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A taplalkozasi szokasok és az egészségi allapot 6sszefiiggései Magyarorszag és Dél-Korea
vonatkozasaban

A taplalkozastudomanyi szakemberek mar évekkel ezelétt felismerték, hogy a nyugati
tipusu étrend nem tartozik a legegészségesebb taplalkozasi modok kozé. Ezzel szemben a
Tavol-Keleten ¢é16 emberek hagyomanyos étrendje szamos nem fert6zo betegség joval
alacsonyabb el6fordulasi aranyaval kapcsolhato ossze. A tipikus azsiai étrend kevés
feldolgozott élelmiszert, valamint cukrot tartalmaz. Mindenekfelett, nagy eltérések vannak a
két nép egészségiigyi mutatoi (egészségi allapot, BMI, kronikus betegségek, varhato élettartam
sth.) kozott. Dolgozatomban ezeket a tényezéket, a taplalkozast, illetve az egészségi allapotot
¢s ezek osszefiiggését vizsgalom.

A taplalkozasi szokasok eltérése a nemzeti hagyomanyokon tal természetesen a
hozzaférheté alapanyagoktol is fiigg. Ezért is lehet érdekes a két nemzet étrendjének és
szokasainak vizsgalata. Hazank és Dél-Korea szinte minden szempontbol nagymértékben eltér
egymastol, tekintve a két meréen kiilonb6zé kultarat, illetve jelen esetben, legféképpen az
étkezést. Egészségiigyi szempontbol tekintve, orvosok és taplalkozastudomanyi szakemberek
igazoljak a hagyomanyos koreai étrend pozitiv hatasat a kiilonb6zé kronikus betegségek, mint
példaul az elhizas, a cukorbetegség, magas vérnyomas betegség, avagy a sziv-és érrendszeri
problémak alacsonyabb eléfordulasara nézve, szemben az EU orszagaiban tapasztaltnal.
Kiemelve az elhizas gyakorisagat, Magyarorszag 2023-ra a 39., mig Dél-Korea a 178. helyen
all a vilag elhizottsagi viszonyszamat tekintve, mely jelentésen nagy kiilonbség. Ebbdl adodoan
e rangsor szintén valos tényként tamasztja ala Dél- Korea életmodi- és taplalkozasi szokasainak
eredményességét, pozitiv hatasait.

Szakdolgozatom els6dleges célja, a koreai és a magyar taplalkozasi kultara és szokasok
bemutatasa, illetve a két nép étrendjével 6sszefiiggésbe hozhatod egészségiigyi hatasok, allapot
és kiillonbségek vizsgalata, feltarasa. Az azsiai étkezési kultara és az étrend ugyanis vilagszerte
a legegészségesebbek kozé sorolhato, szemben a magyar étkezési szokasokkal, mely felettébb
messze foglal helyet a Tavol-Kelet taplalkozasi vilagatol. Ennek okan mérem 6ssze Dél-Korea
¢s hazank eltér6 étkezési magatartasat, tovabba a lakossag taplalkozasbol fakadd egészségiigyi
helyzetét. Munkamban egy kutatast mutattam be, mellyel képet kapunk két teljesen kiilonb6z6
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ezzel o6sszefliiggd egészségigyi allapotardl. Orszagonként egy-egy felmérés eredményeit
dolgoztam fel, az EU-ban (koztiik hazankban is) végzett Europai lakossagi egészségfelmérés
(ELEF) 2014. és 2019. évi, valamint a Koreai Nemzeti Egészség- és Taplalkozasvizsgalati
Felmérés (KNHANES) ugyanezen évei adatainak segitségével. A kutatas kozben sokkal
szélesebb korben tajékozodhattam és mélyebben beleashattam magam a koreai taplalkozasba,
illetve uj informaciokkal gazdagodtam a magyar taplalkozasi szokasokat illetéen is. Betekintést
szerezhettem az ételek és az étrend egészségiigyi hatasaival kapcsolatban is. Beigazolodott az
az elozetes feltételezésem, miszerint jelentos kiilonbség van a két orszag egészségiigyi mutatoit
tekintve, az adott nép életmodjanak koszonhetéen. Az eltér6 taplalkozasi kultarak és életmodok
kovetkeztében, lényeges differencia allapithatdé meg az egészségi allapot szempontjabol.
Magyarorszag két felmérését vizsgalva, az egészségi allapot sajnos elég rossznak mondhato
nemcsak Dél-Koreahoz, de a hasonlo taplalkozasi szokasokkal rendelkezé tobbi eurdpai
orszaghoz viszonyitva is. A legjelentésebb étrendfiiggdé betegségek mindkét orszagban az
elhizas és a talsaly, a magas vérnyomashetegség, a sziv- és érrendszeri problémak, a magas
koleszterinszint, illetve a cukorbetegség voltak. Az elhizasi mutatok javitasaval nagy
valosziniiséggel tobb kronikus betegség eléfordulasaban is kedvezo valtozas lenne
megfigyelhet6. Szerencsére az utobbi években hazankban is novekvo egészségtudatossag
figyelheté meg, amit a kiilonb6z6 specialis diétak kovetésének emelkedo aranya is jelez. Dél-
Korea esetében viszont sajnos ellenkezé tendencia figyelheté meg: egyre inkabb terjed a
nyugati taplalkozasi minta, féleg a nagyvarosokban és a fiatalok korében. Ez pedig magaval
vonja bizonyos étrendfiiggé betegségek, mint a sziv-érrendszeri megbetegedések, magas
koleszterinszint és cukorbetegség egyre novekvé gyakorisagat is. A tulzott alkoholfogyasztas
is probléma mindkét nép egészségét tekintve. Magas a szeszesitalokat rendszeresen fogyasztok
aranya, mely kozvetlen karosito hatasan tal akar az elhizottsagi rataval is 6sszefiiggésbe
hozhato. Mindenképpen sziikséges redukalni az alkoholos italok fogyasztasat, ugyanis sulyos
megbetegedésekhez (daganatos betegségek, majbetegségek, stroke), illetve egyéb koros
allapotokhoz (depresszio, mentalis betegségek) vezethet a rendszeres bevitelik. Ugy
gondolom, hogy az alap feltevésem, miszerint a két vizsgalt orszag taplalkozasi kulturaja és
szokasai, valamint egészségiigyi allapotuk kozott kontraszt allapithatdé meg, igaznak
mondhatok. Mind Magyarorszag, mind Dél-Korea taplalkozasi ajanlasai (OKOSTANYER®,
Food Balance Wheels) segitségével, akaraterével és elszantsaggal szamottevéen tudunk tenni
az egészségiinkért, kialakitva egy kiegyensulyozott életmodot, ezzel lecsokkentve sok
taplalkozasfiiggd betegség elofordulasanak kockazatat, mely egészséget, valamint hosszabb

¢letet eredményez.



