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• Kevés téma van, amiről annyit beszélünk, hallunk és olvasunk, mint az egészséges 
táplálkozás és a mindennapi étkezéssel összefüggő kiegyensúlyozott életmód. De 
ember legyen a talpán, aki magabiztosan eligazodik a rengeteg kutatási eredmény, 
tipp és szakmai tanács között – amikor a ma egészségesnek kikiáltott alapanyag a 
jövő hónapban már messziről kerülendő élelmiszerré válik. Holott az egészséges és 
tudatos táplálkozás alapvetően nem bonyolult. Ahogyan a kiadványunknak a témá-
ban nyilatkozó szakértők is rámutatnak: már azzal nagyon sokat tudunk tenni magun-
kért, ha néhány egyszerű, de lényeges aranyszabályra odafigyelünk.

SI MON V I R ÁG

B ár egyre többet hallunk és ol-
vasunk az egészséges, tuda-
tos étkezésről, ha szétnézünk 

a környezetünkben, úgy tűnhet, 
hogy a táplálkozási szokásaink egy-
re silányabbá válnak. Az elhízás im-
már nálunk is népbetegséggé vált, a 
túlsúly által okozott társbetegségek, 
mint a diabétesz, egyre gyakorib-
bak, az egészségügyi rendszerünk 
ráadásul még mindig nem jutott el 
oda, hogy megelőzéssel igyekezzen 
elejét venni ennek a kóros állapot-
nak. Mindeközben a táplálkozásban 
sokan hibás otthoni mintákat kö-
vetnek, vagy éppen egy jól sikerült 
marketingfogás alapján intézik a 
bevásárlást.

A kiadványunknak nyilatkozó 
szakemberek szerint az egészséges 
és kiegyensúlyozott táplálkozás-
ra való igény már Székelyföldön is 
egyre elterjedtebb, egyre többen 
odafi gyelnek arra, hogy mit visznek 
be nap mint nap a szervezetükbe, és 
szakember segítségét, útmutatását 
kérik. Tennivaló azonban még bő-
ven akad.

Aggasztóan elterjedt 
a cukorbetegség

A túlsúlyra, illetve elhízásra vonat-
kozóan nincsenek pontos és hosz-
szabb periódust felölelő Hargita 
megyei kimutatások, de a témával 
kapcsolatban a diabétesz, az elhí-
zás egyik legfőbb társbetegségének 
elterjedését érintő statisztikák igen-
csak beszédesek. Tar Gyöngyitől, a 
Hargita Megyei Népegészségügyi 
Igazgatóság vezetőjétől megtudtuk, 
hogy a megyében az elmúlt húsz 
évben megháromszorozódott a nyil-
vántartott cukorbetegek száma. 
Igaz, ehhez az is hozzájárult, hogy 
egy ideje már a családorvosok is 
diagnosztizálhatnak, így több eset 
kerül nyilvántartásba, de az ugrás-
szerű növekedés minden bizonnyal 
más tényezők következménye is.

Míg 2001-ben 4324 eset szerepelt 
a nyilvántartásban, 2021-ben 15 
ezernél is több cukorbeteg páciens-
ről tudtak. Az új esetek száma 100 
ezer lakosra vetítve 167 volt 2001-
ben, jelenleg pedig ez a szám 328. 
Tar Gyöngyi arra is rámutatott: a két-
szeresére gyorsult az új esetek meg-
jelenésének a gyakorisága.

Noha a túlsúlyos páciensekről 
nem léteznek ilyen pontos száma-

datok, Tar Gyöngyi szerint elég, ha 
csak szétnézünk az utcán, már lát-
juk, milyen sok az elhízott ember. „A 
súlytöbblettel rendelkező emberek 
többségénél még senki nem számol-
ta ki az illető testtömegindexét, de 
még csak a has körfogatát sem mér-
ték meg – egy ideje ugyanis ezt is 
fi gyelembe veszik a diagnózis felál-
lításánál. Hiszen nemcsak a testsúly 
lehet rizikófaktor, hanem a nagy has 
is” – magyarázta. Az sem mindegy, 

hogy valaki milyen csontozattal ren-
delkezik, de egy izmos embernek is 
minden bizonnyal nagyobb a testsú-
lya, mint egy „nagyhasú” embernek, 
mégis ez utóbbit fenyegeti inkább a 
szívbetegségek, magas vérnyomás, 
stroke kockázata. „Az biztos, hogy 
az elhízás népbetegség” – hangsú-
lyozta az igazgató.

