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Elgondolkozott mar
hogy miért
azt az ételt, italt
eszi vagy issza,
amit? Vajon 6nt mi-
lyen tényezdk befo-
lyasoljak a vasarlas
és az ételkészités
soran?
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7z egészséges  taplalkozas
alapja a meértékletesség és a

Az elsé a biologiai faktor, ide sorol-
jukaz éhséget, étvagyat ésaz izvilagot.

valtozatossag. Sajnos sokan
»lekete-fehéren”  gondolkodnak,
azaz bizonyos ételeket, élelmiszere-
ket nagyon elényosnek tartanak, és
azt gondoljak, barmennyit lehet be-
16liikk fogyasztani, mas élelmiszere-
ket viszont nagyon karosnak itél-
nek, ami akar arthat is. J6, ha tud-
juk, hogy minden étel és ital beil-
leszthet§ az étrendbe megfeleld
mértékben & mennyiségben  fo-
gyasztva, azaz nincs egészségtelen
élelmiszer, csak nem megfelelGen,
egészségteleniil Gsszeallitott étrend.
Az ételvalasztas komplex folyamat,
amelyet életiink alatt t6bb tényezd
befolyasol. Mindenki mais okbol
vesz, valaszt, fogyaszt el egy ételt,
azaz a tarsadalom minden tagjira
vonatkozé altalinos alapelvet nehéz
lenne taldlunk. Azt viszont bitran
kijelenthetjiik, hogy vannak bizo-
nyos faktorok, amelyek mindenkire
hatéssal vannak — példaul a biologia
és vallas is meghatirozo lehet.

Ebben az alapfaktorban a kozponti
idegrendszer szabalyozisa a meghati-
rozd, hiszen egyenstlyt biztosit az ¢h-
ség, az Etvagyszabdlyozas és a tapli-
lékbevitel kozott.
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A masodik, a gazdasigi faktor az
ar-kereset-elérhet8ség harmasa koré
alakul. Napjaink kutatisai szerint
még mindig ez a legfontosabb té-
nyezd, hiszen egy termék ara dontd
szempont a vasarlas sordn. Bizonyi-
tott tény, hogy az alacsonyabb
szocio-Okonémial helyzetben 1é6v6
emberek kevésbé tudnak valtozato-
san taplalkoznianyagikorlataik miatt,
és altalaban kevesebb zoldséget,
gyumolesot fogyasztanak. De ne fe-
lejtsiik el: dragan is lehet helyteleniil,
olcson is lehet helyesen taplalkozni.

Harmadik szempontunk, a fizikai
faktor, az oktatas, szakképzettség és
az id8tényezSk mellett a megkoze-
lithet8séget is tartalmazza. Hiszen
az egészséges taplalkozashoz megfe-
leld ismeret sziikséges, de hiaba tud-
juk, hogy példaul mennyivel egész-
ségesebb a teljes kidrlésti kenyér,
mint a fehér lisztbdl készilt, ha a
kornyezetiinkben taldlhaté  kisbolt
valasztéka sziikos. A negyedik, azaz
a szocialis faktorba a kultGra, a csa-
lad és kortars csoportok mellett az
¢étkezési ritmus 1s beletartozik.

Az aktuilis hangulatunk vagy a
stressz 15 kozbeszolhat, hogy milyen
étel é mekkora adagban kertiljon a
tanyérunkra — ezeket a tényezSket
pszichologiai faktornak nevezziik.
Akadnak, akik a stresszes idGszakban
kevesebbet, masok pedig joval tob-
bet esznek; utdébbiakrol tartja a
koznyelv, hogy az evésbe
fojtjak banatukat. Pszicho-
logiai moédszerekkel kell |
segiteni azoknak az em- | .
bereknek 15, akik ugyan F
szeretnék élvezni a fino-
mabbnal-finomabb falato-
kat, azonban folyamatosan
aggddnak az elhizds miatt.
Ez hossz(i tavon veszélyekkel
jar, akar étkezési zavarok kiala-
kulashoz is vezethet.

Végtil, de nem utolsésorban ételva-
lasztasunkat befolyasolja az 15, hogy
melyik nemhez tartozunk. A férfiak
inkidbb a nehezebb ételeket, a voros
htisokat, a sajtokat és a burgonyat pre-
feraljak, mig a nSk a csirkét és a salata-
kat fogyasztjak gyakrabban. S6t, a
vallds is meghatirozhatja az étkezési
szokasokat: mig példaul a hindu vallas
tiltja a marha fogyasztasat, a muzul-

manok és a zsidok pedig nem esznek
sertéshast, addig Afrika egyes or-
szdgaiban a halat vonjak meg ma-
guktol.

Az 1is sokszor problémat okoz,
hogy latjuk, de nem értjiik az infor-
macidkat. Az Egyestilt Allamokban
1000 személyen, reprezentativ min-
tin végzett vizsgalatbdl kidertilt,
hogy a megkérdezettek 94 szazaléka
azt vallotta, hogy figyelik az ételek

csomagolisinak cimkéjét. Ezek utin
azt kérdezt¢k tdlitk, hogy azzal tisz-
tdban vannak-e, mennyia szimukra
sziikséges napi energia. A kutatds-
ban résztvevdk 47 szazaléka nem tud-
ta, és nem is talalgatta, hogy hany ka-
l6riara van sziiksége a szervezetének.
Azok koziil, akik valasztottak egy ér-

téket, mindossze 20 szazalék ismerte fel
a helyes valaszt. Tehat az emberek tobb-
sége nem érti, mit 1t a csomagolason.
Ez 1s azt bizonyitja, hogy van még
mit tanulnunk a helyes taplalkozas-
r6l, és hogy nagyon nagy létjogosult-
saiga van a Taplilkozas-Eletmod-
Testmozgas  Platform  Egyestilet
munkijinak (www.tetplatform.hu).
A 2006 6ta mikodé TET Platform
Eeyestilet legfontosabb célja a ki-
egyenstlyozott taplilkozas, a megfe-
lel§ életmdd és az aktiv testmozgis
elésegitése a legijabb tudomanyos
eredmények és a széles kord osszefo-

gas segitségével. Az egyesulet egye-

diiladllé médon kapesolja dssze az
életmdddal foglalkozé szakem-
bereket, az illetékes kormany-
zati szerveket, civil szervezete-
ket és az élelmiszeripar képvi-
seldit, igy hatékonyan tud ten-
ni az elhizds é madas, a
taplalkozassal és  életmoddal
OsszefligeS betegségek ellen.

J6, ha tudjuk, hogy az egészsé-
ges taplalkozassal, életmoddal kap-
csolatos tudds nem veliink sztletett,
tanulnunk kell azt, lehet8leg minél
fiatalabb korban. Ehhez nagyon
fontos a gyermekkorban latott min-
ta, amely a sziil6, a nagyszulék és a
nevelSk, tanarok felelGssége. A ki-
egyensalyozott életmod bizonyitot-
tan egészségmeglrz8  hatdsa. A
megel6zés pedig mindig ,,0lcsébb”,
mint a betegségek kezelése.
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