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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 az újságírók számára.  
Kérjük, amennyiben szó szerint veszi át a cikkeket, 

forrásként jelölje meg hírlevelünket! 
 
 
 
Az egészséges táplálkozás, életmód megvalósítását sokan költségesnek gondolják. Leszögezzük 
és üzenetnek szánjuk: drágán is lehet rosszul, és olcsón is lehet jól táplálkozni! Jelen hírlevelünk-
ben többek között a gazdasági tényezıket vettük górcsı alá és olyan kutatásokat győjtöttünk, 
amelyek ezeket az összefüggéseket boncolgatják. 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 
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TARTALOM 
 
Mennyire befolyásolja társadalmi-gazdasági helyzetünk, valamint táplálkozási 

ismereteink és hiedelmeink az étrend minıségét?  1 2. old. 
 
Milyen tényezık befolyásolják az alacsony jövedelmő nık élelmiszerválasztását? 
Milyen hatással van táplálkozásuk és társadalmi-gazdasági helyzetük az egészségi 

állapotukra és testtömegükre? 2 3. old. 
 
A táplálkozási ismeretek bıvítése erısíti a ragaszkodást a mediterrán étrendhez – 

egy görög vizsgálat tanulságai 3 3. old. 
 

A táplálkozási ismeretek „felfedezése” – avagy a demográfiai tényezık jelentısége 4 4. old. 
 

Mennyire befolyásolja társadalmi-gazdasági helyzetünk, valamint táplálkozási ismerete-

ink és hiedelmeink az étrend minıségét? 
1
 

Régóta ismert tény, hogy sok más tényezı mellett a társadalmi helyzet, az iskolázottság és az 
egyén anyagi lehetıségei befolyásolják az élelmiszerválasztást és ezen keresztül az egészségi álla-
potot is. Az egészségmegırzés iránt elkötelezett táplálkozási szakemberek erısen hisznek abban, 
hogy a táplálkozási ismeretek elmélyítése tudatosabb táplálkozást eredményez a hétköznapok-
ban. De valóban okkal hihetünk-e ebben? 

Egy nemrégiben az Egyesült Államokban elvégzett vizsgálat során annak igyekeztek utánajárni, 
hogy a szociális-gazdasági státusz milyen hatással van az étrend minıségére és a zöldség-, gyü-
mölcsfogyasztásra, valamint arra is kíváncsiak voltak, hogy ezt a hatást mennyiben módosítják a 
táplálkozási ismeretek és a hiedelmek. 

A vizsgálatban közel 4400 felnıtt amerikai - az 1994-1996 között zajló „Continuing Survey of 
Food Intake by Individuals” nevő felmérés során rögzített - adatait használták fel. A társadalmi-
gazdasági státuszt az iskolai végzettség és a jövedelem alapján sorolták be, a táplálkozási ismere-
teket pedig egy 11 kérdést tartalmazó kérdıív segítségével mérték fel. A zöldség- és gyümölcsfo-
gyasztás vonatkozásában az Egyesült Államok Mezıgazdasági Minisztériumának ajánlását, az 
étrend általános megítélését tekintve pedig az Államokban használatos ún. „Healthy Diet” inde-
xet vették figyelembe.  

Az eredmények szerint a jobb társadalmi-gazdasági státusz nagyobb zöldség- és gyümölcsfo-
gyasztást és általában is kiegyensúlyozottabb tápanyag-összetételő étrendet eredményezett. Szá-
mos esetben volt megfigyelhetı a táplálkozási ismeretek és az ezekhez főzıdı hiedelmek befo-
lyásoló hatása. Például az iskolázottság nem mutatott összefüggést az étrend minıségével azon 
egyének esetén, akik csupán mozaikos táplálkozási ismeretekkel rendelkeztek. Hasonló össze-
függést találtak a jövedelem vonatkozásában is. 
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Összességében elmondható tehát, hogy a táplálkozási ismeretek elsajátítását, elmélyítését célzó 
oktató programok nélkülözhetetlenek az étrendi minıség javításához minden társadalmi réteg 
számára, iskolázottságtól és jövedelmi helyzettıl függetlenül. 

Milyen tényezık befolyásolják az alacsony jövedelmő nık élelmiszerválasztását? 

Milyen hatással van táplálkozásuk és társadalmi-gazdasági helyzetük az egészségi állapotukra és testtömegük-

re? 
2

 

Örök kérdés, hogy a jövedelem milyen mértékben határozza meg az étrend minıségét. A választ 
a Minnesota Egyetem munkatársai 14, egyenként 90 perces, videóra rögzített, a témára összpon-
tosított csoport vizsgálatával igyekeztek megtalálni.  

A csoportokba közel száz alacsony jövedelmi kategóriába tartozó felnıtt, legalább egy 9-13 éves 
gyermeket nevelı nıt válogattak be. A vizsgálatban résztvevı, többségében a család élelmezésé-
ért is felelıs asszonyok 75%-a túlsúlyosnak illetve elhízottnak bizonyult (BMI besorolás alapján). 
Körükben számos, a túlsúly talaján kialakult betegség, cukorbetegség, magas vérnyomás is meg-
figyelhetı volt, ennek ellenére egészségi állapotukat általánosnak ítélték, az egészségügyi prob-
lémák okaként pedig valamilyen anyagcserezavart, vagy öröklött problémát jelöltek meg.   

