6é nagyon sokat valtozott az el-
mult évtizedekben, egyre specialisabb tertiiletei
jottek létre, amelyek mas és masfajta stilust, esz-
kozoket igényelnek. Ez a tudas mar nem all ren-
delkezésre egyetlen helyen, nincs olyan tudés-
kézpont, amely mindenkihez tudna szdlni,
egyszerre minden adat és a szilikséges tudds bir-
tokdban van. Azonban atiité sikert érhetnénk el
akkor, ha a kiilonb6zd helyeken, szervezeteknél
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1évé tudast egyesiteni tudnéank, és kozos, szak-
mai konszenzuson alapuld, kézérthetd informa-
cidkkal segitjiik a lakossag egészséggel, életmdd-
dal, kiegyensulyozott taplalkozassal kapcsolatos
ismereteinek novelését.

Ennek az Osszefogasnak minél szélesebbnek
kell lennie, hogy kihaszndlhaté legyen a benne
rejlé szinergia. Az egészségligy, az életmdd és a
prevencié teriletén dolgoz6 szakembereken tul a
témaban érintett allami és a civil szervezetek, a
dontéshozok egyiitt hatékony valaszt tudnak adni
a 21. szazadi magyar lakossag egészségligyi prob-
lémaira. Azonban a kép csak akkor lehet teljes, ha
ez az unib kiegészlil mindazokkal a tarsadalmi fe-
lelGsséget felvallald élelmiszeripari szereplSkkel,
forgalmazokkal, aruhazlancokkal, akik tapaszta-
lataik mellett elérésiikkel és termékportfélidjuk-
kal is segiteni tudjak a kiegyensulyozott taplalko-
zast, az egészséges életmddot. Szerencsére béven
talalunk ilyeneket, amire j6 példa az az 6sszefogés
is, amely t6bb mint egy évtizede miikddteti a TET
Platform Egyesiiletet és lehet6vé tette a kotetben
bemutatott kutatdsok megvaldsitasat.

Ez a tanulmanykotet tehat azért jott létre,
hogy irdnyt mutasson, erds alapokat biztositson,
friss és megbizhaté informacidkat nyujtson.
Igyekeztiink vélaszt adni a miértekre, a hogya-
nokra, s6t a kimondatlan kérdésekre is, megmu-
tatni, amit eddig nem lathattunk, és megkodnnyi-
teni, hogy a tudas minél tébbekhez eljusson.
Szerettiik volna megmutatni a valésagot, és bi-
zunk benne, hogy munkank eredményei segite-
nek tisztabban latni a magyarok taplalkozasi is-
mereteit és szokdsait tekintve.

1. OECD: Obesity Update. http://www.oecd.org/health/health-systems/Obesity-Update-2017.pdf 2017 May

(letdltve: 2017. szeptember 1.)

2. K6zponti Statisztikai Hivatal: Rendszeres internethaszndlék ardnya (2005-2016).
https://www.ksh.hu/docs/hun/eurostat_tablak/tabl/tin00091.html (letdltve: 2017. szeptember 10.)

3. Irene A. Nikoloudakis, B.Com, Corneel Vandelanotte, PhD, Amanda L. Rebar, PhD, Stephanie Schoeppe, PhD,
Stephanie Alley, B(Psyc), Mitch J. Duncan, PhD, Camille E. Short, PhD: Examining the Correlates of Online Health
Information-Seeking Behavior Among Men Compared With Women. American Journal of Men’s Health, May 2016.
http://journals.sagepub.com/doi/full/10.1177/1557988316650625 (letdltve: 2017. szeptember 8.)

4. Szinapszis Kft: Kutatds az internetes egészségiigyi informaciészerzésrdl http://www.szinapszis.hu/hu/hirek/
kutatas-az-internetes-egeszsegugyi-informacioszerzesrol. 2016. december (letéltve: 2017. szeptember 8.)
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Magyarorszagon a lakossag egészségi allapotanak
szintje elmarad attél, ami az orszag gazdasagi fej-
lettsége alapjan lehetséges lenne. Bar a sziiletés-
kor véarhat6 élettartam folyamatosan novekszik,
az Eurdpai Uniéhoz 2004 elStt csatlakozd orsza-
gokhoz viszonyitva még jelentds a lemaradas, a
magyar nék 5, a férfiak 7 évvel révidebb sziiletés-
kor varhatd élettartamra szamithatnak (Egész-
ségjelentés 2015).

A legnagyobb népegészségligyi problémat a
krénikus nem fertézé betegségek jelentik. 2013-
ban Magyarorszagon az 6sszes haldlozas harom-
negyede, a 65 éves kor elétt bekdvetkezd korai
halalozas tobb mint kétharmada volt tulajdonit-
hat6 a sziv- és érrendszeri, valamint a daganatos
betegségeknek. Ez a két betegségcsoport felelds a
korai haldlozasbdl és a korlatozottsagbol adédd
elvesztett egészséges életévek (egészségveszte-
ség) kozel feléért (46%), emellett a diabetesnek az
Osszes egészségveszteség tovabbi 3%-a tulajdo-
nithaté. (Egészségjelentés 2015)

A krénikus nem fert6z6 megbetegedések ki-
alakuldsaban kozponti szerepet jatszanak a vi-
selkedéssel, az életmoddal 6sszefliggd tényezdk,
ugymint a dohanyzas, az egészségtelen taplal-
kozas, a megfeleld fizikai aktivitas hidnya és a
tulzott alkoholfogyasztas. A kedvezdtlen ténye-
z8k mérséklésére tobb szektort érint8, Ossze-
hangolt, a személyes valasztésra is hat6 beavat-
kozasok sziikségesek (WHO, 2013). A kockazati
tényezdket tekintve Magyarorszagon az egész-
ségveszteségben az étrendi kockdazatok a legje-
lentdsebbek, a felndtt lakossagra vonatkoztatott
egészségveszteségek kozel negyedében szerepet
jatszanak, az egészségtelen taplalkozassal 6sz-
szefligg6 egészségveszteségbbl eredd becsiilt
gazdasagi veszteség 2010-es adatok alapjan
950 Mrd Ft-ra, a GDP 3,6%-ara volt tehetd (Egész-
ségjelentés 2015). A taplalkozési kockazatok jelen-
téségét hangsuilyozzak a magyar lakossag elhi-
zasravonatkozoé adataiis: az Orszagos Taplalkozas
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és Taplaltsagi Allapot Vizsgélat 2014-es eredmé-
nyei alapjan a felndtt lakossdg csaknem két-
harmada tulsulyos vagy elhizott, ezen beliil a
férfiak 28,2%-a, a n6k 31,5%-a elhizottnak mind-
sll (Erdei, 2017). Hasonlé aranyokat mutatott a
haziorvosok és foglalkozas-egészségiigyi orvo-
sok részvételével lebonyolitott nagy elemszamu
elhizasprevalencia-vizsgalat is (Rurik, 2016.)

Egyre nagyobb figyelem iranyul tehat az élet-
mod szerepére az egészség megdrzésében és a
betegségek megelézésében, mikézben a hazai és
a nemzetkozi gyakorlatban is megfigyelhetd,
hogy az egészségmagatartas megvaltoztatdsara
irdnyuld beavatkozasok sok esetben nem érik el
céljukat, nem hatdsosak (Jaromi, 2016). Amellett,
hogy az életméddra kiilonbozs tényezdk, tobbek
kozott a szabdlyozasi kornyezet vagy az egészsé-
ges valasztas elérhetdsége komplexen hatnak,
egyre inkabb felértékelédnek azok a kulturdlis
tényezdk, amelyek meghatarozzak, hogy egyes
egészséges vagy egészségre karos magatartas-
formak mennyire elfogadottak (Davies, 2014).
Nem megkeriilhetd tehat azoknak az egyéni jel-
lemzdknek, attitGdoknek az ismerete, amelyek
befolyasoljak az egészséghez vald hozzaallast és
a valtoztatasra vald képességet, valamint annak
feltérképezése, hogy a mindennapi életben ho-
gyan nyilvanul meg az egészséges életmdd és
mit jelent az egészség.

Mar az Egészségligyi Vilagszervezet 1948-as
megalakuldsakor megalkotott egészség-definicio-
ja is, amely az egészséget, mint a ,teljes testi, lelki
és szocialis jollét allapotat, és nem csupan a beteg-
ség hidnyat” hatarozta meg (WHO, 1948), szakitott
a korédbbi betegségkdzponti megkozelitéssel. Az
egészségfejlesztés alapdokumentumaként szolga-
16 Ottawa-i Charta meghatarozasa alapjan pedig
az egészség az egyén szamara nemcsak egy alla-
pot vagy életcél, hanem er&forras is, amely lehetd-
vé teszi a mindennapi feladatok ellatasat, a sziik-
ségletek kielégitését, a célok megvaldsitasat és a
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AZ EGESZSEGI ALLAPOT SZUBJEKT{V MEGITELESE (Tdpldlkozdsi Ismeretek Kutatds)

15%
WP

kivalé

36%

megfelelo

kornyezet megvaltoztatasat, vagy a hozza valé al-
kalmazkodast. (WHO, 1986) A személyes tényezd
szerepe, az Snmenedzselés és a tarsadalmi, fizikai
és érzelmi kihivasokkal valé megkiizdés jelentd-
sége az egészség megélésében és realizdldsdban
egyre inkabb felértékelédik (Huber, 2011).

A Téplalkozasi Ismeretek Kutatas valaszadodi-
nak 58%-a egészségi dllapotat jonak vagy kivalo-
nak itélte meg, 36% szerint megfeleld, 6% szerint
pedig rossz vagy nagyon rossz az egészségi alla-
pota.

A Kozponti Statisztikai Hivatal altal 2014-ben,
a 15 év feletti magyar lakossag korében az Euré-
pai Lakossagi Egészségfelmérés (tovabbiakban
ELEF) keretében végzett elézetes adatai hasonld
mintdzatot mutatnak: a legtobben (61,4%) jonak
vagy nagyon jonak tartjak az egészségiiket, a la-
kossdag tobb mint tizede (11,1%) tartja egészségét
rossznak vagy nagyon rossznak, és kicsit tébb
mint negyede (27,5%) kielégitének. Az életkor
elérehaladtaval az egészségiikkel elégedettek
aranya viszont csokken, amig a 15-29 éveseknek
a 91%-a, addig a 75 évesek és idésebbeknek mar
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1%

nagyon rossz

csak 14%-a jelezte azt, hogy jo egészségnek or-
vend (KSH, 2015).

A Taplalkozasi Ismeretek Kutatds valaszaddi
szamara az egészség — a betegség hidnya mellett
- az akadalyoztatasmentességben, vagyis a tar-
sas kapcsolatokban, a mozgés szabadsagaban és
a hétkoznapok Oromeiben nyilvanul meg, az
egészségesség érzetéhez hozzatartozik a fiata-
losség, a jé alvas, a derds élet is.

A lakossag tébb, mint fele (57%) viszont Ugy
itéli meg, hogy nem kell figyelnie arra, mit ehet
vagy ihat.

A felmérések adatai is azt tdmasztjak ala,
hogy a szubjektiven megélt egészség és a beteg-
ség nem egymads komplementer fogalmai, egy-
részt a jolléthez nem elegendd a betegség hia-
nya, masrészt a krénikus betegség nem
feltétleniil jelent a mindennapi életvitel és jollét
megélése szempontjabdl korlatozottsagot. Az
ELEF adatok alapjan a felnétt lakossag tobb mint
felének (55%) van valamilyen krénikus betegsé-
ge, mikoézben csak kevesebb, mint harmaduk
(29%) tapasztal valamilyen korlatozottsagot a
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AZ EGESZSEGI ALLAPOT JELLEMZOI ES AZ EGESZSEG DIMENZIOI FAKTORANALIZIS ALAPJAN

(Taplalkozdsi Ismeretek Kutatds)

NEM AKADALYOZ

egészségi allapotom nem akadilyoz,
hogy boldog csaladi életet éljek

egészségi allapotom nem akadilyoz,
hogy fenntartsam a kapcsolataimat

egészségi allapotom nem akadalyoz
a szabad mozgasban

egészségi allapotom nem akadalyoz
a munkdmban, napi teendéimben

a koromhoz képest

jol tartom magam
fiatalnak/fiatalosnak érzem
magam

jol alszom

dertiisen, boldogan élek

nem félek attdl, hogy mit hoz
a holnap

BETEGSEG HIANYA

csak ritkan kell gyogyszert szednem
rendelkezem betegséggel, de gyégyszereket
szedve teljes életet élek

van betegségem, de bizonyos étrendet
kovetve teljes életet tudok élni

a szlrdvizsgalatokon jok az eredményeim

nincsenek fajdalmaim

nem kapom el a fert6z6 betegségeket,
amikor a kdérnyezetemben betegek

nem kell azzal t6r6dnom,
hogy mit ehetek, ihatok

volt mar komoly betegségem,
de meggyégyultam bel6le

teljesen jellemzd

inkdbb jellemzd

77 12 428

74 15 4§
75 13 6 248

72 13 628

52 30 13 3}

50 29 15 4}

49 26 15 78

55 30 1 2}

33 25 26 u @
48 18 s 10 [JEH

45 33 13 347
47 26 17 6
24 34 27 CH |

36 21 18

1o

14 1 1

jellemz6 is, meg nem is

inkdbb nem jellemzd . egydltaldn nem jellemzd . nem tudja/nem vdlaszol
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mindennapi tevékenységei soran. A Taplalkoza-
siIsmeretek Kutatés esetében a valaszaddk 29%-
a nyilatkozott Ugy, hogy betegsége ellenére
gybégyszereket szedve, 23% pedig valamilyen ét-
rendet kovetve teljes életet tud élni.

Az egyén felelGsségének a szerepe, az egészsé-
ges életmod fontosséga a lakossag korében egyre
jobban benne van a kéztudatban. Az ELEF valasz-
addéinak négydtdde egyetértett azzal, hogy a ge-
netikai és biolégiai adottsdgokon kiviil az egész-
ség meglbrzéséhez szlikséges, hogy az egyén
tudatosan tegyen az egészségéért. A KSH gyorsje-
lentése alapjan 2009 és 2014 kozott, elsGsorban a
nék kozott nétt azoknak az aranya, akik tiszta-
ban vannak a mozgas, a kiegyensulyozott taplal-
kozas, a megeldzés és a szilirévizsgéalatok fontos-
sagaval. Nem elhanyagolhat6 szempont viszont a
végzettség szerepe az egészségtudatossagban:
amig a 8 osztalyt végzetteknek a kétharmada, a
fels6fokt végzettséggel rendelkez6knek a 93%-a
vallja, hogy az egészségmegbrzésért magunk is
felelések vagyunk. (KSH, 2015)

Az egészséges életmdddal kapcsolatos ismere-
tek és az egyéni felelGsség belatasa viszont még
nem biztositja a gyakorlati megvaldsitast. A
Nemzeti Egészségfejlesztési Intézet altal végzett
Egészségkommunikaciés Felmérés eredményei-
bdl az deril ki, hogy a magyar felnéttek 97%-a
tudatédban van a testmozgas fontossaganak az
egészség szempontjabdl, viszont minddssze alig
tobb, mint negyediik (27%) végez rendszeresen
testmozgast (Balku, 2016). Hasonldoképpen, ha
valaki fel is ismeri az életmédjaban a problémat,
az elhatarozdason és a valtozas iranyaba tett ers-
feszitéseken &t egy tobblépcsds folyamat vezet
addig, mig az 0j, egészségesebb életforma szo-
kassa valik. Az életmodvaltas sok esetben meg-
marad a tervek, a fogadalmak szintjén, ezt il-
lusztralja, hogy az Egészségkommunikacids
Felmérés véalaszaddinak minddssze 58%-a gon-
dolja ugy, hogy biztosan betartana, ha megfo-
gadnd, hogy egészségesebben téaplalkozik, és
43% véli ugy, hogy egy fogadalom esetén hetente
legalédbb 3 napon végezne komolyabb testmoz-
gast (Balku, 2016).
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A Tépléalkozasi Ismeretek Kutatés alapjan a la-
kossag kozel fele (47%) értékeli Gigy, hogy inkabb
egészséges életmddot vagy nagyon egészséges
életmddot folytat, azoknak az aranya, akik egész-
ségtelennek itélik az életmddjukat minddssze 8%.
Az egészséges életmdd a legtobbeknek a karos
szenvedélyektdl valo tartdézkodasban, a rendsze-
res étkezésben és a szabad levegén valé konnyd
mozgasban nyilvanul meg, az étkezés szerepét a
testmozgasénal fontosabbnak tekintik.

A taplalkozas terlletén az egészségének meg-
Orzése érdekében a lakossag tobb mint fele (58%)
rendszeresen étkezik, minden harmadik felndtt
(34%) étkezését egészségesnek itéli meg, a va-
laszaddk negyedére jellemzd, hogy sajat maga
f6z (27%), figyelemmel kiséri a testsulyat (26%),
vagy vitaminokat szed (25%).

Az egészség meglrzése érdekében végzett te-
vékenységek ismerete helyzetképet ad a kiindu-
lasi allapotrdl, az egészséges életmoddot segitd
beavatkozdsok tervezésénél emellett azoknak a
teriileteknek az ismerete is fontos, ahol leginkabb
van lehet8ség az elGrelépésre, az egyéni egész-
ségmagatartds megvaltoztatdsara. A Taplalkoza-
siIsmeretek Kutatds vizsgalta azt is, hogy az élet-
modjukat kiilonb6zd mértékben egészségesnek
tartok egészségmegbrzd cselekvései kozott mi-
lyen kiilonbségek talalhatdk. Az életmddjukat na-
gyon egészségesnek tartokra az inkabb egészsé-
ges életmoédot vagy részben egészséges életmddot
folytatokhoz képest jellemz&bb, hogy egészsége-
sen étkeznek, rendszeresen sportolnak, sok id6t
toltenek a szabadban és csak ritkan, mértékkel
fogyasztanak alkoholt. A nagyon egészségesnek
gondolt életmddnak emellett része a testsilyra
val6é odafigyelés és az étel izletességében vald
kompromisszumok elfogadésa.

Hasonldan érdekes az is, hogy az egészségte-
lennek tartott életmddbdl milyen tevékenységek
vezethetnek a legaldbb részben egészséges élet-
mod felé: ebben a rendszeres étkezésnek, az
egészséges taplalkozasnak és a kevesebb cukor
hasznalatanak, valamint a szabad levegén toltott
idének és a sportnak lehet elsésorban szerepe.

Mikdzben az egészséges életmdd fontossaga
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(Taplalkozdsi Ismeretek Kutatds)

2 2

ETKEZES
rendszeresen étkezem

egészségesen étkezem

P 2 P

KONNYU MOZGAS
sokat vagyok a szabadban

ha lehet, gyalog vagy kerékparral kézlekedem

2 2 e .~ -

EGESZSEGUGY IGENYBEVETELE
részt veszek szilrdvizsgalatokon
betartom az orvosok altal eléirtakat

kezeltetem a meglévd betegségeimet

ETREND-KIEGESZITOK SZEDESE

rendszeresen szedek vitaminokat

étrend-kiegészitGket szedek

nem dohanyzom

csak ritkan és mértékkel fogyasztok alkoholt

sajat magam f6z6k mindennap

vitaminokat szedek a téli id6szakban

odafigyelek a teststilyomra, gyakran mérem
rendszeresen sportolok

olvasok, tdjékozédom az egészséggel kapcsolatban
figyelem magamon a betegségre utalo tiineteket
keriilém a stresszt

alternativ gyégymaédokat alkalmazok

stresszcsokkentd technikikat alkalmazok

jelen van a koztudatban, a vizsgalati eredmé-
nyek alapjan az lathatd, hogy komolyabb erdfe-
szitéseket csak kevesen hajlanddak tenni egész-
ségiik érdekében.

A bemutatott eredmények is raviladgitanak a
taplalkozas kézponti szerepére: amellett, hogy a
kréonikus nem fert6z8 megbetegedések kialaku-
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AZ EGESZSEG MEGORZESE ERDEKEBEN VEGZETT TEVEKENYSEGEK ELOFORDULASA (%)
ES A LEGFONTOSABB TEVEKENYSEGTIPUSOK FAKTORANALI{ZIS ALAPJAN

58
34
43
39
34
24
22
26
10
63
41
27
26
26
23
22
20
19
7

lasa szempontjabol a nem megfeleld taplalkozas
kiemelt kockézati tényezd, az étkezés a minden-
napokban mindannyiunk szamara jelen van, és
a lakossag korében a sziikségesnél még mindig
kevésbé felismert és elfogadott a taplalkozas
egészségben betoltott szerepe. Az egészségi dlla-
pot szubjektiv megitélésének, valamint az
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egészség megdrzésének érdekében végzett tevé-
kenységeknek az ismerete jelentésen hozzaja-
rulhat ahhoz, hogy a lakossag ismereteihez és
befogaddkészségéhez igazodéan olyan nép-
egészségligyi beavatkozasok valésulhassanak
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meg, amelyek az egyén szintjén is gondolkodés-
ra és valtoztatasra 0sztondznek, mindehhez hi-
teles informaciot és tdmogatd kdrnyezetet bizto-
sitvaazéletmoéddal, az egészséges taplalkozassal
kapcsolatban.
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AZ EGESZSEGES ELETMOD

LEMONDASOKKAL JAR?

A Taplalkozasi Ismeretek Kutatds eredményei
szerint az egészséges életmdd legnagyobb kor-
latja — a megkérdezettek 66%-a szerint — a pénz-
szlke, masrészt — a valaszoldk 39%-a szerint — az
akaraterd hidnya. Az akaraterd sziikséges a le-
mondasokhoz, ellenben az egészséges életmodd
valéban lemonddasokkal jar? A valasz egyrészt
igen, masrészt nem. Van, amirdl le kellene mon-
dani az egészséges életmddhoz, és van, amirdl
nem. Mikrdl is kell lemondani? A tulevésrdl, a
magas élvezeti értékd ételekrdl, valamint a ké-
nyelmi életmodrél. Masrészt a drasztikus le-
mondas a diétadk hosszu tavu sikertelenségének
egyik fé6benjaro oka.

Az emberek az egészségiik érdekében (is) don-
tenek a hazi koszt mellett, sokuk hajlandé keve-
sebb cukrot, sét, flszert hasznalni. De valddi
aldozatot csak kevesen hoznak: kevesebbet vagy
kevésbé izletest enni, tobbet kolteni egészséges
ételre, tobbet utazni érte vagy kevésbé eltartha-
tét venni csak nagyon kevesek hajlandoéak.

MAGAS ELVEZETI ERTEKU ETELEK

Azt szoktdk mondani, hogy ami j6, az vagy er-
kolestelen, vagy hizlal. Miért egészségtelen az,
ami finom? Az iz-preferencianak evollcids ere-
dete is van. Abban a miliében, melyben az embe-
ri viselkedésrepertodr évezredeken keresztiil
formalddott, az édes, a sés (dsvanyi sdékban gaz-
dag) és az energiadus (szénhidratban és zsirok-
ban gazdag) ételek korlatozottan voltak csak elér-
hetSk. Az édes iz az érett gylimolcs zamata volt,
melyek megtaldlasanak tilélés értéke volt. Nem
véletlen a sés izek irdnti vonzédds sem. Az dsva-
nyi sék korlatozottan voltak elérhet8k, ezért év-
ezredeken keresztil fizetési eszkdzként is hasz-
naltdk a sot. Egészen az utdbbi évszazadig
teljesen megszokott volt az idGszakos éhinség.
Tulélés értéke volt annak is, ha az egyed képes
volt megtalalni az energiadus (zsiros) forrasokat.
Innen ered a vonzalom, bizonyos ételek és izek
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irdnt. Az utébbi bé szaz év (f6ként a fogyasztdi
tarsadalom) vivmanya, hogy tartésan, tomege-
sen, és folyamatosan ki lehet elégiteni az archai-
kus sziikségletek iranti vagyat. Ez azonban tulfo-
gyasztashoz, tultaplaltsaghoz, és egészségkaro-
sodashoz vezet. A magas élvezeti értékd ételek
tulfogyasztasarol le kell mondani (Forgacs, 2008).

Musz4aj megjegyezni, hogy az ember minden-
evl. Az egészséges étkezés kiegyenstlyozott
taplalkozast jelent, az alapvetd 6sszetevék nem
mellézhetSk. MegtévesztSk azok a divatos dié-
tak, melyek valamely Osszetevd fogyasztasat te-
szik felelGssé a betegségekért. Az egészséges
életmod fontossaganak novekedésével, a kilenc-
venes évektdl hatalmas népszertiségnek orven-
denek bizonyos diétdk. Azonban harom-&t éven-
te Ujabb és ujabb divatok jelentkeznek a
taplalkozasban. Szamos hasonlésag mellett ko-
z0s vonasuk, hogy valamely 6sszetevét kiiktat-
nak az étkezési repertoarbdl, igy lesz dldozat a
zsir, majd a szénhidrat, a cukor, maskor a ko-
leszterin, a sé, manapsag a glutén és a laktéz.
Sajnos valéban vannak laktéz-, vagy gluténérzé-
kenyek, akiknek keriilni vagy - lakt6z vonatko-
zasdban - esetleg mérsékelnie kell a bevitelt, de
ez nem jelenti azt, hogy mindenkinek hasznos
lenne a glutén- és laktézmentes diéta. Az nem
kérdés, hogy sokan a sziikségesnél tobb sot,
szénhidratot, cukrot, zsirt visznek be, ezért ezen
Osszetev6k mennyiségének csokkentése indo-
kolt, de ez nem jelenti azt, hogy a zsir, vagy a
szénhidrat kiiktatdsa egészséges lenne. Steven
Bratman pszichiater és természetgyogyasz 1997-
ben hivta fel a figyelmet az un. orthorexia ner-
vosa jelenségére (Bratman, 1997). Az orthorexia
~egészségesétel”-fliggbséget jelent, de taldn he-
lyesebb lenne diéta-manianak nevezni a jelen-
séget. Az orthorexids személy valamilyen meg-
alapozatlan babona miatt mond le bizonyos
élelmiszerekrdl. Az indokolatlan diéta mar révid
tavon is problémékhoz vezet. Volt olyan 17 éves
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LEMONDASOK AZ EGESZSEG ERDEKEBEN

szinte mindig otthon késziilt ételt eszem
kevesebb cukrot teszek az ételekbe, italokba
kevesebb sét hasznalok

nem eszem erdsen flszeres ételeket
kevesebbet eszem a kedvelt ételekbdl
hajlandé vagyok tébbet kolteni

nem vasarolok olyan zéldséget, gyliimolcsot,
aminek nincs szezonja

olyan ételt készitek, aminek elkészitése
tébb munkaval jar

kevésbé elallé élelmiszert vasarolok

nem banom, ha kevésbé izletesen kell ennem

hajlandé vagyok tébbet utazni, hogy beszerezzem

a megfeleld ételeket
vallalom a konfliktust csalddtagjaimmal,
ismeréseimmel

taplalkozasi naplét vezetek, szamolom,
hogy mibdl mennyit eszem

egyéb

egyiket sem

nem tudja/nem valaszol

orthorexids paciensem, aki minden lehetséges
diétat kiprébalt, aminek az eredménye az lett,
hogy kopaszodott, néi nemi ciklusa megszint,
illetve otthagyta az iskolat, mivel csak otthon
jutott hozzad ahhoz az ételhez, amiben hitt.
Ugyanezért dolgozni sem tudott. Még a kortars
baratai is eltlintek mellSle, mivel szdmara egyet-
len fontos dolog maradt az életben, az aktudlis
diétaja. Az indokolatlan lemonddas 6nmagaban is
evési zavarok oka és tiinete lehet.

A DRASZTIKUS LEMONDAS
(FOGYOKURA)

Lélektani szempontbdl a drasztikus ételmegvo-
nas (lemondas) kimondottan ellenjavallt. Az
éhezés, illetve az esszencidlis tapanyagok hia-
nya - az evollicidban jol ismert - jelzés a szerve-
zetnek, hogy elérkezett az id&szakos éhinség
id6szaka, ideje lesz tartalékolni!

A MAGYAR LAKOSSAG ELETMODJA:
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49%
37%
23%
21%
21%
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Az éhezésre adott adaptiv valasz az eszegetés.
A tudatos elhatarozas csak ideig-o6raig képes fe-
lilirni az evoluciés viselkedési automatizmust.
A kontrollalhatatlan evés viszont hizéshoz ve-
zet. Természetes, hogy a tulsulytdl prébalunk
megszabadulni. Kévetkezik egy Ujabb draszti-
kus fogydkura, és az ordogi kor ismétli magat.
Az elhizas-fogydkura fenti paradoxonja képezi a
jojozast. A helytelen divatdiétdk esetén a vissza-
esés (helyesebben a sulyvisszanyerés) valdszi-
niisége 95%, tehat szinte biztos.

Réadasul rendszerint nagyobb suly jon vissza,
mint a diéta eldtt volt. A sulynovekedés egyik
oka éppen a szakszerftlen, drasztikus diéta. Mi
ajanlhat6 helyette?

Az elhizas sohasem ugy torténik, hogy este le-
fekszik az egyén sovéanyan, reggel pedig arra
riad, hogy kovér. Az elhizds - észrevehetetlen
moédon - naponta néhany 100 kilokaléria tobb-
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FOGYOKURA-ELHIZAS
PARADOXON

drasztikusan

letfelvétellel alakul ki (Wansink, 2014). Ez az a
mennyiség, ami nem okoz kiiléndsebb teltségél-
ményt. Napi 100 kilokaléria (2 dl tej, vagy 1 darab
kifli, vagy 1 dkg tepertd) talevése évi 5 kilo-
gramm sulyndvekedést eredményez. Ezt a
mennyiséget kellene felfedezni a napi téplalko-
zésban, az err6l valé lemondas nem is olyan
nagy aldozat, és nem okoz kiilondsebb éhségél-
ményt sem. Napi 100 kilokaléridval tobb mozgas
(2000 1épés, vagy 10 perc kozepes iramu kerék-
pérozas) valtozatlan étkezés mellett évi 5 kilo-
gramm - szenvedés és éhezés nélkiili - leadasat
jelenti. Errél az alig észrevehet6 kaldriatobblet-
16l kell lemondani, vagy ennek megfelelé moz-
gastobbletet kell rendszeressé tenni a kivanatos
testsuly megtartasahoz (Hill és Peters, 1998).

AZ EGESZSEGTUDATOSSAG

Az evési szokasokat nem tudatosodott tényezdk
is irdnyitjak, s6t az evészavarral kiizdg, vagy az
elhizasra hajlamos személyek taplalkozasaban a
prekognitiv tényezdk szerepe nagyobb (Forgacs,
2004). Az élelmiszervasarlasok 70%-a nem terve-
zett, impulziv, tudattalan hatdsokra torténik
(Weinberg és Gottwald, 1982; Rook, 1987). Egy
vizsgédlatban a Corvinus Egyetem élelmiszertu-
domany szakos hallgatéi allitottak, hogy ,egész-
séges”, konnyen emészthetd és diétas ételeket
szoktak enni. Az ételek ,egészségi értékének”,
azaz a jol osszeallitott ételsornak — lévén szak-
emberek - pontosan tudataban voltak. A kérdéiv
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végén megtudtak, hogy a valaszaddk kozott egy
vacsorat fognak kisorsolni. Arra kérték Sket, je-
16]jék meg, melyik ételt valasztanak, ha &k len-
nének a szerencsések. A személyek dontd tobb-
sége a zsiros, nehezen emészthets és hizlald
ételt jelolte meg (Fehér, 2011). A tudatos tényezs-
ket folilirta a tudatkiiszob alatti impulzus. Az
egészségtelen és mértékét vesztett taplalkozas
- szamos esetben - nem a tudatlansagbdl, ha-
nem egyéb (nem tudatosodott) emocionalis,
vagy kornyezeti hatasokbdl ered. Ezért a felvila-
gositas bar fontos, mégsem jelent elegendd be-
avatkozast, mélyebb strukturakat is érintd pszi-
choterapiara is szilikség lehet (Forgacs és Né-
meth, 1997; Tury és Joo, 2004).

A KENYELMI ELETMOD

A tomeges elhizas nagy fordulépontja a II. vilag-
héborut kévetben volt. A 60-as években stabili-
zalédott a fogyasztdi tarsadalom, és elStte el-
képzelhetetlen mennyiségli, folyamatosan
rendelkezésre &ll6 élelmiszerdompinget, ezek
kozott félkész- vagy konyhakész kényelmi élel-
miszertermékeket, valamint kényelmet szolgald
technikai vivméanyokat biztositott a tomegek
szamara. Ezek kozott az egészségtelen életmod
kiemelked§ forrésa a hiitészekrény, az auto, a te-
levizié és a bevéasarldkocsi (Forgacs, 2012). Az
élelmiszerrekldamok fondorlatos és hatékony
modon veszik rd a vasarlét, hogy akkor is egyen,
amikor valéjaban nem éhes.

AZ ELEKTROMOS HUTOSZEKRENY

A hiitészekrény a 60-as években terjedt el tome-
gesen. 1963-ra fejez6dott be Magyarorszag villa-
mositésa, ami azt jelenti, hogy valamennyi falu-
ban elérheté lett az elektromos aram. Az
ezredfordulén a magyar haztartdsok 97%-a ren-
delkezett elektromos hiitégéppel, 70%-a pedig
fagyasztéladaval is. Az elhizds hatterében 1é-
nyeges tényezd az étel hozzaférhetésége. Mar-
pedig a hlitészekrény hatalmas mennyiségi étel
folyamatos elérhetdségét teszi lehetévé, még-
hozza az élettér kdzepén. Adminisztratorokkal

végzett kisérlet soran 30 db siiteményt tettek az
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alanyok kozelébe. 9 darab siitemény fogyott,
amikor a sliteményt a dolgozd asztalara kar-
nyUjtasnyira tették, mig csak 4 db, ha 2 1épés ta-
volségra — az adminisztrator moégé - raktak. Ke-
vesebb, mint fele annyi étel fogy, amikor egy
egészen csekély faradtsagot igényel az étel meg-
szerzése. Az 5 db slitemény energiaértéke 125 keal,
ami egy honap tavlataban - kovetkezetes tulfo-
gyasztas esetén - fél kilogramm stlynévekedést
jelent (Wansink, 2014). Az élelmiszer hozzafér-
het8ségét és lathatdsagat csokkenteni sziiksé-
ges. Ne nézziink be minden alkalommal a h{ité-
szekrénybe, amikor elhaladunk mellette. Ha
lehet, helyezziik at a lakdsban, hogy ne legyen
mindig szem elétt. Elelmiszert sose hagyjunk az
asztalon. A lathatd étel kétszer gyorsabban fogy,
mint aminek a felkeresése egészen kicsi ener-
giat és figyelmet igényel.

AZ AUTO

1900-ban alig 10, 1910-ben 937, 1915-ben 2877,
1938-ban 19 000, 1947-ben 7200, 1985-ben 1 500
000 személygépkocsi kozlekedett hazankban.
1964. januar elsején kezdte miikodését a Merkur
Személygépkocsi Ertékesitd Vallalat, ezt kdvets-
en maganszemélyek is vasarolhattak személy-
autét. Ebben az évben 7322 db gépjarmivet vet-
tek at, mig a '70-es évek elején évente 50 ezerrel
novekedett a személyes tulajdonban levé Gj au-
tok szama. Néhany éven belll tomegessé valt a
személygépkocsi hasznalat, és vele egyiitt a
mozgasszegény életmoéd. Pedig csak naponta
2000-rel tobb 1épésre lenne sziikség, hogy a suly-
novekedés megélljon. Ez nem igényel tul sok
pénzt, vagy lemondast!

A TELEVizI6
A televizid is hizlal! Minél tébb idét tolt el valaki
tévézéssel, anndl valdszinlibb, hogy tulsulyos.
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Nem szamit, hogy 14, vagy 44 éves az illetd,
vagy éppen milyen csatornakat kedvel, az 0sz-
szefliggés érvényes. Miért? Azok, akik sokat
néznek televizidt, kevesebbet mozognak. Az
elsé televiziéadast 1957. majus 1-én sugaroztak
Magyarorszagon. 1967-ben a televizié el6fizeték
szama tobb mint egymillié, 1972-ben mar két-
millié volt.

Egy-egy elbfizetést legaldabb négyen néztek,
igy 15 év leforgasa alatt a magyar lakossag tobb-
sége — a korabbi, mozgasban valamivel gazda-
gabb életmodrdl - inaktiv életmédra tért at a
televizié képernydje elbtt.

A magyar lakossag a torokoket kovetSen a
masodik legtobbet tévéz6 nép Eurdpaban (az
AGB Nielsen 2015. évi adatai szerint a 18 év alat-
ti magyarok napi 3 6ra 18 percet, a 18-49 évesek
3 6ra 54 percet, az 50 év felettiek 6 6ra 19 percet
toltenek tévénézéssel). Mindekdzben sajnos a
legfrissebb adatok szerint a legk6vérebb néppé
ettiik magunkat a kontinensen.

A BEVASARLOKOCSI

A nagy bevasarlokozpontok megjelenésével a
bevasarlokosarat felvaltotta az egyre nagyobb
méretl bevéasarlékocsi. Ez azért probléma, mert
a megnovekedett valasztékbdl tobb fér a kocsi-
ba, észrevétleniil megtelik a learazott, akcids,
hirdetett, vagy egyéb okokndl fogva csabitd,
egyébként vasarolni nem tervezett aruval. Mar-
pedig ezt valaki meg fogja enni! Az élelmiszer-
vasarlasok 70%-a nem tervezett, nem egészen
tudatos, impulziv elcsdbulds eredménye (Wein-
berg és Gottwald, 1982; Rook, 1987). A tudatos-
sag novelésével kivédhetd a csabitas. Készit-
slink bevasarldlistat, és csak a legsziiksé-
gesebbeket szerezziik be. Fontos az is, hogy ne
éhesen menjlink vasarolni, mert akkor sokkal
erGsebb a csabités.
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TESTTOMEG- ES VERNYOMAS-

ONELLENORZES

A kilonbozs népbetegségek megeldzése és keze-
lése a 21. szazadban elsGsorban azon mulik,
hogy a rizikészemélyek/betegek mennyire sike-
resek a szlikséges életmddvaltas megvaldsitasa-
ban. A napi gyakorlat azt mutatja, hogy inkabb
kudarcokkal, mintsem sikertorténetekkel talal-
kozunk. Mi lehet ennek az oka, hiszen mast se
hallunk, mint hogy méressiik meg a vérnyoma-
sunkat, tartsuk kordaban a sulyunkat, mozog-
junk, ne dohanyozzunk, vagy éppen taplalkoz-
zunk egészségesen?

Ahhoz, hogy az emberek képesek legyenek
magatartasukon, életmddjukon valtoztatni, sza-
mos dologra van sziikség: ismeretekre, tudasra,
motivacidéra, tdmogatasra, valtozasra alkalmas
élethelyzetre, j6 szakemberekre stb., de legin-
kabb arra, hogy 6k maguk aktiv alakitéiva, be-
vont szerepldivé, illetve végrehajtdiva valjanak
egy jol megkonstrualt életmodvalté tervnek.

A szakemberek mellett a laikusoknak is tiszta-
ban kell lennilik azzal, hogy melyek a civilizaci-
6s betegségek legfontosabb rizikéfaktorai, ho-
gyan lehet beazonositani ezek meglétét, mi a
teend§ a tovabbiakban. A megvaltoztathatd koc-
kazati tényezdk kozil a testsuly és vérnyomas
egyszerlen, pontosan mérhetdk, s6t a mérések
otthon is kdénnyen kivitelezhetSk. Az otthoni
vérnyomas- és testsilymérés jelentGsége nem
kizardlag a betegség felderitésében, hanem a ké-
sGbbiekben a gondozasi folyamatban, a nyomon
kovetésben is megmutatkozik. Bizonyitott, hogy
az otthoni vérnyomaés-ellendrzés illetve 24 6ras
ambulans vérnyomds-monitorozds pontosab-
ban jelzi elére a sulyos sziv- érrendszeri ese-
mény bekovetkeztét, mint a klinikus &ltal vég-
zett eseti vérnyomasmérés (1).

A magyarorszagi keringési és daganatos be-
tegségekkel Osszefiiggd haldlozasok kockazata
tobbszoros az unids atlaghoz viszonyitva, mely-
ben szerepet jatszik az elhizas és a hipertdnia is,
de egyebek mellett a szliréseken valé rendszeres
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részvétel hanyagolasa is fontos tényezd. Eppen
ezért minden egészségligyben dolgozé és beteg,
illetve kockazati csoportba tartozé kozotti talal-
kozast ki kell hasznélni arra, hogy hangsulyoz-
zuk a szlrdvizsgélatokon vald részvétel fontos-
sagat, de legalabb azt, hogy évente egy alka-
lommal mérjen/méressen vérnyomast (betartva
az ide vonatkoz6 kovetelményeket), mérje meg
testsulyat, illetve szamolja ki a testtdmeginde-
xét. Példaul egy, az USA-ban zajlé vizsgalatban a
héaziorvosi rendelé varétermében helyeztek el
vérnyomasmérdket, a rendelésre vardk sajat
maguknak mérték meg vérnyomésukat. Azt ta-
laltak, hogy a betegelégedettség kozel 90%-os
volt, és a mérések pontatlansagaval kapcsolatos
aggodalom sem bizonyult megalapozottnak.
Mind a betegek, mind az ellatdk oldalan szédmos
elény mutatkozott: konnyebb vérnyomas-ellen-
Orzés, a betegek hatékony bevondsa, hatéko-
nyabb gazdalkodas az id6vel (2). Egy ilyen kezde-
ményezés alkalmas arra is, hogy olyan
személynél is megtorténjek a vérnyomasmérés,
akinél normal esetben erre nem kertilt volna sor.

Az életkorhoz kotott szlir6vizsgalatok rende-
letben megfogalmazottak szerinti végrehajtasa,
illetve egyes szlirévizsgalatokon vald részvétel
propagalasa az alapellatdsban dolgozdk felada-
ta. 2017 végén napirenden van a torzskarton
adattartalmanak jogszabalyban térténé megha-
tarozésa, illetve ezzel kapcsolatban a torzskar-
tonok megyjitdsa minden magyar biztositott
esetén, melynek felvétele sordn a haziorvos sza-
mos egyéni vagy csaladi kockédzatot tud majd
felmérni, illetve terdpiat inditani.

