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Tisztelt Olvasd!

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

A TUDOMANYOS ELETMODTANACSOK ciméi hitlevélben a nemzetkozi és hazai
szakirodalombodl ,,csemegéziink™ érdekes és friss kutatasi eredményekrol, hirekrél
szamolunk be id6r6l-id6re. Fontosnak tartjuk, hogy ezek a hirek eljussanak az On olvaséihoz
/ hallgatéihoz / nézbihez is, ezért a szakmai cikkeket laikusok szamara értheté nyelven
forditjuk le és fogalmazzuk at.

A hirlevélben olvashaté anyagok szabadon haszndlbatdoak.
Kérjiik, amennyiben szo szerint veszi dt a cikkeket,
forrdsként jelolje meg hirleveliinket!

Napjainkra egyre tobben ismerik fel, hogy az egészség megbrzéséhez rendkivil fontos a
megel6zés, amelyhez a helyes taplalkozas nagymértékben hozzajarul. Nem elég elméletben
tudni, hogy mi a megoldas, szokasainkat is meg kell valtoztatni. A rendszeres zoldség- és
gyumolcsfogyasztas, valamint a taplalé otthoni reggeli az egészséges életmod elengedhetetlen
része. Ha pedig fogyokuraznunk kell, feltétlentl forduljunk szakemberhez, nekik nemcsak a
kronikus betegek ellatasban van szerepiik, hanem a prevencioban is.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérbetdsége érdekében forduljon bizalommal a szerkesztiséghes,
illetve a Magyar Dietetikusok Orszdgos S3ivetségének szakembereihez!

J6 munkat kivan: a szerkesztéség
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TARTALOM

A z06ldség- és gyimolesfogyasztasnak jelentds szerepe van a szivkoronariak
s O 7 o s 7y s s 1
egészségének megorzésében, a szivinfarktus megel6zésében 2.0ld

Az egészséges taplalkozasi szokasok elsajatitasaban a csaladi minta a legfontosabb, de az

iskola szerepe is jelent6s” 2. old
Fogyoktrazni egészségesen is lehet’ 3.0ld
A dietetikus kulcsszerepld a prevencié kérdésében” 4.0ld

A zoldség- és gyiimdlcsfogyasztisnak jelentds szerepe van a szivkorondridk
egészségének megorzésében, a szivinfarktus megelézésében'

A taplalkozasi szakemberektSl nagyon sokat hallhatunk a z6ldség- és gyumolesfogyasztas
elény6s hatasairdl, melynek fontossagat nem lehet eleget hangsilyozni. Magyarorszag élen jar
a sziv-és érrendszeri megbetegedésekben, és az abbdl eredé halalozasban. A kilénbozé
népegészségligyl programoknak is egyik sarkalatos pontja ezek primer és szekunder
prevenci6ja. De mit tehet személy szerint az érintett beteg, vagy magas kockazati tényezékkel
rendelkezé egyén?

Egyen t6bb zoldséget és gyiimolesot, mondanak a parizsi egyetem munkatarsai. Ok ugyanis
91.379 térfi, 129.701 né és 5.007 infarktuson atesett személy bevonasaval vizsgaltak, hogy a
z0ldség- és gyimolcsfogyasztas befolyasolja-e és hogyan a betegség kockazatat. Forditott
aranyossagot tudtak kimutatni, vagyils mar egy egységnyivel névelve a zoldség- és
gyumolcesfogyasztast, egylittesen mintegy 4%-kal mérsékelte a betegség kialakulasanak
kockazatat.

Napjainkban mar télen is szinte a vilag minden tdjar6l kaphaté gyumolcs és zoldség, tehat
mindenki kivalaszthatja az {zlésének és pénztarcajanak leginkabb megfelelét. Ha pedig a
betegséggel jar6 fajdalomra és koltségekre (gyogyszer, munkabdl valéd kiesés stb.) gondolunk,
mindenképpen megéri megvenni ezeket az egészséges finomsagokat.

Az egészséges taplalkozasi szokasok elsajatitasaban a csaladi minta a legfontosabb,
de az iskola szerepe is jelent§s’

A napi étkezések kozil a legfontosabb és gyakran mégis elhanyagolt a reggeli. Ahhoz, hogy a
napunk j6l induljon, feltétleniil szitkséges, hogy ne hagyjuk ki ezt az étkezést. Ebredés utan a
legalacsonyabb a vércukorszintink, ezért nagyon fontos, hogy egyink valamit, miel6tt
munk4ba, iskoldba indulunk.

Természetesen sok mulik a csaladi mintan. Azonban a szil6k gyakran elintézik ezt a kérdést
azzal, hogy majd ugyis kap a gyerck az évodaban/iskolaban reggelit, vagy rosszabb esetben a
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kezébe nyomnak par szaz forintot, rabizva, hogy vegyen maganak valamit. Vajon tényleg
reggelire kolti majd a kapott pénzt a nebul6?

Egy Cambridge-ben végzett kutatas ramutatott ennek a hozzaallasnak a koévetkezményeire.
153 altalanos iskolaban lehetévé tették a didkok szamara, hogy ingyen fogyaszthassanak
reggelit a tanév soran. Az iskolakbol 30—30 masodik és hatodik kozotti osztalyokba jard
diakokat valasztottak ki, akiket kikérdeztek étkezési szokasaikrol. Azt tapasztaltak, hogy az
ingyenes reggeli biztositisa Onmagaban nem Osztonozte Sket a taplalkozasi szokasaik
megvaltoztatasara. Bar a reggeliz6k aranya 16%-r6l 40%-ra nétt, a ,,reggelit atugré” diakok
aranya (4%) nem valtozott. Az iskolaban reggeliz6k otthoni és hétvégi szokasai pedig nem
valtoztak, taplalékbeviteliik lényegében ugyanaz maradt.

