TUDOMANYOS ELETMODTANACSOK
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oK ong:
33° S,
/& A ._
& I ‘
[
| 2 } )
\ % | MDOSZ

\ ‘?‘_’w L%

—_——

Lngzs <

Tisztelt Olvaso!

A MAGYAR DIETETIKUSOK ORSZAGOS SZOVETSEGEnek (MDOSZ) hangsulyozott célja, hogy a
hazai médiaban dolgozé szakembereket folyamatosan forrasanyaggal és hiteles informaciokkal
lassa el az egészséges életmodrol — kiemelten a taplalkozasrol.

A "Tudomanyos Eletmédtanacsok” cim@ hirlevélben a nemzetkozi és hazai szakirodalombol
»csemegézunk™: érdekes és friss kutatasi eredményekr6l, hirekrél szamolunk be idérél-idére.
Fontosnak tartjuk, hogy ezek a hirek eljussanak az On olvaséihoz / hallgatéihoz / nézéihez is,
ezért a szakmai cikkeket latkusok szamara érthetd nyelven forditjuk le és fogalmazzuk at.

A birlevélben olvashaté anyagok szabadon haszndalbatéak.
Kérjiik, amennyiben sz6 szerint veszi dt a cikkeket,
forrdsként jelolje meg birleveliinket!

Az egyuttmuikdodés, k6zos gondolkodas és cselekedet minden tertleten, igy a prevencional és a
betegségek kezelésében is nagyon fontos. Egyrészt az azonos szaktertileten dolgozé szakemberek
kooperacidja, masrészt a gazdasagi szektor, a tudomanyos élet, a civil vilag 6sszehangolt munkaja
szitkségeltetik a hatékony megel6zéshez.

Ezen témakbodl gytjtottiink vizsgalatokat jelen hirlevelinkben, amelyhez j6 olvasgatast kivanunk.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérbetdsége érdekében forduljon bizalommal a szerkesztiséghes, illetve
a Magyar Dietetikusok Orszdgos Szovetségének szakembereihes!

J6 munkat kivan: a szerkeszt6ség
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Néhany probléma, mely szoros Osszefiiggésben dll a hosszan tarto utazdssal

Legyen sz6 munkarol vagy kikapcsolédasrol, az ezekkel jard, hosszan tarté utazasok egyre gyako-
ribba valnak napjainkban. Kézlekedési eszkoztdl fliggetlentil, a hossza utak mind ,,utazasi faradt-
saggal” parosulnak, ami nem mas, mint a megvaltozott napi ritmus kévetkeztében kialakult tiine-
tek gydjténeve. Amennyiben alaposan megtervezziik az utazas menetét, a problémak nagy része
minimalisra csOkkenthetS. Természetesen néhany korilménnyel, mint a kényelmetlen iléssel,
vagy a repuld utasterének oxigénhianyos leveg6ijével nehéz felvenni a harcot.

Amennyiben mi dlink az auté kormanya mogott, hosszan tarté koncentracidra is sziikségiink
van, és még nagyobb szerepet kap a béséges folyadékbevitel, valamint megfelel§ energiat nyajtd
taplalék.

Az uti céloknal tovabbi nehézségekbe tUtkozhetink. Ilyenek az eltérs idGjarasi viszonyok, étkezési

szokasok, vagy éppen egy eltéré 1d6zonahoz vald alkalmazkodas. Mindegyik esetben alapvetd
fontossagu, hogy indulas el6tt kell6en felkésziljunk a megvaltozott korilményekhez.

Taplalkozas szempontjabdl figyeljiink arra, hogy hosszu atra olyan ételeket, élelmiszereket cso-
magoljunk, melyek httés nélkil is hosszu ideig elallnak!

Mindig gondoskodjunk elegendé folyadékrol; f6ként meleg id6ben!

Ha olyan vidékre utazunk, ahol nem vagyunk biztosak az ivéviz minéségében, mindenképp pa-
lackozott ivovizet vasaroljunk!

Egy Uj étkezési kultura megismerése izgalmas dolog, de évatosan rendeljiink az étlaprol, mert az
erbs flszerezés vagy egy szamunkra idegen alapanyag kellemetlen gyomorrontasba torkollhat.

. 717 . , ’ , » . ’ 7 2
Az energiafelbasznalds novelése lenne a megoldds a tilsily lekiizdéséres?

A talsuly az energiaegyensuly felbomlasanak kovetkezménye, amely soran a tdlzott étkezést nem
kompenzalja emelkedett energiafelhasznalas. Az energialeadas fiziologiajarél ma mar tobb dolog

Tudomanyos Eletmédtanicsok — 2009. augusztus 2



TUDOMANYOS ELETMODTANACSOK
IV. EVFOLYAM 8. SZAM

ismert. Tobbek kézott az, hogy a nyugalmi allapot anyagcseréje valamint a taplalék okozta héter-
melés az energiafelhasznalas 75%-at teszi ki, mely f6ként szénhidratbdl szarmazik. Ezzel szemben
a fizikai aktivitashoz — mely lehet aktiv vagy spontan (nem tervezett) — szervezetiink alapvetéen a
zsirsavakat hasznalja fel energiaforrasként.

Az el6z6eken fellli, az Gl6 életmddra jellemzé csokkent energiafelhasznalds (100-200 kcal/nap)
sulygyarapodashoz vezethet; az olyan rutincselekvések, mint a gyaloglas, jovés-menés, megnove-
kedett energiafelhasznalasuk (100-800 kcal/nap) révén megel6zhetik azt. Ezen kivil a tervezett,
intenzfv fizikai aktivitds akar 16-szorosara névelheti a spontain mozgassal felhasznalt energia-
mennyiséget; ezzel normalizalva a felesleges zsir felhasznalasanak mértékét. Az ilyen tervezett
aktivitas a hatasosabb energiafelhasznalas valamint sulyleadas szabalyozast is el6segiti.