Ebben a folyamatban kulcskérdés lesz az, hogy
a biztositottak/a lakossag oldaldn megjelenik-e
az igény a rendszeres egészségi allapotfelmérés
irdnt, hiszen 6nmagaban az ellatérendszer kép-
telen mindenkit elérni.

Sziikséges, hogy az embereket a kommunika-
ciés eszk6zok széles tarhazan keresztiil megszo-
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MIKOR MERTE MEG ON LEGUTOBB...

...A TESTTOMEGET?

21% 15% 26%

...A VERNYOMASAT?

17% 14% 26%

...A KOLESZTERINSZINTJET?

17% 46%

...A VERCUKORSZINTJET?

6% 4% 17% 42%

...A TESTMAGASSAGAT?

2%2%  10% 39%

a napokban egy héttel ezel6tt

2-3 éve régebben . soha

litsuk, erdsitve az egészségtudatos magatartas
meghonosodasat.

Az alapellatédsnak a szliréseken kiviil tovabbi
szerepe is van, az egyik példaul a sziirési ered-
ményekkel kapcsolatos értelmezések normali-
zdlasa. Mit értiink ez alatt? Gyakran hallani,
hogy ,,0 ez az érték az én koromban normalis!”
vagy a ,a nagyapam is ilyen kévér volt, nalunk
ez genetika”. Fontos, hogy az ilyen és ehhez ha-
sonlé mondatokat a helytiikre kell tenni a rende-
16ben és ebben a szakembereknek egységesnek
kell lenniiik.

Az elhizottak kozott gyakoribb a magas vér-
nyomas, és elfogadott tény, hogy a testtomeg
csokkenésekor a vérnyomas is csokken. A gene-
tikai tényez6k koroki szerepe elsGsorban az,
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az elmult hénapban

27% 3% 5% I

31% 4% 6% I%:

egy éven beliil

. nem tudja/nem valaszol

(Taplalkozasi Ismeretek Kutatds, TET Platform, 2016)

hogy hogyan reagalunk a betegséget kivalto kor-
nyezeti tényezdkre.

A mai betegségstrukturaban, tarsadalmi vi-
szonyok kozott az alapellatasban dolgozé orvos-
nak nem elegendS csak gydgyszeres terdpiat
nyuUjtani, egyre tobb esetben szinte iranyitoként,
,coachként” kell miikédnie, életvezetési, élet-
modbeli tandcsokat kell adnia. A valtozé kérnye-
zet megkoveteli, hogy a kezelés kezdetén a bete-
get tdjékoztatni, oktatni, ,nevelni” kell, hogy
egylttmi{kodé partnerré valjon. Olyan kérdé-
sekkel kell foglalkozni, mint a hiperténia vagy
tulsuly/elhizas betegség fogalomkore, a kdzvet-
len és kozvetett veszélyek, mérési modszerek, a
mérési eredmények értelmezése, a szervkaroso-
dasok veszélye, elkeriilhetsége, a komplex ve-
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szélyeztetettség, rizikétényezdk, a folyamatos
ellen6rzés modja, indoka, a nem gydgyszeres és
gyogyszeres kezelési lehetdségek, a kezelési cél,
célvérnyomads, vérnyomadsvaltozds, a kezelés
mellékhatasai, a kezelés onkényes megszakita-
sa, kovetkezményei, egylittélés a betegséggel,
életvitel, életmdd.

Napjainkban a péciensek tulnyomé tébbsége
jol informalt és aktiv. Bar sosem volt elfogadhatd
gyakorlat, régen néhanyan ugy vélték, elég atadni
egy gyogyszert, hogy ,ebbdl naponta egy szemet
kell bevenni étkezés utan”. Manapsag azonban,
ha valéban azt szeretnénk, hogy betegiink elfo-
gadja és betartsa javaslatainkat, szdmara érthetd
modon, egyénre szabottan el kell magyaraznunk
betegségét és azokat a lehetdségeket, amik a gyo-
gyuldsdhoz, kezeléséhez segithetnek.

Tényszerlien 6ssze kell foglalnunk azokat az
allapotrosszabbodésokat, szovédményeket me-
lyek a terédpia felfiiggesztése, nélkiilozése esetén
veszélyeztetik egészségi dllapotat, életét. Fel kell
vilagositani a pacienst az adekvat energiabevitel
fontossagardl és arrdl, hogyan csokkentheti s6-
bevitelét. Hivjuk fel a figyelmét arra, hogy fo-
gyasszon megfeleld mennyiségl zdldséget és
gyimolesot, legyen optimalis a kalium- és a
magnéziumellatottsdga, fogyasszon elegendd
tejet, valamint tejterméket az adekvat kalcium-
szlikséglet fedezésére. Csokkentse a cukor- és a
telitett zsirsavak fogyasztasat, utébbiak eseté-
ben térekedjen az optimalis ardny kialakitasara,
a fehérjebevitelén beliil novekedjen a noévényi
fehérjék aranya. Ne, vagy legfeljebb mérsékelt
mennyiségben fogyasszon alkoholt, ne dohéa-
nyozzon, novelje a fizikai aktivitasat, és megkel-
lene tanitani a mindennapi stressz kezelésére is.
Hétkoznapi nyelven meg kell tanitanunk betege-
inknek az adott betegség lényegét, okat, a meg-
el6zés, a kezelés lehetGségeit és az esetleges te-
rapia felfiiggesztés kovetkezményeit ahhoz,
hogy betegeink az ismeretek birtokaban maguk
hozhassdk meg dontéstiket.

Betegeinket tarsként kell segitségiil hivnunk
sajat betegségiik gydgyitdsdhoz. Nem lehet el-
varni senkitél, hogy élethosszig szedjen egy
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gyogyszert, mert mi azt szeretnénk. A mi felada-
tunk, hogy egy, a beteg szamaéra érthetd, vilagos
tajékoztatds sordn az egyén olyan tudasszintre
keriiljon, hogy sajat maga hozza meg a dontését,
és azért szedje élethossziglan az adott gydgy-
szert, mert 6 maga akarja elkeriilni az esetleges
sulyosabb &llapotokat.

Hangsulyozni kell a beteg szaméara, hogy nem
elegendd az ,ahhoz képest j6 a vérnyomasom”
megkdzelités, nem nyugodhatunk meg, ha csak
csokkenteni sikeriilt a vérnyomasat, hanem a ki-
sérébetegségek altal meghatarozott célértéket el
kell érni.

Azt is tudatositanunk kell, hogy a célérték el-
érése csupan eszkoz ahhoz, hogy a ,nagy veszé-
lyeket”, az agyi ereket érintd, azaz cerebrovascu-
laris torténéseket elkeriljiik.

Az orvosi ellatds Gj modellje szerint a beteg is
aktivan részt vesz a gydgyuldsban, sajat maga
gyoégyitasaban. Az orvos a tudas forrasa, de sze-
repe sokkal inkdbb hasonlit egy trénerére vagy
pedagbéguséra. A beteg a technikai eréforrasok,
orvosi szakértelem és pszichoszocialis tdmoga-
tas miatt keresi fel az orvost, de sajat maga fele-
16s allapota gondozéséért (3).

Kilonosen izgalmasak a fenti mondatok ak-
kor, ha megvizsgaljuk, hogy mit lizennek a TET
Platform Taplalkozasi Ismeretek Kutatds 2016
ide vonatkozdé egyes adatai a vérnyomas-, illetve
testsuly-onellendrzés vonatkozasaban. Kidertilt
tobbek kozott az, hogy a vizsgédlatban részt ve-
v6k 62%-a legalabb havonta méri vérnyomadsat,
illetve testsulyat.

A lakossag nagyobb része az altala bevallott
adatokbdl szamolt testtomegindex (BMI) érték
alapjan a tulstlyos vagy elhizott kategériaba so-
rolhaté. Ugyanakkor tdbben tartjdk magukat
tulsulyosnak, mint az a testtdmeg index alapjan
indokolt volna, a tulsulyosok jellemzgden tiszta-
ban vannak a problémaéval, ez aldl kivételt ké-
peznek a fiatal férfiak. A tulsuly leginkabb az
id6sebbekre és a férfiakra jellemzd.

A fenti gondolatokat a felmérés adataival 0sz-
szevetésben folytatva azt lehet Gsszegzésként
megallapitani, hogy ugy tlinik az egyes — otthoni
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kortilmények kézott kényelmesen, jol mérhetd -
kockézati tényez6k méréséig eljutnak az embe-
rek, de ezek megfeleld értékelése mar nem egy-
értelmd. Arra vonatkozoéan pedig csak sejtésiink
lehet, hogy a kapott kéros eredmények birtoka-
ban tesznek-e valamit, valtoztatnak-e életmdd-

jukon. Ez az a pont ahol a kiszélesitett kompe-
tencidval biré alapelldtdsnak oridsi szerepe
lehet, reményeink szerint lesz. Itt tud beavat-
kozni a praxisnévér, a haziorvos, a dietetikus, a
gyogyszerészi gondozas vagy éppen az Egész-
ségfejlesztési Iroda munkatarsa.

AMI EGESZSEGES, AZ DRAGA? TAJEKOZOTTAK VAGYUNK, MEGIS BEDOLUNK?
ANTAL EMESE, SZAKMAI VEZETO, DIETETIKUS, SZOCIOLOGUS, TET PLATFORM EGYESULET
PROF. DR. RURIK IMRE, ELNOK, MAGYAR TAPLALKOZASTUDOMANYI TARSASAG
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Napjainkban az egészséges életmdd megvaldsi-
tasa kilépett a klasszikus kommunikaciés kere-
tek kozll: az internet elterjedésével egyre tob-
ben szereznek az egészséghez kapcsol6dé infor-
macidkat ellendrizetlen forrasokbdl, ahol nincs
jelen az egészségligyi szakember jelentette
kontroll. Ennek veszélye, hogy a gyors informa-
cibaramlas miatt széles rétegeket képesek elér-
ni, és az evidencidkon, igaz bizonyitékokon ala-
pulé érvelés sokszor hatdstalan marad a
leegyszerisitett, &m a tudomanyossag latszata
mogé bujoé lizenetekkel szemben.

AMI EGESZSEGES, AZ DRAGA?

A TET Platform Téaplalkozasi Ismeretek Kutatasa
alapjan elmondhaté, hogy az egészséges élet ke-
rékkotbje legtobbek szerint a pénz (66%). Masodik
helyen a hianyzé akaraterd &ll (39%). Vagyis a la-
kossag nagy része ugy gondolja, hogy az egészsé-
ges élet draga, és sok eréfeszitést vagy lemondast
igényel. Sokan hidnyoljdk még a megfelelé va-
lasztékot az egészséges étrend Gsszedllitdsdhoz
sziikséges élelmiszerekbdl (36%). (1. abra)

A kutatas ramutat, hogy a hazai lakossag sza-
mara az egészség — a betegség és a fajdalom hia-
nya mellett - az akadalyoztatas hidnyat, vagyis a
boldog csaladi életet, a tarsas kapcsolatok, a
mozgds szabadsagat és a hétkéznapok oromeit
(hatalossag, j6 alvas, ders élet) jelenti. Az atlag-
fogyaszténak komoly problémat okoz engedni az
élelmiszerek élvezeti értékébdl, anyagi aldoza-
tokat kevésbé akar vagy tud hozni, viszont sza-
mos kifogést tud felsorakoztatni annak érdeké-
ben, hogy miért nem él egészséges életmodot.

Kutatdsok bizonyitjak, hogy azon személyek,
akik alacsonyabb iskolai végzettséggel és jove-
delemmel rendelkeznek, kevésbé kovetnek
egészséges étrendet, mivel naluk féleg az ar do-
mindl, valamint, hogy ismerik-e az adott termé-
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ket. Kevésbé fontos szempont az egészségesség
(EUFIC, 2012).

A valtozatossagot nem tudjak megvaldsitani a
szegényebb személyek, alacsonyabb a zoldség- és
gyuimolcsfogyasztasuk, osszehasonlitva a maga-
sabb szocialis statuszuakéval (Konttinen, 2013).

Egy 2013-as amerikai metaanalizis rdmutatott
arra, hogy az egészségesnek gondolt élelmiszerek
és ételek tobbe keriilnek a kevésbé egészséges-
nek vélt valtozatoknal (Rao et al, 2013). A tiz or-
szagot és 27 kutatast 0sszegz6 tanulmanyban a
szerz6k megallapitottdk, hogy a legnagyobb kii-
1onbség a fehérjeforrasok (hus) esetén mutatko-
zott: adagonként mintegy 0,29 USD-vel kertiltek
tobbe az egészségesebbnek tartott alapanyagok.
Az eltérés nagyon alacsony volt a gabonafélék, a
zsiradékok és az édességek esetén. Nem taldltak
jelentds kiilonbséget a gylimolcslevek vagy az
Uidit6k kozott, annal meglepSbb, hogy a tejtermé-
kek esetén az egészségesebbnek itélt valtozatok
kismértékben ugyan, de olcsébbak voltak a ke-
vésbé egészségesnek tartott valtozatokndl. A ta-
nulmany a teljes étrend koltségét is vizsgélta: az
egészséges étrend akar 1,48 USD-vel is tobbe ke-
riilhet az egészségtelennél, és hasonléan magas
az eltérés akkor is, ha az atlagos, napi 2000 kcal
energiabevitelre jut6 kdltséget nézziik.

A tanulmany szerzdi szerint az egészséges ét-
rendre vonatkozé ajanlasoknak ezt a szempon-
tot is figyelembe kellene vennie, a kormanyok-
nak pedig torekednie kell arra, hogy a kisebb
jovedelm rétegek szamara is elérhetéek legye-
nek a megfizethetd, az egészséges étrendbe job-
ban beilleszthetd élelmiszerek.

A gyermekek tdpldlkozasa, testalkata eseté-
ben is megfigyelhetéek kiilonbségek az anyagi
hattér vonatkozasaban. A tébb mint 16 000 gyer-
mek vizsgalataval zajlé I.family kutatds megal-
lapitotta, hogy azon gyermekek korében, akik
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szegényebbek, illetve bevandorlék, nagyobb a
tulstlyosak és elhizottak ardnya, mint a gazda-
gabb rétegbdl szarmazoknal. Egészségteleneb-
biil tapléalkoznak azok, akik szegényebbek, illet-
ve akiknek a sziilei alacsonyabb iskolai vég-
zettséggel rendelkeznek (Ahrens, 2014).

Eppen ezért a WHO legljabb anyagaiban és
cselekvési tervében kiilon felhivja a figyelmet az
alacsonyabb, illetve magasabb szociotkonémiai
statuszu felnéttek és gyermekek taplaltsagi alla-
potdban és étkezésében, életmddjaban megfi-
gyelhetd kiilonbségekre. (WHO, 2016; WHO, 2014)

TAJEKOZOTTSAG ES TEVHITEK

A civilizaciés betegségek kockazatainak csok-
kentése érdekében elengedhetetlen, hogy a fo-
gyasztok tudatosan hozzak meg élelmiszer-va-
lasztasi dontéseiket. Azonban a fogyasztok
gyakran a helytelen informacié forrasok megva-
lasztasabdl addéddan szakmailag megalapozat-
lan ismeretek alapjan tervezik meg mindennapi
élelmiszer-fogyasztasukat.

Ez volt az egyik hipotézise a TET Platform Tap-
lalkozasi Ismeretek Kutatasanak is. A kutatas
egy része fékuszalt arra, hogy mennyire gondol-
jak tajékozottnak magukat az emberek, vala-
mint az egyes szegmensek korében jellemzdek-e
bizonyos tévhitek, és ha igen, melyek azok.

A kutatas alapjan elmondhatd, hogy a tébbség
(71%) nagyon vagy inkabb tdjékozottnak gondolja
magat az egészséges taplalkozas terén (2. abra).
28% mondja, hogy inkabb nem, vagy egyaltalan
nem tajékozott taplalkozasi kérdésekben.

Az onmagukat nagyon tdjékozottnak gondolok
jelent6sen nagyobb aranyban értenek egyet a cu-
kor karos hatasaival kapcsolatos &llitdsokkal, a
hazilag készitett ételek ,egészségesebb” voltaval
és azzal, hogy az ,adalékanyagok rakot okoznak”.

A téplélkozas terén 6nmagukat nagyon tajéko-
zottnak gondoldk jelent6sen nagyobb aranyban
gondoljak, hogy az alacsony szénhidrat- és ezen
beliil cukortartalom, a napi f6tt étel jellemzi az
egészséges taplalkozast, illetve koriikben jel-
lemzdbb a gluténtdl és tejtermékektdl vald tar-
tézkodas helyességébe vetett hit. (3. dbra)
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Az eredmények alapjan elmondhatd, hogy aki
tajékozottnak vallja magat, az osztja igazan a
tévhiteket, és véleményformalova valik.

A TET Platform elkészitette a lakossag egész-
ségtudatos szegmentécidjat, feltérképezte az ak-
tiv szegmensek viselkedését, 5 szegmensbe so-
rolva a magyar lakossagot:

e egészségtudatos

e prébalkozd

e érdektelen

e egészségproblémas

¢ hedonista

Az Egészségtudatos szegmensbe tartozdk azt
valljdk, hogy az egészségtelenebbnek tartott
élelmiszerek legyenek dragabbak az egészsége-
sebbnek gondoltakndl, mert akkor tobben tud-
nanak egészségesen élni. Tajékozottnak vagy
nagyon tajékozottnak tartjadk magukat az egész-
séges taplalkozas terén, és osztjak a cukorral
kapcsolatos féligazsadgokat: a cukor méreg, a cu-
kor hizlal.

Sokféle étrendet tartanak kovetenddnek: a
gluténtdl és tejtermékektdl mentes, az ételek
Osszetevlinek elvalasztdsdn alapuld étrendet
(ennek jellemzdi a szénhidrat-, fehérje-, kemé-
nyit6- és gylimolcsnapok), a magas fehérjetar-
talmu, az alacsony szénhidrat- és ezen beliil ala-
csony cukortartalmu élelmiszereken alapuld
étrendeket és az alacsony zsirtartalmu élelmi-
szereken alapul6 étrendeket.

Vasarlaskor fontosnak tartjék a kovetkezd ter-
mékjellemzdket: gluténmentes, laktézmentes
termékek, alacsony zsirtartalom, tudjon tajéko-
zbdni a termék Osszetételérdl, a részletes és ol-
vashat6é tapanyag-Osszetétel jelolve legyen a
csomagoldason, alacsony szénhidrattartalom, ja-
ruljon hozza az egészséges étrendhez, ne hizlal-
jon, és legyen mentes a mesterséges izesit6ktél.

A Prébalkozé szegmensre jellemzd, hogy tdjé-
kozottnak vagy nagyon tdjékozottnak tartja ma-
gat az egészséges taplalkozas terén. Szinte min-
den, taplalkozassal kapcsolatos féligazsagot
elfogad, leginkabb atlag felett ért egyet teljesen
azzal, hogy a hazilag készitett ételek mindig
Jegészségesebbek” a bolti valtozatnal, a friss tej
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~egészségesebb”, mint az UHT tej, a gyorséttermi
ételek hizlalnak, a cukor hizlal. Kedveli azokat az
élelmiszereket, melyek termékjellemzdi kozt ezek
szerepelnek: gluténmentes, cukormentes, csok-
kentett zsirtartalma, zsirszegény, csokkentett ko-
leszterintartalmd, hagyomanyos moddon készi-
tett, E-szam-mentes, tanyasi, magyar termék.

Az Erdektelen szamara az egészségesség
szempontjai nem fontosak, a kedvezé aru ter-
mékeket valasztja. Nem figyel arra, mit eszik,
mit nem, 4gy gondolja, teljesen atlagosan étke-
zik, és az tartalmazza azt, amire sziliksége van.
Ugy gondolja, barmit lehet enni, csak mértékkel.

Az Egészségproblémas nem tarja magat se ta-
jékozottnak, se tdjékozatlannak, de nem osztja a
népszerd féligazsagokat sem a taplalkozas terén.

A Hedonista tdjékozatlannak tartja magat az
egészséges életmad tekintetében, az a j6, ami van.

FELHASZNALT IRODALOM

ANTAL EMESE-PROF. DR. RURIK IMRE

OSSZEFOGLALAS

Mivel sokan nem képesek eligazodni az egészsé-
ges életmdéd korili ,informaciécunamiban”,
ezért altalanositasokkal prébaljak egyszerisite-
ni az eligazodést. Mindez 6hatatlanul a tévhitek
kialakulasdhoz, s a legtobb esetben a szdmukra
helyes életmdd megtalalasaért folytatott kiizde-
lem feladasdhoz, a kilonbozd tévhitek kozotti
vergbdés és ad hoc déntésekhez vezet.

A hiteles és pontos informacidkat a legijabb
csatorndkon is el kell juttatni a fogyasztékhoz,
am mig kommunikalni egyediil is lehet, edukal-
ni, nevelni csak 6sszefogassal sikeriilhet.

A hazai lakossag kdnnyen érthet6 tajékoztata-
sa mellett kiemelt jelent&séggel bir, hogy a hazai
tizletek polcain talalhaté élelmiszerek érdem-
ben hozzajaruljanak a fogyasztok egészségtuda-
tos élelmiszer-valasztasdhoz.
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A KOZOSSEGI MEDIA HATASA

A TAJEKOZOTTSAGRA

A Téplalkozasi Ismeretek Kutatas (TET Platform,
2016) keretében a komplex mddszertani mix ele-
meként vizsgdltuk a k6z6sségi média hatasat az
egészségtudatossagra, valamint a magyar tarsa-
dalom témaval kapcsolatos tajékozottsaganak
felmérésére. A social media listening kiemelke-
dden hasznosnak bizonyult, hiszen mara a ko-
z0sségi média valt az informacidszerzés egyik
meghataroz6 forrdsava, igy az egészséges tap-
lalkozassal kapcsolatos ismeretek kialakulasa-
ban és terjedésében is fontos szerepet tolt be
(McCay-Peet — Quan-Haase, 2017).

A kozosségimédia-vizsgalat célja volt feltérké-
pezni és megérteni, melyek azok a témak, tren-
dek, valamint az egészséges taplalkozashoz kap-
csolodo tények és ismeretek, amelyek az online
térben kommunikalé fogyasztokat érdeklik.
Feltartuk azokat az érveket és ellenérveket,
amelyek mentén egyes élelmiszereket ,egészsé-
gesnek” vagy ,egészségtelennek” tartanak, vala-
mint beazonositottuk azokat a befolydsos sze-
mélyeket és forrasokat, akikben és amelyekben

a felhaszndaldék biznak, és ahonnan tudasukat
meritik. A vizsgélat soran el6térbe kertltek azok
a hangsulyos élethelyzetek, amikor a fogyasztok
az online médiumokhoz és koézdsségi oldalak-
hoz fordulnak informaciéért - felhasznaljak azo-
kat tudésok bdvitésére, illetve sajat tapasztala-
taik és ismereteik megosztasara.

Az egészséges életmdd, az egészségesnek tar-
tott étrend és ételekkel kapcsolatos ismeretek
rendkiviil népszerd és involvalé témaknak bizo-
nyultak az online térben. Egy éves idStartamra
Osszeallitott elemzési adatbazisunk tobb mint
207 ezer bejegyzésbdl allt. A beszélgetés volume-
ne rendkiviili - hasonlé intenzitast diskurzus
altalaban csak krizishelyzetekben generalédik.
Osszességében elmondhat6, hogy a hatalmas
adattomeg mogott egy tematikusan szertedgazoé
és polarizalt beszélgetés képe bontakozott ki. A
diskurzus sokszini, Osszetett és Gsszefonddd,
ahol a felhasznaldk kozotti allaspontok, vala-
mint az altalunk informdciészerzésre hasznalt
forrasok gyakran titkozésbe keriilnek.

AZ ONLINE DISKURZUSBAN MEGJELENG MEGHATAROZO TEMAK

SZUBJEKTIV EGESZSEG
Mindenki sajat tapasztalatai alapjan
alakitja életmddjat és étrendjét.
Jelenleg nincs egyetlen elfogadott elkép-
zelés az egészséges élelmiszerekrdl - az
eltérd allaspontok koriil heves vitak ala-
kulnak ki.

FOGYOKURA
A taplalkozassal kapcsolatban a k6zos-
ségi média csatornain a legnépszertibb
téma a fogyokurazas és annak formai.
Jelenleg a szénhidratcsokkentését pro-
pagald diétak a legnépszeriibbek.

BIZTONSAG

Az élelmiszerbiztonsag nem kézponti
téma: a lejarati, szavatossagi id6r6l és
frissességrdl beszélnek leggyakrabban.
Kevesebbet foglalkoznak a nyilt weben
az otthon elkészitett vagy a félkész éte-
lek témakéorével.
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MERTEKLETESSEG
Az internetes kozosségekben elterjedt
nézet, hogy nem létezik egészséges/
egészségtelen étel, csak nem megfeleld
mennyiség fogyasztasa. A bejegyzések a
felhaszndldk élelmiszerekkel kapcsola-
tos tudatossagat tukrozik.

{ZLETESSEG

Az online k6z6sségek egyértelmien ki-
allnak amellett, hogy nem kell lemonda-
ni az izletességrél, az izekr6l az egész-
ségesség érdekében. Az izletes f6zés / a
helyettesités kreativ, inspiralé kihivas.

2z ra
MESTERSEGES ADALEKOK
A tartésitészerektdl, izfokozoktdl, de
leginkdbb az édesitészerektdl 6dzkod-
nak a felhasznalék - a legextrémebb vé-
lemények szerint ezek az anyagok mér-
gez8k, hosszu tavon egészségkarositok.
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AKTUALIS ELLENSEGEK
A legerGsebb ellenérzéseket a cukrok és
szénhidratok valtjak ki, a jelenlegi ko-
z6sségimédia-trend azt mutatja, hogy a
taplalkozasrol véleményt nyilvanitok el-
fogadébbak a zsirral szemben.

INFLUENCEREK
A befolyasol6k kérében harom csoport
emelhetd ki. Thletet a gasztrobloggerek
irdsaibdl meritenek. Szakemberekre
vagy gurukra kevesebbszer hivatkoz-
nak, ugyanakkor hiteles informaciéfor-
rasként értékelik ket

EXTREMITASOK
Konspiracids elméletek
szliletnek, és egyes élelmiszerekkel
kapcsolatos tévhitek kertilnek
a beszélgetések fokuszaba.

Mind a beszélgetés mérete, mind a témak
szertedgazosaga jelentdsen befolyasolja az onli-
ne térbdl tajékozodd fogyasztdk lehetbségeit. A
kozosségi médidban nincs egységes, letisztult
vélemény az élelmiszerek és ételek ,egészséges-
ségét” és biztonsagossagat tekintve, azaz nem
jelenik meg konkrét, egységes egészségkép. igy
a felhasznaldk egyszerre kiizdenek informécio-
démpinggel, valamint informaciéhiannyal. Az
online kommunikacié egyfelSl hihetetlen tudas-
bazist kinal szamukra, ugyanakkor a hatalmas
informéciés témegben megjelend elméletek,
trendek sokasaga kozott nehéz eligazodniuk, ki-
valasztaniuk a valds, verifikalhaté tartalmakat.
Mivel az egészségtudatossagra vald torekvés je-
len van a kozo6sségi média felhasznaloéi korében,
a fogyasztok maguk igyekeznek rendet teremte-
ni ebben a kdoszban. Ennek eredményeképpen
sajat, személyiségiikre szabott ,egészségestap-
lalkozas-elméleteket” alakitanak ki. Hangsu-
lyossa valik a diskurzusban az un. ,szubjektiv
egészség”, amely sordn a felhaszndaldk sajat igé-
nyeiknek és tapasztalataiknak megfelelGen ala-
kitjak ki az egészséges taplalkozasrdl alkotott
elképzelésiiket, és ennek megfelelden alakitjak
tajékozdédasukat és tudasukat. Ezek a tudésok
azonban gyakran inkabb emocionalis meggyd-
z8désekre, semmint alatdmasztott, hiteles in-
formacidkra épiilnek.

Az informacidszerzést és a felhasznaldi, lai-
kus tudasbazis épitését befolyasolék korében
négy csoport emelhetd ki (szakemberek, peer-to-
peer kapcsolatok, celebek és guruk, valamint
gasztrobloggerek).

Az informacié dtadasaban és a felhaszndlok-
ban é16 kép kialakitasédban jelenleg a valds, die-
tetikusi/orvosi szakértelem kis szerepet jatszik.
A felhasznaldk szerzett tudasuk jelentéségében
és hitelességében nem kételkednek, nem torek-
szenek szakemberekkel torténé igazolasra. A
felhaszndld az utak és tévutak koézott iranymu-
tatds nélkil véalogathat, ami legalabb annyira
félrevezetd, mint amennyire hasznos. Az online
tér vizsgalatabdl az kristalyosodott ki, hogy az
orvosoknak és dietetikusoknak mas szerepet
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szannak — szakemberhez csak akkor fordulnak,
ha komolyabb egészségi problémaval kiizdenek,
amely kovetkeztében moddositani, vagy teljesen
at kell alakitani taplalkozasukat. Betegség vagy
rendkiviili 4llapot hijan azonban a legnagyobb
befolyassal az az online k6z6sség van a felhasz-
nalé életére, amelyben mozog.

A ,peer-to-peer” informéacidcserén alapuld ta-
jékozodas, a felhaszndldk kozotti informécio-
aramlds soran egy-egy csoport lehetGséget ad
tagjainak, hogy bizonyos témékban elmélyiilje-
nek, kérdéseikre valaszt kapjanak. A tematikus
kozosségekben az anonimitas biztositdsa miatt
a hozzaszdlok szégyenérzet nélkiil és nyitottan
teszik fel kérdéseiket, szamolnak be személyes
tapasztalataikrél (Wallace, 2006). A felhasznaldk
tematikus férumokon és csoportokban, megha-
tarozott kérdések koré csoportosulnak — kiemelt
témak a kamaszkori fogyés, a terhesség alatti
taplalkozas, valamint a gyerekek étrendjének
egészségorientalt kialakitasa (a diskurzus kozel
negyede emlit valamilyen hangsulyos életese-
ményt).

Az influencerek koziil a tovabbi két csoporthoz
tartozokra egyszerre tekintenek szakértSként,
valamint motivaci6 forrasaként. A taplalkozas-
sal foglalkozé Onjeldlt ,guruk” rendkiviil nép-
szerd, ugyanakkor a felhaszndalék korében is
megoszté személyiségek (Schobert Norbertet,
Béres Alexandrat, valamint Szendi Gabort tekin-
tik kovetendS példanak). Kilonbozd hozzaalla-
suk miatt éles vitak alakulnak ki az online k&-
z0sségeken belll, aldtdmasztva a korabban
bemutatott jelenséget, miszerint az online tér-
ben nincsen egységesen megjelend, mindenki
altal hitelesnek tekintett egészségkép.

Kevésbé esnek ellentmondésos felhasznaldi
megitélés ala az egészséges taplalkozassal fog-
lalkozé tematikus gasztrobloggerek. A felhasz-
nalék folyamatosan kévetik a kedvelt blogokat,
szivesen kiprébaljak a publikalt recepteket, élet-
vitelszerd tandacsaikat is megfogadjak. A gaszt-
roblogok az ismeretek disszemindaciéjan kiviil
fontos szerepet toltenek be abban, hogy 4j otle-
teket és inspiraciot adjanak a felhasznaléknak -
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a receptek mellett egyes blogok specidlis étren-
deket és korszerl alapanyagokat propagalnak.
A tudasszerzésnek két f6 mozgatdérugojat azo-
nositottuk a felhaszndaldk korében: az egyik a
megfeleld fogydkura kivalasztésa, a masik pedig
a diétdba és a mindennapi étkezésbe beleilleszt-
het6 egészséges és keriilendd alapanyagok meg-
ismerése. A fogydkura a leginvolvalébb téma a
kozosségi médidban - a diskurzus kétharmada
foglalkozik a fogyas témakorével. A fogydkurak-
kal kapcsolatos tdjékozddas f6 forrasa a kozos-
ség maga. A tapasztaltabb felhaszndldk a kezddk
szemében hiteles informaciéforrasként jelennek
meg (mint laikus szakérté - Wynne, 2008). Gyak-
ran egy-egy ilyen koézdsségnek a tanacsaiban
jobban biznak, mint sajat orvosuk, dietetikusuk
véleményében, anndl is inkabb, mert legtébb-
szor gyors eredményt igérnek, nem életmad-,
hanem csak étrendvaltoztatast javasolnak. A
felhaszndalék sajat tapasztalataikat, bevalt

trikkjeiket, receptjeiket osztjak meg - részlete-
sen bemutatjdk az altaluk valasztott fogyokurak
tipusat. A fogyokurak esetében is érvényes a vé-
lemények korabban ismertetett kavalkadja és
ellentmondéasossaga.

A felhaszndldk kovethetnek egy-egy fix étren-
dd fogyokurat (pl. Atkins-diéta, ketogén étrend),
ugyanakkor sokan a szubjektiv egészség jegy-
ében sajat maguk 4llitjak Ossze étrendjiiket. A
két tipus kozott azonban nem éles a cezura, a
diskurzusokban az latszik, hogy a kett& hatassal
van egymasra - mind tdjékoz6das, mind az ét-
rend kialakitdsdnak tekintetében. Az egyéni ét-
rendek Osszedllitdsa soran a felhasznaldk az el-
téré hozzaallasokbdl, alapanyagokbdl meritenek,
~Csipegetnek”.

A megjelend trendek szerint az ,aktudlis el-
lenségek” csoportjaba elsésorban a cukrok (34%)
és az egyéb szénhidratok tartoznak (32%). A zsi-
rokkal, valamint a kordbban keriilendének mi-
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»EZ nem fogyéktra, hanem énkinzds.
En, amikor fogyékurdztam, nagy mértékben

csokkentettem azokat az ételeket, amik hizlalnak.
Tobbségében gyiimolcsoket, zoldségeket, piritost

ettem, emellé mozogtam, és meg is lett az
eredménye. Egy honap alatt t6bb kil6 is lement.”

A MAGYAR LAKOSSAG ELETMODJA:

tet_tordelt.indd 34-35

34

»Az Atkins-diéta egy ciklikus ketogén diéta,
aminél jelenleg napi 20 gramm szénhidrdtot
vihetek be, amivel nincs is semmi gond.”
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nésitett tojassal szemben sokkal elfogadébbak a
felhaszndlok (10%). Az ,aktualis ellenségek” té-
makdréhez szorosan kapcsolddik a helyettesi-
tés. A felhasznalok a webes tartalmakban keres-
nek informécidkat és épitenek tudast arrél, hogy
az egyes altaluk egészségtelennek vélt alap-
anyagot mivel tudjak kivéaltani annak érdeké-
ben, hogy a megszokott izekrdl ne kelljen le-
mondaniuk. A helyettesités témakorében a
speer-to-peer” befolyasoldson kiviil a korabban
bemutatott influencerek koziil a gasztroblogge-
rek valnak a leghitelesebb informaciéforrassa.
A kutatds két fontos kovetkeztetésre jutott,
amely hozzajarulhat a TET Platform kit{izott cél-
jainak eléréséhez. Egyrészt a magyar tarsada-
lom a koz6sségi médidban mutatott viselkedése
alapjan rendkiviil nyitott és érdekléds a taplal-
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kozéassal kapcsolatos ismeretek és tudés gyujté-
sére. Mind a diskurzus méretébdl, mind hangne-
mébdl kideriil, hogy a téma mélyen bedgyazott
és involvalé. Ugyanakkor kihivas és megoldandd
feladat, hogy a felhasznéldk gyakran nem fordi-
tanak figyelmet az informaciédémping soran
eléjik kerilé tények, hiedelmek és trendek
atgondolasara, ellendrzésére. Sokszor nyitottab-
bak az eléjiik tart, konnyen elérhetd és eréfeszi-
tés nélkil megérthet6, nem igazolt informa-
cidkra, mint a szakmai ismeretekkel és tapasz-
talatokkal rendelkez8 szakemberek véleményé-
re. Fontos 1épés ennek a szakadéknak az athida-
lasa, valamint a folyamatos informaciéaramlas
biztositdsa annak érdekében, hogy a hiteles
szakmai szervezetek valjanak a normateremtés
{6 entitasava.
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Korabbi nemzetkozi kutatdsok is ravilagitottak
arra, hogy a megfeleld taplalkozéassal kapcsola-
tos egyik f6 probléma a lakossag alapismeretei-
nek hidnyabdl addédik. Az emberek altaldaban
nem ismerik az alapszabalyokat (milyen testto-
meghez, mekkora fizikai aktivitdshoz mekkora
energia-, azaz kalériabevitel sziikséges, vannak-
e olyan élelmiszer-6sszetevik, amelyek kiilono-
sen elénydsek stb.), és mivel ezek ismerete sziik-
séges lenne az egészségi allapotuknak és
életmoédjuknak megfeleld ajanlasok kiszlrésé-
hez, szinte minden informaciét megprébalnak -
kritikatlanul - kovetni. Mivel nem csaknem le-
hetetlen eligazodni az egészséges életmdd
korili ,informécidé-cunamiban”, &altaldnosita-
sokkal prébaljak egyszerlsiteni az eligazodast.
Mindez O6hatatlanul tévhitek kialakulasahoz,
legtdbb esetben a helyes életmdéd megtaldlasa-
ért folytatott kiizdelem feladasahoz, a kiilonbo-
z6 tévhitek kozotti vergédéshez és ad hoc donté-
sekhez vezet.

A TET Platform Egyesiilet friss hazai kutatasa-
nak célja az volt egyrészt atfogd és valds képet
kapni arrdl, hogy milyen ismeretekkel rendelke-
zik jelenleg a magyar lakossdg az egészséges
taplalkozassal és testmozgédssal kapcsolatban,
masrészt feltdrni a hidnyossagokat, és alapot
nyUjtani a hatékonyan miikéds, ugyanakkor
fenntarthaté életmédprogramokhoz.

Az egészség nem csupan a betegség hidnyat
vagy a referencia-tartomanyban 1évé laboratéri-
umi leleteket jelenti. Fontos szempont a fajda-
lom, vagy egyéb testi panaszok hianya, a megfe-
lel§ testsuly, a fiatalossag érzete. Az egészség
része az, is hogy nem kell folyamatosan azzal
torédni, hogy mit ehet, ihat az ember.

Az egészséges életmdd a megkérdezettek leg-
tobbjének a karos szenvedélyektdl vald tartdz-
kodast, a rendszeres étkezést (58%) és a szabad
levegdén valé kénnyld mozgast (43%) jelentette.
Az étkezés szerepét joval tobben hangsulyoztak,
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mint a sportolast. A megkérdezett emberek tobb
mint fele (56%) az egészsége érdekében (is) dont
az otthoni f6zés (,hazi koszt”) mellett, sokan
hajlandéak kevesebb cukrot (56%) és soét (49%)
haszndlni. De valédi aldozatot nem sokan hoz-
nak: kevesebbet (23%), kevésbé izletest (8%) enni,
tobbet kolteni egészséges ételre (21%), tobbet
utazni érte (8%), vagy kevésbé eltarthatd étele-
ket venni csak nagyon kevesek hajlandéak.

Az egészséges életmod ,kerékkéotdje” legtob-
bek szerint a pénz (66%), pontosabban annak hi-
anya. Masodik helyen a hidnyzé akaraterd (39%)
all. Vagyis ugy gondoljak, hogy az egészséges
élet draga és tul sok erdfeszitést igényel. Sokan
hianyoljak még a megfelels valasztékot egészsé-
ges ételekbdl.

A felmérésekben megkérdezett emberek 48%-a
nem tudta, hogy mennyi energiat (kalériat) kelle-
ne naponta bevinnie, illetve hogy mennyit visz be
val6jdban. Aki tudta, az jellemz&en ugy gondolta,
hogy az idealisnal tobb kalériat fogyaszt. A 30-49
éves ndk, a budapestiek, a magasabb végzettsé-
glek és a tulstlyosak inkabb tudtak, hogy meny-
nyi a szdmukra sziikséges kaldriabevitel.

A felmérések adatai is azt tdmasztjak ald,
hogy a szubjektiven megélt egészség és a beteg-
ség egymast nem zarjak ki, a jolléthez nem ele-
gend§ csupan a betegség hianya, ugyanakkor a
kronikus betegség nem feltétleniil jelent a min-
dennapi életvitel és jollét megélése szempontja-
bol korlatozottsagot.

Az egyén felelGsségének szerepe, az egészsé-
ges életmad fontossaga a lakossag korében egy-
re jobban keriil be a kéztudatba. Az egészséges
életmoéddal kapcsolatos ismeretek és az egyéni
felelésség belatasa viszont nem jelenti feltétle-
nil a gyakorlati megvaldsitast.

Ahhoz, hogy az emberek magatartasukon, élet-
modjukon képesek legyenek véltoztatni, szdmos
dologra van szlikség (ismeretekre, tudasra, moti-
vaciéra, tamogatasra, a valtozasra alkalmassd

TAPLALKOZAS, TESTMOZGAS ES LELEK

tevs élethelyzetre, j6 szakemberekre stb.), de leg-
inkabb arra, hogy 6k maguk aktiv alakitéiva, be-
vont szerepldivé, végrehajtéiva valjanak egy jol
megkonstrudlt életmodvaltd programnak.

Az egészségligyben dolgozo valamennyi szak-
embernek fel kell hivni a beteg figyelmét a szi-
révizsgalatokon valo részvétel fontossagara.

