THE HUNGARIAN JOURNAL OF FOOD, NUTRITION AND MARKETING

ANTAL Emese

Magyar Dietetikusok Orszigos Szdvetsége
(Hungarian Dietetic Association)

H-1092 Budapest, Ferenc kéruat 2-4.
emese.antal@mdosz.hu

CIVILIZACIOS BETEGSEGEK: MIT TEHETUNK

ELLENUK?

ILLNESSES OF CIVILIZATION: WHAT CAN WE DoO?

Not just the society and the technical level have changed during the human history but the nutritional habits as well. The former balanced ener-
gy and nutrients intake were upset in the last 2-3 generations. The energy intake has grown rapidly and at the same time its utilization decreased
as well as the nutrients content of our foods decreased. Therefore the illnesses of civilization (e.g.: obesity, osteoporosis, malignant tumours, high
blood pressure) have spread quickly. Modern people have to find the best way of life, nutritional habits among changed life circumstances to be

able to decrease the negative effects of these illnesses.

1. A TAPLALKOZAS FEJLODESE — THE EVOLUTION
OF THE NUTRITION

Az emberi evolicié mir 20-30 millié éve folyt, amikor a
Paleolitikum kora, kb. 2,4 millié évvel ezeltt elkezd8dott. Ezt az
id8szakot — amit magyarul ,8sk8korszaknak” hivunk — az éhség
és jolét korszakanak is nevezhetjitk. Hiszen amikor elérhetd volt
az 8sember szdmdra a fik és bokrok termése, vagy el tudta ejteni
zsdkmdnyat, akkor jol élt, viszont éhinség fenyegette, amikor az
id8jards miatt nem volt mit ennie.

Alapul véve az akkoriban fellelhetd nyersanyagokat, valamint a
ma él8 vaddszd-gytijedgetd tarsadalmak étkezési szokdsait (pl.
dél-afrikai busmanok, ausztril bennsziilttek), a tdplalkozastu-
dominyi szakemberek szerint elmondhaté néhany 4ltaldnossdg a
paleolitikus étrendre vonakozdan: tbb fehérjét (25-30 energia%
a mai 12%-kal szemben), kevesebb szénhidratot (30-35 energia%
a jelenlegi 46% és az ajanlott 58%-kal szemben) és csaknem meg-
egyezd mennyiségli zsirt (35-40 energia% az ajénlott 30%-kal
szemben) tartalmazott, mint az a jelenkori, nyugati étrendre
jellemz8. A sébevitel sokkal kisebb mértéki volt, telitetlen zsir-
savakbdl, rostbdl, antioxiddnsokbdl viszont jéval tobbet fogyasz-
tottak, mint a mai ember. Lényeges kiilonbség, hogy a tobb-

szordsen telitetlen zsirsavak ardnya (az els8sorban névényi ola-
jokban fellelhetd omega-6 és a tobbnyire halakban taldlhaté
omega-3 ardnya) kedvez8bb volt 8seinknél, mint jelenleg.

A Paleolitikum vége kb. tiz-tizenkétezer évvel ezelSttre tehetd,
amikor felépiiltek az elsd varosok, kifejlédott a mezdgazdasig,
Sseink elkezdtek novényeket termeszteni, llatokat tenyészteni.
A mez8gazdasig megjelenését kovetd iddszakban élt emberek
taplélkozdsira még jellemzd volt a téplalékkal felvett és a leadott
energia egyensulya. Az elfogyasztott élelem nagymértékben
hasznos tdpanyagokat tartalmazott és az omega-3/omega-6 zsir-
savak bevitele is kozel azonos szintet mutatott.

