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ON MIVEL
CSILLAPITJA
AZ EHSEGET?

Elgondolkozott mar azon, hogy
miért azt eszi, issza, amit?
Vajon Ont milyen tényezék
befolyasoljak a vasarlas,
ételkészités soran? Minderrdl
Antal Emese dietetikus,
szociolégust, a TET Platform
szakmai vezetdgjét kérdeztiik.

Az egészséges taplalkozas alapja a mértékletesség és a valtozatossag. Sajnos
sokan ,fekete-fehéren” gondolkodnak, azaz bizonyos ételt nagyon elénydsnek
tartanak, és azt gondoljak, barmennyit lehet beléle fogyasztani, mas éleimiszert
viszont nagyon karosnak itéinek, ami akar arthat is. J6, ha tudjuk, hogy minden
étel és ital beilleszthet6 az étrendbe megfelelé6 mértékben és mennyiségben
fogyasztva, azaz nincs egészségtelen élelmiszer, csak nem megfeleléen,
egészségtelenlll 6sszedllitott étrend van.

Az ételvalasztas komplex folyamat, amelyet életlink alatt tobb tényezé befo-
lyasol. Mindenki mas okbdl vesz, valaszt, fogyaszt el egy ételt, azaz a tarsa-
dalom minden tagjara vonatkozdéan nehéz altalanositast tenntink.

De azt batrankijelenthetjlik,hogy az alabbi faktorok mindenkire hatassal van-
nak — mondta el a Paciensnek Antal Emese, majd részletezte:

Az elsé a biolbgiai faktor, ide soroljuk az éhséget, étvagyat és az izvildgot.
Ebben az alapfaktorban a kdzponti idegrendszer szabalyozasa a meghataro-
z0, hiszen az egyensulyt biztosit az énség, az étvagyszabalyozas és a taplalék
bevitel kbz6tt.

A gazdasagi faktor az ar, kereset, elérhetéség harmasa koré alakul. Napjaink
kutatasa szerint még mindig ez a legfontosabb faktor, hiszen egy termék ara
donté szempont a vasarlas soran. Bizonyitott tény, hogy az alacsonyabb
szocio-6konodmiai helyzetben 1évé személyek kevésbé tudnak valtozatosan
taplalkozni anyagi korlataik miatt, és altaldban kevesebb zdldséget, gylimdlcsét
fogyasztanak. De ne felejtsik el, hogy dragan is lehet helytelenll, olcson is
lehet helyesen taplalkozni. A fizikai faktor az oktatas, szakképzettség, id6té-
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nyezdk mellett a megkdzelithetéséget is
tartalmazza. Hiszen az egészséges taplal-
kozashoz megfelels ismeret sziikséges, de
hiaba tudjuk, hogy mennyivel egészsége-
sebb példaul a teljes kiériést kenyér, mint
a fehér lisztbdl készllt, ha a kdrnyezetiink-
ben talalhaté kisbolt valasztéka sz(ikos.

A negyedik, azaz a szocidlis faktorba a kul-
tdra, a csalad és kortars-csoportok mellett
az étkezési ritmus. A szakember szerint
ételvalasztasunkat befolyasolja az is, hogy
melyik nemhez tartozunk. A férfiak inkabb
a nehezebb ételeket, véros husokat, sajto-
kat, burgonyat preferaljak, mig a nék a csir-
két, salatakat fogyasztjak gyakrabban. Sét,
a vallds is meghatarozhatja az étkezési
szokasokat. Mig a hindu vallas tiltja a mar-
ha fogyasztasat, a muzulmanok és a zsidok
pedig nem esznek sertést, addig Afrika
egyes orszagaiban a halat vonjak meg ma-
guktdl. Az aktudlis hangulatunk vagy a
stressz is kdzbeszdélhat, hogy milyen étel
és mekkora adag keriljon a tanyérunkra.
Ezeket a tényezbket pszicholdgiai faktornak
nevezzik.

Akadnak, akik a stresszes idészakban ke-
vesebbet, masok pedig joval tobbet esznek,
ahogy a kdznyelvben mondani szokas, az
evésbe fojtjak banatukat. A pszichologia
tanaival kell segiteni azoknak az emberek-
nek is, akik élvezni szeretnék ugyan a fino-
mabbnal finomabb falatokat, azonban fo-
lyamatosan aggdédnak az elhizas miatt. Ez

hosszU tavon veszélyekkel jar, akar étkezé-
si zavarok kialakulashoz is vezethet.
Végezetil Antal Emese egy érdekes és egy-
ben lehangolé kutatas eredményét osztot-
tameg az olvasékkal. Az Egyesiilt Allamok-
ban, 1000 személyen, reprezentativ mintan
végzett vizsgalatbdl kiderUlt, hogy a meg-
kérdezettek 94 szazaléka azt vallotta, hogy
figyelik az ételek csomagolasanak cimkéjét.
Ezek utan azt kérdezték t6luk, hogy azzal
tisztaban vannak-e, mennyi a szamukra
szUikséges napi energia. A kutatasban részt
vevOk 47 szazaléka nem tudta, és nem is
taldlgatta, hogy hany kaléridra van sziiksé-
ge a szervezetének. Azok kozul, akik va-
lasztottak egy értéket, minddssze 20 sza-
zalék ismerte fel a helyes valaszt. Tehat az
emberek tébbsége nem érti, mit lat a cso-
magolason — mondta Antal Emese, aki sze-
rint ez is azt bizonyitja, hogy van még mit
tanulnunk a helyes taplalkozasrol.
Jo, ha tudjuk, hogy az egészséges taplal-
kozassal, életmoéddal kapcsolatos tudas
nem vellnk szulletett, tanulnunk kell azt,
lehetdleg minél fiatalabb korban. Ehhez
nagyon fontos a gyermekkorban latott min-
ta, amely a szlil6, nagyszuldk, neveldk fe-
lel6éssége. A kiegyensulyozott életmdd bi-
zonyitottan egészségmegdrzé hatasu. A
megelézés mindig ,olcsobb”, mint a beteg-
ségek kezelése.
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