TUDOMANYOS ELETMODTANACSOK
IV. EVFOLYAM 11. SZAM

~<0K ORg,

& %
,I | G

MDOSZ

NPT

.-

w8 DIETE,
¥,
925

o\

Tisztelt Olvasd!

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

A "Tudomanyos Eletmédtanicsok” cimd hirlevélben a nemzetkézi és hazai szakirodalombdl
,csemegézunk™: érdekes és friss kutatasi eredményekrél, hirekr6l szamolunk be id6rél-idére.
Fontosnak tartjuk, hogy ezek a hirek eljussanak az On olvaséihoz / hallgatéihoz / nézéihez is,
ezért a szakmai cikkeket laikusok szamara értheté nyelven forditjuk le és fogalmazzuk at.

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

A serdiil6kor a gyermekkor és a feln6ttkor atmenete, amikor nemcsak testi fejlédésen esik at a
személy, hanem pszicholégiailag is valtozasok kévetkeznek be. Ebben a korban a , kisfelnéttek”
elkezdenek foglalkozni az alakjukkal és igy az egészséges életmod, egészséges énkép nagyon fon-
tossa valik. A serdiil6k hajlamosak pozitiv vagy negativ iranyban valtoztatni a testtomegiikon,
amely vagy fogyashoz, sovanysaghoz vagy hizashoz, talsulyhoz vezethet. Jelen szamunkban a
serdilék testtomegével, tudasukkal, alkatukat befolyasol6 faktorokkal kapcsolatos vizsgalatokbol
csemegézink, ehhez kivainunk j6 olvasgatast!

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérbetdsége érdekeében forduljon bizalommal a szerkes3tiséghes,
illetve a Magyar Dietetikusok Orsdgos S3ovetségéneke szakembereibez!

J6 munkat kivan: a szerkeszt6ség
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1
Nevelési sajdtossigok és a serdiil6kori elhizis

A szil61 minta az élet minden tertiletén nagy hatassal van a gyermekek viselkedésére, ezért nagy
jelentésége van annak, hogy milyen taplalkozasi és testmozgassal kapcsolatos szokasokat, étke-
zési kultarat latnak a serdtlék otthon, csaladi korben.

Tudjuk azt, hogy ezek a mintak igen erésen befolyasoljak a gyermekek szokasait, azonban arrdl,
hogy milyen hatassal vannak ezek a serdilék testtomegére, még viszonylag kevés tudomanyos
ismerettel rendelkeztink. Egy nemrégiben a Minnesota-i Orvostudomanyi Egyetem munkatarsai
altal elvégzett kutatas arra a kérdésre kereste a valaszt, hogy milyen jellemz6 sziil6i nevelési min-
tak léteznek, ezek befolyasoljak-e a gyermekek testtomegét, és ha igen, milyen mértékben és
iranyban teszik ezt.

A vizsgalat soran kozel 4.800, az ,,EAT” (Eating Among Teens — Tizenévesek Evése) nevi fel-
mérésben résztvevo, kilonboz6 serdiilé adatait hasznaltak fel. Az informaciok alapjan a kutatok
tobb csoportot alakitottak ki a nevelési stilusok és technikak alapjan, és igyekeztek Osszeftiggést
talalni a gyermekek testtomegindexe, valamint az eltéré nevelési stilusok kozott.

A vizsgalat a kovetkezé eredményekkel jart. A kutatok megfigyelték, hogy a fiak
testtomegindexe nagyobb volt azokban a csaladokban, ahol az anya tdlsagosan er6skezd, zsar-
nokoskodé volt, illetve azokban, ahol a zsarnok anya mellett hanyag volt az apa. A lanyoknal az
apai, egészségtudatos magatartas batoritas és mintanyujtas hianya eredményezett magasabb test-
tomeget. A pozitiv sziill61 minta hidnya szintén okozott a fiuknal nagyobb testtémeget, az egy-
masnak ellentmondd, az egészséges taplalkozasra és életmodra vonatkozé szuléi tettek és szavak
pedig a lanyok testtomegére voltak negativ hatassal.

Bar a tertileten még sziikség van tovabbi vizsgalatok elvégzésére, de megallapithat6, hogy mind a
tulsagosan korlatozé, autokratikus, mind pedig a kovetkezetlen sziiléi viselkedés rossz iranyba
befolyasolja a serdtl6k testtomegét, ezen keresztil pedig a késébbi egészségi kilatasaikat.
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A tilsiily és az életmdd bsszefiiggéser japan serdiilék kérében: a Toyama vizsgdlat tanul-
’ .2
sdgai

Az életmédtényezbk szerepérdl a talsuly és az elhizas kialakulasaban ma mar rengeteg informa-
ci6val rendelkezik az orvostudomany. Japan kutatok is ezen a teriileten végeztek vizsgalatot ko-
zel 6000 12-13 éves japan gyerek részvételével 2002 nyaran.

A kutatas soran a gyerekek egy kérd6iv kitoltésével megadtak testtomegiiket, testmagassagukat
és valaszoltak néhany, az életmodjukkal kapcsolatos kérdésre. Ezek alapjan maghataroztak a
gyermekek és a szulok testtomegindexét.

Az adatok elemzése soran az alabbi megallapitasok sztlettek.

