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Absztrakt

A taplalkozas - mint olyan - napjaink életmddjanak egy kifejezetten hangsulyos
teriilete. Szdmos kronikus, nem fert6z6 megbetegedés, mely napjaink haldlozasaban
meghatdrozd, erds Osszefiiggést mutat a taplalkozassal. Nem volt ez a torténelemben
korabban sem masként, ugyanakkor ebben a korszakban még csak megfigyelésekre és
tapasztalatokra tudtak hagyatkozni.

A cikk szerzdje jelen tanulmany soran arra véallalkozik, hogy a taplalkozastudomany
torténetiségérél, annak fejlédésérél adjon atfogé képet az olvasé szamara,
érintve kozben azokat az elképzeléseket és tévhiteket, melyet azéta a tudomany
megcafolt. Ezentul igyekszik betekintést nyujtani azokba a legujabb tudomanyos
eredményekbe, melyek meghatarozzak napjaink taplalkozastudomanyat. Napjaink
egyik meghataroz6 elemévé valt a fenntarthatésag kérdése, valamint a személyre
szabott taplalkozas kérdéskore. Mindkét teriilet ujabb és ujabb kérdéseket vet fel,
hiszen Foldiink eltartoképessége korlatozott, és sokan élnek olyan teriileteken, ahol
hatérozottan élelmiszerpazarlds torténik, mig masok az adott teriileten az alapvetd
taplalékhoz nem tudnak hozzdjutni. A személyre szabott taplalkozast ugyanakkor
jelentds mértékben befolyasolta a human genom feltérképezése, és ezzel egyiitt a
betegségek prevencidjaban a taplalkozas szerepe is Gj és Uj aspektust nyert. A cikk
irodalmak szekunder elemzésén alapszik, remélve, hogy az olvasé szamara is szamos
Uj informaciot és Gjabb megvalaszolando kérdések felvetését adja.
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Abstract

Nutrition holds particular significance in today’s lifestyle due to its association
with many chronic non-infectious diseases that contribute significantly to mortality
rates. While this correlation has existed throughout history, past eras relied solely on
observations and experiences for understanding.

The articles, author aims to present a comprehensive overview of the history
and evolution of nutrition science, addressing outdated ideas and misconceptions
alongside the latest scientific advancements. Today, sustainability and personalized
nutrition have emerged as key concerns. These areas prompt numerous inquiries,
given the Earth’s limited carrying capacity and disparities in food accessibility.
Moreover, advancements such as the mapping of the human genome have notably
influenced individual dietary practices, offering new insights into disease prevention
through nutrition.

The study draws upon a secondary analysis of literature, offering readers an
abundance of new information and stimulating further inquiry into the subject.

Keywords: nutrition, history of nutrition sience, nutrigenomics

BEVEZETES

Napjaink taplalkozasa a régmult id6 hagyomanyain, egy-egy nép szokasain, és a
természeti er6forrasok altal nyujtott lehetéségeken alapul. Ha végiggondoljuk, akkor
mind a szakmai korok altal felvetett kérdések - igy a fenntarthatosag, az élelmiszeripar
fejlédése -, mind pedig a tudomdanyos alapokkal nem bir6 bulvarmédia altal felkapott
trendek, az Gjabb és Gjabb diétak a taplalkozas kérdését folyamatosan fokuszban
tartjak.

Az orvostudomdny részérdl is mar a kezdetekt6l meghatdroz6 momentuma volt
a gyogyitasnak a taplalkozas, mely késbb a vallasi szokasokban is jelentds helyett
kapott. A modern orvostudomany sem mehet el e teriilet mellett, hiszen mind a
kardiovaszkularis, mind a daganatos megbetegedések kialakulasaban bizonyitottan
meghatarozd szerepe van. Az elhizasrél nem beszélve, mely a joléti tarsadalmakban
jelenlevé tulfogyasztas kovetkeztében alakult ki. 2020-ban mintegy 2,6 milliard
ember szenvedett ett6]l a WHO altal mar régota betegségként kezelt allapottol, mely a
vilag népességének 38%-it jelenti. Ha ez a trend ilyen mértékben stlyosbodik, akkor
az Elhizastudomanyi Vildgszovetség allaspontja szerint ez az érték 2035-re mintegy
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51%-ra emelkedhet, amely 4 milliard embert jelent. Eurépaban 2019-ben a felnéttek
16,5% volt elhizott, és tobb mint 35%-a tulstlyos. A legmagasabb arannyal Malta,
mig a legalacsonyabban Romadnia rendelkezett. Hazank sajndlatosan a masodik
dobogos helyt vivta ki maganak (Yanatma, 2023). Ezek az adatok is jol mutatjak, hogy
nem mehetiink el e kérdés mellett, és bar ez a tanulmany alapvetéen egy torténeti
bemutatas tzott ki célul, mégis megjelennek azok az orvostudomanyi eredmények is,
melyek a taplalkozastudomanyt 6nallé tudomanyteriiletté valasat tamogattak.

