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Az egészségtudatos taplalkozdssal foglalkozd szakirodalomban sokféle megkozelitéssel
talalkozunk. Ezek altalaban ugynevezett egészségtudatos diétak, melyek 1étrejottének legfobb
okai a ,,jarvanyos” méreteket 01t6 civilizacids betegségek. A tanulmény ravilagit arra, hogy a
modern dietetika elvei ¢s modszerei nem a genetikailag determinalt természetes taplalkozdasi
modellekbd] szarmaztathatok. Kovetkezésképpen atmenetileg segithetnek a betegnek de nem
eredményeznek végleges gyogyulast. A témaval foglalkozo szakirodalomban azonban
fellelhetdek olyan taplalkozasi modellek, amelyek egyfeldl nem idéznek eld civilizacios
betegségeket, masfel6l akar a gydgyitdo-megel6zd tevékenységben is segithetnek. A
tanulmény az egészségtudatos tdaplalkozdsi modell beazonositasin tulmenden, azt elhelyezi
az osszhaszonelmélet rendszerében, illetve a gsir-feheérje és szénhidrdat kozombosségi gorbeén
torténd helyettesithetdségének korlataival és karos kdvetkezményeivel is foglalkozik.
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In the professional literature for health-conscious nutrition we meet lots of different
approaches. These are mainly health-conscious diets which are developed being the main
reasons for civilized illnesses growing epidemic.

This study highlights that the principles and methods of the modern dietetics are not derived
from the genetically determined natural nutrition modells. It means that these can temporarily
help the sick person and these do not result in recovery. However in the professional literature
there are nutrition modells which do not cause ills of civilization and also help the curative-
preventive activity.

After specifying the health-conscious nutrition modell this study introduces the place of this
modell in the system of total benefit theory and deals with the barriers and harmful
consequences of the possibility of its substitution on the utility curve for grease-protein and
carbohydrate.
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Bevezetés: Egészségtudatos taplalkozas kozgazdasagi értelmezése

Az egészségtudatos taplalkozas a mai civilizalt tdrsadalmakban sokféle értelmezést kap.
Erthetjiik alatta a hiismentes taplalkozast, a szénhidratokban szegény diétat, a gyiimolesokben
¢s zOldségekben gazdag étkezést, de a ,,fehér husok” preferalasa mellett a ,,vorés hisok™
keriilését, st a makrobiotikus étkezési modszer kovetését is. Ezen egészségtudatos diétak
létrejottének van egy kozos oka: a fejlett tarsadalmakban él6 emberek civilizacidos
betegségei. Az egészségtudatos taplalkozas kovetdi Ugy gondoljdk, hogy megfeleld
taplalkozassal a betegségek eliminalhatok, kovetkezésképpen az egészséges emberek szama
novelhetd. A 1étezd regeneracios, gyogyitdo diétak szakirodalmanak attanulmanyozasa
(Hegyi, 1999; Pitchford, 2002; Somer, 1999; Atkins, 2002; Augustin-Schmiedel, 1994) soran
viszont minden esetben arra kdvetkezésre juthatunk, hogy

e a diétdk kovetése egészségjavulast eredményezhet — ez azonban nem feltétleniil
kovetkezik be és nem tartos — , a diétarél a ,,normal” taplalkozasra visszatérve a
betegek panaszai ismét felszinre bukkannak, 6rdogi kort eredményezve a gyogyulasi
folyamatban (Alford, et al., 1990);

e a regeneracids diétak kozos jellemzdje tovabba, hogy mindig atmeneti jellegiiek,
kizarva ezzel a tartds gyogyulas esélyét (Sarver-Wadden, 1999);

e a gyogyito di¢tak bevezetése ¢és megtartdsa az esetek tilnyomd tobbségében
ételmegvonassal, ¢hezéssel jar, aminek a végeén a ,,jojo effektus” beindul és a beteg a
korabbi allapotahoz képest még rosszabb helyzetbe kertilhet (Alford et al., 1990);

e a civilizalt tarsadalmakban a ,tudomdnyos kutatds” talajan megsziiletett regeneralod
diétdk egyike sem a genetikailag determinalt természetes taplalkozasi modszerek
derivatumai, hanem egyfeldl a sejtés-vélés szintjén megsziiletett taplalkozasi
szabalyok (ADA ajanlds, Hegyi, 1999; Pitchford, 2002), masfelél az
élelmiszergyarté monopéliumok lobbi tevékenységének egyenes leképezddései.

