Bartos Krisztina

Fenntarthato taplalkozas — miért és hogyan?

A fenntarthatdsag napjaink egyik legjelentdsebb kérdése. Egyre tobbet hallunk a témarol, egyre
tobb vallalat emeli ki tevékenységei koziil fenntarthatdsagi torekvéseit (pl. zEérd kibocsatas).
Ugyanakkor, mit is jelent ez val6jaban?

Maga a fenntarthatdsag tulajdonképpen annyit jelent, hogy ,.kizsdkmanyolas nélkiil” jutunk
elére. A cél, hogy ugy hasznéljuk a Fold eréforrasait és hagyjuk azt hatra, hogy utddaink is
ugyanilyen formén élvezhessék javait. Beszélhetiink tarsadalmi, gazdasagi, illetve kornyezeti
fenntarthat6sagrol is. A cikk rovidsége miatt az utdbbira helyeztem a hangsulyt, ugyanakkor a
tobbi sem elhanyagolhat6 tényez6. De mik is lehetnek ezek a kornyezeti tényezok, amelyeket
taplalkozasunk, étkezési szokdsaink kialakitasa sordn figyelembe kell venni?

Husfogyasztas

Talan az egyik legismertebb informacié a témaban, hogy a marhahus eldallitasa jelentésen
karositja a kornyezetet. Ez a tény tobb részbdl tevodik Ossze. Az allattartas soran nagy
mennyiségli takarmanyra van sziikség, mig az allat eléri vagosulyat. Ezek akar emberi
fogyasztasra is alkalmasak lehetnének. Kimutattak, hogy ha ezt a taplalékot kozvetleniil az
ember fogyasztand el, tobb fehérjéhez jutna, mint amennyit az éallat hisa ad, ugyanannyi
takarmany elfogyasztasa utan (web 1). Ez egy érdekesnek hangz6 informécio, de nem szabad
elfelejteni, hogy az egészséges taplalkozas szerves részét képezi a megfeleld6 mindségi és
mennyiségli husfogyasztas, hiszen az tobbek kozott bioldgiailag jol hasznosul6 vasat és B12-
vitamint tartalmaz (Szics, 2019, 9).

Ugyanakkor kornyezeti problémaként mertil fel az allat tartdsa, gondozasa és feldolgozasa
soran felhasznalt viz, a kibocsatott szén-dioxid €s metdn mennyisége. Emellett a vords husok
fogyasztasa a leginkabb karos a kdrnyezetre, az egészségre is, hiszen kutatdsok bizonyitottak,
hogy a nagy mennyiségben fogyasztott vords husok, illetve kifejezetten a husipari termékek
vastag- és végbéldaganat kialakulasahoz vezethetnek (web 2). A halak és a szarnyasok
kedvezdébbek mind az egészségre, mind pedig a kornyezetre nézve (Szennay, 2023, 10).

A halak esetében a legfobb fenntarthatosagi szempont, hogy a tulhalaszast megallitsdk. Azaz,
hogy csak annyi terméket vegyenek ki vizeinkbdl, amely aztan képes visszatermelni onmagat.
A hal elengedhetetlen része az egészséges taplalkozasnak is, hiszen konnyen emészthetd, magas
a fehérje- és dsvanyianyag-tartalma, tovabba kedvez6 a zsirsavosszetétele (Veresné Balint —
Lichthammer — Polonkai, 2019, 82—83)

Elelmiszerpazarlis
Napjaink igen jelentds problémaja az élelmiszerpazarlds. Mondhatjuk ugy, hogy ez az

¢lelmiszereldallitas szinte minden szintjén megjelenik, a mezdgazdasagi munkaktol kezdve a
feldolgozason at a fogyasztasig.



A legfrissebb Eurdpai Unios statisztika alapjan éves szinten 59 milli6 tonna élelmiszert
pazarolunk. Ennek legnagyobb része sajnos a haztartasokbol szarmazik (web 3). A
legszomorubb ebben, ha a teljes képet vizsgaljuk, hogy a haztartdsokban keletkezett
¢lelmiszerhulladékok esetében hasznaltuk el a legtobb erdforrast. Hiszen ezt megtermelték,
bizonyos szintig feldolgoztak, elszallitottak az lizletbe, mi megvasaroltuk €s hazavittiik. Otthon
hiitottiik és valosziniileg valamilyen ételkészitési eljarast végeztiink (pl. siités, f6z€s), amihez
villamosenergiat vagy gazt, illetve vizet hasznaltunk fel. Végiil a szemetesbe kertiilt. Ennek oka
legtobbszor az atgondolatlan — esetenként ¢hesen végzett — vasarlas.

