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1. BEVEZETES

A taplalkozastudomanyi szakemberek mar évekkel ezel6tt felismerték, hogy a
nyugati tipusu étrend nem tartozik a legegészségesebb taplalkozasi moédok kozé. Egy kutatas
szerint (Rakhra et al., 2020) kevés gylimolcsot és zoldséget, sok telitett- és transzzsirt, illetve
natriumot tartalmaz, tovabba foként a feldolgozott élelmiszerekre, a husokra, a zsirosabb
ételekre és a finomitott gabonafélékre helyezi a hangsulyt. Nem utolsé sorban nagy adagok,
tulzott cukor mennyiség, és magas kaloriatartalom jellemzik. Mindez nagy hatassal van a
kiilonboz6 egészségiigyi problémak és kronikus betegségek kockdzatanak kialakuldséhoz,
nagymértéki elterjedéséhez. Ezzel szemben a Tavol-Keleten €16 emberek hagyomanyos
étrendje szamos nem fert6z6 betegség joval alacsonyabb el6fordulasi aranyaval kapcsolhatod
Ossze. A tipikus azsiai étrend kevés feldolgozott élelmiszert, valamint cukrot tartalmaz.
Sokkal inkabb a teljes értékii, leginkabb novényi alapu élelmiszerek fogyasztasat timogatja,
beleértve a zoldségeket és gylimolesoket, hiivelyeseket, halat, szojat és teljes kidrlésti
gabonakat, minimalis hus- és tejfogyasztassal kiegészitve (Internet 1.).

A kozelmultban kimagasléan megnétt az érdeklddés az 4zsiai, személyes
megfigyeléseim Szerint pedig nagyobbrészt a koreai ételek irant, kiilondsen azok
egészségiigyi eldnyeit illetden. A koreai konyhat altalaban az kedveli, aki eldszeretettel
fogyaszt csipdsebb, karakteresebb, szokatlan izeket. Kiilf6ldon a magyar konyha is fiiszeres
ételeirdl (leginkabb a fliszerpaprikardl, borsrol, koményrdl) ismert, tulajdonképpen tehat van
hasonlosag a koreai és a magyar konyha kozott. Nagy eltérések vannak viszont a két nép
egészségiigyl mutatoi (egészségi allapot, BMI, kronikus betegségek, varhato élettartam stb.)
kozott. Dolgozatomban ezeket a tényezoket, a taplalkozast, illetve az egészségi allapotot és
ezek Osszefliggését vizsgalom.

A taplélkozasi szokésok eltérése a nemzeti hagyoméanyokon tul természetesen a
hozzaférhetd alapanyagoktol is fiigg. Ezért is lehet érdekes a két nemzet étrendjének és
szokasainak  vizsgalata. A  kiilonb6z6 orszagok  gasztronomidjanak, étkezési
hagyomanyainak és ételeinek bemutatdsa szdmos helyen megjelenik: megemlitik koztiik
Dél-Korea, illetve Magyarorszag konyhajat a kreativ ételeik, kiilonleges fliszerezésiik,
valamint egyedi izvilaguk szempontjabol. Kevés azonban az olyan internetes vagy
nyomtatott forras, ahol kiemelten e két orszag kulturajat hasonlitjak 6ssze, ezen okbdl is
kifolyolag szdl a fejezet a két nemzet étkezési és taplalkozasi szokasairdl, a felhasznalt fobb
alapanyagokrdl, illetve a fontosabb ételkészitési modokrol. Hazank és Dél-Korea szinte

minden szempontbdl nagymértékben eltér egymastol, tekintve a két merden kiilonbozo



kultarat, illetve jelen esetben, legf6képpen az étkezést. Példaként véve, mig a magyar
emberek taplalkozasara a bd olajban vald siités, rantés, illetve a magas zsirtartalma és
szénhidratban gazdag ételek fogyasztasa jellemz6, addig a koreai lakossag az ételek
parolasat, grillezését és f6zését helyezi eldtérbe. Bar van néhany olyan siilt étel, amelyeket
— mas népekhez hasonldéan — a koreaiak is fogyasztanak, mégis, a hagyomanyos koreai
konyha legtobbszor keriili a tulzottan olajos ételkészitési eljarasokat. Lényegében, teljes
mértékben eltér a két nemzet étkezési és ételkészitési sajatossaga. E kiilonleges siitési, f6zési
¢és flszerezési modoknak koszonhetden az utdbbi idészakban szerte a vildgon — koéztiik
hazankban is — egyre tobb ember mutat érdeklddést a koreai kultara és ételek irant, ami nagy
fellendiilést hozott Dél-Korea szdmara az utdbbi évtizedekben.

Egészségiigyi szempontbol tekintve, orvosok ¢és taplalkozastudomanyi szakemberek
igazoljdk a hagyomdnyos koreai étrend pozitiv hatasat a kiilonb6zd krénikus betegségek,
mint példaul az elhizés, a cukorbetegség, magas vérnyomds betegség, avagy a sziv-€s
érrendszeri problémak alacsonyabb el6fordulasara nézve, szemben az EU orszagaiban
tapasztaltnal. Kiemelve az elhizas gyakorisagat, Magyarorszag 2023-ra a 39., mig Dél-Korea
a 178. helyen 4all a vilag elhizottsdgi viszonyszamat tekintve, mely jelentésen nagy
kiilonbség (Internet 2.). Ebb6l adéddan e rangsor szintén valds tényként tamasztja ala DéEl-

Korea életmodi- és taplalkozasi szokasainak eredményességét, pozitiv hatasait.



2. A MUNKA CELJA ES MODSZERTANA

Munkéam célja elsdsorban a koreai és a magyar taplalkozasi kultura és szokasok
bemutatasa, illetve a két nép étrendjével Osszefliggésbe hozhatd egészségligyi hatasok,
allapot és kiilonbségek vizsgalata, feltarasa. Masfel6l az ok, mely folytan e dolgozat
kifejezetten Dél-Koreara dsszpontosit, 1ényegesen kotheté a majdani, Koreaban folytatott
tanulmanyaimhoz. Mindig is rendkiviili mértékben érdekelt az azsiai kultara, mely
érdeklodésem kifejezetten Dél-Koreara iranyul. Nem utols6 sorban jomagam szintén
egészségesen étkezem, illetve egészségtudatos életmodot kovetek, amely  szintén
Osszefliggésbe hozhato a valasztott szakdolgozat témammal. Az azsiai étkezési kultara és az
étrend ugyanis vilagszerte a legegészségesebbek k6zé sorolhatd, Szemben a magyar étkezési
szokasokkal, mely felettébb messze foglal helyet a Tavol-Kelet taplalkozasi vilagatol. Mint
egészségtudatos ember, ennélfogva nagyon fontosnak tartom a megfeleld és
kiegyensulyozott életmod és taplalkozas fenntartasat, elkeriilve — vagy mindenesetre
lecsokkentve — egyes étrendfiiggd megbetegedések el6fordulasat és kockazatat, mely
Magyarorszagon meghatarozé probléma. Ennek okdn mérem Ossze Dél-Korea és hazank
eltéré étkezési magatartasat, tovabba a lakossag taplalkozasbol fakadd egészségiligyi
helyzetét.

Szakdolgozatomban a két orszag 2014. és 2019. évi taplalkozas-, valamint
egészségfelméréseinek segitségével dolgozom: Magyarorszag esetében az Eurdpai lakossagi
egészségfelmérés (ELEF) adatait hasznalva, valamint kisebb részben megemlitve az
Orszagos Taplalkozasi és Taplaltsagi Allapot Vizsgalat (OTAP) eredményeit. Dél-Korea
esetében pedig a Koreai Nemzeti Egészségiigyi és Téplalkozéasi Vizsgalat (KNHANES)
eredményeit alkalmazom, dolgozom fel. A kovetkezékben roviden bemutatom ezen
felmérések lényeget s modszertanat.

Az Europai lakossagi egészségfelmérés (ELEF) célja, hogy az Europai Unid
tagallamaibol nemzetkdzileg Osszehasonlithatd statisztikai adatokat gylijtson a lakossag
egészségi allapotarol, egészségmagatartasarol, taplalkozasarol, mindemellett a fizikai
aktivitasrol (Boros, 2019). E vizsgalat almintajan késziilt az Orszagos Taplalkozasi és
Taplaltsagi Allapot Vizsgalat (OTAP), mely orszagosan reprezentativ adatokkal szolgal az
elhizas gyakorisadgarol, a taplalkozasi szokasokrol, a tdpanyagbevitelrdl, illetve az egészségi
allapotot meghatarozo tényezokrol (Internet 3.). Hazankban 2019. 6szén kertilt sor harmadik
alkalommal az ELEF megvalositasara. Az Eurdpai Parlament és Tanacs 1338/2008/EK

rendelet szerint a felmérést a lakossag kikérdezésére alapozva, 6tévenként hajtjak végre a



tagorszagokban, a minimalis statisztikai adatdllomany kialakitasa érdekében, melybdl
kiszdmithatok a tagallamok elvart mutatdi, tehat az ugynevezett egészségindikatorok
(Internet 4.). Magyarorszagon az elsé felmérés 2009-ben keriilt lebonyolitasra a Kézponti
Statisztikai Hivatal (KSH) altal, a masodik fordul6 kezdetétdl pedig mar bizottsagi rendelet
szabalyozza az adatgy(ijtés kivitelezését. A legfrissebb, 2019-es ELEF magyarorszagi
felmérésében 510 telepiilés 12 ezer Onkéntes valaszaddja vett részt, akiket a Kozponti
Statisztikai Hivatal (KSH) kétlépcsos, rétegezett mintavétellel valasztott ki. A 2019-es ELEF
valaszadok Kisebb almintajan — a 2009-es és 2014-es adatgyiijtésekhez hasonléan — az
Orszagos Gyobgyszerészeti ¢és Elelmezésegészségiigyi Intézet (OGYEI)  Orszagos
Taplalkozas és Taplaltsagi Allapot Vizsgalatot (OTAP 2019) végzett (Internet 5.).

Az OTAP — az ELEF-hez hasonléan — 6tévenként, orszagos reprezentativ mintan
hatarozza meg a felnétt lakossag taplaltsagi allapotat és taplalkozasi szokasait (Erdei et al.,
2017). A felnéttek egészségtelen taplalkozasa és a kevés mozgas egyarant hozzajarul a
magyar emberek jelentds sulytobbletéhez és meglehetésen rossz egészségi allapotahoz. E
felmérés vizsgalatainak keretében egyrészt a feln6tt magyar lakossag taplalkozasi szokasait
¢és fizikai aktivitasat figyelték meg. Ehhez egy haromnapos taplalkozasi naplot kellett
vezetniiik a vizsgalatba bekeriilt személyeknek, illetve egy 1épésszamlalo segitségével egy
adott id6szakban a fizikai aktivitas mértékét is felmérték. A vizsgalat keretein beliil a masik
teriilet szintén a felndttek korében a taplaltsagi allapot: az elhizds, a talsuly, illetve az
alultaplaltsag eléfordulasi gyakorisaganak felmérése a teststly illetve a testmagassag
mérésével és a BMI érték kiszamitasaval (Internet 6.). A felmérés hatranya, hogy az adatok
személyes bevallason alapulnak, mely az eredmények torzulasahoz vezet: az emberek
ugyanis hajlamosak alabecsiilni a testsulyukat, illetve tilbecsiilni a testmagassagukat (ezaltal
természetesen a BMI értékek is eltérnek a valosagtol) (Internet 6.). Az OTAP 2019-es
felmérés adatainak hianyossagai miatt (az adatok jelenleg nyilvanosan nem hozzaférhet6k)
dolgozatomban a 2014-es eredményekre hivatkozom.

Dél-Koreaban a Koreai Nemzeti Egészség- és Taplalkozasvizsgalati Felmérést
(KNHANES) 1998-ban kezdeményezték a Nemzeti Taplalkozasi Felmérés és a Nemzeti
Egészségiigyi és Egészségmagatartasi Felmérés egyesitésével (Internet 7.), vizsgalva a
koreai lakossag egészségi allapotat, az egészségmagatartast, illetve az ¢€lelmiszer- ¢€s
tapanyagfogyasztast. A felmérések célja az egészségiigyi politikak, illetve programok

kidolgozasa ¢€s értekelése volt. A felmérés folyamatat az /. dbra szemlélteti.
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1. dbra: A Koreai Nemzeti Egészség- és Taplalkozdsvizsgalati Felmérés felépitése (Oh et
al., 2021)

A KNHANES egy folyamatos feliigyeleti rendszer, egy orszdgosan atfogo6 felmérés
a Koreai Koztarsasagban, mely kezdetben évente, késbb pedig 3 illetve 4 évente kertil
megszervezésre, célcsoportja pedig orszagosan reprezentativ, véletlenszerlien kivélasztott
koreai civilek. A felmérés értékeli a koreai lakossag egészségi €s taplaltsagi allapotat,
figyelemmel kiséri az egészségiligyi kockazati tényezok és fobb kronikus betegségek
eléfordulasanak tendencidit, nem utolso sorban adatokat szolgaltat a koreai egészségiigyi
politikak és programok fejlesztéséhez, értékeléséhez. Tovabba a felmérés minden évben
megkozelitéleg 10.000 személyt foglal magaba, mint vizsgalati minta (Kweon et al., 2014).
Emellett rengeteg statisztika késziil a dohanyzasra, alkoholfogyasztisra, a fizikai
aktivitasra, valamint az elhizas és talsuly el6fordulasi ardnyara vonatkozdan, amelyeket az
Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO) ¢és a Gazdasagi Egyiittmiikodési és Fejlesztési
Szervezet (OECD) kérvényez (Internet 7.). Megfigyelésre keriilt a Koreai Koztarsasagban
eléforduld 10 leggyakoribb halalozas oka, a haldlozas gyakorisaganak eléfordulésa,
emellett kivizsgaltak a viselkedési és metabolikus kockazati tényezék valtozasait és
el6fordulasait, illetve a nem fert6z6 betegségek kezelésének modszereit. A haldlozasoknal,
a hosszu 1don keresztiil végbemend valtozasokat vizsgélva, betekintést kaphatunk arrol,
hogyan is lehet megbirk6zni a kozegegészségiigyi €s joléti problémakkal a fejlodo és mas

orszagokban (Oh et al., 2019). A Koreai Nemzeti Egészség- és Taplalkozasvizsgalati



Felmérés (KNHANES) a nem fert6z6 betegségek eléforduldsat monitorozta az orszagban,
tekintettel arra, hogy Dél-Korea a vilag egyik leggyorsabban 6regedd orszaga (Cho, 2021).

A felmérést 1998 és 2005 kdzott a Koreai Egészségiigyi és Szocialis Ugyek Intézete
(Korea Institute for Health and Social Affairs) és a Koreai Egészségiigyi Ipari Fejlesztési
Intézet (Korea Health Industry Development Institute) harom-, illetve négyéves ciklusban
végezte el. Tovabba a 2005. évi KNHANES egészségiigyi vizsgalati része a Koreali
Betegségellendrzési és Megeldzési Ugyndkség (Korea Disease Control and Prevention
Agency (KDCA)) kozremiikodésével zajlott le. Ennek kovetkeztében elmondhatd, hogy
2007-t61 mar e képviselet végzi a felmérés lebonyolitasat (Oh et al., 2021). A KNHANES
felmérés adatgytijtését 2005 ota harom évente szervezik meg, annak érdekében, hogy
koltséghatékonyabb modon, de rendszeres idOkozonként rendelkezésre dalljanak a
kiilonbozd statisztikdk az egészségiligyi kockazati tényezdk és betegségek valtozasainak
nyomon kovetésé¢hez, valamint a kapcsolodo kozegészségiigyi politikak és egészségiigyi
programok kidolgozasahoz (Kweon et al., 2014). A KNHANES 2014-es eredményeit a
hatodik alkalommal elvégzett (KNHANES V1) felmérés tartalmazza, melyben tobb, mint
23 ezer valaszadd vett részt. A legfrissebb kutatas 2019-ben (KNHANES VIII) mar
nyolcadik alkalommal keriilt megszervezésre, tartalmazva az egészségiigyi, valamint a
taplalkozassal kapcsolatos interjii és vizsgélati részt, tobb, mint 7 ezer résztvevojével
egyittesen (Kweon et al., 2014). A rakovetkez6 évek (2020-2021) eredményeinek hianya

miatt dolgozatomban a 2019-es adatokkal dolgoztam.