A fejlett orszagokban elterjedt és javasolt ,,modern taplalkozasi piramis” azt sugallja, hogy
gabonaszénhidratokra kell alapoznunk a napi tadplalkozasunkat, mikozben a talsulyosak ¢és
elhizottak részaranya (Sturm-Wells, 2001) az egészségiigyi ellatdsban mar kezelhetetlen, a
II. tipusi cukorbetegségben szenveddk szdma mar nemcsak az iddseknél, hanem a
fiataloknal is meredeken nd (Brand-Miller-Holt, 2002). Mellékesen megjegyezhetd, hogy a
gabonakra alapozott takarmanyozas valt egyeduralkodova az allattenyésztésben is, ami a
haszonallatoknal is az emberekéhez hasonl6 betegségek kialakulasahoz vezetett. Ki ne halott
vagy ki ne latott volna nyomorusagosan vanszorg6 elhizott ebeket 10g6 lila nyelvvel az utcan,
a vagohidakon hirtelen szivhalalban elpusztult ,.kdvér” sertéseket, vagy kukoricéval taltaplalt,
elfaggyusodott, szaporodasra képtelen juhokat a televizidban.

A fenti példak mivel kozos toérdl fakadnak — tobbnyire a gabonaszénhidratok béséges
bevitelével magyarazhatoak — , a kutatd elme szdmara azt sugalljak, hogy a fejlett
tarsadalmakban a gabona eredetii ,tulzott” szénhidrat-fogyasztas nagyon fontos
megbetegité faktor a civilizalt betegségek kialakuldsaban. A fentiekbdl egyértelmiien
kovetkezik tehat, hogy a ,,tudomanyos alapokon Kkifejlédott modern dietetika” nem azért
ajanlja a béséges gabona szénhidratbevitelt, mert az az emberi egészség megtartasahoz
elengedhetetlen. Az ajanlas legfobb oka, hogy a mezégazdasagban megtermelt



nagymennyiségli gabonaféléknek fogyasztéi piacot taldljon, rdadasul alacsony
arszinvonalon. Nem nehéz észrevenni tehat, hogy a gazdasagi és profit érdekek altal sugallt
ajanlasok kezdenek tudomdanyos kontdsben megjelenni, figyelmen kiviill hagyva a
gyogyulésra vagyod beteg érdekeit.

1. 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.
Felvetddhet tehat a kérdés, hogyan ismerhetd meg az a taplalkozasi modell, amelyhez
az emberi szervezet a legjobban képes volt alkalmazkodni. Ennek a kérdésnek a
tisztazasahoz tekintsiik at az emberi csaladfa fobb allomasait. Az 1. tablazatbol jol
megfigyelhetd, hogy az emberi 1ét kezdete mintegy 2-2,5 millié évvel ezelbttre
tehetd. Ez az n. ,,korai ember” (Homo erectus) nagyon hasonlitott a mai emberhez,
ugyanis szavannakon ¢€lt, két labon jart és vadaszé-gyiijtogeto életmédot folytatott. A
korai ember leszarmazottai a ,mai emberek” (Homo sapiens) , akik a
torténelemtuddsok szerint kb. 200 ezer évvel ezelétt alakultak ki és még mindig
ugyanazt az életmodot folytattak, mint elddeik. Az elkdvetkezd 190 ezer évben a
mai ember az egész foldon elterjedt, de még mindig a vadaszo-gyiijtdgetd eletmod volt
ra jellemzd. Az emberi csaladfabol az is lathatd, hogy 8-10 ezer éve valtozott meg az
ember életmodja drasztikusan, ami az allattenyésztés ¢s a noévénytermesztés
elterjedésének volt koszonhetd. Erdekes tény viszont, hogy a mai kor civilizalt
életmodja mellett tobb szazra tehetd azon természeti népek szama, akik lényegében a
vadadszo-gytijtogetd életmoddot folytatjdk ma is és nyoma sincs a korunkra jellemzd
intenziv allattenyésztésnek és novénytermesztésnek.

