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Tisztelt Olvasol

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

A TUDOMANYOS ELETMODTANACSOK cim( hitlevélben a nemzetkdzi és hazai
szakirodalombol ,,csemegéziink™: érdekes és friss kutatdsi eredményekrdl, hirekrdl
szamolunk be id6r6l-id6re. Fontosnak tartjuk, hogy ezek a hirek eljussanak az On olvas6ihoz
/ hallgatéihoz / nézéihez is, ezért a szakmai cikkeket laikusok szamara érthet6 nyelven
forditjuk le és fogalmazzuk at.

A birlevélben olvashaté anyagok szabadon haszndlbatiak.
Kérjiik, amennyiben szo szerint veszi dt a cikkeket,
forrdsként jelolje meg birleveliinket!

A mozgasszegény ¢életmdddal, az elhizassal kapcsolatban vilagszerte egyre nagyobb az
érdekl6dés, az egyénnek esztétikai és egészségligyi problémat okoz a tdlsuly, a tarsadalomnak
pedig névekvé kiadasokat. Vajon minden kévér ember ugyanigy veszélyeztetett a sziv-
érrendszeri problémdk, a cukorbaj és egyéb, az obesitds kdvetkezményeként emlegetett
betegségek kialakulasa szempontjabol? Mit jelent, hogy valaki alma- vagy kértetipusia? Milyen
Osszefiigeés talalhaté a bevallott elfogyasztott ételmennyiség és a tdlsuly mértéke kozott?
Ezekkel az érdekes kérdésekkel foglalkozunk e lapszamunkban.

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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Alma vagy kirtes™?

A vilig minden tajan (most mar Azsidban is) novekszik a tilsdlyosok, elhizottak szima,
amely tobbek kozott Gsszefiiggésben van a magasabb sziv-érrendszeri rizikéval és a 2-es
tipust cukorbetegség kialakulasaval. Kutatok elérejelzése alapjan varhatd, hogy 2020-ra a 2-
es tipusi cukorbetegségekbdl és a kardiovaszkularis betegségekbdl szarmazoé halalozas
harom-negyede lesz az Gsszes halalozasnak.

Az 1950-es évektdl tudjuk, hogy az elhizast a testinkon vald zsirparndk elhelyezkedése is
nagymértékben befolyasolja. Megkiilonboztetiink hasi, un. abdominalis, alma tipust elhizast,
amely korabban inkabb a férfiakra volt jellemzé. A masik tipus a korte tipus, amelynek
alakjabol kikovetkeztethetS, hogy a zsirparnak a csipére és a combokra lokalizalédnak. Ez
inkabb a nok alakjat juttatja esziinkbe.

A két tipus kozil az elébbi, az alma tipust elhizas a veszélyesebb. Kimutattak, hogy a
metabolikus zavarok és a kardiovaszkularis betegségek, valamint a 2-es tipusu cukorbetegség
kialakulasa szempontjabdl a has tajéki elhizottak a veszélyeztetettek.

Szamos modszer all rendelkezésinkre, hogy megmérjik a test zsirtartalmat. Mindezek
ellenére jellemz6, hogy elmarad a testzsir mennyiségének meghatarozasa, s6t néha a
testtomeg definidlasa sem torténik meg. Sokan az elhizas kévetkezményeirdl sem beszélnek a
betegekkel.

A BMI (testtomeg-index) egyszerd mérési modszer a felnSttek —testtipusanak
meghatarozasara. Hasznalhatjuk csak a derék, vagy a csipé-derék korfogat mérését, a
kilonbozé testzsir-méré készilékek pedig pontosan megadjak, hogy hol helyezkedik el a
zsirparna.

Az iskolakban, a munkahelyeken, a rendel6kben, a csaladi egészségnapok alkalmaval
mindegyik médszerrel talalkozhattunk mar; a lényeg, hogy ismerjiik ezeket és hasznaljuk is
ellen6érzésre, hogy tudjuk, veszélyeztettek vagyunk-e.

