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Tisztelt Olvasó! 
 
 
 
A MAGYAR DIETETIKUSOK ORSZÁGOS SZÖVETSÉGÉnek (MDOSZ) hangsúlyozott célja, hogy a 
hazai médiában dolgozó szakembereket folyamatosan forrásanyaggal és hiteles információkkal 
lássa el az egészséges életmódról – kiemelten a táplálkozásról.   
A "Tudományos Életmódtanácsok" címő hírlevélben a nemzetközi és hazai szakirodalomból 
„csemegézünk”: érdekes és friss kutatási eredményekrıl, hírekrıl számolunk be idırıl-idıre. 
Fontosnak tartjuk, hogy ezek a hírek eljussanak az Ön olvasóihoz / hallgatóihoz / nézıihez is, 
ezért a szakmai cikkeket laikusok számára érthetı nyelven fordítjuk le és fogalmazzuk át. 
 
 
 

A hírlevélben olvasható anyagok szabadon használhatóak.  
Kérjük, amennyiben szó szerint veszi át a cikkeket, 

forrásként jelölje meg hírlevelünket! 
 
 
 
Az egészséges táplálkozásra és rendszeres fizikai aktivitásra nevelésnek számos formája ismere-
tes, de a rossz betegség-statisztikai adatok mutatják, hogy folyamatosan kell az oktatást végezni, 
specifikusan megcélozva a különbözı csoportokat. Jelen hírlevelünkben népegészségügyi akci-
ókkal kapcsolatos legújabb kutatásokat mutatjuk be Önöknek. Jó olvasgatást kívánunk! 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Kérdéseivel, valamint további szakanyagok elérhetısége érdekében forduljon bizalommal a szerkesztıséghez, 
illetve a Magyar Dietetikusok Országos Szövetségének szakembereihez! 

 
Jó munkát kíván:  a szerkesztıség 

 



TUDOMÁNYOS ÉLETMÓDTANÁCSOK 
IV. ÉVFOLYAM 5. SZÁM 

 

 
 Tudományos Életmódtanácsok – 2009. május 2 

 
 

TARTALOM 
 

Az orvoslás paradoxona: bepillantás az új tudás birodalmába? 1 2. old. 
 
Az egészséges táplálkozás és a fizikailag aktív életmód megvalósítását támogató 

és akadályozó tényezık alacsony jövedelmő túlsúlyos és elhízott anyák számára 2 3. old. 
 

A család étkezési szokásai befolyásolják a serdülık étrendjének minıségét? 
3 3. old. 

 
Fogyókúra távirányítással? - Telefonos konzultáció a túlsúlyos gyermekek szüleinek. 

Egy vizsgálat tanulságai. 
4 4. old. 

 
 

Az orvoslás paradoxona: bepillantás az új tudás birodalmába? 
1
 

A világ különbözı tájairól származó népegészségügyi adatok és kutatási eredmények gyakran 
igen meglepı, akár egymásnak gyökeresen ellentmondó következtetésekhez vezetnek. Az sem 
meglepetés, hogy egy ország egészségi állapotának megváltoztatása nem megy egy nap alatt, ha-
nem hosszú távú cselekvést igényel.  

Egy példa erre a Közép-európai országokban megfigyelhetı hirtelen, nagy ütemő élettartam 
növekedés, ami a szovjet politikai megszállás megszőntével következett be.  A híres francia pa-
radoxon – vagyis a láthatóan nem kiegyensúlyozott tápanyagtartalmú, „egészségtelen” étrend 
fogyasztása és az alacsony szív és érrendszeri halálozás közötti összefüggés - ma már hosszú 
múltra tekint vissza. Annak ellenére, hogy az állati eredető zsiradékok, tej és tejtermékek fo-
gyasztása Svájcban nagyon magas, a szív és érrendszeri megbetegedések következtében fellépı 
halálozás az európai országok között itt a legalacsonyabb, mind a svájci nık, mind pedig a férfi-
ak körében. Hasonló ellentmondás, hogy míg az elhízás elıfordulási gyakorisága megállíthatatla-
nul nı az Egyesült Államokban, a szív és érrendszeri halálozás csökken. Érdekesség, hogy a sú-
lyos gazdasági problémákkal küzdı, vagyonosnak korántsem nevezhetı Kubában a nık és a 
férfiak születéskor várható átlagos élettartama megegyezik a jómódú USA-ban élıkével. Meg-
hökkentı tény továbbá, hogy az európai országok között legszegényebb Albánia lakosainak élet-
tartama szignifikáns mértékben meghaladja számos Közép-európai ország polgáraiét. 

Az említett meglepı, ellentmondásos jelenségek megerısítik az egészségügyi ellátás minıségé-
nek fontosságát, a szív és érrendszeri kockázati tényezık szoros ellenırzését (USA), valamint a 
mértéktartó, kiegyensúlyozott tápanyagtartalmú étrend fogyasztásának jelentıségét a szív és ér-
rendszeri betegségek rizikójának csökkentése szempontjából (Kuba, Albánia). Az ex-
kommunista Közép-európai országok példája pedig felveti a krónikus stressz és egyéb 
pszichoszociális tényezık negatív hatását a szívbetegségek kialakulása és a várható élettartam 
szempontjából. Ezek a paradoxonok talán megnyitják az ajtót az orvoslás számára számos új 
információ, új tudás felé. 
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Az egészséges táplálkozás és a fizikailag aktív életmód megvalósítását támogató és aka-

dályozó tényezık alacsony jövedelmő túlsúlyos és elhízott anyák számára 
2
 

Az alacsony jövedelmő túlsúlyos vagy elhízott nıknek nagy esélyük van arra, hogy a várandósság 
során felszedett többlet kilóktól nehezen szabaduljanak meg, akár hosszú távú próbálkozás elle-
nére is. A probléma hátterében részben nem megfelelı táplálkozási szokásaik és fizikai passzivi-
tásuk áll. Egy nemrégiben az Egyesült Államokban végzett vizsgálat során feltérképezték az 
életmód és étrendváltást támogató és akadályozó tényezıket. A vizsgálatban összesen 80 fiatal 
felnıtt nı vett részt. A kutatás alanyait a Michigan államban zajló „Special Supplemental 
Nutrition Program for Women, Infants and Children” elnevezéső program szolgáltatta.  