A TAPLALKOZAS, MINT SZUKSEGLET.
A GYOGYITAS EGY RESZE AZ OSKORTOL AZ OKORIG

Az emberi taplalkozds torténeti kezdete mintegy 2,5 millidrd évre vezethetd vissza
(Ungar & Teaford, 2002). Az dskorban a taplalkozas elsdsorban a természet nyujtotta
lehet6ségekhez vald alkalmazkodast jelentette, melyet a ma él6 természeti népeknél
is nyomon kovethetiink, hiszen a Malajzidban él6k taplalékat elsésorban a halak és a
tenger adja, mig a tanzdniai emberek - talan az utolsé gyujtogeté népként - elsésorban
novényi eredetli élelmiszert fogyasztanak. Az allati tapldlékéhoz jutas csak sikeres
vadaszatot kovetden lehetséges, vagyis nem tartanak és tenyésztenek semmilyen
allatot. Mindennek egyes népcsoportok emésztési folyamatanak ,evolucidjaban”
is megvan a sajatos lenyomata, hiszen azok a népek, akik nem foglalkoztak
szarvasmarha tenyésztéssel, ezaltal nem fogyasztottak tejet, nem tudjak a laktozt sem
lebontani (pl. taihok) (Simonyi, 2015). Tobb tanulmadny is ravilagitott arra a tényre,
hogy az ember fejlédésének elsé szakaszaban igen nagy jelentdsége volt a htsevés
megjelenésének, mely nagymértékben hozzajarult az emberi agy fejlédéséhez. A mai
emberszabasu majmok taplalékanak 95%-a novényi eredet(i, a kb. 2 milli6 éve elindult
folyamatnak koszonhetéen a Homo erectusnal meginduld husevés kovetkeztében
kisebb energiaraforditassal tudott ugyanannyi energiahoz jutni, mint a novényevo
faj. Igy a felszabadulé energia az agyfejlédéshez tudott hozzajirulni. Napjainkban az
emberi agy a nyugalmi energiafogyasztas 1/5-ét fogyasztja el, amely mintegy két és
félszer tobb, mint az emberszabasi majmok esetében (Simonyi, 2015). A taplalkozas
torténetében a masodik jelentds fejlodést a tliz felfedezése hozta, ezaltal az étel
megsiitése és f6zése. Ennek koszonhetéen tovabbi energia felszabadulas kovetkezett
be, hiszen az ételek emésztése konnyebbé valt. Mindennek kovetkezménye a mai
embernél is megfigyelhetd, hiszen az allkapocs eréssége csokkent, csokkent a fogak
mérete, melyeknek korabban az elsédleges feldolgozas soran kiemelt szerepe volt.

A harmadik fejlodési ciklus a foldmtvelés megjelenése kb. 10000 évvel ezel6tt, ami
nemcsak a folyamatosabb élelembiztositashoz, de az adott csoport letelepedéséhez
is hozzajarult, illetve a vadaszo-gyujtogetd életmodrol valo attérés hozzdjarult a
népesség gyors novekedéséhez is (Simonyi, 2015).

