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Tisztelt Olvasol

A MAGYAR DIETETIKUSOK ORSZAGOS SZOVETSEGEnek (MDOSZ) hangsilyozott célja,
hogy a hazai médiaban dolgoz6 szakembereket folyamatosan forrasanyaggal és hiteles
informaciokkal lassa el az egészséges életmddrol — kiemelten a taplalkozasrol. A havonta egy
témat mélyebben koriljaré TAPLALKOZAS ES TUDOMANY c. hirlevél mellett ezentdl egy mas
jellegd kiadvannyal is segiteni kivanjuk az On munkajat.

A TUDOMANYOS ELETMODTANACSOK cim(i hitlevélben a nemzetkdzi és  hazai
szakirodalombdl ,,csemegéziink™: érdekes ¢és friss kutatisi eredményekrdl, hirekrdl
szamolunk be id6rél-idére. Fontosnak tartjuk, hogy ezek a hirek eljussanak az On olvaséihoz
/ hallgatéihoz / nézéihez is, ezért a szakmai cikkeket laikusok szdmara érthet nyelven
forditjuk le és fogalmazzuk at.

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

A kedvezétlen betegségi és halalozasi statisztikai adatok miatt nem lehet eleget hangsulyozni
az egészséges taplalkozas és a rendszeres fizikai aktivitas fontossagat. Ez a két kulcstényez6
fontos szerepet jatszik a tulsuly, az elhizas el6fordulasanak gyakorisagaban. A hazankban
elindult TET (T4plilkozas, Eletméd és Testmozgas) Platform is az obesitas ellen
tevékenykedik az élelmiszeripar, a kormanyzat, a tudomanyos intézetek, valamint a civil
szervezetek 6sszefogasaval. Mindezek figyelembevételével hirlevelink legfrissebb szamaban
a tulsullyal, az elhizassal kapcsolatos legfrissebb vizsgalatokrol szolé cikkeket gyGjtottik
Ossze.

Kérdéseivel, valamint tovibbi sgzakanyagok elérbetdsége érdekében forduljon bizalommal a s3erkes3tdséghes,
illetve a Magyar Dietetikusok Orszdgos Sovetségének s3akembereihes!

J6 munkat kivan: a szerkesztéség
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A felnéttkori silygyarapodds mértéke iosszefiigghet a melldaganatok kialakuldsinak
gyakorisdgdval’

A daganatos megbetegedések folyamatosan a tudomanyos kutatasok koézéppontjaban allnak,
kialakulasukkal rengeteg tanulmany foglalkozik.

Az egyik legfrissebb amerikai publikiacié a felndSttkori sulygyarapodas mértékének és a
melldaganatok kialakulasanak kapcsolatat mutatja be. A tobb mint 6t éven at zajl6é kutatas
szerint — amelyben 1166 mellrakban szenvedd, valamnt 2105 egészséges né vett részt — a
menopausa utan levé holgyek esetében a felszedett plusz kilék nagyobb rizikét jelentenek,
mint az eredetileg nagyobb testtdmeg, viszont a fiatalabbak esetében nem mutattak ki ilyen
Osszefiiggést. Az idésebbeknél minden 5 kg testtomeg-tobblet 4%-kal néveli a betegség
kialakulasanak esélyét. Szignifikins Osszefliggést talaltak a magasabb derékkorfogattal
rendelkez8k és a mellrak kialakulasa kézott. Azok a személyek, akik az elsé terhességiik utan
hiztak meg, magasabb rizikoval rendelkeztek a mellrak kifejl6dését illetGen.

Az eredményekbdl kidertil, hogy vannak olyan periédusok az életben, amikor a testtomeg-
névekedés nagyobb kockazatot jelent daganatos betegség kialakulasanak tekintetében. Ezért
probaljuk lehet6ség szerint allandd szinten tartani idedlis testtomeglnket felnétt életink
soran.