A haztartasban keletkez0 hulladék masik f6 oka, ha nem figyelink oda a termékek
mindségmegOrzési vagy fogyaszthatdsagi idejére. Mit is jelent ez? A ,,fogyaszthatdsagi id6”-t
a gyartok jellemzden gyorsan romlo élelmiszereken tiintetik fel (pl. tejtermékek, felvagottak).
Ezeknek a termékeknek a lejarati id6 utani fogyasztdsa nem ajanlott, mivel mikrobioldgiai
kockézatot hordoznak magukban, ezaltal megbetegedést okozhatnak.

A, mindségmegdrzési id6” azt jelenti, hogy a termék a feltlintetett datumig megdrzi mindségét
(pl. a fiszerkeverék nem csomoésodik), ugyanakkor a lejarat utan még tobbnyire biztonsaggal
fogyaszthat. Magyarorszigon a NEBIH (Nemzeti Elelmiszerlanc-biztonsagi Hivatal) az
¢lelmiszerpazarlas elkeriilése érdekében bekategorizalta az ilyen tipusu élelmiszereket, hogy
azok altalanossagban, a mindségmegodrzési idon til még meddig fogyaszthatok (web 4). Ezek
mellett fontos szempont még, hogy a vasarolt termékeket a gyartod altal eldirt koriilmények
kozott tartsuk, hogy ne idézziik eld a termék i1d6 el6tti romlasat.

Ha haztartasi €lelmiszerhulladékrol beszéliink, harom csoportot kiilonboztethetiink meg. Az
egyik a nem elkeriilheto élelmiszerhulladékok, mint példaul a csirkecsont, mely semmilyen
formaban nem alkalmas emberi fogyasztdsra. A masik, a potencidlisan elkeriilheto
élelmiszerhulladékok, példaul az almacsutka vagy a dinnyehéj, mely elfogyasztasa leginkabb
izlés (esetleg kreativitas) kérdése. A harmadik az elkeriilheto élelmiszerhulladékok, mely
termékek figyelmetlenségbdl, gondatlan tarolasbol fakaddan keriilnek a szemetesbe (Kasza —
Dorko6 — Kunszabo — Szakos, 2020, 3069).

Ahogy lathattuk, élelmiszerhulladék mindig is lesz. A kérdés, hogy ezt hogyan kezeljiik, illetve
mit teszlink vele. Erre remek iranymutatast ad a hulladékpiramis. Ahogy az 4bran is lathato, a
legels6 1épés a hulladék keletkezésének megeldzése. Ha ez nem lehetséges, akkor meg kell
probalni a kiilonbozo szinteken tartani a hulladékot, hogy az csak a legvégso esetben kertiljon
hulladéklerakéba (web 5).
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1. abra: Hulladékpiramis
Forras: Maradeknelkul hu

A keletkezd ¢élelmiszerhulladékok kezelésének tekintetében a legjelentdsebb hangsuly a
hasznalt étolajon van. Ezt nem szabad a csatorndba Onteni, ugyanis €16 vizbe jutva jelentds
karokat tud okozni (Schmidt, 2019, 187). A legnagyobb probléma, hogy 1dl-nyi olaj
megtisztitisdhoz mintegy 100.000 liter vizre (100m?®) van sziikség (web 6). Mindez
megeldzhetd, ha az olajat kiilon gyljtjiik és leadjuk a kijelolt gytijtéallomasokon (pl.
benzinkuton).

Globalizacio

Témank elengedhetetlen eleme a globalizacid, mivel ma mar minden f6ldrész, minden orszag,
néha korlatokkal ugyan, de barki szdmara elérhetd. Ez egyuttal egyes élelmiszerek hosszas
szallitasat is jelenti, ami jelentdsen noveli a kibocsatott karosanyag mennyiségét. Ennek
szamszerlsitését jelenti az élelmiszerkilométer fogalma. Itt nézik, hogy az adott termék milyen
eszkozzel, mennyi utat tett meg a termelés helyétdl a fogyasztoig.

