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AZ ELELMISZERFOGY’ASZ"I:AS EQ A FIZIKAI A“KTIYITAS KAPCSOLATA AZ
EGESZSEGES ELETMOD TUKREBEN

THE RELATIONSHIP BETWEEN FOOD CONSUMPTION AND PHYSICAL ACTIVITY
IN THE LIGHT OF AHEALTHY LIFESTYLE

Madarasz Tamas
OSSZEFOGLALAS

Az elmult évtizedekben az emberiség életmddja jelentGsen valtozott, amely kezdetben a fej-
lettebb orszagokban majd napjainkban az egész vildgon 0j tipus betegségeket alakitott ki.
Az tgynevezett civilizacids betegségek terjedése altal bekovetkezett halalozasi arany mara a
legnagyobbnak tekintheté. A jelenséggel foglalkozo szakért6k megallapitottak, hogy a kronikus
betegségek megjelenése sok tényezd kovetkezménye: a kornyezetszennyezés, a felgyorsult és
tulhajszolt életmdd, tovabba a thlzott stressz mellett a civilizalt tarsadalmakra egyre inkabb
jellemz6 mozgésszegény életmdd is kivaltd ok lehet, amely az iil6 foglalkozasok névekvé sza-
manak tudhatd be. Ehhez a megvaltozott életmodhoz képest azonban a tarsadalmak taplalkozasi
szokasai nem valtoztak, igy — a taplalkozastudomanyokkal foglalkozé kutatok szerint — egyenes
ut vezetett a civilizacios betegségek elterjedéséhez, amely jelent6s mértékben terheli a fejlett
orszagok egészségiigyi rendszereit, egyuttal gazdasagi veszélyekkel is jar (pl. munkabol vald
kiesés, tappénz novekvo mértéke).

A legtdbb betegség kialakulasaban az életmodnak és a taplalkozdsnak van meghatarozo sze-
repe, ezért ezeket a szakirodalom életmoddal és taplalkozassal 6sszefiiggd betegségeknek neve-
zi. A magyar lakossag taplalkozasi helyzetének a statisztikai adatait elemezve azt tapasztalhat-
juk, hogy a férfiak kétszer, a ndk masfélszer annyi zsiradékot fogyasztanak az ajanlottnal, to-
vabba a férfiak kétszer, a n6k masfélszer annyi koleszterint, és négyszer, illetve haromszor annyi
sot fogyasztanak, mint amennyi elegend6 lenne, viszont az ajanlott élelmi rost mennyiségnek
csak a kétharmadat. A fizikai aktivitas novekedése, és az elfogyasztott ételek milyensége nagy-
ban befolyasolja az egészségi allapotot.

Kulcsszavak: funkciondlis élelmiszer, iszkémids betegségek, fizikai aktivitds, egészséges taplal-
kozas, egészséges életmod

ABSTRACT

Over the past decades, the lifestyle of mankind has changed dramatically, beginning in the
more advanced countries and nowadays developing new types of disease worldwide. The death
rate due to the spread of so-called civilization diseases is now considered to be the highest.
Experts working with the phenomenon have found that the onset of chronic illnesses is due to a
number of factors: environmental pollution, accelerated and overworked lifestyles, and, in
addition to excessive stress, the increasingly sedentary lifestyle of civilized societies, . However,
compared to this changed lifestyle, societies' dietary habits have not changed and, according to
nutrition scientists, has led to the spread of civilization diseases, which place a significant
burden on the health systems of developed countries and also involve economic risks (eg loss of
work), growing sick pay).