Az 1. tablazatbol osszefoglalva tehat az allapithatdé meg, hogy az emberi 1ét és
génallomany 96%-ban a kékorszaki életmod viszonyai kozott 1étezett és minddssze
4%-0s az un. civilizalt 1étformaban valo élet. Ebbdl természetesen az kdvetkezik, hogy
a kornyezeti tényezokhoz val6 alkalmazkodas genetikai programja alapvetden a
kékorszakban rogziilt. Az, hogy a kékorszaki életmod és taplalkozas ma is ragyogdan
miikodik, a mai természeti népek léte a bizonyiték. A gondolatmenetet természetesen
tovabb kell flizniink, hiszen az alapvetd kérdés az: Hogyan ismerhetdé meg a
természetes taplalkozasi modell és miért van erre sziikség? A valaszt a ma ¢élo
természeti népek ¢és a fejlodo-fejlett tarsadalmakban €16 emberek egészségiigyi
allapotanak dosszehasonlitasaval kaphatjuk meg. Az egészségiigyi allapotra
vonatkozo statisztikai adatokbdl tudjuk, hogy a ,,modern tarsadalmakban” ¢l6 emberek
gyakorta un. civilizaciés betegségekben szenvednek: magas vérnyomasuk van,
cukorbetegek, talsulyosak és elhizottak, allergias-asztmas léguti betegségeik vannak,
fajdalomtdl elcsigdzottak a reumatologia betegségek miatt, gyakorta rakos folyamatok
indulnak meg szervezetiinkben, sziv ¢és érrendszeri betegségeik mindennaposak,
valtozatos korképeket mutatdé idegrendszeri betegségek jellemzoek, medddségi
zavarokkal kiiszkddnek nem beszélve az Ugynevezett autdimmun betegségekrol
(Cordain et al., 2000; Mojibian et al., 2006; Invernizzi et al., 2009; Hadjivassiliou et
al., 2002; Mowat, 2003). Az érem masik oldalan 1évO természeti népeknél ezek a
betegségek soha semmilyen forméban nem jelennek meg (Lindenberg et al., 1997).

Hogyan lehetséges ez? — kérdezheti az Olvaso. Ugyanolyan génallomannyal
rendelkez0 ma €16 emberek egy része allanddan beteg — mely betegségek megjelenése
progressziv novekedést mutat — , a ma ¢l6 emberek masik részénél pedig a fenti

betegségek még nyomokban sem jelennek meg. Ez a tény a civilizaciés betegségek
genetikai elmélete ellen szol. A fenti gondolatmenet Ugy folytathatd, hogy a



civilizaciés betegségek f6 okozdja a civilizalt életmod, melyen beliil a taplalkozasi
szokasok szamitanak a legfébb patologiai faktornak, mig a tdbbi allanddan
hangoztatott tényez6 alarendelt szerepet jatszik a civilizaciés betegségek
kialakulasaban és annak fenntartasaban.

Osszességében tehat megéllapithatjuk, hogy a modernkori tudomany dietetikai
elméletei helyett a természeti népek taplilkozasi modellje tekinthetd normativnak,
hiszen az az evolucids fejlodés jol bevalt és kiprobalt modellje (Cordain, 2000 Dec).

Mikrodkonomiai torvény kiterjesztése a normativ taplalkozasi modellre

A mikrookonomiaban a fogyasztas — elméletrol szol6 részben ismeretes egy olyan
torvény, amely a fogyasztéi hasznossagot és hatdrhasznossdgot mutatja be. Ezt a
torvényt Gossen I. torvényének nevezzilk, ami azt mondja ki, hogy valamely
termékbdl (pl.: tapanyag), minél tobb all rendelkezésre, annal kisebb mértékben noveli
a fogyasztd 0sszhaszon—szintjét, s6t nagy mennyiségben mar nem haszonnovelo,
hanem haszoncsokkentd hatdsaval kell szamolnunk (Schumann, 1998). Az 1. abran az
ember szamara fontos tdpanyagok altalanos oOsszhaszon gorbéje (TU)
tanulmanyozhato. Az altalanos torvényszeriiség az, hogy a kiilonb6zd tapanyagokbdl
(fehérje, zsir, szénhidrat) egy taplalék komponens hidnya (,,hidnyallapot™) ugyantigy
egészségromlast eredményez mint egy téplalék Osszetevd tobbletbevitele
(,,tobbletallapot™). A civilizalt tarsadalomban altalaban a fehérje- és zsirhianyos
taplalkozas mellett a szénhidrattobblet bevitele okozhat egészségiigyi problémakat.
Természetesen a hianyallapotok és a tobbletbevitelek tartomanya kozott 1étezik egy
olyan viszonylag széles egészséges sav, melyen beliil ugyan megsziinik az sszhaszon
emelkedése, de még nem kovetkezik be az Osszhaszon csokkenése. Hogy az
egészséges top- tartomanyon beliill milyen mennyiségli taplalék OsszetevOkre van
sziikség, a természeti népek taplalkozasi modellje lehet az iranyadd az el6zo
alfejezetben leirt tények miatt.