Sokaig, évmillidkat 4tiveld generdcidkon keresztiil, alapvetden
nem viltoztak meg annyira az életkdriilmények, hogy azok
nagymértékben befolydsoltdk volna az emberiség taplilkozasat.
Az utébbi 150-200 évben viszont, az ipari forradalom nyomdn,
drasztikus dtalakulds vette kezdetét: megjelentek a taplilkozéssal
Ssszefiiggd, Gn. civilizicids betegségek. Mindez azéta mér vildg-
méretii problémava ndtte ki magit. Bizonyossa vilt, hogy a tech-
nika vivmanyai segitségével elterjedt feldolgozott élelmiszerek (a
finomitott liszt, a cukor stb.) nemcsak megkonnyitették és
kényelmesebbé tették életiinket, hanem természetesen befolyds-
sal voltak taplélkozdsi szokdsainkra is. Az energiaegyenstly fel-
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bomldsa — mint elsédleges tényezdje az elhizdsnak — maga utin
vonta a cukorbetegség, a sziv- és érrendszeri megbetegedések,
valamint egyes daganatok kialakuldsénak egyre nagyobb arinyu
eléfordulasat (1. dbra).

Energia bevitel
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1. dbra Fig. 1
Az energia bevitel, az energia felhasznélds valamint az élelmi
anyagok tartalmanak viltozdsa az emberi torténelem egyes sza-
kaszaiban (Change of the energy income, utilization of energy and
the rate of nutriens during the human history)

Szakemberek szerint elképzelhetd, hogy osszefiiggés van az
6démik, az allergidk és bizonyos bélbetegségek eléfordulasi ard-
nydnak megmagyarizhatatlan ndvekedése, valamint korunk
étkezésére jellemz8 magas omega-6 zsirsav bevitele kozdtt.
Mindezek mellett Gjabb és Gjabb betegségek jelentek és jelennek
meg azéta is, amelyek 8seinknél még ismeretlenek voltak: csont-
ritkulds, iziileti bintalmak, stb. Jellemz8vé valt, hogy az ener-
giafelhasznalds (fizikai aktivitds) és a hasznos tipanyagtartalom
lecsokkent, az iil8 életméd (televizid és szdmitdgép eldte toltoee
o6rdk) elterjedésével parhuzamosan nagyobb adagokat esziink,
napi 4tlag 200-300 kcal-val tobbet, mint 20 évvel ezeldtt.

Ezért alapvetden fontos figyelniink étrendiink zsirtartalmdra
és zsirsav-Osszetételére, valamint a megfeleld élelmirost bevitelre.
Ma mir nem feltevés, hanem tény, hogy egészségiinknek, éle-
tiinknek fontos meghatirozéja a tiplilkozds. Az étrend és az
életmdd befolyassal van a legtdbb betegség kialakuldsira, melyek
megel8zhetdk lennének megfeleld taplilkozdssal, életvitellel.

Mindezen, a téplilkozdsi szokdsainkban és életkorilménye-
inkben beallt valtozdsokat az emberi szervezet nem volt képes
~kovetni”. Géndlloményunk 99%-a a Homo sapiens megjelenése
el8tti id8kbal (40 000 évvel ezeldtt), 99,99%-a pedig a mezdgaz-
daség kialakuldsa eldtti id8kb8l (10 000 évvel ezelétt) szarmazik.
A téplalkozis fejlédését végigtekintve lathatjuk, hogy 1200000
generacid élte le életét jolét és éhség kdzott, 300 generdcidnak — a
mez8gazdasdg kialakuldsdval — mar biztositott volt a folyamatos
energiapétlas. Mindossze két-hirom generdciényi id8szakot dlel
fel az 4n.,modern id8k” szakasza, maga utdn vonva a civiliziciés
betegségek megjelenését.

Léthatd, hogy téplilkozdsunkra dontd befolydssal van az elfo-
gyasztott tiplalék mindsége és a genetikailag meghatdrozott al-
kalmazkodésunk. Oseinknél megfelel§ volt ez az ariny, a mez6-
gazdasig fejlédése és az ipari forradalom viszont nagy hatdst

gyakoroltak és gyakorolnak az életkorilményeinkre és igy a
taplélkozdsunkra is. A genetikai evolticié nem képes kovetni ilyen
iitemben ezt a folyamatot. A pozitiv hatdsok (javulé életmindség
és egészségiigyi szolgdltatis, megemelkedett 4tlagéletkor, élel-
miszerbiztonsag, a fert8zések és traumdk szdmdnak csokkenése)
mellett ott taldljuk a valtozdsok 4rnyoldalait is. Ma mér t3bb
vizsgilat is igazolta, hogy sajnos nem vagyunk genetikailag védet-
tek a helytelen tdplalkozds nyomén kialakult betegségek (a magas
vérnyomds, az elhizds, sziv- és érrendszeri betegségek, rosszindu-
latt daganatok, felndttkori cukorbetegség, emésztSrendszeri
betegségek, mozgasrendszeri betegségek stb.) ellen.

