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A fogyasztás fogyasztása

Az élõvilágban az éhezés természe-
tes állapot. Minden élõlény ki van téve
az átmeneti, esetenként tartós élelem-
hiánynak, ennélfogva képes arra is,
hogy táplálékbõség idején tartalék-
készleteket halmozzon fel a testében.
Például a sárgarépa a gyökerében, a
karalábé vagy a burgonya a szárában,
az állatok és az ember a bõrük alatti
zsírszövetekben stb. Az elhízásra való
hajlam és a falánkság tehát nem egye-
di rossz tulajdonság vagy betegség,
hanem az élõlények egyik legfonto-
sabb tulajdonsága, amely az egyed és
a faj túlélését szolgálja.

Az élõvilág egyedei és csoportjai
kivétel nélkül élet-halál harcot foly-
tatnak a táplálékért és ezen keresztül
a fennmaradásukért. A madarak és a
lepkék nem jókedvükben szálldos-
nak, hanem látástól vakulásig élelem
után kajtatnak. A madarak éneke a
táplálékszerzõ és fészkelési körzetük
védelme érdekében folytatott fenye-
getés. A kannibalizmus, a dögevés
egyáltalán nem kivételes ritkaság az
élõvilágban, a fõemlõsök körében is
gyakori.

Az emberiség története is leírható a
táplálékért, a táplálékforrásokért
folytatott örökös harcok története-
ként, amelynek szereplõi egymás táp-
lálék-konkurensei voltak, megölve
egymást viszont egymás táplálékaivá
váltak. A nagy társadalmi csatározá-
sok hátterében sem nehéz felismerni
a táplálékok vélt vagy valóban igaz-
ságos vagy igazságtalan elosztása mi-
atti ellentéteket. Ne szépítsük a dol-
gokat: a napjainkban is zajló hábo-
rúk, az öldöklés és az erõszak gyöke-
rei idáig nyúlnak vissza, azaz az éhsé-
gig és a falánkságig.

Egy gondolat erejéig ki kell térni az
úgynevezett államalkotó rovarok ese-
tére, amelyet szívesen emlegetnek
pozitív ellenpéldaként, hiszen õk lát-
szólag békességben élnek, és egy-
mást etetik. A valóság azonban az,
hogy ezek a rovarok nem államot al-
kotnak, hanem családot, amelyben
nem királynõ uralkodik a különbözõ
foglalkozású dolgozók és herék né-
pes csapatai felett, hanem egy anya él
együtt nagyszámú utódával, akik kö-
zül az idõsebbek segítenek neki a ki-
sebbek ellátásában. A családok kö-
zött azonban szintén kíméletlen harc
folyik, ami a gyengébb családok éle-

lemkészletének kifosztásával, illetve
azok elpusztításával jár együtt.

Mindezt azért tartom fontosnak
hangsúlyozni, hogy világosan lássuk:
az önzés és a mohóság genetikai
örökségünk olyan alapvetõ része,
amelyen nem könnyû felülemelkedni
annak ellenére sem, hogy több ezer
éve kísérletezünk vele.

Az elmúlt ötven évben az emberiség
egyötöde, mintegy egy milliárd ember
került olyan kiváltságos és kivételes
helyzetbe az élõvilágon belül, hogy ál-
landó táplálékbõség körülményei kö-
zött élhet. Genetikai programunk azon-
ban semmit sem változott, és kulturális
hagyományaink is csak lassan követik
az eseményeket, azaz falánkak és ön-
zõk maradtunk a bõség korszakában is.
Ez számos egészségi és környezetvé-
delmi gondunk forrásává vált.

A túltápláltsággal, kövérséggel
összefüggõ rengeteg betegségrõl, ár-
talomról, szenvedésrõl, idõ elõtti el-
halálozásról nem vagyok hivatott be-
szélni. A túlzott, pazarló táplálkozási
szokások környezetvédelmi hatásai-
ról viszont el kell mondani, hogy
energiafogyasztásunk mellett ez a
legáltalánosabb, legveszélyesebb,
legnagyobb jelentõségû környezet-
romboló, környezet veszélyeztetõ te-
vékenységünk. Az egészségkárosító
túlfogyasztás ösztönzi a mezõgazda-
sági termelés fokozását, a fokozott
mûtrágya-felhasználást, a fokozott
növényvédelmet, a szükségesnél na-
gyobb területek szántóföldi használa-
tát az erdõk, rétek rovására, a gépesí-
tés fokozását (gázolajfogyasztás,
gépgyártás), az élelmiszer-feldolgo-
zás, -tartósítás, -fagyasztás növelését,



