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(L)ehetnénk jobban is

Sok megbetegedést okoz a helytelen étkezés, de még nem jott el a paradigmavaltas ideje

® Kevés téma van, amir6l annyit beszéliink, hallunk és olvasunk, mint az egészséges
taplalkozas és a mindennapi étkezéssel 6sszefiiggo kiegyensilyozott életmdd. De
ember legyen a talpan, aki magabiztosan eligazodik a rengeteg kutatasi eredmény,
tipp és szakmai tanacs kozott — amikor a ma egészségesnek kikialtott alapanyag a
jovo honapban mar messzirol keriilend6 élelmiszerré valik. Holott az egészséges és
tudatos taplalkozas alapvet6en nem bonyolult. Ahogyan a kiadvanyunknak a téma-
ban nyilatkoz6 szakértok is ramutatnak: mar azzal nagyon sokat tudunk tenni magun-
kért, ha néhany egyszerii, de lényeges aranyszabalyra odafigyeliink.

SIMON VIRAG

ar egyre tobbet hallunk és ol-
B vasunk az egészséges, tuda-

tos étkezésrdl, ha szétnéziink
a kornyezetiinkben, dgy tilinhet,
hogy a taplalkozasi szokasaink egy-
re silanyabba valnak. Az elhizas im-
mar nalunk is népbetegséggé valt, a
talsaly altal okozott tarshetegségek,
mint a diabétesz, egyre gyakorib-
bak, az egészségiigyi rendszeriink
rdadasul még mindig nem jutott el
oda, hogy megel6zéssel igyekezzen
elejét venni ennek a kéros allapot-
nak. Mindekozben a taplalkozasban
sokan hibas otthoni mintakat ko-
vetnek, vagy éppen egy jol sikeriilt
marketingfogas alapjan intézik a
bevasarlast.

A kiadvanyunknak nyilatkoz6
szakemberek szerint az egészséges
és kiegyenstlyozott taplalkozas-
ra vald igény mar Székelyfoldon is
egyre elterjedtebb, egyre tobben
odafigyelnek arra, hogy mit visznek
be nap mint nap a szervezetiikbe, és
szakember segitségét, Utmutatasat
kérik. Tennivalé azonban még bé-
ven akad.

Aggasztoan elterjedt
a cukorbetegség

A tdlstlyra, illetve elhizasra vonat-
kozban nincsenek pontos és hosz-
szabb periodust fel6leld Hargita
megyei kimutatasok, de a témaval
kapcsolatban a diabétesz, az elhi-
zas egyik legf6bb tarsbetegségének
elterjedését érinté statisztikak igen-
csak beszédesek. Tar Gyongyitdl, a
Hargita Megyei Népegészségiigyi
Igazgatosag vezetdjét6l megtudtuk,
hogy a megyében az elmalt hdsz
évben megharomszorozédott a nyil-
vantartott cukorbetegek szama.
Igaz, ehhez az is hozzajarult, hogy
egy ideje mar a csaladorvosok is
diagnosztizalhatnak, igy tobb eset
keriil nyilvantartasba, de az ugras-
szerli novekedés minden bizonnyal
mas tényez6k kovetkezménye is.

Mig 2001-ben 4324 eset szerepelt
a nyilvantartasban, 2021-ben 15
ezernél is tobb cukorbeteg paciens-
16l tudtak. Az 0j esetek szama 100
ezer lakosra vetitve 167 volt 2001-
ben, jelenleg pedig ez a szam 328.
Tar Gyongyi arra is ramutatott: a két-
szeresére gyorsult az Gj esetek meg-
jelenésének a gyakorisaga.

Noha a talsilyos paciensekrdl
nem léteznek ilyen pontos szama-

datok, Tar Gyongyi szerint elég, ha
csak szétnéziink az utcan, mar lat-
juk, milyen sok az elhizott ember. ,,A
stlytobblettel rendelkez6 emberek
tobbségénél még senki nem szamol-
ta ki az illet§ testtomegindexét, de
még csak a has korfogatat sem mér-
ték meg - egy ideje ugyanis ezt is
figyelembe veszik a diagnozis felal-
litasanal. Hiszen nemcsak a testsiily
lehet rizikofaktor, hanem a nagy has
is” — magyarazta. Az sem mindegy,

talstlya miatt nem tud jarni és tolé-
székbe kényszeriilt, raadasul a fiata-
lok korében is egyre elterjedtebb az
elhizas.