Lifestyle and nutrition play a major role in the development of most diseases, and are
therefore referred to in the literature as lifestyle and nutrition-related diseases. Analyzing
statistical data on the nutritional status of the Hungarian population, we find that men consume
twice as much fat as women, and women consume twice the amount of cholesterol, and women
consume 1.5 times the amount of cholesterol and four or three times as much salt as is sufficient.
but only two-thirds of the recommended dietary fiber intake. Increased physical activity and the
quality of the foods you consume greatly influence your health.
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BEVEZETES

Az egészséges taplalkozas onmagaban nem elegendd az egészséges ¢letmod kialakitdsahoz
és megOrzéséhez. 2016-ban az 56,9 milli6 halalesetbdl 15,2 milli6 az iszkémias szivbetegség €s
a stroke miatt kovetkezett be, igy a betegségek ezen fajtaja tekinthetd a vilag legnagyobb gyilko-
sanak (WHO, 2018). Ezek a betegségek nagyrészt ugyan a helytelen taplalkozas miatt alakulnak
ki, csakhogy a megel6zés a helyes étkezés betartdsanal komplexebb. Az utobbi évtizedekben
megjelend funkciondlis élelmiszer piac fellendiilése és az eldallitott alapanyagok hasznalata
kétségkiviil csokkenti a fent megnevezett korok kialakulasanak kockézatat, azonban a téma
szakértdi megallapitottak, hogy a kronikus betegségek megjelenése sok tényezd kovetkezménye
lehet. A keringési rendszer betegségeit el6idézheti a magas vérnyomas, a magas koleszterinszint,
a cukorbetegség és a dohanyzas, tovabba a kdrnyezetszennyezés mellett a felgyorsult, stresszel
teli tulhajszolt életmdd, illetve a civilizalt tarsadalmakra egyre inkabb jellemzé mozgasszegény
¢letvitel is a kivaltd okok kozott szerepelhet, amely az il foglalkozasok novekvd szamanak
tudhaté be (SZAKALY, 2011).

A fizikai aktivitas csokkenésének és a magas energia-és zsirtartalmu ételek fogyasztasanak a
kovetkezménye az elhizas ¢és a talsuly problémak megjelenése. Az élet milyenségét és az egés-
zségben eltoltott évek szamat az élelmiszerpiac kozvetleniil befolyasolhatja. A vevok altal kiva-
lasztott termékek alapjaiban hatarozzak meg azt, hogy a fogyasztok milyen mindségli és meny-
nyiségl tdpanyagot juttatnak a szervezetiikbe egy-egy étkezés alkalmaval. A hangstily a mindsé-
gen és nem a mennyiségen kell, hogy legyen. Az elhizas kialakulasaban jelentds szerepet tolt be
az egyén taplalkozasi magatartasa (EU, 2018). Azok a kovér személyek, akik a foétkezések
kozott ,,eszegetnek”, a nassolas hatasara 30-35%-kal tobb energiat vesznek fel, mint amire tuda-
tosan felfigyelnek vagy emlékeznek (BELTAIFA et al., 2009). Azonban minden élelmiszert be
lehet épiteni az egészséges taplalkozasba, ha a mértékletességet és valtozatossagot, mint kulcs-
tényezo6ket figyelembe vessziik (POPKIN, 2009).

A kevés fizikai megterheléssel jaré munkak kezdetben a vilag fejlettebb részein voltak jel-
lemzbek, igy a civilizacios betegségek is ezekben az orszagokban jelentek meg elszor, mig az
elmaradottabb régiokra eleinte nem voltak jellemzdek az ilyen jellegli megbetegedések. A veze-
t6 hatalmak azonban mara felismerték, hogy a termelés folyamatos, zokkendmentes biztositasa a
munkavallalok egészségmegdrzésének szem el6tt tartdsaval kozvetlen koltségmegtakaritast
eredményez a betegszabadsag mértékének csokkenése révén (MADARASZ — BACSNE, 2016).
Ennek koészonhetden amig a vilag fejlettebb nemzeteinél a civilizacids megbetegedések szama-
nak a csokkenését vagy esetleges megsziinését tapasztaljuk, addig a megbetegedésekbdl bekd-
vetkezé halalesetek 80%-a az elmaradottabb orszagokban kovetkezik be (SZAKALY et al.,
2014).