A TET Platform kutatidsanak a kdzdsségi mé-
dia hatasat vizsgald része két fontos kovetkezte-
tésre jutott, amely hozzajarulhat a kitizott célok
eléréséhez. A magyar tarsadalom a kozosségi
médidban mutatott viselkedése alapjan nyitott
és érdekldds a taplalkozassal kapcsolatos infor-
macidkra, a tudoményosan megalapozott isme-
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retek gy(jtésére. Ugyanakkor kihivast és nehe-
zen megoldhaté problémét jelent, hogy a
felhaszndldk gyakran nem forditanak figyelmet
az informaciédomping soran eléjiik keriilt véle-
mények és hiedelmek atgondolasara, ellendrzé-
sére. Sokszor a konnyen elérhetd és megérthetd
informécidkat helyezik elGtérbe a megalapozott
szakmai ismeretekkel és tapasztalatokkal ren-
delkezd szakemberek véleménye helyett. Fontos
lépés ennek a szakadéknak az athidalasa, vala-
mint a folyamatos informaciédramlas biztosita-
sa annak érdekében, hogy a hiteles szakmai
szervezetek valjanak a normateremtés megha-
tarozé forrasaiva.
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A LAKOSSAG EGESZSEGTUDATOSSAG

SZERINTI SZEGMENSEI

Az emberek egészségi allapoténak javitasat célzéd
beavatkozasok akkor lehetnek sikeresek, ha a
programok és azok kommunikaciéja az arra fogé-
kony célcsoportot a neki megfeleld tizenettel érik
el. Mivel a lakossag egészségtudatossag, vagyis
az egészséges életre valo nyitottsag, az ismeretek
szintje és a magatartasi mintdk szempontjabdl
(is) meglehetésen heterogén, érdemes kisebb
szegmenseket képezni, melyeken beliil az embe-
rek egészségtudatossag tekintetében hasonléak.
2016-ban a TET Platform Egyesiilet megbizasa-
bol a GfK Piackutatd Intézet atfogd kutatas kere-
tében vizsgalta a lakossag egészségtudatossa-
gat, taplalkozasat, fogyasztasat és a téaplalko-
zéassal kapcsolatos ismereteit. A kutatds sordn
vizsgélt 1019 f6bdl 4116 minta nem, kor, megye és
telepililésnagysag szerint a 15-69 éves magyar
lakossag jellemzdit kovette. A valaszaddk a GfK
Haztartaspanel kutatas tagjai kozil keriiltek ki.

A vasarlasaikrél amigy napi szinten beszamo-
16 paneltagok vizsgdlata egyediilallé lehetdséget
adott arra, hogy a megkérdezésen alapuld, a fo-
gyasztoi magatartds ,0nbevallasos” médon tor-
ténd kiértékelése mellett megvizsgaljuk a va-
laszadd fogyasztasanak objektiv paramétereit. E
megkozelités vilagitott ra példaul arra, hogy az
emberek hajlamosak az egészségesnek gondolt
élelmiszerek (példaul zoldség, gylimolcs, ba-
romfl, hal) sajat fogyasztésat tulbecsiilni, mig az
egészségtelennek gondoltakrdl (konzerv, félkész
és készételek, sor, szénsavas uditd) ugy vélik,
hogy a kérnyezetiikben tapasztalthoz képest ke-
vesebbet fogyasztanak. Ez a szubjektiv torzitas
arra (az Orvendetes tényre) enged kovetkeztetni,
hogy a pozitiv énképnek része az egészségtuda-
tos magatartés.

Az egészségtudatos magatartas célja az egész-
séges allapot elérése, fenntartasa. A megfelelg,
vagyis nem rossz egészségi allapotot az embe-
rek a jo szlrdvizsgalati leletekkel, a betegség, a
fajdalom hidnydval, és a nem tul alacsony test-
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tomeggel azonositjak. A kivald egészségi allapot
ezen tulmegy: egyet jelent a fiatalossaggal, a tul-
suly hidnyaval és a gondtalan tédplélkozassal,
mikor is ,nem kell azzal tér6dném, hogy mit
ehetek, ihatok”. Ismert tény, hogy a magyar la-
kossag tobbsége (testtomegindexe alapjan) tul-
stlyos vagy elhizott (OTAP 2014). Ennek tekinte-
tében nem meglepd, hogy az emberek szamara a
talsuly kevésbé jele a rossz egészségi allapot-
nak, mint a sovanysag; illetve, hogy a , diétédzas”,
vagyis valamilyen étrendi korlat tudatos alkal-
mazasa mar nem része az idealis allapotnak.

Mit is tesznek az emberek a j6 egészségi dlla-
pot eléréséért? A tobbség Ugy gondolja, hogy
(kdrnyezetéhez képest) tobbé-kevésbé egészsé-
gesen él, mert keriili a kadros szenvedélyeket,
rendszeresen és egészségesen étkezik, sokat van
szabadban, ha lehet, inkabb gyalogol, részt vesz
a szlrdvizsgdalatokon és vitaminokat szed.

Az egészséges taplalkozas pedig elsGsorban a
rendszeres étkezést, az otthon, sajat kezleg ké-
szitett, f6tt ételek fogyasztasat jelenti az embe-
rek szamaéra. Fontosnak tartjdk még a megfeleld
folyadékbevitelt, az esti étkezés mértékletessé-
gét, illetve a cukor és a s, altaldban a szénhidra-
tok és zsirok bevitelének csokkentését. Kertilen-
dének gondolnak mindenféle tartdsitészert és
mesterséges adalékanyagot. A hazi étel egészsé-
gességébe vetett hit ramutat a gyartas, a keres-
kedelem szabdlyozasanak korlataira is.

Az egészséges élet f6 akadalya az emberek
szerint els6sorban a pénz hidnya. Az egészséges
életvitelre egyfajta luxusként tekintenek, amit
6k nem engedhetnek meg maguknak. Ez keres-
kedelmi szempontbdl lehetdségis: az egészséges
életmoédhoz kapcsolhaté aruk, szolgaltatasok,
vagyott termékek alkalmasak a tadrsadalmi sta-
tusz kifejezésére.

Az egészséges életmdd masodik leggyakrabban
emlitett korlatja az ,akaraterd hidnya” volt, és
csak kevesen gondoljak, hogy az egészséges élet-
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vitelben ket informacidhidny vagy nem megfe-
lel6 tajékoztatas (példaul cimkézés) akaddlyozza.
Vagyis az emberek jellemz8en nem tajékoztatést,
hanem tevéleges tdmogatast varnak: motivald
edzdre és nem okos szakértbre van sziikségiik.

A fogyasztok korében egyszerre van jelen az
ismerethidny és a féligazsagok kritikatlan elfo-
gaddsa. Az élelmiszerek csomagolédsa hidba tin-
teti fel a tapértéket, ha az embereknek csupan
tizede tudja helyesen megbecsiilni a szamaéara
szlikséges napi kalériamennyiséget. A csomago-
lason elolvashaté az Gsszetétel, de példaul a ma-
gyarok fele azt gondolja, hogy a gylmdlcs-
joghurtban nincs valédi gyimolcs.

Miutan altaldnos képet kaptunk a lakossig
egészségtudatossagarodl, ismereteirdl és egészség-
gel kapcsolatos magatartasarél, megvizsgaltuk,
miben kulonboznek, és miben hasonlitanak az
emberek. A kiilonbségek és hasonlésagok alap-
jan csoportokba soroltuk (szegmentaltuk) Gket,
és leirtuk e szegmensek altaldnos jellemzdit.

A szegmentdcid elsd 1épéseként megkerestiik
azon jellemzdket, melyek relevansak az egész-
ségfejlesztés szempontjabol, mérhetdek a lakos-
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sag korében, és heterogén képet mutatnak a
vizsgélt mintaban. fgy valtak a szegmentéci6
alapjava az alabbi jellemzdk:

e egészségi allapot (betegségek léte, idedlis
testtomegindextdl valo eltérés, egészségi allapot
szubjektiv megitélése);

e egészségtudatos magatartasok (életmod
megitélése, eréfeszitések, lemondasok az egész-
ség érdekében, étrend megitélése, sportolas, do-
héanyzas, alkoholfogyasztas, testtomeg és egyéb
funkcidk mérése);

* egészséggel kapcsolatos ismeretek (tdjékozott-
sag megitélése, sziikséges energiabevitel ismere-
te, népszerd féligazsagokkal vald egyetértés);

e 3ltalanos fogyasztdi racionalitéds (élelmiszer-
vasarlas szempontjai: iz vs. kaléria, ételfogyasz-
tas szempontjai: iz vs. egészségesség, fogyasztdi
értékek: megfontolt vs. spontén, cimkék elolva-
sasa).

E szempontok alapjan, klaszteranalizis segit-
ségével Ot szegmenst kilonitettiink el. E szeg-
menseket leirtuk az egészségtudatossag, és az
azzal markans Osszefiiggést mutatd alapvetd
tarsadalmi és demografiai jellemzdkkel. A szeg-
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mensek leirdsadn tullépve pedig igyekeztiink
megfogalmazni, hogy az egészségfejlesztési po-
litika szamdara milyen célok és lehetdségek
adodnak e lakossagi csoportok tekintetében.

A szegmensek statisztikai alapon végzett ki-
alakitasakor szamos jellemzét vettlink figye-
lembe. A megértés érdekében az egyes szeg-
mensek kozotti kilonbségeket két alapvetd
dimenziéra egyszer(sitettiik le. Az egyik az élet-
moéd egészségessége, a masik a tudatossag. Igy
az egészségtudatossagi sorrend szerint vezetd
helyen az ,Egészségtudatos”-nak elnevezett
szegmens &ll. Ok tudatosan keresik és élik az
egészséges életmoddot. A sorrend utolsé helye-
zettje pedig a ,Hedonista” szegmens, akik tuda-
tosan helyezkednek szembe az egészséges élet-
mod elvével.

»EGESZSEGTUDATOS”

SZEGMENS (a 15-69 éves lakossag

18 szazaléka)

Jellemzd&en 15-49 éves ndk, fels6foku végzettsé-
gliek. Testtomeglk kozel van az idedlishoz, a
kronikus betegségek (példaul cukorbetegség)
ritkdbbak kériikkben. Am vannak olyan (talan di-
vat-) tiinetek, mint a laktéz- vagy gluténérzé-
kenység, melyek e szegmensben fordulnak el6 a
leggyakrabban. Ugy gondoljék, egészségesen él-
nek, sportolnak, nem dohanyoznak, de az alko-
holtél nem zéarkéznak el. Tdjékozottak, tudjak,
hogy hany kalériat kell elfogyasztani, de egyben
a kevéssé igazolhat6 hiedelmeket is osztjak (pél-
daul a ,cukor méreg”). Tudatosan keresik az
egészséges életet és ételeket, hajlandéak lemon-
dani az izletességrdl, kényelemrdl és mennyi-
ségrél az egészségesség érdekében. Atlag felett
fogyasztanak vajat, kefirt, joghurtot, gyimol-
csot és zoldséget. Gyakran kovetnek specidlis
étrendet (példaul laktézmenteset). Igénylik a ta-
jékoztatast, a részletes cimkézést, és elfogadjak
az egészség érdekében kifejtett allami szabalyo-
zasokat. Ok az egészségtudatossagi trend éllova-
sai, az egészségtudatossagot ndévelni szadndéko-
z6 kampéanyok lehetséges pozitiv példai.
Igényeiket képes kielégiteni az arra érzékeny
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piac, fizetGképesek, igy megtalaljak a sziikségle-
tiknek megfeleld, specidlis élelmiszereket és
szabadidds tevékenységeket.

Egészségkommunikaciés lehetéség: informa-
cidigénylk nagy, ezért a hiteles tajékoztatas
megerdsitése segitheti Sket abban, hogy az élet-
moddal kapcsolatos divatok és féligazsagok ten-
gerében megtalaljak a valoban egészséges élet-
moédhoz vezetd utat.

»PROBALKOZGO”
SZEGMENS (19 szazalék)
Mig az ,egészségtudatos” szegmens elvei, cse-
lekvése és annak eredménye egészségtudatos-
sag szempontjabdl koherenciat mutat, addig a
»probalkozékndl” ellentmondés figyelhet6 meg.
A szegmensbe tartozok, mig az elvek tekinteté-
ben egészségtudatosak, a gyakorlatban annal
inkabb a hagyomanyos mintakat kovetik, ezért
az eredmények elmaradnak a varakozastdl. Jel-
lemz8en 50-69 évesek, inkabb ndk, alacsony is-
kolai végzettségliek. Tulsulyosak, gyakori nédluk
a magas vérnyomads, a cukorbetegség. Keriilik
ugyan a karos szenvedélyeket, viszont nem
sportolnak. Ugy gondoljdk, hogy tudjak, mi
egészséges, és odafigyelnek az egészséges tap-
lalkozasra, hajlandéak lemondani a mennyiség-
r6l, a flszerezésrdl. Maguknak f6znek, igy atlag
felett vasarolnak alapanyagokat, igymint allati
zsirt, hust, tejszint. Az egészségtudatossagot fej-
lesztd beavatkozasok szamara talan e szegmens
tadmogatasa hozhatja a legnagyobb megtériilést.
A csoport elkotelezettsége az egészségtudatos-
sag irant nem kétséges, viszont az eredményes-
ség tobblet-eréfeszitéseket igényelne résziikrdl.
Egészségkommunikaciés lehetéség: mivel az
emberek az otthoni, sajat készitésl ételt - annak
Osszetételétdl fliggetlenll - egészségesnek gon-
doljak, megfontolandé a friss arukkal kapcsola-
tos tajékoztatas bovitése. Lehetdség még a hagyo-
manyos receptek egészségszempontu értékelése,
atalakitasa, és ezzel az egészséges otthoni kony-
ha népszerisitése. E csoport anyagi helyzete mi-
att is fogékony lehet egy ,o0lcsé és egészséges”
élelmiszer termékcsoport valasztasara.
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Fontos lépés lenne a kdnnyen hozzaférhetd,
szabadidds sportolasi lehetdségek megteremté-
se és az arra vald 6sztonzdk biztositasa. E szeg-
mens kevésbé tehetds, szamara fontosak lehet-
nek az anyagi 6sztonzok.

»EGESZSEGPROBLEMAS”
SZEGMENS (15 szazalék)
Jellemzden 30-49 éves n6k gyermekkel. Kozség-
ben élnek, alacsony a jovedelmiik. Elhizottak
vagy sovanyak. Gyakoriak korlikben a krénikus
betegségek, kifejezetten rossznak gondoljak az
egészségi allapotukat. Tudjak, hogy egészségte-
len életmddot folytatnak, dm az egészségesség
szamukra nem szempont az étel kivalasztasa-
kor. Atlag felett fogyasztanak szénsavas iidit8-
italt, salataontetet, instant kakadport, majonézt.
Ugy gondoljak, hogy nincs elég akaraterejiik az
egészséges élethez. Lathatd, hogy a szegmens
passzivitdsaban az alacsony énbizalom is szere-
pet jatszik: nem gondoljak, hogy az 6 egészségi,
anyagi helyzetlik mellett is tehetnek lépéseket
az egészséges élet iranyaba.
Egészségkommunikaciés lehetéség: mivel az
~€gészségproblémas” szegmens tagjai az egész-
ségligyi rendszerrel kapcsolatban allnak, ezért
érdemes lehet Sket a rendszeren keresztiil az
egészséges életmdd irdnyaba terelgetni (hirde-
tés, Osztonzdlk, kiegészitd terdpidk, dietetikusi
segitség). Ezen tul a célcsoport a gyermekeken
keresztiil is motivalhaté volna, példaul iskolai
gyerek-sziil6 k6z0s programok tartasaval.
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»ERDEKTELEN” SZEGMENS (22 szazalék)
Teljes munkaidében dolgozé férfiak és nék. Nor-
malis a testsulyuk, egészségesnek gondoljak ma-
gukat. Nem sportolnak, de munkajukbdl adéddéan
sokat vannak a szabadban, mozognak. Nem tajé-
kozédnak az egészséges életmddrol, nem nézik a
cimkéket. Azt eszik, ami olcso, finom és energiat
ad. Szerintiik mértékkel barmit ehet az ember.
Tervezetten véasarolnak. Atlag felett fogyaszta-
nak energiaitalt, félkész és készételeket. Egész-
ségtudatossag tekintetében mutatott passzivita-
suk tehat féként a motivéacié hianyabdl adédik.

Egészségkommunikacids lehetdség: raciondlis
szemléletiik miatt hatékony lehet koriikben a
munkahelyi 6sztonzdk (példaul cafetéria) egész-
ségkdzpontl alakitdsa vagy az egészséges lize-
mi étkeztetés tdmogatdsa.

»HEDONISTA” SZEGMENS (26 szazalék)
Férfiak, normalis testsullyal, j6 egészségi dalla-
potban. Szeretnek szérakozni, spontan vasarol-
nak. Nem tajékozddnak az egészséges életrdl és
nem is tartjak magukat e témaban tdjékozott-
nak. Nem tesznek eréfeszitéseket az egészségiik
megdrzése érdekében, alkoholt fogyasztanak,
szamukra az egyetlen elfogadhaté étel a finom
étel. Atlag felett vasarolnak bort, sort.
Egészségkommunikaciés lehetéség: a ,hedo-
nista” szegmens esetében a mértékletesség
hangsulyozésa, az egészséges és az élvezhetd
élet Osszekapcsoldsa jelenthet eredményt az
egészségtudatossag fejlesztésében.
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Az ember az élete fenntartashoz, mozgésahoz,
munkéjahoz sziikséges energiat a taplalék tap-
anyagaibdl (szénhidratok, zsirok, fehérjék) nye-
ri. A sziikséges energia mennyiségé az alap-
anyagcsere (melynek f6bb meghatarozéi a
személy kora, neme és aktudlis testtomege) és a
fizikai aktivitas anyagcseréje hataroz meg; gyer-
mekeknél pedig ezek mellett a fejlédéshez sziik-
séges tobblettel is szamolni kell.
Energiasziikségleten azt az energiamennyisé-
get értjik, amely mellett a bevitt és leadott ener-
gia egyensulyban van oly médon, hogy az egyén
testtomege, testosszetétele és fizikai aktivitasa-
nak mértéke hosszu tavon ésszhangban van az
egyén egészségi allapotaval (Rodler, 2005). Az
energia-egyensuly felboruldsa gyakran nem csak
a taplalkozas (energia- és tapanyagbevitel), ha-
nem a fizikai aktivitds véaltozdsanak (a modern
életvitel esetén jellemzden csokkenésének) is tu-
lajdonithaté. Az energia-egyensulytél vald pozi-
tiv irdny1 eltérés (energiabeviteli tobblet, tultap-
lalas) altaldban egyiitt jar a személy test-
tomegének novekedésével, mig a negativ irdnyu
eltérés (alultaplalas) annak csdkkenését okozza;
mindkét esetben fenndll az egészségkarosodas
veszélye: a személy kockazata egyes taplalkozas-
sal Osszefliggé megbetegedések kialakulasanak
vonatkozasdban megnovekszik. Napjaink altala-
nos életmédja hajlamosit, szinte 6szténodz a
szlikségesnél nagyobb energia- és tapanyagbevi-
telre, valamint sok esetben mind a munka, mind
a szérakozas kapcsan a fizikai aktivitas, mozgas
selhanyagolasara” is. A kettd ereddje leggyakrab-
ban talsuilyhoz, majd elhizashoz vezet. Azonban
a mar tulsulyos vagy elhizott személyek eseté-
ben az energiasziikséglet megallapitdsdhoz cél-
szerU az aktudlis helyett a kivanatos testtomeget
venni alapul. Az elmult évtizedek hazai és nem-
zetkozi taplalkozésepidemioldgiai vizsgalatai
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egyértelmien igazoltdk, hogy a taplalkozasi ano-
malidk ,mintdzata” gyakran az energiat adé
makrotapanyagok (a szénhidrat — ezen belill az
alkohol -, a fehérje, a zsir) megoszlasanak vagy
ezek egymashoz viszonyitott ardnyanak eltold-
dasat és bevitelik tobbletének képét mutatja,
pérhuzamosan egyes mikrotdpanyagok (vitami-
nok és asvanyi anyagok) elégtelen felvételével
(Szeitz-Szab6 2012; Sarkadi Nagy 2012; Sarkadi
Nagy 2016). A modern, ,western” tipusu taplalko-
zasra altalaban jellemz6 az 6sszetett szénhidra-
tok relative alacsony bevitele (ezzel szemben a
cukrok tébblete), mig a fehérjék és a zsiradékfé-
1ék téaplalkozési ajanlasokhoz viszonyitott tul-
zott, tovabba példaul az élelmi rostok kisebb és a
natrium szlkségesnél jéval nagyobb felvétele.
Elelmiszerek vonatkozéaséban jellemzéen a zdld-
ség- és gyuimolcsfélék, a tej és a tejtermékek, a
teljes kidrlés gabonafélékbdl késziilt kenyér és
pékaruk, illetve a halak viszonylag csekély, mig a
fehér kenyerek és pékaruk, a huskészitmények
vagy a cukrozott udit6italok nagy mennyiségi
fogyasztasa figyelhetd meg. A jelent8s népegész-
ségligyi problémat okozé tulsuly és elhizas elleni
kiizdelem fontos tényezGje a megfeleld taplalko-
zas, sziikséges esetben az étrendi kezelés. Az
Amerikai Téplalkozdstudoményi és Dietetikai
Akadémia (Academy of Nutrition and Dietetics;
ADA) allasfoglalasa szerint a felngttkori elhizas
terdpiaja tertletén , A” szint{ evidencia bizonyit-
ja, hogy a tulsuly és az elhizas kezelése szem-
pontjébdl legnagyobb szerepe a negativ energia-
mérleg kialakitdsanak van. A testtomeg meg-
tartasahoz els6dlegesen a mérsékelt energiafel-
vétel fenntartdsa fontos, ebbdl a szempontbdl pe-
dig egyik makrotdpanyag fogyasztdsanak mér-
séklése/elhagydsa sem hatékonyabb a tobbinél
(Sztlics 2016).

A kortdl, nemtdl és fizikai aktivitastdl fiiggd
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napi energiasziikséglet szamitdsdhoz - a min-
dennapokban inkabb becsléséhez — ismerni kell
a személy aktudlis testtdmegét is. Az emberek
azonban altaldban ritkdn mérik magukat, és na-
gyon gyakran testmagassagukat a valésnal na-
gyobbnak, testtomegiiket kisebbnek gondoljak,
igy testtomegindexiiket és energiasziikségletii-
ket is helytelentl itélik meg (Kovécs, 2016). A
vizsgdalatok eredményei szerint a mért és a kér-
dezett személy altal becsiilt értékek kozt jelen-
tés kiilonbség van.

Az alapvet$ taplalkozasi ismeretek megléte
esetén sem konnyi egy felnétt, még inkabb egy
fiatal személynek megbecsiilnie akdar sajat ener-
giaszlikségletét, akar az ennek kielégitéséhez
sziikséges/elegendd napi energiafelvételt, egy-
szerilibben szélva a naponta elfogyasztasra ajan-
lott élelmiszerek és italok mennyiségét és 6ssze-
tételét. A TET Platform Egyesiilet 15-69 éves
magyar lakossagra nem, kor, megye és telepii-
lésnagysag szerint reprezentativnak tekinthetd
Téaplalkozasi Ismeretek Kutatasa (2016) alapjan a
megkérdezettek (1019 személy) 48 szazaléka
nem tudja, hogy naponta hany kilokaléria ener-
giara lenne sziiksége, 57 szazaléka pedig nincs
tisztdban azzal sem, hogy a naponta elfogyasz-
tott taplalékkal mennyi energiat visz be szerve-
zetébe. Azok, akik elmondasuk szerint tudjak,
hogy naponta mennyi energidra lenne sziiksé-
giik, azt inkabb aldbecsiilik az idedlis testtome-
glikhoz viszonyitott, ajanlott energiabevitelhez
képest. A napi ajanlott energiasziikséglet tul-
becslése az 50-69 éves nék korében a legmaga-
sabb aranyu.
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A 11-18 éves fiatalok taplalkozésa és fizikai ak-
tivitdsa orszagos, reprezentativ kutatds (TET
Platform Egyesiilet, 2017) szerint a fiatalok egy-
harmada (sajat bevallasuk szerint) tisztaban van
a ,kaldria” sz6 jelentésével (a lanyok nagyobb, a
fitk kisebb ardnyban), azonban 40%-uk nem
pontosan, 20%-uk pedig egyaltalan nem érti, mit
takar a kifejezés. Energiabeviteliket a kérdezett
fiatalok minddssze 6%-a figyeli, és elenyészé (kb.
1%) azok aranya, akik nagyjabdl helyes napi be-
viteli sziikségletet (illetve valds beviteli értéke-
ket) emlitenek. Ezen kutatds keretében a fiatalok
(803 személy) testtomeg- és testmagassagméré-
sére, alapanyagcseréjiik és energiasziikségletiik
szamitdsdara, valamint energia- és tapanyagfel-
vételik elemzésére is sor kertilt. A standard, ha-
romnapos taplalkozasi naplézas mbdszerével a
két (nem egymast kovetd) hétkéznapon és egy
hétvégi (munkaszilineti) napon elfogyasztott va-
lamennyi étel és ital mennyiségét és milyensé-
gét feljegyezték, melyeket gyakorlott dietetiku-
sok személyes interju keretében pontositottak.
A fogyasztasi adatok feldolgozdasa specidlis tap-
anyagszamité szoftver program alkalmazasaval
tortént. Az energiabeviteliiket ala- és foléjelentd
személyek kiszlirését kovetéen a harom fo-
gyasztasi nap tadpanyagbeviteli értékeit suilyoz-
tak, valamint az eredményeken a reprezentati-
vitds biztositdsa érdekében korcsoport, nem és
lakoéhely szerint sulyfaktorozast is végeztek. A
11-14 éves fitk és lanyok napi energiabevitelre
vonatkozd csoportsziikségleti értékei mintegy
2700 és 2390 kcal, mig a 15-18 éveseké 2820 és
2300 kcal. A valds energiabevitel a harom fo-

11-18 EVESEK NAPI ENERGIABEVITELE (KCAL/NAP)

11-12 év
FIO 2609
LANY 2268
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13-14 év 15-16 év 17-18 év
2858 3020 3116
2360 2247 2370
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3. dbra
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M adlacsony: < az ajénlds 70%-a

gyasztési nap sulyozott atlaga alapjan az alabbi-
ak szerint alakult:

A 11-14 éves korcsoportban a fiatalabb fiak ke-
véssel az energiabeviteli ajanlas alatt, az id6seb-
bek kevéssel felette fogyasztottak. A 15-18 éves
fitk energiabeviteli atlaga meghaladta az ajan-
lott mértéket. A lanyok minden korcsoportban
az ajanlasoknak megfelel$ energiabevitelt jelen-
tettek. Osszességében a 11-18 évesek kozel 10%-
a esetében az energiafelvétel jelentésen maga-
sabb volt az ajanlottnal, mig a vizsgalatban részt
vevo flatalok csak mintegy 2,5%-a jelentett kriti-
kusan alacsony energiabevitelt. Azonban a napi
energiabevitel tobb mint harmada zsiradékbél
szarmazott, ezzel parhuzamosan pedig a zsir-
sav-Osszetétel is kifejezetten kedvezdtlen szer-
kezetet mutatott. Az ardnyaiban alacsony szén-
hidratbevitelen bellil magas volt a finomitott
cukrok aranya. Az élelmirost-fogyasztas atlaga
minden korcsoportban az ajanlds kozelében
vagy kissé alatta volt, a koleszterin viszont je-
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11-18 EVESEK VITAMINBEVITELE AZ AJANLASHOZ VISZONYITOTT

normal: az ajanlas 70-130%-a
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DR. BIRO LAJOS-DR. TATRAI-NEMETH KATALIN

C-VITAMIN B,,-VITAMIN FOLSAV

magas: > az ajanlds 130%-a

lentds beviteli tobbletet mutatott (1. &bra). A
mikrotdpanyagok korében a natrium/kéalium
hanyados &tlaga jelentGsen magasabb volt az
ajanlottnédl. A csontfejlédés szempontjabdl ki-
emelked&en fontos kalcium bevitele a 11-18 éves
fiatalok mintegy 35%-a esetén kifejezetten ala-
csony volt, amit tovabb ront a foszfor magas be-
viteli szintje. A vas felvétele fitk esetében meg-
kozelitette az ajanlott mennyiséget, lanyok
esetében azonban jelentds ardnyu vasbeviteli
hiannyal kell szamolni (2. dbra). A taplalékkal
torténé D-vitamin-ellatottsdg gyakorlatilag
elégtelen volt minden vizsgélt korcsoport eseté-
ben. Az egyéb vitaminok koziil nagyobb mérték-
ben csak a folsavbevitel hidnyaval kell szamolni
(3. abra). Az egyes élelmiszercsoportok fogyasz-
tasa tekintetében a fiatalok vizsgalt csoportja-
ban mar karakteresen felfedezhetéek a felnét-
tekre jellemz6 téplalkozasi szokasok.

A vizsgalatok arra hivjak fel a figyelmet, hogy
napjaink &ltaldnos taplalkozasi tendencidi in-
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kabb az energia-egyensuly pozitiv irdnyud el-
mozduldsara mutatnak, megteremtve a tulsuly
és az elhizds lehetdségét, novelve a téplalkozas-
sal kapcsolatos idiilt, nem fert6z6 megbetegedé-
sek kialakuldasanak kockézatéat. Ez ellen véde-
kezni, ezen valtoztatni csak a lakossag élet-

FELHASZNALT IRODALOM

mod- és taplalkozasi szokadsainak felmérésével,
erre épiiléen ismereteinek célzott, hatékony no-
velésével, egészségattitlidjének helyes iranyba
torténd befolyasolasaval és a szilikséges ponto-
kon torténd megfeleld intervenciés beavatko-
zassal lehetséges.
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AJANLASOK A HAZAI LAKOSSAG SZAMARA

A krénikus nem fert6z6 betegségek nagyrészt
megel6zhetSk. Az ezek hatterében meghtzodé ri-
zikofaktorok egy része (életkor, nem, genetikai
adottsagok) ugyan nem modosithatd, azonban az
egyén életmddja (étrend, fizikai aktivitds, do-
héanyzas, alkoholfogyasztas), egyes biologiai para-
méterek (példaul tulsuly, diszlipidémia), valamint
a kérképek kialakulasaban szerepet jatszo tarsa-
dalmi faktorok (példaul kornyezet, szociodkono-
miai tényez8k, hagyomanyok, kulturalis jellem-
z0k) terén lehetséges a hatékony beavatkozas.

A taplalkozas a kréonikus betegségek egyik leg-
nagyobb jelentéségli moddosithaté kockazati té-
nyezGje, melynek az egészségilink szempontjabodl
mind pozitiv, mind pedig negativ iranyban 6riasi
hatasa van. Az étrendben bekévetkezd valtozasok
nemcsak az aktualis egészségi allapotot befolya-
soljak, hanem a kés@bbi életkorokban kialakuld
kérképek, példaul kardiovaszkularis betegségek
létrejottére is hatassal vannak. Egyre tobb tudo-
manyos bizonyiték tdmasztja ald azt a tényt, hogy
a kronikus betegségekhez vezet6 kockazatok mar
a korai gyermekkorban tetten érhetdk, a felnétt
vagy id6s korban manifesztal6dé kérallapotok pe-
dig az életévek alatt halmozddé fizikai és kornye-
zeti hatasok eredményeként jonnek létre.

A fizikai aktivitds mellett a valtozatos étrend
tekintheté az egészséghez vezet§ Ut két sarok-
koévének. Becslések szerint hetente 20-30 kiilon-
boz6 élelmiszer fogyasztasaval biztosithatd az
egészséget tamogato valtozatossag. (1.)

A hazankban tomegesen megfigyelhet6 tul-
suly és az elhizas kialakuldsdnak hatterében
leggyakrabban a nem megfelels étrend és a fizi-
kai inaktivitds huzdédik meg. Azonban a helyte-
len taplalkozas, f6ként 116 életmdddal parosul-
va, tulsuly jelenléte nélkiil, 6nmagaban is noveli
szamos kérallapot, koztiik a magas vérnyomas,
a sziv- és érrendszeri betegségek, a 2-es tipusu
diabétesz és a csontritkulds kialakuldsanak koc-

A MAGYAR LAKOSSAG ELETMODJA:

kazatat. A taplalkozas kéroki jelentésége a daga-
natos betegségeknél is megjelenik, de nem egy-
forma mértékben. Egyes kérképeknél (példaul
gyomorrak, vastagbélrak) dominans, masutt vi-
szont (példaul tidérak) csak néhany szazalék-
nyi, de ezeknél is van szerepe.

Mindezek a hazai lakossag korében hatalmas
tomegeket érintenek, még siirgetébbé téve tap-
lalkozasi szokasaink és életmdédunk gyokeres
atalakitasat, amellyel sikeresen elkeriilhetd len-
ne az el6zéekben felsorolt kérképek kialakulasa.

Az elmult évtizedek soran felhalmozddott tap-
lalkozastudomanyi evidencidk mentén kikrista-
lyosodott a taplalkozasi ajanlasok tiz-tizenkét
.aranyszabdlya” amely — a szdveges ismertetés
és indokolas mellett — szamos szemléltetd abra-
zolasban, példaul piramis, haziké, oszlop, szi-
varvany formajaban, megjelent mar a lakossa-
got célzé6 kommunikaciéban. A legtjabb hazai
taplalkozési iranyelvet, az OKOSTANYER®-t
2016-ban a Magyar Dietetetikusok Orszagos Szo-
vetsége dolgozta ki, és a Magyar Tudomanyos
Akadémia Elelmiszertudomanyi Tudoményos
Bizottsadganak ajanlasaval jelent meg.

A taplalkozasi Gtmutat6 6 célja:

1) Alakossag széleskor( tajékoztatasa a helyes
taplalkozasrdl, timogatasa az egészséges testto-
meg elérésében és megtartdsdban az energia-
egyensuly elve alapjan, melynek elmaradhatat-
lan része a tudatos élelmiszer-valasztason tul a
fizikai aktivitas is.

2) A lakossag 6sztonzése abban, hogy az egyes
élelmiszercsoportokon beliil a kedvezsbb &ssze-
tételd alternativat valasszak azaltal, hogy a tap-
lalkozasi ajanldsokban hangsilyosan jelennek
meg a tdpanyagokban gazdag, értékes taplalko-
zas-élettani hatdsu élelmiszerek, példaul zold-
ségfélék, gyltimolesok, teljes értékid gabona, ala-
csony zsirtartalmu tejtermékek, sovany husok,
halak, olajos magvak.

TAPLALKOZAS, TESTMOZGAS ES LELEK

2017.10. 10.

12:10



EGESZSEGES ETREND, TAPLALKOZASI AJANLASOK A HAZAI LAKOSSAG SZAMARA

SZ(CS ZSUZSANNA MSC- KUBANYI JOLAN MSC

A taplalkozasi Gtmutaté kulcslizenetei:

1. Az energia-egyensuly megvaldsitasa a test-
tomegkontroll érdekében.

e A tulsuly és elhizas megel6zése a taplalkoza-
si szokasok megvaltoztatdsa, valamint a fi-
zikai aktivitds novelése segitségével.

e Az energiabevitel kontrollja a testtomeg-kar-
bantartéds érdekében.

e Az energia-egyensuly fenntartdsa a gyer-
mekkortol kezdve az id&s korig.

A kivanatos testtomeg elérése és megtartasa
nélkiilozhetetlen az egészség megdrzéséhez.
A testtomeg-kontroll kulcsa az energia-egyen-
suly, vagyis az élelmiszerekkel, italokkal elfo-
gyasztott, valamint a szervezet anyagcsere-fo-
lyamatai és a fizikai aktivitds soran felhasznalt
energiamennyiség kozotti 6sszhang. Ezen té-

nyezdk kozll mind az energiabevitel, mind pe-
dig a fizikai aktivitds jol befolyasolhatd az egyén
altal. Amennyiben az energiamérleg két serpe-
ny&jében megjelend energiamennyiség egymas-
sal megegyezik, a testtomeg valtozatlan marad.
A felhasznaltndl tobb energiabevitel testtémeg-
gyarapodast eredményez, de ugyanugy ennek for-
ditottja is igaz, amennyiben a felhasznalt ener-
giamennyiség meghaladja az energiabevitelt, a
testtomeg csckken. Ez utébbi allapot, vagyis a
negativ energiamérleg elérhetd a felvett energia
csokkentésével, a fizikai aktivitds fokozasaval,
illetve idealis esetben a ketté kombinaciéjaval.
Az egészséges testtomeg megtartasa kiilondsen
fontos, hiszen egy mar kialakult tulsilyos élla-
pot megszilintetése, a testtomeg csokkentése
nagysagrendekkel tobb eréfeszitést igényel.

Ny OKOSTANYER®
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[ Hasznalj a lehetd legkevesebb ]

sot, cukrot és zsiradékot
az ételek elkészitéséhez!

Zéldségek

=

A

z0ldségfélét, gylimalcsot!

Egyél minden nap friss ]

Gylimolcsok

Folyadékok A
Igyal béségesen

ivovizet!

Gabonafélék

g

A

Fogyassz rendszeresen
teljes értéki gabonat!

aR

Husok/halak/
tojas/tej es
tejtermékek

M

Napi ételed fele zoldség és

Mi legyen egy nap a tanyérodon?

4
A

Valassz valtozatosan a

gyumolcs legyen!

fehérjeforrasok kozil!

Zoldségek

Egyél minden fGétkezéshez piros, narancs és
sbrétzald szind zoldségeket, példaul paradicso-
mot, sargarépdt, brokkolit. Fogyassz szdraz
hivelyeseket (pl. babot, lencsét, csicseriborsar,
szojdn) levesek, fdzelékek, saldtdk, krémek
részeként. A friss, gyorsfagyasziott és konzerv
Idsbefaleh Gsagok mind ftanak
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Egyél gyumdlcsit tizdraira, uzsonndra, saldtaként
vagy desszertkeént. Areggeli gabonalélék tetejére,
de akdr a palacsintaba is, az évszaktdl filggden,
tehetsz gyamalcsar. Elsdsorban friss gylimalesat
fogyassz, de eheted szdritott, fagyasztott, vagy
konzery formaban is, Amikor gyumolcslever

al donts a 100% gyumalcstartalmi mellett.

A knnz:r\lek i:ozul allt walaszd, amelyik kevesetl-b
st tartalmaz. Burgonydt legfeliebb minden
mésodik nap fogyassz.

Hetente 2.3 alkalommal fogyassz kis marékmyl
sitlan olajos magvat, pl. didt, mandulat, mogyardt,
tskmagot, napraforgomagot.

Fogyossz legoldbb 4 odog roldséget vagy gyimilcsat noponta! Ebbdl legoldbb 1 adag friss vogy nyers
legyen. A burgonya nem szamithatd be o napi 4 adagba.

T aclag = 10 dkg friss, parolt vagy fe, wie

T kdrepes alrma vagy narancs) vagy 1 kis tdm

&

Szomjoltdsra legalkatmasabb az viwiz. Gylmélcs
- &5 roldségleveket, cukortartalmi tedkat, odit -
italokat, turmixokat, tejes italokat {pl. kakad,
tejeskdvi) csak a fol ?

alkalmanként, kis mennyiségben igyal.

Fogyossz noponto 8 pohdr folyodékot!
EbbSI S pohdr ivéviz legyen,

2ofdsdg vagy gyan

soltita vagy 1 kis pohdrr

1 kiizepes paprika, paradicsom,
Myds gyimeles

£ ,

£l sradid oukor

Csokkentsd az elfogyasztott s6,

zsiradék és cukor mennyiséget!

Visarliskor hasonlitsd Gss2e a termikek 50-, 25ir- &5
cukortartalmit, vilaszd az alacsonyabbatl Az ételek,
italok izesitésére mingl kevesebb cukrot, s6t haszndl),
A sb egy részét helyettesitsd friss vagy szdritott
zoidfiszerekiel. Hetente legfeljebb kétsrer egyél

L tel. A magas zsi ) delmi-

szerekbdl, mint példiul a tortdk, kekszek, tejszines
jhgkrémelk, rsiros sajtok. kolbdszok, majonéz, ne

minden nap, ¢sak ritkdn egyél, Haszndl| minél

1 pohdr=225dl kevesebb, elsdsorban névényi olajokat az ételek

CriszedBotta a Magyas Dietetiorsok i
Orszbgos Szovetsége a Magyar Tudomanyos +
Alcadémia Eledmiszenudomdngi Tudomdnyos ;
Bizottshga ajanlisival \
wwwmdose b

parolast vagy a habardst. Csak alkalmanként
fogyassz b rsiradékban sGlt ételeket,

Az a tény, hogy ma Magyarorszagon a felndtt
lakossag kétharmada tulstlyos, azt mutatja,
hogy tartésan pozitiv energiamérleg all fent,
vagyis az energiafelvétel huzamos ideig megha-
ladja az energialeadast. A hazankban végzett
utolsé atfogd taplalkozasi felmérés, az OTAP
2014 adatai szerint a hazai felnéttek atlagos
energiabevitele az aktiv életvitelnek felelt meg.
Mindekozben a felndtt lakossag négyotode nem
teljesiti az egészség megbrzését szolgald test-
mozgast, példaul a napi 10.000 lépést. A két adat
Osszevetése egyértelmil kovetkeztetéshez vezet,
ilyen mértékd energiabevitel mellett a fizikai ak-

" 1 Alkal a zsita-
karékos elkdszivési modokat, példiul a grillezést. a

%
Gabonafélék

Fogyassz naponta legaldbb egyszer teljes értéki
gabondbdl készrilt kenyeret,

¢

Fogyassz minden nap tejet és tejlerméket. Vilaszd
a csokk sl fontos

karetet, Afi itott gabonaféléket helyettesitsd
teljes értékiekkel, pl. teljes kidriésd lisztbdl
készult kenyérrel, kiflivel, zsemiével, tésztaval,
keksszel, gabonapehellyel, barna rizzsel. Része-
sitsd eldnyben a teljes kidrlésd liszthl készult
tészrtat! o vilasztas lehet a durum téssta is. Az
letmi k cimkéjén 2

&5 wvilasrd gyakrabban azokat a termékeket,
melyeknél az osszetevik istajaban elsd helyen 3l a
Jtefjes értékil® vagy Jteljes kibrlési® kifejezés.

Fogyass: 3 adag gobonafélét noponta, ebbél
legaldbb 1 adag telfes éreékd legyen!

1 odag = 1 db pékstitemény (pl. kifli
vagy 1 kizepes szelet kemyérfhaldes vagy

Ty Zsemie)

12 evikandl (20 dig) fort tésztarrizs vogy
3 evékand! gabonapehelyimizli

gy kalciumbadl is majdnem ugyan-
anmyit tartalmaznak mint a teljes te] és tejter-
mitkek. azonban kevesebb rsir és energia van
benndk. Gyakrabban vélaszd a zsirszegény
sajtokat. Minden héten egyél valtozatosan a
teljes értéki fehérjiékben gazdag élelmiszerekbal,
példdul sovany hisokat vagy tojést. Fogyassz
hetente legaldbb egyszer tengeri halat vagy
busit, kecsegél, piszirdngot Belstség hetente
legfeljebb egyszer keridljén az étrendbel

Minden foétkerés tartalmazzon telfes értékd
Jehérfét! Napi fél liter tef vagy ennek megfeleld
teftermék elfogyasrtdsa fovosolt.