A 2. édbran a tapanyagok un. hatarhaszongorbéje (MU) tanulméanyozhat6. Ebbdl jol
lathatd, hogy valamely tdpanyag hidnyakor annak bevitele javitja az egészségi
allapotot, tobbletallapot esetén viszont az egészség rohamos romlasaval kell szamolni
a bekovetkez0 ,,toxikus hatas” miatt.

. A ma él6 természeti népek taplalkozasi modellje

A ma ¢l6, kdkorszaki életmodot folytatd (vaddszo- gytijtogetd), nem civilizalt népek
taplalkozasi szokasait legbehatobban Loren Cordain ¢és munkatarsai (2000)
tanulmanyoztdk, melynek 0Osszefoglalo eredményei a 2. tibldzatban lathatok. A
tablazatban 187 népcsoport szerepel, melyeket taplalkozasi mdd szerint harom
kategdriaba lehetett besorolni: az elsébe a tilnyomorészt allati eredetii taplalékot,
a masodikba a tobbségében allati eredetii taplalékot és a harmadikba a tobbségében
novényi eredetii taplalékot fogyasztok keriiltek. Az egyes élelmiszerek beltartalmi
értékeiben meglévé nagy kiilonbségek miatt az elemzést a taplalékok
energiabevitelének figyelembevételével végezték.
A vizsgélatok eredményi a kovetkezokben foglalhatok 6ssze (Jaminet, 2012):

» A vizsgadlt vadaszo- gyljtogetd népcsoportok 25%-anal az  Osszes
energiabevitel minimum 85%-a husbdl, halbdl és tojasbol all, de vannak
olyan népcsoportok (Numamiut (Alaska), Eszkim6 (Gronland)) melyeknél ez a
szdm a 96- 99%:-ot is kiteszi. Ezeknél a természeti népeknél az allati eredetii



taplalkozasbol szarmazo energiabevitel hatszorosa a novényi eredetii
energia-bevitelhez képest.

» A vizsgalt népcsoportok 71%-nal az energiabevitel legalabb 65%-a szarmazik
husbél, halbdl és tojasbol, ami a jelentds fehérjebevitel mellett tetemes zsir
bevitelt is jelent. Ennél a csoportndl az Osszes energiabevitel kozel
kétszeresét az allati eredetii taplalékok adjak.

» Az evducionista taplalkozast folytatd népeknél abszolut kisebbségben vannak
(4%) azok, akik osszes energiabevitelének kb. 60-65%-a novényi eredetii
taplalékokbol szarmazik. Mellékesen megemlithetd, hogy vegetarianus
vadaszo-gylijtogeté torzs nem létezik.

