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Joval kevesebb halat esziink, mint kellene

Budapest, 2020. oktdber 9. — A hazai halfogyasztasi szokasokrdl készitett online felmérést a Magyar
Dietetikusok Orszagos Szovetsége, amelybdl kideriilt, hogy a magyarok tobb mint 40%-a nem eszik
elég halat. Még heti rendszerességgel sem, pedig a hazai taplalkozasi ajanlas, az OKOSTANYER®
éppen ezt javasolja. Arra is ravilagitott a felmérés, hogy a megkérdezettek 75%-a az iz alapjan
valaszt élelmiszert, és az, hogy mennyire egészséges az, ami a tanyérunkra keriil, csak az emberek
16%-at érdekli.

A Hamé Hungaria Kft. felkérésére 1137 f6t kérdezett meg a Magyar Dietetikusok Orszagos
Szovetsége, az online kérddivvel elsésorban a halfogyasztdsi szokasainkat kivantak felmérni.
Magyarorszagon még mindig kevés, évente csupan atlagosan 6,7 kg halat eszik a lakossag, ezzel a
mennyiséggel jelentésen le vagyunk maradva a 24,4 kg fogyasztasu eurépai atlagtdl és a kornyezé
orszagoktdl is. S6t a tavalyi adatok alapjan nalunk fogy a legkevesebb hal Eurépaban.! Ez azért
szomoru, mert ez kdztudottan egészséges étel. A halhus tobbek kozott az izomépitéshez és az
immunrendszer zavartalan mikodéséhez szikséges j6 minGségli fehérjét tartalmaz, értékes
zsirtartalma pedig hasznos élettani hatdssal bir. Kilénosen az olajos hisu mélytengeri halak (pl. lazac,
hering, makréla, szardinia, tonhal), tovabba a pisztrdng és a busa gazdagok émega-3 zsirsavakban.

Az érvényben 1évS hazai taplalkozasi ajanlas, az OKOSTANYER® heti rendszerességgel javasolja a
halfogyasztast, és amikor a szakmai szovetség ezt megfogalmazta, igyekezett figyelembe venni a
magyar taplalkozasi szokdsokat. Sajnos a lakossag 40 szazalékanak még a heti egyszeri alkalom is
soknak bizonyul, 34% hetente és minddssze 22% eszik egy héten tobbszor is valamilyen halas fogast.
Ez azért is kiilonos, mert tulajdonképpen mindenki tudja, hogy legalabb hetente egyszer kéne halat
enni, tobb mint 90 szazalékban tisztdban voltak a megkérdezettek ezzel.

Arra is fény derilt a kutatdsbdl, hogy az emberek 75%-a az izlése szerint valaszt, a {6 szempont tehat
az, hogy szeresse az adott ételt, és bar a mdasodik helyen az egészségtudatossdg all, mégis csak a
megkérdezettek 16%-at érdekli, hogy mennyire tesz neki jot az, ami a tanyérjara kerdil.

A megkérdezettek fele évek 6ta nem ndveli a halfogyasztdsat és ettél tulajdonképpen semmi nem is
tudja eltériteni. Némi reményre ad okot, hogy a vdlaszadék 30%-a azonban az elmult 6t évben
tobbszor evett halat, mint régebben.

Ami az étkezéseket illeti, f6leg ebédre vélasztunk halat (60%), vacsorara a megkérdezettek 27
szazaléka fogyasztja. Tizdraira, uzsonndra alig, pedig ezekre a kisétkezésekre a kilonbozé
halkészitmények, konzervek, pdastétomok kifejezetten alkalmasak. A vasarlasnal a friss halat
részesitjik elényben (40%), ezt kovetik szinte fej fej mellett a konzervek (27%) és a fagyasztott
termékek (26%). A fajtak tekintetében a tengeri halak a kedveltebbek, az édesviziekre mindossze 37%
voksol.

A dietetikusok szerint a mennyiségen kivil tovabbi problémat jelent az elkészités maddja is.
Természetesen a rantott verzid vezet, amit a halaszlé kovet. Grillezve, siitve, parolva csak 20% szereti
a halat. A hdékezelt termékek kozil az olajos, sos lében eltett konzervek sikere elsdpré a
halpastétomokhoz és krémekhez képest, amelyekbél valéban nagyon kevés szerepel az
étrendiinkben, holott a halakbdl szarmazo vitaminokat és asvanyi anyagokat ezekbdl is be lehet vinni
a szervezetlinkbe és jo valasztast jelenthetnek azoknak is, akik még csak most ismerkednek a
halfogyasztassal.

! https://ec.europa.eu/fisheries/6-consumption en
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,Sajnos tébb ponton sem kielégité a halfogyasztdsunk. Joszerivel a mennyiséq, a gyakorisdg és a
kedvelt elkészitési modok sem felelnek meg az dltalunk megfogalmazott tdpldlkozdsi ajanldsnak —
kommentalja a kutatas eredményét Szlics Zsuzsanna, a Magyar Dietetikusok Orszdgos Szévetségének
elndke. — Van azonban egy szamomra még fontosabb megdllapitdsa a vizsgdlatnak, mégpedig az,
hogy a hal gyakorlatilag a csalddi minta hatdsdra épliil be az izlésvilagba és az étrendbe. Ha valaki
gyerekként megbardtkozik vele, akkor ez nagy valdszinliséggel az 6 késébbi étkezésében is szerepel
majd. Ez persze szinte valamennyi élelmiszernél igy van, a tapldlkozdsunkat nagyban meghatdrozza a
csaladi minta. De valahogy ez a halakndl még jobban érvényesiil. Ezért aztdn — tébbek kézott — azért
sem mindegy, hogy mennyi és milyen tipusu halétel keriil otthon az asztalra, mert ennek hosszutdavu
hatdsa lesz. Ha a gyerekek most megszokjdk, felnéttként az éndllo életiikben is esznek majd halat, igy
taldn a jévében vdltozik majd a helyzet és tébb fogy ebbél az egészséges tdaplalékbdl.”