3. IRODALMI ATTEKINTES
3.1 A lakossag taplalkozasa

A taplalkozassal illetve az egészségi allapottal kapcsolatos publikaciok szama az
utobbi évtizedben ndvekvo tendenciat mutat: a Science Direct adatai szerint példaul 2022-
ben meghaladta a 45 ezret (2. abra). A 2023. évben megjelent publikaciok szama a témaban
a dolgozat készitésének idején kdzel 23 ezer volt, az eddigi tendenciat figyelembe véve az

idei adat valosziniileg meg fogja haladni a tavalyi mennyiséget.
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2. abra: Taplalkozastudomanyi kutatasokkal foglalkozo irodalmi forrdsok szamanak
alakuldsa az utébbi ket évtizedben (Science Direct, ,, nutrition” és ,, health” Keresészavak;
Hozzaférés: 2023. aprilis 24.)

A tématertilet tehat nagy népszerliségnek 6rvend manapsag. Az egyes nemzetek taplalkozasi
szokasairol a helyi hatdsagok, illetve kutatok kozolnek eredményeket. Dolgozatomban én

két, egymastol nagyon eltéré hagyomanyokkal rendelkez6é nemzet, a magyar és a dél-koreai

taplalkozasi szokasait hasonlitom Ossze.

3.1.1. A magyar lakossag étkezési szokasai

3.1.1.1. A hagyomanyos magyar étrend

A magyar konyha tobb évszazados hagyomanyra tekint vissza. A magyar nomadok
vandorlasuk soran hagymaval f6zott, szaritott hiiskockakat vittek magukkal, melyekbdl
porkélt-alapot készitettek, és viz hozzaadasaval fozték beldle a gulyaslevest (Internet 8.). Ok
vezették be étrendjiik kozponti elemeként a galuskat is, mely buzalisztbdl €s tojasbol tevodik
Ossze (Internet 9.), illetve fontos alapeleme egyik hagyomanyos nemzeti ételiinknek, a

gulyaslevesnek is. Matyas kiraly uralkodasa (1458-1490) mind kultira, mind étkezés terén



a magyar torténelem csucspontjanak tekinthetd. Az olasz hatds Matyas napolyi felesége,
Beatrice kozvetitésével érkezett Magyarorszagra, ezaltal emelkedett magas miivészetté a
f6z¢s ebben az id6szakban (Internet 9.). Ezt kovetden, a 110 éves torok hodoltsag alatt a 16.
szdzadban, a torokok behoztak sajat f6zési hagyomanyaikat, igy terjedt el a kavé, a
fiiszerpaprika, illetve a vékony, leveles tészta, a filo vagy phyllo is hazankban. Mindemellett,
Ok tanitottdk a magyaroknak a toltott paprika és padlizsan elkészitését is. A 17. szazadtol
egészen a 20. szazad elejéig, az Osztrak-Magyar Monarchia idején a magyar étkezési
szokasokat a német és osztrak konyhastilusok befolyasoltak, ennek eredményeként alakult
ki az orszag édesség iranti szeretete (Internet 8.). Ez ma is megfigyelhet6 a vilagszinvonalt
tradicionalis cukraszat teriiletén, mely boévelkedik rétesekben, bejglikben és krémesekben
(Internet 9.).

A magyarok taplalkozésara altalanosan jellemz6é a jelentds mennyiségi
husfogyasztas, foleg a sertéshus fogyasztasa (Internet 8.), viszont ezen feliil alapvet6 elemek
a hagyomanyos étrendben a szarnyasok, halak, illetve a baranyhuas is (Internet 10.).
Ugyanakkor a magyaroknal évszazados multra tekint vissza az igynevezett "magyar paraszti
étkezési szokds’, melyben nagy multa eljarasok, ételek a leglijabbakkal éltek és élnek
egymas mellett. A szegényebbek ételei kozott hajdanan elsGsorban a ndvényi eredetliek
dominaltak, mig a gazdag parasztsag a zsiros husos ételeket fogyasztotta nagyobb
mennyiségben (Internet 11.).

Mas nemzetek konyhaihoz hasonloan, hazank konyhajanak jellegzetességét is
szamos alapanyag, klasszikus fliszerezés €s az egyedi konyhatechnologiai eljarasok egytittes
hatasa alakitotta ki. A hagyomanyos magyar ételek legismertebb Osszetevéje a pirospaprika,
melyet szamos étel izesitésére haszndlunk. Ezen feliil, a magyar konyha tovabbi fontos
alapanyagai ko6z¢é tartozik a hagyma, a képoszta, a burgonya, a tészta és a koménymag
(Internet 8.), a friss zoldségek, gyiimolcsok, a friss hazi kenyér, a tejtermékek és a méz
(Internet 10.). A tejszin, a turd és a tejfol szintén elhagyhatatlan a legtobb magyar ételbol.
Népszerti a sertészsir, a voroshagyma ¢és a fliszerpaprika egyiittes hasznalata, a sertéshus és
sertészsir alkalmazasa, a tejfol elterjedt felhasznalasa, a sajatos ételkészitési modok, mint a
porkoltalap készitése, a rantds, a piritva parolas és a siirités, tovabba a kiilonféle pacolasi és
fiiszerezési modszerek. Szintén jellemz0 a magas szénhidrat tartalma koretek, mint a

burgonya vagy a rizs, valamint a fozelékek fogyasztasa (Internet 12.).



3.1.1.2. A magyar étrend f6 dsszetevéi

A magyar konyha az elmult évszazadok soran folyamatosan teremtette a maga kiilon
gasztronomiai vilagat, fejlesztette a maga étkezési szokasait. Az 0s6ktol 6rokolt ételeink
mellett szamos hatas érte konyhankat (Internet 12.). A hagyomanyos magyar étkezésre
jellemzdek a sok zsirral készitett ételek, a méretes adagok, valamint a tobbfogasos talalasok.
Voltaképp a magyar étkezés — jellegzetes izvilagaval és a fliszerek valtozatos hasznalataval
— meglehetésen inyencnek mondhato.

A magyarok a ’levesevék nemzetének’ tartjak magukat. Mig szamos orszagban a
levesek csupan el6ételnek szamitanak, addig hazankban az étkezés fontos részét képezik.
Kiilonbséget teszlink a konnyl zoldséglevesek és a tartalmasabb hus- €s tésztalevesek
kozott. A neves gulyas €s halaszlé az utobbi kategoridba tartozik, és mindkét ételnek szamos
valtozata ismert. Egy masik magyar specialitds az édes gyilimdlcsleves, mely sokféle
gytimolcsbdl késziilhet: almafélékbol, csonthéjasokbol, bogydsokbdl, altalaban habarassal,
vagyis valamilyen tejterméket (tejfol, tejszin) is tartalmaz. Jorészt hidegen talaljak (féleg
nyaron), viszont melegen is kivald. A vasarnapi ebédek elmaradhatatlan része pedig a
husleves, amely alapanyagat tekintve szintén tobbféle lehet, leggyakrabban azonban
szarnyasokbdl késziil, zoldségekkel kiegészitve. Leveseink gyakran tlikrozik az évszakot:
szezonalis z0ldségekbdl, gylimolesokbol, valamint az aktualis vadaszati, halaszati
szezonban elejtett vadbol vagy halbdl késziilnek.

A porkolt egy 6si magyar étel. Elkészitése nagy vitakat valt ki, mivel ahany haz,
annyiféle porkoltkészitési modszer 1étezik. Hagyomanyosan az aprora vagott hagymat
zsiradékban megpiritjak, majd ezt felkockazott hussal egylitt paroljak, és fiiszerpaprikéaval
megszorjak. A hagyomanyos marha-, birka-, sertés- és csirkehus mellett gyakran készitik
belséségekkel, példul pacallal, illetve csiilokkel vagy vadhussal. Ettermekben altalaban
meleg korettel (f6tt burgonya, tészta, rizs) talaljak, de gyakran fogyasztjak hazi kenyérrel és
savanyusaggal is.

A fozelék egy zoldségalapu foétel, amely vegetarianusok szamara is idedlis, sot a
stiritéshez hasznalt alapanyagtol fiiggden akar a vegéan étrendbe is beilleszthetd. Egy igazan
szezonalis étel, amely akkor nyujtja a legkivalobb hatast, amikor friss terményekbdl, példaul
z0ldborsobol, burgonyabol, sargarépabdl, spendtbol, karalabébdl stb. készitik.

A magyar konyha kiilonleges fogasai a kiilonféle zoldségekbol, husokbol esetleg
gabonafélékbdl és a hazai étkezésben elmaradhatatlan tejfolbol késziilt rakott ételek. A

legnépszeriibb a rakott burgonya, emellett megemlithetd a rakott kaposzta, illetve a rakott



karfiol. Ezen ételek tulajdonképp tobb alternativaban is elkészithetdk a vegetarianusok,
avagy a vegan életmodot folytatok szamara is. A hus példaul helyettesithetd szaritott
szojagranulatummal, amit csupan f0zni sziikséges, tovabba a rakott ételekben hasznalt tejfol
kivalthato novényi alapanyagokbol késziilt termékekkel un. *vegafol’-lel (Internet 13.).

A felsorolt ételféléken til természetesen szamos mas, jellegzetes fogas is a magyar
konyha részét képezi, terjedelmi okokbdl ezeket nem részletezem. Népszeriiek azonban még
a kiilonféle toltott ételek, mint példaul a toltott kaposzta vagy a toltott paprika, melyeknél a
z0ldséget rizzsel és hussal toltik meg. Az édességek koziil nagy népszeriiségnek 6rvend a
palacsinta, melyet tobbnyire édesen készitenek s valamilyen toltelékkel (tards krém, lekvar,

puding, mogyorokrém, kakadpor, fahéj) talalnak (Internet 8.).
3.1.1.3. A modern magyar taplilkozasi szokasok

A mai magyar tiplalkozas teljes mértékben visszavezethetd az évszdzadokkal
ezelotti idészakra. A hazai taplalkozasi szokasokra altalanosan jellemz6 a rendkiviil magas
kalériabevitel, tehat a jelentOs zsir-, szénhidrat- és fehérjetartalmu étrend. Ehhez tarsul az
alacsony mennyiségii z6ldség- illetve gylimolesbevitel. A csalddok nagy része tobbnyire
allati eredetli zsiradékot alkalmaz a mindennapi siitéshez-f6zéshez, tovabba a lakossag nagy
része a fehér kenyér fogyasztasat részesiti elonyben a teljes kidrlésii, a szénhidratcsokkentett,
vagy a magvas kenyerek helyett (Internet 14.). A taplalkozasi szokasok tovabbi valtozasat
jelzi, hogy a koronavirus pandémia alatt vilagszerte, igy Magyarorszagon is megnovekedett
a hazhoz szallitott készételek fogyasztasa. Az emberek szakadatlan rohanasban vannak, igy
nem jut 1d6 a rendszeres, tapanyagokban gazdag taplalkozasra. A lakossag igen nagy része
—kiilondsen a varosokban — nem fogyaszt hazi készitési ételeket, ezaltal nincsenek tisztdban
az ételek pontos Osszetételével sem. Az emlitett étkezési szokdsok hosszu idon keresztiil
alkalmazva akar kiillonb6z6 egészségiigyi problémakhoz is vezethetnek.

Az utdbbi években a fogyasztok élelmiszerekkel szembeni elvarasai egyre jobban
eltolodnak a friss, biztonsagos €s egészséges ¢ételek irdnyaba. Az egészségtudatos ¢letmdd
jelentdségét a jarvanyhelyzet tovabb erdsitette, illetve egyre nd a kereslet az egészséges
¢lelmiszerek irant (Internet 15.), ilyenek példaul a funkcionalis élelmiszerek, melyeket
legtobbszor vitaminokkal, pre- és probiotikumokkal és egyéb esszencialis alkotokkal
dusitanak (Internet 16.). Nem utolsé sorban, az elmult idészakban egyre népszeriibb
trendnek mondhaté szamos fogyasztonal a névényi alapu étrend, valamint a halfogyasztas

novekedése (Internet 17.).
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A karos szenvedélyek egyik leggyakoribb formaja az alkoholfogyasztas. Sajnos
hazénkban a talzott alkoholfogyasztds jelentds problémat jelent, mar a fiatalabb
korosztalyban is. Az tinnepi étkezések elengedhetetlen alkotéi a kiilonboz6 alkoholos italok,
de fogyasztasuk a hétkbznapokon is gyakori. A legnépszeriibb alkoholos italok koz¢ tartozik
a sor és a bor, de a tdmény szeszes italok — els6sorban a palinka — fogyasztasanak is komoly
hagyomanyai vannak az orszagban. Szamos alkoholtartalmu ital bekeriilt a Hungarikumok
Gyljteményébe is, mint példaul a palinka, a torkolypalinka, a Tokaji asza, az Unicum

kesertilikor, a froccs, a Torley pezsgo és az Egri bikavér.
3.1.2. A dél-koreai lakossag étkezési szokasai
3.1.2.1. A hagyomanyos dél-koreai étrend (K-étrend)

Dél-Korea foldrajzi szempontbdl elszigetelddik a szomszédos orszdgoktol. Ez a tény,
illetve a kiilonleges iddjarés tette lehetdvé a koreai nép szdmara, hogy kialakulhasson egy
maradando kulturalis 6rokségként szamontartott étrend, a koreai étrend (3. dbra), angolul a

’K-diet’.

3. dbra: Hagyomanyos koreai ételek (Internet 18.)

Miel6tt Dél-Koreabdl a fejlett vilaghoz tartozo, joléti allam valt volna, a helyi konyha
¢és az étkezés meglehetdsen egyszerll és alapvetéen vegetarianus iranyultsagu volt, mivel
abban az idében még mindenféle husfogyasztas luxusnak szamitott. Az orszag ekkor
leginkabb mez0gazdasagbol tartotta fenn magat, ami az étkezést is meghatarozta: az
emberek tobbsége legfoképp gabonaféléket, valamint zoldségeket fogyasztott, melyek a mai
napig elengedhetetlen és alapvetd részei a taplalkozasuknak. Régen az arpa, a barna rizs és
a vadrizs is igen széles korben elterjedt volt, ezzel szemben a fehér rizst mar-mar
kiilonlegességnek tekintettek, amivel csakis a tehetdsebb haztartdsokban talalkozhatott az
ember. Mara ez a trend megvaltozott, mivel a fehér rizs olcsobb az arpanal és a teljes kidrlési

rizsnél, illetve ez utobbiak szamitanak az egészségesebb és dragabb valasztisnak. A
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megfeleld fehérjebevitelt hiivelyesek és halak fogyasztasaval biztositottdk, a szezadmbol
vagy perillabol késziilt novényi olaj pedig a f6 zsirforrasnak szamitott. Mas azsiai
orszagokhoz hasonloan, Koredban is nagy hagyomanya van a gyoégynovények &Es
gyogyhatdsu anyagok alkalmazasdnak. Nemcsak gyogyaszati célbol hasznaljdk ezeket az
anyagokat, de az étkezésnek is fontos kiegészitd elemei.

Ez az egyszerii és természettdl fogva egészséges étrend all a koreaiak hosszu
élettartamanak hatterében is. Altalanossagban, a lakossag még napjainkban is nagy
hangsulyt fektet az egészséges taplalkozasra: még a modern Dél-Koreaban is vannak olyan
foldmiivel6 kozosségek, amelyek ragaszkodnak a régi, hagyomanyos ételek fogyasztasahoz.
A nagyvarosokban azonban — a nyugati orszagokhoz hasonléan — egyre inkabb terjed a
készételek és a gyorséttermi ételek rendszeres fogyasztasa a felfokozott €letstilus miatt.

Az élelmiszer-technologia és az élelmiszertartdsitas fejlodését Koredban is az
¢lelmiszerforrasok megérzésének vagya hajtotta. Példaul mig a kornyez6 orszagok koziil
Kinaban a siités és a pacolds volt a legelterjedtebb élelmiszer-feldolgozasi modszer —
elsésorban a viztartalom csokkentése érdekében és az élelmiszerek mikrobialis romlasa ellen
— addig Koreaban (mivel az étolajok korlatozott mennyiségben voltak elérhetek), a
fermentaciot részesitették elényben. Ezt az eljarast nemcsak éallati (tej), de ndvényi
nyersanyagok (zOldségek) tartositasara is elterjedten hasznaltdk: hagyomanyosan a
zoldségeket és a halakat is erjesztéssel tartositottak. Tulajdonképpen, a koreaiak rendkiviil
egyediilallo fermentacios technikdkat alkalmaznak, kiilonféle erjesztett szdjatermékeket,
ugynevezett jang -okat készitenek. Ilyenek a pirospaprika paszta (gochujang), a szdjasz6sz
(kanjang), a szdjabab paszta (doenjang), illetve a népszeri és kiilonféle kimchi-k, amelyek
szamos z0ldségbdl allhatnak. A felsorolt készitmények autentikus koreai ételeknek
szamitanak (Lee et al., 2016).

