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Az élovilagban az ¢hezés természe-
tes allapot. Minden ¢é161ény ki van téve
az atmeneti, esetenként tartos élelem-
hidanynak, ennélfogva képes arra is,
hogy taplalékbdség idején tartalék-
készleteket halmozzon fel a testében.
Példaul a sargarépa a gyokerében, a
karalabé vagy a burgonya a szaraban,
az allatok és az ember a boriik alatti
zsirszovetekben stb. Az elhizasra valo
hajlam és a falanksag tehat nem egye-
di rossz tulajdonsag vagy betegség,
hanem az él6lények egyik legfonto-
sabb tulajdonsaga, amely az egyed és
a faj tulélését szolgalja.

Az ¢€lovilag egyedei és csoportjai
kivétel nélkil élet-halal harcot foly-
tatnak a taplalékért és ezen keresztiil
a fennmaradasukért. A madarak ¢s a
lepkék nem jokedviikben szalldos-
nak, hanem latastol vakulasig élelem
utan kajtatnak. A madarak éneke a
taplalékszerzo és fészkelési korzetiik
védelme érdekében folytatott fenye-
getés. A kannibalizmus, a dogevés
egyaltalan nem kivételes ritkasag az
¢lovilagban, a féemlésok korében is
gyakori.

Az emberiség torténete is leirhato a
taplalékért, a taplalékforrasokért
folytatott 6rokos harcok torténete-
ként, amelynek szerepldi egymas tap-
lalék-konkurensei voltak, megdlve
egymast viszont egymas taplalékaiva
valtak. A nagy tarsadalmi csataroza-
sok hatterében sem nehéz felismerni
a taplalékok vélt vagy valdban igaz-
sdgos vagy igazsagtalan elosztasa mi-
atti ellentéteket. Ne szépitsiik a dol-
gokat: a napjainkban is zajlé habo-
ruk, az 61doklés és az erészak gyoke-
rei idaig nyulnak vissza, azaz az ¢hsé-
gig ¢s a falanksagig.

Egy gondolat erejéig ki kell térni az
ugynevezett allamalkotd rovarok ese-
tére, amelyet szivesen emlegetnek
pozitiv ellenpéldaként, hiszen 6k 14t-
szolag békességben élnek, és egy-
mast etetik. A valoésag azonban az,
hogy ezek a rovarok nem allamot al-
kotnak, hanem csaladot, amelyben
nem kirdlynd uralkodik a kiilonbdzo
foglalkozasu dolgozok és herék né-
pes csapatai felett, hanem egy anya ¢l
egylitt nagyszamu utodaval, akik ko-
zil az idésebbek segitenek neki a ki-
sebbek ellatasaban. A csaladok ko-
z0Ott azonban szintén kiméletlen harc
folyik, ami a gyengébb csaladok éle-
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lemkészletének kifosztasaval, illetve
azok elpusztitasaval jar egyiitt.

Mindezt azért tartom fontosnak
hangstilyozni, hogy vilagosan lassuk:
az Onzés és a mohdsdg genetikai
orokségiink olyan alapvetd része,
amelyen nem konnyt felillemelkedni
annak ellenére sem, hogy tobb ezer
éve kisérleteziink vele.

Az elmult 6tven évben az emberiség
egyotdde, mintegy egy milliard ember
keriilt olyan kivaltsagos és kivételes
helyzetbe az ¢éldvilagon beliil, hogy al-
land6 taplalékbéség koriilményei ko-
z6tt élhet. Genetikai programunk azon-
ban semmit sem valtozott, és kulturalis
hagyomanyaink is csak lassan kovetik
az eseményeket, azaz falankak és on-
76k maradtunk a boség korszakaban is.
Ez szdmos egészségi és kornyezetvé-
delmi gondunk forrasava valt.

A taltaplaltsaggal, kovérséggel
Osszefiiggod rengeteg betegségrol, ar-
talomrol, szenvedésrol, id6 elotti el-
halalozasrél nem vagyok hivatott be-
sz€Ini. A talzott, pazarl6 taplalkozasi
szokasok kornyezetvédelmi hatasai-
rol viszont el kell mondani, hogy
energiafogyasztasunk mellett ez a
legaltalanosabb,  legveszélyesebb,
legnagyobb jelent6ségli kornyezet-
rombolo, kdrnyezet veszélyeztetd te-
vékenységiink. Az egészségkarositd
talfogyasztas 6sztonzi a mezdgazda-
sagi termelés fokozasat, a fokozott
mitragya-felhasznalast, a fokozott
novényvédelmet, a sziikségesnél na-
gyobb teriiletek szant6f61di hasznala-
tat az erddk, rétek rovasara, a gépesi-
tés fokozasat (gazolajfogyasztas,
gépgyartas), az élelmiszer-feldolgo-
zas, -tartositas, -fagyasztas novelését,
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a szallitast, a csomagolast, a csoma-
goléanyag- (papir ¢és mianyag-)
gyartas novelését, az élelmiszer-ke-
reskedelem és reklam terjeszkedését
(futés, hiités, vilagitds stb.). Azaz
energiafogyasztasunkban is jelentds
hanyadot képvisel az egészségiinket
veszélyeztetd tulzott taplalkozas. Pa-
zarldan  bdséges  taplalkozasunk
okozza részben a talajszennyezést és
talajpusztulast, az él6vizek és a talaj-
viz elszennyezddését, kozvetve a 1ég-
szennyezés egy részét is. Hulladék-
és szennyviz-problémaink, termé-
szetvédelmi gondjaink hatterében is
konnyi felismerni az élelmiszer-ter-
melést és -fogyasztast, amelynek
nagy része természetes szlikségle-
tiink, de egyaltalan nem jelentéktelen
hanyada felesleges, s6t karos luxus-
fogyasztas.

