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Az egészségtudatos taplalkozas kozgazdasagi
értelmezése

Dr. Juhdsz Lajos
Nyugat-magyarorszdgi Egyetem Kozgazdasdgtudomdnyi Kar

ABSZTRAKT Az egészségtudatos taplalkozassal foglalkozé szakirodalomban sok-
téle megkozelitéssel taldlkozunk. Ezek altalaban tgynevezett egészségtudatos diétak,
melyek Iétrejottének legfébb okai a ,,jarvanyos” méreteket 6lt6 civilizacids betegsé-
gek. A tanulmany ravilagit arra, hogy a modern dietetika elvei és mddszerei nem
a genetikailag determinalt természetes taplalkozasi modellekbdl szarmaztathatok.
Kovetkezésképpen atmenetileg segithetnek a betegnek de nem eredményeznek vég-
leges gyogyulast. A témaval foglalkozo szakirodalomban azonban fellelhetéek olyan
taplalkozasi modellek, amelyek egyfel6l nem idéznek el§ civilizacids betegségeket,
masfeldl akar a gydgyitd-megel6z6 tevékenységben is segithetnek. A tanulmany az
egészségtudatos taplalkozasi modell beazonositasan tulmenden, azt elhelyezi az 6ssz-
haszonelmélet rendszerében, illetve a zsir-fehérje és szénhidrat kozombosségi gorbén
torténd helyettesithetdségének korlataival és kdros kovetkezményeivel is foglalkozik.

KULCSSZAVAK egészségtudatossag, taplalkozas, taplalkozasi modell, 6sszhaszon
gorbe, tdpanyag kozombosségi gorbe, tdpanyag hatarhaszon gorbe, taplalkozasi ku-
mulalt relativ gyakorisagi goérbe

Bevezetés

Az egészségtudatos taplalkozas a mai civilizalt tarsadalmakban sokféle értel-
mezést kap. Erthetjiik alatta a husmentes taplélkozast, a szénhidratokban szegény
diétat, a gyiimolcsokben és zoldségekben gazdag étkezést, de a ,,fehér husok”
preferalasa mellett a ,,voros husok” keriilését, s6t a makrobiotikus étkezési mod-
szer kovetését is. Ezen egészségtudatos diétak létrejottének van egy kozos oka: a
fejlett tarsadalmakban é16 emberek civilizacios betegségei. Az egészségtudatos
taplalkozas kovetdi ugy gondoljak, hogy megtfeleld taplalkozassal a betegsé-
gek eliminalhatdk, kovetkezésképpen az egészséges emberek szama névelhetd.
A 1étez0 regeneracids, gyogyitd diétak szakirodalmanak attanulmanyozasa (Hegyi,
1999; Pitchford, 2002; Somer, 1999; Atkins, 2002; Augustin-Schmiedel, 1994)
soran viszont minden esetben arra kovetkezésre juthatunk, hogy
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o adiétak kovetése egészségjavulast eredményezhet — ez azonban nem fel-
tétleniil kovetkezik be és nem tartds —, a diétarol a ,,normal” taplalkozasra
visszatérve a betegek panaszai ismét felszinre bukkannak, 6rdogi kort
eredményezve a gydgyulasi folyamatban (Alford, et al., 1990);

« aregeneracids diétak kozos jellemzdje tovabba, hogy mindig dtmeneti
jellegtiek, kizarva ezzel a tartos gydgyulas esélyét (Sarver-Wadden, 1999);

o agyogyito diétak bevezetése és megtartasa az esetek tulnyomo tobbségében
ételmegvonassal, éhezéssel jar, aminek a végén a ,,jojo effektus” beindul
és a beteg a korabbi allapotdhoz képest még rosszabb helyzetbe keriilhet
(Alford et al., 1990);

 acivilizalt tarsadalmakban a ,tudomanyos kutatds” talajan megsziiletett
regenerald diétak egyike sem a genetikailag determinalt természetes tap-
lalkozasi médszerek derivatumai, hanem egyfeldl a sejtés-vélés szintjén
megsziiletett taplalkozasi szabalyok (ADA ajanlas, Hegyi, 1999; Pitchford,
2002), masfeldl az élelmiszergyarté monopdliumok lobbi tevékenységének
egyenes leképezddései.