> A 187 természeti népcsoport a bevitt taplalék energianak 70%-at allati és
30%-at novényi eredetii taplalékokbol fedezi. A ma ¢él6 természeti népek
(229 természeti népcsoport) taplalkozasi modelljét figyelembe véve
elkészithetd az allati és ndvényi eredetli energia helyettesithetdségét leird
fogyasztasi gorbe (3. dbra az 1. mellékletbdl). Az abrabdl jol lathatd, hogy a
természetes taplalkozasi modellben az allati eredetli energia aranya
atlagosan 55-60 %-ot is eléri, mikdzben a jelenlegi taplalkozasi ajanldsokban
ez legfeljebb 30-40 %. A talnyomorészt allati eredetii (zsiros hus, hal, tojas)
tapanyagbevitel mellett a szervezetben a zsirokbol képz6dé zsirsavak
(nagyon alacsony szénhidratbevitel mellett a maj altal termelt ketontestek
(aceton, acetecetsav, B-hydroxi-vajsav)) szolgalnak fé energiaforrasul. Ez a
»Zsirsav ilizemmod” - extrém esetben ,ketogén ilizemmod” az emberi
anyagcsere Osi ¢és természetes allapotanak tekinthetd. A m3dj specidlis
miikodésének kovetkeztében a fehérjéket felépitd aminosavakbol, a zsirokat
felépitd glicerinbdl ,,gliikoneogenezis” (cukorképzOodés) Utjan a szervezet
képes szénhidratokat felépiteni. Ez azt jelenti, hogy az alacsony vagy relativ
alacsony szénhidratbevitel mellett sz6ldcukor hiannyal nem kell szamolni.
A civilizdlt tarsadalmakra jellemzd gabona-és cukorszénhidratokban
boséges taplalkozas (neolit taplalkozasi modell) mellett a szervezet egy
olyan ,,szénhidrat iizemmaédban” miikodik, amely lényegében egy ,,toxikus”
szénhidrat tobbletes allapot. A problémat nem a ,,szénhidrat lizemmod” jelenti,
hanem az, hogy a szervezet a folyamatosan nagy mennyiségben rendelkezésre
allo szénhidratokat nem képes anyagcserezavar (cukorbetegség, metabolikus
szindroma stb.) nélkiil kezelni, mert néhany évezred alatt az anyagcsere nem
tudott az ilyen tipust szénhidratb6séghez alkalmazkodni.
Az ébra lattan jogosan kérdezheti az Olvaso: Melyik ,,anyagcesere iizemmod”
mellett képes a szervezet egészségesen miikodni? A természeti népek
tapanyag-energia kozombosségi gorbéje (3. abra) ismeretében a vilasz
egyszeri: mind a két anyagcsere allapot biztositja az egészség fenntartasat,
hiszen a természeti népek korében a zomében zsirsavakbol illetve a zomében
szénhidratokbol torténd energianyerés egyarant eldfordul (Nestle, 1999). A
kitavai papuak - a minimdlis halfogyasztast nem szadmitva —
vegetarianusoknak tekinthetok (2. melléklet). A napi Gsszes energia-bevitel 70
%-at ugyanis szénhidratokbol fedezik, az allati és novényi eredetli taplalékok
aranya 5:95-hoz. A tapanyagokat az édesburgonya, zoldségek, gyiimolcsok
¢s a viszonylag nagy mennyiségben fogyasztott kokuszdié képezik
(Lindenberg et al., 1997).
Elsd latasra a természeti népeknél ritkdbban eléforduld nagy mennyiségii
novényi eredetli energiabevitel-szokds teljesen megegyezik a neolit
taplalkozasi moddal. A valdsdgban azonban oOridsi kiilonbség van a kettd



