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A Nyitrai Konstantin Filozófus 
Egyetem Közép-európai és Termé-
szettudományi Karán 400 fős mintán 
elemeztük a hallgatók táplálkozási 
szokásait. Ebben a cikkben a sózási 
szokások és a húsfélék fogyasztásá-
nak eredményeit ismertetjük. 

A rendszeres húsfogyasztás nél-
külözhetetlen az egészséghez, mert a 
normál vérképzéshez szükséges vas-
mennyiség csak az egyes húsfajtákban 
található meg. A vörös húsok kiváló 
energiaforrások, B12 vitamint, érté-
kes fehérjéket és fontos ásványi anya-
gokat tartalmaznak. Kiugróan magas 
azonban a telített zsírsav- és a kolesz-
terintartalmuk. Túlzott fogyasztásuk 
növelheti a rák, a magas vérnyomás és 
a diabétesz kialakulásának kockázatát. 
Napjainkban ezért egyre inkább elő-
térbe kerül a fehér húsok fogyasztása 
a vörös húsokkal szemben. A fehér 
húsok soványabbak és több fehérjét 
tartalmaznak, mint a vörös húsok. Ez 
a trend kutatásunkban is megfigyelhe-
tő (1. ábra). A megkérdezett hallgatók 
28,1%-a naponta, 59,4% pedig hetente 
3x fogyaszt fehér húskészítményt.

A „feldolgozott húsok“ fogyasztása 
nagyobb veszélyt jelent az egészségre, 
mint a nyers, vörös hús. Ennek fő oka 
a hozzáadott só, nitrátok és más mes-
terséges adalékanyagok mennyisége. 
Az adalékanyagok a pajzsmirigy mű-
ködésének a zavarait és a folyadékház-
tartás egyensúlyának megbomlását 
okozhatják. A WHO rákkutató intéze-
tének tanulmánya szerint a  feldolgo-
zott hústermékek túlzott fogyasztása 
vastag- és végbélrákot okozhat. Sajnos 
a hallgatók több mint 50%-a fogyaszt 
rendszeresen feldogozott húskészít-

ményt. A  megkérdezetteknek csupán 
31,3%-a fogyasztja ezeket a  terméke-
ket ritkán (2. ábra).

A szója húspótló ételként ismert, 
mert szinte ugyanolyan tápláló és 
könnyen emészthető. 500 g szója 2 kg 
hús, 5,1 l tej vagy 28 tojás tápértéké-
nek felel meg (1). Magas fitoösztrogén 
tartalma védelmet nyújt a  mell- és 
a méhrák ellen és enyhíti a menopa-
uza kellemetlen tüneteit (2). A magas 
B-vitamin szint, a vas- és cinktarta-
lom pedig az ideg- és izomrendszer-
re fejti ki kedvező hatását (3). A szója 
azonban a vas és a B12 vitamin hiánya 
miatt nem helyettesítheti teljes egészé-
ben a húst és a húskészítményeket (4).  

Felmértük azt is, hogy a hallgatók 
utánsózzák-e a készételeket. A 3. ábra 
azt mutatja, hogy az asztalnál való 
utánsózás a magyar csoportok diák-
jai körében a legnagyobb mértékű 
– RCR-Hu 53,3% és PEP-Hu 43,8% 
–, míg a szlovák csoportok esetében 
alacsonyabb. 

Az utánsózás veszélyes és helyte-
lenül beidegződött, felesleges táp-
lálkozási szokás. Egyik oka az, hogy 
a só olyan ízfokozó, melynek hiánya 
arra ösztönzi az agyat, hogy az ízet-
lennek ható ételt utólag megsózzuk. 
Az utánsózás azért is veszélyes, mert 
a  megvásárolt élelmiszerek többsége 
már nagy mennyiségű sót tartalmaz. 
A túlzott sóbevitel a magas vérnyo-
más és a magas vércukorszint kiala-
kulásának kockázatát növeli, melyek 
súlyos szövődményekkel járhatnak. 
A WHO ajánlása szerint napi öt 
gramm az ajánlott sómennyiség.

Az eredmények alapján az életmód-
dal kapcsolatos nevelésnek a  felső-

oktatásban is folytatódnia kell, mert 
a  hallgatók nyitottak ezekre az in-
formációkra. Az órákon beszélgetés 
keretében szeretnének többet meg-
tudni az egészséges életvitel alapelve-
iről. Az óvópedagógia és tanítóképző 
tanulmányi programunk megújított 
tartalma az Egészségnevelés tantárgy-
csomag keretében ezért gondoskodik 
arról, hogy a pedagógusjelöltek minél 
több szempontból ismerjék meg az 
egészséges táplálkozás és a  táplálko-
zási megelőzés lehetőségeit. Az egyes 
félévekben megjelenő tantárgyak cél-
ja az, hogy a megszerzett szakmai is-
meretek alapján a  hallgatók képesek 
legyenek eddigi életviteli szokásaikat 
helyes irányban megváltoztatni, és 
ezeket az ismereteket az életszemléle-
tükbe tartósan beépíteni. A tanulmá-
nyi program órarendje ráadásul bő-
séges testmozgást is tartalmaz, hiszen 
a fizikailag aktív életmód prevenciós 
szempontból kulcsfontosságú, és elen-
gedhetetlen része az egészségtudatos 
életvitel kialakításának. Oktatómun-
kánk fő célja összességében tehát az, 
hogy a Pedagógusképző Intézetben ta-
nultakat a  hallgatók a későbbiekben 
a gyermekekre és saját magukra nézve 
is hasznosítani tudják a gyakorlatban. 
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