A dél-koreai étrend elengedhetetlen eleme és a koreaiak elsé szdmu kedvence a
kimehi (4. dbra), amit kiilonféle hagyomanyos fermentalt zoldségekbol készitenek, mint
példaul a daikon retek és kinai kel, soval, pirospaprikdval, fokhagymaval és gyombérrel
fiiszerezve (Shin et al., 2020). A kimchi rendszeres fogyasztasanak szamos kedvezd
taplalkozastudomanyi elényt tulajdonitanak: tartalmaz példaul probiotikumot, mint a
Lactobacillus plantarum, tapanyagokban és rostokban gazdag, koleszterinben szegény,
testsuly-szabalyozo hatasa révén véd az elhizas ellen, illetve segit a rakos megbetegedések
megel6zésében, igy szinte gyogyito ételként tartjak szamon (Yeong-Ok, 2004). A kimchinek
tobb, mint 350 valtozata ismert az OsszetevOktdl és az izléstdl fiiggden, tovabba a

kozelmultban nemzetkozi elismerést szerzett megemlitve a ,,Health” cim{ amerikai havilap
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2006. marciusi szamaban, mint a Lactobacillusok és az élelmi rostok kivalé forrasa (Yang,

2012).
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4. abra: Kimchi és készitése (Internet 19.) (Internet 20.)

Tovabbi fermentacioval késziilé ételek a Doenjangkuk és a Jeotgal is (5. dbra). A
Doenjangkuk tulajdonképpen egy koreai szdjabab paszta leves, amely zoldségekbdl és egy
fermentalt szojakészitménybdl, doenjang-bol késziil. A Jeotgal alapanyagai pedig soézott,
fermentalt tenger gyiimolcsei, mely étel altalaban leginkabb ételizesitoként hasznalatos,

gyakran hozzaadjak példaul a kimchi-hez is (Lee et al., 2016).

5. abra: Hagyomanyos koreai fermentalt ételek: Doenjangkuk (Internet 21.) és Jeotgal
(Internet 22.)

A hagyomanyos koreai étrend zoldségekben ¢€s rostokban gazdag, valamint jelentos
mennyiségben tartalmaz salatakat és hiivelyeseket is, illetve mindemellett voros htisokat,
szarnyasokat és halat. A hagyomanyos koreai étrendnek tehat alapvetd elemei a rizs és a
kiilénbozoé gabona alapu ételek; a fermentalt élelmiszerek; a zoldségek és hiivelyesek; a hal
¢s alacsony mennyiségben a vords husok, valamint a valtozatos fliszerek (fokhagyma,
zoldhagyma, pirospaprika, gyombér). Az ételkészitést tekintve jellemzd a kevés zsiradékban
(szezam, illetve perilla olaj) torténd siités, a szezonalis alapanyagokbodl készitett ételek,
illetve a kiilonféle helyi konyhak és a hagyomanyos hazi készitésti ételek (Lee et al., 2016).
Osszefoglalva tehat, a koreai étrend meglehetésen alacsony kaloria- és zsirtartalmu;
kiilonosen allati zsirokban szegény, viszont joval nagyobb mennyiségben tartalmaz alacsony

glikémias index@i szénhidratokat és novényi fehérjéket (Shin et al., 2020), mint a magyar
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étrend elemei. Ezeknek koszonhetden az Egészségiigyi Vilagszervezet 2004-ben a koreai
konyhat taplalkozasi szempontbol, ,a vilag legkiegyensulyozottabb konyhdjanak”

nyilvanitotta (Internet 23.).
3.1.2.2. A dél-koreai étrend fo osszetevoi

Dél-Koredban hagyomanyosan nem valik el egymadstol élesen a harom f6 étkezés,
habar a modern korban sokan alkalmazkodni kezdtek a nyugati tipust reggelikhez, és
valamilyen péksiiteményt fogyasztanak kavéval vagy gyiimoélcslével, tovabba ebédre is
gyakran megelégszenek a szendvicsekkel. A nyugati kultira befolyasanak hatasara a kinalat
is novekedett, példaul gyakran fogyasztanak ebédre vagy vacsorara hamburgert salataval,
reggelire omlettet és piritdst, esetleg egy smoothie-val kiegészitve. A korabbi idokben a
koreaiak mar reggelire is meleg és kiados fogasokat fogyasztottak (rizst, egy tal levest)
emellett a nap tovabbi étkezéseinél megszokott kiegészitdket. Aki megtehette, az nagyrészt
ugyanezeket az ételeket fogyasztotta a tobbi foétkezés soran is. Szokés a koreai lakossag
korében az étkezéseket kovetden elfogyasztani egy csésze kavét is. Néhany régimodi
étteremben ingyen lehet kapni a kavét, amihez egyszerlien kezelhetd automatabol juthatnak
hozza a fogyasztok (Kim, 2020).

A koreai étkezdasztal elrendezése, a fogasok talalasa elsé latasra sokunk szamara
bonyolult lehet. Az étrend fobb jellemz6i a sok rizs és zoldségek fogyasztdsa, mindez
kiegészitve kevés zsir hasznalataval és valtozatos parolt ételek fogyasztasaval. Egy tipikus
koreai étkezés fott fehér rizsbdl vagy egyéb gabonakbdl, egy tal levesbdl — példaul husbal,
z0ldségekbdl és szojabab pasztabol (doenjang) készitett étel —, illetve koretekbdl (kiilonféle
z0ldségekbol és fiiszerekbol, a neve banchan) all, amelyeket tobbnyire fermentalt
szojakészitményekkel, fliszernovényekkel és szezam- vagy perillaolajjal készitenek el (Yun,
2013). Az étkezést a talalassal egybekotve a hagyomanyokhoz hiven elsdsorban a harmonia
¢s az egyensuly jellemzi. A koreai ételeket a nyugati fogasoktol és talalasi szokasoktol
eltéréen nem egymadst kovetden, hanem egyszerre szolgaljak fel. Ezt nevezziikk 'Bapsang
charim’-nak, ahol a rizs (bap) mellé leves (guk/kuk), raguféleségek (jjigae), nem utolsod
sorban pedig a koretek (banchan) keriilnek egyiitt az asztalra (6. dbra). Talalasnal a rizs
(bap) a leves (kuk) mellé keriil, annak érdekében, hogy segitse annak lenyelését és
emésztését. A bapsang-ban a kiséré étel (banchan) egyfajta kimchi-bél, valamilyen
novényféleségbdl (namul), mint példaul a pafrany, egy zoldségételbdl (banchan 1) és egy

magas fehérjetartalmi ételbdl (banchan I1) all, mely jorészt grillezett vagy parolt hal, illetve
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hus. Az étvagy serkentésére és az ételek fliszerezésére pedig a szoszok (jang), vagy a s6sabb

ételek, mint a sézott, fermentalt tenger gyiimoélcsei (jeotgal) szolgalnak.

Banchan 1 @
- =

6. abra: A hagyomdnyos koreai étkezés (bapsang) felépitése (Lee et al., 2016)

Egy bapsang lehet nagyon egyszer(i, mely példaul levesbdl, szojaszoszbol, kimchi-bol,
grillezett halbol és z61dségekbdl all (7. dbra). Valojaban a talalas soran a legfontosabb dolog
a tapanyag ¢€s iz kombinacigjaban rejlik, hogy mindez kiegyensulyozott és harmonikus
legyen. A masik fontos kritérium a valtozatossag bésége. E kifejezés illik szinte a legjobban
a koreai konyhéra. Rendkiviil széles skdlan mozognak a f6zési modok ebben a vildgban, igy
igen ritkadn latni arra példat, hogy adott hozzavaloval, egymast kdvetdéen ugyanazt az

ételkészitési modot alkalmazzak (Yang, 2012).

7. abra: Példa egy egyszerii szezondlis bapsang-ra: Kaeul bapsang (Lee et al., 2016)

A hagyomanyos koreai étkezés négy f6 Osszetevobdl épiil fel: rizs, levesek, koretek és

sz0szok. Az aldbbiakban roviden bemutatom ezeket a jellegzetes fogasokat.

A koreai étrend alapeleme a rizs, mely olyan fontos alapélelmiszer, mint masutt a
keny¢ér, illetve igen valtozatos formakban készithetd el. A hagyomanyos fott rizs a megfeleld
kaloriabevitel biztositasan tul semlegesiti a filiszeres, csipds és sos izeket is, illetve

jollakottsagérzetet ad. A koreai fOtt rizs a ragacsossagarol hires, csakugy, mint a japan
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kiilonlegességben, a sushi-ban 1év0 rizs. Az egyszert fott fehér rizsnek szamos alternativaja
1étezik a koreai étkezésben (8. dbra), ilyenek példaul az olyan rizses ételek, mint a Huinbap
(fehér rizs), a Jabgobap (rizs és gabonafélék vegyesen), illetve a koreaiak egyik
meghatarozo6 étele, a Bibimbap (fétt rizs zoldségekkel, parolt marhahussal és twigakkal
(szaritott tengeri moszat vagy olajban siilt zoldségek) (Yang, 2012). A fehér rizs mellett

gyakran hasznaljak a fott barna rizst (hyeonmi bap), melynek sajatossaga a sotétebb szin
(Yun, 2013).

8. abra: Néhany hagyomdnyos koreai rizsétel: Jabggobap és Bibimbap (Yang, 2012)

A rizses ételeken tal, tobb, mint 350 féle Jusik, vagyis keményit6 alapu étel 1étezik, melyek
kozé sorolhato példaul a Juk (rizskasa), a Mandu (fiiszerezett zoldséges hussal, vagy tofuval

toltott tésztaféle) (9. dbra) vagy a Sujebi (kézzel szaggatott tésztaleves) is (Yang, 2012).

9. abra: Mandu, zoldséges hussal, vagy tofuval t6ltétt gomboc (Internet 24.)

A koreai étkezési kultira kozéppontjaban a k6zds étkezés, valamint a kozosségépités
gondolata all. A levesekre (10. dbra) a koreaiak Ggy gondolnak, mint az az étel, ami a kdzds
étkezésre 0sztonzi az embereket, hiszen, ha tobben csatlakoznak, akkor annak élvezeti értéke
fokozodik, és egyszeriien csak novelni kell az étkezésre szant mennyiséget. A koreai leveses

ételek két-két kategoriaba sorolhatok: leves (guk, tang) és ragu (jeongol, jjigae).



Chard doenjang guk Kimchi jjigae Cheonggukjang jjigae
(soybean paste soup) (kimchi stew) (rich soybean paste stew)

Samgye tang Seolleong tang Sogogi mandu jeongol
(ginseng chicken soup) (ox bone soup) (beef dumpling hotpot)

10. abra: Néhany tradicionalis koreai leves, illetve ragu (Yun, 2013)

A Tojang guk szojababpasztabol (doenjang) és sok zoldségbol f6zott leves. A leves
jellegzetes izét a vizben oldott paszta adja. Ezen feliil, az ételhez hozzaadott kiilonféle
tengeri algak elGsegitik az emberi szervezet méregtelenitését. Egyes leveseknek a koreaiak
hagyomanyosan gyogyitd hatast is tulajdonitanak. Példaul a Haejang guk (szaritott
kaposztabol és zoldségekkel késziilt marhahus leves) nevil levest atmulatott esték utan
fogyasztjak, masnapossag elleni hatasat feltételezve. Alapanyagai az alvadt 6korvér (seonji),
szaritott kaposztalevelek és babcsira, mely dsszetevoket kiilondsen hatékonyaknak tartjak az
alkohol méregtelenitésében. Ugy tartjak, hogy ezek az alapanyagok jo hatassal vannak a
majra, illetve helyreallitjdk az immunrendszer egészséges miitkodését. A levesek masik
csoportja, a tang, koziil példaul a Seolleong tang-nak (marha csontleves) kiilonosen
jellegzetes, erds csontos ize van, mely a sovany husbol fozott tiszta levesekben nem
érezhetd. A leves tejfehér és krémes megjelenését a f6zési folyamat soran a marhacsontban
1év6 kolloidok feloldodéasanak koszonheti. Ennek a levesnek a kisérd eleme a hosszan érlelt
retek kimchi (kkakdugi). Osszetevdinek gazdag fehérje- és kalciumtartalma miatt ez a leves
rendkiviil taplalo étel. Léteznek olyan hagyomanyos, lassu tiizon f6z6tt, koreai ragu ételek
(jeongol), melyeket kozvetleniil az asztalnal kell elkésziteni. Az ételt a még nyers
hozzavalokkal talaljak, majd az emberek a maguk izlésének megfelelden fozik azt meg az
asztalnal. Az ismertebb tipusai kozé tartozik a marhahtsbol, polipbol, gombabol, illetve
tofubol késziilt jeongol. Tovabbi kozismert ragu az ugynevezett jjigae, mely gyors f6zéssel
késziil. Meglehetdsen gyakran késziti a koreai lakossag ezeket az ételeket, az egyik
legnépszeriibb koziilikk a Kimchi jjigae, mely a parolt kimchi, a sertéshus és a tofu keveréke

(Yun, 2013).
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A koreai étkezés fontos elemei a kiilonboz6 koretek (banchan) is. A koreai konyha
tobb, mint 1500 féle koretet ismer, melyek kulcsfontossiagu szerepet toltenek be az
étkezésben, és az Osszes ismert koreai étel tobb, mint felét alkotjak (Yang, 2012). Ez a
megnevezes azokat az ételeket jeloli, amelyek az étkezés soran a foételt kisérik. A koretek
altalaban kisebb mennyiségben kerlilnek az asztalra. A legfontosabb, jol eltarthat6 és nagy
mennyiségben elkészithetd, illetve minden étkezésnél jelen levd koreteket mitbanchan-nak

(11. dbra) nevezik (Yun, 2013).

11. abra: A koreai mitbanchan (Yun, 2013)

Habar a koreaiak szezonalis alapanyagokat hasznalnak a fiiszeres, so6s vagy savanyu koretek
egyensulyat veszik figyelembe, melyet a teriték fog tiikkr6zni. A tipikus napi étkezéshez a
korabban mar emlitett, hagyomanyos elemek tartoznak megfeleld evdeszkozzel: egy tal rizs
¢és egy tal leves palcikakkal, illetve kanallal elokészitve. Az asztal kdzepén sorakoznak a
kozos fogyasztasra szant koretek, példaul a kimchi, a savanyitott zoldségek (jangajji),
tovabba a friss zoldségek és a martasok. Tulajdonképpen, a banchan minden lehetdsége
koziil a zdldségalapt koretek kapnak jelentds figyelmet. Ezek a zoldségek fogyaszthatok
nyersen, martassal vagy akar blansirozva és fliszerekkel izesitve is. E zoldségek fiiszerezése
természetesen nagyrészt az egyéni izlésen alapszik. A szdjaszész (ganjang), a
szOjababpaszta (doenjang), valamint a s6 izlés szerint adhatd hozza, tovabba a vords chili
pehely (gochu), az apréra szelt Gjhagyma vagy a daralt fokhagyma is gyakran hasznalt
alapanyagok. Az elkészités utolso fontos eleme pedig mindig a szezammagolaj. Ez utobbi
Osszetevd, illetve alternativaja, a perillaolaj egyarant fényes kiilsét kolcsondznek a
z0ldségeknek. Az emlitett novényi koretek nem csupan élelmi rostokban gazdagok, hanem

novényi olajjal kombindlva dket biztositjdk a megfeleld energiabevitelt és tapanyagokat
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ahhoz, hogy mindségi, ugyanakkor egészséges koretnek nevezhessiik 6ket (Yun, 2013). A

12. abra néhany jellegzetes koretet mutat be foételekkel.