2. MIT TEHETUNK? - WHAT CAN WE DO?

Figyelembe véve az emlitett tényezdket, a jelenlegi kor
emberének vissza kell térnie a genetikai adottsdgainak és az élet-
mddjinak leginkabb megfelel§ tiplilkozishoz, hogy egészségét
hosszd tivon fenntartsa. Ugyanakkor a civilizicids betegségek
kialakuldsdnak megel8zésében nem csak az életfolyamatokhoz,
munkavégzéshez illeszkedd taplélkozdsnak, hanem a rendszeres
testmozgasnak és a lelki egészségnek is igen jelentds szerepe van.
Ezen hirom tényezd, melyeket az egészséges életméd hirom pil-
lérének nevezhetiink, egyiittes hatdsaként jelentkezhetnek pozi-
tiv valtozdsok egészségi allapotunkban. Ezen egyszeriinek tting
alapok a modern ember életében egyre gyengébb libakon allnak,
viligos tehdt, hogy egészségiink megdrzése érdekében ezeket az
alappilléreket meg kell erdsiteniink egyéni és tirsadalmi szinten
is. Ennek médja pedig a tudatos egészségre nevelés, az egészséges
életméddal, téplalkozdssal kapesolatos ismeretek oktatdsa mar
egészen fiatal kortdl, hogy a késébbiekben jelentkezd kiros szo-
kdsok kialakuldsinak elejét vegyiik, vagy csokkentsiik ezek ard-
nyat.

Ahogy az 1. tdbldzatban litszik, szimos olyan betegségre haj-
lamosit6 faktor van jelen az életiinkben, amelyek &sszefiiggést
mutatnak bizonyos betegségekkel (és a felsorolds kordntsem tel-
jes). Ezen tépldlkozasi, és életméddbeli sajitossagok napjainkban
leginkdbb a kornyezeti hatdsok, a tirsadalmi szokdsok és a divat
iltal befolyasoltak. Ezért lenne kiilonos fontossdgii a gyermekek
megfelel képzése, hiszen ezek a helyes (vagy éppen helytelen)
életmédbeli szokdsok mar ebben a korban kezdenek kialakulni.
Amennyiben ez a tdjékoztatds elmarad, a késébbiekben mir je-
lent8sen nagyobb energia-, id8-, és pénzraforditist igényel a mar
berdgzott szokdsok megviltoztatisa.

A téplilkozissal kapesolatos téves elképzelések alapvetSen két
terilletre irdnyulnak: a tdplilkozds mindségi és mennyiségi
ismérvei. Ennek koszdnhetden olyan alapvetd mindségi meg-
fontoldsok, mint az étel valtozatos, idényszer(i harmonikus és
komplettalt volta csokkent mértékben jelennek meg mindennapi
taplélkozdsunkban. Ezzel egyidejiileg torzuldsok mutatkoznak a
mennyiségi oldalon is. Napjainkban az adag problémdja egyre
id8szer(ibbé valik, hiszen akdr az elmdlt 20 évhez képest is 200-
300 kaléridval fogyasztunk tdbbet, ugyanakkor az energiafel-
hasznélas csokkent a mozgasszegény életmédnak kdszénhetden.
Ennek eredménye az energiaegyensily felbomlisa, mely a
legszembet(in8bb méreteket az USA-ban &ltétt. MOKDAD ET
AL, (2001) kutatdsai szerint 16 év alatt a tagallamok tbb mint
felében 25%-ra nStt azok ardnya, akik 30 feletti testtomeg index-
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1. tablizat Table 1
Egyes civiliziciés betegségekre hajlamosité faktorok
(Factors predispose to some of the illnesses of civilization)
Daganatos meg- Fog és szdj-
l;getegedések ; Magas "é.my " | 2-es t. diabetes . . . beteg;gégek (i t{)otk
(malignant omds (high (type-2 diabetes) Osteoporosis | Atherosclerosis | Elbizds (obesity) | Stroke and mouth ill-
tumours) blood-pressure) nesses)
magas zsir és telitett
zsirfogyasztds (high
fat and saturated X X X X X X
fatty acid consump-
tion)
tdlzott alkoholbevitel
(high alcohol intake) x x X X X x
alacsony ésszetett
CH (low complex X X X X X
carbohydrate intake)
alacsony vitamin és
4dsvinyianyag (low
vitamine and mineral X X X X X
substance intake)
magas cukorbevitel
(high sugar intake) X x
s6s ételek talzott
fogyasztasa (high salt X X
intake)
genetika (genetics) X X X X X X X X
életkor (age) X X X X X X
il életméd (seden-
. X X X X X X
tary way of life)
dohdnyzés (smoking) X X X X X X
stressz (stress) x X X
kornyezeti hatdsok
(env. effects) X