A fejlett orszagokban elterjedt és javasolt ,,modern taplalkozasi piramis” azt
sugallja, hogy gabonaszénhidratokra kell alapoznunk a napi taplalkozasunkat,
mikozben a talstulyosak és elhizottak részaranya (Sturm-Wells, 2001) az egész-
ségiigyi ellatasban madr kezelhetetlen, a 2-es tipust cukorbetegségben szenved6k
szama mar nemcsak az idéseknél, hanem a fiataloknal is meredeken n6 (Brand-
Miller-Holt, 2002). Mellékesen megjegyezhetd, hogy a gabondkra alapozott takar-
manyozas valt egyeduralkoddva az allattenyésztésben is, ami a haszonallatoknal
is az emberekéhez hasonlo betegségek kialakulasahoz vezetett. Ki ne halott volna
a ,kovér tehén” betegségérdl, a tejeld tehenek acidozisarol, a kutya cukorbeteg-
ségérol, vagy ki ne latott volna nyomorusagosan vanszorgd elhizott ebeket 16g6
lila nyelvvel az utcan, a vagéhidakon hirtelen szivhalalban elpusztult ,,kovér’
sertéseket, vagy kukoricaval tultaplalt, elfaggytsodott, szaporodasra képtelen
juhokat a televizioban.

A fenti példak mivel k6zos térél fakadnak — tobbnyire a gabonaszénhidratok
bdséges bevitelével magyarazhatéak —, a kutatd elme szdmara azt sugalljak, hogy
a fejlett tdrsadalmakban a gabona eredet ,,tlzott” szénhidrat-fogyasztas nagyon
fontos megbetegitd faktor a civilizalt betegségek kialakulasdban. A fentiekbdl
egyértelmtien kovetkezik tehat, hogy a ,,tudomanyos alapokon kifejlédott mo-
dern dietetika” nem azért ajanlja a béséges gabona szénhidratbevitelt, mert az az
emberi egészség megtartasahoz elengedhetetlen. Az ajanlas legf6bb oka, hogy
a mezdgazdasagban megtermelt nagymennyiségli gabonaféléknek fogyasztoi
piacot taldljon, raadasul alacsony arszinvonalon. Nem nehéz észrevenni tehat,
hogy a gazdasagi és profit érdekek altal sugallt ajanldsok kezdenek tudomanyos
kontosben megjelenni, figyelmen kiviil hagyva a gydgyuldsra vagyo beteg érdekeit.

>



DOI: 10.21637/GT.2014.2.02.

18 Gazdasag & Tarsadalom / Journal of Economy & Society 2014. 2. szdm

A ,természetes taplalkozas”, mint normativa

Lattuk, hogy a dietetika ,,tudomanyos tételei” nem a természetes taplalkozasbol
vezethetdk le, hanem a jelenkori gazdasagi folyamatok altal vezérelt lobbi érdekekbdl.
Felvetodhet tehat a kérdés, hogyan ismerhet6 meg az a taplalkozasi modell, amely-
hez az emberi szervezet a legjobban képes volt alkalmazkodni. Ennek a kérdésnek
a tisztazasahoz tekintsiik 4t az emberi csalddfa f6bb allomasait. Az 1. tabldzatbol
jol megfigyelhet6, hogy az emberi 1ét kezdete mintegy 2-2,5 millié évvel ezel6ttre
tehetd. Ez az un. ,,korai ember” (Homo erectus) nagyon hasonlitott a mai em-
berhez, ugyanis szavannakon élt, két labon jart és vadaszo-gytijtogetd életmddot
folytatott. A korai ember leszarmazottai a ,mai emberek” (Homo sapiens) , akik
a torténelemtuddsok szerint kb. 200 ezer évvel ezel6tt alakultak ki és még mindig
ugyanazt az életmodot folytattak, mint el6deik. Az elkovetkezd 190 ezer évben a
mai ember az egész f61don elterjedt, de még mindig a vadaszo-gytijtogetd életmod
volt ra jellemz6. Az emberi csaladfabol az is lathato, hogy 8-10 ezer éve véltozott
meg az ember életmddja drasztikusan, ami az dllattenyésztés és a névénytermesztés
elterjedésének volt koszénheto.

1. tablazat: Az emberi csaladfa f6bb allomasai

Megnevezés 1d6 Jellemzdk, tevékenység
Eléemberek 4 millié eve; kékorszak N 1,5 ,m magas, 5{0 kg,sulyu,JoI LfSZIk, ,
el6tt jol maszik, kitarté futd, szavannakon él
,Korai” ember (Homo 2-2,5 milli6 éve, magasabb, sulyf)sabb, ket Iab?n jan k’eze’l
< szabadok, agytérfogat megnétt, vadészd
erectus) kékorszak . A
es gyujtogeto
»Mai” ember (Homo . . Afrikdban a szavannakon él, vadaszo és
. 200 ezer éve, kbékorszak e
sapiens) gyujtogeto

