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A sziv- és érrendszeri betegségek, valamint ezek hajlamosité tényez6i, mint az elhizas, a 2-es tipusu

cukorbetegség, a magas vérnyomas, tovabba a daganatos megbetegedések, jelentés mértékben

fiiggnek a taplalkozastol. A sziv- és érrendszeri betegségek és a kevés hal- és zoldség-, gyiimoélcsfo-
gyasztas, az alacsony rostbevitel, a talsuly és az elhizas kozotti kapcsolat mar bizonyitott.

Kézponti Statisztikai Hivatal

2013-as  Elelmiszermeérlegek és

tapanyagfogyasztas elemzésébdl
kidertil, hogy hazankban fokozatosan
csokken az energia-, a zsiradék- és a fe-
hérjefelvétel. A napi fehérjefogyasztas
92 gramm, amelynek 56 szazalékat az
allati fehérjék alkotjak. Ennek ellenére
a magyar lakossag energiafelvétele és
zsirfogyasztasa jelentGsen, fehérjebe-
vitele mérsékelten meghaladja a tdp-
lalkozasi szakemberek altal ajanlott
értckeket. Az egészséges taplalkozasi
szokasok kialakitisival nemcsak az
emberek életmingsége  javulhatna,
hanem az egyén eziltal elGsegithet-
né a kornyezetvédelmet is. Az élel-
miszertermelés  jelen allapotaban
hozzajarul a klimavaltozashoz, a vizhi-
anyhoz, a talajerézidhoz & a bioldgiai
sokféleség elpusztitasihoz.

Vajon milyen Osszefliggések rejlenek
még a fenntarthatd taplalkozis és a
kornyezetvédelem kozott, mit takar a
fenntarthat6 élelmiszertermelés és mit
tehettink mi, azaz a végss fogyasztok?
A fenntarthat6 élelmiszertermelés ma-
gaban foglalja tobbek kozott azokat a
termelési modokat, amelyek nem kor-
nyezetszennyezOk, megdrzik a nem
megjuld természeti forrasokat, gaz-
dasagilag hatékonyak, és nem veszé-
lyeztetik az eljovendd generacidk sziik-
ségleteit. Jelenlegi becslések szerint a
vildg tiveghizhatast giz kibocsatasi-
nak 25%-at kozvetlentil a novényter-
melés & az allattenyésztés, valamint az
erdégazdilkodas okozza. A novény-
termesztési és allattenyésztési dgazatok
hasznaljik fel az édesvizkészletek 70%-
at. Az Eurdpai Bizottsig 2020-ra sze-
retné elérni, hogy a fenntarthatébb
élelmiszertermelés és -fogyasztas Osz-

tonzésével 20%-kal csokkentse az élel-
miszerlanc forrasfelhaszndlasat. Ennek
elérése érdekében sziikséges az energia-
és viztakarékos élelmiszergyarak ter-
vezése, az Uveghazhatast gizok kibo-
csatasanak csokkentése, a levegs mi-
néségének fenntartasa, kornyezetha-
tékony csomagoléanyagok hasznalata.
Az élelmiszerveszteség  csokkentését
segithetik el§ olyan technikai stratégi-
ak, amelyek a termék hosszabb eltart-
hatésagat eredményezik, mint példaul
a funkcionalis csomagolds alkalmazasa
a romlis é az élelmiszerveszteség
csokkentése érdekében.

Ide tartozik az éelmiszerhulladék
mennyiségének mérséklése is. Csak az
Burdpai Unidban évente 90 millié ton-
na, azaz személyenként 180 kg élelmi-
szert dobnak ki. A sajat hiztartasunk-
ban is csokkenthetd az élelmiszerpazar-
las néhany kénnyen elsajatithatd prak-
tikaval. MindenekelStt atgondolt heti
étrendre, vasarlisra van szikség. Ha
tudjuk, mit szeretnénk az adott héten
f6zn1, milyen alapanyagokbdl és ez
alapjan bevasarld Listat allitunk Gssze,
elkertilhetd egyrészt a felesleges termé-
kek beszerzése, az impulziv vasirlds,
masrészt nem tesziink a kosarba olyan
élelmiszereket, amelyeket r6vid tdvon
nem fogunk felhasznilni. Ha egy hét-

nél hosszabb 1d&szakban gondolko-
dunk, vasaroljunk tartés élelmiszere-
ket, igy kisebb az esélye annak, hogy
hulladékként kidobjuk azokat. Vasar-
laskor feltétlentil nézziik meg a termék
szavatossagl idejét. LehetSség szermt
minél t6bb alkalommal szerezziink be
hazai termékeket, hiszen igy az élelmi-
szerek szallitasa soran kevesebb fosszilis
tiizelGanyagot kell felhasznalni, keve-
sebb az tiveghdzhatasa gazok kibocsa-
tasa is. Otthon Ggy taroljuk a terméke-
ket, hogy a polc elején legyenck a leg-
hamarabb lejar élelmiszerek, hiszen a
hossz( ideig eltarthaté termékek is le-
Jjarhatnak, ha a polcon mindig a hitsé
sorban maradnak. A lisztek altalaban
hat-nyolc hénapig allnak el, de vigya-
zat, a teljes kibrlest liszteknek rovidebb
a szavatossagiideje!

Magyarorszigon 2013-ban egy {6
615 kilogramm élelmiszert fogyasztott,
ami naponta atlagosan 2 kilogramm-
nak felel meg. Ez azt jelent, hogy mi is
jelent&s mértékben hozzajarulhatnank
egészséglink megdrzéséhez és egytttal
a fenntarthaté fogyasztashoz, a kérnye-
zetvédelemhez, ha tudatosan, nagyobb
figyelemmel é&s felel6séggel vasirol-
nank, taplalkoznank. Egy 2006-ban
Skécidban végzett vizsgalat kimutatta,
hogy az egészséges taplalkozas 15%-kal
csokkenthetiaz Skologiai libnyomot. A
talzott energiafelvétel (tobb élelmiszer
fogyasztasa a sziikségesnél) csokkenté-
se, a valtozatos, kiegyenstlyozott ét-
rend (@ kivanatosnal nagyobb mennyi-
ség(i allati eredetd fehériék és zsiradé-
kok mérséklése), a szezonalis zoldségek,
gyumolesok fogyasztasa egy kézzel-
foghaté megoldas életmindségtink és
kornyezettink jobbitasara.
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