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A TAPLALKOZAS AKTUALIS OSSZEFUGGESEIROL:
TORTENET, EGESZSEG, FENNTARTHATOSAG

Simonyi Péter

Absztrakt: A cikk az élelmiszerfogyasztds, taplalkozds, egészség és a fenntarthatésag
osszefliggéseit vizsgalja. A fenntarthatd fejlodés (fenntarthatosag) vitatottsiga ellenére az ENSZ
szintjén targyalt, vilagszerte kutatott teriilet a 1étezd és fenyegeté globalis problémak megoldisa
érdekében. A létsziikségletet jelentd élelmiszer ellatds, a népesség €lelemmel ellatasa hosszd tavon
csak a fenntarthatosagnak megfelelé megoldassal biztosithaté. Az élelmiszerfogyasztasnak, az
egészséges taplalkozasnak és a fenntarthatosagi elvarasoknak egymasnak meg kell felelniiik. Egyre
bizonyosabb, hogy a torténelmi multban gydkerezd tdplalkozas ma is hatissal van az egészséges
étkezésre, azaz a — cikkben megismerhetd — paleolit kori taplalkozas nem csak az ember fejlédésére,
hanem a mai élelemfogyasztasra is hatdssal van. A megvalaszolandé kérdés az, hogy ez az
egészséges taplalkozas pozitiv §sszefiiggésben van-e a fenntarthatosaggal?

Abstract: Interrelations among food consumption, nutrition, health and sustainability are examined
in the article. Sustainable development or sustainability, although its existence is argued, is issue of
the United Nations and research field to find solutions to solve global problems in many countries in
the world. Food supply is a vital need so to comply with it for long time period can only be on way
of sustainability. Food consumption, healthy diet and expectation of sustainable development should
be in coherence to each other. Day by day it is on a more stable that nutrition in paleolithic times
has effect on healthy food consumption, Thus eating in paleolithic era, written about in the article,
had effected not only on development of man but on food consumption of our days. The main
question is healthy diet is in positive correlation to sustainability, is it true?

Kulesszavak: fenntarthatd fe)lodés, fenntarthatdsag, taplalkozas, taplalkozas torténet, egészség,
paleo diéta, holisztikus szemlélet
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1. Bevezetés

Korunkban a ,korlatlan novekedés helyébe” a Fold korlatossaganak felismerése a
fenntarthatosag, a fenntarthaté fejlodés gondolatahoz vezetett (Vida, 2009, 2011;
Brundtland, 1987). Az e dolgozatban szinonimaként hasznalt fenntarthatd fejlodés
és fenntarthatosag kifejezések ma mar mindennapossa és egyben divatszavakka
valtak. Sokszor olyan esetekben is alkalmazzak, amikor a hivatkozott teriilet,
folyamat nem felel meg a fenntarthatésdg lényegének: a jovo generaciok
sziikkségleteire tekintettel kell megvalositani a mai tarsadalom fenntartasat, a
fejloédést (ami — egyszeriisitve — nem azonos a novekedéssel).

Aligha vitathatd, hogy a fenntarthatosdgot a gazdasagi ¢s tarsadalmi élet
minden teriiletén meg kell valdsitani, igy az élelmiszerfogyasztas teriiletén is. A
hiarom esszencidlis (létezési) sziikséglet (levego, viz, taplalék; Simonyi, 2012)
megfeleltethetdk a Maslow-i fiziologiai sziikségleteknek (Maslow, 1943, 1954), de
nem azonosak a bioldgiai sziikségletekkel (alvas, meleg, etc.). Az élelem
nélkiilozhetd a leghosszabb ideig az esszencialis sziikségletek kozil (Janiszewski,
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2011; Lieberson, 2004). Az ¢élelem jelentosége azért kiemelkedd, mert az
élelmiszerellatas biztositasa gyakorlatilag tarsadalombiztonsagi kérdés.