A vilagméretl elhizas 1975 dta csaknem megharomszorozddott. 2016-ban tébb mint 1,9 mil-
liard (39%) 18 éves ¢€s idOsebb felndtt volt tulsulyos, amelybdl tobb mint 650 millio (13%) volt
elhizott (IFIC, 2019). Annak ellenére, hogy az elhizas az egészséges étkezéssel és rendszeres
testmozgassal megeldzhetd lenne 2016-ban 41 millié 5 év alatti gyermek volt tilsulyos vagy
elhizott a vilagban. Ha ugyanebben az évben megvizsgaljuk az 5-19 éves korosztalyt akkor
megallapithatjuk, hogy tobb mint 340 millié gyermek €s serdiild volt talstilyos vagy elhizott.

Az egészség megbrzésének a legmeghatirozobb tényezdje a taplalkozas (JOVICIC, 2015).
A varhat6 tendencidkat alapul véve a fogyasztok részérdl fokozodo érdeklddés prognosztizalhatod
az 0ij élelmiszerek ¢és az 0j étkezési szokasok, trendek irant (LAKNER et al., 1998).
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Elelmiszertrendek a vilagban (2018)

A 2018-as élelmiszer trendeket vizsgalva azt tapasztalhatjuk, hogy a két f6 iranyvonal a no-
vényi alapl étkezés és természetes alapu ételszinezés volt (UNILEVER, 2018). Az IFIC (Inter-
national Food Information Council Foundation) vizsgalata arra mutatott ra, hogy a vasarlok
ndvekvo tudatossaga feler6sodni latszik, ami a kornyezetvédelem és a fenntarthatosag mellett, a
,,mibdl késziil” és a ,honnan szarmazik” témakdrok koré csoportosul. Ezeknek a tényezdknek
koszonhetéen a 2018-as élelmiszer trendek a fenntarthatosagot helyezik el6térbe, tovabba jel-
lemzden a kiilonbozo kultardk élelmiszereit, izeit vegyiti.

1. Poke Bowls

2018-ban megfigyelheté a Poke Bowls, Hawaii specialitas népszeriisége. A nyers, marinalt
halkockakat sokféle zoldséggel és rizzsel talaljak. Konnyen gondolhatnank, hogy egy modern
sushi-rol beszéliink, azonban a Poke Bowls konnyen testreszabhat6 receptje miatt inkabb a mai
generacionak kedvez, mivel elkészitése egyszeriibb és igy kényelmesebb a gyorséttermi élelmi-
szerlancoknak.

2. Hibrid ételek

A hibrid étel vizsgalatakor azt tapasztaljuk, hogy a készitéi két vagy tobb kiilonb6z6 kony-
hat egyesitenek. A kreativ kombinacioiknak koszonhetéen olyan gasztronomiai alkotasok sziilet-
tek, mint a cronuts vagy a waffogato (eszpresszoban aztatott fagylalthab) amelyek a vilagban az
utdbbi években egyre nagyobb térhdoditast értek el.

3. Novényi alapu ételek

»A ndvényi alapt étrend egy taplalkozasi torekvés, amelynek célja az allati eredetti (htisok,
huskészitmények, tej, tejtermékek, tojas), valamint az erdsen feldolgozott élelmiszerek (lisztek,
cukrok, olajok) hattérbe szoritasa és a javarészt nyers, feldolgozatlan vagy minimalisan feldol-
gozott ndvényi eredetli élelmiszerek (gabonafélék, hiivelyesek, gumodsok, gyiimolesok, zoldsé-
gek) étrendbe torténd beépitése” (SZABO et al., 2016). Az International Taste Solution csapata
kovetkezetesen latja ezt a gyakorlatot. Az éttermekben a vegetarianus és vegan étkezési lehet6-
ségnek a fokozott hozzaférhet6ségével és valtozatossagaval az iranyzat elérte azt, hogy 2017-
ben az étkez6k egyre inkabb mar az allatmentes étrendet részesitették elényben. 2018-ban meg-
kezdédott a flexitarizmus, amelynek koszonhetéen a novényalaph étrend folyamatosan elterjedt.
A kutatok szerint idealis valasztas lehet ez az étkezési forma az olyan fogyasztok szamara, akik
kiegyenstlyozott étkezési format keresnek a normal és a teljesen vegan étrend kozott.