1 odag = 2 dl b thefir vagy 5 dkg tdrd vogy
3 dkg sajt vagy 1

T szelet {

vagy 1 db tojds
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-
Légy aktiv!

Vidlassz olyan mozgdsformdt, amit szeretsz és esinGld egyhu-

~

(pl. tempas séta) javasolt,

10 percig! Fok
ez tovabbi egészségugyi eldnyokkel jar.

Gyermekek és serdilék szamdra naponta legaldbb 60 perc,
[felndtteknek heti 2,5 dra mérsékelt intenzitdst mozgds

san ndveld az iddtartamot,

2. Elelmiszerek és tapanyagok, melyek fogyasz-
tasat, illetve bevitelét mérsékelni célszerd.

e A natrium- és sébevitel csokkentése ajanlott.

» Altalanossagban a zsirokbél és a hozzéaadott

cukrokbdl torténd energiabevitel mérséklése

ajanlott.

e A telitettzsirsav-bevitel ne haladja meg a
napi energiafelvétel 10 szazalékat, a telitett

zsir egyszeresen és

tobbszordsen telitetlen

zsirsavakkal torténd helyettesitése javasolt.
e Csak mértékletes alkoholfogyasztas fogad-
hat6 el, nék esetében napi 1 (10 ml alkohol-
nak megfeleld mennyiség, példaul 2 dl sor,

tivitas jelentds mértékd novelésére lenne sziik-
ség az energia-egyensuly eléréséhez, a taplalko-
zasi jellemz6k kedvez$ iranyu valtoztatdsa

vagy 1 dl bor, vagy 2 cl égetett szeszesital),
férfiak vonatkozasaban napi 2 ital erejéig.
Hazankban megfigyelhet$ az el6z8ekben em-

Figyelj az elfogyasztott ételek, italok mennyiségére és minoségére!
Igyal elegendd folyadékot, étkezz naponta 3-5 alkalommal, valtozatosan!

Fogyassz minden nap zdldségfelét, gyimalesot, teljes értekl gabonat,
tejet, zsirszegény tejtermeékeket, hisokat!

Crusaedliitotta a Magyar Dictetiusci
Orurdgos Seovetsige 3 Magyat Tudominyos =+
Akachémila Blelmisrertudomanyl Tudomaryes

o oy mellett. litett tdpanyagok majd mindegyikének tulzott
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bevitele, amely kozvetlen 0sszefliggésbe hozha-
t6 szadmos kronikus betegség, koztiik a hazai ha-
lalozas feléért felelGs sziv- és érrendszeri beteg-
ségek kialakuldsaval. A magyar felnGttek tap-
lalkozaséban jellemzd a zsir tilzott részesedése
az energiabevitelben, ezen belil a telitett zsi-
rok felvétele jelentdsen tullépi a hazai, illetve a
WHO-ajanlast. A magas vérnyomas egyik fon-
tos étrendirizikéfaktora a sébevitel. Bar az utéb-
bi években kedvez8en csokkend trend latszik, az
atlagos sofelvétel még mindig az ajanlott meny-
nyiség 2,5-szerese. (2.)

3. A zdldségfélék és gylimolesok kapesan saj-
nalatosan elénytelen tendencia figyelhet6 meg,
a friss zoldségek és gylimolcsok fogyasztasa
csaknem o6tddével csokkent a 2009-es vizsgélat-
hoz képest. Ennek megfeleléen szamos értékes
mikrotapanyag (példaul kalium, folat) bevitele,
valamint a rostfelvétel is elmarad a kivanatos
mennyiségtdl.

Elelmiszerek, melyek fogyasztasat ndvelni cél-
szer:

e FGként a zoldségfélék és mellettiik a gyi-
molcsok, kiilonos tekintettel a sététzold, pi-
ros és sarga szind valtozatokra.

e Az elfogyasztott napi gabonamennyiségen
beliil legalabb egy adag teljes értékd gabona
legyen, ezzel parhuzamosan mérsékelni cél-
szer( a finomitott gabonafélék fogyasztasat.

* A zsirszegény tejtermékek valasztasa javasolt.

e Osztdéndzni érdemes a zsirszegény, teljes ér-
tékd fehérjeforrasok valtozatos fogyasztasat,
ide sorolhatdk a kisebb zsirtartalmau tej és a
tejtermékek mellett a sovany husok, szar-
nyasok, halak, tojas.

e Az omega-3 zsirsavakban gazdag tengeri ha-
lak, illetve hazai halfajtak rendszeres fo-
gyasztasa ajanlott.

e Az dllati eredetl zsiradékok helyett a kedve-
zG6bb zsirsav-0sszetétell novényi eredetd zsira-
dékok, olajak, margarinok hasznalata ajanlott.

e A lakossag korében megfigyelhetd alacsony
kalium-, élelmirost-, kalcium- és D-vitamin-
felvétel megsziintetése érdekében ndvelni
szlikséges a zoldségfélék, gyiimdlesok, teljes
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értékd gabonafélék, a tej és tejtermékek fo-
gyasztéasat.

A fentiekben emlitett élelmiszerek és nyers-
anyagok értékes OsszetevGkkel rendelkeznek,
ezaltal jelentds mértékben jarulnak hozza a
szervezet tapanyagsziikségletének kielégitésé-
hez, mindekdzben pozitiv szerepiik van a testto-
megkontrollban is. (3.)

Alegfrissebb hazai taplalkozasi ajanlasok gra-
fikai leképezddése az 1. dbran lathaté OKOS-
TANYER®, amely praktikus, kénnyen értelmez-
het6 és nem utolso6 sorban élelmiszeralapd meg-
kozelitésben hozza kdzel a lakossédghoz az étren-
di javaslatokat.

AZ OKOSTANYER® EPITOELEMEI

ES FO UZENETEI A KOVETKEZOK
Tanyérunk felét zoldségfélék és gylimolesok fog-
laljak el! Mérsékelten aktiv fizikai igénybevétel
esetén felnSttek szamara legaldbb napi 4 adag
z0ldség és gyluimolcs elfogyasztasa javasolt. Eb-
bdl naponta legalabb 1 adag felvételét friss, nyers
formaban ajanljuk.

Naponta legalabb 1 adag teljes értékid gabona
felvétele kivanatos. Mérsékelt fizikai igénybevé-
tel esetén felnStteknek naponta 6sszesen 3 adag
gabonaféle elfogyasztasa javasolt.

Fogyasszunk rendszeresen és valtozatosan
mérsékelt zsirtartalmd, teljes értékd fehérjefor-
rasokat, példaul szarnyasokat, heti legalabb egy
alkalommal halat.

Kilonosen figyeljink a zsirtakarékos ételké-
szitésre, ennek érdekében csak a legsziliksége-
sebb zsiradékmennyiséget hasznaljuk. Mind-
harom f6étkezés (reggeli, ebéd, vacsora) része-
ként kapjanak helyet a fehérjeforrasok (tej és tej-
termékek, a hisok, halak vagy a tojas).

Valasszuk a sovany tejtermékeket kalcium-
szlikségletiink kielégitésére! Mérsékelt fizikai
igénybevétel esetén felnbttek szamara napi
3 adag tej vagy tejtermék elfogyasztasa javasolt.

Mértékletesen fogyasszunk zsiradékokat, cuk-
rot és sét! Zsiradékokbdl valasszuk a novényi
eredetd valtozatokat, olajat, margarint.

A teljes értékd étrend szemlélet nem egyenld
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EGESZSEGES ETREND, TAPLALKOZASI AJANLASOK A HAZAI LAKOSSAG SZAMARA

az kis tdpanyagtartalmu és nagy energiastri-
ségl élelmiszerek korlatlan fogyasztasaval, bar
ezek is beilleszthet6k az étrendbe, az egyéni
energiasziikségletnek megfelelé mennyiségek-
ben, kiiléndsen, ha csupan alkalmi kényeztetést
jelentenek (példaul egy kiilonleges alkalommal
elfogyasztott szelet torta), vagy amikor a nagy
energiasiirliségi élelmiszerek az étrend élvezeti
értékének noveléséhez jarulnak hozza (példaul
joghurthoz hozzaadott kis mennyiségli méz).
Ez egybevag az egészséges taplalkozas szabalya-
ival, még inkabb akkor, ha a mindség mellett a

FELHASZNALT IRODALOM

sz(’Ccs ZSUZSANNA MSC- KUBANYI JOLAN MSGC

mennyiségre is figyeliink, vagyis kertiljik a tal-
zott méretli adagok fogyasztasat, és szamon tar-
tunk minden falatot és kortyot, ami a szerveze-
tinkbe keriilt, hiszen valéban minden egyes
energia-, illetve tdpanyagforras szamit.

A valtozatossag hosszu éveken at az étrendi
utmutatdk egyik sarokkoveként szerepelt, és an-
nak fontos eleme ma is, azzal a kiegészitéssel,
hogy a hangsuly egyre inkdbb az értékes, nagy
tapanyagtartalmi nyersanyagok, élelmiszerek
valtozatos és tudatos kivalasztdsdn van a f6 étel-
csoportokon beliil. (4.)

1. WHO: Diet, Nutrition and the prevention of chronic diseases (2003)
http://www.who.int/dietphysicalactivity/publications/trs916/en/

2. OGYEL: OTAP 2014 https://www.ogyei.gov.hu/otap_2014/

3. USDA: Scientific Report of the 2015 Dietary Guideline Advisory Committee (2015.)
http://health.gov/dietaryguidelines/2015-scientific-report/PDFs/Scientific-Report-of-the-2015-Dietary-
Guidelines-Advisory-Committee.pdf (letéltve: 2017. dprilis 12.)

4. Academy of Nutrition and Dietetics: Position of Academy and Dietetics: Total diet approach to Healthy Eating.
Journal of the Academy of Nutrition and Dietetics. 2013; 113(2):307-317
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A TET Platform kutatdsainak eredményeibél va-
logatott szélsGséges megnyilvanulasok, hitek,
vélemények 6sszefoglalasa ez a fejezet. A szélsé-
ség sz0 jelentése az értelmezd szotar szerinti a
természetestdl, szokasostdl vald tulzasba hajlé
eltérés, végletes ellentétek kozott ingadozd. (1)
Egy masik megkdzelités, amely még az okori
gorogoktdl szarmazik, és ma is érvényes, kap-
csolatba hozhaté a fejezetben 6sszefoglalt meg-
allapitasokkal. Epiktétosz szerint: ,Az embert
nem maguk a dolgok, hanem az a méd zavarja
meg, ahogyan a dolgokat latja”. A modernkori
pszicholégia pedigleirja, hogy az emberek szem-
léletmddja és hiedelmei alapvetSen meghaté-
rozzak az érzelmi reakcidikat és a viselkedésii-
ket, ami azt jelenti, hogy ugyanannak az
eseménynek, allitdsnak, ténynek kiilonbozd je-
lentése lehet az egyes emberek szamara. (2)

A koradbban késziilt Eurépai Egészségértés Fel-
mérés (European Health Literacy Survey — HLS-EU) ku-
tatds, amelyhez csatlakozva Magyarorszagon 1000
f6s orszagos reprezentativ mintan vizsgalték a la-
kossag egészségértését és az egészséggel kapcso-
latos informacié megszerzésének, megértésének,
feldolgozasanak és alkalmazédsanak készségeit,
képességeit. A kutatashoz a HLS-EU konzorcium
altal kidolgozott és validalt HLS-EU 47 kérddivet
és indexszamitasi médszertant hasznalték.

Az eredmények alapjan elmondhatd, hogy

Magyarorszagon az egészségértés tendencidja-
ban hasonlit ugyan a mas eurépai orszagokban
tapasztalhatékhoz, azonban mértéke valame-
lyest alacsonyabb anndl. Annak ellenére, hogy a
hazai eredmények az elemzések nagy részében
a nemzetkdzi kutatassorozatban részt vevé or-
szagok Osszesitett eredményeihez hasonléak
voltak, de egy kevéssel mindig elmaradtak azok-
tol. (3)

A TET Platform Egyesiilet 2016-os Téplalkozasi
Ismeretek Kutatdsa alapjan az emberek harom-
negyede tajékozottnak gondolja magat az egész-
séges taplalkozas terén (1. abra).

A teljes mintaban szerepld 1019 valaszadd ko-
ziil az dnmagukat nagyon tadjékozottnak gondo-
16k jelentésen nagyobb ardnyban értenek egyet
a cukor karos hatdsaival kapcsolatos allitasok-
kal, a hazilag készitett ételek egészségesebb vol-
taval és azzal, hogy az ,adalékanyagok rékot
okoznak”. (Téaplalkozasi Ismeretek Kutatés, TET
Platform Egyesiilet, 2016)

A 11-18 éves fiatalok taplalkozasa és fizikai ak-
tivitasa kutatdsban a tények-tévhitek kapcséan a
megkérdezettek a felnGttekhez képest inkabb
egyetértettek a kdvetkezé allitasokkal:

e csak a természetes egészséges

¢ a bio joval egészségesebb

e az adalékanyag rakot okoz

e az édesitészerek nem hizlalnak

1. tiblazat] AZ EGESZSEGERTEST MERO KERDESEKRE ADOTT VALASZOK ELOSZLASAI ES ATLAGAI

(szdzalékok és dtlag 1-4 skalan)

nagyon
nehéz
inform3ciét taldlni olyan egészséges
tevékenységekrdl, mint a testmozgas, 2%

egészséges ételek és taplalkozas

megérteni az élelmiszerek csomagolasan

olvashaté informaciékat 10%

megérteni a médiabdl kapott informaciét
arr6l, hogyan lehetiink egészségesebbek
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3%

52

inkdbb inkabb nagyon nem atlag
nehéz koénnyld konnyld  tudja

17% 49% 32% 1% 3,1
32% 42% 16% e 2,7
23% 55% 18% 1% 2,9
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1. dbra A TAJEKOZOTTSAG MEGITELESE AZ EGESZ-

SEGES TAPLALKOZASSAL KAPCSOLATBAN

nagyon tdjékozott l_ nem tudja/nem vdlaszol

vagyok .

o inkdbb
egyaltaldn ) tdjékozott
nem vagyo
tdjékozott a0y

inkdbb ———
nem vagyok
tajékozott

¢ a gylmolcsjoghurtban nincs valédi gytiméles

¢ a barna cukor egészségesebb

¢ a cukor méreg

Tehat még inkabb azonosulnak a nem egészen
megalapozott allitdsokkal, ugyanakkor ,a tul
sok cukor cukorbeteggé tesz” kijelentést kevésbé
fogadjak el. (Fiatalok Fletmédja Kutatds (TET
Platform Egyesiilet, 2016)

A vélaszoldk a zoldségeket, gylimdlesoket, a
halat, a baromfihust és a teljes kidrlést lisztbdl
készilt termékeket tekintik leginkabb az egész-
séges étrend részének, mig a megosztd ételek
kozott szerepel a mizli és gabonapelyhek, vala-
mint a sertészsir.

Az italok kategéridban a 100%-os gyiimolcsle-
vet és a szénsavmentes asvanyvizet tekintik az
emberek leginkabb az egészséges étrendbe tar-
tozénak, és kisebb gylimolcstartalmu gylimol-
csitalok, valamint a bor keriiltek a megoszté ka-
tegériaba. (Taplalkozasi Ismeretek Kutatas, TET
Platform Egyesiilet, 2016)

Az egészséges taplalkozas rendkiviil involvald
téma, igen jelent8s szamu internetfelhasznéld
csatlakozik a beszélgetésekhez, és osztja meg
sajat tapasztalatait vagy gondolatait. (Téplalko-
zasi Ismeretek Online Kutatds, TET Platform
Egyesiilet, 2016)

A vélemények sokszinlisége miatt gyakoriak a
vitak és a hosszu beszélgetések a nyilt weben. A
szélséségek szempontjabdl jelenleg a kozosségi
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médidt felhasznaldk korében az elsé szamu el-
lenségek a cukrok és szénhidratok — ezeknek az
alapanyagoknak és az ezeket tartalmazo ételek-
nek keriilését javasoljak egymésnak.

A zsir lényegesen pozitivabb megitélés ala esik
a mostani trendek alapjan - a felhasznéldk ke-
vésbé tartjak egészségkarositénak. Egyéb artal-
masnak vélt élelmiszerek még a sb, a tejpor, a
tojas és a méz. (Social media elemzés TET Plat-
form Egyestilet, 2016)

A cukor, mint {6 ellenség a felhaszndldk sze-
rint nemcsak addikciét eredményez, hanem tual-
zott fogyasztdsa cukorbetegséghez vezet, a fo-
gyokuraba nem tartjdk beilleszthetének, a
mindennapi fogyasztasat karosnak gondoljak.

A gytimolcsck magas cukortartalmuk miatt a
legtijabb trend szerint szintén rossz megitélés
ald esnek, bar rosttartalmuk jelentés, fogyaszta-
sukat mégis inkabb keriilendének vélik.

A rejtett cukortartalom felhdborodést kelt a
felhasznalok korében - sajat ételvalasztasaik
posztracionalizdldsaval ezt a megtévesztést
tartjak felelésnek az elhizdsukért.

»A cukor fliggéséget okoz, mint az alkohol
vagy barmelyik drog, az elvondsi tilinetek is
ugyanolyan rosszak lehetnek.” ,A cukor lassan
6l6 méreg.” Ezek az allitdsok gyakran jelennek
meg véleményként.

A szénhidratok egészségtelenségét két ténye-
z6vel indokoljék a felhasznalok. Egyrészt a fogyo-
kirazok szamara nem ajanlatos tilzott fogyasz-
tasuk, mivel tapasztalataik alapjan a szénhidra-
tokat tartjak a leghizlalobb ételeknek. Masrészt
egészségtelennek vélik a tulzott szénhidratbevi-
telt, amely szdmos betegséget okozhat, tobbek
kozott a cukorbetegsé g kialakuldsat is. A tej fo-
gyasztasa sok felhasznal6 szerint felesleges vagy
kimondottan karos. Elmondésuk alapjan a tej al-
lergiat vagy emésztési zavarokat okoz, extrém
esetekben megemésztése nem is lehetséges.

A felhaszndldk kiilonbséget tesznek a tej és
kiilonbozd tejtermékek kozott, hiszen nem
ugyanazzal a hatdssal vannak a szervezetre. A
felhasznaldk egy része bizalmatlan a tej mindsé-
gével kapcsolatban, mivel nem tudjék, milyen
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TEVHITEKKEL VALO EGYETERTES (%) ETELEK SZEREPE AZ EGESZSEGES ETRENDBEN

a cukor rontja a fogakat
a cukor hizlal

a hazilag készitett ételek mindig frissebbek

a bolti valtozatnal

a friss tej egészségesebb, mint az UHT (tartés) tej
a gyorséttermi ételek hizlalnak

csak a természetes egészséges, a mesterséges nem
a tulzott cukorfogyasztas cukorbetegséget okoz

a tartds tejben sok az adalékanyag

a barna cukor egészségesebb, mint a fehér

a bio sokkal egészségesebb, mint a hagyoményos
az adalékanyagok rakot okoznak

a cukor méreg

a gylimoélcsjoghurtban nincs valédi gytimolces

a mesterséges édesitészerek nem hizlalnak

teljes minta

adalékokat tartalmazhat. Ok nem laktéztartal-
ma miatt gondoljak egészségtelennek a tejet,
hanem az élelmiszer eléallitdsa soran hozza-
adott anyagok miatt.

A zsir a jelenlegi trendek szerint nem a legf6bb
ellensége az egészséges taplalkozasnak. A fel-
hasznaldk elsGsorban nem a zsirokat tartjak
egészségtelennek, hanem a zsirok és tulzott
szénhidrat fogyasztasdnak egylittesét. Beszél-
getéseikben azt tanécsoljak, hogy az allati ere-
deti zsirokat keriilni kell. A zsirtartalom csok-
kentését és a magyaros, egyben zsiros ételek
egészségesebb, zoldségekkel gazdagitott vagy
konnyebben elkészitett ételek helyettesitésével
javasoljak kivaltani.

Az alternativak, példaul a hidegen sajtolt ola-
jak (olivaolaj, kokuszzsir) haszndlata kapcsan
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5

aki nagyon tdjékozottnak gondolja magat

megoszlanak a vélemények azok egészségessé-
gét illetGen. A leggyakrabban emlitett egészség-
telen alapanyagok a sé, a tejpor, a tojas és a méz.
A sé tulzott fogyasztasa egyes esetekben, elsé-
sorban betegeknek nem javasolt. A tojastél és a
méztSl a nagylizemi allattartas és termelés ko-
rilményei miatt tartanak a felhasznaldk.

Bizonyos élelmiszerek egészségtelennek sza-
mitanak, mivel rejtett 6sszetevéket tartalmaz-
nak: példaul tejport a laktézérzékeny személyek
szamara rendkivil veszélyesként értékelik.

A feltérképezett beszélgetésekben a legszélss-
ségesebb hozzaszdlok részérdl konspiracios el-
méletek, valamint extrém vélemények is megfo-
galmazddnak. (A 11-18 éves fiatalok taplalkozasa
és fizikai aktivitdsa, TET Platform Egyesiilet,
2017)
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A forgalmazott élelmiszerek a felhasznaldk
szerint nem biztonsdgosak. A bio élelmiszerek
hamisak, mivel a karos kdrnyezeti hatdsokat
nem lehet kikiisz&bdlni a termesztés soran.

A kilonbozd étrendek elterjedését inkabb di-
vathobortnak vagy élelmiszerlobbinak tartjak,
mivel igy még nagyobb nyereséget tudnak el-
konyvelni az élelmiszergyartdk. A felhasznaldk
szerint egy teljesen Uj étrend ,kitalaldsa” és nép-
szer(isitése egyszer(i marketingfogés. Uj élelmi-
szerek hirdetésével azonositjak, melyeket egye-
sek szerint megtévesztGen a fogyasztok szamara
egészségesnek tlintetnek fel.

Extrémitasok is megjelennek az internetes fe-
lilleten, az anonimitason felbatorodva olyan kér-
déseket is feltesznek, amelyek a tapasztalat hia-
nyara vagy félinformadltsdgra utalhatnak. A
felhaszndaldk masik csoportja tippek vagy tana-
csok forméjdban oszt meg kétes, ald nem ta-
masztott informéacidkat, kvazi ,népi bolcsesség-
ként” mutatva be azokat, amelyekre ime néhéany
jellemzd példa:
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* A sajatos logikat megtestesité

»Ha megeszem eqgy szelet fehér kenyeret egy marék
btizakorpdval, az ugyanolyan hatdsti, mint ha teljes
kiérlésti kenyeret fogyasztanék?”

¢ A negativ kaldria elméletre adott valasz
»ERkora baromsdgot hol olvastdl, hogy negativ kaléria?”
e A vizes kaldria felvetésére adott felelet

»Nem hiszem, hogy a viznek lenne kalériatartalma.”

e Gy6gymod a ,,Kutyaharapast szdorével” koz-
mondas szerint

»Reflux ellen savanytsdgot kell fogyasztani. Ezzel
megemelkedik a gyomor savszintje, a nyelScsé fel6li
zdrdizom kajakra bezdr (reflexesen).”

¢ A fert6tlenité mikré médszere

»Ha veszek is valami utcai szemetet, azt itthon meg-
mikrézom, hogy valamennyire fert6tlenedjen.”

¢ A zoldséget akarhogy, de muszaj enni problé-
mara megoldas
»Szeretnék egészségesen tdpldlkozni, és ehhez ugye
elengedhetetlen a z6ldség és a gyiimélcs. A gyiimolcs-
csel nincs is baj, mert mindet imddom, de a zéldséget
nem birom megenni. De mindenképp akarok zéldséget
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AKTUALIS ELLENSEGEK

e°

Jelenleg a k6z6sségi média felhasznaldinak korében az elsé szamu ellenségek a cukrok
és szénhidratok — ezeknek az alapanyagoknak és az ezeket tartalmazé ételeknek keriilését javasoljak

egymasnak.

A zsir lényegesen pozitivabb megitélés ala esik a mostani trendek alapjan - a felhasznaldk kevésbé

tartjak egészségkarositonak.

Egyéb artalmasnak vélt élelmiszerek: s6, tejpor, tojas, méz stb.

is enni és ezért arra gondoltam, hogy nem rdgom meg,
csak leharapok falatokat és egészben lenyelem. Igy is
ér valamit?”

¢ Hozzaszdlas a veganként nem lehet teherbe
esni hiedelemhez

»Az sem biztos, hogy vegaként sikeriil terhesnek len-
ned. Csak drtasz vele a szervezetednek.”

0sszZEFOGLALVA: a hiteles informacié folyamatos
tajékoztatassal, oktatdssal az Gj kommunikacids

FELHASZNALT IRODALOM

modszerekkel, valamennyi illetékes egyiittm-
kodésével és az Y, Z, snow flake generaciok jel-
legzetességeit is figyelembe véve juthat el a la-
kossaghoz, fogyasztékhoz, ésvalhatabizonyitott
elmélet mindennapos gyakorlatta.

A mar évszazadok ota letisztult igazsag a je-
lenben is érvényes, ahogy a nagy 6kori latin kol-
t6, Horatius irta: Merj gondolkodni! Nem szabad
szélséségek szerint élni, mindig meg kell taldlni
az arany kozépsé utat. (Sapere aude! Aurea me-
diocritas.)

1. Magyar értelmez6 kéziszétar, Budapest: Akadémiai Kiadd; 2001.

2. http://semmelweis.hu/klinikai-pszichologia/betegellatas-es-szakmai-profilok/pszichoterapiak/kognitiv-

viselkedesterapia/ Letéltve 2017. 05. 24.

3. Koltai Julia Anna Kun Eszter: A magyarorszagi egészségértés nemzetkozi 6sszehasonlitasban 12. tablazat
Egészségfejlesztés, LVII. éufolyam, 2016. 3. szdm; doi: 10.24365/ef.u5713.62
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A szakért6k konszenzuséval kialakitott taplal-
kozasi ajanlasok hosszu ideje hozzaférhetdk a
lakossag szamara, ennek ellenére a tapasztala-
tok azt mutatjak, hogy az ezek ismerete sokszor
felszines, az ajanlasok idénként téves informa-
ciékkal keveredve jelennek meg, sokszor egy-
massal ellentétes allaspontok vesznek részt az
egyén, illetve egyes kozdsségek, szubkulturalis
jelleget mutaté csoportok egészséges téplalko-
zasrol sz6l16 ismereteinek felépitésében.

AZ EGESZSEGTUDATOSSAGOT
BEFOLYASOLO TENYEZOK
Az egészség mint érték egyre nagyobb jelentSsé-
get kap tarsadalmi és egyéni szinten is, ehhez
kapcsoléddan pedig megjelent az egészségtuda-
tossag fogalma. A taplalkozas terén ugyanakkor
az egészségtudatossag nem feltétleniil jelent
helytélld, tényalapt tudasanyagot, illetve egész-
séges étrendet, életvitelt. Ennek egyik oka, hogy a
hozzaférhet6 informécidk jelentds része nem tu-
doményos megalapozottsagu tényekre épul. Je-
lentés mennyiségben érhetdk el kereskedelmi ér-
dekbdl torzitott informacidk, ezek részben valds
ismeretek felnagyitdsan, torzitdsan alapulnak,
részben akar fiktiv, nem létezé hatasokat is kap-
csolhatnak téplalkozasi szokasokhoz, étrendek-
hez, élelmiszerekhez vagy étrend-kiegészit6khoz.

A masik fontos tényezd, hogy az egészséges
életvitelhez kapcsolédd tudasanyag elsajatitasa
sajatos szlirésen megy keresztil, a tajékozédas
soran az adott személy a sajat vilagnézetéhez, al-
laspontjahoz illeszked$ informacidkat keresi, il-
letve fogadja el, mig az ennek ellentmonddkkal
szemben ellendll (megfelelési torzitas). Hasonld
jelenség tapasztalhatd a sajat életvitel megitélé-
sével kapcsolatban: az egyén életvitelét hajlamo-
sabb pozitivabban értékelni, az ennek ellentmon-
dé informacidkat pedig relativizalni, csékkenteni,
masok esetében pedig ezeket felnagyitani.

A hazai kinalatban nagyszamu téaplalkozasi
irdnyzat érhet6 el, ezek tovabbi egyéni valtozat-
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ra bomlanak fel, a fogyasztok a kapott informa-
cidkra, sajat tapasztalatokra épitve sajat étrendi
elméleteket, rendszereket alkotnak meg és al-
kalmaznak a gyakorlatban.

A taplalkozasi kérdésekrdl folytatott vitak in-
tenzivek, ugyanakkor ezek jelentds mértékben
nem tényekre, hanem értékitéletek és vilagné-
zeti alldspontok itkoztetésére éplilnek. A vitak
jelentds mértékben terheltek észlelési torzita-
sokkal és érvelési hibakkal.

HIEDELMEK AZ ELELMISZER-
VASARLASOK SORAN

A taplalkozastudomanyi kutatadsok eredményei
alapjan a fogyasztdk korében az arszinvonal
mellett fontos tényezd az ételek, élelmiszerek iz-
letessége, mindsége. Az egészségre gyakorolt
hatds és az ezzel Osszefliggésben 4ll6 vasarléi
magatartasformdk jelen vannak a fogyasztok
korében, de keverednek egymassal a valds és
vélt igazsagtartalmu szempontok. A leggyako-
ribb hiedelmek k6zé az alabbiak tartoznak:

A természetes” eredetii élelmiszerek, termé-
kek jobbak a ,mesterséges” elemet tartalmazdk-
ndl, ez utébbiakhoz szamos negativ egészségi
kovetkezmény képzete kapcsolddik, leggyakrab-
ban a daganatos megbetegedésekkel kapcsolat-
ban keriilnek megemlitésre.

A genetikai beavatkozas egy alapanyag tekin-
tetében negativ hatassal van annak mingségére,
egészségre gyakorolt hatdsdra (GMO-ellenes-
ség). Az egészséghez kapcsolodé érvelés ez eset-
ben 6sszemosodik a gazdasagi érdekeltségekkel
kapcsolatos vitdkkal, illetve Osszeeskiivés-el-
méletekkel is.

Az ,adalékanyag-mentesség” fontos hiedelme
az egészséges taplalkozasnak, ez a tétel erésen
kapcsolodik a természetesség vélt tartalméhoz.
Specialis teriilet az édesitészerekkel, cukorpot-
l6kkal kapcsolatos ellenséges hozzaallas, kiils-
nosen az aszpartam és a szacharin esetében

P

erGsek a negativ eléitéletek.
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EGESZSEGESNEK GONDOLT TAPLALKOZASI ELVEK

On szerint, ha valaki egészségesen szeretne étkezni, milyen elveket érdemes kévetnie?
Bazis: Teljes minta n=1019, Aki nagyon tdjékozottnak gondolja magat n=98

elegendé folyadékot inni

este keriilni a béséges étkezést

kevés cukrot tartalmazé étrend

kevés soét tartalmazé étrend

barmit lehet enni, csak mértékkel
naponta legaldbb egyszer f6tt ételt enni

mindig a megszokott idépontokban,
naponta négyszer, 6tszér enni

alacsony szénhidtattartalmu élelmiszereken
alapulé étrend

alacsony zsirtalmalmu élelmiszereken
alapul6 étrend

csak akkor enni, ha megéhezik az ember
finomat enni
magas fehérjetartalmu étrend

az ételek 6sszetevéinek elvalasztasan
alapul6 étrend

2 2

stités-f6zés nélkil elkészithetd ételeken
alapul6 étrend

gluténtdl és tejtermékektSl mentes étrend

2

allati eredetii élelmiszereket nem tartalmazé étrend

hist nem tartalmazé étrend

teljes minta

A vésarlok a nagylizemi, ipari eléallitasu élel-
miszereknek nagyobb egészségi kockazatot tulaj-
donitanak, mig a kistermeldi, helyi, haztéji és
kézmives élelmiszerek jellemz&en 6sszekapcso-
l6dnak a jo mindség és az egészségesség fogal-
maval, a hazai termék megitélése jobb az import
termékeknél. Paradox médon szamos, ipari ter-
mékekkel ellenséges irdnyzat alkalmaz olyan
élelmi anyagokat, melyek kizarélag importforrés-
bél szarmazhatnak (kdkuszolaj, chiamag stb.).
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aki nagyon tdjékozottnak gondolja magdt

Az alternativ étrendek hatasaként megjelen-
nek az egyes élelmiszerekhez, termékekhez
kapcsol6dd negativ preferencidk:

* Altalaban véve a szénhidratok megitélése je-
lentésen romlott, kiiléndsen a hozzaadott
cukor, a ,finomitott szénhidrat” és a fruktéz
lépett negativ iranyba. A cukrok megitélése
oly mértékben romlott, hogy a gyiimdlcsfo-
gyasztés elleni érvként is alkalmazzak.

° A tej és tejtermékek fogyasztidsa szamos

TAPLALKOZAS, TESTMOZGAS ES LELEK

irdnyzat tamadaspontja, részben a laktdz-
tartalom, részben a kazeinhez kapcsol6dd
vélt karos hatdsok révén. A tejfogyasztast
egyesek feleslegesnek, masok kifejezetten
karosnak tartjak.

A szénhidrat-ellenesség javitotta a zsirok
megitélését, kiilondsen a telitett zsirok fo-
gyasztasaval kapcsolatban csokkentek az el-
lenérzések. Jelentésen romlott az omega-6
zsirsavakat (pl. linolsav) tartalmazé zsiradé-
kok, élelmiszerek megitélése, kiiléndsen a
nagy linolsavtartalmu névényi olajoké, illet-
ve az ezekbdl elallitott margarinoké.

A gluténtartalmi gabonafélék megitélése
szintén szamos étrendi irdnyzat kulcselemé-
vé nétte ki magat, kiilondsen a nem colidkias
tipust gluténérzékenység (NCGS) autoim-
mun és gyulladasos betegségekkel kapcso-
latban lehet taldlkozni a gluténmentes ét-
rendek pozitiv hatdsaival.

INFORMACIOS UTAK VALTOZASA
Az elektronikus média eléretérése el6tt az
egészséggel kapcsolatos informacidk egységes,
Osszefliggé rendszert képeztek, melyeket koz-
ponti tudomanyos és hatdsagi szervek egysége-
sen képviseltek. Az informécié Gtja jellemzden a
felhaszndld és az informacié forrasa kozotti koz-
vetlen kommunikaciéra épiilt, elvi szinten igy
biztositva volt a hiteles ismeretek dtadasa.
Napjainkra az informaciéforrasok és elérési
utvonalak rendszere jelentdsen atalakult, a for-
rasok szama jelentdsen boviilt. A hatdsagi és tu-
domanyos szervek allaspontjai mellett, illetve
azokkal szemben 1j forrasok jelentek meg. Az
informécié Utja is megvaltozott, megnétt a koz-
tes forrasok szerepe, ezen belill is a kozosségi
médidé, mely megteremtette a felhasznaldk ko-
zotti kozvetlen informéaciéaramlds lehetSségét.
A modern korban mar nem a felhasznalé keres
informéciét, hanem a Web2 és Web3 technolégia
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révén az informacio keresi a felhasznaléjat — ez
amennyi elénnyel jar, legaldbb annyi kérdést,
problémat vet fel.

A béséges informdcidés kindlatban a képviselt
allaspontok egységessége is megsziint, egy adott
kérdéstilletSen is tobb, egymasnak akar teljesen
ellentmondé allaspont érhetd el egyidejileg, a
kiilonbozd forrasok nemcsak sajat alldspontjuk
mellett érvelnek, hanem egymaés hiteltelenitésé-
re is jelentds hangsulyt fektetnek. Nincs letisz-
tult vélemény az élelmiszerek és ételek egészsé-
gességét és biztonsagossagat tekintve, de abban
sem, hogy mely forrdsok tekintheték hitelesnek
a fogyasztok szamara.

A forrasok kivélasztasat jelentds mértékben
befolyasolja az egyéni vagy szubkulturalis vilag-
nézet, értékrend, ez pedig megneheziti a tény-
alapt ismeretek terjesztését.

A béséges informécidkinadlat &sszességében
nem segiti, hanem inkdbb megneheziti a fel-
hasznald dontését, ismereteinek tovabbépitését.
Az informaciés utak atalakuldsa jelentds veszé-
lyeket is hordoz magéban, hiszen a tartalmak
szakmai vizsgalata, szlirése és korrekci6ja mini-
malisra csokkent, ezdltal a hibas ismeretek ter-
jedése gyakorlatilag megallithatatlanna valt.
Kiilon kiemelendd e tekintetben az online keres-
kedelem szerepe, mely egészséggel kapcsolatos
informécidk atadasanak szine alatt marketing-
tevékenységet végez, emellett egészségre poten-
cidlisan karos készitmények, termékek beszer-
zését is lehetdvé teszi oly médon, hogy az ellen
sem preventiv, sem reaktiv, fogyasztokat védg,
illetve karokat enyhitd hatéséagi intézkedés vagy
nem hatésagi tipusu aktivitas sem lehetséges.

A felhasznaldk nehezen igazodnak ki a megje-
lend elméletek, trendek sokasaga kozott, a fo-
gyasztokat sok esetben egymasnak ellentmondé
informécidk érik egy idében, melyek a szemé-
lyes tapasztalatoktdl a tudoményos vagy annak
tiné forrasokig terjednek.
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EGESZSEGES VS. EGESZSEGTELEN

ELELMISZER?

Az egészséges élet egyik alappillére a taplalkozas.
Segitségével megdrizhetjiik egészségiinket, vala-
mint a meglév problémak tiineteit enyhithetjiik,
azonban 6nmagaban csodara nem képes.

Az eurépai unids és a hazai jogszabalyok alap-
jan a forgalomban 1évd élelmiszereknek egész-
ségre artalmatlannak, emberi fogyasztasra al-
kalmasnak, biztonsagosnak és megfeleld
mindséglinek kell lenniiik. Az egészséges élel-
miszer, mint minden élelmiszer-kategériara ér-
telmezhet6 fogalom, nehezen meghatarozhato,
am a laikus fogyasztdk fejében 1étezd kategoéria.
Minden olyan élelmiszer, amely az életkortdl és
élettani allapottdl fliggs sziikségleteket figye-
lembe véve, Osszetételébsl addéddan kedvezden
hat az optimalis allapot fenntartésara, egészsé-
gesnek tekinthetd. Azonban barmely, a fogyasz-
ték korében egészségesnek tartott élelmiszer
egyoldalt, talzott fogyasztasa egészségi problé-
makhoz vezethet. Vitathatatlan tény, hogy az
egyén egészségének alakuldsdban nem egyes
élelmiszereknek, hanem a taplalkozas egészé-
nek van dont6 hatdsa.

Annak ellenére, hogy a gydégyszeripar utan az
élelmiszeripar az egyik legerésebben szabalyo-
zott agazat, a hazai fogyasztdk erds bizalmat-
lansagot éreznek az élelmiszer-eléallitas szerep-
16i, termékei irant. Alapvetd tény, hogy
megfeleld, elbirds-kovets eldallitdi és kereske-
delmi gyakorlat, valamint koriiltekinté fogyasz-
téi viselkedés és mértéktartd vegyes fogyasztas
esetén a forgalomban 1évé élelmiszerek egészsé-
gi veszélyt nem jelentenek. A taplalkozasi ajan-
lasok szakért6k altal kidolgozott javaslatokat
tartalmaznak a helyes téplalkozasi szokasok ki-
alakitasahoz, de vajon hogyan latjak mindezt a
fogyasztok? Milyen tulajdonsagokkal rendelke-
zik szerintiik az egészséges élelmiszer, és véle-
ményiik szerint melyek fogyasztasat kellene ke-
rilni? Milyen ellentmonddasok azonosithatdk a
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fogyaszték vélekedésében? Es vajon mire ala-
pozzak a véleményiiket? Ebben a fejezetben az
elvégzett komplex fogyasztdi vizsgdlatok ered-
ményei alapjan f6ként ezen kérdésekre keres-
stik a véalaszt.

AZ EGESZSEGES ELELMISZER

ISMERVEI ES HATASAI

Egy 2010-ben végzett nemzetkdzi reprezentativ
felmérés alapjan a magyar feln6ttek 57%-a - a
48%-o0s eurdpai atlagot tulszarnyalva - vélte Ggy,
hogy az altala elfogyasztott élelmiszer karos le-
het egészségére [1]. A Taplalkozasi Ismeretek Ku-
tatds (TET Platform Egyestilet, 2016) eredményei
alapjan az elmult hat év alatt a megitélés némi-
leg kedvezd irdnyba valtozott. A hazai felndtt la-
kosség 42%-a szerint vannak olyan élelmiszerfaj-
tak, amelyek fogyasztidsa egészségtelen, mig
58%-uk kiegyensulyozott tapladlkozas mellett
minden élelmiszert egészségesnek gondol.

Azon fogyasztdk szerint, akik ugy vélik, hogy
vannak egészségtelen élelmiszerek, az egészsé-
ges élelmiszer f6 ismérve dontSen a mestersé-
ges Osszetevoktol (adalékanyagok, szinezékek,
tartésitoszerek stb.) valé mentesség (47%), vala-
mint a frissesség (28%). Az alacsony cukortarta-
lom (15%) és az alacsony szénhidrat-tartalom
(10%) 6sszességében minden negyedik honfitar-
sunk szamara fontos jellemzgje az egészséges
élelmiszernek, valamint a természetes hozzava-
16k alkalmazasa (13%), a zsirszegény — (13%), a
vitamindus Osszetétel (7%) és az alacsony soétar-
talom (6%) tovabbi pozitivumot jelent (1. abra).