A fenntarthatdsag szempontjabdl alapvetd felvetés, hogy fenntarthatosig
kovetelménye hogyan viszonyul az egészséges taplalkozashoz? Ugyanis, ha azzal
ellentétes, akkor igen nagy dilemma, feladat elé allitja az emberiséget. Ennek
megallapitasdhoz elengedhetetlen annak kutatasa, hogy milyen fenntarthatésagi
kritériumokat allithatunk fel? Az egészséges taplalkozas vizsgilatdhoz viszont
érdemes attekinteni a taplalkozas torténetét, hiszen emberi lényiink genetikailag ma
is ,0sember”, alig tudott még alkalmazkodni a 10000 éve megjelent
novénytermesztéshez, még kevésbé a ma robbanasszeriien valtozd taplalkozasi
szokasokhoz. Nyilvanvald, hogy e cikk csak rovid bevezetés, probléma felvetés,
hiszen a kérdés alapos vizsgalata bizonyos taplalkozastudomanyi, viselkedéstani és
mas ismeretek elsajatitisat, mélyebb bemutatasat igényli.

2. A kutatis modszertanarol

2. 1. Kutatdsi modszerek

A fenntarthatd fejlodést szolgald, fenntarthatdsagi vizsgalatok, kiilonésen, ha
nagyobb teriiletet dlelnek fel, kifejezetten igénylik a holisztikus szemléletet. Ez azt
jelenti, hogy a kutatas igyekezzen teljes kori probléma feltarasra, legalabb az
Osszefiiggésrendszerek felvillantisara. A folyamatok, jelenségek megismerése,
javaslatok kidolgozasira soran torekedjen a komyezet (természet), tarsadalom,
gazdasag terére kitérni. Hiszen a felvazolt “kiat” a fenntarthatosag megvaldsitasa a
gazdasagi térben torténik, a tarsadalom tagjainak részvételével.

Ennek utja az analizald/szintetizald modszer alkalmazéasara, meghatarozéan az
igen széles korii szakirodalomra alapozva, az elméleti jellegii kutatasokhoz
hasonléan.

A téma atfogd jellege miatt igen fontos a relevans irodalom kivalasztasa,
hiszen a fenntarthatosag témajaba vagd szakirodalom a leggyorsabban névekvod
teritletek kozé tartozik, aligha foghaté at teljességgel. Kiilondsen, ha a holisztikus
szemlélet van a fokuszban.

2.2. A kutatdsi teriilet, fogalmi lehatirolds

A tanulmany harom szempontot helyez fokuszaba. Az egyik a fenntarthatdsag, a
masik az egészség, ¢és ehhez kapcsolodoan az élelmiszerfogyasztas. Kiilondsen
hangsulyosan kell kezelni azokat a korlatokat, melyek a vizsgalatok pontos
értékelését biztositjak.

Szamos teriilet nem keriil itt bemutatisra, mint példaként a fogyasztas
korspecifikus jellemzéi, teriileti vonasai (Zsotér, 2007a), ennek fenntarthatdsagi
vonatkozasai (Zsotér, 2007b), a fogyasztoi attitiid jellemz6i, melyek azért jelentds
tényezok (Illés és Végh, 2010; Végh €s Illés, 2011), az osszefiiggés lancolatok
(Zsotér, 2006), valamint az élelmiszeripari vallalatok jelentésége sem (Zsotér és
Csaszar, 2013).
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A dolgozatban az ¢lelmiszer fogalma a mar valami médon kezelt, atalakitott,
csomagolt élelmet jelenti (tdgabb értelemben minden elfogyasztott taplalék). Velik
keriilnek a szervezetbe a sziikséges tapanyagok.

3. A taplalkozas torténete, a viltozasok jelentdsége, paleolit taplalkozas

Az emberi taplalkozas multjanak, e folyamat hatdsainak megismerése nemcsak a
fenntarthatosag szemszogébol fontos. A fejlett tarsadalmakban a taplilkozas a
fogyasztas egyik szegmense lett, a piac része, melyet id6rél idére divathullamok
“léditanak meg”. Napjaink fo divatjava az egészséges (bio, 6ko) és a paleolit
taplalkozas valt. Az inditékok jogosak, az emberek el kivanjak keriilni a
betegségeket, hosszabban szeretnének élni. Ezért érdemes ratekinteni a paleolit kori
téplalkozasra, ennek jelentdségére.

