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Tisztelt Olvasd!

A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének (MDOSZ) kiemelt célja, hogy a hazai médiaban
dolgoz6 szakembereket folyamatosan forrasanyaggal és hiteles informaciokkal lassa el az egészséges
¢letmédrol — kiemelten a taplalkozasrél. A havonta egy témat mélyebben koriljaré Taplalkozas és
Tudomany c. hirlevél mellett ezenttl egy mas jellegd kiadvannyal is segiteni kivanjuk az On munk4jat.
A Tudominyos Eletmédtanacsok cimid hirlevélben a nemzetkézi és hazai szakirodalombol
»csemegéziink™: érdekes és friss kutatasi eredményekrdl, hirekrdl szamolunk be id6rél-idére.
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 birlevélben olvashaté anyagok szabadon baszndlbatéak. Kérjiik, amennyiben szo szerint
veszi dt a cikkeket, forrdsként jelolje meg birleveliinket!

Els6 lapszamunkban az elhizassal és az azzal Gsszefiiggd tényezdkkel foglalkozunk, az e
targykorben folytatott vizsgalatokrol szolo témakat gytjtottitk 6ssze. Vajon milyen 6sszefliggés van
az étkezési szokasok (pl.: gyakorisag), a fizikai aktivitas és az elhizas kozott?

Kérdéseivel, valamint tovibbi szakanyagok elérbetdsége érdekében forduljon bizalommal a s3erkes3tiséghes, illetve a
Magyar Dietetiknsok Orszdgos S3ovetségének szakembereihez!

J6 munkat kivan:
A szerkesztéség
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TARTALOM
* A fizikai aktivitas, az étkezési szokasok és az elhizas Osszefiiggése 2. old.

*  Etkezési gyakorisag és a gyermekkori elhizas kapcsolata 2. old.
* Az elhizas rizikofaktorai 3. old.
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A FIZIKAI AKTIVITAS, AZ ETKEZESI SZOKASOK ES AZ ELHIZAS OSSZEFUGGESE
A cukorfogyasztds csokkent, az elbizds mértéke valtozatlanul magas.

Meglep6 eredményeket tartalmaz az OLEF (Orszagos Lakossagi Egészség Felmérés), amely 2003 és
2004 kozott zajlott. A vizsgalat megallapitotta, hogy a cukorbdl szarmazéd energia aranya a férfiak
taplalkozasaban atlagosan 7,9, a n6kében 8,6 szazalék volt, azaz alacsonyabb értéket mutatott, mint a
nemzetkozi ajanlasok: napi teljes energia bevitel 10%-anal kisebbet. Ez az érték az 1992-1994 kozott
zajlott kutatasban 13,8 %, illetve 16,7 %. Tehat az elmdlt tiz évben a hozzaadott cukorfogyasztis
megkozelitéen a felére csokkent Magyarorszigon. Az OLEF-ben a férfiak csaknem 60 %-a, mig a
nék majdnem fele volt tdlsulyos. Ezek az eredménya&onldéak az 1992-1994 kozoétt végzett
vizsgalatban.

A vizsgalat megéisiti azokat a vélekedéseket, miszerint a nem magfehplalkozas mellett
tobbek kdzott a megvaltozott — egyre inkdbb helyk@pdtt — eletmdd, a televizidzasra forditott
jelents ids és a testmozgas hianya befolyasolja nagymeértékbethizast.

A fizikai aktivitds novelésére, valamint a televiziozis csokkentésére kell foleg a hangsulyt
belyezni a tilsitlly megel6zésére fokusz4lé programoknak.

Kanadai tudésok elemezték 34 orszag 137.593 gyermekének adatait 10-16 éves korukban. A
talsulyossag el6fordulasat vizsgaltak az étkezési szokasokkal, valamint a fizikai aktivitassal
Osszefuggésben. A legtobb tdlsulyos-elhizott gyermeket Maltan (25,4%-talsulyos 7,9% elhizott),
illetve az Amerikai Egyestlt Allamokban talaltdk (25,1% és 6,8%), szemben Litvaniaval (5,1%, 0,4%),
valamint Lettorszaggal (5,9% és 0,5%). Az elhizds mértéke magasabb volt Eszak-Amerikaban,
Angliaban, és a dél-nyugat eurdpai orszagokban. A legtobb orszagban a fizikai aktivitas szintje
alacsonyabb, mig a TV nézéssel eltoltott id6 magasabb volt az elhizott gyerekeknél, 6sszehasonlitva
normal testsulyd tarsaikkal. Nagyon érdekes Osszefuiggést taldltak a résztvevé orszagok 91%-aban: a
talsulyos gyerekek kevesebb édességet fogyasztottak, mint azok, akiknek nem volt testsdly
problémajuk. A talsuly nem mutatott Osszefliggést a gylimoles- és zoldségfogyasztassal, az
clfogyasztott uditSital mennyiségével, sem a szamitogép elStt t6ltott idével. A kutatok
megallapitottak, hogy az elhizas megel6zését célz6 programoknak féleg a fizikai aktivitas névelésére,
valamint a televizi6zassal toltott id6 csokkentésére kell fokuszalni.