a szállítást, a csomagolást, a csoma-
golóanyag- (papír és mûanyag-)
gyártás növelését, az élelmiszer-ke-
reskedelem és reklám terjeszkedését
(fûtés, hûtés, világítás stb.). Azaz
energiafogyasztásunkban is jelentõs
hányadot képvisel az egészségünket
veszélyeztetõ túlzott táplálkozás. Pa-
zarlóan bõséges táplálkozásunk
okozza részben a talajszennyezést és
talajpusztulást, az élõvizek és a talaj-
víz elszennyezõdését, közvetve a lég-
szennyezés egy részét is. Hulladék-
és szennyvíz-problémáink, termé-
szetvédelmi gondjaink hátterében is
könnyû felismerni az élelmiszer-ter-
melést és -fogyasztást, amelynek
nagy része természetes szükségle-
tünk, de egyáltalán nem jelentéktelen
hányada felesleges, sõt káros luxus-
fogyasztás.

Elsõrendûnek tekintem az élelmi-
szerfogyasztás mennyiségének a
csökkentését, és csak másodlagosnak
a minõségi kérdéseket. Kiindulási
alapom az ideális testtömeg elérése és
fenntartása. Húsz-harminc éve még
úgy fogalmaztak a táplálkozástudo-
mánnyal foglalkozó ismeretterjesztõ
mûvek, hogy nem számít kórosan el-
hízottnak az, aki húsz százalékkal
több, mint a testmagassága mínusz
száz. Tíz éve már a testmagasság kö-
rüli értéket vélték megfelelõnek, fér-
fiak számára néhány kilóval többet,
nõknek kevesebbet, és tág teret hagy-
tak az egyéni különbségek részére is.
A legújabb táblázatok azonban már
szinte semmi megértést nem tanúsíta-
nak, és némi tudományos homállyal
nyakon öntve azt közlik velünk, hogy
az ideális testtömeg a testmagasság
mínusz 110! Azaz egy 163 centis sze-
mély esetében 53-55 kg, egy 185 cen-
tisnél pedig 74-76 kg. Most már min-
den további nélkül összevethetjük a
testsúlyunkat az ideálissal, és ha
megegyeznek, akkor elégedettek le-
hetünk, azaz nagyjából környezetba-
rát módon táplálkozunk, ha súlyosab-
bak vagyunk, akkor csökkentenünk
kell a fogyasztásunkat környezetünk
és egészségünk érdekében egyaránt.

Ebben szeretnének segíteni a kaló-
riatáblázatok, de ezek kevés vigaszt
nyújtanak az elhízott embernek. Ki-
derül belõlük, hogy egy 163 centis,
55 kilós adminisztrátorhölgy alig
több mint 1600 kalóriát fogyaszthat
naponta, ha tartani szeretné ideális
testtömegét, és legtöbb férfitársam-
nak is be kellene érnie 3000 kalória
alatti fogyasztással. Ehhez kell vi-
szonyítani a magyar lakosság 3400
kalóriás átlagfogyasztását, és azt,
hogy sokan 5-7000 kalóriát is ma-
gukba tömnek, mondván, hogy az az
övék, amit megesznek. Nos ezért va-
gyunk kövérek, betegek, és ez az,
amire a környezetünknek sem lenne
szüksége.

A kalóriatáblázatok és a tudomány
tág teret enged az önáltatásnak. Ha
sokat akarunk zabálni, és nem akar-
juk megérteni, hogy miért vagyunk
kövérek, akkor leghelyesebb ameri-
kai kutatókra hivatkozni akik kimu-
tatták, hogy:

1. a háztartási munka energiaszük-
séglete felér a nehéz fizikai munká-
val,

2. a szellemi munka energiaszük-
séglete is felér a nehéz fizikai munká-
val,

3. sportolással, kocogással leküzd-
hetõk a felesleges kilók stb.

Ha mégis kövérek maradnánk, ak-
kor érdemes elgondolkodni azon,
hogy jól értékeltük e a fizikai és szel-
lemi teljesítményünket. Vajon a kuta-
tók is olyan háztartásvezetésre, szel-
lemi erõfeszítésre, hétvégi lötyögésre
gondoltak-e, mint amit én végzek.

Valamikor az aratómunkások
csontsovány, szíjas emberek voltak, a
kialkudott szalonna- és aratópálin-
ka-adagok ellenére. A mai aratómun-
kások, a kombájnosok, akik légkon-
dicionált vezetõfülkéikben szervobe-
rendezésekkel kiegészített karokat és
gombokat kezelnek, joviális mosolyú
kövér emberek, ahogy régen a banká-
rokat ábrázolták. Számos más szak-
mában is kiváltották a nehéz fizikai
munkát a gépek, s az embernyüvõ
szakmákból ülõfoglalkozás lett, de
ebbõl senki sem vonta le a megfelelõ
következtetéseket az étkezésére vo-
natkozóan.