Az élelmiszer utaztatdsa els6sorban gazdasagi érdek, ugyanakkor fogyasztoi igény is, hiszen
pl. kiilonb6zd tropusi zoldségek és gyiimolesok (avokadd, mangd) nem teremnek minden
¢ghajlaton. Sok élelmiszer mar szerves részévé valt az életiinknek és bele sem gondolunk,
milyen koriilmények kellenek annak megtermelésére, szallitasara.

Ehhez kapcsolodik a rovid ellatasi lanc fogalma. Ez olyan lancolatot takar, mely a fogyasztot
kozvetleniil koti 0ssze a termeldvel. Ennek a kdrnyezeti fenntarthatdsag tekintetében az az
elénye, hogy az élelmiszer kevesebbet fog utazni, tovabba a révidebb szallitasi id6 és tdvolsag
miatt kisebb az esélye a mindségromlasnak (pl. a barack kevésbé nyomodik meg), mely megint
csak ¢élelmiszerpazarlashoz vezetne.



Mondhatjuk azt, hogy a mai tarsadalom nagyon ,elkényelmesedett” az ¢lelmiszerek
elérhetdsége tekintetében. Barmikor bemegylink a boltba, rengetegféle kivitelben mindig
rendelkezésre allnak a kiilonb6z6 termékek. Ugyanez igaz a z6ldségekre és gyiimolcsokre: télen
¢s nyaron egyarant kapni paradicsomot, paprikat és malnat is. Ez hdrom dolog miatt lehetséges:
az egyik a globalizacid, melyet fentebb mar targyaltunk ¢€s lathattuk, hogy nagy terhet r6 a
kornyezetre. A masik a hités, illetve a még hosszabb tavon eltarthatdosagot lehetdvé tevod
mélyhiités, mely minimalis hatassal van az élelmiszerek tapértékvaltozasara. Mindazonaltal
ezeknek a technikdnak a kivitelezéséhez energia sziikséges, tovabba a tarolds sordn is nagy
mennyiségli energiat hasznalunk fel, a hiitéberendezések mikodtetésével. A harmadik pedig a
termelés olyan térben valo kivitelezése, mely biztositja a ndvény szamara kivant koriillményeket
(pl. tiveghazak).

Taplalkozas

Mint lathatd, a fenntarthatosag szamos helyen kapcsolddik az élelmiszertermeléshez, ezaltal a
taplalkozashoz. Minden részének ismertetése valosziniileg csak egy tobb szaz oldalas konyv
segitségével lenne lehetséges. A fentiekben a teljesség igénye nélkiil mutattam be néhany, de a
témaban nagyon fontos ismeretet. A kovetkezdkben pedig nézziikk meg, hogy ezek fényében
hogyan is valdsithaté meg a ,,fenntarthato taplalkozas™!

A fenntarthatd taplalkozas megvaldsitdsahoz elengedhetetlen az egészséges taplalkozas
alapelveinek elsajatitasa. Ezt Magyarorszagon az MDOSZ (Magyar Dietetikusok Orszagos
Szovetsége) altal kiadott taplalkozasi ajanlas, az OKOSTANYER® ismerteti, az egészséges
gyermek ¢s felndtt lakossdg szdmara. Ez egy ugynevezett tanyér modell segitségével
szemléletesen bemutatja, hogy mibdl, mennyinek kell lennie egy nap a tdnyérunkon. A vizualis
megjelenités az élelmiszercsoportok leirdsaval is kiegésziil, melyben kifejtik, hogy mely
¢lelmiszerek tartoznak az adott csoportba, tovabba, hogy mibdl mennyit jelent egy adag.

OKOSTANYER®

Folyadékok

Zoldségek

Tej és tejtermékek

Gyumolcsok Tojas/halak/hisok

+ [ Mi legyen egy nap a tanyérodon? ]

2. dbra: OKOSTANYER
Forras: okostanyer.hu, 2021

Az OKOSTANYER® élelmiszercsoportokat hatdroz meg és segiti a felhasznalot, hogy melyik
csoportba mely termékek tartoznak €s azokbdl mennyit érdemes fogyasztani. A taplalkozas



mellett fontos kiemelni az egészséges életvitelhez tartozd rendszeres testmozgast, mely
gyermekek szamara napi legalabb 60 perc, mig felnéttek szamara heti 150 perc, ami egyarant
tartalmaz erdsitdé ¢és kardi6 mozgasformékat. Az egészséges ¢€letmod megvalositasahoz
elengedhetetlen a rendszeresség: az allam szerint napi 6tszori étkezés javasolt (web 7).