35 ezer évvel ezel6tt

kihalt, kékorszak az ember fejlédési zsdkutcaja

Neandervélgyi ember

+Mai” ember 3 fajtaja 10 ezer évvel ezel6tt, . o | s
(fekete, fehér, sarga) kékorszak vége az ember elterjedt az egész Foldon
,Bolcs” ember (Homo 8-6 ezer évvel ezelbtt, fémet, vasat hasznal, el6térbe kerdl
sapiens) bronzkor, vaskor a foldmuvelés és az allattenyésztés
,Civilizalt" ember (de civilizalt tarsadalom modern technika, intenziv allat- és
230 természeti népcso-| (de,kékorszaki élet- névénytermesztés
port = ma is él6) mod” is) (de vadaszo-gyljtogetd életmad is)
Qza,lﬁ;nizee;;%epgll(lgr__ ’ civilizalt az emberi généllomény.9§.%’—ban a ké-
szakban és a civilizalt tarsadalomban: korszakban, 4 %-ban a,civilizalt” korban
10/2,5=4 % fejlédott és kb. 1,5 % aktiv!

korban
Forrds: Wald-Scheucher-Scheipl, 2010 alapjdan
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Erdekes tény viszont, hogy a mai kor civilizalt életmddja mellett tobb szdzra
tehet6 azon természeti népek szama, akik lényegében a vadaszd-gytjtogeto élet-
modot folytatjak ma is és nyoma sincs a korunkra jellemzd intenziv allattenyész-
tésnek és novénytermesztésnek. Az 1. tablazatbol 6sszefoglalva tehat az allapithato
meg, hogy az emberi lét és géndllomany 96%-ban a kékorszaki életmdd viszonyai
kozott 1étezett és mindodssze 4%-os az un. civilizalt létformaban valo élet. Ebbol
természetesen az kovetkezik, hogy a kérnyezeti tényez6khoz valé alkalmazkodas
genetikai programja alapvetéen a kékorszakban rogziilt. Az, hogy a kékorszaki
életmdd és taplalkozas ma is ragyogoan miikodik, a mai természeti népek léte
a bizonyiték. A gondolatmenetet természetesen tovabb kell flizniink, hiszen az
alapvet6 kérdés az: Hogyan ismerheté meg a természetes taplalkozasi modell és
miért van erre szitkség? A valaszt a ma €16 természeti népek és a fejlodo-fejlett
tarsadalmakban ¢é16 emberek egészségiigyi allapotanak dsszehasonlitasaval kap-
hatjuk meg. Az egészségiigyi allapotra vonatkozo statisztikai adatokbdl tudjuk,
hogy a ,,modern tarsadalmakban” él6 emberek gyakorta un. civilizacids beteg-
ségekben szenvednek: magas vérnyomasuk van, cukorbetegek, tulstulyosak és
elhizottak, allergids-asztmas léguti betegségeik vannak, fajdalomtdl elcsigazot-
tak a reumatologia betegségek miatt, gyakorta rakos folyamatok indulnak meg
szervezetiinkben, sziv és érrendszeri betegségeik mindennaposak, valtozatos
korképeket mutatd idegrendszeri betegségek jellemzdek, meddéségi zavarokkal
kiiszkddnek nem beszélve az ugynevezett autéimmun betegségekrdl (Cordain et
al., 2000; Mojibian et al., 2006; Invernizzi et al., 2009; Hadjivassiliou et al., 2002;
Mowat, 2003). Az érem masik oldalan 1év6 természeti népeknél ezek a betegségek
soha semmilyen formaban nem jelennek meg (Lindenberg et al., 1997). Hogyan
lehetséges ez? — kérdezheti az Olvasd. Ugyanolyan génallomannyal rendelkez6 ma
él6 emberek egy része allanddan beteg — mely betegségek megjelenése progressziv
noévekedést mutat — , a ma él6 emberek masik részénél pedig a fenti betegségek
még nyomokban sem jelennek meg. Ez a tény a civilizacios betegségek genetikai
elmélete ellen szdl. A fenti gondolatmenet ugy folytathatd, hogy a civilizacios
betegségek f6 okozodja a civilizalt életmodd, melyen beliil a taplalkozasi szokasok
szamitanak a legfébb patologiai faktornak, mig a tobbi allandéan hangoztatott
tényezd aldrendelt szerepet jatszik a civilizacids betegségek kialakulasaban és
annak fenntartasaban.