Az emberi taplalkozast maga a létezés, a fiziologiai fennmaradas igényli. A
taplalék fogyasztasa vissza is hat az emberre. Az Ujabb kutatasok a taplalkozas és
az ember fejlodésében dsszefiiggést latnak. Az tény, hogy az ember taplalkozasaval
is képes alkalmazkodni a komyezetéhez. Igy valtozhat a taplalék tipusa, de az
ember stabil genetikai adottsagai miatt nem képes az extrém, tulzottan gyors
valtozasokra reagalni. A ma reakcidi a mualtban gydkereznek.

3.1. Osi tipusi tapldlkozds a mai torzsi tdrsadalmakban

Az 6si taplalkozas kutatasanak egyik lehetdsége az 6si életmodot folytatd emberek
¢lelem fogyasztasanak vizsgalata. E torzsek, csoportok élelemforrasai sokkal
Osszetettebb képet mutatnak, mint elsére varhatd lenne. Az ember eurdpai szemmel
megdobbentden szélsdséges taplalkozasi lehetéségekhez tudott alkalmazkodni
(Gibbons és Paley, 2014). Olyan étrendhez, ami a fejlett orszagok
taplalkozastudomanya szerint egészségtelen.

Szélsoséges, ellentétes példakként emlithetd, hogy a Szibéridban €16 jakutok,
evenkik, akik igen nagy mennyiségi voros hust (rénszarvashust) esznek, ellenben
az indiai dzsainistak vegetdridnusok. Az inuitok (eszkimok) hagyomanyos
taplalkozasanak 99%-a foka, hal, cethuis, mikézben a Nicobar-szigeti nokmanik
allati fehérjéje dontéen rovar. A Malajzidban él6 bedzsok — a maniokat kivéve —
minden taplaléka a tengerbdl szarmazik. A tanzaniai hazak, akik az utolsé
gyujtogetd, halasz-vaddsz népek kozé tartoznak, 70%-ban novényi eredetii élelmet
fogyasztanak. Allati tiplilékhoz jutis iinnep a sikeres vadaszat utan. Sziikés
idékben a heti hus mennyisége fél kilogrammra is csokkenhet az Gsemberhez
hasonlithat6 €életmoddot folytaté embereknél még napjainkban is.

A dél-amerikai 6serdei indianok egy része mar termeszt névényeket, mégis a
taplalékuk osszetétele — allati termék, nvényi termék arany — a gyiijtogetd, halasz-
vadasz népekéhez all kozel.

Ebbdl levonhato, hogy az ember igen eltérd taplalékforrason tud létezni, tud
hasznositani, metabolizmusa képes echhez alkalmazkodni. E képesség el is
veszitheté. Igazolja a valtozasokat, hogy azok a népek, amelyek nem foglalkoztak
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szarvasmarha tenyésztéssel, nem tudjak lebontani a laktozt (kinaiak, thaiok). Ezek
az alkalmazkodasok id6t igényl6 folyamatok.

3.2. Tdpldlkozds-torténet, emberfejlidés

Az emberi tiplalkozas torténete ugy 2,5 milli6 éves, a paleolitban kezddstt (Ungar
¢s Teaford, 2002). A valtozasok jellemzdje, hogy egyre gyorsuldé alkalmazkodas
lenne sziikséges.

A legijabb kutatasok szerint a taplalékok valtozasa, a hus szerepének
megvaltozasa az emberi étkezésben fejlodéstorténeti szempontbdl is érdekes
felvetéseket adott. L. Aiello és p. Wheeler antropologusok (1995, 1997) szerint az
emberi agy fejlodésében jelentds szerepet jatszott a husevés. A csimpanzok €s a
bonobdk étrendjének 95%-a novényi eredetii taplalék (Ungar és Teaford, 2002). A
nagyjab6l 2 millié éve indult fejlodési folyamat eredménye az lett, hogy a
husevésre “attér6” Homo erectus a hus taplalékbol kisebb energia raforditassal
tudott ugyanannyi hasznosithatd energiat nyerni, mint a rivalis ndvényevd
féemlosok. (A kevesebb novényi rost rovidiild béltraktust igényelt, rovidilt az
emésztési 1d6.) A felszabaduld energiat az agy tudta hasznositani. Ma mar az
emberi agy a nyugalmi energiafogyasztas 1/5-ét fogyasztja el, két és félszer annyit,
mint az emberszabasi majmok esetén (Gibbons és Paley, 2014).

