TUDOMANYOS ELETMODTANACSOK
I. EVFOLYAM 10. SZAM

40K ORg.

/20 ORs,

/8 AN

[& | =

= +

\ 2 ]

\ % | MDOS.
\7 -
N

~— ~

\
\

)

JA9zs °

R4

Tisztelt Olvasd!

A MAGYAR DIETETIKUSOK ORSZAGOS SZOVETSEGEnek (MDOSZ) hangsilyozott célja,
hogy a hazai médidban dolgozé szakembereket folyamatosan forrasanyaggal és hiteles
informacidkkal ldssa el az egészséges életmodrdl — kiemelten a taplalkozasrél. A havonta egy
témat mélyebben kéraljaré TAPLALKOZAS FS TUDOMANY c. hirlevél mellett ezentdl egy mas
jellegti kiadvannyal is segfteni kivanjuk az On munkajat.

A TUDOMANYOS ELETMODTANACSOK cimi hitlevélben a nemzetkézi és hazai
szakirodalombdl ,,csemegéziink”: érdekes és friss kutatasi eredményekrdl, hirekrél
szamolunk be id6rél-idére. Fontosnak tartjuk, hogy ezek a hirek eljussanak az On olvaséihoz
/ hallgatéihoz / nézéihez is, ezért a szakmai cikkeket laikusok szimdra érthetd nyelven
forditjuk le és fogalmazzuk at.

A birlevélben olvashatd anyagok szabadon baszndlbatdak.
Kérjiik, amennyiben sz szerint veszi dt a cikkeket,
forrdsként jelolje meg birleveliinket!

A fizikai aktivitds és a helyes taplalkozas nem csak a fiatalok kivaltsiga, mar csak azért sem,
mert a rendszeres testmozgas és a gondosan 6sszeallitott étrend hosszabb és egészségesebb
életévekkel ajandékozhat meg benniinket. Hirleveliink legfrissebb szamaban a mozgas
élettani fontossagardl, az életkorral csékkend zsirbevitel jelent6ségérdl, és a szamitégépeknek
az egyéni edzésprogram kialakitasaban nyujtott segitségérol gytjtottink Gssze cikkeket.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetdsége érdefében forduljon bizalommal a sgerkesgtiséghes,
illetve a Magyar Dietetiknsok Orsgdgos Szivetségének szakembereibeg!

J6 munkat kivan: a szerkesztéség
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A mozgis segit megelézni a metabolikus szindroménaka és elbfutirdnaka, +—az
elbizdsnak-a kialakuldsdt'

A metabolikus szindroma egyre elterjedtebb a fejlett orszagokban. Ez a kilonds elnevezés
négy kockazati tényez6t foglal magiban, amelyek ez—esetben—gyakran egyiitt jarnak:; az
elhizast, a cukorbetegséget, a magas vérzsirszintet és a magas vérnyomast. Az elhizast-persze
sokan nem tekintik betegségnek, csak esztétikai problémanak, azonban nincs igazuk. A plusz
teher viselése olyan tébbletmunkat okoz a szervezetnek, amelynek el6bb-utébb
kovetkezményei lesznek. Az elhizas ellen a leghatékonyabb fegyver a megfelelé diéta mellett
végzett testmozgas.

Talan nem gondolnak, hogy Irinban-iskézdenek-hasonléproblémakkalmint-az—elhizas is
tarsadalmi probléma az clhizds. Azenban—Eegy ottani 2003-2004-ben végzett reprezentativ
felmérésbol kitinik, hogy a 6-18 év kozotti iskolasok 14,1%-a szenved metabolikus
szindréomaban. A felmérés targya az volt, hogy van-e kapcsolat a fizikai aktifvitas és a nem,
illetve a betegség kialakuldsa kozott. Fizikai aktivitasukat nézve harom csoportba soroltak a
nebuldkat, emellett mérték a koleszterin- és triglicerid-szintjiiket, a derék kérfogatukat és a
lanyok esetében a vérnyomast is. Az eredményekbdl kidertlt, hogy a lanyok kevesebbet
mozogtak, mint a fidk. A fizikai aktivitds mértéke Osszefliggésben allt fiuk esetében a HDL
(jo) koleszterinszinttel, a derékkorfogattal és a trigliceridszinttel, mig a lanyok esetében a
trigliceridszinten és a derékkorfogaton kiviil a vérnyomassal is.