A szakember komoly hianyossag-
nak latja, hogy nincs valédi és rend-
szeres egészségnevelés az 6vodak-
ban, iskolakban. Pedig koztudott,
hogy az étkezési szokasok gyer-
mekkorban alakulnak ki, és késGbb
nagyon nehéz azokon valtoztatni.
,»,Nagy hatranyunk a nyugat-eurdpai

Biztatd, hogy a lapunknak nyilatkoz6 étteremvezetd
tapasztalata szerint az egészséges étkezésre vald
igény javulo tendenciat mutat térségiinkben
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hogy valaki milyen csontozattal ren-
delkezik, de egy izmos embernek is
minden bizonnyal nagyobb a testsi-
lya, mint egy ,nagyhasi” embernek,
mégis ez utobhit fenyegeti inkabb a
szivbetegségek, magas vérnyomas,
stroke kockazata. , Az biztos, hogy
az elhizas népbetegség” — hangsi-
lyozta az igazgato.

Hianycikk az egészségiigyi
nevelés

Tar Gyongyi arr6l is beszélt, hogy
aki a 9o0-es években jart az Egye-
siilt Allamokban, az akar t6bb sziz
kilés embereket is lathatott, ami ak-
koriban nagyon tavoli jelenségnek
tlint itthonrdl nézve. De ma mar a
Székelyfoldon is latni olyant, aki a

allamokkal szemben, hogy ott sok-
kal tobb a tudatosan, egészségesen
taplalkozé ember. De ott mar az is-
kolaban - és nem csak — odafigyel-
nek erre. Az a baj, hogy mi csak al-
kalomszertien foglalkozunk ezzel a
problémaval” - hivta fel a figyelmet
Tar Gyongyi. Példaként azt hozta
fel, hogy élnek még azok a népi ha-
gyomanyok, kiilondsen a falvakon,
miszerint a szépséget a kovérséggel
azonositjak. ,,Azt mondjak: szép ko-
vér ember, kerek arcti, pirospozsgas
gyermek. A sovanysagot a beteg-
séggel tarsitjak. Pedig a kovérség is
betegség, eldidézbje a legnagyobb
halalozasi mutatokkal rendelkezd
sziv-érrendszeri betegségeknek” -
hangstlyozta.

Azt sem lehet elégszer hangsu-

lyozni, hogy az egészséges élet-
modhoz hozzatartozik a rendszeres
mozgas is, Tar Gyongyi szerint pe-
dig nem foltétleniil oxigénszegény,
izzadsagszagt konditermekben kell
mozogni, hanem a szabad levegdn,
olyan kornyezetben, amely az izii-
leteinket sem teszi tonkre. Ehhez
képest Ggy latja, egyre tavolabb ke-
riiliink a természett6l, az erd6tdl,
egyre tobb helyre autéval jutunk el,
és azok a 1épések, amelyeket az iro-
daban, a gyarban, a konyhaban te-
sziink meg, nem igazan szamitanak
mozgasnak. ,Nemcsak a szegénysé-
giink, hanem a rossz életmédunk is
hozzajarul az elhizashoz. Van még
egy fontos tényezG: hogy egyre keve-
sebbet alszunk. Az ébrenléti allapot
taplalkozassal jar, hiszen mondjuk
egy farasztd nap utan megjutalmaz-
za magat az ember valami finomsag-
gal. Az 6semberhez képest, aki meg

kellett keresse, le kellett vadassza
a taplalékot, nekiink minden kar-
nydjtasnyira van. Ez az életmodbe-
li valtozas a testsiilyunkban és az
egészségiigyi allapotunkban is meg-
mutatkozik” — magyarazta.

Pénzfiiggd is a tudatos
taplalkozas

Kivancsiak voltunk, ilyen koriil-
mények kozott milyen egészség-
iigyi szakemberhez fordulhatunk,
ha szeretnénk életmodot valtani,
vagy csak javitani azon, illetve ha
szeretnénk egészségesen, egészsé-
gesebben taplalkozni. Tar Gydngyi
az egészséghiztositasi pénztarnal
is érdekl6dott mar a témaban, és
kideriilt, hogy Hargita megyében
egyetlen olyan dietetikus sincs a
jarobeteg-rendel6kben, akihez csa-
ladorvosi kiild6papirral el lehetne

Azt mondjak: szép ko-
vér ember, kerek arc,

pirospozsgas gyermek.
A sovanysagot a beteg-
séggel tarsitjak. Pedig

a kovérség is betegség,
eloidézoje a legnagyobb
halalozasi mutatokkal
rendelkezo sziv-érrend-
szeri betegségeknek.