Az dkorra a mar kialakul6 allamok, varosallamok és civilizaciok mar teljesen mas
nézoépontba helyezik a taplalkozds kérdését, hiszen a konkrét létfenntartason tul
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megjelenik annak gasztrondmiai értéke, illetve bizonyos megbetegedésekkel valod
kapcsolodasi pontja. Az egyénre szabott tdpldlkozas mar Hippokratészt (i.e. 460-
377) is foglalkoztatta, véleménye szerint az egész ember természetét figyelembevéve
érdemes étrendi tandcsot adni. Vélekedése szerint szamitdsba kell venni az adott étel,
ital emberre gyakorolt hatasat, melyet ekkor még csak empirikus tton figyeltek meg,
ugyanakkor elmondhatjuk, hogy megteremtette az individualis taplalkozas alapjait.
Az étrendrdl cimi munkajaban, mely Olah Andor forditasaban magyarul is olvashato:
,»-.ha lehet6vé valik, hogy minden egyéni természet szamara megtalaljuk a taplalék
megfeleld mértékét ... ha sem tulzasba nem esiink, sem hianyt nem szenvediink,
akkor megtaldljuk az egészség fenntartdsanak helyes moddszerét” (Molnar,
Csajbdkné Csobod, & Solymosi, 2020). A foldmivelésbdl és allattenyésztésbdl adédo
biztonsagos taplalék ellatasnak koszonhetéen a mai civilizaciés megbetegedésként
tekintett elhizas mar ekkor is megjelent, els6sorban az uralkodéi osztaly korében.
Hippokratész tobb miive is tartalmazott taplalkozastani leirasokat, igy a ,,A leveg6rol,
a vizekrdl és a helyekrdl”, amely 24 pontbdl all, és amely rendkiviil érdekes és értékes
néprajzi megfigyeléseket kozol a haziallatok, helyi sajatossagok, az életmdd, étkezési
szokasok tekintetében. Az egyes népek politikai berendezkedését, karakterét illetGen,
a jellegzetes betegségeit, ezeknek gyakorisagat a lakott teriiletek helyi sajatossagai és
koriilményei kovetkezményeinek latja. Ezt kovette a ,,Az akut betegségek étrendje”
cimd mi, melyben példaul a lazas betegek esetében az orvos feladata kétiranyu,
részben megOrizni a beteg erénlétét, részben, pedig elkeriilni a beteg szamara artalmas
élelmiszereket, amelyek betegségenként kiilonbozéek.

Késdbbiekben a hippokratészi iskola kovetdinek is szamos mive jelenik meg, igy
példaul Hippokratész vejének, Poliilbosznaka munkai,, Az emberi természetrol”, illetve
»Az egészséges étrendrol”. Az els6 miiben a négy testnedv (vér, nyak, sarga és fekete
epe) jelentdségére hivja fel a figyelmet, melyek aranyai évszakonként valtoznak, mig
utébbiban az ehhez alkalmazkod¢ étrendre fokuszal. Vélekedése szerint a korabban
emlitett kovérség problematikajanal 6vatosan kell banni hanytatassal és bedntéssel a
megelézés soran, és inkabb a gimnasztikat kell el6térbe helyezni (Schiller, 2011).

Ugyanakkor nem szabad elfeledkezniink a kifejezetten katonai alapokon nyugvé
varosallamokrol, valamint az 6kori olimpidkrol sem, mely kapcsan megteremtédtek
a mai sporttaplalkozastan alapjai. Az Osszefoglaléoan diétanak nevezett teriileten
beliil jelent meg az egyes sportdgakon beliil az egyes élelmiszerek megitélése. A hus-,
a sajt-, a fligefogyasztas valtakozva fordult eld, valamint a sportagak szerint keriilt
differencidlasra. Ennek megfeleléen példaul a nehézatlétak esetében a bdvebb
husfogyasztast preferaltak. Az 6 testtomegiik sok esetben elérte az egy mazsat (Maroti,
2005)
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A KOZEPKORI TAPLALKOZAS ALAPJAI,
EGYHAZI ES VALLASI SZOKASOK MEGJELENESE

A kozépkort a Roémai Birodalom bukasatdl, egyes szamitasok szerint Amerika
felfedezéséig, 1492-ig, mig mas irasokban a reformacié kezdetéig, 1517-ig szamoljuk.
Torténelmileg a taplalkozas tekintetében nem sok irasos emlék maradt fenn, mivel
ebben az iddszakban az iraskészség a népesség kisebb szegmensében volt jelen. Az
egyiklegjelentésebb receptgytijtemény Angliaban II. Richard szakacsatél maradt fenn
a ,Forme of Cury”, vagyis a f6zés modszere. Az egészségre gyakorolt hatas, illetve a
kor egészséges taplalkozasarol alkotott kép pedig a korabeli orvosok feljegyzéseib6l
valt ismertté.