Alma vagy korte alaktdl fuggetlenil azonban egy dolog biztos: felelésok vagyunk jo
kozérzetink megorzéséért. A tudatossagbol adédik a megel6zés, a megel6zés egyik eszkoze
pedig a rendszeres testmozgas. A mozgast pedig soha nem késé elkezdeni.
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Bevalljuk, hogy mennyit esziinks’

Bizonyara sokan tudjak, hogy mennyit és hanyszor kellene enni. Egy kis repetat, vagy két
(f6)étkezés kozotti nassolgatast azonban kevesen gondolnak ,,meggyonandé” cselekedetnek,
esetleg azt szégyellve, dugiban is teszik. Végszitkség esetén pedig a nassolast szivesen fogjak
ra kils6 tényezOkre, amelyeknek valojaban semmi kozik a kialakult rossz étkezési
szokasokhoz.

179 szocialis intézetben lakd, 66 és 87 év kozotti felnbttet vizsgaltak Pennsilvaniaban. 24
o6ras taplalkozasi naplot toltettek ki a személyekkel, tobb mint 10 hénapon at.

Azok, akik kevesebbet vallottak be, mint amennyit ténylegesen ettek (n=43), nagyobb
valoszintséggel voltak tulsulyosak és alacsonyabb iskolai végzettségliek azoknal, akik
becstletesen elmondtak, hogy mennyit fogyasztottak (n=133).

A vizsgalat ramutat az 6nbemondds, 6nbevallés felmérések problematikajara. Raadasul a
dietetikusoknak is ,,résen” kell lenniiik, hiszen amikor kikérdezik a beteget a taplalkozasi
szokasairdl, figyelni kell, hogy a valésagot mondja vagy irja a kliens.

Prevencids programok az iskoldban - batdsosak az elbizds elleni bharcban?*

Sok prevenciés program mukédik az iskoldkban, amelyek az egészséges taplalkozasra, aktiv
¢letmodra oktatjak a gyerekeket. Szamos projekt Osszehangolds és a hatdsossag felmérése
nélkil zajlik. Fontos, hogy monitorozzuk a programok hatékonysagat, hogy az
eredményekbdl a j6v6 projektjeit célratérébben hatarozhassuk meg.

Holland kutatok vallalkoztak arra, hogy a publikalt, iskolakban zajlé prevencios programokat
elemezzék, hogy meghatarozzak az elhizas ellen iranyul6 projektek sikertényezoit.

A statisztikailag szignifikins BMI érték vagy a bérredé csokkenése szempontjabdl a
programok 68%-at (25-b6él 17 ) hatékonynak talaltak . (Utobbi a bér alatti zsirszovet
nagysaganak meghatarozasa miatt fontos). Minden vizsgalat a BMI-index és a bérredd
méretének csokkenését eredményezte, ezek kozil ketté a televizio el6tt toltott id6
csokkentésére fokuszalt. A masik két program a fizikai aktivitas novelésére tette a hangsulyt a
kiegyensulyozott taplalkozas oktatasaval egyetemben.

A kutatok f6bb megallapitasokat tettek a jovére vonatkoztatva, amelyek segitenek egy elhizas
ellen kiizd6 prevencids program 6sszeallitisaban:

* A testOsszetétel vizsgalataira nagyobb hangsilyt kell fektetni, hiszen a testzsir-
meghatirozas pontosabb képet tud adni az elhizds mértékér6l, mint a BMI
meghatarozasa

*  Motivalni kell a személyeket, hogy a vizsgalatban nagyobb szamban vegyenek részt

* Koriltekintéen kell eljarni a nagyobb iskolakban, ahol heterogén csoportok
talalhatok.

* Az egészséges taplalkozas és életmdd tzenetét a kor, az etnicitas és a nem figyelembe
vételével kell tovabbitani a célcsoportnak.
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*  Hosszabb vizsgalat sziikséges a prevencios programnak az iskolai curriculumba valéd
atvételéhez

* A vizsgalatot végzoknek az esetleges negativ hatdsokat is figyelembe kell venni, azaz
el6fordulhat a talsulyos gyerekek megbélyegzése vagy lehetséges az étkezési zavarban
szenvedok szamanak emelkedése.

* Ajanlatos minden intervencids vizsgalat kiértékelése és publikdldsa, még ha a
vizsgalatban kevesen is vettek részt és nem volt hatasos eredmény a taplalkozasi
magatartds megvaltoztatisaban, hiszen a j6v6 programjai szamdra hasznos lehet
minden egyes tanulsag.
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