TUDOMANYOS ELETMODTANACSOK
IV. EVFOLYAM 12. SZAM

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!

Mi, felnéttek, a mindennapjaink nagy részét a munkahelyumddbjiik. Ott esszik altalaban

a tizérainkat, ebédinket €s az uzsonnankat is.|Meagonta gyakran tébb mint 8 orat dol-
gozunk, az egészséges életmadd elterjesztésénals flmmepe lehet a munkahely. Magyaror-
szagon a TET Platform (Téaplalkozas, Eletméd, Testras Platform) is aktivan tevékeny-
kedik ezen a terileten. Jelen hirlevellinkben azzsgges taplalkozasra és rendszeres test-
mozgasra fokuszald vizsgalatok kozott csemegézbniton kivanunk minden Kedves Ol-
vasonak kellemes karacsonyi tinnepet és békés,dajdesztendt!

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérbetdsége érdekeében forduljon bizalommal a sgerkes3tiséghes,
illetve a Magyar Dietetikusok Orsdgos S3ovetségének szakembereiheg!

J6 munkat kivan: a szerkeszt&ség
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TARTALOM

A Vital@Work tanulmany: Az idisebb dolgozok vitalitisat segitd életmidbeli beavatkozdsok
és az ext értékeld randomizalt, ellendrzitt vizsgilat (RCT) mddszeres fejlesztése 2. 0/d.

Egy 12 hetes, munkahelyi egészségpromocios program csokkenti a s3iv-és érrendszeri
rizikdtényeziket az E2-es és E3-as genotipussal rendelkezd férfi dolgozdkndl, de az
Ed-es genotipusiiaknil nem* 3. old.

Milyen tényezik befolyasoljiak a munkabelyi egészségfejlesztd programokban tirténd részvételr?’ 3. old.

Kizéppontban a kolesterin — egy munkahelyi egészségfeyles3td program sorin * 4. old.

r 7

A Vital@W ork tanulmdny: Az idésebb dolgozok vitalitisit segitd életmodbeli beav atko-
zdsok és az ezt értékeld randomizalt, ellendrzott vizsgdlat (RCT) mddszeres fejlesztése !

A munkaviszony korai megszakitasanak {6 oka az egészségi allapot romlasa, mely az életkor
névekedésével parhuzamosan kovetkezik be. Mivel az egészséges életmod kedvezEbb egészségi
allapothoz vezet, az erre vonatkozé pozitiv beavatkozasok hatékony eszkéznek bizonyulhatnak
abban, hogy az id6sebb dolgozék megorizzék egészségiiket, vitalitasukat; és ezzel meghosszab-
bitsak a munkaval toltott évek szamat.

A holland kutatok egy olyan életmédbeli beavatkozast fejlesztettek ki az Intervencids Feltérké-
pezés protokoll hasznalataval, mely a kovetkez6 informacidkon alapszik: 1) szakirodalom, 2) a
célcsoport életmoddbeli viselkedését célzo rovid kérdbiv, 3) a célesoport 36 idésebb (45 év felet-
tiek) tagjaval készitett interju, mely a) az életmodbeli viselkedésformak meghatarozoéira, b) a vita-
litas meghatarozasara, c) valamint a vitalitas fejlesztését szolgalé Gtletekre vonatkozott. A leg-
tébb életmodbeli problémanak a fizikai aktivitas nem megfelel6 mértéke, valamint a z6ldségek
¢és gyimolesok elégtelen fogyasztasa bizonyult.

Mind a szakirodalombdl, mind az interjakbodl szerzett informaciok azt bizonyitjak, hogy a vitali-
tas mentalis és fizikai 6sszetevokbdl all Gssze. Az interjuk felvetik, hogy a vitalitas mentalis ele-
me relaxacios feladatok (pl. joga) alkalmazasaval; mig fizikai elemének fejlesztése az alloképessé-
get fejleszté aerobik orakkal, valamint erésité edzésekkel lenne megvalésithato.

Az életmodbeli beavatkozas (mely 6 hénapot fed le) egy Személyes Vitalitas Edz6 haromszori
meglatogatasat jelenti, Vitalitas Edzés Programmal (VEP) kombinalva. A VEP a kovetkez6 6sz-
szetevokbdl all: 1) heti egyszeri, csoportos joga képzés 2) heti egyszeri, csoportos aerobik képzés
3) heti egyszeri, 6nalléan végzett, legalabb 45 perces erételjes fizikai aktivitas. Ezen feltl friss
gyuimélesot szolgalnak fel a VEP képzésein.