Az étrend és életmód megváltoztatását támogató faktorok közé tartozott a szebb külsı megjele-
nés, az elınyösebb öltözködés, a gyermekekkel való játék könnyebbé válása és a társadalmi tá-
mogatás. Megpróbáltatással járó élmények falási rohamokat váltottak ki és csökkentették a részt-
vevık képességét az ilyen magatartás gyakorlásában. Egyéb tényezık, például az azonnali ered-
mények elérésének vágya nehézzé tette az anyák számára a táplálkozási és életmódtanácsok be-
tartását.        

A túlsúlyos embereket segítı egészségügyi szakembereknek érdemes tisztában lenni a fenti té-
nyezıkkel, csak így adhatnak ugyanis megfelelı tanácsot a stressz kezelésére, az érzelmi indítta-
tású falási rohamok elkerülésére vonatkozóan és csak így hangsúlyozhatják megfelelıképpen az 
étrend és az életmód megváltoztatásának személyes elınyeit.  

A család étkezési szokásai befolyásolják a serdülık étrendjének minıségét? 
3
 

A táplálkozási szakemberek régóta állítják, hogy a táplálkozási szokásaink a családi étkezıasztal-
nál gyökereznek, egy nemrégiben az Egyesült Államokban elvégzett vizsgálatban azt kutatták, 
hogy a rendszeres (legalább 5 alkalommal hetente) családi étkezések hosszú távon hogyan befo-
lyásolják a serdülı gyermekek táplálkozási szokásait és étrendjét. 

Az éveken át zajló, „Eating Among Teens” elnevezéső vizsgálat két részletben zajlott. Elsı lé-
pésben 1998-1999 között az általános iskolában mérték fel a 677 résztvevı gyermek táplálkozási 
szokásait, tápanyagfelvételét, az étkezések számát és rendszerességét. A második lépés egy 2003-
2004 között elvégzett email útján történı ellenırzés volt.  

Az eredmények korántsem meglepıek. A rendszeresen elköltött családi étkezések pozitív hatás-
sal voltak a fiúk esetében a három fıétkezés, míg a lányoknál a reggeli és a vacsora rendszeressé-
gére és minıségére. Tápanyagfelvétel vonatkozásában a rendszeres családi étkezések növelték a 
zöldségek, a kalciumban gazdag élelmiszerek, az élelmi rost, a kalcium, a magnézium, a kálium, a 
vas, a cink, a folát, az A-, valamint a B6-vitamin fogyasztását. 

Összességében elmondható, hogy a gyermekkorban illetve a serdülıkor elején elsajátított táplál-
kozási szokások hosszú távon megmaradnak. A szülık felelıssége tehát óriási saját csemetéjük 
egészsége iránt, amihez a helyes táplálkozási szokások átadása mellett a fizikailag aktív életmód 
megszerettetése is hozzátartozik. 
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Fogyókúra távirányítással? - Telefonos konzultáció a túlsúlyos gyermekek szüleinek. Egy 

vizsgálat tanulságai. 
4
 

A 21. században már nem csodálkozunk azon, hogy a technológiai fejlesztések, pl. az interaktív 
megoldások, megjelennek a hétköznapi gyógyászati gyakorlatban is. Ezáltal pedig segítséget je-
lenthetnek például a súlyfelesleggel rendelkezı gyermekeknek és családjuknak az egészséges 
életmód elsajátításában is. 

Egy, az Egyesült Államokban végzett klinikai vizsgálatban három különbözı, a túlsúlyos, illetve 
ennek kockázatával fenyegetett gyermekek szüleit megcélzó, a család otthonában elvégezhetı 
módszer hatékonyságát vetették össze az egészséges táplálkozás és a fizikailag aktív életmód 
elsajátítása, valamint a BMI változása szempontjából. Mindemellett a szakemberek kíváncsiak 
voltak arra is, hogy milyen intenzitású kapcsolattartással érhetı el a legjobb eredmény. 

A vizsgálatban résztvevı 220, 8-12 éves gyermeket és szüleiket véletlenszerően sorolták be a 
három, ún. „Family Connections” kísérleti csoport egyikébe. Az elsı csoport speciálisan kialakí-
tott munkafüzetet kapott, a második csoportos foglalkozásokban vehetett részt, míg a harmadik 
interaktív telefonos konzultációban részesült. A kísérlet kezdetén, valamint hatodik és tizenket-
tedik hónapjában rögzítették a gyermekek BMI-jét, az esetleges testkép- és táplálkozási zavarok 
tüneteit.  

Az említett módszerek közül egyedül az interaktív telefonos konzultáció csökkentette a gyerme-
kek BMI-jét szignifikáns mértékben. Azon gyermekek BMI-je, akiknek szülei a tízbıl legalább 
hat alkalommal részt vettek a telefonos, interaktív „képzésben” sokkal nagyobb mértékben 
csökkent, mint a másik két kísérleti csoportba sorolt gyermekeké. 

A kísérlet kecsegtetı eredményei megerısítik, hogy az interaktív megoldások, pl. a telefonos 
konzultáció sikerrel vethetı be a szülık segítésére a túlsúly és elhízás elleni küzdelemben.   
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