Ez a kutatds a hazai taplalkozastudomanyi szakemberek szamara is legaldbb—két
tanulsdggatokkal szolgalhat. Az elséegyik, hogy a gyerekek legaldbb annyira veszélyeztetettek,
mint a felnGttek. Annilds—inkibbEzért fontos lenne gondot forditani_a szlrésikre és a
célzott tajékoztatasukra,~hegy hiszen az 6 esetiikben a hibds életmoéd-szokasok kénnyebben
t6kéletesithetjavithatok, még nem rogziltek annyira, mint a felnStteknél. A masedik_pedig,

hogy nagyon fontos lenne a testmozgas népszerisitése nagyonfontestenne-az iskolakban —
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mégpedig nem a koételezé 6raszamok ndvelésével, hanem—talan iskolai kereteken kivili
sportok, elfoglaltsagok timogatdsavalpartelasaval.

- {Formézott: magyar (Magyarorszag) ]

Az életkorral csokkend zsirlebontisi képesség a testsiily novekedéséhez vezethet’

Ahogy az ember életkora évrél-évre névekszik, gyakran a testsulya is koveti ezt. Ennek oka
lehet az egészségtelen életmdd, a cs6kkend testmozgas és a helytelen taplalkozas. Hozzajarul
az is, hogy a zsirok lebontasianak képessége a korral egylitt romlik — allapitottak meg dél-
koreai tudésok. Ennek eredményeképpen ndvekszik szervezetiinkben — és kiilonésen a maj-
és izomsz6vetekben — a triglicerid szintje.

Tudomasul kell venniink, hogy az elhasznalédé—szervezetnek egyre kevesebb energiara van
szitksége és ezt be kell épiteniink az idéskoraak tdplalkozasaba is. Persze nem szikséges
minden szlletésnap utin 100-200 keal-alériaval —csokkenteni az ,,évi  ajanlott”
kalériamennyiséget, de a hetenkénti testsilymérés eredményét mindenképpen szem el6tt kell
tartani a kovetkezd heti étrend megtervezése soran. Oda kell figyelni, hogy a zsirbevitel az
egész napi energiamennyiség

30—% anal alacsonyabb legyen illetve a rostbevitelt n('jvelhetj Uk napi 27- 40 g-ra.

- {Formézott: magyar (Magyarorszag) ]

- {Formézott: magyar (Magyarorszag) ]

fankek—és—+tarsaily, illetve a zsiros alapanyagok (zsiros husok szalamifélék, zsiradékok: Va],
margarin, zsir, olaj) kertilésével tudjuk a legkdnnyebben megvaldsitani.
A dietetikus altal 6sszeallitott étrend figyelembe veszi a helyi és egyéni sajatossagokat, a

szitkséges tapanyagmennyiséget, amihez koénnyen hozza lehet szokni, és a megfelels - {Formézott: magyar (Magyarorszag) ]
taplalkozasi magatartas elsa]antasaval elkerulheto az elhlzas és a—szovodmenyemek
kialakulasa. 2 4

Minél hamarabb kezdink el odaﬁg\ elnl az etkezesunkre—e&a—ﬁgve}ﬂ-i, annal tobb egeszseges - {Formézott: magyar (Magyarorszag) ]

évre szamithatunk.

A mértékkel végzett testmozgds jétékony batdssal van a zsirsavak anyagcseréjiére’, - {Formézott: magyar (Magyarorszag)
A magas vérzsirszinttel rendelkez8k szamara j6 hir, hogy testmozgassal (megfelelé étrend - {Formézott: magyar (Magyarorszag)
mellett) csékkentheté annak értéke. Bar a mozgast gyakran javasoljak az orvosok, a betegeik

csak elvétve fogadjik meg a tandcsopkat. Pedig a gyogyszerszedés Gnmagiban, de még - - Formézott: magyar (Magyarorszag)
diétaval egyiitt is, gyakran kevésnek bizonynl. - { Formazott: magyar (Magyarorszég)

Kahformal kutatok egeszseges ferﬁak testmozgasanak és zsirsav szmt]enek kapcsolatat \\\‘[Formézott: magyar (Magyarorszag)

——————————————————————————————— P {Formézott: magyar (Magyarorszag)

L J U N J

csOkkentette szintjiket), ese}g nem gsﬁa}iai@glquoilizglpkl}gq bggqrg a test egészére nézve is. - {Formézott: magyar (Magyarorszag)
Azonban az intenzitas névelésével a zsirsavak lebontasa csokkent.