Elsérendilinek tekintem az élelmi-
szerfogyasztds mennyiségének a
csokkentését, és csak masodlagosnak
a mindségi kérdéseket. Kiindulasi
alapom az idealis testtomeg elérése és
fenntartdsa. Husz-harminc éve még
ugy fogalmaztak a taplalkozastudo-
mannyal foglalkoz6é ismeretterjesztd
mivek, hogy nem szdmit korosan el-
hizottnak az, aki husz szazalékkal
tobb, mint a testmagassdga minusz
szaz. Tiz éve mar a testmagassag ko-
rili értéket vélték megfelelonek, fér-
fiak szamara néhany kiloval tdbbet,
néknek kevesebbet, és tag teret hagy-
tak az egyéni kiilonbségek részére is.
A legujabb tablazatok azonban mar
szinte semmi megértést nem tanusita-
nak, és némi tudomanyos homallyal
nyakon ontve azt kozlik veliink, hogy
az idedlis testtomeg a testmagassag
minusz 110! Azaz egy 163 centis sze-
mély esetében 53-55 kg, egy 185 cen-
tisnél pedig 74-76 kg. Most mar min-
den tovabbi nélkiil 6sszevethetjiik a
testsulyunkat az idealissal, és ha
megegyeznek, akkor elégedettek le-
hetiink, azaz nagyjabdl kornyezetba-
rat moédon taplalkozunk, ha stilyosab-
bak vagyunk, akkor csokkenteniink
kell a fogyasztasunkat kdrnyezetiink
és egészségiink érdekében egyarant.

Ebben szeretnének segiteni a kalo-
riatdblazatok, de ezek kevés vigaszt
nyujtanak az elhizott embernek. Ki-
deriil beldliik, hogy egy 163 centis,
55 kilés adminisztratorhdlgy alig
tobb mint 1600 kaloriat fogyaszthat
naponta, ha tartani szeretné idealis
testtomegét, és legtobb férfitarsam-
nak is be kellene érnie 3000 kaloria
alatti fogyasztassal. Ehhez kell vi-
szonyitani a magyar lakossag 3400
kalorias atlagfogyasztasat, és azt,
hogy sokan 5-7000 kaldriat is ma-
gukba tomnek, mondvén, hogy az az
ovék, amit megesznek. Nos ezért va-
gyunk kovérek, betegek, és ez az,
amire a kdrnyezetiinknek sem lenne
sziiksége.

A kaldriatablazatok és a tudomany
tag teret enged az Onaltatasnak. Ha
sokat akarunk zabalni, és nem akar-
juk megérteni, hogy miért vagyunk
kovérek, akkor leghelyesebb ameri-
kai kutatokra hivatkozni akik kimu-
tattak, hogy:

1. a haztartasi munka energiasziik-
séglete felér a nehéz fizikai munka-
val,

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

3. sportolassal, kocogassal lekiizd-
hetok a felesleges kilok stb.

Ha mégis kovérek maradnank, ak-
kor érdemes elgondolkodni azon,
hogy jol értékeltiik e a fizikai és szel-
lemi teljesitményiinket. Vajon a kuta-
tok is olyan haztartasvezetésre, szel-
lemi erdfeszitésre, hétvégi 16tydgésre
gondoltak-e, mint amit én végzek.

Valamikor az  aratdbmunkasok
csontsovany, szijas emberek voltak, a
kialkudott szalonna- és aratopalin-
ka-adagok ellenére. A mai aratomun-
kasok, a kombajnosok, akik 1égkon-
dicionalt vezetéfiilkéikben szervobe-
rendezésekkel kiegészitett karokat és
gombokat kezelnek, jovialis mosolyu
kovér emberek, ahogy régen a banka-
rokat abrazoltdk. Szamos mas szak-
maban is kivaltottak a nehéz fizikai
munkat a gépek, s az embernyiivd
szakmakbol tléfoglalkozas lett, de
ebbdl senki sem vonta le a megfelel
kovetkeztetéseket az étkezésére vo-
natkozodan.

