TUDOMANYOS ELETMODTANACSOK
IV. EVFOLYAM 5. 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!

Az egészséges taplalkozasra és rendszeres fizikai aktivitisra nevelésnek szamos formaja ismere-
tes, de a rossz betegség-statisztikai adatok mutatjak, hogy folyamatosan kell az oktatast végezni,
specifikusan megcélozva a killonb6z6 csoportokat. Jelen hirleveliinkben népegészséguigyi akci-
6kkal kapcsolatos legtijabb kutatasokat mutatjuk be Onéknek. J6 olvasgatast kivanunk!

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

J6 munkat kivan: a szerkeszt6ség
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, . ya /. A . ’ 1
Az orvoslas paradoxona: bepillantds az uj tudds birodalmdba?

A vilag kilonbozé tdjairdl szarmazéd népegészségiigyl adatok és kutatasi eredmények gyakran
igen meglepd, akar egymasnak gyokeresen ellentmondé kovetkeztetésekhez vezetnek. Az sem
meglepetés, hogy egy orszag egészségi allapotanak megvaltoztatisa nem megy egy nap alatt, ha-
nem hosszu tava cselekvést igényel.

Egy példa erre a Kézép-eurépai orszagokban megfigyelheté hirtelen, nagy titemi élettartam
névekedés, ami a szovjet politikai megszallas megszintével kévetkezett be. A hires francia pa-
radoxon — vagyis a lathatéan nem kiegyensuilyozott tapanyagtartalmd, ,,egészségtelen” étrend
fogyasztasa és az alacsony sziv és érrendszeri halalozas kozotti Osszefliggés - ma mar hosszu
multra tekint vissza. Annak ellenére, hogy az éllati eredetd zsiradékok, tej és tejtermékek fo-
gyasztasa Svajcban nagyon magas, a sziv és érrendszeri megbetegedések kovetkeztében fellépd
halalozas az eurépai orszagok kozott itt a legalacsonyabb, mind a svajci nék, mind pedig a férfi-
ak korében. Hasonlo ellentmondas, hogy mig az elhizas el6fordulasi gyakorisaga megallithatatla-
nul né az Egyesilt Allamokban, a szfv és érrendszeri haldlozas csokken. Erdekesség, hogy a sd-
lyos gazdasagi problémakkal kiizdS, vagyonosnak korantsem nevezhet6 Kubaban a nék és a
térfiak sziletéskor varhat6 atlagos élettartama megegyezik a jomoda USA-ban élékével. Meg-
hokkentd tény tovabba, hogy az eurdpai orszagok kozott legszegényebb Albania lakosainak élet-
tartama szignifikans mértékben meghaladja szamos Ko6zép-eurdpai orszag polgaraiét.

Az emlitett meglepd, ellentmondasos jelenségek megerdsitik az egészségiigyl ellatas minéségé-
nek fontossagat, a sziv és érrendszeri kockazati tényez6k szoros ellenérzését (USA), valamint a
mértéktartd, kiegyensulyozott tapanyagtartalmu étrend fogyasztasanak jelentéségét a sziv és ér-
rendszeri betegségek rizikdjanak csOkkentése szempontjabdl (Kuba, Albania). Az ex-
kommunista Kozép-eurdpai orszagok példaja pedig felveti a kronikus stressz és egyéb
pszichoszocialis tényez6k negativ hatasat a szivbetegségek kialakulasa és a varhat6 élettartam
szempontjabol. Ezek a paradoxonok talan megnyitjak az ajtét az orvoslds szamara szamos 4j
informacié, 4j tudas felé.
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Az egészséges taplilkozds és a fizikailag aktiv életmdd megvaldsitdsdat tamogato és aka-
/ 4 z yA 2
dilyozo tényezbk alacsony jovedelmii tilsilyos és ellmzott anydk szdmdra