Fentiek bizonyitjak, hogy mind a felnéttek, mind pedig a gyermekek szamara sztkséges a terve-
zett és spontan fizikai aktivitas elsajatitisa ahhoz, hogy zsir-, ezaltal pedig energiafelhasznalasuk
optimalizalédjon, mely az elhizés, valamint talsaly lekiizdésében nyujt segitséget.

Fentiek htien bizonyitjak, hogy a fizikai aktivitast magaban foglalé életméd hirdetése oktatasi-,
kornyezetvédelmi-, valamint torvényhozé berkekben is sziikséges ahhoz, hogy hatékonyan fel
lehessen venni a harcot az elhizassal.

Az Egyesiilt Allamok Nemzeti FEgészségiigyi Intézete dltal tdmogatott vizsgdlat publikild-
sa: egy egyetemi Tudomdnyos Egészségiigyi Kozpont valamint Tudomdnyos Miizeum 0Osz-

JA P 3
szefogdsdval

A Nemzeti Egészségiigyi Intézet (NEI) céljai k6zé tartozik, hogy tamogassa azokat a tanulma-
nyokat, amelyek segitik a tarsadalmat az orvos-, valamint viselkedéstudomany megértésében, ezzel
erésitve a tuddsok és fogyasztok egyuttmikodését a kozegészségligy fejlesztése érdekében. Az
Oregon Egészségligyi és Tudomanyegyetem (OHSU) valamint az Oregon Tudomany- és Ipar-
muzeum (OMSI) k6z6s 6sszefogasuk eredményeként informalta az embereket azon egészségligyi
vizsgalatrol, mely a 17 hetes BodyWorlds3 kiallitast kisérte. E vizsgalat felmérte a résztvevéknek
az egészségrdl szerzett tudasat, az ezzel 6sszefliged magatartasat, a jovére vonatkozo, egészséggel
kapcsolatos viselkedését valamint az OHSU szakembereivel és onkénteseivel valo egytittmikodé-
sét. Azok kozil, akik fontosnak tartottak, hogy megvaltoztassak egészségmagatartasukat, 58,6%-
uk az étkezésen valtoztatna, 60,3%-uk a fizikai aktivitassal kapcsolatosan nem elégedett magaval,
mig 47%-uk fogapolasi szokasain javitana, ezen kivil a dohanyosok 67,4%-a tervezi dohanyzasi
szokasanak megvaltoztatasat. A kiallitaison megkérdezettek tobb mint 85%-a valt nyitottabba a
Nemzeti Egészségligyi Intézet felmérése irant, valamint tobb mint 58%-uk allitotta, hogy hajlan-
dé lenne részt venni egy jovobeni OHSU tanulmanyban.

Végeredményben elmondhat6, hogy a tudomanyos intézmények valamint tarsadalomorientalt
muzeumok egylttmikoédése hatasos modja lehet annak, hogy a tarsadalom tagjait informaljak a
kutatasokrol, motivaljak ket e felmérésekben valé részvételre, és lehetség szerint befolyasoljak
Oket egészségmagatartasuk fejlesztésében is.
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Az egészséges életmdd a legjobb bosszii: Rak és Tdaplalkozds Eurépai Prospektiv Vizsgdla-
ta - Potsdam-tanulmdny !

Hogy lehet bosszut allni a kronikus betegségek novekvé tendenciajan? Egészséges életmoddal.

Ezt hien igazoljak annak a potsdami vizsgalatnak az eredményei, melynek célja az volt, hogy a
legf6bb kronikus megbetegedések, mint a sziv- és érrendszeri betegségek, cukorbetegség, vala-
mint rak kockazatanak csokkenését vizsgalja négy pozitiv életmédbeli tényezé el6fordulasanak
tényében.

A négy poritiv tényez6: a dohanyzas teljes mell6zése, a 30 kg/m” alatti testtémegindex, a heti 3,5
ora vagy annal is tobb mozgas, valamint az egészséges étrendi elvek alapjan torténd étkezés volt
(sok zoldség, gyimolcs, teljes ki6rlést kenyér, kevés hus).

A megfigyeltek tulnyomoé részének 1-3 egészségi tényezbje volt, 9%-nak négy, mig kevesebb,
mint 4%-nak egy sem. A 7,8 évig tarté kdvetéses vizsgalat soran 2006 résztvevénél — 23.153 £6-
b6l — alakult ki cukorbetegség (3,7%); vagy szivinfarktus (0,9%) vagy agyvérzés (0,8%); rak 3,8%-
uknal fejlédott ki. A felmérés arra is ramutatott, hogy az egészséges életmoddbeli tényezbk jelen-
létének névekedésével aranyosan csokkent a kronikus megbetegedések el6fordulasa. Azoknal a
résztvevéknél, akik mind a négy egészségfaktorral rendelkeztek, atlagosan 78%-kal alacsonyabb-
nak bizonyult a krénikus betegségek kockazata, mint akiknek nem volt ilyen faktoruk.

A vizsgalat Osszesité eredménye is azt a tényt tamasztja ald, hogy mar négy egészséges életmodbe-
li tényezb szokassa alakitasaval sokat tehetlink a f6bb krénikus betegségek kialakulasa ellen.
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