Legyiink-e vegetarianusok kornye-
zetvédelmi szempontbo6l? En nem ki-
vanom a kérdés etikai, vallasi, egész-
ségiigyi okait elemezni, bar mind-
egyikkel  kapcsolatban ~ vannak
fenntartasaim. Az ¢élovilag jelentds
része taplalékspecialista, azaz csak
egy bizonyos taplalékot tud elfo-
gyasztani (a rovarok, lepkék jelentds
része, nagyon sok madarfaj, a ragado-
70k csak hust, a novényevok csak no-
vényeket), mas résziikk opportunista,
azaz vegyes taplalkozast folytat, ¢és
atmenetileg akdrmelyiket képes nél-
kiilozni, és raszoktathato szinte barmi
masra. [lyenek a f6emldsok és az em-
ber is. Ettdl fiiggetleniil minden ¢é16-
lény az évmilliok alatt kialakult ét-
rendjéhez alkalmazkod6 emészto-
rendszerrel, enzimrendszerrel ¢és
kivalasztd rendszerrel bir, amely a
legjobban, leghatékonyabban, legta-
karékosabban képes hasznositani
szokasos étrendjét. Az ettdl vald erd-
szakos eltérés gazdasagtalan, azaz
kénytelen a kivanatosnal tobbet fo-
gyasztani a neki nem megfelel0 tapla-
1ékbol, tobb energiat forditani a fel-
dolgozasara, €s tobb, szamara feldol-
gozhatatlan  elemét  kivalasztani,
tiriteni (pl. az ember emésztérendsze-
re nem tud mit kezdeni a cellulozzal).
Ezért helytelenitem a vegetarianus

taplalkozas erdszakos propagalasat
kornyezetvédd korokben.

Gyakran elhangzik az az érv, hogy
az allatok 5-7 kaldrianyi ndvényi tap-
lalékot hasznalnak fel 1 kalorianyi al-
lati termék eldallitasahoz. Ez igaz. De
akik ezt mondjak, nem fogyasztanak
legeldfiivet, szénat, étrend;jiikben ele-
nyész6 szerepet jatszanak a sajat ma-
guk veritékével megtermelt gabonak,
z0ldségek és gylimolesok. Marpedig
ha ez utdbbi termékeket a piacon
szerzik be, azaz a konvencionalis me-
zOgazdasag és kertészet termékeit fo-
gyasztjak, akkor nem sokat tettek a
kornyezetért. A legeltetésen és kasza-
lason alapuld Aallattartds az egyik
legkornyezetbaratabb élelmiszerter-
melési eljaras. Ezért helyeselném, ha
a szarvasmarha mellett ujra el6térbe
keriilne a birka, s6t a kecske is. Sza-
mos baromfi is kitlinden hasznositja a
legeldt (liba, kacsa, pulyka, gyongy-
tytk, galamb), azaz nemcsak gyari
brojler és hibridsertés létezik, még ha
nalunk ez utébbiak dominalnak is.

Fogyasszunk minél tobb helyi ter-
méket, és minél kevesebb tavolrol
szarmaz6t! Ez kiilondsen az italok
(tej, tiditdk, sor, bor), a magas viztar-
talmu zoldségek és gylimolesok, €s a
rendszeresen nagy tomegben fo-
gyasztott ¢lelmiszerek esetében (ke-
nyér, krumpli, cukor, liszt) fontos.
Nem kell, hogy lelkiismeret-furdala-
sunk legyen a fliszerek, a kis mennyi-
ségben fogyasztott kiilonlegességek
és a magas tapértéki [égszaraz termé-
kek esetében (tea, kakad). Fogyasz-
szunk minél tobb szezoncikket, és
minél kevesebb szezonon kiviilit! Fo-
gyasszunk lehetfleg alacsonyabb
feldolgozottsagi szintli termékeket,
¢és amit lehet, tartositsuk otthon!

Ezek az elvek altalaban helyesek,
de konkrét esetekben mindig mérle-
gelni kell, hogy mivel valtjuk ki azt,
amir6l lemondunk. Feltételezve,
hogy csak annyit fogyasztunk,
amennyi tényleg indokolt, minden
ilyen helyettesitéskor mérlegelni kell,
hogy a masik ¢élelem eldallitasa, fel-
dolgozasa, tarolasa, szallitdsa valo-
ban kevesebb terhet ro-e a kdrnyeze-
tinkre, mint amit kivaltunk vele. A
nagyiizemi konzervalasi, hiitési, fa-
gyasztasi technologiak altalaban ha-
tékonyabbak, mint a hdaztartasiak,
energetikai, hulladékgazdalkodasi,
szennyvizkezelési szempontbol egy-
arant, és raadasul feleslegessé valik
rengeteg ballasztanyag szallitasa, te-
ritése. Egyes esetekben a tadvolabbrol
szallitott  szabadfoldi termék is
kornyezetbaratabb lehet, mint az
iiveghazban, flitéssel eldallitott helyi
termék.

Forras:  Magyar Eléfalu  Hélozat
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