A taplalkozasban, energiahasznositisban még két nagy lépcsé zajlott le a
Homo sapiens kialakulasa soran.

A masodik - Richard Wrangham (2009) féemlos kutato szerint a hiisevésnél is
jelentdsebb 1épcsé a tliz hasznalat, a f6z8s felfedezése volt (1,8 millio-400 ezer
éve). Az elso ,,elokészitett” (feldarabolt, puhitott, gyakorlatilag eléemésztett) ételek
(elsé gyorsételek™) azt tették lehetévé, hogy kevesebb energia forditoédjon a
taplalék feldolgozasara, igy mas biolégiai funkciok energiaellatasara tobb lehetoség
nyilt. A fott, feldolgozott étel fogyasztasanak van karos oldala is, a silygyarapodas,
elhizas, melyet egérkisérletekkel igazoltak (Gibbons és Paley, 2014). Ez akkor
kovetkezik be, ha mas bioldgiai funkcié nem tudja elhasznalni a rendelkezésre allo
tobblet energiat. Az ételkészités taplalék feldolgozast konnyitd funkcidja jo latszik
azokban a fiziolégiai jegyekben, amelyek a ma emberét jellemzik. A kisebb
alkapocs, arckoponya, a csokkent méreti és szami fogak jol jelzik, hogy
lényegesen kevesebb energia kell a mai taplalék elsddleges feldolgozasahoz.

A hammadik forradalom a foldmiavelés megjelenése volt. A 10 000 éve
kezdodott foldmivelés (Toth, 2002) igen jelentds valtozast hozott. A tarsadalmak
kialakulasahoz vezet6é mezégazdasag C. S. Larsen antropologus (1995) szerint egy
kevésbé egészséges taplalkozasi modot, kisebb valtozatossagot jelentett. Bar a
biztos taplalék gyors népességnovekedést, a vadaszd-gylijtogetd életmddhoz képest
nagyobb tiplalék mennyiségi biztonsagot hozott magaval. A gyengébb mindségi
taplalkozas olyan betegségek felbukkandsat hozta magaval, amelyek korabban
kozel ismeretlenck voltak (fog- és inybetegségek, vashidny). Emiatt a
mezdgazdasaggal foglalkozdk testi fejlodése megvaltozott, testméretitk csokkent.
Ezzel szemben — a taplalék biztonsig miatt — az atlagos sziiletések kozétti 1d6
ler6vidiilt. A vadasz-halasz-gyiijt6getd népeknél tapasztalt 3,5 évenkénti sziilés -
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helyett 2,5 évente sziiletett gyermek (Gibbons és Paley, 2014). Ezért a foldmiiveld
népesség 1étszama idével meghaladta a vadasz-gy(ijtogetd népekét.

A htsfogyasztas jelentoségét egyes antropologusok kulcsfontossagunak tartjak
az emberi agy fejlodésében, az emberré valasban. Az ételkészités és a foldmivelés
megjelenése viszont ,,til gyorsan” zajlott le, az ehhez val6 teljes alkalmazkodas
még nem alakult ki.

A fenntarthatd fejlodés perspektivijabél nem 1jdonsag, hogy dontéen
megvalosult a fenntarthatosig az emberiség kezdeti torténelme soran. A fejlodés
azonban mas kihivasokkal és novekvd kornyezeti kihivasokkal jart, egyes
Osszeomld civiliziciék igazoljdk a fenntarthatatlansag lokalis megjelenését
(Husvét-sziget civilizacidja).

4. Az egészséges taplalkozas

4.1. Az egészségben tiltott életév

A ma ¢él6 emberek szamira egyre nagyobb jelentoséggel bir az egészség
megorzése. Mar nem csak a varhato élettartamnak van jelentdsége, hanem inkabb
az egészségben toltott életévek szdmanak. Az EU-ban 2005 6ta mért értekek, bar
hazank tekintetében jelentds javulast mutatnak a legjabb adatok (2012) szerint,
mégis a n6knél a 60,5, a férfiaknal az 59,2 év az EU tagok korében a 20. helyet
jelenti. A régiok szintjén igen nagyok a kiilonbségek, a férfiak esetén 8, a ndk
esetén 10 év az Eszak-Alfold lemaradasa K6zép-Magyarorszaghoz, illetve Nyugat-
Magyarorszaghoz képest a KSH adatai szerint (portfolio.hu 2015). Az egészségben
toltott ¢letévek egyik kulcsa a taplalkozas, amely kozismert, de nem sulyanak
megfelelden kezelt.