A reggeli elhagyasa, a tilsagosan gyors étkezés, a talzottan nagy adagok elfogyasztasa, a fizikai
inaktivitas, valamint a hossza televiziézas mindkét nem esetén jelentés pozitiv iranyu 6sszefiig-
gést mutatott a nagyobb testtomeggel. Negativ 6sszefliggést talaltak a nassolas és a lanyok talsu-
lya kozott, mig hasonld 6sszefliggés a fiuk esetén nem volt kimutathaté. Az éjszakai evés a la-
nyoknal és a fidknal is segfti a talsuly kialakulasat. A naponta két 6ranal hosszabb szamitégépes
jaték, valamint a hét 6ranal kevesebb alvas jelentés mértékben névelte a lanyok testtémegét. A
szul6i talsuly a fidk esetében két, két és félszeresére, mig a lanyoknal két-haromszorosara nével-
te a talsuly kialakulasanak kockazatat.

Szociokulturdlis hatdsok szerepe a hongkongi lanyok diétdzdsdra valamint testi elégedet-
Ve Ve ré 3
lenségére vonatkozdoan

Napjainkban a karcsusag divatjat éljik, mely legtéképpen a serdilékorban 1évé lanyokra van
hatassal, mivel életiik azon szakaszaban vannak, melyben szamos elvarasnak kell megfelelnitik
ezen feltl jelentésen befolyasolhatéak kérnyezetiik altal.

A Hongkongi Egyetem munkatarsai a karcsisagot el6térbe helyezé szociokulturalis hatasok, kor
illetve testtomegindex kapcsolatat vizsgaltak a diétazassal, valamint a testi elégedetlenséggel, 294
hongkongi, serdil6korban 1évé lany bevonasaval. A kutatok azt feltételezték, hogy ezeknél a
lanyoknal a testképpel val6 elégedetlenség ramutat a diétazas és a szociokulturalis tényez&k kap-
csolatara. A kétvaltozos elemzésben minden résztvevére jellemzé volt a testi elégedetlenség va-
lamint a fogyokurak kovetése. A tobbvaltozos elemzésben pedig a tarsak valamint a média so-
vanysag elérésére gyakorolt nyomasat, és az ennek kovetkeztében kialakult testi elégedetlenséget
hoztak kozvetlen kapcsolatba a diétazassal. A vizsgalatbol azt is kimutattak, hogy - fiiggetlentl a
testi elégedettségtSl - a karcsusag divatja sulyvesztésre Osztonzi a modern tarsadalom serdilé
lanyait.

A kutatok vizsgalati eredményei arra kivanjak felhivni a kézérdeket képviselSk figyelmét, hogy
szoritsak vissza az irrealisan vékony idealok reklamozasat, valamint a fogyokurak paradox hata-
saira vonatkozé kozoktatasi eszk6z6k hasznalatat.
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A testtomeget szabilyozé magatartds és az abbdl eredd tomegviltozis fiatal felndtt nék-
4

nél

A serdil6k valamint fiatal felnéttek testsulynévekedésének hossza tava megel6zésérdl és az azt

eredményezé magatartasbeli stratégiakrol igen kevés vizsgalat sziletett eddig, pedig ez a korosz-
taly jelentésen érintett az optimalis életmddbeli magatartas kialakitasaban.

Bostoni kutatok 4456, 14 és 22 év kozotti fiatal feln6ttet vontak be a Growing Up Today elne-
vezést vizsgalatba, hogy az étrend és fizikai aktivitas valtoztatasat magaban foglalé sulykontroll
stratégiakat és azok eredményét értékeljék. A testtébmeget szabalyozo, étrendi valtoztatassal va-
lamint fizikai aktivitassal jaré magatartasformak 2001-ben kertltek feljegyzésre és 4 éven keresz-
til hasznaltak 6ket a salyvaltozas becslésére. 2001-2002-ben a serdiilékori lanyok és fiatal feln6tt
n6k 23,7%-a prébalta megorizni, mig tobb mint 50%-uk csékkenteni kivanta testtomegét. Hoz-
zavetblegesen a résztvevok 25%-a alkalmazta vagy a csOkkentett energia- illetve zsirtartalma
diéta kovetését, vagy az adagok nagysaganak csokkentését. Tovabba a vizsgaltak kozel fele nyi-
latkozott gy, hogy legalabb alkalmanként sportol. A 4 éves kovetéses vizsgalat soran a résztve-
vék testtomege atlagban 3,3 kg-mal gyarapodott. Az étrendi torekvések egyike sem eredménye-
zett kisebb sulyvaltozast; azonban a heti 6tszori vagy annal gyakoribb sportot Gz6 nék jelents-
sen kisebb stulynévekedést mutattak, mint tarsaik. A sulygyarapodas megelézésében az adagok
csokkentése és a rendszeresen végzett fizikai aktivitds parosa bizonyult a leghatdsosabb mod-
szernek.

A bostoni vizsgalat eredményeként elmondhatd, hogy a fizikai aktivitas elengedhetetlen a suly-
gyarapodas hossza tava megel6zéséhez a serdilé és fiatal felnStt nék esetében. A sulykontroll
elérésének teljes hatékonysagahoz azonban a fizikai aktivitast parositani kell az étrendi valtozta-
tasokkal is.

Ez a vizsgalat megerGsitette azt a sokunk szamara nyilvanvalé tényt, hogy az optimalis testtOmeg
elérése tobbtényez6s munka eredménye, melyben a fizikai aktivitas és helyes étrend egymas nél-
kil nem hozhat megfelel6 eredményt.
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