12. dbra: Féételek kiilonbozd koretekkel (Yun, 2013)

A koreai konyhaban rendkiviil nagy szamban hasznalnak kiilonb6z0 pasztakat,
szoészokat (jang), melyeket el6szeretettel alkalmaznak szinte minden ételiik
alapanyagaként. A szdszok €s pasztak mikroorganizmusok (leginkabb tejsavbaktériumok)
kozremukodésével késziilnek. A szdszok, pasztak a tradicionalis koreai ételek fontos és
altalanos elemének tekinthetdk, tovabba egyediséget kolcsonoznek a fogasoknak. Bar a
koreai szoszokat az iz gazdagitasanak céljabol fejlesztették ki, nagyon jelentds a
hozzajarulasuk az egészség fenntartasahoz. A tapanyagok ugyanis jobban felszivodnak,
ha a bélrendszerben elegendd mennyiségli j6 hatasti baktérium taldlhato, ugyanakkor
kisebb valdszinliséggel gyarapodik a testsuly anélkiil, hogy csokkenteni kellene a
taplalékbevitelt. A koreai konyha harom alapvetd fermentalt szoszfélét (13. dbra)
kiilonboztet meg: ezek a szOjababpaszta (doenjang), a chili krém — avagy a pirospaprika

paszta (gochujang), illetve a szdjaszosz (ganjang) (Yun, 2013).
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13. dbra: A legalapvetébb koreai szoszok: a) Széjababpaszta (Doenjang)(Internet 25.);
b) Pirospaprika paszta, avagy chili krém (Gochujang) (Internet 25.); ¢) Szdjaszosz
(Ganjang)(Internet 26.); d) Csipds chili martas (Ssamjang)(Internet 27.)

A szbjababpaszta soval és vizzel kevert, erjesztett f6tt szojababbol késziil. Vitathatatlanul
a koreai konyha legjelentésebb és legnépszeriibb martasa. Osszetett izvilaga, enyhén
didizre emlékeztetd szosz, mely kivald tapértékkel bir, leggyakrabban levesekben és
ragukban alkalmazzak. A sz6jababpasztabol gyakran készitenek egy meglehetdsen csipds
szOszt, a ssamjang-ot, melynek Osszetevéi kozott a chili paprika, a fokhagyma,
voroshagyma, metéléhagyma és szezamolaj is szerepelnek. A ssamjang (13. dbra)
rendkiviil kedvelt a koreaiak korében, elOszeretettel fogyasztjdk e martast példaul
grillezett husok mellé (Internet 25.). A pirospaprika paszta egy hagyomanyos sz6sz, mely
napon szaritott piroschili-Orleménybdl, rizsporbdl, sobol, valamint szdjababbol,
fermentécioval késziil. E sz6sz a koreai konyha egyik meghatdrozo csipds, fiiszeres
Osszetevdje. Felhasznalasa a rizses, zoldséges, hlisos ételektol a leveseken és ragukon at a
martasokig felettébb széles skalan mozog. A harmadik népszerii sz6sz a szdjaszdsz, mely
szamtalan azsiai konyha receptjeinek fontos 0sszetevoje, de érdemes megjegyezni, hogy
eredetileg Koreabol szdrmazik. Torténelmileg tulajdonképpen Korea szorosan kotddik a
sz6jababhoz (Lee, 1990). Mi tobb, e hiivelyes felhasznalasa 4000 évvel ezelttre nyulik

vissza (Shin és Jeong, 2015).
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3.1.2.3. A modern dél-koreai taplalkozasi szokasok

A koreai gasztronémiai hulldm napjainkra elérte a csticspontjat. Szerte a vilagon
szamtalan nagyvarosban nyilnak hagyomanyos koreai ételeket felszolgald éttermek. A
szamos kivalo ,,street food” fogast arusitd helyektdl egészen a Michelin-csillagos éttermekig
a koreai konyha szamos kiilonlegességet kinal az inyenceknek. Ennek kdszonhetéen Dél-
Korea az elmult években felkeriilt a vildg gasztrondémiai térképére. Szoulban, az orszag
fovarosaban legalabb 180 olyan étterem talalhatd, amely helyet kapott a Michelin hivatalos
ajanlojaban is, ezek koziil 30 rendelkezik Michelin-csillaggal (Kim, 2020).

A mai koreai étrendet a fliiszeres zoldségfélék (namul) és a fermentalt ételek magas
aranyu fogyasztasa jellemzik, melyek szervezetiinkre és egészségiinkre rendkiviil kedvezo
¢és pozitiv hatdsokat gyakorolnak. Bar a vegan illetve vegetarianus életmod Koredban nem
kifejezetten elterjedt, az ezeket az étkezési szokasokat kovetdknek viszonylag egyszerli az
étrendjiik kovetése, hiszen szinte minden ételiik alapja a zoldség, a szdja, illetve a kiilonféle
gabonafélék, mint a rizs.

Az elmult évek gyors gazdasagi fejlddése és globalizacidja kovetkeztében az
altalanos koreai taplalkozasi minta jelentésen megvaltozott, igy mara eltér a hagyomanyos
koreai étrendtdl. A leginkabb megfigyelhetd eltérés a rizs fogyasztasanak csokkenése,
valamint a kenyér, a hus és a tenger gyiimolcseinek eldnyben részesitése. Az orszag fiatal
nemzedékének taplalkozasi mintaja véltozott meg drasztikusan, mivel ez a korosztaly koveti
leginkabb a nyugati trendeket, melynek része a kiilonféle gyorsételek fogyasztasa, valamint
arendszeres hazon kiviili étkezés (street food, vendéglatohelyek, fesztivalok latogatasa stb.).
Ezek a szokasok a hagyomanyos koreai étrend €s taplalkozasi hagyomanyok elhanyagolasat
eredményezik. Osszességében a koreaiak egyre tobb hust, alkoholt, a kordbban
fogyasztotthoz hasonldo mennyiségii zoldséget, illetve kevesebb gabonafélét fogyasztanak.
Lényeges kiilonbség mutatkozik tovabba egyes ételek helyettesitésében is: példaul a teljes
kidrlésti gabonaféléket €s termékeket finomitottakra cserélik manapsag, az eurdpai
trendektdl eltérden. Ezek a rossz szokasok viszonylag egyszerii modon kikiiszobdlhetok az
ételek egészségesebb valtozatdnak valasztasaval. Példaul, a koreaiak egyik legkedveltebb
ételének, a felkockazott zoldségekkel és hussal készitett feketebabszoszos tésztanak, az
ugynevezett Jajajngmyeon-nak (melynek szosza az elkészitéstél fliggéen magas zsir- és
sotartalommal rendelkezhet) egy egészségesebb alternativdja a szezonalis, hideg

szbjalevesben talalt tészta (14. dbra), masnéven a Kongguksu (Internet 28.).
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Az alkoholfogyasztas szamos egészségi allapotot és helyzetet stulyosbit egyes
kronikus betegségek mellett, mint példaul kiilonb6z6 sériilések, erdszakos cselekmények és
balesetek, masoknak artalmat okozva. Hasonloan mas orszagokhoz, Dél-Koredban a
betegségek, illetve sériilések jelentds hanyadaért szintén az alkohol a felelés (Park et al.,
2020). Dél-Koreaban meglehet6sen magas az alkoholfogyasztas aranya. Az Egészségiigyi
Vilagszervezet altal kozzétett ,,Az alkohol és egészség globalis helyzetérdl” szol6 2014. évi
jelentés szerint Koreaban az egy fore jutd éves szeszesital fogyasztas 12,3 liter, amely
vilagszerte a 15. legmagasabb arany. Emellett, ha csak az alkohol fogyasztokat vessziik
figyelembe, az egy fore jutd éves alkoholfogyasztas még magasabb, 27,5 liter (Lee et al.,
2019).

3.1.24. A K-pop diéta

A koreai kultira az utobbi idében egyre népszeriibbé valik vilagszerte, ezen beliil is
a fiatal generacio korében elsé helyen all a K-pop (koreai pop), mely tulajdonképpen egy
egyedi zenei miifajt jelent. A K-pop diéta egy Dél-Koredbdl indult, stlyvesztés céljabol
alkalmazott iranyzat, amely a tradicionalis koreai ételek fogyasztasara helyezi a hangsulyt.
Mas népszerli étrendekkel ellentétben — melyek gyors fogyast igérnek —, ez a diéta az
egyensulyra torekszik, a folyamat ugyanis nem a teljes ételmegvonasrol vagy bizonyos
népszerliségre tett szert, mint a hatékony és hosszl tavl sulyvesztés eszkdze. A diéta neve
az étkezési tervet népszertsité koreai sztarokra utal (Internet 31.). Sokan valdjaban emiatt
kezdenek bele, ugyanis hasonlitani szeretnének a kedvenc eldadodikra. A testfelépitést
tekintve, Dél-Koreaban igen nagy aranyban jellemz6 a vékony, kevésbé izmos testalkat. A
K-pop vilagaban raadasul az eléadok meglehetésen nagy része — kiilondsen a nék — a helyi
atlagnal is vékonyabbak, testsulyuk némely esetben mar az egészségtelen kategoriaba

sorolhato.
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A hagyomanyos koreai ételekhez hasonléan, a K-pop diéta is alacsony
feldolgozottsagi foku ételekbdl all, az étrend nagy hangsulyt fordit a zoldségek, gyiimolcsok,
szdjakészitmények, rizs, hal, illetve a kiilonféle fermentalt ételek (pl. kimchi) fogyasztasara.
Az étrendet tehat alacsony kaldria-, cukor- és zsirtartalom jellemzi. Egy masik jellemzo,
mely megkiilonbozteti a koreai étkezést a nyugati szokdsoktdl, az adagok mérete.
Meglehetdsen ritka a hatalmas adagok fogyasztasa a koreai lakossag korében. Ennek
hatasara a diéta eredményes sulycsokkenést eredményez, mind a fizikai aktivitas, mind az
étkezési szokasok megvaltoztatasaval, mindezt lemondasok nélkiil. Az egészséges étrenden
kiviil ugyanis a megfeleld aktivitdsu mozgds is az életmdd szerves része. Az étrendet
népszertsitd K-pop sztarok a nap legnagyobb részét mozgassal toltik, igy nagy figyelmet
kell forditaniuk a megfeleld tdpanyag bevitelre is. Az egészségligyi elébnydkon til, ez az
étrend a borre is kedvezd hatésu, hiszen a koreaiak nemcsak egészséges étkezésiikrol, hanem
,porcelan borikrél” is ismeretesek, amely altal vilagszerte népszeriivé valt a Kkoreai
szépségapolas is.

A kovetkez6kben a K-pop diéta alapvet elemeit mutatom be:

A cukorfogyasztas visszaszoritasa kulcsfontossagli eleme a K-pop étrendnek. A
diéta betartasa kapcsan sokaknak leginkabb ez jelenti a kihivast. A tlzott cukorfogyasztas
latvanyos sulygyarapodashoz vezethet, ami felesleges testzsir felhalmozdodast eredményez.
A cukor alapvetden az iires kaloriak forrasa, tapérték nélkiil (Internet 31.).

Az alacsony zsirfogyasztas is a K-pop étrend jellemzdje. A koreai konyha
altalanossagban kertili a bo olajban siilt, zsiros ételeket. A legfontosabb ételkészitési eljaras
a parolas, melynek soran nem, vagy csak igen kis mennyiségben hasznalnak hozzaadott
zsiradékot (Internet 31.). Ez a hagyomany valdjaban évszazadokra tekint vissza, mivel
Koreaban az allati és ndvényi zsiradékokhoz vald korlatozott hozzaférés miatt nem volt
konnyen megvalosithatd a b olajban valo siités gyakorlata, igy az ilyen tipust ételek sem
tegjedtek el széles korben. Ehelyett olyan f6zési modszereket fejlesztettek ki, melyek nem
igényelnek nagy mennyiségli olaj hasznalatot (Lee et al., 2020). A Dél-Koreaban
legelterjedtebben hasznalt zsiradékok a perillamagolaj (mely kivalo forrasa az omega-3-
zsirsavaknak, amelyek védik a sejteket és javitjdk az anyagcserét), valamint a
szezammagolaj (mely gazdag linolsavban, ami megakadalyozza a koleszterinszint
emelkedését, ezaltal segitve az érelmeszesedés enyhitését) (Yun, 2013).

Béar vords husok a koreai étrendben is szerepelnek, a K-pop diétat kovetdk

igyekeznek inkabb a szarmyasok, illetve a halak és a tenger gyiimolcsei fogyasztasat
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novelni. A kiilonféle htisos vagy halas ételeket akar csak husmentes, akar teljesen allati
eredetli alapanyagoktol mentes alternativaként is lehetséges elkésziteni a specialis diétakat
kovetok szamara. Tekintettel Dél-Korea tengerkozeli elhelyezkedésére, szamos kiilonb6zo
tengeri fogas szerepel a lakossag étlapjan (Internet 31.). A hal kivalo fehérjeforras, tartalmaz
tovabba omega-3 zsirsavakat, melyek rendkiviil j6 hatassal van az egészségre (Internet 31.),
mivel jelentds szerepet jatszanak a sziv- és érrendszer, illetve az agy megfelel6 mitkodésében
(Internet 32.).

A koreaiak alapelve az étkezést tekintve hagyomanyosan az otthon készitett ételek
fogyasztasa (Internet 33.). A lakossag jelentds része hatarozottan keriili a készételek és a
gyorsételek fogyasztasat — ami sok orszagban az elhizas egyik kivalto oka lehet —, egyrészt
hagyomanytiszteletbdl, masrészt pedig az egészséges taplalkozast szem eldtt tartva. A
nagyvarosokban, illetve a fiatal generacio korében az étkezés egyre inkabb hasonlit a nyugati
kultarakban megszokotthoz, vagyis egyre gyakoribb a gyorsételek és a készételek rendszeres
fogyasztésa.

Dél-Korea ételei a szinekrdl és a valtozatossagrol ismeretesek, emiatt is fontos a
z0ldségek és gyiimolesok fogyasztasa az étkezés soran (Internet 31.). A legtobb zoldség
rendkiviil magas tapanyagtartalommal rendelkezik, mely energiat biztosit, illetve tovabbi
egészséges ételek alapanyagai lehetnek. Nem utolso sorban, a diéta legmeghatarozobb részét
alkotjak, mivel a zoldségek kevés szénhidratot és zsirt tartalmaznak, ellenben magas
rosttartalmuak. A gyiimdlcsok kivald energiaszolgaltatok a benniik rejld természetesen
el6forduld fruktoznak koszonhetéen (Internet 33.). A zoldségek és gylimdlesok tovabba
szamos vitaminnal és asvanyi anyaggal is ellatjak a szervezetet (Slavin és Lloyd, 2012). A
legnépszeriibb gylimélcsok kozé tartoznak Koredban a mandarin, a datolyaszilva, a szdl6,
az alma és az Gszibarack (Internet 34.). Gyakran fogyasztott zoldségek a koreaiak korében a
napa kaposzta, leginkdbb a kimchi elkészitése szempontjabol. Emellett emlitésre méltoé a
koreai retek, burgonya, édesburgonya, voroshagyma, fokhagyma, chili paprika, cukkini,
illetve a gomba fogyasztasa is.

A hagyomanyos és a K-pop étrend is sok fermentalt élelemiszert, leginkabb
z0ldség-alapt ételeket tartalmaz, mint amilyen a népszerti kimchi. Valamennyi fermentalt
étel bovelkedik €lelmi rostokban, vitaminokban, d4svanyi anyagokban; tartalmaznak tovabba
tejsavbaktériumokat is (Kim et al., 2018).

Az azsiai orszagok népei évezredek Ota fogyasztjak a kiillonféle szojabol késziilt
élelmiszereket, mint példaul a tofut vagy az edamame babot, amit mas orszagokban a sushi

barokbdl ismerhet az ember. Ezek az ¢lelmiszerek teljes mértékben beépithetok az étrendbe,
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a tofu példaul az egyik legfontosabb eleme a koreai konyhanak (Internet 31.). E hiivelyes
novény texturaja is rendkiviil kiilonleges, rengeteg lehetdséget kindlva a kiilonb6zd
szbjaalapu élelmiszerek elballitasara. A szojabab a koreai étrendben a ndvényi eredetii
fehérjék elsédleges forrasa (Qin et al., 2022).