Az ajanlas szerint tanyérunk felét zoldségeknek és gyiimolcsoknek kell kitennie. Ennek napi
ajanlott fogyasztasi mennyisége 400-500g (web 7). Ezek a termékek nemcsak a megfeleld
mennyiségli vitaminok és asvanyi anyagok bevitele miatt fontosak, hanem mert jelentds
rostforrasnak tekinthetok, amik az emésztésben jatszanak szerepet. Emellett szamos
betegségmegel6z6 tulajdonsaguk is van.

A gabonafélékbdl minden féétkezésre, azaz reggelire, ebédre és vacsorara is érdemes 1-1
adagot fogyasztani. Ebbdl legalabb egy teljes kiorlésti kell, hogy legyen, hiszen ez is hozzajarul
a megfeleld rostbevitelhez (web 7), mely a WHO ajanlésa szerint napi 25g-ot jelent (web 8).

A teljes értéki fehérje szintén minden foétkezésnél fogyasztand6 (web 7). A teljes értékil azt
jelenti, hogy minden esszencidlis aminosavat (amit a szervezet maga képtelen eldallitani)
tartalmaz. Ezek els6sorban az allati eredetli termékek, mint a hasok, felvagottak, halak, tej,
tejtermékek €s a tojas. A novényi eredetli termékek is tartalmaznak fehérjét, ugyanakkor ezek
sokszor inkomplettek, azaz nem tartalmaznak minden esszencidlis aminosavat. Hetente
legalabb egyszer érdemes elhagyni a hasokat és husipari termékeket, Gn. ,,husmentes nap”-ot
tartani. Ekkor egyéb éllati eredeti fehérjékkel lehet azt helyettesiteni (web 7).

A thlzott cukor-, s0- és zsiradékbevitel bizonyitottan olyan egészségkarositod kockazatot hordoz
magaban, mint az elhizds, a 2-es tipusu cukorbetegség, a kiilonboz6 sziv- és érrendszeri
betegségek (pl. magas vérnyomads). Ezek fogyasztasat az ajanlas tiikkrében meg kell probalni
minél inkabb visszaszoritani (web 7). Ugyanakkor elhagyni egyiket sem érdemes, hiszen
egyrészt izt adnak az ételnek €s élvezeti értékkel is birnak, tovabba a zsirok elengedhetetlenek
tobbek kozott a zsirban 0ldodo vitaminok felszivodasahoz.

A megfelel6 folyadékfogyasztds szintén nélkiilozhetetlen az egészséges taplalkozas
tekintetében. Segit a koncentracidban, hidnya pedig nagyobb mennyiségii rostfogyasztas esetén
akar székrekedéshez is vezethet. Az ajanlott mennyiség napi 8 pohar folyadék (kb. 2 liter). A
legjobb, ha ebbdl legalabb 5 pohdr tiszta ivoviz, a tobbi pedig izesitetlen (vagy enyhén izesitett)
teabol, tejbdl vagy tejes italbol, levesekbdl tevodik dssze (web 7).

Gyakorlati tanacsok

Amennyiben ezt a taplalkozasi ajanlast betartjuk, mar tettiink a fenntarthatdsagért, hiszen
elkeriiltiik a tulfogyasztast. Szeretném hangstlyozni, hogy az egészséges és fenntarthatd
taplalkozas nem a mell6zésrdl és a kizarasrol, hanem a tudatossagrol és a mértékletességrol
kell, hogy sz6ljon. Emellett az alabbi tdblazat tartalmazza, hogy milyen tevékenységekkel
egészithetjiik ki mindennapjainkat annak érdekében, hogy még inkabb fenntarthatok legytink.