kozott. A civilizalt tarsadalmakra jellemzé szénhidratbé taplalkozas
elsdsorban gabonaalapu (buza, kukorica, rizs, stb.) és sok keményitoben
gazdag ¢lelmiszer fogyasztdsaval jar (nemesitett burgonya). Tovabbi
problémat jelent, hogy a modern ember sok tejet és tejterméket valamint
,ires kaloridnak” nevezhet cukrokat, édességeket is napi rendszerességgel
fogyaszt. A természeti népek ezzel szemben a szénhidritokat tartalmazé
zoldségeket és gyiimolcsoket részesitik elényben és soha nem fogyasztanak
tejterméket, gabonaféléket és nagy mennyiségli keményitdt tartalmazo
nemesitett gumokat, nem beszélve az édességekrol.
A kiilonbségek targyaldsakor nem hagyhatunk figyelmen kiviil egy tovéabbi
fontos tényt sem. A gyljtogetd természeti népeknél az élelmiszerek
»beszerzése” napi hosszu oradkat igényld, fizikailag kimerito tevékenység. Ez
egyfeldl jelentds nagysagh kaloriat elégeté folyamat, masfeldl a gytijtogetés
sikertelensége esetén mindennapos vagy akar tobbnapos révidebb- hosszabb
bojttel jar. A sok kaloriat felemésztd fizikai tevékenység ¢€s bojtolés
idészakaban a test zsirraktarai mobilizalédnak, amelyek a talélést ugy
biztositjak, hogy ,,zsirsav ill. ketogén iizemmodba” kapcsol at a szervezet. Ez
azt jelenti, hogy a zOommel novényi eredetii energiabevitelt preferalé
»kokorszaki népek” szervezetében is bizonyos esetekben (éhezés a szaraz
¢vszakban) alapvetden a ketontestek biztositjdk a napi energiafelhasznalas jo
részét. Mellékesen megemlithetd, hogy a szervezet szénhidrat raktarai egy
napig sem elegenddek, mig zsirraktarai hosszi idén keresztiil képesek
biztositani a talélést. Ugy tiinik, hogy a zsirok vonatkozasaban az evolucionak
¢s a természetnek egészen mds a ,véleménye”, mint a modernkori
dietetikanak. A ma ¢l6 természeti népek taplalkozasi jellegzetességeik
elemzése sordn még ,finomabb képet” kaphatunk, ha a ,taplalkozasi
szokasok” kumulalt relativ gyakorisagi gorbéjét megszerkesztjiik (4. abra).
A grafikon jol mutatja, hogy a kékorszaki népek kétharmadanal (66 %) —a
kornyezetben fellelhetd valtozatos taplalékforrasokhoz jol alkalmazkodva — az
allati ¢és a novényi eredetii energiaforrasok széles spektrumu
helyettesithet6ségi  lehetdségeivel taldlkozunk. Ebben a  vizsgalt
savszélességben az allati-novényi eredetii energiaforrasok aranya 70:30 %-
tol 40:60 %-ig terjednek. Még ,,meglepébb eredményt” kapunk, ha a gorbe
teljes ,relevans” szakaszat vesszilk goércsé ald. Ez azt mutatja, hogy a
természeti népek tobb mint 90 %-a a 80:20 % ¢és a 30:70 % alalti-novényi
eredetli energia-arany kozotti  kombindcid  szerint  tiplalkoznak a
mindennapokban. A vadaszo6-gyiijtogeté népek taplilkozasi szokasait leird
kumulalt relativ gyakorisadgi gorbe ismeretében lebonthatjuk azt a ma elterjedt
mitoszt, miszerint az egészséget garantald evolucionista taplalkozas a ,,sok hus
sok zsir” vagy ,,sok zsir” napi bevitelével jellemezhetd.

4. A taplalkozasi piramis neolit és evolucionista modellje

Az egészség meglrzéséhez sziikséges dietetikusok altal javasolt taplalkozasi piramis
»neolit” modelljét az 5. abran tanulmanyozhatjuk. A népesség altal jol ismert étkezési
ajanlasokat a modern, egészségtudatos taplalkozas alappillérének tekintik. Ez a
taplalkozasi piramis azt sugallja, hogy az 0Osszetett szénhidratokban gazdag
élelmiszerek (kenyér, tésztafélék stb.) képezzék a tapanyagbevitel bazisat, a napi



taplalékozasunkban mar sokkal kevesebb zoldségre van sziikség, de viszonylag
nagyobb mennyiségii gyiimoles napi fogyasztidsa is elengedhetetlen az egészség
fenntartasahoz. A neolit modell preferalja a tejtermékek napi fogyasztasat, de
ovatossagra int a fehérjefogyasztassal (hus, hal, tojas) kapcsolatban. Kifejezetten
csekély mennyiséget javasol a zsirféleségekbdl ¢s az édességekbol ( Popp, 1993;
Pirlet, 1992).

A taplalkozasi piramis ,,palolit” modelljérol a 6. dbra ad attekintést, melybdl
kideriil, hogy az emberi szervezet energiaforgalmdban a zsir sokkal nagyobb
szerepet jatszik mint a neolit modellben. A paleolit modon taplalkozd ma is ¢€l6
emberek 4tlagosan a napi energiaforgalmuk kb. 65 %-at husfélékbél és zsirbol
biztositjak ( Jaminet, 2012). Ebben a taplalkozasi modellben igen fontos szerepet
jatszanak a zoldségfélék illetve azok szénhidrattartalma. FErdekes, hogy a
gyiimolesok elfogyasztott mennyiségének az energiaforgalomban kisebb szerepe van.
Ugy tiinik, hogy a természet a gyiimélcsoket csak a szezonalis idészakban és rovid
ideig biztositja mintegy ,,jutalomként” az emberi szervezet szadmara. Feltiind tovabba,
hogy ez a normativnak tekinthetd modell egyéltalin nem tartalmaz gabonaféléket,
magas keményitotartalmi genetikailag agyonmanipulalt élelmiszereket,
tejtermékeket, hiivelyeseket és édességeket.