A kozépkori Eurdpaban az emberek jelentés része foldmitivelésbol élt, igy az
élelmiszer-alapanyagok jelentds részét is ez adta, s a valasztékrdl elmondhato, hogy
a maihoz hasonld volt. Kivételt képeztek ez aldl az Amerikabdl a XV. szazadban
Eurépaba keriilt alapanyagok, igy a kukorica, kavé, tea, csokoladé stb. Illetve egyes
élelmiszerek ugyan ismertek voltak, de azokat jobbara disznovényként tartottdk és
terméseikrél ugy gondoltak, hogy mérgezdek, igy nem fogyasztottak. Ilyen volt a
burgonya, paradicsom, valamint a banan (Téth, 2020).

Ha a kort az egészségiigy oldalardl nézziik, sok esetben jellemzé volt az éhinség,
a rossz termés, rossz higiénés allapotok kovetkeztében kialakuld jarvanyok. Ugyan
az alap élelmiszerek (gabona, olcsébb husok, tejtermékek) rendelkezésre alltak,
mégis mindségileg hianyos taplalkozas jellemezte ezt a korszakot. Az ¢hinség és a
nem megfelelé tarolds, a mindségileg hianyos és esetenként fert6zott élelmiszerek
fogyasztasa miatt a jarvanyok alatt jelentds haldlozassal kellett szembenézniiik az
ebben a korszakban él6knek.

A legtisztabb, legtobbet atszitalt buzabdl késziilt kovaszolt fehér kenyeret az
arisztokracia fogyasztotta, melyet ebben a korban az orvosok is a legegészségesebbnek
tartottak, mig a magasabb korpaaranyu, legtobb esetben rozsbol és arpabol késziilt
olcsébb kovaszolt kenyeret a nehéz fizikai munkat végzok fogyasztottak. Az ekkor
még ismeretlen fusarium-szennyezettség miatt tekintették a korpaban gazdag gabonat
egészségtelenebbnek.

Az uralkodd osztaly esetében a jelentds mennyiségli voroshus fogyasztasnak
koszonhetéen megjelent a koszvény. Bizonyos kutatasok Kézép-Eurépaban mintegy
100 kg koriilire becsiilték a népességnek a fejenkénti éves husfogyasztasat, melyrol
nem szabad elfeledkezni, hogy ez alapvetden a j6 modu varosi népességet érintette.
A gyogyitas teriiletén dltalaban az 6kor nagyjainak leirasaira hagyatkoztak, illetve a
kolostorokban készitett gyogyfézetekre.

Az étkezések szamat tekintve a kozépkor végére kialakult az ugynevezett kettds
étkezési rend, mely egy délel6tti és egy délutani étkezésbdl allt, ez jellemzden friss,
meleg ételt jelentett (Paladi-Kovacs & Florian Maria, 2002).
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A folyadékfogyasztas is jelentésen eltért napjaink szokasatol. Vizet - annak nem
megfeleld higiéniai mivolta miatt - nemigen fogyasztottak, tejet is csak a gyerekeknek,
illetve idéseknek ajanlottak, a felndttek legtobb esetben bort vagy sort fogyasztottak.
A vizet csak akkor taldltdk alkalmasnak, ha azt kozvetleniil gyors folyasu forrasbol
nyerték (Téth, 2020).