Habár többségük szívesen fogyasztott volna pl. több friss gyümölcsöt és zöldséget, ezeket az 
élelmiszereket elérhetetlenül drágának tartották.  

A rossz egészségi állapot és a helytelen táplálkozási szokások feltétlenül megkövetelik az ala-
csony jövedelmő néprétegek számára olyan oktatóprogramok kidolgozását, melyek lehetıvé 
teszik számukra a megfizethetı, ám értékes tápanyagtartalmú élelmiszerek kiválasztását. Emellett 
olyan központi intézkedésekre (pl. ártámogatás) is szükség van, melyek elérhetıbbé teszik az 
alacsonyabb jövedelmőek számára a kiegyensúlyozott étrend megvalósítását. 

A táplálkozási ismeretek bıvítése erısíti a ragaszkodást a mediterrán étrendhez – egy 

görög vizsgálat tanulságai 
3
 

A bristoli Egyetem kutatói egy nemrégiben publikált klinikai vizsgálatban görög serdülık köré-
ben vizsgálták a mediterrán étrenddel kapcsolatos ismeretek szintjét, ennek hatását a testtömeg-
re, valamint a társadalmi-gazdasági tényezıkkel kimutatható esetleges összefüggéseit. 

A vizsgálatban közel kétszáz, a görög Chios szigetérıl származó, 15-17 év közötti serdülı vett 
részt. A gyerekeket hat iskolából véletlenszerően válogatták ki. A vizsgálat során kiszámították a 
testtömeg indexüket, valamint a résztvevık egy kérdıív kitöltésével adtak információt szüleik 
társadalmi-gazdasági státuszáról, iskolai végzettségérıl, felmérték ismereteiket, hozzáállásukat a 
mediterrán étrendhez, valamint elemezték étrendjüket is. 

Az eredmények szerint a serdülık közel 65%-a az egészséges, míg több mint 35%-uk a túlsú-
lyos/elhízott BMI kategóriába volt sorolható. Közel 60%-uk kevés ismerettel rendelkezett a 
mediterrán étrendrıl, így hozzáállásuk is ehhez mérten alakult. A tudásszint és a zöldségfogyasz-
tás vonatkozásában pozitív, míg a húsfogyasztás vonatkozásában negatív összefüggés volt meg-
figyelhetı. A BMI fordított arányban volt a családi jövedelemmel, vagyis az alacsonyabb jöve-
delmő családokban nagyobbnak mutatkozott a magasabb BMI elıfordulási gyakorisága. Végül, a 
tudásszint egyértelmően elıre jelezte a hozzáállás pozitív vagy negatív voltát. 
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Összefoglalásként elmondható, hogy a görög serdülık a pozitív szív- és érrendszeri hatásáról 
ismert mediterrán étrend helyett inkább a „nyugati típusú” táplálkozási mintát mutatták. A táp-
lálkozási ismeretek szintje, valamint a család jövedelme erıs hatással van a testtömeg alakulására. 
A vizsgálat tanúbizonysága szerint a hagyományos mediterrán étrendet pedig még Görögország-
ban is népszerősíteni kell. 

A táplálkozási ismeretek „felfedezése” – avagy a demográfiai tényezık jelentısége 
4
 

Izgalmas területe a táplálkozástudománynak a földrajzi elhelyezkedés táplálkozási szokásokra 
gyakorolt hatásának vizsgálata. Az ausztrál Flinders University kutatói a dél-ausztrál város, 
Adelaide két, egymástól eltérı gazdasági-társadalmi helyzető külvárosi területének lakóit vették 
górcsı alá. A vizsgálatban önkéntesen résztvevı több mint 200 felnıtt általános táplálkozási 
ismereteit egy 113 kérdésbıl álló kérdıív segítségével térképezték fel.  

Az eredmények a következık voltak: a résztvevık a legpontosabban a több gyümölcs, zöldség 
és élelmi rost, valamint a kevesebb sós és zsíros étel fogyasztását célzó táplálkozási ajánlást értet-
ték meg. Az ennél részletesebb táplálkozási információ pedig inkább zavaró tényezıként jelent 
meg. Például, az emberek 90%-a megértette azt a tanácsot, hogy fogyasszon több zöldséget és 
gyümölcsöt, azonban csupán 56 illetve 62%-uk számára volt egyértelmő a naponta javasolt zöld-
ség illetve gyümölcsadagok számára vonatkozó javaslat. 

Emellett a statisztikai adatok alapján a két vizsgált közösség táplálkozással kapcsolatos tudás-
szintjében lakóhelytıl függıen jelentıs mértékő tudásszintbeli különbség volt kimutatható, mely 
függetlennek bizonyult nemtıl, életkortól, iskolázottságtól egyaránt.  

Éppen ezért a teljes lakosság számára megfogalmazott táplálkozási ajánlások mellett célszerő a 
kisebb lakóközösségek számára kidolgozott oktatóprogramokkal elısegíteni a táplálkozási isme-
retek elmélyítését. 
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