Az alacsony jovedelmu tdlsulyos vagy elhizott n6knek nagy esélytik van arra, hogy a varandoéssag
soran felszedett tobblet kiloktél nehezen szabaduljanak meg, akar hossza tava probalkozas elle-
nére is. A probléma hatterében részben nem megfelel$ taplalkozasi szokasaik és fizikai passzivi-
tasuk all. Egy nemrégiben az Egyesiilt Allamokban végzett vizsgilat soran feltérképezték az
életmodd és étrendvaltast tamogatd és akadalyozé tényezdket. A vizsgalatban Osszesen 80 fiatal
felnétt n6 vett részt. A kutatas alanyait a Michigan allamban zajlé ,,Special Supplemental
Nutrition Program for Women, Infants and Children” elnevezést program szolgaltatta.

Az étrend ¢és életmod megvaltoztatasat tamogato faktorok kozé tartozott a szebb kiilsé megjele-
nés, az elénydsebb 6ltézkodés, a gyermekekkel valo jaték kénnyebbé valasa és a tarsadalmi ta-
mogatas. Megprobaltatassal jaré élmények faldsi rohamokat valtottak ki és csokkentették a részt-
vevok képességét az ilyen magatartas gyakorlasaban. Egyéb tényezok, példaul az azonnali ered-
mények elérésének vagya nehézzé tette az anyak szamara a taplalkozasi és életmddtanacsok be-
tartasat.

A tulsulyos embereket segité egészségligyl szakembereknek érdemes tisztaban lenni a fenti té-
nyezSkkel, csak igy adhatnak ugyanis megfelel6 tanacsot a stressz kezelésére, az érzelmi inditta-
tasu falasi rohamok elkeriilésére vonatkozoan és csak igy hangsulyozhatjak megfelel6képpen az
étrend és az életmdd megvaltoztatasanak személyes elényeit.

7 Vé 3
A csaldd étkezési szokdsai befolydsoljik a serdiilék étrendjének mindségét?

A taplalkozasi szakemberek régota allitjak, hogy a taplalkozasi szokasaink a csaladi étkezbasztal-
nal gyokereznek, egy nemrégiben az Egyesiilt Allamokban elvégzett vizsgalatban azt kutattak,
hogy a rendszeres (legalabb 5 alkalommal hetente) csaladi étkezések hosszu tavon hogyan befo-
lyasoljak a serdilé gyermekek taplalkozasi szokasait és étrendjét.

Az éveken at zajlo, ,,Bating Among Teens” elnevezést vizsgalat két részletben zajlott. Elsé 1é-
pésben 1998-1999 kozott az altalanos iskolaban mérték fel a 677 résztvevs gyermek taplalkozasi
szokasait, tapanyagfelvételét, az étkezések szamat és rendszerességét. A masodik lépés egy 2003-
2004 kozott elvégzett email ttjan torténd ellendrzés volt.

Az eredmények korantsem meglepbéek. A rendszeresen elkoltott csaladi étkezések pozitiv hatas-
sal voltak a fidk esetében a harom f6étkezés, mig a lanyoknal a reggeli és a vacsora rendszeressé-
gére és mindségére. Tapanyagfelvétel vonatkozasaban a rendszeres csaladi étkezések novelték a
z6ldségek, a kalciumban gazdag élelmiszerek, az élelmi rost, a kalcium, a magnézium, a kalium, a
vas, a cink, a folat, az A-, valamint a B6-vitamin fogyasztasat.

Osszességében elmondhaté, hogy a gyermekkorban illetve a serdiilSkor elején elsajatitott taplal-
kozasi szokasok hosszu tavon megmaradnak. A szilok feleléssége tehat oriasi sajat csemetéjitk
egészsége irant, amihez a helyes taplalkozasi szokasok atadasa mellett a fizikailag akt{v életmod
megszerettetése is hozzatartozik.
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Fogydkiira tavirdnyitdssal? - Telefonos konzultdcio a tilsilyos gyermekek sziileinek. Egy
T , .4
vizsgdlat tanulsdgai.