4.2. A tdplilkozds f& elemei

A taplalkozasnak szamos Osszetevdje van, ennek két oldalara tériink ki, melyek
kiilonosen jelentdsek. Az energiatartalomra, a f6 tapanyagok osszetevire €s az
ezekkel kapcsolatos legfontosabb egészségiigyi vonatkozasokra.

Altalaban a taplalékok energetikai (mennyiségi) és mindségi szempontbol
lényegesek. Az energiatartalom, Osszetétel tekintetében a mai eldirasok alapjan
szamos adatot, informaciét tiintetnek fel az élelmiszereken. Az élelmiszerjel6lési
eléirasok? jogi szabdlyozason alapulnak (elelmiszerlanc.kormany.hu).

4.2.1. A wdplalkozds energiatartalma

A mai taplalkozas egyik f6 problémdja a magasabb szinvonalon élok, fejlett
orszagok korében a tulzott energiabevitel a szervezet napi energiafelhasznalasahoz
képest.

2 A tapértékjelolés 2016-12-13-t5] az EU-ban kotelezd; 1169/2011/EU rendelet. (http://eur-
lex.europa.ew/LexUriServ/LexUriServ.do?uri=0J:L:2011:304:0018:0063:HU:PDF); hatélyos hazai
elbiras: 1-1-90/496 ME (http://www.omgk hwMekv/1/1190496_2009.pdf)
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Egy étlagos felndtt szervezet biokémiai folyamatainak, miikédésének
biztositdsahoz szikséges energiamennyiség, az alap-energiaforgalom, 8 000 kJ/nap
(Dudas, 2000). Atlagos iild munka ezt 2 000 kJ/nap értékkel megnoveli, de intenziv
fizikai munka 13 000 kJ-lal nagyobb energiaigénnyel jarhat. Az INBA alapérték
(2 000 kcal/fé/nap) ténylegesen a nékre vonatkozik, férfiak esetén ennél 25%-kal
magasabb értékkel kellene szdmolni. (Mivel azonban a gyakorlatban a napi
¢lelemfogyasztas mindig magasabb, ezért kisebb az alap-viszonyitasi érték.)

A talzott energiabevitel az életszinvonallal egyiitt nd, kozismert tény a BMI-
index alapjan mért talsalyosok és elhizottak aranyanak névekedése elsdsorban a
fejlett orszagokban, a magasabb életszinvonalon €16k kérében.

A tulsulyosak, elhizottak (tuitaplaltak) szamanak emelkedése méar az
ezredfordulon dobbenetes mértéket mutatott. 1993-2003 kézott az 1. tdbldzatban
kozolt orszagokban — Németorszag kivételével — 21-53% kozotti mértékben nétt
aranyuk (eldbbi Olaszorszag, utobbi Nagy-Britannia). Az egyes orszigokban
azonban a novekedés erdsen eltéré népességen beliili aranyt takart az idészak
végeén (/. tabldzat — Balogh és Balg, 2007).

1. 1dbldzat. A tiltiplaltak ardnya egyes fejlett orszagokban (2003)

Orszig Tualsulyosak, elhizottak
ardnya a népességen beliil (%)
Japan 32
Olaszorszag 8,5
Franciaorszag 9,4
Németorszag 12,9
Spanyolorszag 13,1
Nagy-Britannia 23,0
USA 31,0

Forrés: Balogh és Bal6 (2007) alapjan

A legmagasabb aranyok azonban Oceaniai szigetdllamokban vannak, ahol az
iddszakos torténelmi €hezések miatt folyamatos a thlzott energiabevitel és emiatt a
sulyos mértékii elhizas.