ETKEZESI GYAKORISAG ES A GYERMEKKORI ELHIZAS KAPCSOLATA
A napi 6tszori étkezés pozitiv hatdssal van az elhizds megelGzésére

Egy 2001-2002-ben folytatott vizsgalatban 4370 5-6 éves német gyermek adatait elemezték. A sziilék
altal kitoltott kérdbiv értékelése alapjan a gyermekek korében meghataroztik a nem- és korspecifikus
testtomeg indexet, és ez alapjan megallapitottak az elhizas mértékét. A kérd6iv legtobb kérdése az
étkezések gyakorisagara vonatkozott.

Az elhizas mértéke Gsszefiggésben allt az étkezések gyakorisagaval. 4,2% volt az elhizottak aranya
azon gyermekek korében, akik haromszor, vagy haromnal kevesebbszer étkeztek, 2,8% azok kozott,
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akik naponta 4 alkalommal taplalkoztak. Akik legalabb Otszor étkeztek egy nap, azoknak csupan
1,7%-uk volt elhizott. Az étkezési gyakorisig nem volt Osszefiiggésben a szocio-6konémiai
helyzettikkel. Természetesen ez nem azt jelenti, hogy t6bb kaldriat fogyasztottak, hanem azt, hogy a
napi kaloriamennyiséget tobbszori étkezésre osztottak el.

A német kutatocsoport tehat megallapitotta, hogy gyermekek esetében a gyakori étkezés pozitivan
befolyasolja az elhizas kialakulasanak megel6zését.

AZ ELHIZAS RIZIKOFAKTORAI

Minél kordbban kezdjiik az oktatdst, anndl hatékonyabb!

Portugal kutatécsoport 7-9,5 éves gyermeket vizsgalt 2002 oktébere és 2003 juniusa kozott. 2274
lanynak és 2237 fianak mérték meg a magassagat és a testtomegét. A sziilSkkel egy kérdoivet toltettek
ki, amely a sztl6k egészségi allapotat tudakolta. Meghataroztak a kor-, valamint a nemspecifikus
elhizas mértékét testtémeg index alapjan. A gyermekkori elhizas mértéke Osszefiiggésben allt a
televizio elStt eltdltott orak szamaval, a szil6k elhizasanak mértékével, valamint az édesanya
terhesség alatti tdlsdlyossagaval, és a gyermek sziletési sulyaval. A kutatok megallapitottak, hogy
minél kevesebb id6t toltott a gyermek alvassal, annal nagyobb esélye volt a tulsuly kialakulasara.
Osszefiiggést mutattak ki a sziil6k iskolai végzettsége, a csaladd mérete és az elhizas kozétt (a
magasabb végzettségti sziil6k gyermekei, valamint a nagycsaladban él6k kevésbé voltak tdlsalyosak).
A vizsgalat eredményeként a tuddsok megallapitottdk, hogy az oktatist korabban kell elkezdeni
azoknal a csaladoknal, akiknél fennillnak ezek a rizikofaktorok.

Minden, a tévé elbtt hétvégenként eltoltot 6ra noveli a tulsily kialakuldsinak kockdzatdt.

Egy Angliaban végzett felmérés vizsgalta, milyen kihatassal lehet a gyermekkorban televizidzassal
eltoltott id6 a felnStt évekre. Tobb mint 10.000 személy szokasait kovették gyermekkoruktol és
kontrollaltak 5, 10 és 30 évesen. A hétvégeken televizidzassal eltoltott id6 mennyisége
Osszefuggésben allt az elhizds mértékével. Kimutattak, hogy minden egyes plusz 6ra, melyet a
gyerekek TV nézéssel toltenek, 7 szazalékkal noveli az esélyét annak, hogy 30 éves korukra elhizott
felné6ttekké valjanak. Az elhizas megel6zését korai gyermekkorban kell elkezdeni, csékkentve az il
¢letmodddal jard szokasokat.
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