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Tisztelt Olvaso!

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

A TUDOMANYOS ELETMODTANACSOK cim(i hitlevélben a nemzetkdzi és hazai
szakirodalombdl ,,csemegéziink™: érdekes ¢és friss kutatdsi eredményekrdl, hirekrdl
szamolunk be id6rél-id6re. Fontosnak tartjuk, hogy ezek a hirek eljussanak az On olvas6ihoz
/ hallgatéihoz / nézéihez is, ezért a szakmai cikkeket laikusok szdmara érthet$ nyelven
forditjuk le és fogalmazzuk at.

A birlevélben olvashato anyagok szabadon haszndlbatoak.
Kérjiik, amennyiben sz6 szerint veszi dt a cikkeket,
forrdsként jelolje meg birleveliinket!

Gyermekeink egészséges életmodra nevelésében a sziil6k és a pedagdgusok mellett a fiatalok
— 6vodasok és kisiskolasok - sajat korosztalya is fontos szerepet tolthet be, segitve ezzel
6nmaguk és tarsaik tudatos gondolkodasanak kialakitasat a taplalkozasrol és a fizikai aktivitas
szitkségességérol. A jo fizikai allapot és a normal testtémeg pedig kisebb koltségeket réhat a
csalad kiadasai mellett az egészségiigy finanszirozasara is.

Jelen hirlevelinkben mindemellett a ragdégumi legijabb jotékony, éhségérzet csillapitd
hatasarol és a magasabb leveg6tartalmu élelmiszerek fogyasztasanak energiabevitel-cskkent6
tapasztalatairdl is olvashatnak.

Kérdéseivel, valamint tovibbi szakanyagok elérbetdsége érdekében forduljon bizalommal a s3erkes3tdséghes,
tlletve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségéneke szakembereibes!

J6 munkat kivan: A szerkeszt6ség
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Mit tebetiink gyermekeink egészséges életmddra nevelése érdekében?’

Valészintleg mindannyian szeretnénk, ha minél révidebb id6 alatt és minél hatékonyabban
sikeriilne elsajatitani azt, amit szeretnénk. A legjobb moddszer erre, ha nemcsak olvasunk,
hallunk egy adott dologrél, hanem magunk is alkalmazzuk, s6t atadjuk ezzel kapcsolatos
tud4sunkat. Ugy téinik, nincs ez masként akkor sem, ha az egészséges életmédrol van szo.
Kanadai altalanos iskolakban prébaltak ki egy Gj modszert, melynek keretében az altalanos
iskola fels6 tagozatos diakjai osztottak meg ismereteiket 6vodasokkal, alsé tagozatosokkal. A
prospektiv vizsgalat keretében a felsésok egy szakérté tanartdl az egészséges életmoddal
kapcsolatos témakorokben kaptak felvildgositast. A taplalkozassal, fizikai aktivitissal és
egészséges testimazzsal kapcsolatos tudas elsajatitisa mellett ahhoz is kaptak segitséget, hogy
hogyan adhatjak at ezt fiatalabb pajtasaiknak, majd ennek hatasossagat tesztelték is. Mind a
kontrollcsoport, mind pedig a tanulmanyban részt vevé diakok kitoltottek egy egészséges
¢letmoddal kapcesolatos kérdoivet; elemezték egészségi allapotukat (9 perces fitness futas,
testelégedettség mérés, étkezési zavarok), és adataikat is feljegyezték (BMI, vérnyomas,
pulzus).

C)sszegzésként elmondhaté, hogy ez a tipusu ,,oktatva tanuljunk” moédszer jol bevalt mind a
fels6s, mind az alsés didkok esetében, hisz mindkét korosztilyban javult az egészséges
¢letmoddal kapcsolatos tudasszint és hozzaallas. A mérhet6 eredményeket tekintve kidertlt,
vérnyomasuk kevésbé emelkedett, s6t a programban aktiv szerepet vallaloé felsésok
testtomege és BMI-je kevésbé nétt, mint a programban kontrollként résztvevéké.

Az egészségiigyi finanszirozd rendszer belyzete Portugdlidban®

Portugaliaban a rohamosan névekvé sulygyarapodas késztette tettre a kutatokat. Szamitasaik
szerint az elmult 3 esztend6ben jelentésen novekedett az egészségiigyi finanszirozo6 rendszer
kiadasa ennek kovetkeztében. Mig 1995/1996-ban az egészségligyi kassza tulkoltése az
elhizott lakossagra vonatkoztatva 1,8%, a tulsilyosokra 2% volt, ez 1998/1999-ra 2,9%-ra és
4%-ra nétt.