A megfeleld taplalkozas mellett a rendszeres mozgas elengedhetetlen kiegészitdje a
K-pop diétanak. Manapsag egyre nagyobb hangstlyt fektetnek az emberek a kiilonb6z6
mozgastipusok beillesztésére a mindennapi ¢€letbe, igy a koreaiak példaul tomegkozlekedés
helyett gyakran gyalogolnak, illetve egyre tobben veszik igénybe az edzOtermeket 1S. Az
aktiv életmod az, ami a legtobb koreai embert egészségesen tartja, ezzel megdrizve idedlis
testsulyukat (Internet 31.). Ma mar rengeteg specialis K-pop edzés megtalalhato egyes
internetes platformokon, amelyek bemutatjak az alapvetd edzésforméakat, melyek
segitségével akar a kezddk is beépithetik mindennapjaikba a rendszeres mozgast (Internet

35.).

3.1.3. Taplalkozasi iranyelvek, ajanliasok a lakossag szamara

Az egészséges taplalkozasra és a betegségek megeldzésére vonatkozd étrendi
iranyelvek a kozegészségligyi és taplalkozasi politika nagyon fontos elemei. A lakossag
szamara ezek az ajanlasok irdnymutatasként szolgalnak, ¢és nemzetpolitikai
megfontolasokon, valamint tudomanyos alapokon nyugszanak (Jang et al., 2008). A
taplalkozasi ajanlasokat napjainkban a legfrissebb tudomanyos kutatasok eredményeivel
tamasztjak ala, melyek alapjan dietetikusok, orvosok és taplalkozastudomanyi szakemberek
allitjak Ossze a lakossdg szamara a hivatalos taplalkozasi Utmutatokat. A kovetkezd

fejezetekben a két orszag nemzeti taplalkozasi iranyelveinek fobb pontjait ismertetem.
3.1.3.1. -~ Taplalkozasi ajanlasok a magyar lakossag szamara

A téplalkozasi szokasok nagymértékben hozzajarulnak az egészségi allapot
alakulasahoz. Magyarorszagon a halalozasok haromnegyed részéért a taplalkozassal és
¢letmoddal 0sszefiiggd betegségek feleldsek, mint a sziv- és érrendszeri betegségek, illetve
a kiilonb6z6 daganatos megbetegedések. Kovetkeztetésképpen, nagyon sok egészségiigyi
probléma az életmdédunkon mulik, tehat a megfeleld taplalkozassal, rendszeres fizikai
aktivitassal és az életmodvaltoztatassal pozitiv irdnyba tudjuk befolydsolni az egészségligyi
allapotunkat (Internet 36.). Ezek megvalositasahoz ismerni és megfelel6en alkalmazni kell
az egészséges ¢lethez kapcsolodo alapelveket, melyekhez segitséget nytjt a legujabb magyar
taplalkozasi ajanlas, az OKOSTANYER®, mely a korabbi ajanlast, a taplalékpiramist
valtotta fel. Az OKOSTANYER®-t a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége (MDOSZ)
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készitette el (15. dbra). Az egészséges lakossagnak szant Gtmutatd célja bemutatni a
megfeleld és egészséges taplalkozas legfontosabb alapelveit kiilon a gyerekek, illetve a
feln6ttek vonatkozasaban; a lakossag egészségi allapotanak megdrzése és javitasa; illetve a
taplalkozassal — Osszefiiggd betegségek dietoterapias vonatkozédsainak  széleskorl
megismertetése, elfogadtatisa és bevezetése (Internet 37.). Az OKOSTANYER® végig
vezet az alapvetd élelmiszercsoportokhoz — zoldségfélék, gyiimolesok, gabonafélék, tej és
tejtermékek, husok és huskészitmények, halak és tojas — kapcsolhatd taplalkozasi
tanacsokon. Mindemellett a megfelelé folyadékbevitelre, valamint a zsir-, cukor- és
sobevitel mérséklésére vonatkozo utmutatds is megfogalmazodik benne. Ekképp ad
iranymutatast a napi étrend ajanlott 0sszetételérdl, valamint a testmozgas fontossagara is

felhivja a figyelmet (Internet 38.).

OKOSTANYER® 6

M -

Husok/halak/ -~
tojas/tej és 2
tejtermékek

Gylimolcsok

[ Mi legyen egy nap a tanyérodon? ]

Figyelj az elfogyasztott ételek, Italok mennyiségére és minGségére!
Igyal elegends folyadékot, étkezz naponta 3-5 alkalommal, véltozatosan!
+ v Fogyassz minden nap zoldségfélét, gyamoicsot, teljes értékd gabonat,
o tejet, zsirszegény tejtermékeket, husokat!

15. dbra: Az OKOSTANYER® f5bb ajanldsai (Internet 39.)

Az OKOSTANYER® épitSelemei és 6 iizenetei a lakossag felé a kovetkezok:

e Téanyérunk felét zoldségfélék és gyltimolesok foglaljak el!

e Naponta 3 adag gabonaféle elfogyasztasa javasolt, ebbdl legalabb egy adag teljes
értekll gabonabol késziilt kenyér, péksiitemény, koret legyen

e A rendszeres és valtozatos mérsékelt zsirtartalmu teljes értékli fehérjeforrasok
fogyasztasa javasolt, mint példaul a szarnyasok, illetve heti két alkalommal hal

e A napi tej és tejtermékek fogyasztds, naponta legalabb haromszor

e A zsiradékok, cukor és s6 mértékletes fogyasztasa

e A folyadékbevitelben torekedjiink a valtozatossagra! Napi szinten legalabb 8 pohar

folyadék javasolt, melybdl 5 pohar ivoviz.
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Kulcsiizenetként tarthaté szamon, hogy az energia- és tapanyagsziikséglethez mérten a
javasolt élelmiszeradagok mérete szamos tényezd — a nem, az életkor, a testtomeg, valamint
a fizikai aktivitds — fiiggvényében valtozik. Tovabba fontos iranymutatasnak tekintheto,
hogy az egészséges taplalkozasban nincsenek tiltott élelmiszerek, nincs sziikség egyes
¢lelmiszercsoportok kizarasara az étrendbodl, ehelyett a kiillonbozo élelmiszerek rugalmas
kombinaciojaval valik kézzelfoghatova a hétkoznapok szintjén az egyéni igények,
preferencidk, kulturalis hagyomanyok figyelembevételével az egészséges taplalkozas
(Internet 38.). Ezen feliil az alacsony tapanyagtartalmi és magas energiasiriiségi
¢lelmiszerek is beilleszthet6k az étrendbe, az egyéni energiasziikségletnek megfeleld
mennyiségekben. Végiil, de nem utols6 sorban fontos tudni, hogy a hangsuly az értékes,
magas tdpanyagtartalmu nyersanyagok, élelmiszerek valtozatos és tudatos kivalasztasdn van

a 16 ételcsoportokon beliil.
3.1.3.2.  Taplilkozasi ajanlasok a dél-koreai lakossag szamara

Hazankhoz hasonldan, Dél-Korea is kozzétett taplalkozasi ajanlasokat a helyi
lakossag szamara. Az 4zsiai orszagban az altalanos taplalkozasi ajanlasok a kiegyensulyozott
tapanyagbevitelt, az egészséges taplalkozast és a helyi taplalkozdsi mintdkat, illetve az
egészséges ¢életmod kovetését egészitik ki. Tobb mas orszdghoz hasonldéan, az utdbbi
években Dél-Koredban is feliilvizsgalték a taplalkozasi iranyelveket, valamint kidolgozasra
keriiltek a megfeleld cselekvési utmutatok is (Jang et al.,, 2008). Ezen iranyelvek
vizsgalatanak folyamata meglehetdsen hosszd és munkaigényes volt. Evekig tarto
elokésziileteket kovetden 2016-ban tették kozz¢ a koreai lakossag szamara javasolt altalanos
taplalkozasi iranyelveket, melyek célja az alapvetd taplalkozasi ajanlasok megfogalmazasa
egészséges felndttek szamara (Internet 40.). Az ajanlas — a hazai OKOSTANYER®-hoz
hasonléan — a fobb élelmiszercsoportok ajanlott napi bevitelét és aranyait fogalmazza meg

grafikus formaban (16. abra), illetve a rendszeres fizikai aktivitas fontossagat hangstlyozza.

16. dabra: A dél-koreai taplalkozasi ajanlas, a 'Food Balance Wheels’ (Lee et al., 2013)
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A Koreai Taplalkozastudomanyi Térsasdg szerint a Koreai Koztarsasag taplalkozasi

ajanlasainak legfontosabb alapjai altalanossagban a kdvetkezok:

Viltozatos ételek fogyasztasa, beleértve a rizst és egyéb gabondkat, zoldségeket,
gylimolcsoket, husokat, halat, tejtermékeket, tojast, valamint babot. Optimalis a
naponta 2-4 alkalommal valé gabona, 3-4 alkalommal torténé his-, hal-, tojas- és
babféle-, tobbszori zoldség-, 1-2 alkalommal gyiimdlcs, illetve tej- ¢és
tejtermékfogyasztas

Ne hagyjuk ki a reggelit! A reggeli étkezés kihagyasa esetén nem jutunk hozza a
mindennapi élethez sziikséges, elegendé mennyiségli és mindségli tapanyaghoz,
vérszegénységre, csontritkulasra és alacsony immunitasra lesziink hajlamosak,
illetve hatranyt jelent a gyermekek és tinédzserek egészséges fejlodésében. Ha
minden nap beépitjiik az étrendbe a reggelit, azzal segitjiik a Szervezet
gliikozellatasat, ezaltal serkentve az agymiikodést, segit tovabba a jobb emésztésben,
mindemellett a rendszeres reggeli csokkentheti az elhizas kockazatat, mivel
elfogyasztasaval a nap tovabbi részében jobban tudjuk kontrollalni az étkezések
alkalmaval elfogyasztott étel mennyiségét, igy elkeriilhet6 a tulevés kockazata. Nem
utols6 sorban fontos a kiegyensulyozott tapanyagok fogyasztdsa a gyermekek és
tinédzserek egészséges ndvekedése, fejlodése szempontjabol

A talevés és a falas keriilése, a fizikai aktivitas novelése

Alacsonyabb zsir-, cukor-, és sotartalmu ételek valasztasa

Tiszta viz fogyasztasa €s a cukros italoktol valo tartozkodas

Az alkoholos italok kertilése

Tervezziink eldre! - A napi étkezés elore megtervezése és elkészitése.

Elvezziik a helyi 6sszetevékbdl, termékekbol késziilt ételeket!

A csaladdal valo étkezés gyakoribb beiktatasa.

Osszességében elmondhatd, hogy a legfontosabb iizenete eme ajanlasoknak a naponta

tobbféle ¢lelmiszer fogyasztdsa, ajanlott mennyiségben a kiegyensulyozott étrend érdekében

(Internet 41.).

3.2.

A lakossag egészségi allapota

Az Egészségligyi Vilagszervezet (WHO) szerint az egészség definicioja: ,,Az

egészség a teljes testi, szellemi és szocialis jolét allapota, nem pusztan a betegség vagy

fogyatékossag hianya”. Egészség csakis akkor lehetséges, ha adottak a lehetéségek az ember

sziikségleteinek kielégitésére, illetve, ha kertiljiik az egészségkarositd és korokozokkal teli
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veszélyforrasokat. Az egészségi allapot szoros Osszefiiggésben all a taplalkozasunkkal. A
megfeleld  étkezéssel, ¢Elelmiszereink mindségének és  mennyiségének helyes
megvalasztdsaval nagyban befolyasolhatjuk egészségiinket és akar élettartamunkat is
(Internet 6.). A kovetkez6 fejezetekben bemutatom a magyar és a dél-koreai lakossag

egészségi allapotat, foként a taplalkozassal dsszefliggd betegségekre koncentralva.
3.2.1. A magyar lakossag egészségi allapota

A legutobbi, 2019-es Eurdpai lakossagi egészségfelmérés arra az eredményre jutott,
hogy egy orszag lakossaganak egészségi allapotat a korai (65. életév betoltése elott
bekovetkezett) haldlozdsok ardnya, illetve a halalokok hatdrozzak meg. A magyar
egészségiigyi rendszer egyik nagy problémaja, hogy a kialakuld betegségeket igen nagy
aranyban késve diagnosztizalja, ami altal novekednek a kezelések Kkoltségei, azok
eredményessége pedig csokken. Franciaorszagot kovetéen hazankban tartézkodnak a
korhazakban legtovabb a betegek (Internet 6.). A felmérés eredményei alapjan (17. dbra), a
taplalkozassal — Osszefliggd betegségeket tekintve hazankban a legelterjedtebb
megbetegedések a magas vérnyomas, illetve a sziv- és érrendszeri megbetegedések
voltak: e két betegségtipus Osszesen a felnétt lakossag kozel felét (48%) érinti. A magas
vérnyomast tekintve az EU-ban Magyarorszagon a legnagyobb az ebben a betegségben
szenvedOk aranya. A keringési rendszer betegségei koziil fontos kiemelni az ischaemias
szivbetegségeket, részben a betegek viszonylag nagy szdma miatt, masrészt pedig azért, mert
minden negyedik halalesetnek ez az oka (Internet 42.). Magas koleszterinszint a lakossag
13%-at érinti, viszont a koleszterinszint-csokkenté gyogyszereket szeddk aranya ezt az
aranyt meghaladja. Tulajdonképpen 2014 6ta ezen a teriileten nem tortént jelents valtozas,
hasonloan a cukorbetegség eléfordulasa szempontjabol, mely a hazai feln6tt lakossag kozel
9%-at sujtja, ez utobbi megbetegedés eléforduldsa enyhe emelkedést mutat. Az ELEF
eredményei alapjan a cukorbetegség kockazatanak mértéke erdsen Osszefiigg a szocidlis
helyzettel: a legalabb érettségivel rendelkezék kozott szignifikansan Kisebb az esély a

megbetegedésre, mint a kevésbé iskolazottak korében (Internet 42.).
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17. dbra: Tapladlkozassal dsszefiiggd betegségek eloforduldsa a magyar lakossag
korében (2019-es Eurdpai lakossagi egészségfelmérés adatai alapjan) (Internet 42.)

Az emlitett megbetegedéseken kiviil, az elhizas ¢s a tualsuly is jelentés problémat jelent
hazénkban, mely genetikai és életmodbeli 6sszetevokbdl tevodik dssze. Egészséges életmod
mellett tulajdonképpen specidlis étrenddel helyredllithatd a kiilonb6zé genetikai, vagy
hormonalis okokbdl kialakult stlygyarapodas. A ‘testsulyproblémak kozil a talsaly
onmagaban is betegségnek szamit, valamint nagymértékben hozzajarul szamos mas
betegség, mint példaul a 2. tipusu cukorbetegség, a sziv-és érrendszeri megbetegedések,
magas vérnyomas, mozgasszervi betegségek, magas koleszterinszint, bizonyos daganatos
betegségek és szamos egyéb egészségiigyi probléma kialakulasahoz. A legutobbi Eurdpai
lakossagi egészségfelmérés eredményei alapjan a 15 éves vagy annal idésebb lakossag kozel
hattizede (60%) talsulyos vagy elhizott, és koriilbeliil a negyede (25%) elhizott. Ezek az
aranyok az 5 évvel korabbi felméréshez képest sajnos ndvekedést mutatnak. Az
egészségesnél magasabb teststily mar a 15-24 évesek kozott is rendkiviil gyakori, minden
harmadik férfi és minden 6todik nd talsulyos vagy elhizott (BMI1>25). Valojaban ebben a
korcsoportban a tobbletsullyal ¢l6k aranya ugyan még az unids atlag alatt van, de a magyar
25-34 évesek az azonos koruakat tekintve mar a hat ,,legstilyosabb” orszag kozé tartoznak.
Ennélfogva az elhizottak kozott alapvetéen minden korcsoportban nagyobb aranyban
vannak kronikus betegek, €s olyanok, akik tobb tartos egészségproblémaban szenvednek.