Osszességében tehat megallapithatjuk, hogy a modernkori tudomény dietetikai
elméletei helyett a természeti népek taplalkozasi modellje tekinthet6 normativnak,
hiszen az az evolucids fejlédés jol bevalt és kiprobalt modellje (Cordain, 2000
Dec).
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Mikrookondmiai torvény kiterjesztése
a normativ taplalkozasi modellre

A mikrookonémidban a fogyasztas — elméletrdl szol6 részben ismeretes egy
olyan torvény, amely a fogyasztdi hasznossagot és hatarhasznossagot mutatja
be. Ezt a térvényt Gossen I. torvényének nevezziik, ami azt mondja ki, hogy
valamely termékbdl (pl.: tdpanyag), minél tobb all rendelkezésre, annal kisebb
mértékben noveli a fogyasztd 0sszhaszon—szintjét, s6t nagy mennyiségben
mar nem haszonnéveld, hanem haszoncsokkentd hatasaval kell szamolnunk
(Schumann, 1998). Az 1. dbran az ember szdmadra fontos tapanyagok altaldnos
6sszhaszon gorbéje (TU) tanulmanyozhat6. Az altaldnos torvényszerliség az,
hogy a kiilonb6z6 tdpanyagokbdl (fehérje, zsir, szénhidrat) egy taplalék kompo-
nens hidnya (,,hidnyallapot”) ugyanugy egészségromlast eredményez, mint egy
taplalék osszetevo tobbletbevitele (,,tobbletallapot”). A civilizalt tarsadalmakban
altalaban a fehérje- és zsirhidnyos tdplalkozas mellett a szénhidrattobblet be-
vitele okozhat egészségiigyi problémakat. Természetesen a hianyéllapotok és a
tobbletbevitelek tartomdnya kozott 1étezik egy olyan viszonylag széles egészséges
sav, melyen beliil ugyan megszilinik az 6sszhaszon emelkedése, de még nem
kovetkezik be az 6sszhaszon csokkenése. Hogy az egészséges top- tartomanyon
beliil milyen mennyiségii taplalék dsszetevOkre van sziikség, a természeti népek
taplalkozasi modellje lehet az iranyad¢ az el6z6 alfejezetben leirt tények miatt.

Az egészség top

Egészségjavulés .
geszsegjavy A tartomanya

Pozitiv 6sszhaszon v
(+TU)

Elfogyasztott
tépanyag
mennyisége
(fehérje, zsir,
szénhidrat)

Atlagos egészség >
Negativ 6sszahszon
(-TU)
4hidnyallapot” tartoméanya Jtobbletélloméany” tartomanya
(hidnybetegségek pl. (tobbletbetegségek-toxikus hatas
fehérjehiany) pl. szénhidréattoblet)

Egészségromlas

\J
1. abra: A tapanyagok 6sszhaszon gorbéje (TU-gorbe)

Forrds: Jaminet, 2012 médositva
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A 2. dbran a tapanyagok un. hatarhaszongorbéje (MU) tanulmanyozhatd.
Ebbdl jol lathatd, hogy valamely tapanyag hidnyakor annak bevitele javitja az
egészségi allapotot, tobbletallapot esetén viszont az egészség rohamos romlasaval
kell szamolni a bekévetkezd ,,toxikus hatds” miatt.

Egészségjavulas

l

Pozitiv hatérhaszon

(+MU)

Egészség

(zéro hatarhaszon)

Egészségromlas

|

Negativ
hatarhaszon
(-MU)

A

Az egészség top

! tartomanya ! Elfogyasztott
: : tapanyag
] . mennyisége
Jhianyallapot” | . (fehérjg, zlsir,
tartomanya * szénhidrat)
Pozitiv hatdrhaszon Negativ hatarhaszon
megszlinése kezdése

Jtobbletallomany”
tartomanya

\J
2. abra: A tapanyagok hatarhaszon gorbéje (MU gorbe)

Forrds: Jaminet, 2012 mddositott

A ma él6 természeti népek taplalkozasi modellje

A ma €16, kdékorszaki életmddot folytatd (vadaszo- gytijtogetd), nem civilizalt
népek taplalkozasi szokasait legbehatobban Loren Cordain és munkatarsai (2000)
tanulmanyoztak, melynek 6sszefoglalé eredményei a 2. tabldzatban lathatok.
A tablazatban 187 népcsoport szerepel, melyeket taplalkozasi mdd szerint harom
kategdriaba lehetett besorolni: az elsébe a tulnyomdrészt allati eredetii taplalékot,
a masodikba a tobbségében allati eredetii taplalékot és a harmadikba a tobbsé-
gében novényi eredett taplalékot fogyasztok keriiltek. Az egyes élelmiszerek
beltartalmi értékeiben meglévé nagy kiilonbségek miatt az elemzést a taplalékok
energiabevitelének figyelembevételével végezték.

