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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
torditjuk le és fogalmazzuk at.

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

Ez évi utolsé hirleveliinkben az ételadagok ¢és az energiabevitel kozotti kapcesolatra
fokuszalunk, valamint az élelmiszercimkézésrol, annak fontossagardl és a tudasszinttel valo
Osszefiigeésérdl is olvashatunk.

A kardcsony elmaradhatatlan velejaréja a gyakran tobb fogasbol allé kézos csaladi étkezés,
amikor hajlamosak lehetiink a sztikségesnél nagyobb mennyiségl étel elfogyasztasara. Ezért
fontos, hogy az tinnepeket kévet6 idészakban tovabbra is figyeljiink energiabeviteliinkre és
rendszeresen mozogjunk.

Koszonjik egész éves egyuttmukodésiket és boldog karicsonyt, valamint sikeres 4j évet
kivanunk!

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetisége érdekében forduljon bizalommal a sgerkesztiséghes,
tlletve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségéneke szakembereibes!

J6 munkat kivan: A szerkeszt6ség
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TARTALOM

Kapcsolat az ételadagok mérete és az energiabevitel kzott csecsembkorban:
énszabalyoz6 képesség' 2.0ld.

Az ételadagok mérete és karakterisztikdja fiatal felnGttkorban® 2.0ld.

Tudasszint, beallitbdas és az élelmiszerek cimkéinek hasznilata kozotti
Osszefliggés vizsgalata féiskolai hallgatdk korében’ 3.old.

A taplalkozasi és a mozgasi szokasokra vonatkozo6 6nellenérzés
e ee o 7 . . 7,7 IS IR 71 4
kilonb6z6 modszereinek 6sszehasonlitasa fogyokurazoknal 3.old.

Kapcsolat az ételadagok mérete és az energiabevitel koézott csecsembkorban:
onszabdlyozd képesség’

Vajon tudja-e szervezetink Oszténdsen, hogy mennyi taplalékra van sziiksége? Erre a
kérdésre keresték a valaszt washingtoni kutatok, ezért tobb mint 3.000 djszilétt és csecsema,
valamint sziileik bevonasaval megvizsgaltak, mi befolyasolja a bevitt tapanyagok mennyiségét
és fogyasztasuk gyakorisagat életiink kezdeti szakaszaban.

A felmérésben résztvevé csecsemdk életkora 4-24 hoénap volt. A sziilék feljegyezték az
étkezések id6pontjait, valamint, hogy mit és mennyit fogyasztott a baba (a vizivas, és a
kiegészit6k [pl. gyogyszer] bevitele nem szamitott étkezésnek). A 11 honaposnal fiatalabb
csecsemoOk esetében megfigyelték, hogy amennyiben nétt az étkezés alkalmaval elfogyasztott
étel mennyisége, Ggy az atlagoshoz képest csokkent a taplalkozasok gyakorisaga. Az ételek
energiatartalmat vizsgalva szintén hasonlékat tapasztaltak: a nagyobb energiatartalmu
¢telekbdl az atlagnal kevesebbet fogyasztott a baba. Az 1-2 éves tipegbk szokasai azonban
mar kezdtek masként alakulni, ugyanis ha a kisgyermek t&bbet, vagy energiadisabb ételt
fogyasztott, ez nem feltétlentl eredményezte az étkezések szamanak vagy mennyiségének
csokkenését.

Mivel gy tlnik, hogy mar ebben az életkorban csékkenni kezd a szervezet 6nregulacids
képessége, nagyon fontos a sziiléi odafigyelés, hogy mit, mennyit és hanyszor eszik a
gyermek. Ha nem tudatosan iranyitjuk magunk és gyermekiink taplalkozasi szokasait, ha nem
hagyjuk a gyermeket jollakottan felallni az asztaltél, hanem ehelyett azt kérjiik, hogy semmit
ne hagyjon a tanyérjan, mindez ahhoz vezethet, hogy a természetes étkezési
szabalyozoképességiink az életkor elérehaladtaval lecsékken. Amennyiben rendszeresen
tulesszik magunkat, az idével nem kivant testtémeg-gyarapodassal jarhat.

