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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
torditjuk le és fogalmazzuk at.

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

A fogyokuarazas, a kilonbozé divatdiétak kdévetése napjainkra mindennapossa valt a nék
korében, és elsésorban a leginkabb veszélyeztetett kamasz lanyok — és egyre inkabb fitk is —
valnak a kéros sovanysag mindenaron val6 elérésének rabjava. Vajon a kamaszkorban
kovetett fogyokurak minden esetben fogyast eredményeznek? Hirlevelinkben az erre
vonatkozé kutatasokat gytjtottink csokorba.

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

Kamaszok taplalkozasi és életvezetési szokasai

Segit vagy art a rendszeres testtémeg-mérés? ' 2.0ld.

Okozhat-e a fogyokira testtémeg-névekedést kamaszkorban? 2.0ld.
Bajban vannak-e a testiikkel elégedetlen serdiilok? * 3.old.
Az egészségtelen és kiros fogyokuras szokasok hizashoz vezetnek ’ 3.old.

Kamaszok taplilkozdsi és életvezetési szokdsai

Segit vagy drt a rendszeres testtomeg-méréss *

Napjainkban sokak ,rettegett ellensége” a mérleg, hisz hasznalataval szembestiliink
testtomeglinkkel. Sokakat fogyokurara sarkall, ha tobbet mutat, mint amennyit szeretnénk.
De j6-¢, ha mérlegiink rabjava valunk, és naponta, rutinszerden mérjik sulyunkat? T6bbek
kozott ezzel a kérdéssel is foglalkozott az a munkacsoport, amely 2516 kamasz taplalkozasi
szokésait vizsgalta egy 5 éves projekt keretében'.

A vizsgalat soran kidertlt, hogy azok kézil a fiatal kamasz lanyok kézil, akik a projekt elsé
felében gyakran mérték salyukat, tobbeknek névekedett a testtomege a felmérés végére, azaz
ot évvel késébb a fitknal nem, de a kamasz lanyoknal a gyakori mérleghasznalat
megjosolhatéan novelte a koros étkezési szokasok vagy nagy evések el6fordulasat.

A kapott eredmények alapjan annyit mindenképp érdemes megjegyezniink, hogy kamasz
lanyok esetében az elhizds megel6zésének nem a gyakori testtébmeg-mérés a legjobb
modszere, hanem a kiegyensulyozott taplalkozas és a rendszeres testmozgas.

Okozhat-e a fogydkiira testtomeg-novekedést kamaszkorban? >’

Ha sulyunkkal elégedetlenek vagyunk, legtobbiinknek azonnal az jut eszébe, hogy
fogyokurazni kellene. Vajon biztosan fogyashoz vezet kamaszkorban a fogyokuara® Ot évet
vizsgalva azoknal a fiatal lanyoknal és fiuknal, akik a kezdetekben fogyokuraztak, nagyobb
valészintiséggel alakultak ki étkezési zavarok, emellett csOkkent a reggelizési kedvik. A
fitknal 6t év mulva a fizikai aktivitas is hanyatlott azokhoz a kortarsaikhoz képest, akik nem
fogyokuraztak. Ezek a faktorok 6sszefliggésben alltak a testtomeg-indexitk névekedésével.
Természetesen a tudatos fogydkira nem vezet testtémeg-gyarapodashoz, de ha a kamaszban
a rossz szokasok rogzilnek, viselkedésmintiva valnak, hosszutivon nem kivanatos
testtomeg-kontrollt, hizast eredményezhet.

A fogyokura és testtomeg-novekedés Osszefiiggésének kérdésével tovabbi vizsgalatok is
foglalkoztak °.

Egy amerikai kozépiskolas lanyokat vizsgalé tanulmany azt allapitotta meg, hogy ebben a
korban a fogyokura nem feltétlenil okoz BMI (testtomeg-index) noévekedést. Az
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eredményeket megvizsgalva azonban megjegyezte, hogy fiatal linyoknal a sulyvesztésnek
nem a fogyokdra a leghelyesebb modszere, a megelézésre kell a hangsulyt helyezni.
Amennyiben tdlsdly all fenn, abban az esetben is a lassu, heti 0,5 — 1 kg-os fogyas a cél,
elérésére pedig a kiegyensulyozott taplalkozast és a rendszeres testmozgast javasoljuk.

Bajban vannak-e a testiikkel elégedetlen serdiil6k?*

Szinte nem is létezik olyan ember, aki a testével maradéktalanul elégedett lenne, és egyre
tobben vannak azok is, akiknek valoban életmoddbeli és taplalkozasi szokasaik
megvaltoztatasara lenne sziikségiik ahhoz, hogy elégedettebben nézhessenek a tiikérbe.

Még nagyobb a nyomas a serdil6kon, akiknek a hirességek talmi csillogasabdl tgy tlnhet,
hogy csak a sovanyak érvényesiilhetnek.

De vajon ez az elégedetlenség mire sarkalja a fogyokarazokat? Talan egészségesebben fogunk
taplalkozni, tobb zo6ldséget és gylimolesot fogyasztunk és tobbet mozgunk? A tapasztalat azt
mutatja, hogy sajnos nem.

A Minnesotai Egyetem Epidemiolégiai és Népegészségligyi Osztalya 5 éven keresztil
vizsgalt 2516 serdilét abbol a célbdl, hogy kideritse, vajon Gsszefligg-e a testiikkel vald
elégedettségiik mértéke azzal, hogy milyen taplalkozasi és életmodbeli szokasokat kévetnek.
Az eredményeik azt mutatjak, hogy minél magasabb foku a tinédzser elégedetlensége a
testével, annal val6szintibb, hogy egészségtelen vagy karos fogyokurakat kovet, emellett
gyakran tal sokat fal és nem mozog eleget.