A vizsgalatok eredményi a kovetkez6kben foglalhatok 6ssze (Jaminet, 2012):
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2. tablazat: A ma él6 néhany természeti nép energia bevitelének megoszlasa
az allati és novényi eredetii taplalékokbol (187 népcsoport)

Természeti népek | Allati eredetii tapla-| Novényi eredetii Alr!at’/no’v’enyl erec!e-
szama lék energia (%) taplalék energia (%) ti taplalek energia
hanyados
46 85 15 5,67
133 65 35 1,86
8 35 65 0,54
Atlag (n=187) 70 30 2,33

Forrds: Cordain et al., 2000 March

A vizsgalt vadaszd- gytijtogetd népcsoportok 25%-anal az dsszes energiabevitel
minimum 85%-a husbdl, halbol és tojasbol all, de vannak olyan népcsoportok
(Numamiut (Alaska), Eszkimé (Gronland)) melyeknél ez a szam a 96- 99%-ot
is kiteszi. Ezeknél a természeti népeknél az allati eredetii taplalkozasbol szar-
mazd energiabevitel hatszorosa a névényi eredetti energia-bevitelhez képest.

A vizsgalt népcsoportok 71%-ndl az energiabevitel legalabb 65%-a szarmazik
husbdl, halbdl és tojasbol, ami a jelentds fehérjebevitel mellett tetemes zsir
bevitelt is jelent. Ennél a csoportnal az dsszes energiabevitel kozel kétsze-
resét az allati eredetd taplalékok adjak.

Az evducionista taplalkozast folytaté népeknél abszolut kisebbségben vannak
(4%) azok, akik Osszes energiabevitelének kb. 60-65%-a névényi eredet(i
taplalékokbol szarmazik. Mellékesen megemlithetd, hogy vegetaridnus
vadaszd-gytjtogeto torzs nem létezik.

A 187 természeti népcsoport a bevitt taplalék energianak 70%-at allati és 30%-at
novényi eredetti tapldlékokbdl fedezi. A ma €16 természeti népek (229 termé-
szeti népcsoport) taplalkozasi modelljét figyelembe véve elkészithetd az allati
és novényi eredetii energia helyettesithetdségét leird fogyasztasi gorbe (3. abra
az 1. mellékletbdl). Az abrabol jol lathato, hogy a természetes taplalkozasi mo-
dellben az allati eredetti energia aranya atlagosan 55-60 %-ot is eléri, mikozben
a jelenlegi taplalkozasi ajanlasokban ez legfeljebb 30-40 %. A tulnyomorészt
allati eredetti (zsiros hus, hal, tojas) tapanyagbevitel mellett a szervezetben a
zsirokbol képzédo zsirsavak (nagyon alacsony szénhidratbevitel mellett a maj
altal termelt ketontestek (aceton, acetecetsav, 3-hydroxi-vajsav)) szolgalnak 6
energiaforrasul. Ez a ,,zsirsav izemmod” - extrém esetben ,,ketogén izemmod”
az emberi anyagcsere Osi és természetes allapotanak tekinthetd. A maj specialis
mikodésének kovetkeztében a fehérjéket felépité aminosavakbol, a zsirokat
telépito glicerinbdl ,,gliikoneogenezis” (cukorképzddés) utjan a szervezet képes
szénhidratokat felépiteni. Ez azt jelenti, hogy az alacsony vagy relativ alacsony
szénhidratbevitel mellett sz6l6cukor hidnnyal nem kell szimolni.
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A civilizalt tarsadalmakra jellemz6 gabona-és cukorszénhidratokban bdséges
taplalkozas (neolit taplalkozasi modell) mellett a szervezet egy olyan ,,szén-
hidrat izemmodban” miikodik, amely lényegében egy ,,toxikus” szénhidrat
tobbletes allapot.

A problémat nem a ,,szénhidrat izemmod” jelenti, hanem az, hogy a szervezet a
folyamatosan nagy mennyiségben rendelkezésre all6 szénhidratokat nem képes anyag-
cserezavar (cukorbetegség, metabolikus szindroma stb.) nélkiil kezelni, mert néhany év-
ezred alatt az anyagcsere nem tudott az ilyen tipust szénhidratbdséghez alkalmazkodni.