szel rendelkeznek, ami az elhizottak rohamos névekedését jelen-
ti 1985-hoz képest.

Az ilyen kéros ardnyt elhizdshoz vezetd tplilkozasi és élet-
modbeli szokdsok kialakulisa mir a gyermekkorban megkez-
dédik, ezért kiemelt jelent8ségli ezen csoport képzése. Ugyan-
akkor a mér kialakult szokasokkal rendelkezd felndtt csoport is
képzésre szorul. A teljes lakossig elérése két mddon torténhet,
kozvetett és kozvetlen médon. Az informacidk kézvetett eljut-
tatdsdnak médja azon csoportok képzését jelentik, akik rendsze-
resen nagyobb embercsoportokkal tartjik a kapcsolatot (tana-
rok, védéndk, orvosok, tjsagirék). Kozvetleniil pedig az alabbi
moédokon érhetdek el:

— Rendezvények szervezése — pl. roadshow-k (MDOSZ),
szlirdvizsgalatok — a tdplilkozasban jirtas, a laikus nyelvén
kénnyen kommunikalé SZAKEMBEREK részvételével.

— Fézdtanfolyamok (akér iskoldban is ,min8ségi” f6zés tani-
tdsa).

— Koz6s események (szakember, szakhatdsdgok és gydrtd —
pl: TET Platform).

— MEDIA - a hiteles informici6forrasokra alapozott infor-
micié kozvetitése a lakossdg felé, a lakossig nyelvén elek-
tronikus és frott formdban. A leggyorsabban és hatékonyab-
ban tud minden korosztélyt megszdlitani.

A civilizéci6s betegségek lekiizdéséhez tehat tudatositani kell

az emberekben a megviltozott életkérilmények emberi szerve-

zetre gyakorolt hatdsait, a napjaink kériilményeihez megfeleld
taplilkozasi és életmddbeli szokdsok kialakitdsihoz pedig
képezni kell 8ket. Ezen képzéseket a lehetd legfiatalabb korban
kell megkezdeni, hogy a kialakulé szokdsok megfeleldek legye-
nek, hiszen a késdbbiekben a meglév8 beidegzddések viltoz-
tatdsa mér sokkal nagyobb erdfeszitést, id§-, pénz-, és energiara-
forditast jelent.

3. OSSZEFOGLALAS - SUMMARY

Az emberi torténelem sorin nem csak a tirsadalom, a technikai
szinvonal, hanem a tdplalkozas is folyamatos véltozdsokon ment
keresztiil. A korabbi id8szakokban egyenstlyban 1évd energia és
élelmi anyag bevitel illetve annak felhasznildsa az utdbbi 2-3 ge-
nerdcié alatt felborult. Rohamosan megndtt az energia bevitel,
ugyanakkor csokkent annak felhasznidldsa, az élelmi anyagok
ardnya csdkkent élelmiszereinkben. Mindezek a civiliziciés be-
tegségek (elhizds, osteoporosis, daganatos megbetegedések,
magas vérnyomds, stb) rohamos elterjedését okoztdk. A modern
embernek meg kell tehdt taldlnia a megvéltozott életkdriil-
ményekhez leginkabb megfeleld tiplilkozasi és életviteli szoka-
sokat, hogy csokkenteni tudjuk ezen betegségek negativ kévet-
kezményeit.
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