Az élelmiszerek egészségesség szempontjabdl
torténd rangsoroldsa alapjan a vizsgdlt termé-
kek kozil a lista elején a zoldség, a gylimolcs, a
hal, a baromfihus és a teljes kidrlési lisztbdl ké-
szllt termékek allnak, mig a végén a chips és
egyéb ragcsalnivaldk, a keksz, a napolyi, a kon-
zervek, a fehér lisztbdl késziilt ételek és a fél-
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AZ EGESZSEGES ELELMISZER JELLEMZG1

(Bazis: Akik szerint vannak egészségtelen élelmiszerfajtak n=402)

mesterséges 6sszetevéktSl mentes (adalék-
anyagok, szinezék, tartésitészer stb.)

friss

alacsony cukortartalom

természetes hozzavalokbodl késziil
zsirszegény

hagyomanyos gazdalkodasbél valék
(nincs permetezve)

alacsony szénhidrattartalom

vitamindis

nem tartalmaz sékat (alacsony sétartalom)
dragak

kész, készételek végeztek. Az italok koziil a fo-
gyasztéivélemény alapjan a 100%-os gylimélcslé
és a szénsavmentes dsvanyviz szamit egészsé-
gesnek, egészségtelennek pedig az energiaital és
a tdmény ital. Az egészséges ételek tovabbi jel-
lemzdi élettani szempontbdl a kedvezd Osszeté-
tel mellett a valtozatos tapanyagtartalom (60%)
és a konnyl emészthet&ség (47%). Ezen megalla-
pitasok Osszecsengnek szdmos kordbbi tanul-
many megallapitasaval, amelyek szerint a fo-
gyasztokazegészségestaplalkozasjellemzdiként
leggyakrabban a tobb zoldség és gylmdles fo-
gyasztasat, a zsiros ételek kertilését, a vegyes és
kiegyensulyozott taplalkozast, valamint az élel-
miszerek tartdsitészer-, illetve ,E-szam”-men-
tességét emlitik [2-7].

A Taplalkozasi Ismeretek Etnografiai Kutatas
(TET Platform Egyesiilet, 2016) eredményei egy-
értelm@en ramutatnak, hogy a hazai fogyasztok
szamara egészséges az az élelmiszer, amely ese-
tében feltételezik az egyéni kontroll meglétét.
Egészséges a sajat termesztés(, sajat nevelésd,
kistermel8i, mesterséges anyagoktdl mentes
termék, vagyis ami természetes; minden olyan
termék, ami nem hizlal; valamint megjelenik az
a csoport, akik az egészséget a racionalizalt he-
donizmussal, azaz a mértékletesen mindent
megengedd felfogassal azonositjak. A természe-
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tesség tovabbi jellemzésébdl kideril, hogy a fo-
gyasztok anndl természetesebbnek vélnek egy
élelmiszert, minél kozelebb 4ll az eredeti allapo-
tdhoz. Ennek alapjan a friss és a fagyasztott ter-
mékeket, valamint a friss, otthon nevelt hust
tekintik a legtermészetesebbnek. Az iveges zold-
ségek, szészok (fontos, hogy az tivegen at lathaté
legyen a termék!), valamint a hentes terméke ta-
volodik a természetességtdl, mig a konzervek,
porok és elére csomagolt husok esetében a fo-
gyasztok mar ugy érzik, hogy teljesen kikeril
keziikbdl a kontroll. Legmesterségesebb élelmi-
szer kategérianak a félkész ételeket, valamint a
husok esetében a védégazas csomagolasban ta-
lalhato husokat itélték.

A 11-18 éves fiatalok taplalkozésat és fizikai
aktivitasat vizsgal6 kutatas (TET Platform Egye-
slilet, 2017) alapjan a gyermekek egészséges
élelmiszerrel kapcsolatos véleménye némileg
kedvez&bb. Kétharmaduk osztja azt a helyes vé-
leményt, hogy nincs egészségtelen élelmiszer,
csak egészségtelen étrend. A fennmarado egy-
harmad szerint az egészséges élelmiszerek nem
tartalmaznak adalékanyagokat (24%) és csok-
kentett zsir- (16%), cukor- (15%), sé/fliszer- (14%),
illetve energia-tartalommal (14%) rendelkeznek,
ellenben vitaminokban (24%) és tapanyagokban
gazdagok (14%), és természetes alapanyagokbdl
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allnak (11%). Az élelmiszertipusok kozott kieme-
lik a zoldségeket és gylmolcsoket (37%), vala-
mint az egészséges élelmiszer egyéb ismérvei
kozott a megbizhaté haztaji szarmazast (10%) és

P

a bio-elgallitast (9%).

HIVOSZAVAK A CSOMAGOLASON

Az élelmiszerek csomagoldsan megjeleng felira-
tok értékelése alapjan - kordbbi tanulmanyok-
hoz hasonléan [7, 8] - egyértelmd, hogy az ada-
lékanyagok (E-szdm-mentes 63%) és azok

csoportjainak hidnyara (tartésitéoszer-mentes
74%; szinezGanyag-mentes 58%) torténd utalds
jellemzden kedvezé fogadtatast eredményez.

Az eredmények alapjan a rostban gazdag (73%),
valamint a teljes kiérlésd (67%) szintén kedvezd
hivészavaknak bizonyultak. A teljes ki6rlésid pék-
aruk iranti novekvs fogyasztéi igény [9] ellenére a
legutébbi reprezentativ Orszagos Taplalkozas és
Taplaltsagi Allapot Vizsgalat (OTAP2014) [10]
eredményei alapjan a zéldségek, gylimolesok és a
gabonafélék, kiilondsen a teljes kidrlésd gabo-

HiVOSZAVAK A GCSOMAGOLASON (n=1019

tartésitdszer-mentes

rostokban gazdag

teljes kibrlést

e-szam mentes

kizardlag természetes Gsszetevékbdl
szinez6anyagokt6l mentes

nem tartalmaz génmaodositott 6sszetevét
hozzéaadott cukor nélkiil

magyar termék

kivalé magyar élelmiszer

tanyasi

s6szegény vagy csokkentett natriumtartalmi
zsirszegény

bio, organikus, 6kotudatos
hagyomanyos médon készitett

egyedi, ismert terméteriiletrél szarmazé
csokkentett zsirtartalmi

természetes aromat tartalmaz
cukormentes

csokkentett koleszterintartalom
hozzéaadott dsvanyi anyagokkal
hozzédadott vitaminokkal

fair-trade* kereskedelembdl szarmazoé
természetazonos aromat tartalmaz
light

gluténmentes

laktézmentes

édesitészert tartalmaz

mesterséges aromat tartalmaz

* méltdanyos, a termelk érdekeit is védd
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nakbdl késziilt élelmiszerek igen alacsony fo-
gyasztasa jellemz6 a hazai felnGttekre.

Tovabbi vonzerdt jelentenek a kizardlag ter-
mészetes Osszetételre (59%), a génmodositott
Osszetevkt6l valé mentességre (58%), a cukor
hozzdadasanak keriilésére (52%), valamint a ha-
zai eredetre utaldé (Magyar Termék 51%; Kivald
Magyar Elelmiszer 51%; tanyasi 46%) utalasok,
jelolések (2. abra).

HONNAN ES MIT?
Az egészséges taplalkozasrél nap mint nap sokat
hallanak az emberek, tovabba az éppen aktualis
irdnyvonalak rohamosan valtjdk egymast,
mindemellett az elérheté informacidék gyakran
ellentmondanak egymésnak. gy nem csoda,
hogy a fogyasztdk nehezen igazodnak el az in-
formacidék tengerében, és a hiteles forrasok
kiszlirése komoly feladatot jelent szamukra. A
fogyasztok szamos forrasbdl juthatnak informa-
cidhoz az egészséges élelmiszerekkel, taplalko-
zassal kapcsolatban. Az internet és a kézosségi
média megjelenése elbtt a személyes tapaszta-
latok megosztasa kisebb ismerdsi (barati, csala-
di, munkahelyi) csoportokban toértént, mig nap-
jainkban ennek szintere az online csoportokban,
idegenek részvételével, zajlé megbeszélés lett.
Kozosségimédia-elemzés segitségével kicsit
mélyebbre dsva elmondhatd, hogy az egészséges
taplalkozasrdl folyatott diskurzus volumene ki-
emelked8en nagy a magyar kézosségi médiaban.
A taplalkozas és az egészséges taplalkozasra
valé torekvés a felhaszndaldék szamara fontos,
ugyanakkor ellentmonddasokkal teli téma. Egy
tematikusan szertedgazé és polarizalt beszélge-
tés képe bontakozik ki, a diskurzus sokszind,
Osszetett és Osszefonddd. A beszélgetésekben
rengeteg kilénboz6 allaspontot képviseld fel-
hasznalé vesz részt, az eltéré6 meggy6zodések
gyakran éles vitakban csicsosodnak ki. A be-
jegyzésekben leggyakrabban személyes tapasz-
talatok kerlilnek megosztdsra, a diskurzusokat
erds személyes bevonddas és emocionélis hang-
vétel jellemzi. A beszélgetésekben hangsulyos a
»Szubjektiv egészség”, azaz a felhaszndldk ta-
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pasztalataikra hivatkozva alakitanak ki ,egész-
ségestaplalkozas-elméleteket”.

A kozosségi média feltérképezésébdl az lat-
szik, hogy jelenleg nincs egységes, letisztult vé-
lemény az élelmiszerek és ételek egészségessé-
gét és biztonsagossagat tekintve.

Az érdekléddk szeretnének mindent tudni az
adott témaban, azonban minél tébb informaciét
gyUjtenek 6ssze, annél bizonytalanabba véalnak.
A felhasznaldk egyszerre kiizdenek informacié-
hiannyal és informaciédompinggel, nehezen
igazodnak ki a megjelend elméletek, trendek so-
kasaga kozott.

Egységes, normateremtd, hiteles informacio-
forrasként fellépd autoritds hianyaban az infor-
maciéhiany mellett a bizalomdeficit is megjele-
nik. A felhaszndlék online kozosségekre (peer-
to-peer informécidkra) tdmaszkodnak, ahonnan
sok esetben verifikalatlan, szakmailag hiteltelen
informéciét gyljtenek. Ezek az ,ellendrizetlen
forrasbol érkezd” informacidk mind-mind hoz-
zdjarulnak a helytelen étrendek 6sszeallitashoz,
az egészségtelen életmddhoz.

ELLENTMONDASOK BUVKOREBEN
A kutatdsok szamos ellentmonddasra, hiedelem-
re hivjak fel a figyelmet.

A hazai lakosok a mesterséges Gsszetevdktdl
mentes és friss élelmiszereket vélik egészséges-
nek, amelyek mindemellett legyenek jé mindsé-
glek, izletesek és ar tekintetében is kedvezdek. A
teljes ,mentességre” vald torekvés egyértelmi
fogyasztoi igényként jelentkezik, azonban jelen-
legi életvitelink mindennapjaiban ez kivitelez-
hetetlen. Megoldéast nydjthatnak az in. kiméletes
élelmiszeripari technolégidk (minimal proces-
sing), amelyek nemzetkozileg legszélesebb kor-
ben kutatott két képviselGje a pulzald elektromos
térerd (Pulsed Electronic Field; PEF), valamint a
nagy hidrosztatikai nyomas (High Hydrostatic
Pressure; HHP) technolégiaja. A megoldasok eld-
nye, hogy a nem kivanatos mikroorganizmusok
elpusztitdsa mellett a kezelt élelmiszer beltartal-
mi (példaul vitamin-, enzimtartalom) és érzék-
szervi tulajdonségait (példaul friss iz) jelentGsen
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nem befolyasoljak. A PEF alkalmazasa soran ro-
vid idejd, nagyfesziltségli impulzussorozatokat
kap a termék, amely destabilizdlja a sejtmemb-
rant, és ezaltal hékezelés nélkiil nyujt tartéssa-
got, mig a HHP technoldgia alkalmazasakor a ter-
méket rovid ideig tobb szaz MPa (esetenként akar
1000 MPa) nyomads ala helyezve megfelels keres-
kedelmi tartéssag allithatoé el6 [11]. A fogyasztd-
ipreferencia-vizsgélatok alapjan, kell$ informaci-
6nyujtas mellett a HHP technoldgia nagyobb
fogyasztdi elfogadast kapott, mig a PEF féként el-
lenérzetet valtott ki a fogyasztokbdl. Ennek egyik
oka, hogy a nyomaés hétkoéznapibb, kénnyebben
érthetd elnevezés, mig az elektromos térerd, ami
rdadasul pulzal is, inkéabb ijesztd hatast ébreszt a
fogyasztokban [12]. A HHP Nyugat-Eurépaban és
az Egyesiilt Allamokban elterjedten alkalmazott
technoldgia, mig hazankban ipari alkalmazasban
jelenleg egy berendezés taldlhatd. A nemzetkdzi
szakemberek az elkovetkezd években mindkét
technoldgia jelentGs terjedését josoljak [13], igy a
fogyasztdi elfogadas érdekében indokolt a kelld
részletességl tajékoztatés elinditasa.

Az élelmiszeripar talan egyik legszigorubban
és legrészletesebben szabdlyozott 0sszetevdi az
élelmiszeripari adalékanyagok, amelyek karhoz-
tatdsa az elmult idében divatossa valt a szenza-
ciét keresd, a hatranyokat és negativ tényezdket
aranytalanul kiemel6 média részérdl. Sokat vita-
tott, hogy a fogyasztéiigények vagy a kereskede-
lem és az élelmiszeripar generdlta-e az élelmi-
szeripari adalékanyagok hasznalatat. Tény, hogy
jelenlétiik minden szerepldé szamara elényt je-
lent. Alkalmazasukkal a fogyaszték hosszabb
ideig eltarthatd, érzékszervileg esztétikus és
biztonsagos élelmiszert fogyaszthatnak, mig a
kereskeddk és az eléalliték nagyobb volumen-
ben tudnak hosszabb ideig raktarozhaté termé-
keket gydrtani, illetve tarolni. Jelenlegi életvite-
link sordn a teljesen adalékanyag-mentes
élelmiszer el6allitas szinte elképzelhetetlen. A
fogyasztéi averzidkra torténd reagalasképpen a
mesterséges OsszetevGk természetes eredetl
anyagokkal torténd lecserélése megkezdddott,
és varhatoéan folytatddni is fog [14].
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A husipari termékek esetében a fogyasztdk a
védbgéazas csomagolassal ellatott termékeket vé-
lik a legmesterségesebbeknek. A csomagolasokon
beliil 1évé 1égkori levegs védbgazokkal — a légkor-
ben is megtalalhaté 6sszetevdk kiilonbozs aranyu
keverékeivel - torténd lecserélésével késleltethe-
t6 a termékek romlasa, kémiai valtozasa, és pél-
daul gyiimolesok esetében szabalyozhatd az érés.
Ugyanakkor a védégazak megitélése termékfiiggd
is lehet, hiszen egy egészségesnek vélt élelmiszer
(példaul salatakeverék) esetében valdszintleg
nem meril fel a mesterségesség kérdése.

Akiilonbozo 6sszetevoktdl mentes (“free from”)
élelmiszerekkel kapcsolatos tovabbi komoly fo-
gyasztdi elvaras a csokkentett cukor- és sétarta-
lom. Az eredmények alapjan a hazai lakossag
tisztaban van vele, hogy mit kellene tennie egész-
ségének érdekében, viszont az egészségligyi
mutatok nem ezt a tendenciat igazoljak [10]. Az
élelmiszeripari termékek recepturavaltdsa jel-
lemz&en megoldhaté - bizonyos élelmiszerek
esetében a sénak és a cukornak egyéb funkcidja
is van, példaul tartésitas -, és a jelenlegi szaba-
lyozas értelmében meg is valésul ez a torekvés,
azonban fontos kérdés, hogy a fogyaszték min-
dennapi étkezéseik soran is ezt a trendet kovetik-
e, vagy elvarasuk csak az ipari termékekre terjed
ki. Az alapizek - igy az édes és a sés iz - ingerkii-
szobe csokkenthetd, vagyis huzamosabb id6 utan
kisebb mennyiségi cukor és s6 haszndlata is kel-
16en intenziv izhatast képes kivaltani.

KOVETKEZTETESEK, JAVASLATOK

Az iparosodas és a tarsadalmi valtozasok veleja-
réjaként a XIX-XX. szazad forduldjan az otthoni
élelmiszer-elGallitas egyre inkabb hattérbe szo-
rult és kialakult az élelmiszeripari témegterme-
1és. Az ipar gyors fejlédését a fogyasztok nehezen
tudtak kovetni. Mindemellett az élelmiszer-
ipari eléallitokkal és termékekkel kapcsolatos bi-
zalom megingdsa, az Osszeeskiivés-elméleteket
feltételezd rémhirek szarnyalasa jellemzden a na-
pilapok és a radié hirein tdlmutaté informacié-
aramlassal megkezd4dott. Ennek kdszonhetéen a
fogyaszték eltdvolodtak az élelmiszeripartdl, bi-
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zalmatlansaguk fokozédott. Ennek egyik meg-
nyilvanuldsa a napjainkban egyre erdsebben
érezhet6 ,mentes” trend, amely minden karosnak
vélt 6sszetevd (példaul sé, cukor, zsirok), de legin-
kabb a mesterséges anyagok (példaul adalékanya-
gok) zérd toleranciajat jelenti. Ugyanakkor a fo-
gyasztok megfeledkeznek egy nagyon fontos
tényezordl, az egyediség jelentéségérdl. Nincs két
egyforma szlikséglettel rendelkez6 ember. Ami az
egyik ember szamara hasznos (példaul hidnyos
taplalkozas miatt), arra nem biztos, hogy a masik-
nak is szliksége van, vagyis a szlikségleteinek is-
meretében minél inkdbb egyénre szabottan kelle-
ne a taplalkozasat megtervezni. Ennek érdekében
javasolt lenne, hogy az alapszint@ haziorvosi ella-
tas részeként személyes konzultdcidé keretében
taplalkozastudomanyi szakemberek és dietetiku-
sok is a paciensek rendelkezésére dlljanak.

FELHASZNALT IRODALOM

EGESZSEGES VS. EGESZSEGTELEN ELELMISZER?
DR. SZ(’CS VIKTORIA

Részben a kozosségi média népszerliségének
kovetkeztében a fogyasztdk és az eléallitok ko-
z0tt 1évé szakadék egyre mélyebb, igy annak ki-
toltése, athidaldsa komoly szakmai kihivas. Az
élelmiszerekkel és az élelmiszeriparral kapcso-
latos fogyasztéi attitlidok, valamint a taplalko-
zasi kultira megvaltoztatasa hosszu idét, jelen-
tés erbfeszitést és anyagi hozzajarulast igényel,
amit valamennyi érintett (élelmiszeripar, don-
téshozdk, hatdsag, kutatdk, dietetikusok) kozos,
massziv, motivaciés, mindennapi gyakorlatba
lehetne kedvez§ irdnyba mozditani. Mindehhez
elengedhetetlen a valés informacidk, tizenetek
koncentralt megjelenése, dtadasukhoz pedig hi-
teles férumok, koézosségimédia-platformok és
kommunikacids stratégia kialakitdsa, valamint
a fogyasztoéi felelGsségre torténd ramutatas.
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TAPLALKOZAS ES GASZTRONOMIA -
MIERT NE LEHETNE EGESZSEGES, AMI FINOM?

»La gastronomie est la joie de toutes les situations
et de tous les dges. Elle donne la beauté de l'esprit.”
Charles Pierre Monselet (1825-1888)!

Etimologidjat tekintve a gasztronémia az 6gorog
gastér (yaotnp), ,gyomor”, és a némos (vopog) ,,tor-
vények, melyek szabdlyoznak” szavakbdl jott
létre, és igy a gasztrondmia jelentése ,,a gyomrot
szabalyozé miivészet és torvények” (Montagne,
1988). De ez a sz6 ma sok mindent magéba foglal:
élelmiszer-tudomanyt, konyhatechnolégiat, tap-
lalkozastant, és mindazt, amit az izek, illatok,
aromék jelentenek, és ahogy ezek az emberi
emésztérendszerben hasznosuld tdpanyagokka
lesznek. Mas megfogalmazasban a gasztrond-
mia az inyencség, az ételek és italok szakértd is-
meretét, kifinomult élvezetét, az étkezés miivé-
szetét jelenti. Ugyancsak magaba foglalja a
szakacsmiivészetet, tagabb értelemben a terités,
a felszolgalds miivészetét, az étkezés kulturdjat,
a megvendégelést és az élvezetnyujtast is, de
kapcsolédik mindenhez, ami az étkezéssel 9sz-
szefligg (Tusor, é.n.). Brillat-Savarin szerint ,aki
részt vett valaha egy pompas lakoman, amelyet
tiikrokkel, szobrokkal és virdgokkal diszitett,
szépasszonyokkal teli teremben tartottak meg,
amelyben illatszerek és lagy kellemes zene
hangja arad szerte, az ilyen ember minden szel-
lemi megeréltetés nélkiil at fogja latni, hogy az
Osszes tudomanyok hozzajarultak az izlés élve-
zetének noveléséhez és ill6 keretekbe foglalasa-
hoz” (Brillat-Savarin, 1825, idézi Tusor, é.n.). fgy
tehat a gasztronémia mindazon ismeretek, ta-
pasztalatok, miivészi és kézmives tevékenysé-
gek Osszessége, amelyek lehetévé teszik az
egészséges és dromteli taplalkozast.

1 ,A gasztronémia minden helyzetben és minden korban 6rém.
A lélek szépségét adja.” Charles Pierre Monselet (1825-1888)
(Forditotta: Dr. Zsdk Helga)
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Az Eurdpai Parlament Kulturalis és Oktatasi
Bizottsdga 2014-es jelentésében megallapitja,
hogy napjainkra a gasztronémia és a konyha-
mivészet fontos mlvészi és kulturalis kifejezés-
modda valt, a taplalkozas és a kulturalt étkezés
a tarsasagi és csaladi kapcsolatok nélkiilozhe-
tetlen alapjat jelentik, és természetesen az étke-
zésbdl szarmazé 6rom is nélkiilézhetetlen nem-
csak érzelmi, hanem fizikai szempontbdl is,
mivel ez a lelki és érzelmi egyensuly alapvetd
eleme (Eurépai Parlament, 2014).

A gasztrondémia nemzeti identitdsunk része és
kulturalis 6rokségiink alapvetd eleme. A magyar
gasztronémia kiilonlegességét a Karpat-meden-
cére jellemzd, tobbféle allati és novényi eredetl
alapanyag, a specidlis fliszerezés és a mas kony-
hékra nem jellemzd konyhatechnoldgiai miivele-
tek egyiittese alakitotta ki (Tusor, é.n.). Am nem
hagyhatjuk figyelmen kiviil, hogy honfoglalé &se-
inktdl Oorokolt ételeink, eszkozeink mellett sza-
mos hatds érte konyhankat az elmult szazadok
alatt. A torok héodoltsag alatt valt egyeduralkodo-
va a magyar konyhdaban a sertéshus, olasz szaka-
csoktdl tanultuk meg a voréshagyma és a fok-
hagyma hasznalatat, t6lik lestiik el a szaraz-
tésztak készitését is. Kolumbusznak kdszonhet-
jik, hogy a K6zép-Amerikabdl szarmazd paprika,
paradicsom és burgonya mara szerves részévé
valt taplalkozasunknak. Cukraszsiiteményeink
egy része osztrak felmendkkel bir, bundazott éte-
leink &shazaja Itdlia (Crosby, 1972; Tusor, é.n.).
Mindezen multikulturalis hatasok azt eredmé-
nyezték, hogy a hagyomanyos magyar konyhéat
leginkabb a sertészsir, a voroshagyma és a fi-
szerpaprika egyiittes haszndlata, a sertéshus
és a sertészsir dominans alkalmazasa és a tejfol
nagymértékd felhasznaldsa jellemzi (Gundel,
2016). Jelen vannak az olyan jol ismert ételkészi-
tési médok, mint a zsirral, voroshagymaval,
flszerpaprikaval torténé porkoltalap-készités,
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a piritva paroléas, az ételek stiritése rantassal, ha-
bardssal, valamint a sajatos fliszerezési eljarasok,
a nagy szénhidrat-tartalmu koretek fogyasztasa,
a szinte csak a magyar konyhara jellemzg fézelé-
kek. Bliszkék vagyunk nagy valasztékban készit-
hetd tésztaféléinkre, a gyurt tésztabdl formazott
levesbetétekre, a befejezs fogasként feltalalt édes
és sbs, burgonyaval, élesztével készitett tésztak-
ra, a palacsintara, a rétesekre, a vilaghir@ cukras-
zsliteményeinkre: a Dobos-tortara, a Rigd Jancsi-
ra, a somloéi galuskara, a Gerbaud-szeletre és a
Rékéczi-turdéslepényre (Tusor, 2010). Altaldban
elmondhaté, hogy a magyaros ételek valtozato-
sak, jo izliek, a kiilfoldiek szamara érdekesek, de
a korszer( és egészséges taplalkozas kovetelmé-
nyeinek sokszor nem felelnek meg. Ez féleg a
nagy mennyiségl zsiradék (elsésorban sertés-
zsir), a nagy szénhidrat-tartalom (ezen belil az
egyszerd cukrok szamottevs jelenléte) és az erds
fliszerezés miatt van - beleértve a s6zdst is.

Az ételek valasztasat szamos tényezd befolya-
solja. Rozin szerint élelmiszer-, illetve ételva-
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lasztasunk legerésebb meghatarozdja a kultura-
lis kozeg, ahol élink (Rozin, 1996). Bizonyos
értelemben a kultdra tiikrozi a taplalkozasi ha-
gyomanyokat, melyek meghatarozzak, mely étel
és milyen mindség fogadhato el érzékszervi jel-
lemzdinek figyelembe vételével. Ugyanakkor az
élelmiszervalasztas komplex megnyilvanuldsa
kiilonbozé preferencidknak, dgymint élvezeti
érték (iz, illat, latvany, textira, aroma), nem ér-
zékszervi faktorok, koztik az élelmiszerrel kap-
csolatos elvardsok és attitlidok, az egészségre
vonatkozé elképzelések, az ar, a marka, etikai
megfontoldsok és hangulati/érzelmi elemek,
csaladdi, genetikai, epigenetikai hatdsok, az
egészségi allapot, az emésztérendszer mlkodé-
se és szamos egyéb tényezd (Rozin, 1996; Shep-
herd, 1989, Rogers, 1996, Vickers, 1993, Leng és
mtsai, 2016).

A TET Platform Egyesiilet Taplalkozési Ismere-
tek Kutatds 2016 felmérésében arra kérdésre,
hogy ,Mire hajlandé On annak érdekében, hogy
egészségesebben taplalkozzon?”, a megkérde-
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szinte mindig otthon késziilt ételt eszem
kevesebb cukrot teszek az ételekbe, italokba
kevesebb so6t hasznalok

nem eszem erdsen fliszeres ételeket
kevesebbet eszem a kedvelt ételekbdl
hajlandé vagyok tébbet kolteni

nem vasarolok olyan zdldséget, gyliimolesot,
aminek nincs szezonja

olyan ételt készitek, aminek elkészitése
tébb munkaval jar

kevésbé elillé élelmiszert vasarolok
nem bdnom, ha kevésbé izletesen kell ennem
hajlandé vagyok tébbet utazni, hogy beszerezzem

a megfeleld ételeket

véllalom a konfliktust csaladtagjaimmal,
ismeréseimmel

taplalkozasi naploét vezetek, szamolom,
hogy mibdl mennyit eszem

egyéb
egyiket sem
nem tudja/nem valaszol

56%
56%
49%
37%
23%
21%
21%
12%
11%
8%
8%
5%
2%
2%
4%
2%

(TET Platform Egyesiilet Taplalkozdsi Ismeretek Kutatds 2016, n=1019)
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zettek tobb mint fele adta azt a valaszt, hogy
szinte mindig otthon készilt ételt fogyaszt, je-
lezve ezzel, hogy a sajat maga vagy csaladdtagja
altal készitett ételt egészségesnek, biztonsagos-
nak, tdplalonak véli. A kérdésre adott valaszokat
az 1. dbra mutatja. Ugyancsak a megkérdezettek
tobb mint fele kevesebb cukorral, séval készilt
ételeket valaszt, illetve készit, ami azt mutatja,
hogy a taplalkozasi izenetek, miszerint a sok
cukor és s6 fogyasztasa nem kedvez egészségi
allapotunknak, eljutott a fogyaszték jelentds ha-
nyaddhoz. A hazai taplalkozasi felmérésekbdl
ismert tény, hogy a magyar lakossag energiabe-
vitele meghaladja a szilikségletet (Sarkadi Nagy
és mtsai, 2012, 2017), és ezért kedvezd, hogy a
valaszaddk negyede odafigyel az elfogyasztott
ételek mennyiségére, bar sajnos ez azt jelenti,
hogy a tobbi 75 szézalék nem tekinti ezt lénye-
gesnek egészsége szempontjabol.

Az egészséges taplalkozas alapja a valtozatos,
kiegyensulyozott élelmiszer-, illetve ételvalasz-
tas, a szezonnak megfelel$ alapanyagok felhasz-
nélasa. Ez nemcsak azt biztositja, hogy a névényi
élelmiszerek tdpanyagai, a vitaminok és az egyéb,
kedvezd élettani hatdssal bird osszetevdk jelen-
t6s mennyiségben vannak jelen a friss alapanya-
gokban (hiszen nem tortént még hosszu idejd ta-
rolas, illetve hosszu ideji szallitas tavoli tajakrol),
de a fenntarthatésag jegyében hozzéjarul a kor-
nyezeti eréforrasok megérzéséhez is (Macdiar-
mid, 2013). A TET Platform vizsgalatabdl azonban
kideriil, hogy a megkérdezetteknek alig 6tode fi-
gyel csak arra, hogy elsGsorban olyan zdldsége-
ket, gytimolcsoket fogyasszon, melyeknek sze-
zonja van, vagy amelyeket helyben termelnek.

Az, hogy a valaszoléknak csak 8 szazaléka je-
lezte, hogy nem fontos szamara az elfogyasztott
étel ize, azaz, hogy hajlandé kevésbé izletes éte-
leket is fogyasztani, jelzi azt, hogy az étel, mint
a mindennapi élvezetek {6 forrdsa ma is kdzpon-
ti kérdés, és még ha tudatdban vagyunk is an-
nak, hogy egy kevésbé izletes étel esetleg egész-
ségesebb, akkor sem valasztjuk azt.

Az emberek tehat az egészségiik érdekében (is)
dontenek az otthon késziilt mellett, sokuk haj-
landé kevesebb cukrot, sét, fliszert hasznalni.
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Ugyanakkor valédi dldozatot csak kevesen hoz-
nak: kevesebbet vagy kevésbé izletest enni, tob-
bet kolteni egészséges ételre, tobbet utazni érte
vagy kevésbé eltarthatét venni csak nagyon ke-
vesek hajlandéak.

Ma sokan igyekeznek tudatosan és szamukra
egészségesnek gondolt médon téplélkozni (bar
nagy kérdés, hogy mennyire hiteles forrasbédl
szerzik be az erre vonatkoz6 informacidkat), a
valaszaddknak kozel fele véli ugy, hogy egészsé-
ges (41%) vagy nagyon egészséges (6%) életmodot
folytat. A megkérdezettek masik fele ingadozik,
sajat bevallasa szerint egészséges is, meg nem
is, az életmddja. Tudjuk, hogy sajat egészségiink
megdrzéséért elsGsorban mi magunk vagyunk
felelések, bar gyakran konnyebb masokat hibaz-
tatni, kiils6é tényez8kre fogni, miért nem éliink
ugy, hogy egészséglinket sokdig megérizziik.
Akik ugy vélik, hogy jelenlegi életmdédjukban
donté részben fellelhetSk egészséges elemek,
tisztdban vannak azzal, hogy az egészséges ét-
kezés, a testsuly megérzése és rendszeres ellen-
Orzése, a sportolds, a mérsékelt alkoholfogyasz-
tas kedvez az egészségnek, de az izletes ételekrdl
az egészséglik érdekében csak kevéssé hajlan-
déak lemondani. Bar az egészségligyi statiszti-
kai adatok ennek ellentmondanak, a megkérde-
zetteknek minddssze 8%-a értékeli sajat
életmodjat inkabb vagy nagyon egészségtelen-
nek. J6 hir, hogy 6k is tisztaban vannak az étke-
zés és a fizikai aktivitds egészségre gyakorolt
kedvezd hatdsaival, hiszen azokra a kérdésekre,
hogy ,Mit tesz 6n egészsége megbrzése érdeké-
ben?” ,Mire hajlandé On annak érdekében, hogy
egészségesebben taplalkozzon?” a rendszeres és
egészséges étkezés, a sportolds, a kevesebb cu-
kor fogyasztasa megjelenik vélaszaik kozott.

A TET Platform Egyesiilet kivalasztott fogyasz-
téi szegmensek megértésére végzett Taplalkozasi
Ismeretek Etnografiai Kutatdsa vildgosan ramu-
tat arra, hogy az a taplalkozasi tradici6, amelybe
belesziiletiink, méssal 6ssze nem hasonlithatd
jellegzetes izvilagot hataroz meg. Etkezési szoka-
saink, a felhasznalt alapanyagok, a jellemzé étel-
készitési eljarasok multunk, kultirank szerves
részei, érzelmi kotelékként éljiik meg ezeket, ki-
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fejezik egy néphez, egy csaladhoz, egy kozosség-
hez vald tartozasunkat, és késdbbi életlink soran
nosztalgikus gondolatokkal keressiik azokat az
izeket, amelyeket imprinting-élményként korai,
még nem 6néallésodott életszakaszunkban meg-
ismertlink. Gyakran halljuk a napjainkban oly
népszerd televizids f6zémiisorokban, olvassuk a
kiilonbozs blogbejegyzésekben, hogy bar meg-
szamlalhatatlan lehet6ség all rendelkezésre az
alapanyagok, az ételkészitési eljarasok megujita-
sara, tovabbra is vagyunk az ismert, megszokott
régi izekre (,Mindig azt az izt keresem, ahogy
Anyu csinalta otthon”, ,Midta elkeriiltem otthon-
r6l, mar elég masképp f6zok, de vannak ételek,
amiket ugyanugy csindlok, mint otthon!”).

A TET Platform kézosségimédia-elemzés vizs-
gdalata szerint a gasztrondémia/taplalkozas teri-
letén miikodé online koézosségek hatdrozottan
allitjak, hogy az egészséges is lehet ugyanolyan
finom, izletes, érzékszerveinket felbolydito,
mint a megszokott alapanyagokbdl, hagyoma-
nyos eljardsokkal készitett ételek, vagyis az
egészségesség érdekében nem kell lemondani az
izletességrdl, az izekr6l, az étel adta élvezetrdl.
Az izletes, ugyanakkor korszerd eljarasokat fel-
sorakoztatd ételkészités, az egészséget hatra-
nyosan befolydsolé OsszetevSket tartalmazd
alapanyagok tudatos helyettesitése egészsége-
sebb alternativakkal kreativ, inspirdlé kihivassa
valik az egészségtudatos fogyasztok szamara.
Ma mar nem csak szilileink, nagysziileink szoka-
sait, tudasat épithetjlik be étkezési kulturankba,
hanem a kommunikdaciés eszkozok rendkiviili
tarhazanak koszonhetden 4j vilagokat ismerhe-
tink meg rovid id6 alatt. Gombaméd szaporod-
nak a kiilonb6zé recept(megosztd)oldalak, a ko-
z0sségi médidban a népszerd gasztrobloggerek
altal irt blogok, a televiziéban szinte nincs mar
olyan musorsdav, ahol ne sugaroznanak valami-
lyen tematikaju f&zémisort. A f6zni szeretd
vagy még csak tanul6 felhaszndalék Otleteket és
ihletet gyUjtenek ezekbdl a forrasokbdl, melyek
illenek sajat egészségtudatos étrendjiikhoz, élet-
moédjukhoz (Pope, 2015). Nem veszélytelen azon-
ban a népszerd séfek szakacskonyveibdl vagy az
interneten mindenki altal elérhet6 receptek
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alapjan késziteni modern ételeinket, mivel tobb
kozlemény is foglalkozik azzal, hogy ezek az éte-
lek nem mindig felelnek meg az egészséges tap-
lalkozas alapelveinek (Howards és mtsai, 2012;
Trattner és mtsai, 2017).

Gundel Karoly 1934-ben igy nyilatkozott: ,Bi-
zony mondom: miivészi magassdgokba emel-
kedhet egy tokéletesen elkészitett egyszerd, pd-
rias étel: egy borjuporkolt, egy birkapaprikas és
kimondottan rossz lehet a legfinomabb anyagok
felhaszndlasaval készilt libaméjpastétom is. A
jo ételnek sem felfelé, sem lefelé nincs értékha-
tara.” ,...Hiszen nem is mindig az étel teszi. Az
is, hogy hogyan teritiink, hogyan adjuk fel az
asztalra, de hidba: legf6képpen az — ha még oly
egyszerQ anyagbdl — hogyan készitettiik? Szere-
tettel, kedvel, szivvel - vagy csakhogy épp meg
legyen: muszajbdl...” (Gundel, 1934, idézi Gundel
J., és Sandor D., 2016, 26. oldal).

A mai magyar gasztrondémidban az Gj alap-
anyagok, a tudomadany, a korszerl ételkészitési
eljarasok szerepe rendkiviil fontos, de azt se fe-
lejtsiik el, hogy ételeink, étkezési szokasaink
nemzeti kultirank, magyarsagunk szerves ré-
szét jelentik. Megérizve hagyomdnyainkat, a
konyhdban is kovessiik az egészséges taplalko-
zdasra vonatkozé ajanlasokat. Haszndljuk batran
a hagyomdnyos és az Uj alapanyagokat, de fi-
gyeljink jobban az &sszetételiikre, valasszuk a
kevésbé zsiros husokat, hasznaljunk kevesebb
zsiradékot, cukrot, sot. Kertiljiik a bé zsirban si-
tést, f6zzlink alacsony hémérsékleten (de tgyel-
ve az élelmiszer-biztonsagra), paroljunk, grillez-
ziink (de &vatosan). Haszndljuk a valtozatos
szin{ zoldségeket, gylimdlcsoket, salataféléket,
prébaljuk ki a kordbban nem hasznalt névényi
olajokat, gabonaféléket, koretként keressiink
egészséges alternativdkat. A megfeleléen meg-
valasztott fliszerhaszndlat —amellett, hogy no-
veli az ételek élvezeti értékét - kedvezd élettani
kovetkezményekkel jarhat, el6segiti az emészt6-
nedvek termelését, ezaltal javitja az emésztést,
de igyekezziink az ételeket olyan médon fiisze-
rezni (egyszerre csak keveset adva az ételhez,
majd koéstolds utdn novelve a mennyiséget, egy
ételhez harom-négy fliszernél tobbet nem hasz-
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nalva), hogy azok izletesek legyenek, de ne okoz-
zanak kellemetlenséget a fogyasztoknak.

Az izletes és egészséges étel nem ellentétes fo-
galmak. Hatarozottan &llithatjuk, hogy ma a jo-
iz és egészséges f6zés hivdszavai a kreativitas,
az inspiracid, az izgatott kivancsisag, mellyel el-
érhetjiik a hén ahitott gasztronémiai élményt
izekben, szinekben, illatokban, texturakban, aro-
makban, mindazonaltal egészségesen.
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KAPCSOLATUNK A TAPLALKOZASSAL:

ROVID OSSZEGEZES

Szinte mindenkiben él olyan meggy&z6dés, hogy
amit nap mint nap latszélag eredményesen csi-
nal, azt jol ismeri, nincs szliksége tovabbi tajé-
kozédasra. Valahogy igy vagyunk a taplalkozas-
sal is, gyermekkorunkban rogziilt szokasainkat
visszlik tovabb egész életiink soran, és esetleg
csak sok-sok év utan deriil ki, hogy ez mennyire
nem volt elény0s szervezetliink szdmara, milyen
karokat okozott az életm@ikodések finoman sza-
balyozott lancolataban.

Az, hogy mit, hogyan elkészitve, milyen meny-
nyiségben esziink, jelentds részben csaladi 6rok-
ség. A taplalkozasi szokasok ezért meglehetSsen
stabilak, de az élethelyzeti, tarsadalmi, gazdasagi
valtozasok hatdsdara modosulnak, és aktivan is
moédosithatok is. Ebben az utébbi vonatkozasban
jelentGs szerephez jut a benniinket manapsag ko-
rilolelé informaciéaradat, a maga sokszor ext-
rém megéllapitasaival. Eppen ezért sziikséges a
helyes Ut megmutatdsa, az irdnyok kijeldlése,
mint ahogyan azt a taplalkozasi ajanlasok teszik.

A TET Platform kutatasi eredményei arra utal-
nak, hogy a vizsgaltak jelentds része a kiilonbo-
z6 forrasokbdl érkezé téveszmék haldjaban ver-
gbdik, bar szdmosan vannak olyanok is, akik
redlisan, sajat és kornyezetliik szempontjabodl
helyesen vélaszoljdk meg a taplalkozas olykor
nem is egyszer kérdéseit. Az is kétségtelen,
hogy a taplalkozastudomany megkozelitéen egy
évszazados megsziiletése 6ta hatalmas fejlédést
ért el, a vitaminok érajatél a tdpanyagok funkeci-
6janak tisztazasan keresztiil a genetikai hattér
feltdrasaig. Mindez bizonyos valtozasokat is
eredményezett a népszerd ajanlasokban, érté-
kelésekben, azonban az élettani alap azéta is
véltozatlanul érvényes. Eppen ezért az lenne a
kivanatos, hogy alapképzettségének megszerzé-
se utdn minden ember képes legyen arra, hogy
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onmaga valassza meg az egészségét szolgalo ét-
rendet, alakitsa ki életvitelét, itélje meg a taplal-
kozashoz kapcsolédéd informécidk elfogadhatd-
sagat. A TET Platform tevékenysége ezt a célt
szolgdlja. Ugyanakkor az sem hagyhaté6 figyel-
men kivil, hogy a taplalkozas, az étkezések
rendje és formaja tobb, mint egyszerd élettani
kovetkezményl folyamat. Kapcsolata van az
adott tarsadalom lehetdségeivel, kivanalmaival,
hagyomanyaival, a gazdaséagi adottsagokkal, a
természetes kornyezettel, a klimatikus viszo-
nyokkal és féleg az emberi kapcsolatokkal. Ez
utébbiak erdsitésének szolgdlataban 4ll a gaszt-
ronémia mivészete.

A fejezet tanulmadnyai alapjan alapvetd fel-
adatnak tlinik a meggy6z6, a kozlések helyessé-
gének prébajat minden szempontbdl kiallo, élet-
viteli és ezen beliil taplalkozéasi informacids
rendszer mikddtetése. Ebben a vonatkozasban
is a ,kimivelt emberfék” sokasaga hozhat létre
olyan valtozast, amelynek eredményeként a tap-
lalkozas csak elényt, védelmet szolgdltat min-
denki szdmara. Ugyanennek a gondolatnak a
masik oldala egy olyan nyersanyag- és élelmi-
szer-valaszték megteremtése, amely az egyéni
izléshez igazoddan teszi lehetévé az ajanlott,
egészséget szolgald étrend Gsszeallitasat, az éte-
lek elkészitését. Nyilvanvaldan csak biztonsagos
élelmiszer illeszthet§ be az ilyen étrendbe, ez
els6dleges kovetelmény. Sziikség van arra is,
hogy az egészségligy, az mezdgazdasag, az élel-
miszeripar és élelmiszer-kereskedelem szakem-
bereinek tevékenysége Osszhangba keriiljck a
taplalkozastudomany bizonyitott megallapita-
saival és ily mddon olyan kornyezetet teremtse-
nek, amelyben a kivanalmak szinte maguktél
valésulnak meg. Ez lehet ma még utépia, de le-
het a holnap valdséga is.