Eurépdban erre az idészakra jellemzé a keresztény egyhdz jelenléte, mely az
élet minden teriiletére szigoru szabalyokat hozott, ezek az étkezési szabalyokra is
kiterjedtek. Megjelent a bojt, melyet a XIII - XIV. szazadi rendelkezések a hét bizonyos
napjaira rendeltek el, illetve a nagybojti idészakra. Szimbolikus jelentdségtivé valt a
kenyér, illetve a bor, melyek a szentaldozasra utaltak. A bojti id6szak alatt tilos volt
a voroshusok fogyasztasa, de azok a csaladok, akik szigoruan tartottak ezt, ezen
id6 alatt semmilyen allati eredett dolgot, igy tejet, tojast sem fogyasztottak. A bojti
eléirasok tekintetében azonban meg kell emliteni, hogy a taplalkozasi szokason tul
joval nagyobb annak lelki vonatkozasa, mely egy felkésziilést jelentett az elkovetkezd
huasvéti idészakra.

AZ UJKOR TAPLALKOZASKULTURAJA

Amerika felfedezése, az indiai tengeri it megnyitasa nemcsak gazdasagtorténetileg
volt jelentds, hanem a téplalkozdstudomany szempontjabol is. Uj gabonatermék
jelenik meg: a kukorica, illetve maga a gabonatermelés is megtobbszoroz6dott. Ennek
koszonhetéen elmondhatd, hogyebbenazidébenaparasztsagazenergiasziikségletének
a felét a gabonatermékek tették ki. Jellemzdek voltak a kdsak, melyek koziil a koles és
arpa mellé megjelent a kukorica is, illetve a gabonaalapu ételek kozott ijdonsagként
jelent meg a fott tészta, mint olyan, mely a hustalan étkezések jellemzdgjévé valt.

Nyugat-Eurépaban is ebben az id6ében a husfogyasztds meredeken kezdett
visszaesni, de ez nem minden dllamban volt egységes. Hazank esetében a visszaesés
nem volt olyan mérték, s6t a husos kdposzta - mint étel - az egyenesen dsszefonodott
a magyar néppel. Az étkezés rendjét tekintve jelentds valtozasok nem torténtek,
tovabbra is megmaradt a kettGs étkezés mércéje. A f6zési eljarasokban sem tortént
jelentOs elOrelépés, az ételreceptek alapvetden annak hustartalmara, vagy annak
mentességére korlatozodtak, ugyanakkor a hustipusok koziill hamar elterjed az
Amerikabdl szarmazé pulyka, mely immaron a f6ari asztalok jellemzé husféléjévé
valik (Balassa, Fiizes, & Kisban Eszter, 1997).

A mez6gazdasag valtozasa és az Uj élelmiszerek elterjedése részben megoldotta a
népességnovekedésével jaro kihivasokat, ugyanakkor csak a létminimum kornyékén
él6k szama emelkedett jelentés mértékben. A 15-19. szazadra folyamatosan jellemzd
a tomegesen jelentkez$ hidnyos taplalkozas, a gyakori éhezés, mely antropoldgiai
valtozasokat is hozott magaval. A kutatasok bizonyitjak, hogy csokkent az atlagos
testmagassag. A mindségileg elégtelen taplalkozds kovetkeztében az alacsonyabb
tarsadalmi osztédlyokban a halalozas, a fert6z6 megbetegedések elé6fordulasa tovabbra
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is igen magas, mely alapvetdéen a legyengiilt immunrendszernek is koszonhetd.
Emellett a nék taplalkozasi hianyat fokozta a gyakori gyermekvallalas, mely soran
gyakorta a gyermekeket 4-5 éves korukig szoptattak (Paladi-Kovacs & Florian Maria,
2002).

