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A Nyitrai Konstantin Filoz6fus
Egyetem Ko6zép-eurdpai és Termé-
szettudomanyi Karan 400 f6s mintan
elemeztitk a hallgatok taplalkozasi
szokasait. Ebben a cikkben a so6zasi
szokasok és a husfélék fogyasztasa-
nak eredményeit ismertetjiik.

A rendszeres husfogyasztds nél-
kiilozhetetlen az egészséghez, mert a
normal vérképzéshez sziikséges vas-
mennyiség csak az egyes husfajtadkban
talalhaté meg. A voros hasok kivalo
energiaforrasok, B12 vitamint, érté-
kes fehérjéket és fontos asvanyi anya-
gokat tartalmaznak. Kiugréoan magas
azonban a telitett zsirsav- és a kolesz-
terintartalmuk. Tualzott fogyasztasuk
novelheti a rak, a magas vérnyomas és
a diabétesz kialakulasanak kockazatat.
Napjainkban ezért egyre inkabb el6-
térbe keriil a fehér husok fogyasztasa
a voros husokkal szemben. A fehér
husok sovanyabbak és tobb fehérjét
tartalmaznak, mint a voros husok. Ez
a trend kutatasunkban is megfigyelhe-
t6 (1. dbra). A megkérdezett hallgatok
28,1%-a naponta, 59,4% pedig hetente
3x fogyaszt fehér huskészitményt.

A ,feldolgozott htisok® fogyasztasa
nagyobb veszélyt jelent az egészségre,
mint a nyers, vords has. Ennek 6 oka
a hozzaadott so, nitratok és mdas mes-
terséges adalékanyagok mennyisége.
Az adalékanyagok a pajzsmirigy mi-
kodésének a zavarait és a folyadékhdz-
tartds egyenstlyanak megbomlasat
okozhatjak. A WHO rakkutatd intéze-
tének tanulmanya szerint a feldolgo-
zott hustermékek talzott fogyasztasa
vastag- és végbélrakot okozhat. Sajnos
a hallgatok t6bb mint 50%-a fogyaszt
rendszeresen feldogozott huskészit-

ményt. A megkérdezetteknek csupan
31,3%-a fogyasztja ezeket a terméke-
ket ritkdn (2. abra).

A széja huspotld ételként ismert,
mert szinte ugyanolyan taplald és
kénnyen emészthetd. 500 g szdja 2 kg
hus, 5,1 1 tej vagy 28 tojas tapértéké-
nek felel meg (1). Magas fitodsztrogén
tartalma védelmet nyudjt a mell- és
a méhrak ellen és enyhiti a menopa-
uza kellemetlen tiineteit (2). A magas
B-vitamin szint, a vas- és cinktarta-
lom pedig az ideg- és izomrendszer-
re fejti ki kedvezd hatasat (3). A szdja
azonban a vas és a B12 vitamin hianya
miatt nem helyettesitheti teljes egészé-
ben a hust és a huskészitményeket (4).

Felmértiik azt is, hogy a hallgatok
utansozzak-e a készételeket. A 3. abra
azt mutatja, hogy az asztalnal vald
utdnso6zas a magyar csoportok didk-
jai korében a legnagyobb mértéki
- RCR-Hu 53,3% és PEP-Hu 43,8%
-, mig a szlovak csoportok esetében
alacsonyabb.

Az utansozas veszélyes és helyte-
lentil beidegzédott, felesleges tap-
lalkozasi szokas. Egyik oka az, hogy
a so olyan izfokozo, melynek hianya
arra 0sztonzi az agyat, hogy az izet-
lennek hato ételt utdlag megsézzuk.
Az utansdzas azért is veszélyes, mert
a megvasarolt élelmiszerek tobbsége
mar nagy mennyiségi sot tartalmaz.
A tulzott sébevitel a magas vérnyo-
mas és a magas vércukorszint kiala-
kulasdnak kockdzatat noveli, melyek
stulyos szovédményekkel jarhatnak.
A WHO ajanlasa szerint napi ot
gramm az ajanlott sdmennyiség.

Az eredmények alapjan az életmdd-
dal kapcsolatos nevelésnek a felsd-

oktatdsban is folytatddnia kell, mert
a hallgatok nyitottak ezekre az in-
formaciokra. Az drakon beszélgetés
keretében szeretnének tobbet meg-
tudni az egészséges életvitel alapelve-
ir6l. Az dvoépedagogia és tanitoképzd
tanulmanyi programunk megujitott
tartalma az Egészségnevelés tantargy-
csomag keretében ezért gondoskodik
arrdl, hogy a pedagogusjelltek minél
tobb szempontbdl ismerjék meg az
egészséges taplalkozas és a taplalko-
zasi megel6zés lehetGségeit. Az egyes
télévekben megjelend tantargyak cél-
ja az, hogy a megszerzett szakmai is-
meretek alapjan a hallgatok képesek
legyenek eddigi életviteli szokasaikat
helyes iranyban megvéltoztatni, és
ezeket az ismereteket az életszemléle-
tilkbe tartésan beépiteni. A tanulma-
nyi program orarendje raadasul bo-
séges testmozgast is tartalmaz, hiszen
a fizikailag aktiv életmod prevencios
szempontbdl kulcsfontossdgii, és elen-
gedhetetlen része az egészségtudatos
életvitel kialakitdsanak. Oktatomun-
kank f6 célja Osszességében tehdt az,
hogy a Pedagégusképzé Intézetben ta-
nultakat a hallgatok a késGbbiekben
a gyermekekre és sajat magukra nézve
is hasznositani tudjék a gyakorlatban.
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