Id6s korban a halalozasi valdsziniiség is magasabb az elhizottak korében (Internet 42.).
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3.2.2. A dél-koreai lakossag egészségi allapota

Megfigyelések alapjan, az orvosok ¢és taplalkozastudomanyi szakemberek a
hagyomanyos koreai étrend pozitiv hatasat a kiilonboz6 nem fert6zé betegségek — mint
példaul a metabolikus szindroma, a cukorbetegség, az anyagcserezavarok, a sziv- és
érrendszeri problémék — az EU orszdgaiban tapasztaltnal alacsonyabb gyakorisagaval
tamasztjak ala (Lee és Cho, 2014). Emellett a dohanyzas, az egészségtelen életmod és
taplalkozas, a fizikai aktivitds hianya, a talzott alkoholfogyasztas, illetve az olyan
anyagcsere tényezok, mint a magas vérnyomas, a cukorbetegség és az elhizas novelik a nem
fertdzo betegségek kockazatat, tehat ezen betegségek kimutatdsa, kivizsgaldsa, sziirése és
megfeleld kezelése kulcsfontossagu kell, hogy legyen minden egyes orszagban, koztiik Dél-
Koreaban is. Az orszagban egészen 1989-t61 napjainkig a leggyakoribb halalozasi okot a
kiilonb6z6 daganatos megbetegedések jelentik. 1989-ben a daganatos halalesetek aranya
15,8% volt, mig 2019-re ez az arany 11,7%-kal ndvekedett meg. Ezt kovetik tovabbi sulyos
megbetegedések altali haldlozasok, mint az agyi érrendszeri betegségek, szivbetegségek,
hipertonias rendellenességek, majbetegségek és a cukorbetegség (Cho, 2021).

Az egészségtelen ¢életmddbeli magatartasok, mint példdul a dohanyzéds, az
alkoholfogyasztas ¢és a fizikai inaktivitds gyakran sulyos egészségiigyi kovetkezményekkel
jarnak. Az elhizas vilagviszonylatban az els6 szami megel6zhetd halalozasi ok, mely
felndtteknél és gyermekeknél egyarant névekvo aranyban jelentkezik, és a kozegészségligyi
hatdsdgok megitélése szerint a 21. szazad egyik legstlyosabb kozegészségiigyi probléméja
lehet (Barness et al., 2007). Az elhizas kockazati tényezo6it tekintve, egy 2019. évi felmérés
eredményei szerint a dél-koreaiak mintegy 35,6%-a elhizott. A lakossag 27,2%-anal all fenn
magas vérnyomas betegség, magas koleszterinszintet a lakossag 22,3%-anal mutattak ki, és

11,8%-uk szenved cukorbetegségben (18. dbra).
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18. dbra: Metabolikus kockazati tényezok elofordulasa a Koreai Koztarsasagban, 2019-es
adatok alapjan (Cho, 2021)
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4. EREDMENYEK ES KOVETKEZTETESEK

4.1. A taplalkozas és a nem fert6z6 betegségek osszefiiggései

rrrrr

val6 torodés mar a taplalkozéssal elkezdddik. Felgyorsult vildgunkban a hajszolt életmod
gyakran vezet energiahidnyhoz, faradékonysaghoz, stresszes allapothoz, egészségiigyi
problémak kialakulasahoz. Az id6k soran az emberek mindig alkalmazkodtak a
kornyezetiikben bekovetkezo valtozasokhoz, melyek a mai vilagban jelentsen felgyorsultak
és egyre erételjesebben jelentkeznek. Az élet gyors ritmusa azt diktalja, hogy gyorsételeket,
feldolgozott termékeket fogyasszunk, melyek konnyen elérhetdek illetve elkészithetdk,
magas kaloriaértékkel rendelkeznek, de hidnyozhatnak beldliik olyan fontos épitdelemek,
mint az enzimek, asvanyi anyagok, vitaminok és ballaszt anyagok. A szervezetiinknek
azonban meg kell kapnia az egészséges novekedéshez és a belsé folyamatok zavartalan
mikodéséhez sziikséges anyagokat.

A téplalkozassal Osszefiiggd nem fert6zd betegségek — mint példaul az elhizés,
cukorbetegség, a magas vérnyomas, a sziv- és érrendszeri betegségek, a stroke és a
daganatos megbetegedések bizonyos tipusai —aranya vilagszerte emelkedd tendenciat mutat.
Ennek hatterében kimutathatok az életmodban, ezen beliil pedig a taplalkozéasban
bekovetkezett valtozasok is. A taplalkozassal Osszefliggd nem fert6z6 megbetegedések
tarsadalmi, valamint gazdasagi jelentésége is Oriasi. Az egészségtelen, mozgéasszegény
életmod és a helytelen taplalkozasi szokéasok kialakulasa mar kora gyermekkorban
elkezd6dik, ennek tiikkrében karos hatdsainak nyomai mar 6vodas ¢€s kisiskolds korban is
kimutathatok. A helyes taplalkozasi szokasok ¢és életmod kialakitdsanak oktatdsa
elengedhetetlen a késébbi életkorban esetlegesen kialakuld, téplalkozassal Osszefiiggd
megbetegedések megeldzése szempontjabol. Ennek a szemléletnek prioritast kell biztositani
az oktatas és nevelés minden lehetséges teriiletén, azonban hatékonyan csakis az egészség-
politika szakmai és anyagi tamogatasa mellett valosithato meg (Hidvégi et al., 2015).

A WHO Europai Regionalis Bizottsaga 2007. szeptemberében jovahagyta a WHO
Eurdpai Téplalkozaspolitika 2007-2012 Cselekvési Tervet, és felhivta a tagallamok
figyelmét a nemzeti taplalkozaspolitika kifejlesztésére és végrehajtasara.

A terv fobb egészségiigyi célkitlizési:
- atéplalkozassal 0sszefliggd nem-fert6zo betegségek gyakorisaganak csokkentése;
- a gyermekek ¢€s serdiilok ndvekvo elhizasi trendjének megforditasa;

- amikro-tapanyaghiany eléfordulasanak csokkentése.
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A FAO/WHO szerinti ajanlasokat kovetve e célok megvaldsithatok, melyek magukba
foglaljak a telitett és transz-zsirsavak, a cukor, valamint a s6 bevitelének jelentds
csokkentését, illetve az €¢lelmi rostbevitel és a zoldség- és gyiimolcsfogyasztas ndvelését. A
célok tartalmazzdk az egészséges taplalkozast segitd ¢lelmiszerek elérhetdségének és
ellatottsdganak javitasat, emellett a magas energiatartalmt, tapanyagban szegény
¢lelmiszerekkel valo ellatottsag csokkentését.

A taplalkozaspolitika cselekvési tervének bevezetését indokld nemzetkdzi adatok
szerint a WHO az elhizast a vilag tiz legjelentdsebb egészségiigyi problémai koz¢ sorolta.
Mig 1995-ben 200 milli6 felnétt volt elhizott vagy talstlyos vilagszerte, 2000-re €z a szam
mintegy 300 milliéra ndvekedett. Az elhizés a fejlett €s a fejlodo orszagokbanis igen komoly
egészségiigyl problémat jelent, ez utdbbiakban az elhizottak szdmat 115 milliora becsiilik.
A World Obesity Federation elérejelzése szerint az elhizas 2030-ra vilagszerte koriilbeliil
egymilliard embert fog érinteni. Ennek hatasara a jovoben varhatoan egyre nagyobb lesz
egyes kronikus betegségek, mint a sziv- €és érrendszeri megbetegedések, hipertonia,
cukorbetegség, az izom- ¢és csontrendszeri betegségek, illetve egyes daganatos
megbetegedések eléforduldsi aranya, mely altalanossdgban csokkenteni fogja a varhato
¢lettartamot vildgszerte.

Az elhizason tul, az érrendszeri megbetegedések egy jelentds része is 0sszefliggésben
van a helytelen taplalkozasi szokéasokkal. A so6fogyasztis €s a vérnyomas értéke kozott
példaul pozitiv Osszefiiggés van mind gyermek-, mind felndttkorban. A magas vérnyomas
pedig a sziv- és érrendszeri betegségek, valamint az agyérbetegségek kiemelt kockazati
tényezoje. Kiilonosen a tulsulyos, elhizott embereknél a soéfogyasztds novelésével
jelentdsen megnd a kardiovaszkularis betegségek eléfordulasi gyakorisaga. A
gyermekeknél az ajanlottnal nagyobb sobevitel Osszefiigg a cukros {ditditalok
fogyasztasaval is, ezaltal elhizashoz vezet, amely Ujabb kockazati tényezdje a magas
vérnyomasnak, valamint a sziv- és érrendszeri betegségeknek. A napi sobevitel
csokkentése a vérnyomas csokkenését eredményezi, igy kivédhetd vagy késleltethetd az
¢letkor novekedésével egyébként is egyiitt jaré vérnyomads emelkedés. Az emlitetteken tul
a kardiovaszkularis betegségek kialakulasanak kockézatat noveli a telitett zsirsavak és a
transzzsirsavak fokozott bevitele, illetve az n-3 zsirsavak, élelmi rostok, zoldségek-
gyiimolcsok alacsony mértékii fogyasztasa is (Internet 43.). A magas vérnyomas €s a magas
koleszterinszint nagymértékben karositja az érrendszert, hosszabb tdvon ndveli az
érsziikiilet, a szivkoszoruér-betegség, az infarktus és a stroke kockazatat. Az emelkedett

koleszterinszint mogott ordkletes tényezok, szerzett betegségek és az egészségtelen
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¢letmod, mint a zsirdus ételek, illetve a magasan feldolgozott szénhidratok — példaul a
cukor — fogyasztasa, egyarant allhat (Internet 44.). A magasvérnyomas-betegség
kialakulasdban azonosan donto szerepet jatszik az egészségtelen életvitel, a mozgéasszegény
életmod, a karos stresszhatasok, nem utols6 sorban pedig a dohanyzas (Internet 45.).

Osszességében, egészséges taplalkozassal és életmoddal az eldzéekben emlitett nem
fertdz6 betegségek elkeriilhetdk, illetve kialakuldsuk kockazata mérsékelhetd. Sokkal
kevesebb 1d6- ¢és energiaraforditassal eldzhetjiik meg Oket, mint amennyi id6t, energiat
felemészt a kialakult betegség kezelése, nem beszélve a betegségek okozta rossz kozérzetrol
(Hidvégi et al., 2015).

Szakdolgozatom kovetkezd fejezeteiben a magyar és a dél-koreai lakossag
taplalkozasi szokasaival, illetve egészségi allapotaval kapcsolatos felmérések adatait
mutatom be a legutdbbi két (2014. €s 2019. évi) Eurdpai lakossagi egészségtelmérés (ELEF),
az Orszagos Taplalkozasi és Taplaltsagi Allapot Vizsgalat (OTAP), illetve a Koreai Nemzeti
Egészségiigyi és Taplalkozasi Vizsgalat (KNHANES) eredményeinek felhasznalasaval.
Megprobalok tovabba 0sszefiiggéseket keresni ezen adatok kozatt, illetve kdvetkeztetéseket

levonni az eredményekbdl.
4.2. Az étrend és az egészségi allapot dsszefiiggései Magyarorszagon

A becslések alapjan Magyarorszagon a haldlozasok fele egészség-magatartasbeli
kockazati tényezOknek tulajdonithato, beleértve a helytelen téplalkozast, az
alkoholfogyasztast, a dohanyzast és a kevés testmozgast (Internet 42.).

A kronikus megbetegedések egyre stlyosabb problémat jelentenek vilagszerte,
Eurdpaban pedig a halalesetek kozel 90%-anak okozoi (Internet 46.). 2014-ben a magyar
lakossag 45%-a, 2019-ben pedig mintegy 48%-a szenvedett valamilyen kronikus
betegségben (19. dabra), melyek koziil a leggyakoribbak a magas vérnyomas-, illetve a sziv-

¢s érrendszeri betegség voltak (Internet 47.; Internet 48.).
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19. abra: A leggyakoribb, tapldlkozdssal dsszefiiggd kronikus betegségek
eléforduldasanak alakuldsa hazankban az ELEF 2014. és 2019. évi adatai alapjan (Internet
47., Internet 48.)

A kovetkezOkben a hazdnkban leggyakrabban el6fordulo, taplalkozassal Osszefliggd nem
fert6z0 megbetegedések alakulédsat, illetve a felmérések alapjan ezekkel vélhetden
Osszefiiggésbe hozhato taplalkozasi szokasokat mutatom be.

Az egészségligyi és taplalkozasi felmérések célcsoportja a hazai, 15 évesnél idésebb
lakossag, melynek hattizede tulsulyos vagy elhizott, kozottiik tobb a kronikus beteg, mint a
sovany vagy normal sulytak korében (Internet 48.). A legutobbi taplalkozastudomanyi
felmérés eredménye szerint nagy aggodalomra ad okot az elhizas és a talsuly gyors
novekedése a lakossag koreben. Ezek az eredmények természetesen Gsszefiiggésben vannak
a taplalkozasi szokéasainkkal: a felndttek taplalkozasaban a legnagyobb mennyiségben bevitt
tapanyagok a szénhidratok és a zsirok, melyek fogyasztasa meglehetsen eltér a hazai és
nemzetkdzi ajanlasoktol (55 és 30 energia%) (OTAP, 2019). A zsirfogyasztast tekintve, a
bevitel legnagyobb része allati zsirokbol szarmazik, és a koleszterinbevitel is meghaladja a
max. 300 mg/nap ajanlast. Ez az eredmény leginkabb a zsiros husok, feldolgozott
huskészitmények, sajtok rendszeres fogyasztadsanak, és a hagyomanyos, sok zsirt hasznalo
konyhatechnoldgiai eljarasok (pl. zsirban siités) elonyben részesitésének koszonhetd
(Internet 49.). A diagnosztizalt talsaly, a cukorbetegség és a betegséghez gyakran tarsuld
székrekedés is indokoltta teszi a szénhidratforrasok mindségi valogatasat. Az ajanlott
szénhidratfelvételen beliil ezért arra kell torekedni, hogy kevesebb legyen a cukor- és a
keményitéforras, s tobb a rosttartalma szénhidrat. Az egyéni érzékenység
figyelembevételével napi 30-40 g rost felvétele javasolt megfelelé folyadékfogyasztas

mellett (Gyurcsané et al., 2019). A talsuly kialakuldsaban természetesen nem csak
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taplalkozasi, hanem életmodbeli tényezdk is szerepet jatszanak: megfeleld fizikai aktivitas
is sziikséges az egészséges testsuly megdérzéséhez. A tllstlyosak és az elhizottak aranya
meglehetésen magas vilagszerte, és egyre csak novekszik (Internet 47.). Hazankban 2014-
ben a lakossag kozel a fele (43%) a talsulyosak, illetve az elhizottak k6zé tartozott, 2019-
ben pedig 60%-uk talsulyos vagy elhizott volt, ebbdl 25% Kkifejezetten az elhizott
kategoriaba volt sorolhatdo (Internet 47., Internet 48.). Az Onbevallassal gytjtott
testmagassag- ¢és testsulyadatokbol szamitott testtomegindex (Body Mass Index, BMI)
szerint a 2014-es felmérésben a fiatal korosztalyok esetén alacsonyabb a talstulyosak és
elhizottak aranya: a fiatalok még jobban odafigyelnek a testtomegiik alakuldséra. Mar a
fiataloknal is megmutatkozik azonban a nemek kozotti eltérés, mely a késdbbi életkorokban
is megfigyelhetd: a férfiak korében nagyobb aranyu a tulsuly (20-40%), nok esetén 12-22%.
Osszességében nék az eredmények alapjan jobban odafigyelnek a tiplalkozasukra, illetve a
testsulyuk alakuldsara. A tulsuly és elhizas tehat hazai szinten is sulyos problémat jelent, és
szamos betegség kialakulasahoz hozzajarulhat (Internet 47., Internet 42., Internet 48.). Az
elhizas tekintetében Magyarorszagon eurdpai szinten is rossz a helyzet: hazank az EU harom
legelhizottabb lakossagli orszaga kozott foglalt helyet 2019-ben, Maltaval és Irorszaggal
egyltt. A tulsuly, illetve az elhizas sok mas betegség kockazatat szamottevden noveli, mint
példaul a magasvérnyomas-betegséget, a szivbetegségeket, az agyvérzést, a magas
koleszterinszintet, tovabba a cukorbetegséget. A fiatalokndl a betegségek kialakulasa az
elhizottsaggal fiigg 6ssze, mig a kdzépkoruaknal és az id6s néknél a nagyobb kockazatot
mar a tulsuly okozta. A kozépkoruak kategéridjdban az elhizottakndl 62, mig a
tulsulyosoknal 22%-kal volt tébb a kronikus beteg, mint a lakossag masik részében, mi tobb
a tartos betegségek leginkdbb az elhizottak korében fordultak eld. Ebbdl adodik, hogy a
cukorbetegségnek négyszer, a magas vérnyomas-betegségnek pedig haromszor gyakoribb
az eldéfordulasa az elhizottaknal, ellentétben a normadl stulytiak és a sovanyak egyiittes

Az elhizason tul, a magas vérnyomasban szenveddk aranya is jelentds hazankban,
a lakossag kozel 1/3-4t érinti a betegség. Eléfordulasi gyakorisaga a legutobbi két felmérés
kozott kismértékben csokkent (33%rol 30%-ra). A magas vérnyomadst, és mas Sziv-
érrendszeri betegségeket is tOobbnyire a magas so6- ¢és zsirfogyasztassal hozzak
Osszefiiggésbe az egészségiigyi €s taplalkozastudomanyi szakemberek. A sofogyasztas
hazankban joval meghaladja az ajanlasokat: egy atlagos magyar férfi napi séfogyasztasa 17
g, anéké 15 g, mig az ajanlott biztonsagos mennyiség 5 g. A tulzott s6fogyasztast a magas

vérnyomassal és az infarktussal hozzak 6sszefiiggésbe, mely kiilonosen idésebb korban
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jellemzd, amikor az érfal mar nem elég rugalmas. A sobevitel csokkentéséért az egyénen til
az élelmiszeripar egyes szerepléi is szerepet vallaltak. A Magyar Pékszovetség és az altala
képviselt pékek példaul fokozatos socsokkentésre tettek igéretet a hazai lakossag
sofogyasztasanak csokkentése érdekében. Hasonld célt szolgal a Stop S6! Nemzeti
Sécsokkentd Program is, melynek fontos eleme az €lelmiszerek, készételek sotartalméanak
csokkentése az ipar és a kozétkeztetés szerepldinek bevondsaval. A tlzott sobevitelen tul a
nagy mennyiségii zsirbevitel is a sziv-érrendszeri betegségek kialakulasanak fontos
kockézati tényezdje. A magyar lakossag zsirbevitele meghaladja a magyar és az EFSA
(Eurdpai Elelmiszerbiztonsagi Hatosag) ajanlast is. A magyar ajanlas az atlagpopulacid
vonatkozasaban legfeljebb 30 E% zsirbevitelt javasol, az EFSA pedig 20-35 E%-0s
tartomanyt ad meg. Fontos megemliteni, hogy a magas zsirtartalmu ételek tdbbnyire magas
koleszterin tartalommal is rendelkeznek, igy érdemes csokkenteni a magas zsirtartalmua
husok, huskészitmények és tejtermékek beviteli mennyiségét (Sarkadi Nagy et al., 2017).