Fenntarthatésagi Tevékenység
szempont
Husfogyasztés Az elfogyasztott hus mennyiségének csokkentése

Heti legaldbb 1 husmentes nap beiktatésa

Hus kivaltasa egyéb teljes értékii fehérjékkel (tojas, tejtermékek)
Halfogyasztas Heti legalabb 1 alkalommal fogyasszunk halat

Vilasszuk az MSC jelzéssel ellatott termékeket

Fogyasszunk minél t6bb hazai halat

Elelmiszerhulladék | Tervezziik meg elére az étrendiinket

Bevisirlas eldtt készitsiink listat és ne menjiink éhesen bevasarolni
Figyeljiink a szavatossagi idore és a termékek megfelel6 taroldsara
Vigyiink magunkkal tbbszér hasznélatos zsédkot és szatyrot a
termékeknek

Globalizécio Vilasszunk helyi termékeket

élelmiszerkilométer | Ellendrizziik a termék cimkéjén a szarmazasi orszagot

Fogyasszunk idény jellegii zoldséget és gytimélcsot

Egészséges Csak annyi taplalékot vigylink be, amennyire szervezetiinknek
taplalkozéas ténylegesen sziiksége van

Etkezziink rendszeresen és véltozatosan

Ha nem sziikséges, ne zarjunk ki semmit az étrendiinkbdl

Kertiljiik a feldolgozott élelmiszereket

3. abra: Gyakorlati tanacsok a fenntarthato taplalkozas megvalositasa érdekében
Forras: A szerzo szerkesztése

A gyermekek szamadra is érdemes mar egészen fiatal kortol kezdve atadni ezt a tudast, igényt
arra vonatkozoan, hogy egészségesen ¢s fenntarthatdéan taplalkozzanak. Ahogy lathato, ez
leginkabb egyfajta életmddot jelent. Egy olyan viselkedési mintat és magatartast, melyet hosszu
évek soran lehet elsajatitani. Ugyanakkor ha minél kordbban elkezdiink eszerint éIni, annal
inkabb résziinkké fog valni €s nem jelent problémat az erre valo torekvés. Gyermekkorban még
konnyebb valtoztatni a szokdsokon, hiszen azok még nincsenek annyira berdgziilve, mint
felnéttkorban.

A gyermekek szamara fontos, hogy ezt a tudést részenként adjuk 4t és tarsitsuk valamilyen
jatékos feladattal, ami rogziti és segiti az 01j ismeret megszerzését. A példamutatasrol sem
szabad elfeledkezni. Mindenképpen felhivndm a figyelmet korunk jelenségére, az un.
klimaszorongasra. Ez foleg fiatalabbak korében elterjedt, akik folyamatosan értesiilnek a
kornyezetet érintd valtozasrdl és problémarol, amelyet legtobbszor igen vészjosloan ad at a
média, ugyanakkor megoldast nem kinal ra. Ennek elkeriilése érdekében sziikséges, hogy
minden téma esetében hivjuk fel a didkok figyelmét arra, hogy ez ugyan probléma, de van ra
megoldas.

A téma zarasaként szeretném ismét kiemelni, hogy a fenntarthato és egészséges taplalkozas kéz
a kézben jarnak. Ahogy lathato, ez egy rendkiviil tdg téma és nagyon sok tennivalo lehetdségét
felveti. Mindazonaltal, ahogy mar fentebb is emlitettem, 1épésrdl 1épésre kell elére haladni. Ugy
tartja a mondas, hogy egy fecske nem csindl nyarat. Ez a fenntarthatdsagrdl is elmondhato.
Ko6zosen kell torekedniink a kdrnyezetiink védelmére és apro 1épésenként haladni a cél felé. Azt
tanacsolom, hogy aki valtoztatni szeretne, valasszon ki olyan elemeket a fent felsoroltakbol,
melyek szamara konnyebben megvalosithatonak tlinnek. Példaul, odafigyeliink, hogy mindig
legyen nalunk tobbszor haszndlatos taska, amibe vasarolhatunk. Mar ezzel is sokat tesziink a
kornyezet védelme érdekében. Ha ugy érezziik, ez mar egészen jol rogziilt, érdemes egy jabb
,elemet” valasztani, amelynek megvaldsitasat tlizziik ki célul. Legylink magunkkal szemben
tirelmesek. Eddig egy igen kényelmes vilagban ¢éltiink, de ebbdl engedniink kell annak
érdekében, hogy utddaink szdmara is €lhetd bolygot hagyjunk magunk utdn. Ami pedig még



inkabb kiemelendd, hogy minden nap torekedjiink az egészséges taplalkozas és életmod
megvaldsitasara, melynek szerves részét képezi a rendszeres testmozgds és a megfeleld
pihenéssel toltott 1d6. Az a tudatossag, ami az erre vald torekvést jelenti, magaval fogja hozni
azt a szlikséges lendiiletet, ami a fenntarthatosagra valo torekvéshez is nélkiilozhetetlen.
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