. A szakirodalombol levezetheto fobb kovetkeztetések

Az egészségtudatos taplalkozas témakore korunkban felértékelodott, hiszen a
civilizaciods betegségek ,,jarvanyszerli” méreteket oltenek. A tanulmany kozgazdasagi
szemléletben kisérli meg bemutatni a gyogyitdo diétak civilizacios betegségekkel
folytatott sikertelen harcat. A sikertelenség legfobb okaként azt jeloli meg, hogy a
mai dietetikai megkozelitések nem a természetes taplalkozasi modellbél indulnak
ki, hanem a nemzetgazdasagokban megtermelt taplalékjoszdgok mennyiségébdl,
amelyeknek piacot kell talalni. Ez természetesen azt is jelenti, hogy figyelmen kiviil
marad a beteg ember szervezetének igénye. A fentiek eredményeképpen az Gsszetett,
gabonaeredetii szénhidratok viszonylag nagymennyiségii fogyasztasat ajanljak és
ezt tekintik az emberi szervezet energiaforgalmaban a legfontosabb tényezdnek.

A tanulmany foglalkozik tovabba azzal, hogy beazonositsa az un. természetes
taplalkozasi modellt. Itt abbol indul ki, hogy genetikailag a talélést biztositd modell
csak az evolucio, a természetes fejlodés derivatuma lehet és a modell nem képezhet6
le az Gn. tudoményos tézisek segitségével. Ennek az az oka, hogy az evolucid
folyaman olyan sok tényezdé szimultan egyiitthatasaval kell szamolnunk, melynek
lekdvetése a tudomanyos vizsgalat szimplifikalt eszk6ztaraval lehetetlen.

A tanulmany koveti a kézgazdasagtan normativ szemléletmodjat. Korunkban csak a
ma él6 természeti népek nem szenvednek civilizacios betegségekben, mikdzben a
civilizélt tarsadalmakban a népesség 80%-a beteg, 15%-a cukorbeteg, 40%-a allergids,
a medddségi problémak a lakossag 40%-at érintik, a sziv- érrendszeri betegségek az
Osszes haldlok 55%-4t adjak ¢és hihetetlen mértékben megndtt az autoimmun
betegségekben szenveddk szdma. A fenti okok miatt az evolicionista taplalkozasi
modell tekinthetd etalonnak. Feltétleniil el kell oszlatni azt a tévhitet, miszerint a
természeti népek rovid ideig élnek. A kozel 240 ma €16 természeti nép vizsgalatanak
Osszesitett adatai szerint a csecsemd- ¢€s gyermekhalandosagot kiiktatva — melynek
okai alapvetden nem tiplalkozdsi hanem higiénai és baleseti eredetiieck —, az
atlagéletkor 68-76 ev kozott van (Téth, 2013).
A tanulmény révilagit arra is, hogy az evolicionista taplalkozasi modellben az allati



¢s novényi eredetii energia egymassal gyakorlatilag tetszélegesen helyettesithet6 (
3. 4bra) egészségkarosodas nélkill. A bdséges gabonaalapu és cukoreredetii
szénhidratbevitel — ami a civilizalt tarsadalmakra jellemzé — silyos civilizalt
betegségek kialakuldsdhoz vezet, mikdzben az emberi szervezet a természetes allati és
novényi eredeti taplalékforrasok mellett akar ,zsirsav” akar ,szénhidrat
lizemmodban” zavartalanul és betegségektdl mentesen miikodik.