A téaplalkozassal 0sszefliggd megbetegedéseket tekintve a cukorbetegség all a
kovetkezd helyen. Ez a koros allapot a hazai lakossag 8-9%-4t érinti. Magyarorszagon az
egy fore esé éves cukorfogyasztas 24 kg, amivel a 86. helyen allunk a legtobb cukrot
fogyaszté orszagok listajan. Ez jelentds mennyiségnek szamit, és mindenképpen
csokkenteni kell a fogyasztasat, mert a magas cukorbevitel kapcsolatban all tobbek kozott
az elhizas kialakulasaval, a cukorbetegséggel, a kiilonboz6 sziv- ¢és érrendszeri
problémakkal, illetve bizonyos rak tipusokkal is. A WHO ajanldsa szerint a napi
energiabevitelink maximum 10%-a szarmazzon hozzaadott cukrokbol, mert a helyes
¢letmdddal elkeriilhetd lenne a sziv- és érrendszeri problémak 80%-a, a 2-es tipusu
diabéteszes megbetegedések 90%-a, és a rakos megbetegedések mintegy 30%-a. 2011-ben
bevezették Magyarorszagon a népegészségigyi termékadot (NETA), ennek célja az
egészséges taplalkozas fellenditése, illetve az egészségtelen élelmiszerek iranti igény
mérséklése volt. Ebben a magas cukor tartalmu termékek is érintettek.

A lakossagi egészségfelmérések kérdései kiterjedtek a specialis diétat kovetdk
vizsgalatara is. A 2014-es felmérés alapjan a lakossag 18%-a, a 2019. évi adatgyiijtés szerint
pedig csaknem 6tdde kdvetett kiillonbozo specialis étrendet, melyek leginkabb a diabetikus,
a laktézmentes, a gluténmentes, a tejfehérjementes, az energiaszegény, a sészegény, illetve
a vegetarianus taplalkozast jelentették. Mindkét év valaszadoi kozott voltak olyanok, akik
nem feltétleniil az életmodvaltas miatt, hanem egészségligyi okokbol keriiltek egyes
¢lelmiszereket, tovabba az adatok azt mutattak, hogy a diétazas sokkal gyakoribb a kronikus

betegek kozott, mint a lakossag tobbi részében (Internet 42.). Megemlithetok példaul a 2-es
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tipusti cukorbetegek mellett — akiknek leginkabb a kaloria-, szénhidrat,- és zsirszegény
étrend a javasolt —a gyulladasos bélbetegségben szenveddk, kiknek energiaban és fehérjében
gazdag, illetve zsirszegény, flszer-szegény diétat kell tartani, tovabba a kronikus
hasnyalmirigy-gyulladasban szenvedd betegeknél jellemzo a zsirszegénység €s az alkohol
szigoru tiltasa (Internet 50., Internet 51., Internet 52., Internet 53.). Ahogy azt a 20. dbra is
szemlélteti, a diabetikus taplalkozast kovetd fogyasztok szama jelentds emelkedést mutat a
két felmérés adatai alapjan. Ez, illetve a laktézmentes taplalkozas volt 2019-ben a
leggyakoribb (6,4%) a diétazok korében. Tovabba a 2019-es eredmények szerint a soszegény
¢és energiaszegény étrend gyakorisaga is novekvo tendenciat mutatott a 2014-es felméréshez
képest. A felsoroltakon feliil, az egyéb diétat kovetdk aranya — melyek olyan egyedi
taplalkozasi szokasok, amiket a valaszad6 a megnevezettek egyikébe sem tudott besorolni —

csokkenést mutat.
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20. dbra: A specialis étrendet kovetok aranyanak valtozasa hazankban a 2014. és
2019. évi ELEF adatai alapjan (Internet 47., Internet 48.)

Az évek soran nem valtozott az a tény, hogy a kiilonbozd specidlis étrendek kovetése
leginkabb a néket jellemzi. A diéta tipusa szempontjabodl az ¢letkor IS igen meghatarozo
tényez6: mig a fiatalok legnagyobb aranyban a gluténmentes étrendet kovették, addig az
idésebbek korében a diabetikus és a sOszegény étrend a meghatarozobb aranyud, mely a
cukorbetegség ¢és magas vérnyomads €letkorral egyiitt novekvd prevalenciajaval hozhat6
Osszefliggésbe (Internet 48.).

Szamos betegség, illetve koros allapot kialakuldsa, mint példaul egyes mentalis
betegségek (depresszid), Osszefliggésbe hozhatok a talzott alkoholfogyasztassal. A
mértéktelen alkoholfogyasztds rengeteg megbetegedés kialakuldsaban jatszik szerepet,

kozilik is a legismertebbek a daganatos betegségek vagy a stroke. Raadasul a legujabb
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tudomanyos eredmények szerint (Lonnroth et al., 2008) a szeszesital fogyasztas egyes
fert6z6 betegségek, mint a HIV/AIDS, vagy a tuberkulézis lefolyasat is negativan
befolyasolja (Internet 42.), valamint szamos kronikus maj- és hasnyalmirigy megbetegedést
is okoz. Magyarorszagon a kiilonb6z6 gyakorisaggal alkoholt fogyasztok aranya sajnos

novekedést mutat a két felmérés kozott, mindkét nem esetén (21. dbra).
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21. abra: A legtobb alkoholt fogyaszto magyar lakossag aranyanak alakuldsa a 2014. és a
2019. évi ELEF adatai alapjan (Internet 47., Internet 48.)

A 70% koriili eredmények riasztonak tiinnek: az eredmények értékelése szerint az ELEF
felmérésben meghatarozott ,,nagyivok”, illetve az alkoholt , mértékletesen vagy ritkan
fogyasztd” réteg adataival dolgoztam, igy részletesebb fogyasztdsi szokasokrdl nincs
informaciom. A rendszeresen nagyobb mennyiségili alkoholt fogyasztok ardnya ennél az
értéknél valoszinlleg joval alacsonyabb. A rendszeres, mértéktelen alkoholfogyasztast
szdmos negativ egészségiigyi hatassal hozzak Osszefliggésbe, de a mértékletes
alkoholfogyasztasnak - pozitiv hatdsa is lehet: kisebb eséllyel alakul ki példaul
kardiovaszkuldris megbetegedés azoknal, akik csak idOnként, kisebb mennyiségben

fogyasztanak szeszesitalokat (Internet 47.).
4.3. Az étrend és az egészségi allapot osszefiiggései Dél-Koreaban

Dél-Koreaban az élelmiszeripar fejlodésével €s a lakossag életmodjanak valtozasaval
parhuzamosan megfigyelhetd a tdplalkozds atalakuldsa, amelyet az 4llati eredetii
¢lelmiszerek, a cukor és a feldolgozott élelmiszerek nagyobb mértékii fogyasztasa jellemez.
A koreai egészségligyi jelentések a taplalkozassal Osszefiiggésbe hozhato, kronikus nem
fert6zo betegségek novekvo gyakorisagat mutattak ki az orszagban, melyek trendjét a 22.
abran mutatom be (Song és Shim, 2019). Az abran jol lathato, hogy leginkabb a magas

koleszterinszint eléfordulasi gyakorisaga emelkedett meg a lakossag korében. A magas
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vérnyomas betegség és az elhizds problémdja is egyre tobb embert érint az orszagban.
Mindez a napjainkban alkalmazott ételkészitési technologiaknak, valamint az olyan
¢lelmiszerek fokozatos elterjedésének koszonhetd, mint a chipsek, édességek, elore
csomagolt készételek, illetve a gyorsételek, melyek nagy mennyiségben tartalmaznak
adalékanyagot, tartdsitdszert, natriumot, sét, cukrot és zsirt.
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22. abra: A koreai lakossag kérében elofordulo, tapldlkozassal sszefiiggd kronikus nem
fertozo betegségek gyakorisaganak tendencidi a KNHANES 2014 és 2019. évi adatai
alapjan (Cho, 2021)

A cukor tulzott bevitele jelentds szerepet jatszhat a kiilonb6zé nem fert6zo
betegségek, mint a tulsuly vagy elhizas, a cukorbetegség, illetve a sziv- és érrendszeri
megbetegedések kialakulasaban és a betegségek sulyosbodasaban. A KNHANES 2014.
illetve 2019. évi adatait tekintve (Cho, 2021), 2014 6ta az elhizas aranya enyhe novekedést
mutat az orszagban. Ez a tendencia nagy valdsziniiséggel a nyugati tipusu taplalkozas
(rendszertelen étkezés, gyorséttermi ételek, valamint magas cukor- és zsirtartalma ételek
fogyasztasa) terjedésének tulajdonithatd, leginkdbb a fiatalok korében. Terjedéséhez
¢letmodbeli tényezdk, elsdsorban a nem megfeleld fizikai aktivitas is hozzéjarulhat.

A szamtalan szines és egészséges Osszetevl: a sokféle zoldség- és gyliimolesfajta, a
kiilonboz6 fermentalt ételek, valamint a novényi €s allati eredetli ¢lelmiszerek valtozatos
bevitelének koszonhetéen tekintik az egyik legkivalobb taplalkozasnak a koreait. Mégis
vannak azonban olyan hagyomanyos ételeik, melyek nem tartoznak a legegészségesebb
kategoriaba, viszont nem is tekinthetOk Kifejezetten egészségtelennek. A pacolt ételek, a
koreai stilusu levesek, illetve a leggyakrabban alkalmazott fliszerek altalanossagban véve
magas sotartalommal rendelkeznek. A tilzott sofogyasztds Osszefiiggésbe hozhatd a

szivbetegségek kockazati tényezdjének tekintett magas vérnyomassal, valamint a
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nagymértekli vizvisszatartassal, amely a vesék miikddésére negativ hatast gyakorol
(Farquhar et al., 2015). A talzott sobevitel és az olyan kronikus betegségek kozott, mint a
magas vérnyomas ¢€s a stroke, meghatarozo kapcsolat mutatkozik. Ezzel 0sszefiiggésben a
WHO is hangstlyozza az alacsony sofogyasztds fontossagat az egészséges ¢letmod
fenntartasaban. 2014-ben Dél-Koreaban az atlagos napi natriumbevitel 3890 mg volt, amely
20%-os csokkenést mutat a 2010-es 4878 mg-hoz képest, viszont még igy is majdnem
kétszerese az ajanlott napi 2000 mg-os atlagnak. Az eredeti célkitlizés, miszerint az atlag
napi bevitelt 2017-re 3900 mg-ra kell csokkenteni (ez 20%-o0s csokkenés 2010-hez képest),
mar teljesiilt, a koreai Gyégyszer- és Elelmiszerbiztonsagi Minisztérium (Ministry of Drug
and Food Safety; MFDS) egy masik csokkentési célt is kitlizott, miszerint 2020-ra az atlagos
napi bevitelt 3500 mg-ra kell redukalni.

A koreai egészségiigyi statisztikak alapjan 1998 6ta a zsirfogyasztas megndtt, mig a
szénhidratbevitel csokkent a koreai lakossag korében. A koreai felnéttek teljes zsir- és
zsirsavbevitelének alakulasat nyomon kdvetd, par éve végzett vizsgalat (Song et al., 2019)
kimutatta, hogy az étrendi zsirbevitel idével nétt, és a telitett zsirsavak, illetve az
egyszeresen telitetlen zsirsavak bevitelének emelkedése kiemelkedd volt (Song és Shim,
2019). Valosziniileg ez a tendencia is hozzajarul ahhoz, hogy a felmérések alapjan a magas
koleszterinszinttel rendelkez6 lakossag aranya jelent6s novekedést mutat a két felmérés
idépontja kozott (14,6 és 22,3%). Ha ez a rossz étkezési szokds tovabb folytatodik, az az
egészségiigyl mutatok tovabbi romléasat idézheti eld a kozeljovoben.

Egy ijabb étrendfiiggd megbetegedés, a cukorbetegség eldfordulasi gyakorisaga a
két felmérés szerint nem mutat jelentds valtozast (11,9 és 11,8%). 2015-ben a Nemzeti
Taplalkozéasi Felmérés és a Nemzeti Egészségiigyi és Egészségmagatartasi Felmérés
elemezte a koreai lakossag cukorbevitelét 2007 és 2013 kozott. Az eredmény azt mutatta,
hogy 2013-ban az emberek atlagos napi cukorfogyasztasa 72,1 g volt, a feldolgozott
¢lelmiszerekbdl szarmazo atlag cukorbevitel pedig 44,7 g, mely Osszehasonlitva a 2007. évi
59,6 g, illetve a 33,1 g bevitellel, jelentds novekedést mutat. Ez egyértelmiien jelzi a
cukorfogyasztas folyamatosan novekvd tendencidjat. A 3-29 évesek esetében a feldolgozott
¢lelmiszerekbdl szarmazo cukorbevitel a teljes energiabevitel tobb mint 10%-4t tette ki, a 6-
11, valamint a 19-29 évesek kozel fele (46%) pedig a WHO ajanlasanal nagyobb
mennyiségli cukrot fogyasztott. A tulzott cukorfogyasztds negativ egészségiigyi hatasainak
mérséklése céljabol vezettek be és hajtottak végre az orszadgban cukorcsokkentési

intézkedéseket (Internet 54.).
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Dél-Korea esetén is érdemes attekinteni az alkoholfogyasztasi szokasokat, hiszen
ahogyan korabban emlitettem, a nagy mennyiségili rendszeres ivas szamos kronikus betegség
kialakulasdhoz hozzdjarulhat. Dél-Koreaban altalanossagban a férfiak joval nagyobb
mennyiségii alkoholos italt fogyasztanak a ndknél. A 2014-es és 2018-as KNHANES
felmérés eredményeit tekintve, a koreai lakossdg szeszesital fogyasztisa minimalis
mértékben ugyan, de emelkedést mutat. A 23. dbra a Koreai lakossag havi szeszesital
fogyasztasanak tendenciajat szemlélteti. Habar a n6k korében alacsonyabb aranyban fordul
el6 e karos szokas, 2014-hez képest 2%-kal (2,2%) emelkedett ez az arany 2019-re, mig a
férfiaknal mindez csupan fél %-kal redukalodott (Cho, 2021).
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23. abra: A dél-koreai lakossag havi rendszeres alkoholfogyasztasanak tendenciai a
KNHANES 2014-2019. évi adatai alapjan (Cho, 2021)

4.4. A magyar és dél-koreai étkezési szokasok osszefiiggése az egészségi allapottal

Koztudott, hogy az étkezés és az életmodd lényegesen befolyasolja az egészségi
allapotot. Lényeges és nagy kiilonbség a koreai €s a magyar lakossag egészségmagatartasa
kozott, hogy a koreai emberek joval tudatosabbak az egészség fenntartasat tekintve, a fenti
fejezetekben leirtaknak koszonhetéen. Valoszinilleg ennek az egészségtudatossagnak
koszonhetd az a tény is, hogy mig a sziiletéskor varhato €lettartam Magyarorszagon jelenleg
ndk esetén 78,0, férfiak esetén 71,1 év, addig Dél-Koreaban ezek az adatok 86,5 és 80,5 év
(KSH).