Az ételadagok mérete és karakterisztikija fiatal felnéttkorban’

A Colorado Egyetem kutatécsoportja arra szeretett volna valaszt kapni, miképp befolyasolja
a valasztott ételadagok méretét az étel Osszetétele és energiatartalma.
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A vizsgalat végeztével megallapitottak, hogy atlagban minden résztvevé tobbet szedett
tanyérjara a magas szénhidrattartalma ételekbdl, mint a magas zsirtartalmiakbol, és a
magasabb testtomeg-index(i fiatal felnéttek 4ltalaban nagyobb adagokat valasztottak.
Osszegzésként tehat azt talaltdk, hogy ez egy 6rddgi kér, hiszen akinek mar van valamennyi
tulsulya, az dltaldban tobbet is eszik, és nemcsak nagyobb adag ételt fogyaszt, hanem a magas
energia- és szénhidrattartalmu ételeket preferalja.

Tudasszint, beallitédds és az élelmiszerek cimkéinek haszndlata kiozitti osszefiiggés
vizsgilata fGiskolai hallgatok koréber?

Régbta tudjuk, hogy az élelmiszerek cimkéjén olvashaté informaciék fontos szerepet
tolthetnek be a megfelel6 fogyasztéi dontés kialakitasiaban, ¢és ezaltal elGsegithetik a
kiegyensulyozottabb étrend megvalositasat.

Egy nemrégiben végzett felmérés ¢éppen ezt a  kérdést igyekezett korbejarni a
taplalkozastudomanyi ismeretek, azok oktatisa, a taplalkozasi attitGd, valamint az
élelmiszerek cimkéjének informacioforrasként torténé felhasznalasa kozotti Osszefiiggések
mélyebb megismerésével.

A vizsgalatban 537 huszonéves, tobbségében né és nem dohanyzé személy vett részt.
Megftigyelték, hogy a nék és a diploma megszerzése el6tt allo hallgatok alaposabb
taplalkozastudomanyi képzettséggel rendelkeztek, és az élelmiszercimkéket is mélyebben
ismerték, mint a férfiak és a mar diplomaval rendelkez6k. A vizsgalat eredménye szerint a
leger6sebb hatassal a cimkeolvasasi szokasokra az el6zetes taplalkozastudomanyi témaja
oktatas és a pozitiv hozzaallas volt. Az ilyen iranya tudasszint és a cimkeolvasasi szokasok
kozott kozvetett Gsszefliggést véltek felfedezni.

Mindez még inkabb hangsilyozza a taplalkozas-edukaciés programok kiterjesztésének
szitkségességét, amelynek sikeres hazai példaja az INBE (Irinyadé Napi Beviteli Frték)
jelolés bevezetése (bévebben a Tudomanyos Eletmédtandcsok 2007. oktdberi szamaban
olvashat rola).

A tiplilkozdsi és a mozgdsi szokdsokra vonatkozo Jnellendrzés kiilénbozd
mddszereinek osszebasonlitdsa fogydkirdzéknal’

Ha megkérdeznek benniinket, az elfogyasztott taplalék mennyiségét gyakran 10-20%-kal is
alul-, mig mozgasunkat ennyivel tulbecsiljik. Az emlitett jelenség teljesen 6nkéntelentl
érvényesiil, mértéke azonban talsuly esetén ennél joval nagyobb is lehet, ami komoly
nehézséget okozhat fogyokura soran.

A Pittsburghi Egyetem szakemberei altal talsulyos egyének részvételével nemrégiben
elvégzett felmérés az étrendre és a mozgasra vonatkozé Onellendrzési modszerek hatasat
vizsgalta a testtomeg valtozasa szempontjabol. A vizsgalat 42 résztvevéje 16 hétig tartd
fogyokuraja soran naponta Osszesen 1200-1500 kcal energiatartalmt ételt fogyasztott, és
hetente 200 percet mozgott. A csapat egyik fele a hagyomanyos, részletes taplalkozasi naplot
vezette mindezek monitorozasara, mig a masik csoport ennek egy roviditett valtozatat. A
réviditett naplot irok korében nagyobb volt a hasznalati kedv (t6bb kitoltétt naplot kaptak
vissza a kutaték). A felmérés végén nem mutatkozott szignifikans kilonbség a két killonb6z6
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modszert alkalmaz6 csoport salyleadasaban, azonban a kitéltott naplok szama és a fogyas
mértéke kézott felfedeztek pozitiv Osszefiiggést, azaz aki a 16 hét alatt tobb naplot toltott ki,
tobbet fogyott.

A felmérés tapasztalatai alatamasztjak az 6nellenérzés fontossagat, mely (akar egy konnyitett,
réviditett véltozatban is) hozzasegitheti a fogyokurazot sajat taplalkozasi és mozgasi
szokasainak mélyebb megismeréséhez és ezaltal azok megvaltoztatasahoz.
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