Ha nem szoktatjuk hozza a gyerekeket, hogy indulas el6tt reggelizzenek, akkor a
késébbiekben régzil a ,,nem reggelizés” rossz szokasa, amir6l még ingyen reggelivel sem
lehet leszoktatni 6ket. Ennek eredménye, hogy a gyerek az iskolaban figyelmetlen, ingerilt
lesz, vagy ebédig rosszkedvien ul. Amit pedig elmulaszt a tandrakon megjegyezni, azt
délutan nem fogja tudni pétolni.

Ha eddig nem volt szokds a csalidban a reggeli, még nem késé elkezdeni. Erdemes
valtozatosan Osszeallitani a csalad tagjai szamara a nap elsé étkezését: példaul egy szelet teljes
61lést kenyeret sovany felvagottal, vagy sajttal, idényjellegti zoldséggel, valamint egy bogre
tejes itallal; joghurtos-zoldfaszeres tarokrémet magvas pékaruval; esetleg gabonapelyhet vagy
mizlit tejjel, illetve gytimoleslével.

Fogydkirdzni egészségesen is lebet’

Az elhizas elterjedése a vildg legtébb pontjan problémat okoz. A szervezetre nehezedd
talsuly kovetkeztében szamos kedvezétlen folyamat indul el a szervezetben, amelynek
eredménye tobbféle betegség is lehet. N6k esetében ezek: a ciklus valtozasa, kisebb mértéka
hormonzavarok, altalanossagban pedig cukorbetegség, érelmeszesedés, sziv- és érrendszeri
betegségek, epebetegségek, emésztési zavarok stb. Belathatd, hogy a taplalkozasi
szakembereknek fel kell venni a harcot az elhizassal szemben.

Szamos tanulmany felhivja a figyelmet a megel6zés és a korai kezelés sziikségességére. Ezek
kozil is kiemelkedik egy bostoni, kilenc évig tarté megfigyelés, amelynek soran 33.840 né
étkezési szokasait vizsgaltak. Azoknal az elhizottaknal, akik pozitiv iranyban valtoztattak
étkezési szokasaikon, megfigyelheté volt a testtomeg-index csokkenése. A  kutatok
megallapitottak, hogy az étkezési minta elemzése segitséget nyujt a talsulyossag kezelésében.
Bar az elhizottak kézil sokan fogyokuraznak, gyakran nem veszik komolyan azt, nem kérik
szakértd segitségét, inkabb valamelyik ,,csodafogyokurat” valasztva a gyors sikerben biznak.
A legtobbszor egyoldalt tapanyagbevitelen alapulé un. ,hianyallapot-diétakkal” ezt vagy
sikeriil elérni, vagy nem, azonban a korantsem tartés eredmény miatt allandosul a
»fogyokuras” és ,,zabalés” idészakok egymast kovetd ciklusa. A tartdés eredmény hidnya
alland6 kudarcérzettel, a fogyokarazé énbecstlésének elvesztésével jar.

Fontos lenne, hogy minél tobben fogadjak el, hogy a diétat nem lehet pusztan egy baratnék
kozott forgd, vagy napilapbdl kimasolt cikk alapjan folytatni, ahhoz szakember segitsége
elkertilhetetlentil szitkséges. Az elfogyasztott étel (energiafelvétel) és a fizikai aktivitas
(energialeadas) egyensulya allandé testtomeget eredményez. Ez alapjan érthet6, hogy
testtomeg csOkkenést akkor érhetiink el, ha kevesebbet eszlink és tobbet mozgunk.

Az olyan diétak, amelyek révid id6 alatt latvanyos eredményt igérnek, egyszertien hazudnak
és megterhelik a szervezetet. Az Onsanyargatassal elért sulyvesztés pedig tObbszérdsen
,»Visszajon” a diéta elhagyasaval.
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A j6 diéta gyakorlatilag nem tiltja semmilyen étel, élelmiszer fogyasztasat, inkabb a
sulypontot tolja el az egészséges taplalkozas iranyaba, és a mértékre helyezi a hangsulyt. A
fogyas lassu (heti fél — egy kg), de eredménye tartds. A kivant suly elérése utan pedig, amint
visszatérnénk a ,,hagyomanyos” kosztunkhoz, meglepédve tapasztalhatjuk, hogy az sokszor
nem is olyan ,kivanatos”.

Jo6 fogyokurazast mindenkinek!

A dietetikus kulcsszerepld a prevendo kérdésében’

Az Amerikai Dietetikus Szévetség 2006 novemberében allasfoglalast készitett, amelyben
rogzitette, hogy a megel6zés a legfontosabb és a leghatékonyabb a betegségek kialakulasanak
csokkentésében.

A dietetikusoknak fontos szerepiik van mind a kérhazak, mind a kéz6sség szintjén, akar
lokalis, akar orszagos megel6z6 programokrol essen sz6. A dietetikusok részt vesznek a
kronikus betegségek prevencidjaval Osszefliggésben allé kutatasokban is. Tébb korabbi
vizsgalatbol kidertlt, hogy hosszu tavon a megel6zés olcsébb, mint a terapia.

Ezért, amikor az egészségligyi kiadasok magasak, és a rendelkezésre all6 anyagi forrasok
végesek, a megelézés egyre nagyobb figyelmet kap. Ebbdl kovetkezik, hogy a
dietetikusoknak, mint taplalkozasi szakembereknek a prevencié tertiletén minden eddiginél
kiemelked6bb feladata van.
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