TAPLALKOZAS, TESTMOZGAS ES LELEK

2017.10. 10.

12:10



ELELMISZEREK VASARLASA

PROF. DR. SZAKALY ZOLTAN, DEKANHELYETTES, DEBRECENI EGYETEM

ELELMISZEREK VASARLASA

1.1. Fogyaszt6i magatartas

A modern marketing koncepcidja szerint a valla-
lati tevékenységnek a fogyasztd sziikségleteibdl
és igényeibdl kell kiindulnia (Térécsik, 2017). Eh-
hez azonban nélkiilozhetetlen annak megértése,
hogy mi jatszddik le a vevd fejében a sziikséglet
felmertiilésétdl a vasarlasi dontésen at egészen a
termék elfogyasztasaig. Az élelmiszer fogyasz-
téi magatartast befolyasold tényezdk vizsgalata-
ra kiilonféle modellek sziilettek, amelyek altala-
nos alapvetése, hogy az élelmiszerek kivalasz-
tasat és elfogaddasat az egyén észlelésétdl teszik
fliggbvé (Szakaly, 2011).

1.2. Preferalt termékek kore

A TET Platform &ltal 2016-ban végzett Taplalko-
zasi Ismeretek Kutatés szerint a hazai fogyasztok
korében a legkedveltebb élelmiszerek és ételek
sorrendben a kovetkezdk: hagyomanyos f6zott
levesek, szarnyas- és sertéshus, zoldség és gyi-
molcs, burgonya, tészta, tojds, sajt, valamint a
szarazaruk. Ha az élelmiszereket az egészséges-
ségiik alapjan rangsoroljak a fogyasztok, akkor
elsd helyen szerepelnek a zoldség- és gyiimolcs-
félék, amit a hal, a baromfihus és a teljes kiérlést
lisztb8l késziilt termékek kovetnek (TET Platform
Egyesiilet, 2016). A preferencia sorrendet tekintve
a lista végén a chips és egyéb ragcséalnivaldk, a
keksz, a napolyi, a konzervek, a fehér lisztbdl ké-
szllt ételek és a félkész, készételek allnak. Egy
kordbban késziilt lakossagi felmérés szerint (Sza-
kaly és mtsai, 2011) a magyar vasarlok a marha-
és sertéshust, a cukrot és a sertészsirt tekintik a
legkevésbé egészséges élelmiszereknek.

1.3. Az élelmiszervdsarlas fogyasztéi szempontjai:
mi keriil a kosarba?

Az élelmiszerek vasarlasa soran a vevdk kiilon-
b6z6 szempontokat mérlegelnek, illetve vesznek
figyelembe. A legfontosabb szamukra az élelmi-
szerek élvezeti értéke, frissessége és izletessége,
e tényezGk nagymértékben meghatarozzdk a
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mindségrol alkotott észlelt fogyasztéi képet. Az
élvezeti érték és a mindségkép szoros kapcsolat-
ban all a termékek fogyasztéi araval. Ha a vevd
raciondlisan dont, akkor a ,legjobb vétel” lehetd-
ségét keresi, vagyis a pénzéért a lehet§ legna-
gyobb értéket szeretné megkapni. A vasarléi
dontéshozatal soran fontos szempont még a
megfeleld tajékoztatds, a cimkézés informacid
tartalma, ugyanakkor a termék egészségessége
csak ezek utan koévetkezik (TET Platform Egye-
slilet, 2016). A vasarléi magatartasra jellemzg,
hogy a marka, a vonzé csomagolés és a reklamo-
zas szerepe hattérbe szorul a dontési szempon-
tok kozott, ennek ellenére a fogyasztéi magatar-
tast jelentds mértékben formaljak. Ennek
hatterében az all, hogy a méarka, tagabb értelem-
ben az imdzs, a csomagolds innovativ jellege és a
reklamok tudat alatt hatnak (Szakaly, 2011).

1.4. Az egészséges élelmiszer ismérvei

Ha a fogyasztok az egészséges élelmiszerre gon-
dolnak, akkor a kovetkezd ismérveket emlitik
meg: legyen mentes mesterséges 9sszeteviktdl,
legyen friss, tartalmazzon sokféle tdpanyagot és
legyen kdnnyen emészthets. A mesterséges 0sz-
szetevGk kozott emlitik meg az izesitéanyago-
kat, a szinezékeket és a tartésitdszereket. A ha-
gyomanyos, kistermel6i élelmiszereket a
vasarlok egészségesebbnek gondoljak, mint az
élelmiszeripar modern eljarassal elgallitott ter-
mékeit (TET Platform Egyesiilet, 2016). Ezt ta-
masztja ald egy masik kutatas is (Szakaly és mt-
sai, 2013): a vevGk 27 szazaléka szerint a bolti
élelmiszerek ,mesterséges” termékek, 37 széza-
lékuk pedig gy gondolja, hogy az élelmiszeripar
altal eldallitott készitmények karosak lehetnek
az egészségre. Ezzel szemben 35 szazalékuk
vallja, hogy egy élelmiszer csak akkor lehet biz-
tonsagos, ha az kistermel6tdl szarmazik. Tovab-
bi 65 szazalékuk szerint a termeldi piacokon vett
termékek ,egészségesebbek”, mint a nagyilizemi
technolégidval eléallitott ,bolti” élelmiszerek.
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1. 4bra | MENNYIT FOGYASZT ON ISMEROSEIHEZ KEPEST EGYES ELELMISZEREKBOL?

Aki egészségesnek gondolja az étrendjét affinitasi index (célcsoport/atlag) (N=438)

hal

natur joghurt

teljes kidrlésii lisztbdl késziilt termékek
miizli, gabonapehely

sovany felvagottak

z6ldség, gyiimolcs

100%-os gyiimdlcslé

névényi olaj

gylimélcsjoghurt

tea cukor nélkiil

Kevesebbet fogyaszt beldle

fehér lisztbdl késziilt termékek
szalami, kolbasz

sertéshis

margarin

szénsavas Uiditéital

sertés zsir

tea cukoral

kavé cukorral

chips, ropi, ragcsalnivalé

171%
169%
165%
164%
159%
158%
154%
149%
145%
143%

Forrds: Tapldlkozasi Ismeretek Kutatds (TET Platform Egyesiilet, 2016)

1.5. Az étkezés egészségességének szubjektiv
megitélése

Az étkezés egészségességének megitélése az ét-
rend fliggvénye. Az egészségtelen étrendet a fe-
hér liszt, az olaj, a sertéshus és a chips mértékte-
len fogyasztasaval azonositjak a megkérdezettek
(TET Platform Egyesiilet, 2016). A nagyon egész-
séges taplalkozasnak nem lehet része a szaldmi-
kolbasz, a konzerv és a gylmolcsital. Ezzel
szemben, ha az étrend sok zdldséget és gyiimal-
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csot, valamint tejet és tejterméket tartalmaz,
akkor az egészségesnek tekinthet§ a fogyasztok
véleménye szerint. Kedvezd preferenciakkal
rendelkeznek még a miizli, a hal és a teljes kibr-
1ésti lisztbsl késziilt termékek (TET Platform
Egyesiilet, 2016).

Az élelmiszerek egészségességének lakossagi
megitélését Szakdly és munkatdrsai (2011) is
vizsgaltak. Megallapitottdk, hogy a fogyasztok
szamara a két ,legegészségesebb” élelmiszer ka-
tegéria a zoldség és a gytimolces.
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2. abra | MENNYIT FOGYASZT ON ISMEROSEIHEZ KEPEST EGYES ELELMISZEREKBOL?

Aki egészségtelenebbnek gondolja az étrendjét affinitasi index (célcsoport/atlag) (N=71)

T6bbet fogyaszt beléle (sajat megitélése szerint)

témény ital

fehér lisztb4l késziilt termékek
konzervek

chips, ropi, ragcsalnivalé
energiaital

sOr

bor

sertéshus

szalami, kolbasz

félkész és fészételek

z6ldség, gyiimolcs

sajt

teljes kidrlést lisztbdl késziit termékek
baromfi, pulykahts

hal

sovany felvagottak

gylimoélesjoghurt

natur joghurt

vaj

490%
242%
181%
172%
170%
149%
147%
140%
140%

Forras: Taplalkozasi Ismeretek Kutatds (TET Platform Egyesiilet, 2016)

Utanuk —a hal kivételével - kizarélag tejtermé-
kek kovetkeznek, sorrendben a kefir, a joghurt, a
sajt és a fogyasztdi tej. A margarin egészséges
taplalkozasban betdltott szerepét valamivel
kedvez&bbnek itélték, mint a vajét, a novényi
olaj viszont lényegesen jobb megitélést kapott,
mint a helyettesité termékként funkcionalé ser-
tészsir.

1.6. A till sok és a tiil kevés fogyasztdasa

A MAGYAR LAKOSSAG ELETMODJA:

tet_tordelt.indd 74-75

Azok, akik egészségesnek gondoljdk étrendji-
ket, 1ényegesen tobb halat, natir joghurtot, tel-
jes kibrlést lisztbdl késziilt termékeket, miizlit
és gabonapelyhet, valamint sovany felvagotta-
kat, zoldség- és gyumolcesféléket fogyasztanak
(TET Platform Egyesiilet, 2016). Ezzel szemben az
atlagosnal kevesebbszer keriil az asztalukra sza-
lami és kolbasz, fehér lisztbdl készilt termék,
sertéshis, margarin és szénsavas uditSital (1.
abra). Veliik ellentétben az étrendjiiket kevésbé
egészségesnek tarték tébb tomény italt, fehér
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lisztbdl késziilt terméket és konzervet fogyasz-
tanak. Ritkabban esznek zoldséget és gylimol-
csot, sajtokat, teljes kidrlési lisztbdl késziilt ter-
mékeket, valamint szdrnyas hust, halat és
sovany felvagottat (2. dbra). Az eredmények azt
sugalljdk, hogy a vasarldk pontosan tudjak, mi-
bél fogyasztanak tobbet vagy kevesebbet.

1.7. Vasarlas-fogyasztds torzitdasindex: 6nbevallds
és tényleges fogyasztds
Ennek ellenére a fogyasztok — a tarsadalmi elvara-
soknak megfelelve — egy kicsit szebb képet feste-
nek magukrél, mint ami a valésag (TET Platform
Egyestilet, 2016). Az egészségtelenebbnek gondolt
termékek fogyasztasabdl ugyanis a valésagosnal
kevesebbet vallanak be, mig az egészségesebbnek
véltekbdl a valdsagosnal tobbet. Az elemzésekbdl
még az is kidertilt, hogy az egyfés haztartasoknal,
ahol a vasarlé személye megegyezik a fogyasztoé-
val, a torzitas nem kisebb, mint a tobbfds haztar-
tasoknal, ahol a vasarl6 gyakran eltér a fogyaszto-
tél. Ez a pszichologiai Osszefliggés (szelektiv
torzitas) tehat valamennyi vasarléra és fogyaszto-
ra igaz fliggetleniil a haztartasban él6k szamatol.
Kivalé példa erre a szénsavas Uditéitalok fo-
gyasztasaban felfedezhetd torzitas a GFK Hunga-
ria haztartaspanel adatai és a reprezentativ kér-
dbéives megkérdezés (dnbevallds) eredményei
kozott (TET Platform Egyesiilet, 2016). A héaztar-
taspanel adatai szerint a magyar lakossag 18%-a
nem vagy az atlagosnal kevesebb szénsavas idi-
toitalt vasdrol, mig a fogyasztok 67%-a atlagos,
tovabbi 15%-a pedig 4tlag feletti mennyiségben
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vesz ilyen termékeket. Ezzel szemben a kérds-
ives megkérdezés soran mar 58%-uk vallotta azt,
hogy masokhoz (az atlaghoz) képest kevesebbet
fogyaszt, 35%-uk ugyannyit, 7%-uk pedig tobbet.
Az eredmények ellentétes tendencidkat mutat-
nak. Ha ezek utan &sszehasonlitjuk, hogy a va-
sarlok onbevallas (észlelés) szerinti osztalyozasa
hogyan esik egybe a tényleges fogyasztas sze-
rinti osztalyozassal, akkor a kovetkezd eredmé-
nyeket kapjuk (1. tablazat).

A megkérdezettek minddssze 8%-a becsiili fe-
lil sajat fogyasztasat a valds vasarlasi adatok-
hoz képest, mig a valaszaddk 51%-a hajlamos
alulbecsiilni azt a haztartdspanel adataihoz vi-
szonyitva. Pontos becslést ennek alapjan a va-
sarlok minddssze 42%-a adott. Ez utébbi esetben
tehat a személy nem torzit, a vélt fogyasztas
megegyezik a valds vasarlasi adattal.

1.8. A vdsarlas eldre tervezettsége

Az impulzusvasarlés jellemzden emocionalis té-
nyezdk hatdsara jon létre, vagyis az adott szitu-
aciotol fliggd, elére nem tervezett dontés. Mas
megfogalmazasban az impulzusvasarlas olyan
elére nem tervezett dontés, amelyet a vevé a ter-
mékkel vald kozvetlen taldlkozas alapjan kiilsé
ingerek hatdsdra hoz meg. Minden olyan vasar-
lasi magatartdst impulzivnak tekintlink, amit
semmilyen raciondlis mérlegelés nem el6z meg,
vagyis a dontés jellemzden érzelmi alapu. Tisz-
tan impulzusvasarldsnak nevezzik azt a helyze-
tet, amikor a boltban a benniinket ért ingerek
hatdsara nem a megszokott médon dontiink. Ha
szuggesztiv impulzusvasarlasrél beszéliink, ak-

1. tablazat | VASARLAS - FOGYASZTAS TORZITASI INDEX A SZENSAVAS UDITOITALOK PIACAN

HAZTARTASPANEL ALAPJAN

kevesebbet
vasarol
Nem véasarol, vagy atlag alatt vesz 14
Atlagosan vésérol 37
Atlag felett vésérol 7

KERDGIVES MEGKERDEZES ALAPJAN (%)

nagyjabdl ugyanannyit tobbet
vasarol vdsarol

3 1

26 4

7 2

Forrds: Tapldlkozasi Ismeretek Kutatds (TET Platform Egyesiilet, 2016)
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kor jellemzden egy kedvezd vasarlasi alkalmat
var a vevd, példaul akcidk, arleszallitasok, ked-
vezmények formajaban. Az emlékezés hatésara
meghozott impulziv dontés soran a korabbi ked-
vezd tapasztalatok alapjan vasarolunk (Rook,
1987, Silvera et al., 2008). Az élelmiszerek vasar-
lasa jellemz@en rutinszerd, valtozatossagot ke-
res§ és kiils6 impulzusok hatdsara torténik, az
elére tervezésnek lényegesen kisebb a szerepe,
mint a tartés fogyasztasi cikkek esetében.

Az itt leirtakat tAmasztja ala egy felmérés (Sza-
kaly és mtsai, 2013), amely az élelmiszerek vasar-
lasénak eldre tervezettségét, illetve impulziv jel-
legét vizsgalta. Az eredmények szerint a fogyasz-

tok kereken 62%-a vasarol bolti impulzusok hata-
sara élelmiszert, mig minddssze 15%-uk tud el-
lenéllni a ,,csabitasnak”. Annak ellenére ilyen ma-
gas az impulzusvasarlds részardnya, hogy a
fogyasztok 56%-a vasarlasi listat készit maganak
segitve ezzel a tervezett élelmiszer-beszerzést.

A 2. téblazat mintegy Osszefoglalasként mu-
tatja be a kiilonbo6z6 vasarléi magatartasforma-
kat, amelyek koziil a rutinszerd és a valtozatos-
sagot keresd tipus vonatkozik az élelmiszerek
beszerzésére, és ezekben az esetekben van na-
gyobb jelentdsége az impulzusvasarlasnak.
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Forras: Assael, 1987.
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A magyarok szamara az egyik legfontosabb ér-
ték az egészség, azonban a lakossag egészségi
allapota és varhaté élettartama nem tlikrozi ezt
az értékrendet. A morbiditasi és mortalitdsi ada-
tok 1ényegesen rosszabbak az Eurépai Unié tag-
orszagaival Osszevetve. Szintén ellentmondas,
hogy az emberek tobbsége tajékozottnak hiszi
magat az egészséges életmadd és taplalkozas te-
rén, mégis a lakossdg kétharmada tulsulyos
vagy elhizott, 10%-a cukorbeteg. Ugy t{inik te-
hat, hogy az értékrend és az ismeretek még ke-
véssé jelennek meg a fogyasztéi szokasokban és
az egészségi allapot javulasaban. Mivel az egyé-
ni magatartas tehetd felelGssé a haldlozés és a
novekvd betegségterhek jelentds hanyadaért
(WHO, 2004) ahhoz, hogy a jelenlegi tendenciak
javuljanak kiemelten fontos lenne a lakossag
egészségtudatossaganak, egészségértésének ja-
vitdsa.

Az élelmiszervasarlds szempontjait vizsgdld
Téaplalkozési Ismeretek Kutatds (TET Platform
Egyesiilet, 2016) eredményei szerint a magyarok
szamara az egészségesség helyett az élvezeti
szempontok a legfontosabbak (frissesség, jo mi-
néség, izletesség), valamint az, hogy a termék
megérje az arat. Fontos még a megfeleld tajékoz-
tatas, cimkézés és csak ezt koveti az egészséges-
ség szempontja (1. dbra).

Gati Annamdaria nemzetkozi 6sszehasonlitds-
ban elemezte az élelmiszervasarlasi szemponto-
kat a 2005. évi Special Eurobarometer adatait
alapul véve. Az EU-tagdllamokat 6t klaszterbe
sorolta: skandinav, angolszasz, mediterran, kon-
tinentdlis, valamint posztszocialista (Magyaror-
szag is ide tartozott). A kutatds eredményei ravi-
lagitottak arra, hogy a posztszocialista orszagok
mindenkit megeléztek arérzékenységben, vi-
szont utols6 helyre szorultak a mindség és az
egészségtudatossag mint élelmiszer vésarlasi
dontést befolydsold tényezé terén (Gati A, 2009).
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Ez a tendencia érthet§ annak tiikrében, hogy
hazankban az élelmiszer vasarlas még mindig a
héztartasi kiaddsok jelent8s részét, kozel 30%-at
adja (szemben pl. Svéjc 10%-os aranyaval), igy
sokaknak a mindség helyett inkdbb a mennyiség
és a jo ar-érték arany szamit (Richter & Halpin,
2001; KSH, 2016).

Az élelmiszerek egészségessége iranti igény
azonban egyre hatdrozottabban megjelenik az
elmult években, f6ként az adalékanyagok (mes-
terséges szinezék, izesitd, tartositoszer) elutasi-
tasdban. Az emberek szerint az egészséges étel
mentes a mesterséges 0sszetevdktdl, friss, sok-
féle tapanyagot tartalmaz és kénnyen emészt-
hetd (TET Platform Egyesiilet, 2016). A zdldsége-
ket, gyliimolcsoket, halat, baromfihtst teljes
ki6rlési lisztbdl késziilt termékeket, a 100%-0s
gyuimolcslevet és a szénsavmentes asvanyvizet
tekintik a fogyasztok a leginkabb az egészséges
étrend részének. A legkevésbé egészségesnek
pedig a félkész és készételeket, konzerveket,
ragcsalnivaldkat (pl. keksz, napolyi, chips, ropi),
valamint szénsavas ditSket, tomény italokat és
az energiaitalt tekintik. Megoszlanak a vélemé-
nyek a mizlik, gabonapelyhek, a sertészsir,
valamint az alacsonyabb gyilimodlcstartalmu
gyuimolcsitalok és a bor egészségességének meg-
itélésében (TET Platform Egyesiilet, 2016).

A Taplalkozéasi Ismeretek Kutatdsban (TET
Platform Egyestilet, 2016) a megkérdezettek 42%-
a gondolta azt, hogy sokkal vagy inkabb egészsé-
gesebben étkezik, mint a hasonld kord és nemid
ismerGsei. Akik sajat megitélésiik szerint egész-
séges étrendet kovetnek, azok ugy vélik tobb tel-
jes kidrlést lisztbdl készilt terméket, halat, na-
tar joghurtot, miizlit és kevesebb fehér lisztbdl
készilt terméket, szalamit, kolbaszt és sertés-
hust fogyasztanak, mint méasok.

Mas kutatdsok szerint a magyar lakossag 11-
17%-a (Kozak, 2006), illetve kb. 25%-a (Banati és
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kornyezetbarat csomagoldsa legyen

biotermék legyen

mtsai, 2007) figyel kiemelten az egészséges tap-
lalkozasra. Az adatok alapjan tehat azt lehet
mondani, hogy az egészséges taplalkozasra oda-
figyel6k aranya még nem jelentds hazankban. Az
azonban kedvezd, hogy az egészséget és egészsé-
ges taplalkozast fontosnak tart6 csoport dsszeté-
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tele kedvezd irdnyba valtozott az elmult években.
A Gfk 1997-es piackutatasa szerint az egészséges
taplalkozasra leginkabb az 50 év felettiek, ndk és
fels6foku végzettségliek figyeltek oda (Gfk Hun-
garia, 1997). Ezeknél a fogyasztokndl az egészség-
tudatossag &ltaldban mar valamilyen meglévd
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betegség gyogyitasanak eszkozeként jelent meg.
A 2005-0s felmérés azonban mar egyértelmd el-
tolédast mutatott a fiatalabb korosztaly felé, ahol
mar az egészség meglrzés kerilt el6térbe. A ma-
gas végzettség és jovedelem azonban mindkét
felmérés soran meghatarozé szegmentacios is-
mérv maradt (Kozak, 2006).

Azt lehet mondani tehat, hogy ha lassan is, de
hazankban is elkezd6dott az egészség-magatar-
tas pozitiv irdnyu valtozésa, a fogyasztdi maga-
tartasban egyre inkdbb megjelenik az értékori-
entacid (Tordesik, 2007).

Meg kell emliteni azonban azt is, hogy a kedve-
z6bb Osszetétell ételek fogyasztasi gyakorisaga-
nak novekedése mellett a kedvezdtlenebb ételek-
b6l is tobbet fogyasztunk. Egy nemzetkozi
kutatécsoport elemezte, hogy 1990 és 2010 kozott
hogyan valtozott 17, koztlik kedvezébb illetve
kedvezdtlenebb Osszetételd étel és ital fogyaszta-
sanak gyakorisdga. Az eredmények alapjan azt
lehet mondani, hogy bar nétt a vizsgalt idészak-
ban az egészséges étrendbe jobban illeszkedd
élelmiszerek (példaul a gylimolesdk, zoldségek,
halak) fogyasztdsdnak gyakorisdga, azonban a
kedvezdtlenebb Osszetételd ételek és italok (pél-
daul a cukros Uditéitalok, feldolgozott huisok) fo-
gyasztasa aranyaiban nagyobb mértékben nétt
(Imamura és mtsai, 2015). A tanulmany Magyar-
orszagot az egyik legkevésbé egészségesen tap-
lalkoz6 nemzet kozé sorolta (2. dbra).

Hermann (2003) szerint altaldnos jelenségnek
tekinthet6 a fogyaszték korében tapasztalhatd
diszkrepancia a motivaciok, az egészséges taplal-
kozassal szemben mutatott attitlid és a tényleges
magatartas kozott. Hidba van az embereknek po-
zitiv attitidjlik az egészséges taplalkozassal kap-
csolatban, szeretnének is egészségesen taplal-
kozni, étkezési szokasaik mégsem megfelelGek.
Ez azonban nem csak az egészségtelen taplalko-
z4s, hanem szamos mas rizikéfaktor esetében is
igy van. Példaul a Gfk egyik felmérésbdl (Lantos,
2013) kideriil, hogy bar a megkérdezettek t&bbsé-
ge fontos rizikéfaktornak tartja a dohanyzast
(84%), a mozgasszegény életmaédot (79%), az elhi-
zast (82%), valamint az egészségtelen, zsiros éte-
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Forras: The Lancet Global Health, 2015.
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lek fogyasztasat (79%), minddssze 61%-uk kertili a
dohanyfiistos helyeket, 41% mozog rendszeresen
és 33% keriili az egészségtelen ételeket.
Specifikusan az egészséges taplalkozast vizs-
galva Szakaly (2008) felmérésébdl kideriil, hogy a
megkérdezettek 29%-a figyel oda az egészséges
taplalkozasra, azonban amennyiben az egészsé-
gesnek tartott élelmiszer élvezeti értéke nem felel
meg az elvarasainak, ez a szdm csaknem a felére
csokken. Ehhez hasonléan a Taplalkozasi Ismere-
tek Kutatas (TET Platform Egyesiilet, 2016) szintén
azt talalta, hogy bar viszonylag kevesen vannak,
akik sajat bevallasuk szerint tobbet fogyasztanak
olyan élelmiszert, amit egészségtelennek tarta-
nak, azonban szamos terméket (példdul 100%-os
gyimoleslé, hal) vélhetSen tobbet fogyasztana-

FELHASZNALT IRODALOM

nak, amennyiben az adott terméknek kelleme-
sebb lenne az ize, vagy kedvez&bb lenne az ara.

Osszefoglalva, bar a magyar lakossag szamara
fontos érték az egészség és az elmult évtizedek-
ben kedvez§ iranyu valtozasok tapasztalhatdk a
lakossag egészségtudatossagaban, egészségma-
gatartasdban, a gyakorlatban még mindig csak
kevesen tesznek tudatosan egészségiik megova-
saért. Az egészséges életmdddal és taplalkozas-
sal kapcsolatban még mindig szdmos ellent-
mondas tapasztalhaté. Emiatt az elkdvetkezd
id6szak egyik legfontosabb, egyéni és tarsadal-
mi szint{ feladatanak kell lennie, hogy a preven-
tiv szemléletd élet- és magatartasforma altala-
nos igénnyé valjon.
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,Valjék a tdpldlékod orvossdggd, és vdljék az orvossd-
god tdplalékka.” Hippokratész gondolata a ma em-
berének is ugyanazt lizeni, mint a 2500 éve élt
gorogoknek. Egészséglinket sok tényezd befolya-
solja, amelyek kozil az egyik legfontosabb sze-
repet az élelmiszerek jatsszdk. A fogyasztéknak
megfeleld iranymutatast, segitséget kell nyujta-
ni ahhoz, hogy az egészségiik megbrzése érde-
kében a megfeleld mennyiségli és mindségi
élelmiszert fogyasszak el.

Az élelmiszerekkel kapcsolatos tajékoztatas
szabalyozasanak alapvetéen két feladata van:

e egyfeldl biztositani kell az élelmiszerekkel
kapcsolatos minden informdéciét a fogyasztok
szamara, amelyek alapjan el tudjdk donteni,
hogy az egészségliknek és gazdasagi érdekeik-
nek mi felel meg;

e masrészt védelmet kell nydjtani a megté-
vesztd jelolési gyakorlatokkal szemben mind a
fogyaszték mind a tisztességes élelmiszer-val-
lalkozasok szamadra.

Az Eurdpai Unié teriiletén forgalomba hozott
élelmiszerekre vonatkoz6 kotelez6 tajékoztatasi
szabdlyokat az Eurépai Parlament és a Tanacs
1169/2011/EU rendelet (a tovabbiakban: Rende-
let) tartalmazza. A Rendelet alapvet6en az elére-
csomagolt élelmiszerekre vonatkozdan hataroz-
za meg a jelolési és tajékoztatasi szabalyokat. Az
eldirdsokat nem csak a termékek cimkéire, ha-
nem minden, az élelmiszerrel kapcsolatos tajé-
koztatasra vonatkoz6 kommunikéciéra is alkal-
mazni kell. A termékek cimkéi mellett ide
tartozik barmilyen irott (pl. szérélap, kiadvany,
internet) vagy szébeli kozlés (pl. TV, radié stb).

Az el6recsomagolt élelmiszereken az 1. tabla-
zatban szerepl$ adatokat kotelezd feltiintetni.

A Jelolési Rendelet nemcsak a jeldlés tartal-
mat, hanem az olvashatdsagot is szabdlyozza
azzal, hogy elirja azt a legkisebb betliméretet,
amellyel a kotelezd elemeket a cimkéken fel kell
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irni. A fogyasztok védelmét és a cimkék jobb
megértését szolgaljak az alabbi eldirasok:

A termék nevét, ha az 6nmagéban nem elég
informativ ki kell egésziteni részletesebb leirds-
sal pl. hékezelt huskészitmény, el6f6zott rizs.

Egy latémezdben kell feltlintetni az élelmiszer
nevét, a netté mennyiségét, valamint az 1,2 tér-
fogatszazaléknal nagyobb alkoholtartalmu ita-
lok esetében a tényleges alkoholtartalmat térfo-
gatszdzalékban.

Az élelmiszer sszes Osszetevdjét az elgallita-
sakor val6 felhasznélasuk idépontjdban mért to-
megiik szerinti csokkend sorrendben kell felso-
rolni.

Az allergiat vagy intoleranciat okoz6 Osszete-
voket ki kell emelni grafikus médon az 6sszete-
vok felsoroldsakor (2. tablazat). Pl. Csipkebogyos
ivéjoghurt esetében - Osszetev8k: sovany tej,
csipkebogy6 9%, mikroba szintenyészet.

Ha valamely Osszetevét mads alkotéelemmel
helyettesitik, akkor a helyettesité élelmiszert a
megnevezés kozvetlen kozelében fel kell tiintet-
ni (pl. frissfdl, novényi zsirral késziilt termék).

Ha a hus- és halkészitmények 5%-ndl tébb
hozzaadott vizet tartalmaznak, a termék nevé-
hez kapcsoldddan fel kell tiintetni a hozzaadott
viz megjelolést.

Az élelmiszer-adalékanyagokat és az élelmi-
szerenzimeket a technolégiai funkciéjuk alapjan
csoportokba soroljdk. A termékek cimkéjén az
Osszetevlk kozott a fel kell tiintetni a csoport
nevét és az adalékanyagot vagy enzimet a sajat
nevével vagy E-szamaval (pl. Etkezési sav: asz-
korbinsav, Tartésitdszer: E 210).

Az édesit6szereket tartalmazé élelmiszerek
esetén a névhez kapcsoldédodan fel kell tiintetni,
hogy a termék ,Edesitészerrel” vagy ,Cukorral
és édesitdszerrel” késziilt.

Figyelmeztetd feliratokat kell a jeldlésen sze-
repeltetni egyes &sszetevGk esetében (pl. ha a
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AZ ELORECSOMAGOLT ELELMI-

SZEREKEN KOTELEZOEN
FELTUNTETENDO INFORMAGIOK

e élelmiszer neve

e kiilonleges tarolési, felhasznalasi feltételek

e Osszetevok felsorolasa

o felelGs élelmiszer-vallalkozds neve és cime

e allergiat vagy intoleranciat tartalmazé
Osszetevok

e szarmazasi hely

e Osszetevok vagy Osszetevécsoportok
mennyisége

e felhasznaldsi Gtmutatd

e netté mennyiség

¢ alkoholtartalom 1,2% felett

e minéségmegdrzési id6 vagy
fogyaszthatésagi idé

e tapértékjelolés

poliolok mennyisége az élelmiszerekben 10%-
nal magasabb: ,Tulzott fogyasztasa hashajté ha-
tasu lehet”).

A termékek mindségmeg0lrzési ideje, amely azt
mutatja meg, hogy megfelel tarolds esetén a ter-
mék meddig 6rzi meg az egyedi tulajdonsagait. A
cimkén — NAP-HONAP-EV - sorrendben kell a fo-
gyasztot errdl tdjékoztatni, amennyiben sziiksé-
ges megadva a szlikséges tarolasi feltételeket (pl.
Mindgségét megdrzi (nap, hénap, év): 07. 07. 2019.
Széaraz, hlivos helyen tarolandd). Mikrobiolégiai
szempontbdl gyorsan romlé élelmiszerek eseté-
ben - tejtermékek, huskészitmények stb. — min-
dig fel kell tlintetni a tarolasi feltételeket (pl. jog-
hurt - Fogyaszthaté (nap, hénap, év): 2-10 °C
kozott tarolva a fedsfolian jelzett idépontig).

ELELMISZEREKKEL KAPCSOLATOS
ALLITASOK

Elelmiszerekkel kapcsolatos énkéntes jeldlések
egyik legszélesebb korét az élelmiszerekkel kap-
csolatos allitasok teszik ki, amelyek két csoport-
ba sorol a vonatkozd jogszabaly: tdpanyag-osz-
szetételre és az egészségre vonatkoz6 allitasokra.

A MAGYAR LAKOSSAG ELETMODJA:
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A tipanyag-Osszetételre vonatkoz6 allitasok lis-
téja a vonatkozo feltételekkel a rendelet mellék-
letében talalhaté. Ezek az allitdsok az élelmisze-
rekben 1évé egyes tdpanyagok mennyiségére
utalnak pl: zsirszegény, hozzdadott cukrot nem
tartalmaz, megnovelt (tdpanyag neve)-tartalom
stb. Az egészségre gyakorolt hatdsra vonatkozé
allitasok két tipusat kiilonbozteti meg a rende-
let. A funkciondlis allitasok kozé tartoznak azok,
amelyek a novekedésre, fejlédésre és a szervezet
miikddésével kapcsolatos megallapitast kozol-
nek: példaul ,a kalcium nélkiilzhetetlen a cson-
tozat és a fogazat egészséges fejlédéséhez”. Az
egészségre vonatkozé allitdsok masik tipusa a
betegségek kockéazatanak csokkentésével, vala-
mint a gyermekek egészségével és fejlédésével
kapcsolatos allitasok.

Az allitasok alkalmazdsénak igen szigoru felté-
telei vannak. Az allitdsnak minden esetben elfoga-
dott tudomanyos bizonyitékokon kell alapulnia. A
hivatkozott tdpanyagot jelentés mennyiségben, a
szervezet szamara hasznosithaté forméban kell
tartalmaznia. Az atlagfogyaszt6é szamara érthetd
moédon kell megfogalmazni az élelmiszernek tu-
lajdonitott pozitiv hatast. A fogyasztasra kész étel-

ANYAGOK
. glutént tartalmazé gabonak
. rakfélék
. tojas
hal
. féldimogyoré
. sz6jabab
. tej és tejtermék
. diofélék
. zeller
. mustar
. szezdmmag
. kén-dioxid
. csillagfiirt
. puhatestiiek
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re kell vonatkoztatni az ajanlott, észszer(ien elfo-
gyaszthaté mennyiséget, amellyel az allitdsban
kozolt hatés valéban érvényestil.

TAPERTEKJELOLES

Az elérecsomagolt élelmiszereken a tapértékje-
161ést 2016. december 13. 6ta kotelez6 feltiintet-
ni, a Rendeletben szabalyozott tartalommal és
formaban (3. tablazat). A kotelez6 formai kove-
telmények biztositjdk azt, hogy fogyasztok ssze
tudjak hasonlitani a kiilonb6zé élelmiszerek
tapanyagtartalmat. Az energiat és az egyes tap-
anyagokat a rendeletben meghatdrozott sor-
rendben kell felsorolni, mennyiségiiket 100 g-ra
vagy 100 ml-re vonatkozoéan kell feltiintetni. A
fogyasztok jobb tajékoztatdsa érdekében ki lehet
egésziteni a tablazatot a makrotapanyagok ese-
tében a beviteli referencia értékek szdzalékaban
is. Ebben az esetben a tablazat kozvetlen kozelé-
ben fel kell tintetni a kdvetkezd mondatot: ,Re-
ferencia beviteli értéke egy atlagos felnétt sza-
mara (8 400 kJ/2 000 kcal)”.

A vitaminok és dsvanyi anyagok mennyiségét
is fel lehet 6nkéntesen tlintetni a tapanyagtabla-
zatban, amennyiben az adott élelmiszer 100
grammonként vagy 100 milliliterenként a taplal-
kozasi referenciaérték legaldbb 15 %-at tartal-
mazza az adott élelmiszer. A fogyasztdkat ebben
az esetben kotelezd tadjékoztatni arrdl, hogy a
vitamin-, illetve dsvanyianyag-mennyisége a re-
ferenciaérték hany szazalékanak felel meg.

NEM ELORECSOMAGOLT ELELMI-

SZEREKRE VONATKOZO TAJEKOZTATAS
Az élelmiszerek jelentds hanyada nem el6recso-
magolt formdaban keril értékesitésre, ezért a fo-
gyasztok biztonséga és jobb tajékoztatasa érde-
kében ebben az esetben bizonyos informéacidkat
biztositani kell a vasarlast megelézden.

A 36/2014. (XII. 17.) FM rendelet értelmében az
alabbi informdacidkat kell a fogyaszté szamara
elérhet6vé tenni.

e Az allergiat és intoleranciat okozd anyagok
jelenlétérdl a vasarlast megel6z8en tdjékoztatni
kell a fogyasztét széban vagy irasban.

A MAGYAR LAKOSSAG ELETMODJA:
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¢ A kereskedelemben csomagolt élelmiszerek
esetében fel kell tintetni az élelmiszer nevét,
nett6 tomegét, mindségmegdrzési idejét, tarola-
si és felhasznalasi feltételeket valamint az élel-
miszer-vallalkozé nevét és cimét. A kenyerek
esetében a mindségmegbrzési idS a lejarati nap
nevének feltiintetésével is megadhatd. Huské-
szitmények esetében a tapértékjeldlésen kiviil
minden kotelezd jelolési elemet fel kell tiintetni
a terméken.

¢ Az eladas helyén a termék nevéhez kapcsolé-
ddan tajékoztatast kell elhelyezni, amennyiben a
termék

- az édesitdszer felhasznélasaval késziilt

—olyan élelmiszer-szinezékeket tartalmaz, ame-
lyek haszndlatakor figyelmezet§ felirat feltiinte-
tése kotelezd. (,a szinezék(ek) megnevezése vagy E-
szdma: a gyermekek tevékenységére és figyelmére
kdros hatdst gyakorolhat”

- Tavértékesités esetén is a tapértékjelolés ki-
vételével elérhetévé kell tenni az élelmiszerekre
vonatkozd kotelezd adatokat (1. tablazat).

A fogyasztokat kérésiikre tdjékoztatni kell — a
tapértékjelolés kivételével — az elérecsomagolt
élelmiszereken kotelez8en feltlintetendd ada-
tokrol.

CSOMAGOLASON FELTUNTETETT
INFORMACIOK HATASA
A Tapléalkozési Ismeretek Kutatds (TET Platform
Egyestilet, 2016) felmérés alapjan elmondhato,
hogy a fogyasztok élelmiszervasarlasi dontéseit
nagyban befolyasoljak az elérecsomagolt élelmi-
szereken feltlintetett informéaciok. A valaszadok-
nak mind&ssze 8%-a az, aki soha nem olvassa el
az élelmiszerek cimkéjét. Ezeknek a fogyasztok-
nak a taplalkozasi ismeretei, szokasai a termékek
jelolésén keresztiil biztosan nem befolyasolhatok.

A valaszaddk legnagyobb hanyada (37%) gyak-
ran, kisebb része (24%) pedig mindig elolvassa a
termékek jelolését. Leginkabb 1j termék vasarla-
sakor tanulmanyozzdk a termékeken feltlinte-
tett informacidkat.

Az OsszetevSk mennyiségének és a tapérték-
jelolésnek az értelmezésével kapcsolatban, a va-
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TAPERTEKJELOLES KOTELEZO

ES ONKENTES ELEMEI

energia kJ/kcal
zsir g
amelybdl

- telitett zsirsavak g
- egyszeresen telitetlen zsirsavak g
- tobbszordsen telitett zsirsavak g
szénhidrat, amelybdl

- cukrok g
- poliolok g
- keményits g
rost g
fehérje g
so g
vitaminok a XIII. melléklet

és asvanyi A.részének 1. pontjdban
anyagok megadott egységek

kételez6 jelolési elem Onkéntes jelélési elem

laszok alapjan komoly ismeretbeli hidnyossago-
kat vélliink felfedezni. A vélaszaddéknak csak
26%-a tudja, hogy az &sszetevSket csdkkend sor-
rendben tilintetik fel a terméken. Ennek ismerete
nélkiil azonban nem lehet eldénteni, hogy a fo-
gyaszté szamdra kivanatos alkotdelemek
megfelel6 mennyiségben/aranyban vannak-e a
termékben (pl. lekvarok esetében a gyimolcs-
hozzédadott cukor arany).

Minden esetben 100 grammra vagy 100 milli-
literre kell feltlintetni a tapanyagtartalmat. On-
kéntes alapon adagokra is meg lehet adni ezt az
értéket. A valaszadok csupan egyharmada veszi
figyelembe a 100 g-ra/100 ml-re vonatkozo érté-
keket. Az adagra vonatkoz6 értékeket csak a va-
laszaddk 12%-a veszi alapul. A megkérdezettek
40%-a pedig egyaltalan nem tudja értelmezni a
tapértékadatokat.

HIVOSZAVAK A CSOMAGOLASON

Az élelmiszerekkel kapcsolatos allitasok esetén
szamos egyéb informaciét is kell k6zo6lni a fo-
gyasztokkal, hogy megfeleléen tudjak értelmez-

A MAGYAR LAKOSSAG ELETMODJA:
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ni az egyes allitasokat. A Taplalkozasi Ismeretek
Kutatds (TET Platform Egyestilet, 2016) soran
megkérdezett valaszaddk szdmara az egészsé-
ges étrend kialakitasahoz a legnépszer(ibb hivé-
szavak a cimkéken a ,mentes” kifejezések (tar-
tésitészer, E-szam, szinezéanyag, GMO).