Az abra lattan jogosan kérdezheti az Olvaso: Melyik ,,anyagcsere tizemmadd” mel-
lett képes a szervezet egészségesen miikodni? A természeti népek tapanyag-energia
k6zombosségi gorbéje (3. abra) ismeretében a vélasz egyszer: mind a két anyagcsere
allapot biztositja az egészség fenntartasat, hiszen a természeti népek korében a zomé-
ben zsirsavakbdl illetve a zomében szénhidratokbdl torténd energianyerés egyarant
eléfordul (Nestle, 1999). A kitavai papudk — a minimalis halfogyasztast nem szamitva

- vegetaridnusoknak tekinthet6k (2. melléklet). A napi 6sszes energia-bevitel 70 %-at
ugyanis szénhidratokbdl fedezik, az allati és ndvényi eredett taplalékok aranya 5:95-
hoz. A tapanyagokat az édesburgonya, zoldségek, gylimolcsok és a viszonylag nagy
mennyiségben fogyasztott kokuszdio képezik (Lindenberg et al., 1997).

£
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3. abra: A tapanyagok helyettesithetsége fogyasztasi gorbe mentén
a ma él6 természeti (civilizalatlan) népeknél

Forrds: sajdt szerkesztés, 2014
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Elsé latasra a természeti népeknél ritkdbban el6fordulé nagy mennyiségti
névényi eredetl energiabevitel-szokas teljesen megegyezik a neolit taplalkozasi
moddal. A valésagban azonban 6riasi kiilonbség van a kett6 kozott. A civilizalt
tarsadalmakra jellemz6 szénhidratbé taplalkozas elsdsorban gabonaalapu (buza,
kukorica, rizs, stb.) és sok keményitében gazdag élelmiszer fogyasztasaval jar
(nemesitett burgonya). Tovabbi problémat jelent, hogy a modern ember sok tejet
és tejterméket valamint ,,iires kaldrianak” nevezhet6 cukrokat, édességeket is napi
rendszerességgel fogyaszt. A természeti népek ezzel szemben a szénhidratokat
tartalmazo zoldségeket és gytimolcsoket részesitik elényben és soha nem fogyasz-
tanak tejterméket, gabonaféléket és nagy mennyiségii keményit6t tartalmazo
nemesitett gumokat, nem beszélve az édességekrol.

A kiillonbségek targyalasakor nem hagyhatunk figyelmen kiviil egy tovabbi
fontos tényt sem. A gytijtogetd természeti népeknél az élelmiszerek ,,beszerzése”
napi hosszu érakat igényld, fizikailag kimeritd tevékenység. Ez egyfeldl jelentGs
nagysagu kaloriat elégetd folyamat, masfeldl a gytjtogetés sikertelensége esetén
mindennapos vagy akar tobbnapos rovidebb- hosszabb bojttel jar. A sok kaloriat
felemészto fizikai tevékenység és bojtolés iddszakaban a test zsirraktarai mobiliza-
l6dnak, amelyek a tulélést ugy biztositjak, hogy ,,zsirsav ill. ketogén tizemmaodba”
kapcsol at a szervezet. Ez azt jelenti, hogy a zommel névényi eredetli energiabe-
vitelt preferald ,,kékorszaki népek” szervezetében is bizonyos esetekben (éhezés a
szaraz évszakban) alapvetden a ketontestek biztositjak a napi energiafelhasznalds
jo részét. Mellékesen megemlithetd, hogy a szervezet szénhidrat raktarai egy napig
sem elegendéek, mig zsirraktdrai hosszt idon keresztiil képesek biztositani a tul-
élést. Ugy ttinik, hogy a zsirok vonatkozaséban az evoluciénak és a természetnek
egészen mas a ,véleménye”, mint a modernkori dietetikdnak. A ma él6 termé-
szeti népek taplalkozasi jellegzetességeik elemzése soran még ,,finomabb képet”
kaphatunk, ha a ,taplalkozasi szokasok” kumulalt relativ gyakorisagi gorbéjét
megszerkesztjiik (4. abra). A gratikon jol mutatja, hogy a kékorszaki népek két-
harmadanal (66 %) - a kornyezetben fellelhet6 valtozatos taplalékforrasokhoz jol
alkalmazkodva - az allati és a névényi eredetii energiaforrasok széles spektrumu
helyettesithet6ségi lehet6ségeivel talalkozunk. Ebben a vizsgalt savszélességben
az allati-novényi eredetl energiaforrasok aranya 70:30 %-tdl 40:60 %-ig terjed-
nek. Még ,,meglepdbb eredményt” kapunk, ha a gorbe teljes ,,relevans” szakaszat
vessziik gorcsé ala. Ez azt mutatja, hogy a természeti népek tobb mint 90 %-a a
80:20 % és a 30:70 % allati-novényi eredetl energia-arany kozotti kombinacio
szerint taplalkoznak a mindennapokban. A vadaszo-gytijtoget6 népek taplalkozasi
szokasait leiré kumuldlt relativ gyakorisagi gorbe ismeretében lebonthatjuk azt a
ma elterjedt mitoszt, miszerint az egészséget garantalé evolucionista taplalkozas
a ,,sok hus sok zsir” vagy ,,sok zsir” napi bevitelével jellemezhetd.
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4. abra: A természeti népek taplalkozasi szokasait leiré kumulalt
relativ gyakorisagi gorbe
Forrds: Szendi, 2013 nyomdn; sajdt dbra (2014)

A taplalkozasi piramis neolit és evolucionista modellje

Az egészség megOrzéséhez sziikséges dietetikusok altal javasolt taplalkozasi
piramis ,,neolit” modelljét az 5. abran tanulmanyozhatjuk.