A két orszag népe nagymértékben kiilonbozik a taplalkozasi szokdsokat tekintve,
mely tiikkrozi az emberek egészségét is. Az elhizés €s a tilsuly, valamint a sziv- €s érrendszeri
betegségek el6fordulasi gyakorisagai vilagszerte igen magasak, raadasul a halalozasok
legfobb okainak is tekinthet6k. Ennek megfelelden e betegségek kockazatanak csokkentése

érdekében a kiilonb6zd szervezetek étrendi irdnyelvek javaslatai kimondjak, hogy a teljes
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zsirbevitel az energiabevitel 20-35%-an beliil maradjon, tovabba ajanljak, hogy a telitett
zsirsavak bevitelét tobbszorosen telitetlen zsirsavak fogyasztasaval helyettesitsék az
emberek (Song és Shim, 2019). A cukorfogyasztas, illetve a magas sdbevitel szintén
Osszefiiggésbe hozhaté eme kronikus megbetegedések kockézatanak ndvekedésével,
melyeket hasonloképpen probalnak visszaszoritani a kiilonbdzé cukor- és socsokkentésre
kidolgozott tervekkel, irdnyelvekkel mind hazankban, mind Dél-Koreédban.

Hogy képet kapjak a Magyarorszagon ¢s Dé¢l-Koreaban leggyakrabban eléfordulo,
taplalkozassal  Osszefliggd megbetegedések egymashoz  viszonyitott — ardnyarol,
Osszehasonlitottam a két orszagban végzett, legutobbi taplalkozasi és egészségligyi

felmérések (ELEF és KNHANES) eredményeit (24. abra).
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24. abra: A magyar és a dél-koreai lakossag taplalkozassal 6sszefiiggd, kronikus nem
fertozo megbetegedéseinek elofordulasi gyakorisagai a 2014. és 2019. évi felmérések
alapjan
A diagramon egyértelmiien lathatok a két nép egészségi allapota kozotti kiilonbségek. Az
eredmények egy része az étkezési szokasok ismeretében egyértelmii, de vannak kozottiik
meglepd adatok is. Az adatok pontos értékeléséhez figyelembe kell venni azt a tényt is, hogy
D¢l-Korea lakossaga (51,74 millidé {6) tobb, mint 5-sz6rose Magyarorszag népességének
(9,71 milli6 f6) (Internet 55, Internet 56). Mindezektdl eltekintve, a koreai lakossag
Osszességében egészségesebb életmodot folytat a hazainal, amint az az étkezési szokasokat
bemutaté fejezetekbdl is kideriilt. Mindkét orszagban jelentOs problémat jelent a thlstly és
az elhizas. Bar ennek ardnya az azsiai orszagban alacsonyabb, a magyar adatokhoz
hasonloan itt is romld tendencia figyelheté meg: egyre nagyobb szamu lakossag ¢l

sulytobblettel, ami a kronikus betegségek eléforduldsara Osszességében negativ hatasu.
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Magyarorszag 2019-ben sajnos az EU harom legelhizottabb lakossagi orszaga kozé
tartozott. Figyelemmel kovetve a vilag elhizottsagi ratajat (Internet 2.), az 2023-ra hazankat
vilagviszonylatban a 39., mig Dél-Koreat a 178. helyre rangsorolta. A magas vérnyomas
betegség elofordulasi gyakorisaga hazankban csokkend tendencidt mutat, amihez
valdsziniileg hozzajarultak a socsokkentd intézkedések, ¢és a lakossag novekvo
egészségtudatossaga. Dél-Koredban viszont romlik a helyzet ezt a betegséget tekintve, amit
elosegithet a nyugati taplalkozasi szokéasok (gyorsételek, magas sotartalmt snackek
rendszeres fogyasztasa) atvétele, és néhany tradicionalisan fogyasztott étel magas sotartalma
is. A kovetkezd két étrendfiiggé kronikus betegség, a magas koleszterinszint és a
cukorbetegség clofordulasat tekintve meglepd eredményre jutottam: mindkét esetben a
koreai adatok voltak rosszabbak. El6fordulhat, hogy ez az eredmény a két orszag felmérései
kozotti kiilonbségekbdl adodhat, illetve a nyugati étrend &zsiai térhoditasanak is koszonheto.
Az eredmények okozdja a tulzottan magas kaloriabevitel lehet, vagyis az ajanlasok altal
el6irtaknal magasabb szénhidrat-, cukor-, illetve zsirfogyasztas, tovabba a mozgasszegény
¢letmod. Erre a jelenlegi gyors életvitel van leginkabb kihatassal, valamint a kész- és a
gyorsételek egyre terjedd fogyasztasa.

A romlo egészségligyi mutatokon lehetséges valtoztatni a megfeleld életmod
bevezetésével. Naponta tobbféle tipust élelmiszer fogyasztasa a *Taplalkozasi irdnyelvek,
ajanlasok a lakossag szamara’ fejezetben megfogalmazottak alapjan, a két népesség kdrében
ajanlott mennyiségben kiegyenstlyozottabba teheti az étrendet, ezéltal biztositva a napi
megfeleld tapanyag bevitelt. A tobbszori, rendszeres étkezés kisebb adagokban biztositja a
megfeleld energiabevitelt a nap folyaman, csokkentve az ¢&hségérzetet. Tulevés
kovetkeztében ugyanis a gyomor nem képes megemészteni az Osszes ételt, a bevitt folos
kaloriak zsirra alakulnak, a jelenség pedig elhizashoz vezet, jelentdsen ndvelve egyes nem
fertdzo kronikus betegségek, mint példaul a sziv- és érrendszeri betegségek, cukorbetegség,
magas  koleszterinszint el6fordulasi gyakorisagat. A  feldolgozott élelmiszerek
kivalasztasakor mindig elényos tajékozodni a tapértékadatokrol, segitve ezzel az
alacsonyabb so6-, cukor- ¢és zsirtartalmu ételek fogyasztasat. A cukrozott italok
fogyasztasanak mérséklése is fontos tényezd. Napi 1-2 pohar cukros ital fogyasztasa ugyanis
26%-kal nagyobb valoOszinliséget jelent a cukorbetegség, illetve 20%-kal magasabb
kockédzatot a metabolikus szindroma kialakulasa szempontjabol. Kovetkeztetésképpen
torekedni kell cukrozott tiditditalok helyett a viz, vagy az otthon elkészitett tea fogyasztasara.
A karos taplalkozasi szokasokat tekintve a rendszeres szeszesital fogyasztas is negativan hat

az egészségi allapotra. A mértéktelen alkohol bevitel kdvetkezménye ugyanis majzsugor €s
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majrak lehet, fogyasztasa felgyorsitja a szervezet oregedését is. Ez okbol ajanlott
megvaltoztatni az alkoholfogyasztasi szokasokat: alkohol helyett valamiféle szabadidds
tevékenység, hobbi egyforman alternativaként szolgal a stressz csokkentésére; napi szinten
valo fogyasztasanak keriilése, ennélfogva leginkabb csaladi korben, rendezvényeken,
Osszejoveteleken, avagy étkezéshez kotve (Internet 41.).

A taplalkozasi szokasok megvaltoztatasan tal, a rendszeres fizikai aktivitas
bevezetése, illetve fokozatos novelése is az altalanos egészségi allapot javulasahoz vezet,
valamint véd szamos betegség kialakulasa ellen és pozitivan hat a mentalis allapotra is.
Ezaltal csokkenthetd példaul az elhizas kockazata, a 2-es tipusu cukorbetegség €s a magas
vérnyomas kialakuldsanak veszélye, a sziv- €s érrendszeri megbetegedések kockazata,
tovabba a rosszindulatt daganatok kialakulasanak valoszintisége (Internet 57.).
Osszehangolt életmédbeli véltoztatdsokra van tehat sziikség az étrendfliggd kronikus

betegségek visszaszoritasa céljabol.
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5. OSSZEFOGLALAS

Munkam célja egy kutatas volt, mellyel képet kapunk két teljesen kiillonb6z6 nemzet
— a magyar ¢s a dél-koreai — hagyomanyos és modern taplalkozasi szokasairol, illetve ezzel
Osszefliggd egészségligyi 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 kdzben sokkal
sz¢lesebb korben tajékozodhattam ¢és mélyebben beledashattam magam a  koreai
taplalkozasba, illetve 0j informaciokkal gazdagodtam a magyar taplalkozasi szokasokat
illetden is. Betekintést Szerezhettem az ételek és az étrend egészségiigyi hatasaival
kapcsolatban is. Beigazolodott az az elézetes feltételezésem, miszerint jelentds kiillonbség
van a két orszag egészségiligyi mutatoit tekintve, az adott nép életmodjanak kdszonhetoen.

Az eltéré taplalkozasi kultarak és életmodok kovetkeztében, 1ényeges differencia
allapithato meg az egészségi allapot szempontjabol. Magyarorszag két felmérését vizsgalva,
az egészségi allapot sajnos elég rossznak mondhatd nemcsak Dél-Koredhoz, de a hasonlo
taplalkozasi szokéasokkal rendelkezd tobbi eurdpai orszdghoz viszonyitva is — annak ellenére
is, hogy a két felmérés kozotti idétartamot tekintve egyes betegségek vonatkozasaban enyhe
javulas vagy stagnalas figyelhetd meg. A legjelentdsebb étrendfliggd betegségek mindkét
orszagban az elhizds és a talsuly, a magas vérnyomasbetegség, a sziv- és érrendszeri
problémak, a magas koleszterinszint illetve a cukorbetegség voltak. Az elhizas jelenti a
legnagyobb problémat hazankban, mely visszavezethet6 a rendszertelen étkezésre, a zsirdus,
a magas cukor- és szénhidrattartalmu étrendre, illetve a mozgasszegény életmodra. DéEl-
Korea esetében — reflektdlva a KNHANES adataira — szintén az elhizds a leggyakoribb
taplalkozasi probléma, viszont el6fordulasi gyakorisaga a hazainal joval alacsonyabb. Az
elhizasi mutatok javitasaval nagy valoszinliséggel tobb kronikus betegség eléforduldsaban
is kedvezd véltozas lenne megfigyelhetd. Szerencsére az utdbbi években hazankban is
novekvo egészségtudatossag figyelhetd meg, amit a kiilonbdzo specidlis diétak kdvetésének
emelkedd aranya is jelez. Dél-Korea esetében viszont sajnos ellenkez6 tendencia figyelhetd
meg: egyre inkabb terjed a nyugati taplalkozasi minta, féleg a nagyvarosokban és a fiatalok
korében. Ez foként a gyorsételek és a készételek gyakoribb fogyasztasat jelenti, mely a so-,
cukor- és zsirbevitel novekedésével jar. Ez pedig magaval vonja bizonyos étrendfiiggd
betegségek, mint a sziv-érrendszeri megbetegedések, magas koleszterinszint ¢&s

cukorbetegség egyre novekvo gyakorisagat is.
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A talzott alkoholfogyasztas is probléma mindkét nép egészségét tekintve. Magas a
szeszesitalokat rendszeresen fogyasztok aranya, mely kozvetlen karositd hatasan tal akar az
elhizottsagi rataval is osszefliggésbe hozhatd: szamos szeszesital ugyanis cukrot tartalmaz,
illetve ,,lires”, tdpanyagokat nem tartalmazo kaldriaban gazdag. Mindenképpen sziikséges
redukalni az alkoholos italok fogyasztasat, ugyanis sulyos megbetegedésekhez (daganatos
betegségek, majbetegségek, stroke), illetve egyéb koros allapotokhoz (depresszid, mentalis
betegségek) vezethet a rendszeres beviteliik.

Ugy gondolom, hogy az alap feltevésem, miszerint a két vizsgalt orszag taplalkozasi
kultaraja és szokasai, valamint egészségiigyi allapotuk kozott kontraszt allapithatd meg,
igaznak mondhatok. A f6 hangsuly a megfeleld étrenden és a taplalkozas rendszerezésén
van, mely meghatarozza az egészségi helyzetiinket, illetve tulajdonképpen az egész
életiinket. Mind Magyarorszag, mind Dél-Korea taplalkozasi ajanlasai (OKOSTANYER®),
Food Balance Wheels) segitségével, akaraterével és elszantsaggal szamottevéen tudunk
tenni az egészségiinkért, kialakitva egy kiegyensulyozott életmddot, ezzel lecsokkentve Sok
taplalkozasfiggd betegség elofordulasanak kockazatat, mely egészséget, valamint hosszabb
¢letet eredményez. Véleményem szerint, ha hazank nyitna az azsiai taplalkozas szélesebb
kor elsajatitasa felé, erdteljes javulast eredményezne a jelenlegi egészségiigyi allapothoz

képest.
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Szerzoi nyilatkozat

Alulirott Széles Luca o (n&w)

Elelmiszermérnoki Alapképzési Szak, nappali tagozat (szak, tagozat)

kijelentem, hogy a __A taplalkozasi szokéasok és az egészségi allapot Ssszefliggései Magyarorszag

és Dél-Korea vonatkozasaban _ cimii

szakdolgozat a sajat munkam eredménye. Azon részeket, melyeket mas szerz6k munkajabol vettem
at, egyértelmiien megjeldltem, s az irodalomjegyzékben szerepeltettem.

Ha a fenti nyilatkozattal valétlant allitottam, tudomasul veszem, hogy a Zarévizsga-bizottsig a
zarOvizsgabal kizar és zardvizsgat csak 1) dolgozat készitése utan tehetek.

Budapest, 2023.04.27.
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a szakdolgozat, diplomamunka nyilvanos hozzaférésérdl és eredetiségérél

A szerzd neve: Széles Luca

A dolgozat cime: A taplalkozasi szokdsok és az egészségi allapot dsszefliggései Magyarorszag és Dél-Korea
vonatkozasaban

A megjelenés éve: 2023
A tanszék neve: Taplalkozastudomanyi Tanszék

Kijelentem, hogy az altalam benyjtott szakdolgozat / diplomamunka™* egyéni, eredeti jellegl, sajat szellemi
alkotasom.

A leadott dolgozat, mely védett, a szerzé nevének vizjelével ellatott pdf dokumentum, szerkesztését nem,
megtekintését és nyomtatasat engedélyezem.

Tudomésul veszem, hogy dolgozatom elektronikus vaitozata feltdltésre keriil a SZIE Budai Campus Igazgatosag
Entz Ferenc Konyvtar és Levéltar szakdolgozat archivumaba.

A dolgozat bibliografiai leirdsa az Entz Ferenc Kényvtar és Levéltar elektronikus katalogusabél érhetd el:
http://opac.szie.hulentzferenc/. A teljes szbveg kizarélag a Budai Campus szamitogépeirdl tekinthet meg.

Tudomasul veszem, hogy a vizjel nélkiil leadott dokumentum szerzdi jogai sériilhetnek.

A Nyiiatkozat a dolgozat adatainak megadasaval érvényes, melyet az elektronikus hordozoval egyiitt leadok.

Budapest, 2023.04.27.
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Széles Luca (hallgaté Neptun azonositéja: A19PZD) konzulenseként nyilatkozom arrél, hogy
~a szakdolgozatot attekintettem, a hallgatét az irodalmi forrdsok korrekt kezelésének
kovetelményeirdl, jogi és etikai szabalyairdl tajékoztattam.

A szakdolgozatot a zar6vizsgéan torténd védésre javaslom.

A dolgozat allam- vagy szolgdlati titkot tartalmaz: igen nem*!

Kelt: Budapest, 2023. év aprilis h6 25. nap
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