Legyünk-e vegetáriánusok környe-
zetvédelmi szempontból? Én nem kí-
vánom a kérdés etikai, vallási, egész-
ségügyi okait elemezni, bár mind-
egyikkel kapcsolatban vannak
fenntartásaim. Az élõvilág jelentõs
része táplálékspecialista, azaz csak
egy bizonyos táplálékot tud elfo-
gyasztani (a rovarok, lepkék jelentõs
része, nagyon sok madárfaj, a ragado-
zók csak húst, a növényevõk csak nö-
vényeket), más részük opportunista,
azaz vegyes táplálkozást folytat, és
átmenetileg akármelyiket képes nél-
külözni, és rászoktatható szinte bármi
másra. Ilyenek a fõemlõsök és az em-
ber is. Ettõl függetlenül minden élõ-
lény az évmilliók alatt kialakult ét-
rendjéhez alkalmazkodó emésztõ-
rendszerrel, enzimrendszerrel és
kiválasztó rendszerrel bír, amely a
legjobban, leghatékonyabban, legta-
karékosabban képes hasznosítani
szokásos étrendjét. Az ettõl való erõ-
szakos eltérés gazdaságtalan, azaz
kénytelen a kívánatosnál többet fo-
gyasztani a neki nem megfelelõ táplá-
lékból, több energiát fordítani a fel-
dolgozására, és több, számára feldol-
gozhatatlan elemét kiválasztani,
üríteni (pl. az ember emésztõrendsze-
re nem tud mit kezdeni a cellulózzal).
Ezért helytelenítem a vegetáriánus

táplálkozás erõszakos propagálását
környezetvédõ körökben.

Gyakran elhangzik az az érv, hogy
az állatok 5-7 kalóriányi növényi táp-
lálékot használnak fel 1 kalóriányi ál-
lati termék elõállításához. Ez igaz. De
akik ezt mondják, nem fogyasztanak
legelõfüvet, szénát, étrendjükben ele-
nyészõ szerepet játszanak a saját ma-
guk verítékével megtermelt gabonák,
zöldségek és gyümölcsök. Márpedig
ha ez utóbbi termékeket a piacon
szerzik be, azaz a konvencionális me-
zõgazdaság és kertészet termékeit fo-
gyasztják, akkor nem sokat tettek a
környezetért. A legeltetésen és kaszá-
láson alapuló állattartás az egyik
legkörnyezetbarátabb élelmiszerter-
melési eljárás. Ezért helyeselném, ha
a szarvasmarha mellett újra elõtérbe
kerülne a birka, sõt a kecske is. Szá-
mos baromfi is kitûnõen hasznosítja a
legelõt (liba, kacsa, pulyka, gyöngy-
tyúk, galamb), azaz nemcsak gyári
brojler és hibridsertés létezik, még ha
nálunk ez utóbbiak dominálnak is.

Fogyasszunk minél több helyi ter-
méket, és minél kevesebb távolról
származót! Ez különösen az italok
(tej, üdítõk, sör, bor), a magas víztar-
talmú zöldségek és gyümölcsök, és a
rendszeresen nagy tömegben fo-
gyasztott élelmiszerek esetében (ke-
nyér, krumpli, cukor, liszt) fontos.
Nem kell, hogy lelkiismeret-furdalá-
sunk legyen a fûszerek, a kis mennyi-
ségben fogyasztott különlegességek
és a magas tápértékû légszáraz termé-
kek esetében (tea, kakaó). Fogyasz-
szunk minél több szezoncikket, és
minél kevesebb szezonon kívülit! Fo-
gyasszunk lehetõleg alacsonyabb
feldolgozottsági szintû termékeket,
és amit lehet, tartósítsuk otthon!

Ezek az elvek általában helyesek,
de konkrét esetekben mindig mérle-
gelni kell, hogy mivel váltjuk ki azt,
amirõl lemondunk. Feltételezve,
hogy csak annyit fogyasztunk,
amennyi tényleg indokolt, minden
ilyen helyettesítéskor mérlegelni kell,
hogy a másik élelem elõállítása, fel-
dolgozása, tárolása, szállítása való-
ban kevesebb terhet ró-e a környeze-
tünkre, mint amit kiváltunk vele. A
nagyüzemi konzerválási, hûtési, fa-
gyasztási technológiák általában ha-
tékonyabbak, mint a háztartásiak,
energetikai, hulladékgazdálkodási,
szennyvízkezelési szempontból egy-
aránt, és ráadásul feleslegessé válik
rengeteg ballasztanyag szállítása, te-
rítése. Egyes esetekben a távolabbról
szállított szabadföldi termék is
környezetbarátabb lehet, mint az
üvegházban, fûtéssel elõállított helyi
termék.
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