A népesség altal jol ismert étkezési ajanldsokat a modern, egészségtudatos
taplalkozas alappillérének tekintik. Ez a taplalkozasi piramis azt sugallja, hogy az
Osszetett szénhidratokban gazdag élelmiszerek (kenyér, tésztafélék stb.) képezzék
a tapanyagbevitel bazisat, a napi taplalékozasunkban mar sokkal kevesebb zold-
ségre van sziikség, de viszonylag nagyobb mennyiségti gyiimolcs napi fogyasz-
tasa is elengedhetetlen az egészség fenntartasdhoz. A neolit modell preferalja a
tejtermékek napi fogyasztasat, de dvatossagra int a fehérjefogyasztassal (hus, hal,
tojas) kapcsolatban. Kifejezetten csekély mennyiséget javasol a zsirféleségekbdl
és az édességekbol (Popp, 1993; Pirlet, 1992).
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Olaj, zsir,
édességek

_ Hus, hal,
Tejtermekek tojas, bab

Zoldségek Gyiimolesok

/ Gabonafélek, kenyér, tésztafélek \

5. abra: A taplalkozasi piramis ,,neolit” modellje
Forrds: Hegyi, 1999 médositva (2014)

Gyiimolesok

Zoldségek

Hus, hal, tojas, zsirok, olajok

6. abra: A taplalkozasi piramis evolucionalista modellje
Forrds: Szendi, 2009; médositva (2014)

A taplalkozasi piramis ,,paleolit” modelljérdl a 6. abra ad attekintést, melybdl
kideriil, hogy az emberi szervezet energiaforgalmaban a zsir sokkal nagyobb
szerepet jatszik, mint a neolit modellben. A paleolit médon taplalkozdé ma is é16
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emberek dtlagosan a napi energiaforgalmuk kb. 65 %-at husfélékbdl és zsirbol
biztositjak (Jaminet, 2012). Ebben a taplalkozasi modellben igen fontos szerepet
jétszanak a zoldségfélék illetve azok szénhidréttartalma. Erdekes, hogy a gyii-
molcsok elfogyasztott mennyiségének az energiaforgalomban kisebb szerepe
van. Ugy tlinik, hogy a természet a gyiimolcsoket csak a szezondlis idészakban
és rovid ideig biztositja mintegy ,jutalomként” az emberi szervezet szamara.
Feltind tovabbd, hogy ez a normativnak tekintheté modell egyaltaldn nem tar-
talmaz gabonaféléket, magas keményit6tartalmu genetikailag agyonmanipulalt
élelmiszereket, tejtermékeket, hiivelyeseket és édességeket.

Osszefoglal6

Az egészségtudatos taplalkozas témakore korunkban felértékel6dott, hiszen
a civilizacids betegségek ,jarvanyszeri” méreteket 6ltenek. A tanulmany koz-
gazdasagi szemléletben kisérli meg bemutatni a gydgyité diétak civilizacios
betegségekkel folytatott sikertelen harcat. A sikertelenség legt6bb okaként azt
jeloli meg, hogy a mai dietetikai megkozelitések nem a természetes taplalkozasi
modellbdl indulnak ki, hanem a nemzetgazdasagokban megtermelt taplalék-
joszagok mennyiségébdl, amelyeknek piacot kell talalni. Ez természetesen azt is
jelenti, hogy figyelmen kiviil marad a beteg ember szervezetének igénye. A fentiek
eredményeképpen az Osszetett, gabonaeredetii szénhidratok viszonylag nagymeny-
nyiségli fogyasztasat ajanljak, és ezt tekintik az emberi szervezet energiaforgalmaban
a legfontosabb tényezének.