Természetesen a rossz szokasaihoz mindenki ragaszkodik, és ebbe beletartozik a mozgastol - {Formézott: magyar (Magyarorszag)
val6 6dzkodas is. Viszont mar heti 2-4 6ra testmozgassal megelézhetbek lenngének a magas {Formézott: magyar (Magyarorszag)
vérzsirszint és a sz6védményeként jelentkezé érelmeszesedés, a magas vérnyomas és egyéb {Formézott: magyar (Magyarorszag)

szfv és érrendszeri megbetegedések-is.
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Testmozgdssal javithatunk a testiink menstrudcié eltid kellemetlen jelein,

Korabbi kutatdsok igazoltak, hogy a menzeszt megel6z6 panaszok és a testgyakorlas kozott
kapcsolat all fenn.

A menstruacié el6tti kellemetlen tiinetekért (goresok, fajdalom, vizvisszatartas, lehangoltsag,
kilonb6z6 bértiinetek) elsésorban a néi szervezet altal (a sargatestben) meghatarozott
ciklusban termel6dé hormonszintek felel6sek, killénésen a progeszteron és az Osztradiol.
Amerikai egészséglgyi intézmények kutatéi (Bethesda, MD, USA) vizsgaltdk a lehetséges
Osszefiggéseket a fizikai aktivitds és a menstruaciés panaszok tekintetében. Az eredmények
jelent6sen eltértek a mérsékelt fizikai aktivitisa és a passziv nék korében. Az el6bbi csoport
ezen tulmenden kisebb mértékd fajdalomrdl és vizvisszatartasrol szamolt be, mint a masodik
csoportt.

A jelen kutatds, valamint—a korabbi vizsgilatok eredményeit is figyelembe véve
mindenképpen érdemes hazai programok keretében népszerlsiteni a testmozgast a ndk

kellemetlenségek és szamos betegség is megel6zhetéeklennének.

Szdmitdgépek az edzésben is?’

Eddig is szamos eszkozzel probaltak segiteni a testgyakorlast végzé embereket, mint péld4ul
a pulzusmérd, a kilonb6z6 szamitasokat végzé karorak, illetve edz6gépek, és-most-azonban
lehet, hogy a kézeljévében laptopot fogunk az edzésre vinni?

A Falannem;de-azbiztos;shogya-Maastrichti Egyetem kutatéi egy hirom hénapos vizsgélat
sordn bebizonyitottak, hogy a fizikai aktivitdisban motivalt résztvevéik—kérében a
szamitogépes visszacsatolds hatasira tokéletesitették edzésprogramjukat, és esettkben—ecz
jelent6s javulast eredményezett az edzési szokasaikban a kontrollcsoportéhoz képest.-Harom

Egyel6re nalunk még nem allnak rendelkezésre ilyen eszk6zok, de addig sem art, ha a
testgyakorlasunkhoz szakember (személyi edz6) segitségét vesszik igénybe. Mindenképpen
érdemes legalabb az elsé alkalmakkal edzésprogramot kérni hozzaérté trénertdl, ekkoramikes
minden mozdulatsort megfigyelhetink és begyakorolhatunk. Kénnyebb helyzetben vannak
azok, akik tarsas fitnesszedzésen vesznek részt, mert sokat tanulhatnak a foglalkozast vezeté
edz6t6l, aki kijavitja -egy-egy mozdulatukat, hogy a kivant eredményt érjék el.
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A helyesen végzett, testszabott fizikai aktivitds mindig meghozza az elvémedményt _ - { Formazott: magyar (Magyarorszag)

és idbvel nem csak megszokjuk, de megszeretjtikebnaradasa esetén hiényoﬂigiqu o {Formamm magyar (Magyarorszag)
edzést. h
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A sgerzk nevére vald hivatkozdshoz kérjék a szergdk személyes beleegyezését!

Lektoralta:

Antal Emese (MDOSZ eln6k)
Magyar Dietetikusok Orszagos Sz6vetsége
1051 Budapest, Arany Janos u. 31.
Tel: 269-2910, Tel. / Fax: 374-1347
e-mail: mdosz@mdosz.hu
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