Az erdélyi Brassé ekkor élenjardnak volt mondhaté az orvostudomanyok teriiletén,
a XVI. szazadi Paulus Kyr, orvos tollabdl olyan az egészséges életmod alapjait megadd
lizenetet olvashatunk, mely napjainkban is megdlja a helyét: igy ,, Tart6zkodj sokat friss
leveg6n! Aludj legalabb hét orat éjszaka! Csak akkor egyél, ha éhes vagy, és sose lakjal
egészen jol! Keriild a bubanatot, keresd a dertis emberek tarsasagat!” (Santha, 2023,
old.: 23). Kyr alapvetéen az okori Hippokratész és Galenus tanacsaira hagyatkozik,
de az els6k kozott van azok kozott, akik az orvosoknak irddott konyveken tul az
ifjisag egészségnevelését is elétérbe helyezi, s szamukra is konyvet ir. Napjaink
orvostudomanyi allaspontjat évszazadokkal megel6zéen, kimondja, hogy bizonyos
megbetegedések kialakulasa az egyén feleldssége, s életmddjaval sokat tehet annak
elkeriilése érdekében. Javallja az egyéni sziikségletekre épitett taplalkozast, az azonos
idében torténd étkezéseket. Utal az utazasi megbetegedésekre és ezek taplalkozassal
valé kapcsolatara, javasolva a hirtelen étkezési szokdsok megvaltoztatasanak
elkeriilését. Kihangsulyozza, hogy csak éhség esetén vegyiink magunkhoz taplalékot,
ezzel is figyelmeztetve a nassolds és az elhizas veszélyeire. Irdsaiban megjelenik a
tobbszori, kisebb étkezések fontossaga, melyet ma mar tudomanyos bizonyitékok
tdmasztanak ald, az egyenletesebb inzulintermelés kapcsan. Osszeségében nagy
hangsulyt fektetett a mértékletességre és az aktiv életmdd és a pihenés egyensulyara,
bar némely tanacsai ma mar nem alljak meg a helyiiket. Mégis mondhatjuk, hogy
a dietétikdnak egyfajta irdsos alapjait teremtette meg a XVI. szazadban, hiszen
tapanyagtablazatotkészitett, személyiségtipusonként csoportositottaaz élelmiszereket
(Santha, 2023). A taplalkozasrol leirt ajanlasainak egy részét megtalalhatjuk ma is a
Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége altal sszeallitott egészséges taplalkozas
12 pontja kozott. Luteranus orvosként az emberéletrdl egy katolikus miseszovegbdl
idézettazirasa végén, mely igy vélem jol sszefoglalja az 6 hitvallasat: ,,(...) nehogy kart
tegyiink a testben, a lélek e csodds lakhelyében, hanem inkdbb gondosan tigyeljiink
ra, gondozzuk és taplaljuk avégett, hogy az ahitott oregkort elérjiik, és magas kort
megérve toltsiik be természet-adta sorsunk” (Kyr 1551/2010: 292). Idézet az ,,Asperges
me” antifona végébdl.

Kovetkezo oridsi 1épés a vitaminok jelenlétének felfedezése volt. Bar szamos iras
talalhatd, maraz okorban éskozépkorban is, mely bizonyos megbetegedések tiinettanat
leirja, de megoldast csak késobb taldltak rd az empirikus taplalkozdstudomanynak
koszonhetden: pl. a skorbut esetén elrendelték azt, hogy a hajoésoknak friss zoldséget
kell fogyasztaniuk, vagy pl. holland hajésoknal napi 3 kanal citromlé fogyasztasat
rendelték el. Ugyanigy a D-vitamin hianybol eredé megbetegedés els6 6sszefoglalojaaz
angol Francis Glisson (1597-1677) nev{i orvostol szarmazik, 1651-b6l, de csak a taplalék
valamilyen hidnyat emelte ki. A vitaminok felfedez6jének Christiaan Eijkmann (1858-
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1930) holland katonaorvost tartjak, aki Hollandia indonéziai gyarmatain a beriberi
kialakulasat kutatva fedezte fel, hogy az allati és emberi szervezet mikodéséhez az
alapvet$ tapanyagokon (fehérje, zsir, szénhidrat) kiviil egyéb anyagokra is sziikség
van, melyek bizonyos természetes taplalékokban megtalalhatok (Kelemen, 2014). Az
elnevezés, mely Casimir Funktdl szamazik, arra utal, hogy ezek az anyagok fehérje
eredetiiek, innen az elnevezés is vit-amin (vita, -ae f élet, amin a fehérjetermészetre
utal), természetesen ez a kémiai képletek leirasat kovetéen mar nem allta meg igy a
helyét, de az elnevezés megmaradt.