4. Fermentalt ételek

A fermentalas, vagyis erjedés soran a taplalék a benniik talalhaté enzimek és mikroorganiz-
musok hatasara kémiailag egyszeriibb vegyiiletté alakulnak at, valtoznak meg. A fermentalt étel
nem mas, mint a taplalék és a benne talalhaté vagy hozzaadott enzim, esetleg baktérium- és/vagy
gombakultara dsszessége.

Ezek az ételek egyrészt kivald energiafokozok, amelyek a termesztett probiotikumokkal
nagymértékben javitjdk az emésztérendszert, masrészt tartositd tulajdonsagokkal is rendelkez-
nek, amelyek természetes modon segitik el6 az eltarthatosaguk novelését.

5. Természetes szinek és virdgos izek
Mar lathatjuk, hogy az élelmiszeripar egészséges ételek felé vezetd iranyzata egyre nagyobb
érdeklodést mutat a természetes Gsszetevok irant, de szines csavarral. A gasztronomiai szakértok
ugy vélik, hogy az ehetd viragokkal valo ételizesités, illetve az ételek viragokkal vald diszitése a
kovetkez6 években egyre elterjedtebb lesz. Az orchidea, a levendula és a bodza viraganak fel-
hasznalasa csak néhany példa a sok koziil, amelyek olyan ételek elkészitéséhez jarulhatnak hoz-
za, mint példaul a zselatin, a kenyérbogyo vagy a tejes turmixok.



38 Gazdalkodastudomanyi Kézlemények

ANYAG ES MODSZER

A téma szakirodalmanak feldolgozasanal a kutatasi teriilethez szorosan illeszkedé nemzetko-
zi és hazai kutatasokat, jelentéseket, szakkonyveket és tudomanyos kdzleményeket vizsgaltam
at. Elemzésem soran az élelmiszerfogyasztas nemzetkdzi és hazai helyzetét vizsgaltam annak
érdekében, hogy a primer kutatasomat kelld mértékben megalapozzam.

A statisztikai adatok, jelentések dsszegyljtése soran a KSH, EUROSTAT, FATO, OECD on-
line adatbazisait haszndltunk. A szakcikkeket, tanulmanyokat a SCHOLAR, GOOGLE.COM,
MATARKA, SCOPUS keres6 adatbdzisok segitségével hajtottam végre. A szakirodalmazas
sordn feltart eredményeim és Osszefliggéseim alapozzak meg kutatdsomat. A primer vizsgalat
sordn kvalitativ (mindségi) adatgyijtést végeztem. A kvalitativ piackutatds inkabb iranymutato
(nem altalanosithat6), mintsem statisztikailag megbizhaté eredmények kifejezésére hasznalhatod
(BLANKENSHIP — BREEN, 1993). Leggyakoribb formai az egyéni és a fokuszcsoportos inter-
juk. A kvalitativ piackutatas soran kapott eredményeim feltaro jellegiick (MALHOTRA, 2001,
SCIPIONE, 1994).

EREDMENYEK

Az egészséges élelmiszerek terjedése egyre inkabb noveli a fejlettebb nemzetek lakossaga-
nak atlagéletkorat, amely faktor jelentdsen béviti az egészségligyi kezelésre szorulok tovabba az
inaktivak szamat, ezaltal is fokozva a gazdasagi veszélyeket (1. dbra).
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1. abra: Az EU 28 orszagok median életkoranak valtozasa 2006-2016 kozott
Forras: Sajat szerkesztés EUROSTAT (2018) alapjan