Bar az egy fére vetitett tulkoltés atlagosan egy meghatarozott id6szakra kicsi, mégis azért
birhat nagy jelent6séggel, mert a kevés pénzbdl gazdalkodd csaladokat érinti igazan, tehat
érdemes tenni ellene.
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A rdgdgumi-fogyasztds rovid tdvil batdsa az étvdgyra és a rdgcsdlnivaldk bevitelére’

Nem lehet véletlen a ragégumi mara mar tobb évtizedes sikertorténete. Szeretjitk kellemes
mentolos-gyumélesos izéért, sét régota tudjuk, hogy a ragas fokozza az agyi vérkeringést,
ezaltal pedig a koncentraciés képességet és az éberséget. Valamint a ragas soran fellép6
béséges nyalelvalasztas, illetve a cukormentes ragdégumik étkezést kéveté hasznalata a
keletkez6 savak semlegesitésén keresztil hatékony tényezé lehet a fogszuvasodas
megel6zésében.

Ujdonsag azonban, hogy kedvenc ragnivalonk még testtomegiink karbantartasiban is
segitségiinkre valhat. Ugyanis egy nemrégiben az Egyesiilt Allamokban végzett kisérlet soran
a résztvevék a ropogtatnivalok iranti étvagy és sévargas csokkenésérél szamoltak be
ragéhasznalat utan. A négy napig tarté vizsgalatban 60, egészséges testtomegu felnbtt vett
részt. A kisérleti menii egy a laboratériumban elfogyasztott ebédbdl, majd ezt kévetden 3
o6raval késébb elfogyasztott édes vagy sos ragesalnivalobol allt. A résztvevok egy csoportjanal
a fenti menit ragégumival is kiegészitették. A vizsgalat soran koézvetlentl az ebédet
kovetben, majd oranként egyszer a délutini kisétkezésig vizsgaltdk az c¢hségérzet, a
telitettségérzet és az étkezés iranti vagy kialakulasat, illetve ennek mértékét. Az eredmények
szerint a ragogumit fogyasztd csoportban 36 kcal-val alacsonyabb volt az energiafelvétel, az
¢hségérzet is enyhébb mértékben jelentkezett, mint a ragégumit nem fogyaszté csoportban.
Mindkét csoportban egyforman taldlkoztak a sés és édes ragesalnivalok fogyasztasa iranti
vagy jelentkezésével, azonban a ragdzo kisérleti alanyok esetében az édességek fogyasztasa
iranti vagy kisebb mértékben Iépett fel, mint a nem ragdzoknal.

Osszefoglalva elmondhaté, hogy a ragbgumi hasznilata mérsékelte az étvagyat, csdkkentette
az ¢édességek fogyasztasa iranti vagyat, és alacsonyabb mértékd ragesalnivalo-bevitelt
eredményezett. Ezen vizsgalati eredmények jol kihasznalhatoak, tobbek kozott a testtomeg
karbantartasara iranyul6 stratégiak megalkotasa esetén.

A rigesilnivaldk levegdvel torténd disitdsa csokkentbeti az energiabevitelt’

Egy nemrégiben a Pennsylvania Egyetemen végzett kutataisban a hagyomanyos
ragesalnivalok levegével torténd dusitisanak hatasat vizsgaltak az energiafelvétel alakuldsa
szempontjabol. Kivancsiak voltak arra is, hogy a talalas médja befolyasolja-e ugyanezt.

A tesztétel két azonos energiatartalmu (5,7 kcal/g), de killonb6zé levegétartalmu és ezaltal
eltéré térfogati (alacsonyabb levegétartalom: 1 kcal/ml, illetve magasabb levegétartalom:
0,45 kcal/ml) puffasztott ropogtatnivalé volt. A vizsgalatban a koézel 30 kisérleti alany
meghatarozott mennyiségd (1250 ml) tesztételt kapott, melyet egyik alkalommal talbol,
masszor pedig atlatszé mianyag tasakbol kinaltak.

A kisérletben az elfogyasztott energiamennyiség és a térfogat szempontjabdl is szignifikans
kulénbséget talaltak. A magasabb levegStartalmui ropogtatnivalét fogyaszté alanyok 21%-kal
kisebb tomegt és atlagosan 70 kcal-val alacsonyabb energiatartalmuit fogyasztottak, mint a
kisebb levegétartalmi ropogtatnivalot fogyaszté csoport, annak ellenére, hogy az altaluk
elfogyasztott tesztétel térfogata 73%-kal volt nagyobb. Az ételfogyasztasban megmutatkozé
kilonbségek ellenére az éhség- és a telitettségérzet kialakulasaban nem tapasztaltak emlitést
¢rdeml§ eltérést. Kiderilt tovabba, hogy a talalas médja (konkrétan, hogy talbol vagy pedig
kozvetlenill a zacskobol kinaltak) nem befolyasolta az elfogyasztott étel mennyiségét.
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A vizsgalat eredményei megerésitik, hogy a hagyomanyosan magas energiatartalma
¢lelmiszerek levegével torténé dusitasa az energiafelvétel csokkentésének életképes modja

lehet.
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