Magyarorszagon egy koézeli felmér€s szerint az elmilt 4 évben nem valtozott
lényegesen a taltaplaltak ardnya, de alapvetGen magas. A normalis 20,1-25,0 BMI
indexhez képest a magyar atlag BMI 26,26 volt 2012-ben (1 002 megkérdezett). A
reprezentativ mintak alapjan a 18+ lakossag 52-54%-a tulstlyos vagy elhizott
(webbeteg, 2013).
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4.2.2. A wdplalkozas f6 Osszetevdi

A legljabb taplalkozasi kutatiasok eredményei alapjan az energiaforrdst biztositd
taplalékok alap-osszetétele sem valtozott az utobbi iddben, viszont lényegesen eltér
a paleolit taplalkozastol (2. tdbldzat).

2. tablazat: A késé paleolit és ma ajanlott étrendek energiaforras

osszetétele
.o Késo paleolit | Mai ajanlott ,WHO Szakirodalom
Energia (%) . * . * tapanyag h
étrend étrend . alapjan
célok**

Szénhidrat 35 58 55-57 55
Fehérje 30 12 10-15 15
Zsir 35 30 15-30 30

Forras: *Paleo-diéta, 2013; **Fekete, 2010; Vidéki 2005; orvosilexikon, 2012, alapjan

A f6 oOsszetevok tekintetében az Osi kozel kiegyenlitett energiabevitel
szénhidrat kozpontava valt, ami az életmodd igényeivel, valamint az energiabevitel
mennyiségi valtozasaval is Osszefiigg. A probléma azonban nem igazin ezzel,
hanem az egyes Osszetevok élelem forrasaval van. A tilzott (vords)hus, a szén-
hidraton beliil a finomitott cukor igen magas mértéke, a telitett zsirsavak nagy
arinya egyenesen vezet sulyos, konnyen korai halalhoz vivé visszafordithatatlan
folyamatokhoz. A magas koleszterin szint, elhizas, ebbdl kovetkezd cardio-
vascularis, II-es tipusi cukorbetegségek (Csanyi és Miklosi (szerk.), 2010)
hozzajarulnak ahhoz, hogy rohamosan megnétt a taplalkozas okozta vagy annak
hozzajarulasaval bekovetkezett halalozasok szama. Kiilonosen figyelmeztetd a
cukorbetegek szamanak vilagszerte gyors novekedése.

4.3. Alternativ tdpldlkozdsi irdnyok (divatok)

Egyre tobb valds vagy vélt ismeret valik nyilvanossa az iparszerii mezégazdasigi
termelés, élelmiszer-eléallitas egészséget karosito hatasairdl. Ellenreakcioként a
mai intenziv és kemikalia, vegyi €s egyeéb anyag igényes élelmiszertermelés altal
elallitott élelmiszereknek tobb, részben hagyomanyos irdny valt egyre
népszeribbé az egészséges taplalkozas érdekében. A hagyomanyokkal biro
vegetarianus étrend mellett megjelent a bio-, 6ko-taplalkozas, Gjabban pedig az
Osidokre, a genetikai gyokereinkre mutatd paleolit-taplalkozas. Sajnalatosan a mai
iranyzatok jo része (a fogyokura is) divat, iizlet lett, igy tobb esetben téves alapokra
¢épiil a nem megfeleld szakemberre épitd taplalkozas.

4.3.1. Paleolit tdpldlkozds

Napjaink — részben jogos — legujabb divatja az oskori taplalkozasra valé
visszatérés, melybe egyre t6bb ember helyezi reményét.

A divatos paleolit (kokorszaki) taplalkozas elve alapjan éseink energidjat
jorészt a hiis (vadhus) biztositotta, ezért L. Cordain (2011), taplalkozas-fejlodéstani
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kutato szerint sok sovany hist, halat kell fogyasztanunk tejtermékek, hiivelyesek,
gabonamagvak helyett. A mai népek taplalkozasanak kutatasaira épitd eredményét,
¢s néhany mas téveszmét sok taplilkozastorténettel foglalkozé antropolégus is
cafolja (Ungar és Aiello, idézi Gibbons és Paley, 2014). Ugyanis csak a Fold
legszélsdségesebb teriileteire kiszoruld népcsoportoknal alakult ki a kozel
kizarolagos husfogyasztds. A vadaszd-halaszo-gylijtogetd életméd soran seink
taplalkozasat az igen valtozatos, er@sen a novényekre, sok rostos novényre,
magvakra, gyiimélcsokre, mézre épiilt, és idészakonkénti (sikeres vadaszat esetén)
husfogyasztas jellemezte. A tulzottan hisra épiild fogyasztast a dietetikusok,
belgyogyaszok alapvetben egyértelmiien elutasitjak (webbeteg, 2014).