A tanulméanybodl leképezheté konkluzidk ismeretében dsszefoglalva megallapithato,
hogy az egészségtudatos taplalkozas bevezetése a mindennapokban kozgazdasagi
értelemben nagyon nehéz. Egyfeldl ez a taplalkozasi mdod nemcsak nagyobb
odafigyelést ( koriiltekintébb alapanyag-beszerzés, egyes konyhatechnikai modszerek
elsajatitasa stb. ), hanem a haztartasi budgetbdl tobblet kiadast is jelent. Masfeldl a
modernkor szénhidratjait ( gabonafélék, burgonya, cukorrépa stb.) eldallitd
vallalkozdsok ¢és a modernkori dieteka erds lobbi-tevékenysége erdsen fékezi a
termékpiacokon és a médian keresztiil a tarsadalom tagjainak az egészséges
taplalkozasra valo attérését.
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. tablazat: Az emberi csaladfa fobb allomasai

Megnevezés 1d6 Jellemzdk,
tevékenység
El6emberek 4 milli6 éve, kdkorszak | 1,5 m magas, 50 kg stlyu,

elott

jol uszik, jol maszik,
kitarto futd, szavannakon
¢l

,,Korai” ember (Homo
erectus)

2-2,5 millio éve,
koékorszak

magasabb, sulyosabb, két

labon jar, kezei szabadok,
agytérfogat megnott,
vadaszo és gylijtogetd

»Mai” ember (Homo
sapiens)

200 ezer éve, kokorszak

Afrikaban a szavannakon
¢l, vadaszo6 és gylijtogeto

Neandervolgyi ember

35 ezer évvel ezelott

az ember fejlodési

kihalt, kékorszak zsakutcdja
,»Mai” ember 3 fajtaja 10 ezer évvel ezeldtt, az ember elterjedt az egész
(fekete, fehér, sarga) koékorszak vége Foldon

,,Bolcs” ember (Homo
sapiens)

8-6 ezer évvel ezelott,
bronzkor, vaskor

fémet, vasat hasznal,
el6térbe kertil a
foldmuvelés és az
allattenyésztés

,,Civilizalt” ember (de
230 természeti
népcsoport)

civilizalt tarsadalom
(de ,,k6korszaki ¢életmod”
is)

modern technika, intenziv
allat- és novénytermesztés
(de vadaszo-gytijtogetod
¢letmod is)

Az emberi géndllomany
ideje a kdkorszakban ¢és a
civilizalt korban

civilizalt tarsadalomban:
10/2,5=4 %

az emberi géndllomany 96
%-ban a kokorszakban, 4
%-ban a ,,civilizalt”
korban fejlodott és kb. 1,5
% aktiv!

Forréas: Wald-Scheucher-Scheipl, 2010 alapjan

. A ma él6 természeti népek energia-bevitelének megoszlasa az allati és novényi

eredetii taplalékokbdl

Természeti népek | Allati eredetii Novényi eredetii Allat/névényi
szama taplalék energia | taplalék energia | eredetii taplalék
(%) (%) energia hanyados
46 85 15 5,67
133 65 35 1,86
8 35 65 0,54
Atlag (n=187) 70 30 2,33

Forras: Cordain et al., 2000 March

10




1. melléklet: A ma €16 természeti népek allati és novényi eredetii taplalék osszetétele
(energiaban Kifejezve)

Természeti népek | Allati eredetii | Novényi eredetii | Allati és novényi
szama taplalék energia | taplalék energia | eredetii taplalék
(%) (%) energia arany
2 10,5 89,5 0,12
6 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
11 93 7 13,29
Osszesen: 229 58,3 41,7 1,40
Forrés: Gray, 1967; Szendi, 2013
2. melléklet: A kitavai papuak napi atlagos étrendje
Taplalék Napi Fehér- | Zsir | Szénhidrat | Fehér- Zsir Szénhid- Energia Ener-
megnevezése adag je (€3] (€3] je (keal) rat osszesen gia
® ® (keal) (keal) (keal) (%)
Yam taro,
édesbur- 1200 | 25 2 300 100 18 1200 1318 62
gonya
Zoldségek | 200 5 - 14 20 - 56 76 3
Gyiimolcs 400 3 - 50 12 - 200 212 10
Kokusz-dio | 110 4 43 7 16 387 28 431 20
Hal 85 17 4 - 68 36 - 104 5*
Osszesen 1995 54 49 371 216 441 1484 2141 100
(10%) | 21%) | (69%) | (100%)

*5:95 allati:novényi eredetii taplalék
Forrés: Lindenberg et al., 1997
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