Ugy tiinik, hogy a testiinkkel val6 elégedetlenség sem sarkall minket az egészségesebb, aktiv
¢letmoédra. Gyakran beddliink mindenféle csodadiétanak, és mar régen nem akarunk hosszu
tavra tervezve lefogyni, hanem inkabb gyotorjik magunkat éhezéssel, kaposztalevessel,
tojassal, nem esziink egyiitt fehérjét szénhidrattal, és hasonlé tudomanytalan étrendeket
kovetiink a minél gyorsabb és latvanyosabb eredmény érdekében.

Pedig nem kellene, hogy ez igy legyen. Dietetikus szakember segitségével elérhet6 lassu és
tartos fogyas. Gyakran csak aprobb valtoztatisokat kell az élelmiszer kivalasztasiban és
elkészitésében bevetni, amely kénnyen elsajatithat6, és minél fiatalabb korban elkezdjik,
annal konnyebb lesz megvaldsitani. A taplalkozason kivil ne felejtkezziink el a fogyokura
sikerének masik f6szerepl6jérdl, a rendszeres fizikai aktivitasrél sem, amelyet sohasem késé
elkezdeni.

Az egészségtelen és kdros fogydkirds szokdsok bizdshoz vezetnek’

Ki ne ortilne, ha ismerése vagy kedvenc magazinja ajanlana egy fogyokurat, amelynek két
hetes kévetésével 5-10 kilét tudna fogyni. Mivel nem vagyunk szakemberek, nem tudhatjuk,
hogy ez legfeljebb 5 kg-ot jelenthet, aminek nagy része csak vizveszteség. Ez par nap alatt
vissza 1s jon, nem beszélve a szervezetiinkben okozott karrél (egyoldalt taplalkozas,
tapanyag- és vitaminhiany stb.).

Ez még inkabb veszélyes, ha kiforratlan személyiségt serdilékrSl van szé. A Minnesotai
Egyetem Epidemiologiai és Népegészségligyi Osztalya 5 éven keresztil vizsgalt 2516
serdil6t, hogy lassa, hogyan boldogultak a fogyokarazok 5 év alatt. Azt talaltak, hogy azok a
serdilSk, akik mar az elsé vizsgalatnal egészségtelen szokasokkal, radikalis sulyvesztést célzo
modszerekkel prébalkoztak a vagyott testtomeget elérni, azok az Ot év alatt mintegy 1
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egységnyivel novelték a testtomeg-indextiket azokhoz a serdulékhéz képest, akik nem
fogyokuaraztak.

Sokszor hallhatjuk, hogy milyen veszélyes a jojo-diéta, de hangstlyozni kell, hogy ez nem egy
diétafajta, hanem a rossz fogyokuraval elért idSleges allapot és a visszahizas kozotti id6szak
valtakozasnak az elnevezése. Nagyon fontos lenne, hogy barmilyen kisértést is érziink, hogy
egy csodafogyokiraval gyorsan lefogyjunk, mégse kezdjink bele, mert valéban nagy a tétje:
AZ EGESZSEGUNK, amelynek meg6rzésében, visszanyerésében csak a szakember
segithet. A rendszeres fizikai aktivitdsra is nagyobb hangsulyt kellene fektetntunk, hiszen az
elhizas egyik 6 oka a mozgasszegény életmod.

Tudomanyos Eletmédtanacsok — 2007. marcius 4



'TUDOMANYOS ELETMODTANACSOK
II. EVFOLYAM 3. SZAM

Felhasznalt forrasok:

1.

Neumark-Sztainer D. és mtsai Se/fweighing in adolescents: helpful or harmful? Longitudinal
associations with body weight changes and disordered eating. | Adolesc Health. 2006
Dec;39(6):811

Neumark-Sztainer D. és mtsai Why Does Dieting Predict Weight Gain in Adolescents?
Findings from Project EAT-11: A 5-Year Longitudinal Study. Am Diet Assoc. 2007
Mar;107(3):448-55

Senf JH, és mtsai: Does dieting lead to weight gain? A four-year longitudinal study of middle
school girls. Obesity (Silver Spring). 2006 Dec;14(12):2236-41

Neumark-Sztainer D, Paxton SJ, Hannan PJ, Haines |, Story M: Does body satisfaction
matter? Five-year longitudinal associations between body satisfaction and health bebaviors in
adolescent females and males. ] Adolesc Health; 2006 Aug; 39(2):244-51.

Neumark-Sztainer D, Wall M, Guo J, Story M, Haines ], Eisenberg M: Obesity,
disordered eating, and eating disorders in a longitudinal study of adolescents: how do dieters fare 5
years later? ] Am Diet Assoc. 2006 Apr;106(4):559-68.

IMPRESSZUM:

TUDOMANYOS ELETMODTANACSOK
Hitlevél
Kiadja:
Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége (MDOSZ)

Szerkesztébizottsag:
Antal Emese (MDOSZ elndk)
Anel Theron (dietetikus)
Horvath Gabriella (dietetikus) 06-30-9501186
Szabé Orsolya (dietetikus) 06-20-4352975

A szerzok nevére valo hivatkozdshoz kérjék a s3erzok s3emélyes beleegyezését!

Lektoralta:

Antal Emese (MDOSZ elnok)
Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége
1051 Budapest, Arany Janos u. 31.
Tel: 269-2910, Tel. / Fax: 374-1347
e-mail: mdosz@mdosz.hu
www.diet.hu

Tudomanyos Eletmédtanacsok — 2007. marcius 5