4.4. Az egészséges tdapldlkozds fo jellemzdi

Az egészséges taplalkozas {6 jellemzoi kozel vannak a paleolit kor
taplalkozasdhoz. Ma €16 természeti népek mindaddig nem szenvednek a
civilizacids betegségekben, amig it nem témek a fejlett civilizacio étkezési
kulturajara, életmddjara.

Azonban figyelembe kell venni a mai ember életmodjiban bekdvetkezett
valtozasokat. Egyértelmii, hogy a gylimélcsokre, zoldségekre (nyers, kozel nyers
allapotban), cukormentes, rostgazdag, eléggé hus szegény, de halban bovebb
étkezés, magvakkal, teljes kiorlésii gabona termékekkel szolgilja az egészséges
taplalkozast. Az adalékanyag, vegyszer(maradék) mentesség, azaz a bio-, 6ko
termékek is helyes iranyt mutatnak. Sok esetben a kisebb szintii feldolgozottsag is
az egészségesebb taplalék kulcsa. Fontos jellemzd elemek még a valtozatossag €s a
mértékletesség.

Azt nem szabad figyelmen kiviil hagyni, hogy a mennyiségi elem is hasonld
Jjelentoséggel bir. Az egészségiigyi problémak masik forrasa, a mozgas hianya; a
megfelelo sportolassal t61tott id6, hasonlé fontossagu a taplalkozassal. A mozgas is
toredékére redukalddott a paleolit dsemberéhez képest.

5. Fenntarthatosag és taplalkozas

A fenntarthatdsag megallapitisa nem egyszeri feladat az élelmiszerfogyasztas
teriiletén sem. F6 vonalaiban egyértelmii valaszok adhatok, azonban a részletek
szamos kérdést vetnek fel.

A fenntarthatd fejlodés elvébdl kiindulva az élelmiszerellatast ugy kell
biztositani, hogy a lehet6 legkevesebb nem megujuld természeti er6forrast, energiat
hasznaljuk fel, keriiljik a hulladék keletkezését, de legalabb minimalizaljuk,
forgassuk vissza, ¢és Ichetd legkevésbé karositsuk, pusztitsuk el vagy
veszélyeztessilkk a természeti kornyezetet. Ezek az alapkritériumok. Az, hogy
melyik fenntarthaté megoldas, az csak két, kozel ugyanazt a szitkségletet® kielégitd

3 A szilkséglet és az igény kozotti kiilnbség az, hogy az igény sziikséglet feletti, tuli kivanalom.
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lehetdség kozott lehet eldonteni. (Az, hogy napi legaldbb 2 liter vizet kell inni, nem
potolhaté példaul helyi alma témeges fogyasztasaval.)

Ennek vannak fogyasztasi (szikkséglet, igény), termelési, szallitasi, eldallitasi,
kereskedelmi, felhasznalasi, hulladékkezelési oldala — a legfontosabbakat kiemelve.

A részletesebb elemzést elhagyva felsorolhatd a fenntarthatésdg néhany vondsa
a fogyasztoi oldalrol.

Fogyaszt6i szempontbdl megfelel a fenntarthatésagnak:

— Sajat, helyi, lehet6 legkozelebbi termelésii termék fogyasztasa

— Bio-, okotermékek fogyasztasa

— Feldolgozatlan allapotban fogyasztasa

— A leheto legkisebb kornyezeti hatasu élelmiszerek fogyasztasa, elényben

részesitése

— Lehet6 legalacsonyabb feldolgozasi szint (kivanalom szerint; étel)

— Alternativ energiaforras hasznalata sajat termék eldallitasara (pl. napfénnyel

mikodo aszalo).