A ,Tartésitészer-mentes” allitas mellett a ,,Ros-
tokban gazdag” (73%) és ,Teljes ki6rlési” (67%)
hivészavak, amelyeknek taplalkozési szempont-
boél a legnagyobb fontossagot tulajdonitanak.
A cimkék tanulmanyozaséra forditott idd alap-
jan azonban feltételezhetd, hogy csak a ,hivo-
szavak” jutnak el a fogyasztékhoz. Az adott élel-
miszerrdl nem tudnak teljes képet kialakitani,
mivel azokat az informécidkat, amelyek segitsé-
gével igazan értelmezhetdévé valik egy-egy alli-
tas — Osszetevdk, tapértékjeldlés — el sem olvas-
sak, vagy mert nem értik annak tartalmat.

DILEMMAK AZ ETKEZESBEN

A téaplélkozas alapvetSen oromforras az ember
életében. Eletciklustél fiiggéen véaltozik, hogy
mit, mennyit és mikor fogyasztunk el, a gyer-
mekkor izei, fogyasztasi szokdsai azonban vé-
gigkisérik az életiinket. Kérdés pérokra adott
valaszok alapjan kertiilt felmérésre, hogy taplal-
kozasi szempontbdl mit tartanak a valaszaddk
kedvez&bbnek.

A Taplalkozési Ismeretek Kutatas (TET Plat-
form Egyesiilet, 2016) kitért arra is, hogy a va-
laszaddk taplalkozési szempontbdl a feltett kér-
désparok koziil melyiket tartjak fontosabbnak. A
zoldségfogyasztas szempontjabdl inkabb fontos
az, hogy egész évben fogyasszunk zoldségét
(54%), mint az, hogy a szezondlis z6ldségeket fo-
gyasszuk (41%). A lakossagi fogyasztasi adatok
sajnos azt mutatjak, hogy a zoldség- és gyi-
molcsfogyasztéas évrdl évre csokken (KSH, 2015).
A viélaszadok a valaszok alapjan tudatdban van-
nak ugyan a zoldségfogyasztas fontossagaval,
de a fogyasztasi adatok nem ezt erésitik meg.

A hagyomanyos technolégidval készitett hus-
termékek elfogadésa szinte feltétel nélkili (83%),
a modern tartésitoszerekkel tartésitott husaru-
hoz képest. Az E-szamok irdnt tanusitott altala-
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nos bizalmatlansag jelenik meg ebben a valasz-
ban is. A hagyomdnyos, helyi termékek iranti
elkotelezettséget tiikrozi (82%) a kistermel6i és
hézi termékek iranti erés bizalom. Az élelmi-
szeriparral és a nagylizemi technolégiakkal
szembeni bizalmatlansag véleménylink szerint
az altalanos technoldgiai ismeretek hidnyara is
visszavezethetd.

A fagyasztott his iranti bizalom igen alacsony
(13%) a hitott hushoz képest. A feldolgozott
z0ldségek esetében a fagyasztott termékek meg-
itélése igen pozitiv (77%), taplalkozasi szempont-
boél a konzervtermékekhez képest lényegesen
kedvezbbbnek tartjak a valaszaddk. A fott étel
fogyasztasat a valaszaddk nagyobbik része gon-
dolja kedvezd&bbnek a nyers ételekhez képest.
Jelentds azok aranya, akik nem tudnak allast
foglalni ebben a kérdésben. A névényi zsiradék
(55%) egyértelmiien nyerésre 4ll az 4allati zsira-
dékkal (29%) szemben, de szadmottevd azoknak
az aranya, akik nem tudnak erre a kérdésre véla-
szolni (17%).

A magyar gyartasu élelmiszer irdnti bizalom
igen magas szintl (75%). A valaszaddk negyede
viszont nem tud 4llast foglalni a hazai és a kiil-
foldi gyartasu élelmiszerek megitélésérdl.

A bio élelmiszerek elvi megitélése taplalkozasi
szempontbdl alapvetSen pozitiv (61%), azonban
mas felmérések azt mutatjak, hogy fogyasztok
ennél kisebb hanyada vasarol rendszeresen bio
terméket. Az édesitészerrel készilt termékeket
a valaszaddk kozel fele (44%) gondolja taplalko-
zasi szempontbdl kedvezébbnek. A hozzaadott
cukorral készitett termékek elfogadottsaga en-
nek a fel, 23% tartja inkabb kedvezébbnek a fo-
gyasztasat. Igen jelentds, 30% azok aranya, akik
nem tudnak &llast foglalni ebben a kérdésben.

A CIMKEK OLVASASA

ES FIGYELEMBEVETELE

A Téplalkozasi Ismeretek Kutatés (TET Platform
Egyesiilet, 2016) eredményei azt mutatjak, hogy
a valaszadodk tilnyomo része (96%) elegenddnek
tartja az élelmiszereken feltiintetett informa-
ciék mennyiségét. A kotelezé jelolési elemek ko-
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zll a termékek Osszetevdit (51%) és a mindség-
meg0brzési id6t (41%) olvassak el a legtobben és
veszik figyelembe a véasarlaskor.

Jelentds hanyada a valaszaddknak (39%) tanul-
manyozza a tapanyagtablazatokat is, azonban
ez a jelolési elem az, amelyet jelentds hanyaduk
(21%) nem ért.

Elelmiszerbiztonsagi szempontbdl pozitivan
kell értékelniink azt, hogy a mindségmegdbrzési
id6 az egyik legfontosabb vasarlasi szempont.

A tdpanyagtartalom a valaszaddk tobbségénél
a vasarlasi dontést nem befolyasolja. Megnézik
ugyan, de nem veszik figyelembe, mert nem ér-
tik annak tartalmat. A tudatos élelmiszervasar-
lashoz sziikséges fontos eszkoz igy sajnos nem
tolti be a neki szant szerepet.

A nem csomagolt élelmiszerekkel kapcsolat-
ban a valaszaddk kozel fele szeretne a csomagolt
élelmiszerekhez hasonléan informaciékhoz jut-
ni. Az Osszeteviket és a mindségmegdrzési idot
emlitették jelentds szamban.

A valaszaddk nagyobb hanyada, 61% viszont
nem keres semmilyen informéaciét a nem elére-
csomagolt élelmiszerekkel kapcsolatban. A jelo-
lés olvashatésdga okoz sokakndl problémat,
amelyre a megoldast a nagyobb betiimérettel
torténd jelolés jelentheti.

MEGNEZETT RESZEK A CSOMAGOLASON,
HIANYOLT INFORMACIOK

Az élelmiszerekkel kapcsolatos tajékoztatds
egyik fontos alapelve, hogy a csomagolason az
onkéntes informacidk megjelenitése nem mehet
a kotelezd jelolési elemek rovasara.

A Taplalkozési Ismeretek Kutatds (TET Plat-
form Egyesiilet, 2016) soran, a nagy elemszadmu
online felmérés és a személyes interjuk sordn,
az egyes kérdésekre nem azonos tartalmu véla-
szok sziilettek.

Arra a kérdésre, hogy egy termékek kézbevéte-
lekor mely informacidkat nézik meg, az online va-
laszok alapjan elmondhaté, hogy a kételezd jelolé-
si elemek koziil a termék Osszetétele (51%), a
mindségmeglbrzési id6 (41%) és a tapérték-
tablazat a leginkabb olvasott informacidk. A va-
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sarlasi dontést is alapvetden e harom ismérv alap-
jan hozzdk meg a vasarlok. A csomagolasokon
domindansan, képi megjelenitéssel hangstilyozott
egyes elemek részletes tanulmanyozasara nincs
is igazan sziliksége a fogyasztonak, azokat ,képi
olvaséassal” képes azonositani (a termék nevét, a
brand logét, nett6 tomeget). A termékek csomago-
lasén nagy feliiletet elfoglald, a termékhez kap-
csolédd képi megjelenitések, ajanlasok igen kis
mértékben, csupan 1-6% értékben jatszanak sze-
repet a vasarlasi dontés meghozatalédban.

Fontos kérdése a felmérésnek, hogy értik-e a
valaszaddk a feltlintetett informécidkat. A va-
laszaddk tapértékadatokat 21%, az Osszetevlk
jelolését pedig 8% nem érti, a 60%-uk pedig egyik
elemet sem tudja megfelelGen értelmezni!

Fel kell tenni ezek alapjan a kérdést, hogy miért
nem olvassdk el a cimkén 1év6 informécidkat a
fogyasztok? A felmérés alapjan megallapithatjuk,
hogy nagymértékben szerepet jatszik a feliiletes
cimkeolvasasban az, hogy nem tudjak értelmezni
a termékeken feltlintetett informdcidkat.

A CSOMAGOLAS INFORMACIOIRA
IRANYULO FIGYELEM

EGYES KATEGORIAKBAN

A Label Activation Kutatas (TET Platform Egye-
slilet, 2016) olyan vasarlok megfigyelésére ira-
nyult, akik az 6t termékkategéria (csokoladé,
gabonapehely, joghurt, margarin, szénsavas
uditd) kihelyezésénél haladtak el (n=5000 f6).
Exit-interjuk készitése tortént olyan vasarlokkal
(n=501 £8), akik a vizsgalt 6t termékkategéria va-
lamelyikét vasaroltak.

A boltokban toértént megfigyelések alapjan el-
mondhatd, hogy a termékkategéridk mellett el-
haladdk egytizede nézi meg az élelmiszereken
feltiintetett inform4&cidkat.

A megfigyelt 6t termékkategéria kézott mind-
egyikre jellemzd volt, hogy a vasarlék 10%-a el-
id6zott a terméknél és részletesen megnézte a
feltiintetett informacidkat. A leginkabb olvasott
informacidk a termék Osszetétele (51%), a mind-
ségmegOrzési id6 (41%) és tapérték adatok (34%)
voltak.
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A tdpanyag informacidk koziil az energia-, cu-
kor-, szénhidrat- és zsirtartalmat néztek meg a
legtobben.

A személyes exitinterjik sordn 6t termékcso-
port (gabonapehely, csokoladé, szénsavas udits,
joghurt, margarin) esetében vizsgaltuk, hogy mi-
lyen informacidkat tekintenek meg vasarlaskor a
termékeken. A leginkabb olvasott informacidk a
minbségmegbrzési idS, az osszetevdk és a tapér-
tékjelolés. Fontos eredmény, hogy a két révid fo-
gyaszthatdsagi idej termékek esetében (marga-
rin 80%, joghurt 74%) a valaszaddk tdlnyomo
tobbsége mindig megnézi a fogyaszthatdsagi
id6t. Az Osszeteviket a leginkabb a gabonapely-
hek esetében (80%), a legkevésbé pedig, a szén-
savas Udit6k (54%) vasarlasakor tekintik meg a
valaszadok. A gabonapelyhek esetében a tapérté-
ke is igen fontos a valaszaddk 51%-a szamara. Ez-
zel szemben a csokolddé esetében csak minden
otodik vasarlé olvassa el a tapértékadatokat.

A tapanyag-informadcidk kozil az energia-, cu-
kor-, szénhidrat- és zsirtartalom, amit a legtob-
ben megnéznek; jéllehet itt mar egy szikitett
bézison vizsgalddtunk, és alacsony az elemszam
(azok korében, akik megnézik a tdpanyagtarta-
lom cimkét), bizonyos termékkategéria-specifi-
kumok kimutathaték: a szénsavas tidit6knél a
cukor- és koffeintartalomrol szélé informacié
keresése feliilreprezentalt, mig a gabonapely-
heknél a szénhidrattartalomé.

Arra a kérdésre, hogy a megvasarolt terméken
feltiintetett informéciék mennyiben azonosak
az elGzetes ismereteikkel, a vasarlok mondhatni
teljes kore tudja, mire szdmithat az adott ter-
mékkategoria kapcsan. A cimkén feltiintetett in-
formaciék majdnem mindenkinek teljesen vagy
nagyjabdl egybevagnak az elézetes ismereteivel.

Ez két dolgot jelenthet: minden informéciéval
elGzetesen tisztdban van a valaszadd, ami a cim-
kén feltiintetésre keriil, vagy a szamara fontos
vagy értelmezheté néhany informéaciét megta-
lélta a terméken.

Az online felmérés és az exitinterju kérdéseire
adott valaszokat Osszevetve azt kell vélelmez-
niink, hogy a valaszaddk jelentds része a cimké-
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ken feltlintetett informécidk egy jelentds részét
nem értik, ezért azokat nem is olvassak el.

A kutatasban a terméken potencialisan szerep-
16 informécidk lehetd legszélesebb spektrumat
vizsgaltuk. A személyes interjuk soran a megkér-
dezettek 66%-a Osszességében azt valaszolta,
hogy minden egyes informacids elemet ért.

FELHASZNALT IRODALOM

ELELMISZEREKKEL KAPCSOLATOS TAJEKOZODAS
SZEGEDYNE FRICZ AGNES

Ez az eredmény inkabb azt tiikkrozi, hogy a va-
sarlék kétharmada nem is mérlegeli részletei-
ben, mit ért és mit nem, hiszen az online felmé-
rés valaszadodinak 60 szazaléka valaszolta azt,
hogy nem érti, vagy bizonytalan abban, hogy
mit jelentenek a csomagoldson feltiintetett in-
formacidk!

1. AZ EUROPAI PARLAMENT ES A TANACS 1169/2011/EU RENDELETE (2011. okt6ber 25.) a fogyaszték
élelmiszerekkel kapcsolatos tdjékoztatdsdrdl, az 1924/2006/EK és az 1925/2006/EK eurdpai parlamenti és tandcsi
rendelet mddositdsardl és a 87/250/EGK bizottsdgi iranyelv, a 90/496/EGK tandcsi irdnyelv, az 1999/10/EK
bizottsagi iranyelv, a 2000/13/EK eurdpai parlamenti és tandcsi iranyelv, a 2002/67/EK és a 2008/5/EK bizottsdgi
irdnyelv és a 608/2004/EK bizottsdgi rendelet hatdlyon kiviil helyezésérél

2.36/2014. (XII. 17.) FM rendelet az élelmiszerekkel kapcsolatos tdjékoztatdsrol

3. Kozponti Statisztikai Hivatal, Statisztikai Tiikér. 2015 07. 22.
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NEMZETI ELELMISZERLANC-BIZTONSAGI HIVATAL

AZ ELELMISZER-BIZTONSAG

FOGYASZTOI SZEMMEL

Az élelmiszer-biztonsag és a téaplalkozastudo-
many fogalma gyakran osszekeveredik a fo-
gyasztok fejében. Pedig e két dolog egészen mas
tor6l fakad: az élelmiszerek biztonsagossaga
olyan alapfeltétel, amely nélkiil nem lehet forga-
lomba hozni egyetlen terméket sem. A taplalko-
zastudomany pedig eleve ebbdl indul ki, vagyis
az étrendek 6sszeallitdsakor alapvetden bizton-
sagos élelmiszerekkel terveziink.

Az élelmiszer-biztonsag esetében megkilon-
boztetlink veszélyt, artalmat és kockazatot. Ve-
szélynek nevezziik azokat az élelmiszerben el-
fordulé anyagokat, amelyeknek karos egészség-
ugyi hatasa lehet (FAO/WHO, 1995). Megkiilon-
boztetlink bioldgiai (példaul mikrobioldgiai kér-
okozdk), kémiai (példaul nehézfémek) és fizikai
(példéaul kédarab) természetl veszélyeket. A ve-
szélyek potencidlisan artalmat - betegséget,
egészségkarosodast — okozhatnak. Azonban a
veszélyekbdl még nem szdrmazik kozvetleniil az
artalom. A két tényez6 kozotti kapcesolat atfogd
elemzésével foglalkozik — a kockazatelemzés
egyik részteriileteként — a kockazatbecslés.

A kockézatbecslés olyan tudomaényos tevé-
kenység, amely a veszélyek azonositasat kovetd-
en jellegiik és hatasaik, el6fordulési adataik, va-
lamint a lakossagi kitettség elemzése alapjan
kovetkeztet az élelmiszer eredetd artalmak be-
kovetkezési valoszinliségére (vagyis a kockazat-
ra) klilonbozd feltételek fennalldsa mellett. Ez az
informadcié nélkiilozhetetlen a kockazatkezelés-
sel foglalkoz6 4allami szervezetek és vallalati
szakemberek szamadara a helyes intézkedések
megtételéhez. A kockéazatok tovabbi csokkenté-
séhez szlikséges a velliik kapcsolatos informa-
ciék interaktiv cseréje, vagyis a kockazatkom-
munikacié. E tevékenység abbdl indul ki, hogy az
élelmiszerlanc minden szereplgjénél - igy a la-
kossagnal is - keletkezhetnek olyan adatok,
amelyek megismerése a tobbi szerepld szamara
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lehet&vé teszi a tudatosabb felkésziilést és a ha-
tékonyabb intézkedések megtételét. A kockazat-
becslés, kockazatkezelés és kockidzatkommuni-
kacié tehat szorosan Osszetartozé — bar idedlis
esetben elkilonilten kezelt — folyamatok, ame-
lyeket 6sszefoglalva kockazatelemzésnek neve-
zlink (FAO/WHO, 1997). Ezt a médszert a 2000-es
évek elejétsl minden eurdpai unids tagallam al-
kalmazza, alapjait az egységesebb szemlélet ki-
alakitdsanak érdekében kozosségi rendeltben
rogzitették (178/2002/EK rendelet). Ugyancsak
kozosségi jogelv a lancszemlélet, amely alapjan
a termd&foldtdl az asztalig nyomon kell kovetnie
a vallalkozdsoknak az élelmiszerek utjat. Alapja,
hogy a korédbbi, végtermékre alapozott mindség-
ellenbrzésrdl és hatdséagi vizsgalatokrél bebizo-
nyosodott, hogy nem elégitik ki azokat az élelmi-
szer-biztonsagi elvardsokat, amelyeket a folya-
matosan boviils és egyre Osszetettebbé vald XXI.
szazadi élelmiszer-piac szabdlyozasa megkovetel.

A végtermék helyett a folyamatra fokuszald
élelmiszerlanc-biztonsagi szemlélet szerint ak-
kor tudjuk az élelmiszerek biztonsagat az elfo-
gadhaté tartomdanyban tartani, ha ismerjlik az
egyes termékek eredetét, és lehetséges az dssze-
tev8k visszakovetése egészen az alapterméke-
kig. Ezaltal ha a lanc barmely pontjan élelmi-
szer-biztonsagi kockazatot azonositanak, vi-
szonylag gyorsan visszavezethetd a probléma a
kiinduldsi pontig, valamint megallapithaté az is,
hogy a lancon beliil hova juthattak el még koc-
kazatos termékek. A fogyasztok szamara is egy-
értelmivé kell tenni tehat, hogy az illegalis, nyo-
mon kovetési informacié nélkili termékek
fogyasztasa esetében nem csak pusztan a fekete-
gazdasagot er@sitik, hanem sokszor nagyon is
kézzelfoghatd veszélyeket véllalnak fel. Ezek a
termékek gyakran méshol mar nem eladhato,
eleve kockézatos és ellendrizetlen vagy rossz
mindségl 6sszetevokbdl késziilnek.
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Gyakori tévhit, hogy a kereskedelemben kap-
haté termékek manapsag tele vannak karos
anyagokkal, amely szamos élelmiszer eredetl
megbetegedést eredményez. Valdjdban soha
nem voltak annyira biztonsagosak a fejlett or-
szagokban a széles vasarlokozonség szamara el-
érhet§ élelmiszerek, mint napjainkban (Szeitzné
Szabé, 2016; VM-NEBIH, 2013). E tévhit okaival a
szakirodalom is részletesen foglalkozik. A kuta-
tasok legfontosabb megallapitdsa, hogy a rend-
kiviil szubjektiv fogyasztéi kockazat-észlelést
(amely akar szélsGségesen eltérhet a tudoma-
nyos alapu kockéazatbecsléstdl) nagymeértékben
befolyasoljak azok az események, amelyeket az
élelmiszer-biztonsag terén egyre aktivabbé valo
média a meglévd belsé félelmeinket (betegsé-
gek, kiszolgaltatottsag, ismeretlenség) felerésité
moédon kommunikal (Starr, 1969; Slovic, 1987;
Banati és Lakner, 2002; Hansen et al., 2003; Ver-
beke et al., 2007; Bennett, 2010). Emellett azt is
meg kell emliteniink, hogy 6ériési fejlédés ment
végbe az elmult néhany évtizedben az élelmi-
szer eredet( veszélyekkel kapcsolatos tudasunk,
a szabdlyozas (példaul szennyezd anyagokra vo-
natkozd hatarértékek) és ezzel parhuzamosan a
miiszeres analitikai médszerek tekintetében is.
Ez azt jelenti, hogy manapsag egyszer(en sokkal
tobb tényezst elemziink, és azokat sokkal ponto-
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nem hazai feldolgozasu, import termék
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sabban tudjuk nyomon kovetni, mint korabban.
A szigorubb felligyelet és a média altal tanusitott
megkiilonboztetett figyelem a kiviilallok szama-
ra tévesen azt sugallhatja, hogy egyre kevésbé
vagyunk biztonsdgban. Osszességében azonban
elmondhaté, hogy a helytelen életméd és taplal-
kozasi szokadsok mellett szinte elhanyagolhatd
az a kockazat, amelyet a legélis kereskedelem-
ben kaphaté élelmiszerek jelentenek (Scott,
2003; Scott, 1996; Jacob és Powell, 2009; Powell et
al., 2011).

A fogyasztdk és a szakértdk eltérd latasmaodja-
nak okaival az elmult évtizedekben a tudomény
meglehetdsen intenziven foglalkozott. Ennek
oka els@sorban az volt, hogy a panikhelyzetek,
illetve szakmailag alaptalannak tartott vasarléi
aggodalmak tetemes gazdasdagi karokat okoztak,
ugyanakkor a valéban kockazatos jelenségek
(mint amilyenek a haztartdsok gondatlansaga-
bol bekdvetkezd élelmiszer-fertézések vagy az
illegdlis forrasbodl beszerzett élelmiszerek) koc-
kazatait pedig rendre alulértékelték a fogyasz-
tok. A fogyasztok kockazatészlelése tehat szub-
jektiv, egyéni élményekre tamaszkodik, és
nagymértékben meghatarozza a bekdvetkezett
események megitélését a fogyasztd korabban ki-
alakult attitidrendszere. A szélsGséges esemé-
nyek kiilondsen nagy hatéssal vannak a fogyasz-

65%
43%
17%
7%
7%

11%

Forras: Taplalkozasi Ismeretek Kutatds, TET Platform 2016.
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toékra. Egy tdmeges megbetegedéssel jard eset-
ben, kiilondsen, ha a megbetegedés sulyos ko-
vetkezményekkel, és raadédsul elrettentd tline-
tekkel parosul, a nagyon alacsony kockazatot is
hatvanyozottan felnagyitva érzékelik a vasarlok
(Fischhoff et al., 1978; Johnson és Tversky, 1983;
Frewer, 1994). Ilyen eset volt példaul a szarvas-
marhdk szivacsos agyvelébantalméval (koz-
nyelvben kergemarhakér) 6sszefliggésbe hozott,
emberek esetében kifejléds varians Creutzfeldt-
Jakob kor. Nagyon érdekes jelenség a fogyasztdk
kockazatészlelésében megjelend ,koltség-ha-
szon elemzés”. Megfigyelték, hogy egyes kocka-
zatokat akkor is jol tolerdlnak az emberek, ha a
jelenlétét észlelik, feltéve, ha a kockazat felval-
lalasa szamukra valamilyen elénnyel jar. Az ész-
lelt elénynek azonban elsopré tobbletet kell mu-
tatnia az észlelt kockazathoz képest.
Elelmiszerek esetében példaul az alacsony aru
termékek esetében, illetve az érzékszervileg kii-
Ionleges élményt kindlé ételek kapcsan tapasz-
talhatunk ilyet. Egy masik érdekes megfigyelés
szerint azokat a kockazatokat, amelyeket mar
gyermekkorunkban megtapasztalunk, kevésbé
vagyunk hajlamosak felnagyitani. Ebbe a korbe
tartoznak a széles kord el6forduléssal jellemez-
het6 mikrobiologiai eredetl megbetegedések.
Az Uj jelenségek (példdul Uj technolégidk, dj
alapanyagok) kockézataitdl ugyanakkor abban
az esetben is eltulzott mértékben tartunk, ha
egyébként tudoméanyos bizonyitékok alapjan ez
indokolatlan. Befolyasold tényezd&ként mertl fel
azis, hogy a kockazat felvallaldsa és az esetleges
artalom kialakuldsa k6zott mennyi idd telik el.
Ha azonnal jelentkezik az artalom, ugyanazt a
kockéazati szintet magasabbnak érzékeljik,
mintha az egészségkarosodas csak évek alatt
kovetkezne be (Starr, 1969; Fischhoff et al., 1978).
A kockazatok alulértékelése és tulértékelése
egyarant veszélyes, hiszen az alulértékelt koc-
kazatok — amelyek rendkiviil jellemzdéek példaul
a Magyarorszagon is évente sok ezer megbetege-
dést kivalté mikrobioldgiai veszélyekkel kapcso-
latosan - a fogyasztdk kockazat elkeriilési ma-
gatartdsdnak éberségét, hatékonysagat vetik
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vissza (példaul beszerzési forrasok megvéloga-
tasa, konyhai és személyi higiéniai szabalyok
betartasa). A tulértékelt kockazatok ugyanakkor
az érintett termékcsoportok elgallitéit tehetik
tonkre teljesen feleslegesen, egyes esetekben
pedig atterelhetik olyan termékek fogyasztasara
a vasarlokat, amelyek kockéazatainak fogyasztok
altal észlelt szintje alacsonyabb, a valésdgban
azonban sokkal magasabb (példaul a névényvé-
d6 szerektél vald indokolatlanul magas szintl
félelem miatt felszivodd vegyszerekkel nem ke-
zelt, de mikotoxinokkal erésen szennyezett ter-
mékek fogyasztésa). El6fordulhat az is, hogy az
eltilzott aggodalmak kiegyenstlyozatlan taplal-
kozashoz és ebbdl addddan betegségekhez ve-
zetnek (példaul a huisok elkertiilése esetén kiilon
figyelmet kellene forditani a névényekkel nehe-
zebben bevihetd tdpanyagok koncentréltabb fo-
gyasztasara).

A 2016-ban folytatott vizsgalatunk megerdsi-
tette, hogy az élelmiszer-biztonsag fontos szem-
pont a fogyasztok szamara, ugyanakkor szamos
tévhit és bizonytalansag tapasztalhato e téren. A
TET Platform Téaplalkozasi Ismeretek Kutatdsa
és kozosségimédia-elemzése ravilagitott arra,
hogy a vasarlék a hazi készitésl, kistermeldi
vagy kislizemi termékeket jéval biztonsago-
sabbnak tartjdk, mint a nagyobb gyartdk termé-
keit, bar az élelmiszer-mindség és élelmiszer-
biztonsag, valamint a termékek taplalkozasi
értékének fogalmai rendre &sszekeverednek a
vélaszaikban. Ez egy olyan tévhit, amelynek
gyokerei az élelmiszerek tomeggyartasanak fel-
futasaig vezethetd vissza, amely sordn a koltség-
csokkentés volt a legfontosabb szempont. Azon-
ban az élelmiszerdgazat ennél mar tovabb
fejlédott, és szamos tekintetben differencials-
dott. A vasarlék ennek megfeleléen Magyaror-
szagon is olyan piaci kdrnyezetben szerezhetik
be az arucikkeket, amelyen nem csak a kicsi, ha-
nem a nagyobb volument elgallité vallalkozasok
is komoly er6forrasokat fektetnek a j6 mindségi
vagy egyenesen prémium termékek gyartasaba,
mert a piac egy szegmense ma mar képes ezt ha-
zankban is felismerni és értékelni. Ezzel parhu-
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ELELMISZERBIZTONSAGI KOCKAZATOK KERULESE FOGYASZTOKNAL

Mit tesz 6n annak érdekében, hogy biztonsdgos élelmiszert vasaroljon?

megnézem a szavatossagi idét

csak ismert és megbizhat? {izletben vasarolok
keriilém a gyanusan olcsé termékeket
kistermelSktél, 6stermelSktél vasarolok

ha lehet megszagolom, megkdstolom az arut

olyan helyen véasarolok, ahol
személyesen ismerem az eladét

csak magyar terméket veszek

keresem a tanusitvanyokkal
rendelkezd termékeket

ha lehet, csomagolt arut veszek
csak eurdpai terméket veszek

egyik sem
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zamosan a hatdsagi tapasztalatok alapjan az is
elmondhaté, hogy sajnos a kisebb termelSk ko-
zott is eléfordulnak jogsértések, amelyek oka
rendkiviil szertedgazo lehet az ismerethianytél
a szandékossagig terjedGen. Vagyis elsésorban
nem a gyarté mérete hatarozza meg a termékek
mindségét és biztonsagossagat.

Fontos eredmény, hogy a legtdbb vasarlé sajat
bevallasa szerint a lejarati id6t tartja a legfonto-
sabb élelmiszer-biztonsagi paraméternek, és
torekszik arra, hogy megbizhaté helyen vasarol-
jon, valamint keriili a gyanuisan olcsé terméke-
ket. Gyakorlatilag ezek azok a szempontok, ame-
lyeket a szakemberek is javasolnak, és amelyek

A MAGYAR LAKOSSAG ELETMODJA:

betartasaval a rank leselkedd kockazatok lénye-
gi részét minimalisra csdkkenthetjik.

Ne felejtsiik el: a kockédzatok csokkentésével
kapcsolatos figyelemnek az dru megvasarlasa
utdn sem szabad lankadnia! Mai ismereteink sze-
rint ugyanis az élelmiszer-eredetl megbetegedé-
sekkel jaré események tobbsége az élelmiszer-
lanc utolsé lancszemére, vagyis a haztartasokra
vezethet§ vissza. A termékek hazaszallitasa, ott-
honi tarolasa, elkészitése, talaldsa, a maradékok
kezelése vagy éppen a konyhai és személyi higi-
énia olyan kritikus pontnak szamitanak, ame-
lyekkel kapcsolatban az ismeret dtadast, szemlé-
letformalast folyamatos feladatunk fenntartani.
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Az 6kor kinai (i.e. 3000) és gorog (i.e. 450) gyogyi-
tok hittek a testmozgas egészségmegbrzs volta-
ban. ,,A gyaloglds a legjobb orvossdg” — tartotta
Hippocrates (Simopoulos, 2001). Az Gjkor uttordi
kozott professzor Jerry Morris emelhet§ ki, aki
1953-ban publikdlta tudomaéanyos vizsgalati
eredményeit a testmozgas hidnya és a kronikus
betegségek kialakuldsdnak Osszefliggéseirdl
(Morris et al., 1953; Morris, 2004). Az 1950-es
évek 6ta szamos tanulmany bizonyitotta a rend-
szeres fizikai aktivitds szertedgazd joétékony,
preventiv és terapids hatasat (Theodoracopoulos
et al., 2017, Grunseit et al., 2017, Musich et al.,
2016; Cenaruzzabeita et al., 2003).

hoz elGszor a sziv-, illetve altaldanos egészség
fenntartdsahoz tartozé fizikai aktivitas fajtaja-
nak, id6étartamanak, gyakorisaganak, intenzita-
sanak ismeretére van sziikség.

Az Amerikai Sziv Tarsasdg (American Heart
Association) 2015-ben publikélt allasfoglalasa
szerint felnétteknek hetente legalabb 5x30 perc
kozepes, vagy 3x25 perc magas intenzitasu ae-
szlikség, melyet célszerd heti 2 alkalommal vég-
zett magas intenzitast izomerd-fejlesztéssel ki-
egésziteni.

A vérnyomads és vérkoleszterinszint normali-
zalasa érdekében hetente 3-4 x 40 perc kozepes-
magas intenzitdsu testmozgds az irdnyadé. Ha
mindez nem valdésul meg a mindennapokban,
illetve a mozgasprogram gyakorisagat, idGtarta-
mat tekintve nem éri el a javaslatokat, abban az
esetben fizikai inaktivitasrol beszélhetiink (Lee
et al. 2012).

Az Egészségligyi Vilagszervezet (WHO) ajanla-
sai alapjan az 5-17 éves korosztalynak napi 1 6ra
kozepes vagy magas intenzitdsd testmozgasra
(jatékos, rekreacios, szabadban vagy teremben,
orommel végzett, nagy izomcsoportokat mozga-
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té aktvitdsokra) van szliksége. Az izomerdt és
csontokat erdsité sportokat célszerd hetente ha-
romszor gyakorolni.

Fernandes és Zanesco (2010) 1436 felnétt sze-
mély (61% nd) vizsgalatat végezte el. Eredménye-
ik szerint a férfiak 18%-a, a nék 9,4%-a volt fizi-
kailag aktiv, joéllehet a fiatalabb korosztaly
aktivabb volt, mint az id&sebb. Az elhizottak ak-
tivitasi szintje alacsonyabbnak bizonyult, emel-
lett a fiatalkori aktiv életmdd elésegitette a ké-
s6bbi életkorban az arteridlis hipertenzi6 és a
2-es tipusu cukorbetegség eléfordulasi gyakori-
saganak csokkenését. Vagyis a gyermek-, illetve
serdiilékori fizikailag aktiv életmdd csokkenti a
2-es tipusu cukorbetegség, valamint az arteria-
lis magas-vérnyomas betegség eléfordulasanak
esélyét felnbttkorban (Fernandes-Zanesco, 2010).
Church (2009) hangsulyozza, hogy a fizikailag
inaktiv fenotipus nem pusztan inaktiv, hanem
joval nagyobb veszélynek van kitéve a sziv-ér-
rendszeri betegségek, cukorbetegség, megjele-
nésének szempontjabdl. Lee és munkatarsainak
(2012) eredményei szerint vildgviszonylatban a
fizikai inaktivitas 6-10%-ban tehet6 felelssé a
koronariabetegség, a 2-es tipusii cukorbetegség,
az emld- és a vastagbéldaganat kialakulasaért.
Az Amerikai Egyestilt Allamok 50 év feletti la-
kossaga korében végzett vizsgalatok szerint a
fizikai inaktivitas felhagyasa (sportos életre val-
tas) 1,3-3,7 évvel noveli az élettartamot. Kelet-
Azsidban a 30 év feletti, fizikailag aktiv lakos-
sagban 2,6-4,2 évvel nagyobb a varhatd élet-
tartam. Osszességében a fizikai inaktivitas vi-
lagszerte évente 5 millio6 haldlesetet eredmé-
nyez (Sallis et al. 2015), amely kiiléndsen az ala-
csony és kozepesen fejlett tarsadalmakat érinti
(Sallis et al. 2015, Borrell, 2014).

A tények ellenére, paradox médon a fizikailag
aktiv életmoéd mégsem nevezhet$ népszertinek
a magyar lakossag korében: a 2014-es statiszti-
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Forrds: TET Platform Egyesiilet: Taplalkozdsi ismeretek kutatds, 2016.

kai adatok szerint a lakossag 67%-a napi 10 per-
cet sem sportol, a gyaloglassal toltott idé napon-
ta a lakossag 53%-ndal nem haladja meg a fél 6rat
(KSH, 2015). A preventiv céllal ajanlott napi
10.000 lépést a lakossag 80%-a nem teljesiti. At-
lagban 7022 1épést tesz meg, ami mérsékelten
aktivnak miné&sithetd (OTAP, 2014). A hét min-
den napjan sportolék ardnya minddssze 4,5%
(KSH, 2015).

A TET Platform Egyesiilet életmédra irdnyuld
kutatédsa szerint a lakossag (n=1019) 23%-a spor-
tol rendszeresen, 43%-a sokat tartézkodik a sza-
badban. 39% valasztja a gyaloglast és kerékparo-
zast, ha médja adddik ra.

Az elmult tizendt évben a rekreaciés szintl
sportolasi gyakorisag emelkedd tendenciat mu-
tat (GFK étkezési szokasok tracking in: TET Pla-
torm Egyesiilet, 2016). Mig 2001-ben a lakossag
9%-ara, addig 2016-ban 24%-ara volt jellemzd a
rendszeres testmozgas (1. dbra).

A 11-18 éves fiatalok taplalkozasa és fizikai ak-
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tivitasa orszagos, reprezentativ kutatas eredmé-
nyei szerint (TET Platform Egyesiilet, 2017) a
gyerekek 80%-a legalabb hetente egyszer, két-
harmada hetente tobbszor is végez testmozgast,
iskolan kivil is. Ot fiatalbél 3-an heti rendsze-
rességgel mozognak, minden negyedik verseny-
szerlien sportol, melynek terén a labdartugas
mondhaté legnépszeribbnek. A fitk kozott
gyakrabban fordul el§ a rendszeres mozgas (at-
lagban 3,4 alkalom/hét).

A 11-18 évesek 64%-a (a fitk nagyobb aranya)
jonak vagy nagyon jonak tartja alloképességét,
illetve teherbiré képességét, és minddssze 3%
elégedetlen vele (TET Platform Egyesiilet, 2017).
Az eredmény Osszecseng a NETFIT adataival
(Kaj et al., 2017), amelyben az aerob alloképesség
becslésére hivatott ingafutas teszten, az egész-
ségzéndban a tanuldk 61,8%-a (a fitk nagyobb
aranya) teljesitett. A kapott eredmény az el6z8
tanévhez képest javuld tendenciat mutat.

A 11-18 évesek atlagosan 2,5 érat toltenek a
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szabad levegén. A fidk, az idésebbek és a kozsé-
gekben él6k és a jobb alloképességliek az atla-
gosnal tobb idét tartézkodnak a szabadban (TET
Platform Egyesiilet, 2017).

Az Eurdpai Lakosséagi Egészségfelmérés (KSH,
2015) adatai szerint 2014-ben a magyar férfiak és
nék is jobbnak értékelték sajat egészségi allapo-
tukat, mint 2009-ben.

Erdekes, hogy a 11-18 éves magyar korosztaly
70%-a egészségesnek vagy nagyon egészséges-
nek gondolja életmédjat és minddssze 3% tartja
nagyon egészségtelennek. Eletkori bontasban a
13-14 éveseknél latunk kiugrast az életmodjukat
nagyon egészségesnek gondoldk aranyaban
(27%), mig a 15-16 éves korcsoportban mindez
csupan 9%. A 17-18 éves korcsoportban az élet-
modjukat nagyon egészségtelennek tartdk ara-
nya magasabb az atlagnal (5%). A fiatalok kor-
ében az egészségesebb életmdd felé vezetd ut a
»tobbet sportolni”, ,nagyobb kitartidssal” véla-
szokkal van kikovezve, de a ,jobb anyagi hely-
zet” és a ,tobb szabadid8” is szerepel (TET Plat-
form Egyesiilet, 2017). A felnétt lakossag eseté-
ben a dohdnyzasmentesség és mértékletes alko-
hol fogyasztas, az egészséges, illetve rendszeres
étkezés kap legnagyobb hangsulyt, majd ezt ko-
veti a kdnnyd mozgas (kerékpdaron vagy gyalog
kozlekedés) és a szabadban tartézkodas az
egészségmagatartds tényezdi kozott (2. abra)
(TET Platform Egyesiilet, 2016).

SZABADIDO-ELTOLTESI SZOKASOK
ES A TESTMOZGAS
Szamos tudoményos eredmény hivja fel a figyel-
met az aktiv szabadidé-eltoltés betegségmegeld-
z06 szerepére (Lahti et al,, 2016; Meneton et al,,
2016, Shield et al., 2016). A fizikai inaktivitas 6sz-
szefliggést mutat a tévénézéssel toltott idével,
amely fokozza az elhizés, a 2-es tipusu cukorbe-
tegség, a metabolikus szindréma, a daganatos
betegségek kialakulasédnak rizikéjat, valamint
noveli az 6sszmortalitdst (Gennuso et al. 2013,
Ekelund et al., 2015, Zhang et al., 2017).

A televizidzés idGtartama pozitiv korrelaciét
mutatott a BMI-vel, a testzsirardnnyal és az ala-
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csony intenzitdsu tréninggel, és forditott ossze-
fliggésben 4llt a kardio-respiratorikus alloké-
pességgel 46 év feletti férfiak és ndk korében
(Pettee, 2008). A testmérettel vald elégedettség
pozitivan befolyasolta a fizikai aktivitds iranti
készenlétet 18 év feletti fiatal felnSttek korében
(Kruger et al. 2008).

Az aktiv szabadid&-eltoltés, a fizikai teljesit-
mény nagymértékben fligg a lakoé-, illetve mun-
kahelyi kornyezettdl, gyerekek esetében a jat-
szoterektdl, az iskola sajatossagaitdl, a kiiltéri és
beltéri sportolasi lehetdségektdl, valamint a
kozlekedéstdl (Maki-Opas et al., 2016; Zhang et
al., 2016; Sallis et al., 2015, Zhu et al., 2010).

A 11-18 éves fiatalok a sportolast teszik a leg-
kedveltebb szabadidds tevékenységek kozé,
amelynek népszerlisége azonos az internetezés-
sel (kdzosségi oldalak latogatasaval) (TET Plat-
form Egyesiilet, 2017). Jollehet a gyerekek 20%-
anak egyaltalan nem tartozik kedvelt elfoglalt-
sagai kozé a tévénézés és gépezés (videojaték
stb.), hétvégén a gyerekek 50%-a, hét kozben 33%-
a tolt két 6ranal tobbet mobilozassal, gépezéssel.
A két 6ranal tobb tévénézés a 11-18 éves korosz-
taly 40%-ara jellemzé hétvégeken. Hétkoznapo-
kon az ardny 20% (TET Platform Egyesiilet, 2017).
A sport (rekredcids és versenysport) a legkedvel-
tebb szabadidds tevékenység és a legélvezetesebb
is egyben (TET Platform Egyesiilet, 2017).