A tanulmany foglalkozik tovabbd azzal, hogy beazonositsa az in. természe-
tes taplalkozasi modellt. Itt abbol indul ki, hogy genetikailag a talélést biztosito
modell csak az evolucio, a természetes fejlodés derivatuma lehet és a modell nem
képezhetd le az un. tudomanyos tézisek segitségével. Ennek az az oka, hogy az
evolucio folyaman olyan sok tényezd szimultdn egyiitthatasaval kell szamolnunk,
melynek lekovetése a tudomanyos vizsgalat szimplifikalt eszkoztaraval lehetetlen.

A tanulmany koveti a kdzgazdasagtan normativ szemléletmddjat. Korunkban
csak a ma ¢l6 természeti népek nem szenvednek civilizacios betegségekben, mi-
kozben a civilizalt tarsadalmakban a népesség 80%-a beteg, 15%-a cukorbeteg,
40%-a allergias, a medddségi problémak a lakossag 40%-at érintik, a sziv- ér-
rendszeri betegségek az dsszes halalok 55%-at adjak és hihetetlen mértékben
megno6tt az autoimmun betegségekben szenveddk szama. A fenti okok miatt az
evolucionista taplalkozasi modell tekinthet6 etalonnak. Feltétlentil el kell oszlatni
azt a tévhitet, miszerint a természeti népek révid ideig élnek. A kézel 240 ma €16
természeti nép vizsgalatanak Osszesitett adatai szerint a csecsemo- és gyermekha-
landdsagot kiiktatva — melynek okai alapvetden nem taplalkozasi hanem higiénai
és baleseti eredetliek —, az atlagéletkor 68-76 év kozott van (Toth, 2013).
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A tanulmdny ravilagit arra is, hogy az evolucionista taplalkozasi modellben az
allati és novényi eredetli energia egymassal gyakorlatilag tetszélegesen helyettesit-
hetd (3. abra) egészségkarosodas nélkiil. A b6séges gabonaalapt és cukoreredett
szénhidratbevitel — ami a civilizalt tdrsadalmakra jellemz6 - sulyos civilizalt
betegségek kialakuldsahoz vezet, mikozben az emberi szervezet a természetes
allati és novényi eredetii taplalékforrasok mellett akdr ,,zsirsav” akar ,,szénhidrat
tizemmodban” zavartalanul és betegségektdl mentesen miikodik.

A tanulmanybdl leképezhet6é konkluziok ismeretében dsszefoglalva megal-
lapithatd, hogy az egészségtudatos taplalkozas bevezetése a mindennapokban,
kozgazdasagi értelemben nagyon nehéz. Egyfeldl ez a taplalkozasi méd nemcsak
nagyobb odafigyelést (koriiltekintébb alapanyag-beszerzés, egyes konyhatechni-
kai mddszerek elsajatitdsa stb.), hanem a haztartasi budgetbdl tobblet kiadast is
jelent. Masfel6l a modernkor szénhidratjait (gabonafélék, burgonya, cukorrépa
stb.) eléallit6 vallalkozasok és a modernkori dietetika erds lobbi-tevékenysége
erésen fékezi a termékpiacokon és a médian keresztiil a tarsadalom tagjainak az
egészséges taplalkozasra valo attérését.
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1. melléklet: A ma é16 természeti népek allati és novényi eredetii taplalék
Osszetétele (energiaban kifejezve)

o Allati eredetii tapla-| No&vényi eredetii Allati és novényi
Természeti népek . . C rzps . P
. lék energia taplalék energia eredetii taplalék
szama L,
(%) (%) energia arany
10,5 89,5 0,12
20,5 79,5 0,26
23 30,5 69,5 0,44
30 40,5 59,5 0,68
35 50,5 49,5 1,02
45 60,5 39,5 1,53
42 70,5 29,5 2,39
35 80,5 19,5 4,13
1 93 7 13,29
Osszesen: 229 58,3 41,7 1,40

Forrds: Gray, 1967; Szendi, 2013

2. melléklet: A kitavai papuak napi atlagos étrendje

Taplalék Napi | Fehér-| Zsir | Szén- | Fehér-| Zsir | Szén-| Energia | Ener-
megnevezése | adag | je (g) |hidrat | je (kcal) | hidrat | 6sszesen | gia
(9) (9) (g) | (keal) (keal) | (kcal) | (%)
Yam taro,
édesburgonya | 1200 | 25 2 300 100 18 1200 1318 62
Z06ldségek 200 5 - 14 20 - 56 76 3
Gylmolcs 400 3 - 50 12 - 200 212 10
Kékuszdio 110 4 43 7 16 387 28 431 20
Hal 85 17 4 - 68 36 - 104 5%
3
Osszesen 1995 54 49 371 216 441 | 1484 2141 100
(10%) | (21%) | (69%) | (100%)

* 5:95 allati:novényi eredet taplalék
Forrds: Lindenberg et al., 1997