Kutatasok bizonyitjak, hogy a fejlett orszagokban a fogyasztok egyre nagyobb szamban jon-
nek ra arra, illetve értenek egyet azzal, hogy az egészséges taplalkozas jobb modja az egészség
megodrzésének, mint a gyogyszerek fogyasztasa (HASLER, 2002; WILLIAMS, 2005). A kitolo-
dott élethossz kovetkeztében az EU-28-ban a nyugdijasok relativ szama ndvekszik, mikdzben a
munkaképes kortiak aranya csokken. Az elkovetkezd évtizedekben az iddskoruak teljes népes-
séghez viszonyitott ardnya jelentésen néni fog, ahogy a hdboru utani ,,baby boom” nemzedék
egyre nagyobb hanyada éri el a nyugdijas kort. Ez ugyanakkor novekvo terhet jelent a munkaké-
pes kortiak szamara, akiknek el6 kell teremteniiik az 6reged6 népesség szamara sziikséges szoci-
alis szolgaltatasok koltségeinek fedezetét. Az EU-28-ban 2001 és 2016 kozott a median életkor
4,3 évvel nétt (atlagosan évi 0,3 évvel), 38,3 évrdl 42,6 évre. 2006 és 2016 kozott valamennyi
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unio6s tagallamban nétt a medidn életkor — Portugélidban, Gorogorszagban, Litvanidban, Roma-
nidban és Spanyolorszagban pedig legalabb 4,0 évvel emelkedett (EUROSTAT, 2018).

Az egészségtudatos életforma definialasakor azonban nem szerencsés megszakitani a kap-
csolatot az egészséges taplalkozas és a rendszeres testmozgas kozott, hiszen ezen tényezok szét-
valasztasaval csak részeredményeket diagnosztizalhatunk. A 2. dbra mutatja az Eurobarometer
felmérésének eredményét, amely az EU lakossaganak a fizikai aktivitdsanak a valtozasat szem-
1élteti a 2009-2017 kozotti idoszakban.
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2. dbra: Fizikai aktivitas végzése az EU-ban a 2009-2017 idészakban
Forras: Sajat szerkesztés EUROSTAT (2018) alapjan

Mig a rendszeresen fizikai mozgast végzok ardnya minimalis mértékben csdkkent az EU-
ban, addig a rendszeres testmozgast soha nem végzOk aranya drasztikusan, 7%-kal emelkedett a
vizsgalt idészakban. A magyar lakossag 53%-a nem végzett semmilyen fizikai aktivitast 2017-
ben, amely tovabbi 7%-kal elmarad az EU-s atlagtol.

1. tablazat: A haztartasokban elfogyasztott egy fore juté havi élelmiszermennyiségek

Megnevezés 2015 2016 2017
Kenyér, kg 3,1 3,1 3,1
Péksiitemény, kg 1,1 1,2 1,3
Sertéshus, kg 1,4 15 1,4
Baromfihts, kg 1,6 1,6 1,7
Halhus, kg 0,5 0,5 0,5
Tej, | 4,4 4,5 4,3
Tojas, db 12,0 11,9 12,4
Olaj és zsiradékok, kg 15 1,4 1,5
Gylimdlcs, kg 3,8 3,8 4,0
Zoldség, kg 4,4 4,4 4,3
Burgonya, kg 2,5 2,4 2,6

Forras: Sajat szerkesztés KSH (2017) alapjan
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Ha megvizsgaljuk a hazai alacsony fizikai aktivitas mellett, hogy az elmult években hogyan
alakult a magyar haztartasokban elfogyasztott egy fore jutd havi ételmennyiség, azt tapasztaljuk,
hogy 2015 és 2017 kozott (KSH, 2017) nem tapasztalhaté jelentOs eltérés (1. tabldazat). Az élel-
miszer-fogyasztas mennyiségi adatai alapjan 2016-ban a haztartasok fejenként 5,2 kg hust, sza-
lamit és felvagottat vasaroltak havonta, hasonloan a 2015 évihez.