A FIZIKAI AKTIVITAS ES
A TESTTOMEGINDEX KORRELATUMAI
A tulsuly, illetve az elhizds mértéke a taplaltsagi
allapot altalanosan elfogadott mérésével, a test-
tomegindex segitségével monitorozhaté. A ma-
gyar felnGtt lakossag kétharmada tulsulyos vagy
elhizott, amely arany az életkor elérehaladtéval
nd, id6s korra férfiak esetén 87%, ndknél eléri a
75%-ot (OTAP 2014). A NETFIT adatai szerint (Kaj
et al,, 2017) a 10-18 éves tanuldk 25,8%-a (a fitk
28, lanyok 23,8%-a) tartozik a tulsulyos vagy el-
hizott kategdridba, amely az el6z8 évhez képest
1,8-2 szazalékpontos névekedéssel jellemezhetd.
A testtomegindex lényeges fittségi kompo-
nens, amely el6re vetitheti a metabolikus szind-
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,MIT TESZ ON AZ EGESZSEGE MEGORZESE ERDEKEBEN?” KERDESRE ADOTT VALASZOK
SZAZALEKOS MEGOSZLASA (N = 1019)

stresszcsokkentd technikakat alkalmazok
alternativ gyégymaédokat alkalmazok

keriilom a stresszt

figyelem magamon a betegségre utal6 tiineteket
olvasok, tdjékozédom az egészséggel kapcsolatban
rendszeresen sportolok

odafigyelek a teststulyomra, gyakran mérem magam
vitaminokat szedek a téli idészakban

sajat magam f6z6k minden nap

csak ritkan és mértékkel fogyasztok alkoholt

nem dohdnyzom

étrend-kiegészitket szedek

rendszeresen szedek vitaminokat

kivizsgaltatom, kezeltetem meglévé betegségeimet
betartom az orvosok 4ltal elGirtakat

rendszeresen részt veszek szilirvizsgalatokon

fikdnsan kevesebb fizikai aktivitast végeztek
szabadidejliikben. A szerzdk alahuzzak az opti-
malis testtomeg az egészségmeglrzésben betol-
tott szerepét (Charrieere et al., 2010).

A testmozgds gyakorisdga 11-18 évesek kor-
ében Osszefliggést mutat az 4lléképességgel és a
normal testtdmegtdl valo eltéréssel is (TET Plat-
form Egyestilet, 2017). A normal testtomegd fia-
talok gyakrabban (atlagban 3,1 alkalom/hét) mo-
zognak, a tulsulyosok 27%-a alig végez testmoz-
gast (TET Platform Egyesiilet, 2017). Amig a ta-
nulék 75%-a szerint élvezetes, addig a tulsulyos
tanuldk kozott tobben vélekednek ugy, hogy fa-
raszto a testnevelési éra. Koriikben az egészsé-
gesebb életmod akaddlyozé tényezdje a kitartas,
akaraterd.

A rendszeres testmozgas, aktiv szabadidé-el-
toltés betegségek prevencidjdban betoltott sze-
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repe igen sokrétlien kutatott és bizonyitott. En-
nek ellenére, paradox moédon a felnétt lakossag
elenyészd aranya mondhaté fizikailag aktivnak.
A sportolési gyakorisag fokozatos novekedése és
a 11-18 éves korosztaly magas sportolasi aranya,
jo fittségi mutatdi azonban biztaté képet feste-
nek a jové egészségesebb tarsadalmanak meg-
valésitasat illetéen. Mindemellett meg kell je-
gyezni a tulsuly illetve elhizds novekvd pre-
valenciajat, amely akadalyozza a fizikailag aktiv
életmod kialakitasat nem csupan a felnétt, ha-
nem a 11-18 évesek korében is.

A kutatasi eredmények alahiizzak a jatszote-
reknek, az aktiv szabadidd-eltdltési lehetdségek-
nek, azok elérhetéségének, valamint a folyama-
tos edukéciénak a relevancijat a sportolasi
gyakorisag, a fittség fokozdasa és a normal testto-
meg megtartasa szempontjabdl.
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réoma, valamint a kivalté rizikétényezdk kiala-
kuldsanak esélyét. So és munkatarsai (2010),
11-18 év kozotti hongkongi tanuldt és sziileit
vizsgélta a fizikai aktivitds, magas vérnyomas
szempontjabdl (n=9558). A tanulé fitk 22,6% a
végzett a testnevelési érakon kivil fizikai tré-
ninget, a lanyoknal az arany 14,5% volt. A vér-
nyomasértékek és a BMI pozitiv 6sszefliggést
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mutatott egymaéssal. A sportolasi gyakorisag
emelkedésével parhuzamosan csokkent a szisz-
tolés és diasztolés vérnyomas. A hetente leg-
alabb két tréning elényosen csokkenti a magas
vérnyomas kialakuldsanak rizikéjat. Charriere
és munkatarsai (2010) 45 év feletti francia néket
(n=2476) vizsgaltak aktivitasi szint szempontja-
bol. Eredményeik szerint a tulsulyos nék szigni-
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OSSZEFOGLALO

Napjainkban egyre tobb a tulsulyos, elhizott, cu-
korbetegségben, sziv- és érrendszeri és mas kro-
nikus betegségekben szenvedd, egészségtelen
étrendet kovets és egészségtelen életmddot
folytaté fogyaszté. Flelmiszervéasarlasi és -fo-
gyasztasi szokdsaink megvaltoztak, csakugy,
mint életkériilményeink, életviteliink, beleértve
szamos szocio-6konémiai, kérnyezeti, gazdasa-
gi és egyéb tényezét.

Korabban soha nem 4&llt rendelkezésiinkre a
napjainkra jellemzd széleskord élelmiszerkina-
lat, az élelmiszerek még soha nem voltak ennyi-
re biztonsagosak és valtozatosak, a feldolgozasi
technolégidk ennyire korszertiek. A vélaszték
azonban nem csak a fogyasztok altal kedvelt
ugynevezett kényelmi ételeket, hanem kedve-
zG6tlen tdpanyag-Osszetételd, az egészséges ét-
rendbe nehezen illeszthet6 élelmiszereket is
tartalmaz. Nem konnyd a véalasztas, pedig egyre
tobb és pontosabb informacié all a fogyasztok
rendelkezésére. Talan tulsdgosan is sok, féleg
megbizhatatlan forrasbol szarmazé megtévesz-
t6 allitassal taldlkozhatnak, melyek tévhitek ki-
alakulasat segitik eld.

JjesztGen sok a ,természetes”, ,mesterséges”,
valamint az ,egészséges” élelmiszerek tipusat,
eléallitasat és forrasat helyteleniil megitéld, tév-
hitek altal befolyasolt magyar fogyaszt6 — ahogy
mindaz ebbdl a fejezetbdl is kideril.

A fogyasztok kockazatészlelése nagyban eltér
a tudomanyos alapokon nyugvd kockazatbecs-
lés eredményeitdl. A kockdzatmenedzsment so-
ran a dontéshozdk sokszor figyelembe veszik az
fogyasztdi aggélyokat, a fogyasztok Gj technolo-
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gidkkal és élelmiszerbiztonsagi veszélyekkel
kapcsolatos szubjektiv észlelését is. A fogyasz-
tok élelmiszer-biztonsaggal kapcsolatos vélemé-
nyét és attitlidjét sokszor befolyasolja és torzitja
a média. Mivel nem rendelkeznek a kockazat ér-
tékeléséhez szilikséges ismeretekkel és informa-
ciékkal, ezért kilondsen fontos, hogy redlis,
részletes, kozérthetd és tudomanyosan megala-
pozott ismereteket osszunk meg az érdekléddk-
kel. Ezek hidnyaban ugyanis — akar a kockazat
alulértékelése, akar tulértékelése révén - a fo-
gyasztok valasztasa torz, hamis eredményre ve-
zet, megfosztva Gket a biztonsagos, taplalo, az
egészséges étrend kialakitasat segitd élelmisze-
rektol.

Soha nagyobb szilikség nem volt a szakmailag
megalapozott, tudomdanyos eredményeken
nyugvo, kozérthetd informaciék és ismeretek
kozlésére, taplalkozasi ajanlasok kidolgozasara,
mint napjainkban.

A TET Platform Téaplalkozési Ismeretek Kuta-
tasa remélhetSleg hozzajarul ahhoz, hogy az
egészséges étrend és életmod kialakitdsaban
segithessiik a magyar fogyasztokat — feltarva az
élelmiszerekkel és taplalkozassal kapcsolatos
ismereteiket és tajékozottsagukat, megértve
a magatartasukat befolyasol egyes tényezdket.
A taplalkozassal kapcsolatos, tudomanyos ered-
ményeken alapuld, széles korl tdjékoztatas eld-
segitheti a napjainkban ijeszté méreteket 61ttt
elhizas és az Ugynevezett civilizidcids betegsé-
gek visszaszoritasat, az egészségtudatos szem-
lélet terjedését és egészségesebb generacidk
sziiletését.
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ELETSTILUS, ATTITUDOK ES VASARLASI SZOKASOK

- ADATELEMZES (1999-2016) ES TRENDEK

Vasarlasi, élelmiszerfogyasztéi magatartdsunk-
ra lehet8ségeink kerete, attitidjeink kore, a kor-
nyezetlink, a kindlat, a trendek alakulédsa, az
életstilusunk van hatassal. Az életstilus vizsga-
latok mérik fel a fogyasztok/vasarlék éltal fon-
tosnak tartott értékeket, valasztasokat, életsti-
lus csoportokat hataroznak meg, irnak le (Kozak,
2011, Tor6esik, 2011, Veres et al, 2010). Vizsgalo-
dasunkban az életstilus vonatkozéasokat is ki-
emeljiik, ismertetjiik a hazai életstilus csopor-
tokra jellemzd egészségmagatartds elemeket.

Megallapitasaink a TET Platform Taplalkozasi
Ismeretek Kutatdsdn alapulnak (TET Platform
Egyesiilet, 2016), ami egy 1019 {8s, a 15-69 éves ma-
gyar korosztalyra nem, kor, megye és telepiilésti-
pus szerint reprezentativ mintan valdsult meg. A
mintavétel 2016 nyaran zajlott le CAPI és CAWI
adatfelvétellel. A mintavételi keretet a GfK Hunga-
ria Piackutat6 haztartaspanel biztositotta, ami azt
is lehetdvé tette, hogy a legtobb vizsgalt kérdést az
1999-2016 kozott kapott valaszok szerinti 6sszeha-
sonlitdsban is elemezzlik. A kutatds bizonyos
eredményeit az Osztalylétszam életstilus csoport-
jai (Kozak - Veres, 2014) alapjan kozolték.

Az egészségtudatossag szerint hazankban a
kovetkezd szegmensek képezhetbek: Egészség-
tudatos, Prébalkozé, Erdektelen, Egészségprob-
lémas, Hedonista. Az 1. dbran jol lathatd, hogy
ezek a csoportok miként jelennek meg az osz-
talylétszamszegmenseken beliil.

A valaszaddknak egy kérdés soran arrol kellett
nyilatkozniuk, hogy a kévetkezd megallapitasok
alapjan hova sorolnak be magukat: ,nagyon
odafigyelek az egészséges taplalkozasra”, ,telje-
sen normalisan étkezem”, ,csak azt eszem, ami
izlik nekem”. Megéllapithatd, hogy a longitudi-
nalis vizsgalat 2016-0s évében volt azon valasz-
addk szama a legalacsonyabb, akik ugy nyilat-
koztak, hogy csak azt eszik meg, ami izlik nekik.
A kutatasbdl latszik, hogy ez a szempont fonto-
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sabb a nék, a 30-49 éves ndk, a felséfoku vég-
zettségliek, az Egészségtudatos és a Prébalkozo
szegmens korében.

Az egészségtudatossag meglehetdsen Ossze-
tett kategériat jelent, az étkezésen kivil még
szamos életteriilethez kapcsolédik, napjainkban
példéaul Gj irdnyként er6sodik a mentalis és a lel-
ki egészségre valdé odafigyelés. A hivatkozott
vizsgalat az egészségtudatossag kérdéskorén
belil kitért az étkezési szokasokra, a kdros ma-
gatartasformak (példaul: alkoholfogyasztas)
kérdésére, valamint a sporttevékenységek vég-
zésére is. Megallapithatd, hogy novekszik azok
aranya, akik az étel kivalasztasakor figyelembe
veszik annak hatésat a teststlyukra. Atlagon fe-
lil fontosabb e szempont a ndék, budapestiek,
magas iskolai végzettségliek, magas jovedelm-
ek, az Egészségtudatos és Prébalkozé szegmens-
be tartozdk szamara. 2016-ra azok aranya, akik
allitasuk szerint egyaltalan nem figyelnek oda,
hogy élelmiszerfogyasztasukkal megtartsdk
vagy elérjék idedlis testsulyukat minddssze
24%-ot tett ki, ami a 2014-es felméréshez képest
11%-kos csokkenést mutat.

Az élelmiszervalasztast ugyan szamos ténye-
z6 befolyasolja, de hazdnkban még mindig az
anyagi keretek jelentik az alapveté szempontot
(Bernat, 2012). Megallapithaté ugyanakkor, hogy
egy bizonyos szocialis helyzeten tullépve teret
kap az étkezés onkifejezd szerepe (Pal, 2016) és
elétérbe keriilhetnek az értékek. A valasztds le-
het8sége teret ad annak, hogy az étkezés kife-
jezze a kreativitast, a gondoskodasmodot, a ké-
nyeztetést, a felfedezést, de akar a specidlis
tudastis (Torbcesik, 2010). Ha az étkezés mar nem
csak a fiziolégiai sziikséglet kielégitésére ira-
nyul, a fogyasztdk kiilonféle koncepciék mentén
hozhatjdk meg ételvalasztasi dontéseiket, ami-
ket a megatrendek tobbsége (Tordcsik, 2014),
mint példdul a test, az egészség, a moralitds, az
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Forrds: TET Platform Egyesiilet (2016), Tdpldlkozdsi Ismeretek Kutatds

élmény, de az életstilus is jelentGsen befolyasol
(2. abra).

Az élelmiszervalasztasi szempontok kozil a
TET Kutatds harom szempontot értékeltetett,
melyek a kovetkezdk: izletes legyen, hamar ké-
szen legyen, egészséges legyen. Megallapithatd,
hogy a legfontosabb tényezd még mindig az izle-
tesség, de az ,Egészségtudatos” és a ,,Probalkozs”
szegmensbe tartozdk ez aldl kivételt jelentenek.
A hedonista fogyasztds trendje nem ujdonsag
napjainkban, és mar a korabban &ko, bio, egyszé-
val fenntarthaté médon étkez8k mindennapjai-
ban is tetten érhetd. Napjaink fogyasztéja enge-
dékenyebb sajat magaval szemben, rajott, hogy
nem képes betartani a 100%-os 6ko-feltételeket,
igy hat megenged maganak egy kis hedonizmust,
legyen az egy iz, vagy éppen olyan termék, ami
kiszolgalja hedonista életmddjat, de ma mar
tobbségében ,,z6ld” forméban.

A kényelem is olyan tényezd, mely hosszu
évek oOta meghatdrozé az élelmiszervalasztas-
ndl, napjainkra azonban talan még inkabb felér-
tékelddni latszik. A mindennapok gyorsasaga az
étkezés, ételkészités teriileteire is komoly hatést
gyakorol, igy hat annak igénye, hogy egy étel ha-
mar kész legyen, egyre fontosabb. Megallapitha-
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t6, hogy a megvéaltozott hétkdznapok és az aktiv,
gyors életstilus el6hivta a gyors — de nem feltét-
leniil hagyomanyos értelemben vett gyorsételek
-, kényelmi ételek és étkezési alkalmak iranti
igényt (Torécesik - Pal, 2015).

Az aktiv életstilus része a sportolds. A 2016-0s
adatok alapjan sporttevékenységet végez rend-
szeresen a megkérdezettek 24%-a, 49%-uk alkal-
manként, mig csupan 27%-ot tesznek ki azok,
akik nem sportolnak. A sporttevékenységet vég-
zG6k ardnya tehat novekedni latszik az elmult év-
tizedben, aminek 4j vonasait a Trendinspiraciés
Mihely (2016) ,testre gyuras” elnevezési aktua-
lis trendje irja le. Megallapithat6, hogy napjaink-
ra a sportos test, és annak lattatdsa egyértel-
mien felértékel6dott, vele egyiitt pedig az egész-
séges életstilus is egyre fontosabb szerepet kap.
A kutatds eredményeire visszatérve lathatjuk,
hogy a rendszeres sport leginkabb a 15-29 éve-
sekre, a budapestiekre, a magas jovedelmuekre,
a normalis testsulytuakra és az Egészségtudatos
szegmensbe tartozokra jellemzd.

Annak ellenére, hogy a sporttevékenységet
legaldbb alkalmanként végzdk szama noveke-
dést mutat, a megkérdezettek tobbségének sza-
badidejét a passziv szabadidd eltdltés jellemzi.
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A megkérdezettek 57%-a nyilatkozott ugy, hogy
a szabadidd elsGsorban nyugalmat, pihenést je-
lent szdmara. Ez aldl kivételt képeznek az Egész-
ségtudatosak, akik inkabb az aktiv szabadidé
eltoltési formakat valasztjak. A tobbség szivesen
foglalkozik hazimunkaval. A teljes mintan beliil
a nék kisebb tehernek érzik a hazimunkat, mint
a férfiak.

A kutatds az alkoholfogyasztas gyakorisaga-
nak felmérésére is kitért. Megallapithato, hogy
az alkalmankénti alkoholfogyasztds a vizsgalt
id6északban lassu novekedést, mig a soha nem
fogyasztok ardnya egy lassi csokkenést mutat.
A rendszeresen alkoholt fogyasztdk ardnya a
vizsgalt id6szak egésze alatt (1999-2016) 4-6%
kozott mozgott.

A kutatds a megkérdezettek félkész termékek-
kel és gyorséttermekkel kapcsolatos attitidjét is
felmérte. A félkész termékek népszerlisége csok-
kent 2012 6ta, de még mindig 47% gondolja ugy,
hogy nyugodtan lehet félkész termékeket fo-
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a sziikség

Forrds: Tér6csik (2014), p. 21.

gyasztani. A gyorséttermek kapcsén egyértelmi
negativ attitid mutatkozik, az emberek 76%-a
tovabbra is idegenkedik a gyorséttermektdl.

A kutatas tovabbi az életstilusra, életméddra
vonatkozd kérdéseket is vizsgalt kitérve a f6zés,
a csalad, a szabadidd, a baratok, kémiai anya-
gokhoz valé viszony kérdéseire. Megallapithatd,
hogy a valaszaddk tobbségének nagyon fontosak
a bardtok és szinte mindenki csalddcentrikus-
nak gondolja magat. A tobbség (64%) szivesen
féz, és ugy gondolja, hogy étteremre kolteni fe-
lesleges (73%).

Az értékrend kapcsan a megkérdezetteknek
arra a kérdésre kellett valaszolniuk, hogy melyik
jellemzi Gket inkébb a kovetkezd két allitasbol:
»€ls a kotelesség, azutan a szérakozas”; ,a leg-
fontosabb az életben, hogy jél érezziik magun-
kat”. A valaszaddk tobbsége inkabb kotelességtu-
dénak értékelte magat, ugyanis 54%-uk nyilat-
kozott igy. A csoportok koziil a Hedonista szeg-
mens egyértelmien elébbre sorolja a jo életet a
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kotelességeknél, ugyanakkor a teljes minta ese-
tén megfigyelheté egyfajta lassi novekedés az
inkdbb hedonista értékeket vallok aranyédban.
Szekunder kutatasokbdl (példdul: Keller, 2008;
Hofstede, é. n.) ismert, hogy hazank kulturajat
elég erételjesen jellemzi a bizonytalansagkertilés,
a bezarkdzas, mely egyben bizonyos szinten az
Ujdonsagoktdl vald elzarkodzast is jelenti. Ezzel
Osszecseng az az eredmény, mely szerint az Uj-
donsagok kiprébalasanak hajlama kapcsan a
mintdban 2001-2014-ig mindvégig azok aranya
volt a magasabb, akik jobban kedvelik az ismert
dolgokat az Gjaknal. A 2016-os felmérés esetén az
arany azonban megfordult, és az Uj dolgokat ke-
res6k vannak tobbségben. Az Egészségtudatosak
inkabb nyitottak, a Prébalkozok inkabb elzarkd-
z6k. A termékek esetén erdteljesebben megjele-
nik az 4j dolgoktol valé elzarkdzas, hiszen a tobb-
ség (70%) szivesen marad a megszokott termékek
mellett. A teljes mintan beliil a fiatalak nyitottab-
ban az j termékek kiprébaldsara. Megallapithat6
az is, hogy a reklamokat szinte senki nem kedveli
(85%: ,nem kedvelem a reklamokat”).

A kutatds soran karakteresen megjelent, hogy
a fogyaszték mar nem biztosak abban, hogy
mindenhol megbizhatd termékeket vasarolhat-
nak, és egyre nd a bizalmatlansag az élelmisze-
rekkel szemben. A kozeli, helyi, autentikus kina-
lat éppen ezért értékelddik fel (Trendinspiracids
Mihely, 2016). Megallapithatd, hogy az Egész-
ségtudatosak és a Hedonistdk félnek leginkabb a
kémiai anyagoktdl az élelmiszerekben, de a va-
laszaddk 55%-a nyilatkozott gy, hogy félelmet
érez ezzel kapcsolatban. Az élelmiszervésarla-
sok kapcsan megjelenik egyfajta tudatossig a
fogyasztokndl, amit az is mutat, hogy a tobbség
megfontolt vasarlénak tartja magat, aki elére el-
tervezi, hogy mit vasarol. A Hedonista szegmens
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ez aldl kivételt jelent. A tudatossag artudatos-
sagban is megnyilvanulni latszik, ugyanis a
megkérdezett emberek haromnegyede koveti az
akcidkat, és ez az arany az évek soran fokozatos
novekedést mutatott. Ez érdekes moédon nem
fligg a jovedelmi helyzett6l. A ndkre és idGseb-
bekre inkabb jellemzé ez a beallitodas.

KOVETKEZTETESEK

Megallapithaté, hogy hazank lakossaganak étel-
fogyasztasat még mindig inkabb az élvezeti ér-
tékre torekvés hatarozza meg, ugyanakkor az is
lathato, hogy az egészséges taplalkozas fontos-
saga kissé novekedett az elmult években. Az ét-
kezés kapcsan megjelenik a kémiai anyagoktdl
valo félelem, az élelmiszerek megbizhatésagaval
szemben érzett bizalmatlansag, mely 6sszeflig-
gést mutat azzal, hogy a megkérdezettek tobbsé-
ge szeret a jol bevalt, régi termékeknél maradni,
és tobbnyire elzarkézik az Gj termékek kipréba-
lasatol.

Az egészségtudatossag egy eleme, a sportte-
vékenységek végzése kapcsan novekedést mutat
a legalabb alkalmanként sportoldk aranya, bar a
lakossag tobbsége még mindig a passziv szabad-
id6-eltoltési modokat preferdlja. A jovében var-
hatéan a test még inkabb felértékelddik, hiszen
az egészséges, jol kinézd test nemcsak az elége-
dettség, hanem piacképesség zaloga is.

Az ételfogyasztasi szokasokra jelentds hatést
gyakorolnak a megatrendek, amelyek hosszu
idén keresztil fejtik ki hatasukat, befolyasoljak
az emberek dontéseit. N6vekvé mértékben sza-
mithatunk az élelmiszervalasztasi elképzelések
differencialédasaval, egyre inkabb egyes cso-
portok — életstiluscsoportokba tartozék - maga-
tartasanak megértésével juthatunk el a sikeres
orientaciéhoz.
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A magyar lakosok zome, tobb mint 90 szazaléka
ugy gondolja, szdmara a legfontosabb életcél az,
hogy elkerilje a betegségeket, mégsem tesz érte
eleget. Minek kellene masképpen torténnie,
hogy addig is 6vjuk az egészségiinket, mig nem
vagyunk betegek? Mivel lehetne elérni, hogy az
emberek legaldbb annyi energiat forditsanak az
egészségiik megdrzésére, amennyit adott eset-
ben egy betegségbdl vald felépiiléskor képesek
azonnal és folyamatosan mozgésitani?

A magyar lakossag egészségi dllapota rosszabb,
mint ami az orszag fejlettsége alapjan elvarhatd
lenne, ehhez hozzajarul tébbek kozott a helytelen
taplalkozas, a mozgasszegény életmdd, a talzott
alkoholfogyasztas, a dohdnyzas és altaldban az
egészségtudatossag alacsony szintje.

A viselkedés kedvez§ iranyu megvaltoztatasa-
hoz a kommunikacié az ismeretek b&vitésén tul
a motivacié meger@sitésével tud kozvetlentl
hozzajarulni - a modern viselkedéspszicholégia
szerint. Egy bizonyos COM-B modell azt bizonyi-
totta be, hogy a viselkedést elGszor is a 'Képes-
ség’, azaz az egyén vagy a kozosség ismeretei és
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a viselkedés megvalésitashoz sziikséges testi és
lelki készségek szabjdk meg. A 'Motivaciét’ mint
a maéasodik viselkedést befolyasold tényezdt a
cselekvést elindité tudatos dontések, szandékok
és automatikusan adott vélaszok, szokasok al-
kotjak. A cselekvés megvaldsulasat a harmadik
tényez0d, a 'Koriilmények’ csoportja, azaz a fizi-
kai valamint a szocialis-kulturalis kornyezet is
nagymértékben meghatarozza.

A Nemzeti Egészségfejlesztési Intézet a COM-B
modell alapjan egy Egészségkommunikacids
Felmérését készitett Vitrai Jozsef népegészség-
lgyi szakértd vezetésével.

A felmérés egyik f6 célkitlizése az volt, hogy
az egészségkommunikacié hatékonysaganak
novelése érdekében olyan célcsoportokat azono-
sitsunk, amelyek olyan egyénekbdl allnak, akik
egészségstilusukban hasonléak, vagyis az
egészséggel kapcsolatban hasonléak az ismere-
teik, az attitddjik, a motivacidjuk, a kérnyeze-
tiik és a viselkedésiik. A masik {6 célja, hogy az
igy képzett egészségstilus csoportok kommuni-
kacidés szokasait megismerjlik. A felmérésben
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A CSOPORTOK AZONOSITASA A VALASZOLOK EGESZSEGSTILUSA ALAPJAN

kozel 5500 felndtt vett részt, akiket az otthonuk-
ban kerestek fel a kérdezd8k, és kozel 75005., 7. és
9. osztalyos tanuld toltdtte ki a kérdéssort egy
tandra keretében. A kérdések az egészséggel
kapcsolatos ismeretekre és attitidre, valamint a
médiafogyasztési szokasokra vonatkoztak.

A felmérés eredményeinek bonyolult statiszti-
kai médszerekkel torténd elemzésével a kérdé-
sekre adott valaszok alapjan csoportositottuk a
felmérésben részt veviket. Egy csoportba keriil-
tek azok a személyek, akiket ugyanazon egész-
ségstilus jellemez, azaz a valaszaik alapjan ha-
sonlé az ismeretiik, az attitidjiik, a kdrnyezetiik
és a viselkedésiik.

Az egészségstilus csoportositds sordn az 5.
osztalyosoknal 3 csoportot, a 7. osztélyosok ese-
tében 4 csoportot, mig a 9. osztélyosok esetében
5 csoportot tudtunk azonositani, a felnStteknél
pedig tizet. Latjuk, hogy vannak olyan gyerme-
kek, akiket a csaladi és az iskolai halon keresztiil
érhetiink el, de sokan vannak olyanok is, akiket
csak a szocidlis halo, vagy egy barat, adott eset-
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ben egy plébanian felallitott pingpongasztal
haszndlata kézben tudunk elérni.

Erdemes azokat a csoportokat kiemelni, ame-
lyek mindhérom évfolyam esetében megtalal-
haték, mint pl.: a ,j6 tanuldk” csoportja, akik jol
tanulnak, fontos szamukra az egészséges taplal-
kozas és a testmozgés, nem jellemzé rajuk a do-
hanyzas és az alkohol kiprébalasa, a csaladdal
pedig szoros kapcsolatban allnak, bizalommal
fordulnak a sztl6khoz, ket tekintik informacié-
forrasnak és a sziilék pedig pozitiv példaval jar-
nak el6l az egészséges életmdd szempontjabdl.
Ritkan néznek tévét, vagy interneteznek, a szi-
16k ezt a tipusu tevékenységet szabalyozzak is,
inkabb a kdnyv- és a nyomtatottijsag-olvasas a
jellemzd mind a tanitasi, mind a hétvégi napok-
ra. Egészséggel kapcsolatos témakban a sport és
a taplalkozas, amirdl jellemzden keresnek infor-
macidt, mig az egészségtelen szokasokrdl, mint
a dohéanyzas és az alkoholfogyasztas, egyaltalan
nem jellemzd az informacidkeresés.

Mind a harom évfolyamban szintén eléfordul
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az ,elhanyagolt gyerekek” csoportja, akikkel a
szUlok egyaltalan nem foglalkoznak, akiknek az
életében nincs mindségi egyiitt toltott id6, akik
rengeteget néznek tévét vagy szamitéogépeznek
mind a tanitdsi, mind a hétvégi napokon. Az
egészséges életmdddal kapcsolatos informaéacié
keresése megoszlik a csoportban, az egészségte-
len szokasokkal, illetve a csaladi problémakkal
kapcsolatban azonban jellemzébb az informa-
cidkeresés. Informaciéforrasként egyediil a csa-
ladtagokat nem jelolték meg valasztandé forras-
nak. Nem szeretnek iskolaba jarni, kdzepes vagy
annal rosszabb tanuldk. Az egészségre kockéza-
tos magatartasukra jellemzd, hogy mar kipré-
balték a dohanyzast és az alkoholt. Az energia-
ital, a chips és a gyorséttermi ételek fogyasztasa
mindennapos résziikrél. Az ismertetett két cso-
port Osszehasonlitasaval megint bizonyitékot
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nyert, hogy a sziil6k szerepe és a példamutato,
tdmogaté csaladi hattér elengedhetetlen a gye-
rekek egészséges életutjanak kialakitashoz.

KOVETKEZTETES

e Jobban megértjiik a kiilonbozd életmédot foly-
taté iskolas csoportokat

e Tudjuk, hogy egészséggel kapcsolatos ismere-
teikre vagy motivaciéjukra, esetleg a kornye-
zetiik megvaltoztatdsara van sziikség ahhoz,
hogy egészségesebben éljenek

e Ismerjiik kommunikéciés szokasaikat, elérhe-
tGségliket

e Eredményesebben tudunk beavatkozni a visel-
kedés megvaltoztatasahoz

e A viselkedéslik megvaltoztatasaval egészsége-
sebb felnGttekké valhatnak
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A TET Platform Egyesiilet kutatdsai minden ed-
diginél pontosabban mutatjdk meg, mire van
szlikség a taplalkozas és a testmozgés oldalardl
a lakossag egészségi allapotanak emeléséhez.
Az adatokbdl kirajzoldodik, hogy az internet kora-
nak koszonhet8en furcsa kettdsség alakult ki az
emberek fejében: mikozben sosem latott mély-
ségli és mennyiségl informadciét érhetnek el
barmikor és barhonnan, ezekbdl gyakran nem
tudds, hanem prekoncepcidk és félreértések
szintetizalédnak. A folyamatot erdsiti, hogy az
egyének kozti informdcidéadramlas atalakult, je-
lentdsen felgyorsulva tobbszerepl8ssé valt, a ko-
rabban ismert hatarok és kompetenciak elmo-
so6dtak. Gondolatait, nézeteit, tandcsait ma barki
kozzéteheti - kiilondsen az elektronikus média-
ban valt altaldnossa, hogy névvel vagy név nél-
kil 6njelolt szakértSk nyilatkoznak olyan kérdé-
sek kapcsan, amelyekhez komoly szaktudas
szlikségeltetne. Néhany évtizede ezt nemcsak a
szerkesztGk szlrték ki, hanem a célk6zonség is
kétkedve fogadta, ha nem szakemberek adtak
tanacsot, informaciét, és tovabbra is az orvost,
az egészségligyi dolgozodkat fogadtdk el hiteles
forrasként (NEFI, 2015). A kereskedelmi média és
az internet megjelenésével azonban belépett
egy, kordbban ismeretlen faktor, a hitelesség
fokmérgjévé az elérés valt. Az emberek a ,csor-
daszellem” jegyében inkabb azt tekintik véle-
ményvezérnek, aki - legaldbbis szdmukra -
meggy6zben érvel, a sajat gondolatisagukhoz
kozel alloé dolgokat mond, és f6ként sok masik
embert (kovetst, rajongdt, ismert személyeket)
tud maga mellé &llitani. Ebben az univerzumban
a tények masodlagosséd valtak, sét sokszor in-
kabb zavardnak szamitanak, ha nem illeszked-
nek az elméletekbe. Az elmult években tanti le-
hettiink annak, hogy a média, f6ként az internet
szakértévé avat olyanokat, akik sokszor még az
altalanos miveltség alapjaival is hadildbon all-
nak, majd sztarokat kredl beldlik, idénként akar
uzleti érdekektdl sem mentesen.
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Torténelmiink soran egyszer sem volt még eny-
nyire sziikség az életmod terén a jol rendszere-
zett informacidkra és a hozzajuk kapcsolédd tu-
dasra, mint napjainkban. Az informacids
forradalom, az atalakult médiafogyasztdsi szoka-
sok mellett a szakemberek munkdjat megnehezi-
ti az egyre karakteresebb generaciés kiilonbség
is. A Z-generéci6 (az 1995 utan sziiletett fiatalok)
igényei és tanulasi szokdsai teljesen megvaltoz-
tak, a tanaroknak, szakembereknek nehezebb
lett atadni a tudast azoknak, akik mar hozzaszok-
tak, s6t belesziilettek a gyors informéciéaramlas-
ba. Marc Prensky oktatasi szakérté Gket nevezi
digitalis bennszilotteknek, utalva arra, hogy &k
mar a folyamatos frissitések vildgaban élnek,
egyszerre tobb feladatra is képesek figyelni vagy
azokkal foglalkozni, azonban kevésbé képesek a
koncentraciéra. Kériikben tapasztalhatjuk legin-
kabb a hagyoméanyos értelemben vett szakértk
szerepének leértékelddését, mivel szdmukra a di-
gitalis kapcsolatok egyenértékliek vagy tobbet is
jelenthetnek a hagyomanyosnal.

Mindekdzben az Y generacid tagjai, akik 1980
és 1995 kozott szilettek, sokkal inkdbb tdmasz-
kodnak a sziileiktdl kapott értékekre. A digitalis
technolégiat &k is készségszinten haszndljak,
mindennapi életliik részeként kezelik, és ekdz-
ben tisztdban vannak a tudomény értékeivel.
Sziileik életmddjat azonban kritikusan szemlé-
lik, mivel azok legtobbszor a kemény munka
mellett kevesebb figyelmet forditottak magukra
és ennek kovetkezményei méra egészséglgyi
problémak formajaban jelentkezik. Az Y genera-
ci6 tagjai szaméara az id§, pontosabban annak
hianya a kritikus pont. Sietnek, kevesebb idét
szeretnek tolteni a dolgokkal, hiszen karrierjiik
és/vagy csalddjuk miatt szoritéban érzik magu-
kat. Ok belesziilettek a fogyasztéi tairsadalomba,
keresik és haszndljak az életmddjuk szempont-
jabdl fontos termékeket, de valasztdsuknal fon-
tos szempont az idétényezd: minél kevesebb idd
alatt akarjak elkésziteni (egészséges) ételeiket,
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minél hamarabb akarnak valtozast elérni egész-
ségi allapotukban. Az id&sebb generacié tagjai-
nal viszont taldn éppen emiatt is kevésbé kitar-
téak, a szakember szamaéra fontos feladat, hogy
a gyors, latvanyos eredmények helyett a fenn-
tarthaté valtozasok irdnyaba tudja terelni Gket.

Az X generacid kozé tartozd, 1965 és 1979 ko-
z0tt sziiletett emberek koziil sokaknak viszont a
korunkra jellemzé informéacids aradat jelent ki-
hivast, hiszen sokkal lassabb tempodhoz, meg-
fontoltabb haladashoz szoktak. A Marc Prensky
altal digitdlis bevandorléként is emlitett korosz-
taly tagjai szamdara a hagyomanyos meédia
(nyomtatott sajtd, televizid, radid) jelentds érté-
ket képviselnek, azonban a digitalis csatorndkat
is hasznaljak. Jellemzé rajuk, hogy gyorsan at-
latjdk az Osszefliggéseket és a mogottes adato-
kat, ezért a nekik szdl6 egészségligyi és életmdd-
tanacsoknak is érdemes alaposnak, megfeleléen
aldtdmasztottnak és részletesebbnek lenni.

Lathatd, hogy a kiilonb6z6 generacidk tudasz-
szintje, az informaciékhoz vald viszonyulasa és
kommunikaci6ja is mas. A TET Platform kutatésai
arra mutatnak ra, hogy a taplalkozassal és az élet-
moddal 6sszefliggd tudds szinte mindenki esetén
fejlesztésre szorul és a rendkiviil nagy mennyisé-
gl téves informacié mellett meg kell kiizdentiink a
szakértdi szerep valtozasaival is. J6l lathatd igény
jelent meg az egészséges életmddot tamogato és
az étrendiinkben szerepld feldolgozott élelmisze-
rekkel kapcsolatos informacidkra egyarant, de
nem mindegy, hogyan adjuk at azokat.

Adataink és véleményiink szerint erre minden
lehetséges platformot fel kell hasznalnunk, am
ezek kozil a legnagyobb hangsulyt a leghatéko-
nyabb elérést és informdcidatadast biztositd
elektronikus csatorndknak kell kapniuk. A kii-
16nbo6z6 életkori csoportok szamara ez torténhet
jatékba csomagolt (gamifikalt) ismeretterjesz-
téssel, szakmailag hiteles és emellett kénnyen
érthet6 cikkek, interjuk forméjaban vagy éppen
a kozosségi média feliileteinek, esetleg véle-
ményvezéreinek bevondsaval. Természetesen a
szakembereknek és tuddsuknak ott kell lennie
az emberek, fogyasztok mellett elérhet§ kozel-
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ségben az egészségligyi intézményrendszeren
keresztiil, de akar kiilsé helyszineken, akar egy
bevéasarlas soran is atadhatdék az egészséges
életmad és a kiegyensulyozott étrend szempont-
jabdl fontos informacidk. Sét, erre a szabalyok
altal lehetévé tett kereteken beliil fel kell hasz-
nalnunk magukat az élelmiszereket is, amelyek
csomagolasan vagy beszerzési helyén minél
tobb és legfGként érthetd informaciét kell bizto-
sitani a fogyasztok szamara. Fontos, hogy a tajé-
koztatds minél szélesebb kord legyen: ne szorit-
kozzon csak a leglényegesebb egészséggel
kapcsolatos felvildgositasra, hanem kapjon ben-
ne teret az élelmiszerek 0sszetételére vonatkoz6
informdciéatadds és az azokra vonatkozé szaba-
lyozas korrekt, alapos ismertetése is. A Taplal-
kozasi Ismeretek Kutatas adataibédl kiolvashato,
hogy az egészségi tanacsok félreértelmezése
mellett leggyakrabban a nem eléggé alaposan
ismert élelmiszerek, élelmiszer-6sszetevdk ad-
nak taptalajt a tévhitek kialakuldsanak.

Osszefogésra van sziikség a tudomény, az &l-
lam, az egészségligyben dolgoz6 szakemberek, a
civil szféra és végiil, de nem utolsé sorban az
élelmiszer-elgalliték, forgalmazodk, aruhazlan-
cok részérdl, hogy hatékonyan csokkenthessiik
a taplalkozassal, mozgassal Osszefliggd kroni-
kus, nem fertéz6 betegségek kockazatat és eld-
fordulasat. Ma mar csak akkor lehet hatékonyan,
mindenkit megszdélitva kommunikalni a legfon-
tosabb iizeneteket, ha jol ismerjiik azok célcso-
portjait és szokasaikat. Onmagéban erre a felso-
rolt szerepldk egyike sem elegendd, azonban
egyitt képesek vagyunk kidolgozni a jelen véla-
szait a jelen — és talan a jovo — kérdéseire. Ehhez
akart hozzajarulni eszkoézeivel a TET Platform
Egyesiilet is, amikor az e kotetben szerepld ta-
nulmanyok alapjat képezd kutatdsait elinditot-
ta, valamint e kotetet létrehozta.

A TET PLATFORM TEVEKENYSEGE,
SZEREPE

A Taplalkozés, Eletméd és Testmozgas Platform
az Eurdpai Unié altal 2005-ben életre hivott ,Plat-
form on Diet, Physical Activity and Health” kezde-
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ményezés magyarorszagi képviselGjeként 2006.
végén alakult. Célként a tulsily és az elhizas elle-
ni fellépést, a fizikai aktivitds novelését és rend-
szeres testmozgdas népszerlsitését tlizte ki, me-
lyet id6vel a taplalkozassal, élelmiszerekkel kap-
csolatos tévhitek elleni tevékenységgel bévitett.

Mkddésének elss szakaszdban a TET Plat-
form az egészséges életmdd elGsegitésére tobb
programot is kidolgozott: tobbek kozott a mun-
kahelyi testmozgast népszerisit6 kiadvanysoro-
zatot, a pedagégusok szamara maig téritésmen-
tesen elérhetd validalt, als6 és felsé tagozatos
altalanos iskolasoknak és sziileiknek szél6 tap-
lalkozasi oktatasi programot készitett. Emellett
a Platform uttoré szerepet vallalt az élelmisze-
rek tapértékjelolésének bevezetésében, munka-
csoportja dolgozta ki ennek kereteit és formatu-
mat, valamint tagjai Onkéntes vallalasként
lattdk el termékeiket a fogyasztdk szamaéra
hasznos informaciékkal.

A Platform az utébbi években - felismerve az in-
formaciés csatornak valtozasait és szerepiik fon-
tossagat — a korabbi aktivitdsanak megdrzésével
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olyan hiteles, szakmai alapokon nyugvé informa-
ciés kozpont felépitését kezdte meg, amely tam-
pontot nyujt az Ujsagiréknak és az érdeklédéknek
az egészséges életmdd témakorén belll. Ennek
keretében inditotta 2016-ban a jelen kotetben is-
mertetett orszagos kutatasi programjait, felmérve
példaul a magyar lakossag téplalkozasi ismerete-
it, az egészséggel Osszefiiggd online kommunika-
ciét, az élelmiszercimkék hasznalatat vagy egyes
egészségtudatossagi szegmensek viselkedését.
Hazankban egyediildllé moédon, sztenderdizalt
kutatasi modszerekkel vizsgélta meg a 11-18 éves
fiatalok taplalkozasat és fizikai aktivitasat, amely-
nek fontossagat az adja, hogy évtizedek 6ta nem
késziilt hasonl6 kutatas a korcsoport kdrében.

A TET Platform egyediilallé médon fogja 6ssze
azon kulcs-teriiletek képviseldit, akik sokat te-
hetnek a lakossag egészének egészségéért: a
taplalkozastudomannyal és testmozgdassal fog-
lalkoz6 szakembereket, a témaban érintett kor-
manyzati hivatalokat és civil szervezeteket, va-
lamint a felelésen gondolkodd élelmiszeripari
vallalatokat.
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