Ha mar verssel vezettem fel a mon-
danddémat, hadd fejezzem be egy mas-
téle mufajjal.

Amikor e sorokat irtam, szinte on-
kénteleniil jutott eszembe a szamomra
kedves emléki népies miidal, a Bokré-
tdt kotottem mezei virdgbdl. Sok nota-
és operaénekes tizte a misorara, koz-
tiik egykoron Simandy Jozsef is, akit e
mufajban ugyancsak felemeld élmény
hallgatni. A dal szévege azzal fejez6dik
be, hogy ,mezei virdgnak kunyhéban
a helye” Ma inkabb azt mondjuk, hogy
ott, ahol az él6helye van. De sajnos ma
mar a magyar nota is kihalofélben van.
Ezt is védeni kellene tan, hasonlokép-
pen, mint valamikor a népzenét?

1. dbra. Halfélék fogyasztasa

2. abra. Gytimolcsfogyasztas

3. abra. Zoldségfogyasztas
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Nagyon sok hazai és nemzetkozi kutatas
igazolta azt a tényt, hogy a helytelen taplal-
kozas noveli az un. civilizacios betegségek
kialakulasanak lehetdségét.

Kutatdsunkban 19-22 év kozotti egye-
temistak taplalkozasi szokasait vizsgaltuk.
A felmérésben a Nyitrai Konstantin Fi-
lozéfus Egyetem Természettudomanyi és
Kozép-eurdpai Tanulmanyok Karanak 400
hallgatéja vett részt. Azért fokuszaltunk
erre a csoportra, hogy képet kapjunk ar-
rdl, a fiatalok a fliggetlenedés, onallosodas
folyamataban milyen 1j fogyasztasi szoka-
sokat alakitanak ki. Erdekelt benniinket a
hallgatok viszonya az élelmiszervasarlashoz
és az egészséges életmddhoz is. Jelen cikk-
ben a gylimolcsok, zoldségek és a halfélék
fogyasztasanak eredményeit ismertetjiik.

Koztudott, hogy az emberi szervezet za-
vartalan miikodését el6nyosen befolyasolja
a vitaminok, nyomelemek és a masodlagos
anyagok étrendbe épitése. Ezek a bioaktiv
anyagok és vitaminok a gytimolcs- és zold-
ségfélék mellett megtalalhatok a halakban
is. A szakemberek ajanlasa alapjan hetente
legalabb kétszer kellene halételt fogyasz-
tani, mert a legtobb halban nagy mennyi-
ségli omega 3 zsirsav taldlhat6. Ez az un.
tobbszordsen telitetlen esszencialis zsirsav
védi a sziv- és keringési rendszert, és sze-
repet jatszik a gyulladasos folyamatok ki-
alakuldsdnak megel6zésében. A Magyar
Dietetikusok Orszagos Szdvetsége szerint
heti 85 gramm hal fogyasztasa 70%-kal is
csokkentheti a szivinfarktus veszélyét. A
legtobb halfajta kevés koleszterint tartal-
maz, am létfontossagu asvanyi anyagokban
bévelkedik: az A, D és B vitamin mellett a
halhdsban jelentés mennyiségli jod, mag-
nézium, cink és vas taldlhato.

Az 1. abrabol lathato, hogy a megkérde-
zetteknek csaknem a fele fogyaszt rendsze-
resen — legalabb egyszer hetente - halat,
am a hallgatoknak kozel a fele csak ritkan,
és 6,3% egyaltalan nem eszik halételt.

A beszélgetésekbdl kideriilt, hogy a halat
egyrészt a szalkak, masrészt a jellegzetes
»halszag” miatt nem fogyasztjdk a hall-
gatok. Szép szammal akadtak azonban a
megkérdezettek kozott olyanok is, akik
szinte nem is ismerik a halhust, mert csala-
di korben a sziil6k sosem fogyasztjak.

Kozhelynek szamit, hogy a friss gyt-
molcs- és zoldségfélék a vitaminok ter-
mészetes forrdsai. Aktudlis tanulmanyok
azonban kimutattak azt is, hogy egyes
gytimolcs- és zoldségtélék fogyasztasa Osz-
szefliggésbe hozhato a rak, a 2-es tipusu
cukorbetegség és a keringési betegségek
kialakuldasanak megel6zésével, valamint a
csontozatra gyakorolt jotékony hatasaval.
Az Egészségligyi Vilagszervezet (WHO)

ajanldsa alapjan naponta 6t alkalommal
kellene valtozatosan gyiimolcsoket és zold-
ségféléket fogyasztani. Ez a mennyiség kb.
400 grammnak felel meg.

Barath Lészl6 és szerzdtarsai (2014) az
els6 éves ovopedagdgus és biologia szakos
hallgatok korében végzett felmérésiikben
megallapitottdk, hogy friss gytimolcsot
a megkérdezettek 75%-a, friss zoldséget
pedig a hallgatok 82%-a fogyaszt hetente
legalabb haromszor. Az eredményeket 9sz-
szehasonlitva a sajat mintankkal megalla-
pithatd, hogy a hallgatéknak t6bb mint a
fele fogyaszt rendszeresen — hetente leg-
alabb egyszer - friss zoldséget (3. abra) és
gyiimdlcsét (2. abra). Orvendetes azon-
ban, hogy nem akadt olyan hallgato, aki
sosem fogyasztja ezeket.

A felmérés eredményei alapjan gy gon-
doljuk, hogy az egészséges életmddra ne-
velés kérdéseivel a fiatal felnéttek korében
kiemelten foglalkozni kell. Az egészséges
taplalkozas és életvitel oktatasat ezért be-
épitettiik a leendd dvopedagogusok és ta-
nitok 4j tanulmanyi programjaba, hiszen
a sziillék utan 6k keriilnek a legszorosabb
kapcsolatba a felnovekvd generacioval.
Ugy véljitk, nem mindegy, hogy a pedagé-
gusjelolt milyen kovetend$ mintat nyujt, és
képes lesz-e egészségtudatos magatartasra
buzditani a gyermekeket. Az egészséges
életvitel oktatasat ugyanakkor azért is pre-
feraljuk a tanulmanyi programban, mert
hazdnkban 1995-t6l az egészségnevelés az
alapiskolak alsé tagozatdn a kornyezetis-
meret és a testnevelés tantargy keretein be-
liil valosulhat meg a legnagyobb hatékony-
saggal (Kopecky a kol.,, 2012).

A problémakort tanulmanyi szakunk-
ban az idei tanévt6l az Egészségnevelés
tantargycsoport keretében oktatjuk. Azért
tartjuk ezt fontosnak, mert az allami oktata-
si program ajanlasa alapjan az egészségne-
velés témakore szinte az 9sszes tantargyba
integralhato. Célunk az, hogy hallgatéink
redlisan meg tudjak itélni taplalkozasi szo-
kasaikat, hiszen igy az életviteliik és életmi-
ndségiik is javulhat. Megtanitjuk nekik azt
is, hogy vasarlasanal figyeljék az egyes élel-
miszerek tapanyagtartalmat és Osszetéte-
1ét, ezzel is tudatositva a kiegyenstlyozott,
egészséges étrend és életvitel alapelveit.
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