A fehérjékhez kapcsolddo tovabbi jelentds felfedezés az esszencialis aminosavakra
vonatkozott, mely az 1900-as években tortént és Frederick Hopkins nevéhez kotédik,
aki fehérjeetetéses allatkisérletei sordan bebizonyitotta, hogy a szervezet bizonyos
aminosavakat nem képes el6allitani. Nevéhez kot6dik a triptofan nevli aminosav
telfedezése is. Hopkins 1929-ben ,a novekedést serkentd vitaminok felfedezéséért”
orvosi Nobel-dijat kapott megosztva Eijkmann-nal, akit ,a neuritis elleni vitamin
felfedezéséért” tiintettek ki. Ezt kovette a vitaminok viz-, illetve zsiroldékony
elkiilonitése, bar az els6 vilaghaboru a taplalkozastudomanyi kutatasokat hattérbe
szoritotta, az 1920-as 30-as évektdl ujabb nagy lendiiletet vett a vitaminkutatds, mely
napjainkban is folyamatosan zajlik, gondoljunk csak a D-vitamin reneszanszara,
melyet a mai napig az emberek tobbsége az angolkorral kapcsolja 6ssze, ugyanakkor
az immunrendszerre gyakorolt hatdsanak koszonhet6éen az elmult években kapott
Uj lendiiletet. A taplalkozastudomannyal parhuzamosan az élelmiszeriparban is
folyamatos fejlédés ment, megy végbe, minek koszonhetden megjelentek a kiilonboz6
hékezeléses élelmiszereken tul a funkciondlis élelmiszerek, olyan eljarasok, melyek a
legkevesebb negativ hatdssal jarnak a tapértékre (pl. sous wide).

Az orvostudomany folyamatos fejlédésének koszonhetéen a XX. szazara
meghatarozhatova valt a human genom feltérképezése, mely a taplalkozastudomany
teriiletén is Gj lehetéségeket nyitott. A modernkor vivmanyai kozott a nutrigenomika
az a tudomanyteriilet, mely lehetdséget biztosit a taplalékot alkoté Osszetevék és a
genom kozotti kapcsolat kutatasara, annak anyagcserefolyamatokban valé hatasaira.
A nutrigenetika ugyanakkor az étrendi 6sszetevOkre a genetikai kiilonbozéség miatt
adott reakciot azonositja. Ezen két teriilet a tdplalkozast egyedi, genetikai szinten
tanulmanyozza és segit meghatarozni azt, hogy adott élelmiszer, adott élelmiszer-
technoldgiaval kire gyakorol kedvezd, illetve kedvezétlen hatast. Mindezen tul segit
meghatdrozni azt, hogy példaul bizonyos étrendi megszoritasok miért miikodnek
egyeseknél és miért nem madsokndl. J6 példa erre az, hogy van, akinél a teljesen
hagyomadnyos, magyaros taplalkozas sem okoz koleszterinszint emelkedést, még
masoknal az étrendi megszoritas ellenére sem csokken. A taplalkozastudomany
ezen aga még erdteljes fejlédési periddusban van, de 4j perspektivat tud nyitni mind
az orvostudomanyon belill, mind akdr a sporttaplalkozasban, az elért eredmények
fokozasaban. Napjainkra egyre tobb kutatds bizonyitja ennek a teriiletnek
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létjogosultsdgat, mely nemcsak a gydgyitasban, hanem az élelmiszeriparban is 4j
tavlatokat nyithat meg (Schenker-Horvath, Répasi, Kapitany, & Nagy, 2017).

OSSZEFOGLALAS

A tanulmany az Gskortdl napjainkig igyekezett egy Osszefoglaldé képet adni a
taplalkozastudomany f6bb momentumairél, az emberek életmodjarol és az adott kor
élelmiszereinek egészségre gyakorolt hatdsarol. Sokszor csak mint emberi szitkségletre
tekintiink a taplalkozasra, mely a létfenntartashoz elengedhetetlen, ugyanakkor nem
szabad ennek gyogyité vagy megbetegité hatasarol sem megfeledkezniink, mely a
hétkoznapokban a tudatos dontéseinken alapul. Fontos kiemelni, hogy az ételek és
italok Osszetétele és mennyisége jelentds hatassal van az egészségiinkre. Ezért kiemelt
figyelmet kell forditanunk az ételek mindségére és az étrendiink Osszeallitasara
annak érdekében, hogy az egészséges életmddot tamogassuk és kronikus betegségek
kialakulasat el6zziik meg.
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