Az elfogyasztott mennyiség legnagyobb részben baromfi- (1,6 kg), illetve sertéshus (1,5 kg)
volt. A halfogyasztas (0,5 kg) alacsony mennyisége a EUROSTAT (2018) adatbazisa alapjan
potencialis veszélyforrasként jelentkezik a kronikus keringéssel kapcsolatos betegségek kialaku-
lasaban. Az Eurdpai Unid halfogyasztd orszagaiban sokkal kevesebb a sziv- és keringési prob-
lémaval kiizd6 betegek szama, mint Magyarorszagon.

A kenyér és péksiitemény, a tésztafélék, valamint a rizs vasarolt mennyisége az el6z6é évhez
képest érdemben nem valtozott. Egy fére jutd havi tejfogyasztasunk 4,5 literre emelkedett,
0,1%-kal meghaladva az el6z6 évi mennyiséget. Friss és fagyasztott zoldségbdl, gyiimolesbol az
el6z6 évhez hasonloan 4,4, illetve 3,8 kg fogyott havonta. 2016-ban a burgonya ara jelentdsen,
25,8%-kal emelkedett, hatasara a fogyasztas mennyisége 5,5%-kal csékkent.

Az alkoholmentes italok koziil szamottevé az asvanyviz- (6,4 liter) és az tidit6ital fogyaszta-
sunk (2,3 liter), ennél kevesebb, minddssze 1,1 liter fogyott a kiilonféle gylimdleslevekbol.
2017-ben az élelmiszer-fogyasztas mennyiségi adatai alapjan a haztartasok fejenként 5,0 kg
hust, szalamit és felvagottat vasaroltak havonta, hasonléan az el6z6 évihez. Az elfogyasztott
mennyiség foként baromfi- (1,7 kg) és sertéshus (1,4 kg) volt.

A cerealiak koziil a kiilonféle péksiitemények fogyasztasa 12,4, a rizsé 2,4%-kal emelkedett,
a kenyér ¢és a tésztafélék volumene az el6z6 évhez képest stagnalt, a tejfogyasztds mennyisége
némileg mérséklodott.

KOVETKEZTETESEK

Tanulmanyom soran megvizsgaltam a fejlettebb nemzetekre jellemz6 ,,iszkémias” betegsé-
gek kialakulasanak a lehetséges fobb okait. Megallapitottam, hogy a nem kelld minéségl és
mennyiségli étel, tovabba az alacsony mennyiségli fizikai aktivitas egyarant felelés a vezetd
halalokokat okozd betegségek kialakulasaban. Az Eurdpai tagallamokban a soha nem sportolok
arany — a megel6z6 kampanyok ellenére — az elmult tiz évben 7%-kal emelkedett.

A rendszeres testmozgas hidnya és a nem megfelel6 — mennyiségli, mindségii — taplalkozas
egyiittesen novelik a talsuly kialakulasanak kockazatat, ezaltal a szivinfarktus, illetve a kiilonbo-
z0 tipusu cukorbetegségek kialakulasat.

Az életmodvaltas el6tt allo emberek hajlamosak csak az egyik vagy a masik modszerben
bizni, holott a mindennapos mozgas, illetve az egészséges taplalkozasra valo ,.atallas” egyiitte-
sen hatasos leginkabb.

A hazai élelmiszerfogyasztasi statisztikdk tanulmanyozasa soran azt tapasztaltam, hogy a
vizsgalt 2015-2017 kozotti idészakban elhanyagolhaté mértékben valtozott a lakossag altal elfo-
gyasztott egy fore jutd havi élelmiszermennyiség. A hal gazdag fehérjeforras, rdadasul azok
koziil is az egyik legegészségesebb, igy az alacsony halfogyasztasi hajland6sag a hazai lakossag
tekintetében aggaszto. A halakban talalhaté omega-3 zsirsavak egészségvédd funkcidja bizonyi-
tott. Rendszeres fogyasztasaval csokkenthetd a sziv- és érrendszeri megbetegedések kialakulasa-
nak kockazata.
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