A 21. szazadban mar nem csodalkozunk azon, hogy a technolégiai fejlesztések, pl. az interaktiv
megoldasok, megjelennek a hétkéznapi gydgyaszati gyakorlatban is. Ezaltal pedig segitséget je-
lenthetnek példaul a sulyfelesleggel rendelkezé gyermekeknek és csaladjuknak az egészséges
¢letmod elsajatitasaban is.

Egy, az Egyestlt Allamokban végzett klinikai vizsgalatban harom kilénb6z6, a talsdlyos, illetve
ennek kockazataval fenyegetett gyermekek szileit megcélzo, a csalad otthonaban elvégezheto
modszer hatékonysagat vetették Ossze az egészséges taplalkozas és a fizikailag aktiv életmod
elsajatitasa, valamint a BMI valtozasa szempontjabol. Mindemellett a szakemberek kivancsiak
voltak arra is, hogy milyen intenzitasa kapcsolattartassal érhet6 el a legjobb eredmény.

A vizsgalatban résztvevé 220, 8-12 éves gyermeket és sziileiket véletlenszeren soroltdk be a
harom, un. ,,Family Connections” kisétleti csoport egyikébe. Az elsé csoport specialisan kialaki-
tott munkafiizetet kapott, a masodik csoportos foglalkozasokban vehetett részt, mig a harmadik
interaktiv telefonos konzultaciéban részesult. A kisérlet kezdetén, valamint hatodik és tizenket-
tedik honapjaban régzitették a gyermekek BMI-jét, az esetleges testkép- és taplalkozasi zavarok
tineteit.

Az emlitett modszerek kozil egyedil az interaktiv telefonos konzultacié csokkentette a gyerme-
kek BMI-jét szignifikans mértékben. Azon gyermekek BMI-je, akiknek sztlei a tizbdl legalabb
hat alkalommal részt vettek a telefonos, interaktiv ,.képzésben” sokkal nagyobb mértékben
csokkent, mint a masik két kisérleti csoportba sorolt gyermekeké.

A kisérlet kecsegteté eredményei megerdsitik, hogy az interaktiv megoldasok, pl. a telefonos
konzultaci6 sikerrel vethetS be a szul6k segitésére a tilsuly és elhizas elleni kiizdelemben.

Felhasznalt forrasok:

1. Ginter E et al: Paradoxones in medicine: an access to new knowledge? Bratisl Lek Listy.
2009;110(2):112-5.

2. Chang MW et al: Motivators and barriers to healthful eating and physical activity among low-income
overweight and obese mothers. | Am Diet Assoc. 2008 Jun;108(6):1023-8.

3. Burgess-Champoux TL et al: Are family meal patterns associated with overall diet quality during the
transition from early to middle adolescence? ] Nutr Educ Behav. 2009 Mar-Apr;41(2):79-86.

4. Estabrooks PA et al: Automated telephone counselling for parents of overweight children: a randomized
controlled trial. Am | Prev Med. 2009 Jan;36(1):35-42.

Tudomanyos Eletmédtanacsok — 2009. majus 4



TUDOMANYOS ELETMODTANACSOK
IV. EVFOLYAM 5. SZAM

IMPRESSZUM:

TUDOMANYOS ELETMODTANACSOK
Hirlevél

Kiadja:
Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetsége (MDOSZ)

SzerkesztSbizottsag:
Antal Emese (MDOSZ eln6k)
Szics Zsuzsanna (dietetikus) 06-30-3806763
Szabo Ildiké (dietetikus hallgato)

Lektoralta:

Prof. Dr. Biré Gyorgy
e-mail: h7639bir@ella.hu

Antal Emese (MDOSZ eln6k)
Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetsége
1092 Budapest, Ferenc korut 2-4. 3/24.
Tel: 269-2910, Fax: 210-9075
e-mail: mdosz@mdosz.hu
www.diet.hu

Tudomanyos Eletmédtanacsok — 2009. majus