Hiánycikk az egészségügyi 
nevelés

Tar Gyöngyi arról is beszélt, hogy 
aki a 90-es években járt az Egye-
sült Államokban, az akár több száz 
kilós embereket is láthatott, ami ak-
koriban nagyon távoli jelenségnek 
tűnt itthonról nézve. De ma már a 
Székelyföldön is látni olyant, aki a 

túlsúlya miatt nem tud járni és toló-
székbe kényszerült, ráadásul a fi ata-
lok körében is egyre elterjedtebb az 
elhízás.

A szakember komoly hiányosság-
nak látja, hogy nincs valódi és rend-
szeres egészségnevelés az óvodák-
ban, iskolákban. Pedig köztudott, 
hogy az étkezési szokások gyer-
mekkorban alakulnak ki, és később 
nagyon nehéz azokon változtatni. 
„Nagy hátrányunk a nyugat-európai 

államokkal szemben, hogy ott sok-
kal több a tudatosan, egészségesen 
táplálkozó ember. De ott már az is-
kolában – és nem csak – odafi gyel-
nek erre. Az a baj, hogy mi csak al-
kalomszerűen foglalkozunk ezzel a 
problémával” – hívta fel a fi gyelmet 
Tar Gyöngyi. Példaként azt hozta 
fel, hogy élnek még azok a népi ha-
gyományok, különösen a falvakon, 
miszerint a szépséget a kövérséggel 
azonosítják. „Azt mondják: szép kö-
vér ember, kerek arcú, pirospozsgás 
gyermek. A soványságot a beteg-
séggel társítják. Pedig a kövérség is 
betegség, előidézője a legnagyobb 
halálozási mutatókkal rendelkező 
szív-érrendszeri betegségeknek” – 
hangsúlyozta.

Azt sem lehet elégszer hangsú-

lyozni, hogy az egészséges élet-
módhoz hozzátartozik a rendszeres 
mozgás is, Tar Gyöngyi szerint pe-
dig nem föltétlenül oxigénszegény, 
izzadságszagú konditermekben kell 
mozogni, hanem a szabad levegőn, 
olyan környezetben, amely az ízü-
leteinket sem teszi tönkre. Ehhez 
képest úgy látja, egyre távolabb ke-
rülünk a természettől, az erdőtől, 
egyre több helyre autóval jutunk el, 
és azok a lépések, amelyeket az iro-
dában, a gyárban, a konyhában te-
szünk meg, nem igazán számítanak 
mozgásnak. „Nemcsak a szegénysé-
günk, hanem a rossz életmódunk is 
hozzájárul az elhízáshoz. Van még 
egy fontos tényező: hogy egyre keve-
sebbet alszunk. Az ébrenléti állapot 
táplálkozással jár, hiszen mondjuk 
egy fárasztó nap után megjutalmaz-
za magát az ember valami fi nomság-
gal. Az ősemberhez képest, aki meg 

kellett keresse, le kellett vadássza 
a táplálékot, nekünk minden kar-
nyújtásnyira van. Ez az életmódbe-
li változás a testsúlyunkban és az 
egészségügyi állapotunkban is meg-
mutatkozik” – magyarázta.

Pénzfüggő is a tudatos 
táplálkozás

Kíváncsiak voltunk, ilyen körül-
mények között milyen egészség-
ügyi szakemberhez fordulhatunk, 
ha szeretnénk életmódot váltani, 
vagy csak javítani azon, illetve ha 
szeretnénk egészségesen, egészsé-
gesebben táplálkozni. Tar Gyöngyi 
az egészségbiztosítási pénztárnál 
is érdeklődött már a témában, és 
kiderült, hogy Hargita megyében 
egyetlen olyan dietetikus sincs a 
járóbeteg-rendelőkben, akihez csa-
ládorvosi küldőpapírral el lehetne 

(L)ehetnénk jobban is
Sok megbetegedést okoz a helytelen étkezés, de még nem jött el a paradigmaváltás ideje

Biztató, hogy a lapunknak nyilatkozó étteremvezető 

tapasztalata szerint az egészséges étkezésre való 

igény javuló tendenciát mutat térségünkben
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