A legkisebb kornyezeti hatds vizsgdlatira a kiilonbozd o6koldgiai labnyom
szamitasok nyujtanak lehetéséget. A legismertebb a karbon-ldbnyom és a viz-
labnyom. T6bb szamitdsi mdd létezik, igy ezek Osszevetése kelld Ovatossagot
igényel (példak labnyom adatokra: tudatosvasarlo.hu, kislabnyom.hu). A husfélék,
kiilondsen a vorgshusok, a marhahiis sokkal nagyobb libnyomuak, mint a névényi
termékek (pl. tudatosvasarlo.hu, ewg.org, cleanmetrics.com).

Azt azonban tekintetbe kell venni, hogy az élelmiszerek, ételek egyben
élvezeti, esztétikal szerepet is betoltenek. Ezért példaul - jelenleg — aligha
keriilhetd el, hogy széles korben keriiljék az emberek az idegen kontinensek
termékeinek fogyasztisat. Az iinnepi jellegli, mérsékelt fogyasztisa azonban
elsegithetd, timogathato, sot kell6 tudatossaggal teljesen elkeriilhetd.

5.1. Egészséges tdpldlkozds és a fenntarthatosdg elemzése

Ha o&sszevetjik az egészséges élelmiszerek jellemzoéit a fenntarthatdsag
elvarasaival, akkor lathatd, hogy a kettd kozott pozitiv 6sszefiiggés van. Példaként
mindketto alapjan jobb a

— ndvényi termék a hisoknal

— lehetdleg a természetes allapotban fogyasztas
kisebb feldolgozottsag (pl. parolas)
bio-, 6ko-eldallitas, stb.

A fenntarthatosdgnak megfelelobb élelmiszer-fogyasztas tehat egészségesebb
taplalkozast is jelent. Ennek részletei itt a terjedelem miatt nem bonthatdk ki.

5.2. Uj felvetések

Szamos tovabbi kérdés meriilhet fel a vizsgalatok nyoman.
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— Ha az ember 6storténetében a hus fogyasztasa fejlédési mozgatd rugéd volt,
akkor mivel jarhat a n6évényi taplalék irdnyaba visszatérés, teljesen mas
tarsadalmi-gazdasagi kérnyezetben?

— Sziikséges vizsgalni, hogy mivel jar egy gazdasag (tarsadalom) szamara, az
egészségesebb, fenntarthatésagnak megfeleldbb élelmiszerfogyasztas felé
elmozdulas, kiilondsen ennek sebessége fliggvényében?

— Hogyan értékelhetdk az egyes élelmiszerek?

Mindezek tovabbi vizsgalodast igényelnek.

6. Osszegzés

A taplilkozas multjanak, az egészséges taplalkozasnak és fenntarthatésagnak a
vizsgalata azt mutatja, hogy - mondhatnank szerencsére — az egészséges
taplalkozas jobban megfelel a fenntarthatosagnak, mint mai, tébb szempontbol
egészségtelenként leirhato altalanos, nagyiizemi elvekre épiild élelmiszertermelés.

Ennek hattere az, hogy az ember 0si gy6kereib6l szarmazo genetikai adottsagai
determinaljak a ma emberét, a genetikai “alkalmazkodas” lényegesen lassabb. Az
Osi taplalkozas viszont természetkozeli alapokon nyugodott, igy annak eldtérbe
keriilése kedvezd valtozasokat hozhat korunk természeti erdforrds “zabale”
tarsadalmi szintii €lelmiszer fogyasztasiban. Ez pedig kihat minden jarulékos
teriiletre, az energiatermeléstdl, szén-dioxid kibocsatastél kezdve a hulladék
mennyiségének és mindségének problémaira, a természeti kdrnyezet megovasara.

A megoldas mégsem olyan egyszerii. Kiilon vizsgalat és elemzés targya lehet,
valdjaban kell, hogy legyen, hogy a mai fejlett tarsadalmi-gazdasagi szerkezeti
nyugati civilizalt rendszereken milyen médon €s milyen sebességgel vihetd at,
illetve kell atvinni az atalakulast az élelmiszerfogyasztas teriiletén, anélkiil, hogy
sulyos valsaghelyzetek keletkeznének. Az atalakulas a fenntarthatosag felé az
élelmiszerfogyasztas teriiletén is elengedhetetlen a korlatossag ténye miatt, és a
kényszer folyamatok elkeriilése érdekében.

Kdoszonetnyilvanitas
Halas koszonetem fejezem ki a tiirelmes motivalasért, szakmai
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