Az életmodbeli program sajatosan az idésebb munkaeré igényeihez alkalmazkodik olyan mo-
don, hogy az fejlessze vitalitasukat.
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Az intervencié ebben a vizsgalatban specialisan az id6sebb korosztaly dolgozé tagjait célozza
meg, de valdjaban az id6s6dé tarsadalom minden tagjaban tudatositani kellene az életmédbeli
valtoztatasok moddszereit ahhoz, hogy az életkor névekedése ne vonja maga utan az egészségi
allapot romlasat.

Egy 12 hetes, munkabhelyi egészségfejlesztési program csokkenti a sziv-és érrendszeri koc-
kdzati tényezéket az Apo E2-es és Apo E3-as genotipussal rendelkezé férfi dolgozokndl,

de az Apo E4-es genotipusiiakndl nem ’

A munkahelyi egészségfejlesztési programok, melyek az étrendre valamint életmédbeli valtozta-
tasokra 6sszpontositanak, kimutatottan javitjak a dolgozok egészségi mutatoit.

A koreai kutatas azt vizsgalta, hogy vajon egy 12 hetes munkahelyi egészségfejlesztési program
kilonb6z6 reakciokat valt-e ki a sziv- és érrendszeri rizikotényezok tekintetében a kilonbozé
apolipoprotein E (Apo E) genotipussal rendelkezd, valamint eltérd elhizasi szinten 1évé, koreai,
térfi ipari dolgozoknal. (Az apolipoproteinek fehérjekomponensek, amelyek részt vesznek a zsi-
rok szallitasaban.) A kutatok a vizsgalatot megel6zben azt feltételezték, hogy a 12 hetes beavat-
kozas az Apo E genotipuson belil az elhizott és nem elhizott egyéneknél nem ugyanazt az
eredményt produkalja majd. A vizsgalat soran a 141 férfi 5 személyes talalkozasban részestilt,
egészségi profiljuk alapjan. Az elhizott, Apo E3 genotipusi egyéneknél csokkent a
testtomegindex (BMI), testzsir %, derékb6ség, derék-csip6 hanyados valamint a szisztolés vér-
nyomas, tovabba az energia- és szénhidratbevitel is. Az Apo E2 genotipusu dolgozoknal nétt a
HDL koleszterin (,,j6” koleszterin) szintje. Ezek a jétékony hatasok azonban csak az Apo E2-
vel illetve Apo E3-mal rendelkezé egyéneknél voltak megfigyelhetéek. A megfigyelésbél azt a
kovetkeztetést vontak le a kutatok, hogy az Apo E3-mal rendelkezé egyéneknél az elhizas a de-
rékbéségeel, a plazma Osszeskoleszterin-szinttel, illetve az étrendi koleszterinbevitel megvaltoz-
tatasaval van szoros Gsszefiiggésben; mig az Apo E4 genotipusu egyéneknél ezek csak a zsirbe-
vitel hozhatok 6sszefiiggésbe.

Osszességében elmondhaté, hogy az egészségfejlesztési program csak meghatarozott genotipus-
sal rendelkezé ipari dolgozonal lehet pozitiv hatassal a sziv- és érrendszeri kockazati tényezSkre,
valamint étrendi szokasokra. Az eredményekbdl megallapithatd, hogy tovabbi kutatasok sziiksé-
gesek egy genetikai hattérhez illeszkedd, hossza tava egészségfejlesztési program kifejlesztésé-
hez.

Milyen tényez6k befolydsoljik a munkahelyi egészségfejleszté programokban torténd
részvételt?”