Kevesebb alvdssal nagyobb silyfeleslegre tebetiink szert’

Sokszor hallhatjuk, hogy a kevés alvas tdlstlyt eredményezhet — ez azonban nem csak egy
szOlas, bizonyitja egy idén novemberben megjelent publikaci6, amelyben 68.183 holgy alvasi
szokasait elemzik egy 16 éven keresztil zajlé kutatas eredményeképpen.

A résztvevok legtobbje 7 6rat aludt atlagban, 4,3%-uk viszont 5 éranyi, vagy annal kevesebb
alvasrol szamolt be. A clevelandi kutatok arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy akik
kevesebbet alszanak, azoknak a testtémege jobban gyarapszik, mint azoké, akik legalabb 7
orat toltenek alvassal éjszaka (5 6ras csoport atlag testtomeg-novekedése 2,47 kg volt, a 7
o6ras csoporté 1,24 kg). A résztvevék 10%-a a 16 év alatt tébb mint 15 kg-ot szedett fel, és
ennek a sdlygyarapodasnak az el6fordulasa sokkal gyakoribb volt a kevesebbet alvok kozott.
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Idealis testtomegiink megbrzését, testsulygyarapodasunk minimalizalasat eszerint azzal is
konnyithetjiik, ha igyeksziink legalabb 7 érat aludni.

Fogyni, de mibél?

A testtomeg csOkkenése szarmazhat a testzsir csdkkenésébdl és/vagy a zsirmentes testtomeg
vesztésébol. Akkor egészséges a fogyokurank, ha a kiloéinkat féleg a testzsir elvesztésével
csokkentjik. Ebben a diéta mellett leginkabb a fizikai aktivitas lehet segitségtinkre.

Ezt igazoltak svajci kutatok is, akik 400 f6t 1 éven at és 305 f6t 3 éven keresztil vizsgaltak.
Egy év utan az a csoport, amely fizikailag aktivabb volt, fogyaskor inkdbb a testzsirjabol
veszitett — ez un. bioelektromos impedancia analizis (testosszetétel elemzés) vizsgalattal
igazolhat6 volt. Viszont harom év utan az Osszefliggés a testtomeg, a testzsir és a zsirmentes
testtomeg kozott hasonléan alakult mind az aktiv, mind a lényegesen kevésbé aktiv
személyek estében.

Kijelenthet6 tehat, hogy a rendszeres fizikai aktivitas segithet megszabadulni a felesleges
kiloktol, és megneheziti a kilok testzsir formajaban valé visszaszedését is — természetesen
egészséges taplalkozas mellett.

Eredményes fogydkiira utin mi segithet megérizni karcsibb alakunkat?

Egy fogyokurat sikeresen végigesinalni bizony nem egyszer dolog. Nem elég azonban csak
megszabadulni felesleges kil6inktol, 4j, karcsubb alakunkat meg is kell 6rizni.

Az Egyesiilt Allamokban megkisérelték megtalalni erre a legmegfelelsbb modszert. 314
résztvevé segitségével — akik atlag 19,3 kg-tdl szabadultak meg a megel6z6 2 évben — 3
modszert teszteltek. Az tgynevezett kontroll csoport (105 £6) negyedévente hirlevelet kapott,
a vizsgalt csoportok kozil pedig az egyik (105 £6) személyes konzultacidkon, a masik (104
f6) pedig internet alapd intervenciéban vett részt. 18 honap elteltével kiderilt, hogy a
tamogaté programok segithetnek a testtémeg meg6rzésében. Ugyanis mig a kontrollcsoport
salyvisszaszedése atlag 4,9+/-6,5 kg volt, addig a konzulticiés csoportban 2,5+/-6,7 kg a
visszahizas mértéke. Azoknak a személyeknek az aranya, akik 2,3 kg-ot, vagy t6bbet hiztak
vissza, nagyobb volt a kontrollcsoportban, mint az intervencios csoportokban.

A legeredményesebbnek tehat a személyes tanacsadas bizonyult, itt tapasztaltdk a legaktivabb
részvételt is, de bebizonyosodott, hogy az internetes program is hatasos lehet.
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