Régota tudjuk, hogy az egészségfejlesztéssel kapcsolatos tevékenységek akkor lehetnek igazan
hatasosak, ha az élet minél tobb tertiletén elérnek benntinket ezek az impulzusok. Ezen a gondo-
latmeneten tovabb haladva nem is kétséges, hogy a munkahelyi egészségnevelésnek hatalmas
szerepe van ebben, mar csak azért is, mert felnStt korunk nagy részében idénk legalabb harma-
dat itt toltjik. Bzt a tényt felismerve az utébbi években szamos hasonlé program indult el, 6nal-
16 kezdeményezésként és a killonb6z6 munkahelyek kozotti versenyként egyarant. Mindig érde-
kes azonban a hatékonysag kérdése, hiszen mindenképpen szerencsés, ha intenziven elérnek
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benniinket ezek az informaciok, de ezek valédi értékké csak a hétkéznapokba atiltetve, szokassa
formalodva valnak.

Egy nemrégiben, holland kutatok altal elvégzett felmérés annak jart utana, hogy elsésorban mely
tényez6k azok, melyek meghatarozzak a munkahelyi egészségfejleszté programokban valé egyé-
ni részvételi hajlandésagot. A kutatds soran a szakemberek szamos, 1988 és 2007 kézott megtar-
tott, az egészséges taplalkozast és a fizikai aktivitast népszerlsité programot, illetve az abban
részt vett, valamint részt nem vett személyek jellemzoit térképezték fel. A vizsgalat soran Ossze-
sen 23 kilonb6z6 programot vettek goresé ala, ebbdl tiz alapult tandcsadason, hat elsésorban a
tizikai aktivitast 6sztonozte (a sportolasi lehetéségeket tették konnyebben elérhet6vé), a mara-
dék hét pedig 6tvozte az el6bbi két modszert.

A programokon atlagosan minden harmadik ember vett részt. Igen nagy volt azonban ezen beliil
az eltérés a kilénb6z6 programok kozétt. Mig az egyiken csupan minden tizedik dolgozé vett
részt, addig mas programok a munkahelyi csapat tébb mint 60%-at megmozgattik. Altalinos-
sagban elmondhat6 volt a n6k magasabb részvételi kedve, azonban az edzést elérhet6vé tevd
programok esetében ilyen kulénbség nem volt felfedezheté. A programok elemzésének 6sszesi-
tett eredménye azt mutatja, hogy legnagyobb mozgodsité erével a résztvevoket folyamatosan
Osztonzo, tobb tamadaspontu (tanacsadas és edzés egyben) kezdeményezések birtak.

Mi lehet a végkovetkeztetés? A rossz hir az, hogy az egészségfejleszté munkahelyi programokon
a dolgozok részvételi aranya rendszerint 50 szazalék alatt marad. Ez azonban nem kisebbiti a
hasonlé kezdeményezések szitkségességét, viszont a fenti kutatas eredményeib6l okulva tit6ké-
pesebb stratégia, tobb dolgozé szamara vonzé prevencios programok kialakitasara nyilik lehet6-

ség.

Kozéppontban a koleszterin - egy munkahelyi egészségtejlesztd program sordn ’

A munkahelyi egészségfejleszté programoknak nem csupan az egészségmegérzés (un. primer
prevenci6), hanem a betegségek sulyosbodasanak megel6zése (vagyis az an. szekunder preven-
ci6) szempontjabdl is 1étjogosultsaguk van. Ezt erdsitik meg legalabbis egy nemrégiben az Egye-
stilt Allamokban leirt program tanulsagai.

A 7 hoénapig tarté program soran mar kialakult magas vérzsirszinttel rendelkez6 dolgozokat
mozgattak meg. A program egyarant kinalt oktatast magardl a betegségrol és a kezeléséhez sziik-
séges életmod valtoztatasrol (étrend és testmozgas). A program soran tobb alkalommal gyGjtot-
tek adatokat a résztvevéktSl, melyek szerint mind a vér Gsszeskoleszterin szintje, mind pedig az
LDL (rossz-) koleszterin szintje csokkent a program hatasara. Raadasul javult a résztvevék élet-
modja, mind az étrendi fegyelem, mind pedig a fizikai aktivitas tekintetében. Pozitiv valtozast
mutatott a kezel6 teammel folytatott egyuttmikodés mindsége is, vagyis a betegek jobban
egyuttmukdodtek orvosukkal.

A program hatarozottan kedvezé tapasztalatai megerdsitik, hogy a munkahelyi egészségtejleszt6
programok tematikdjaban nemcsak az egészségmegbrzésnek, hanem a betegségek (pl. elhizas)
kezelésének is helye van.
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