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

Napjainkban gyakran el6fordul, hogy tébb szervezet, tudomanyos tarsasag kézosen
fogalmazza meg allaspontjat egy-egy témaval kapcsolatban, igy az egészséges életmoddal,
helyes taplalkozassal kapcsolatban is. Jelen hirlevelinkben az elhizasos és a diabeteses
¢trenddel kapcsolatos konszenzust tesszik kézzé. A testalkat és az életmodbeli faktorok a
teherbeesésre is hatassal vannak, hitlevelinkben az erre vonatkozo kutatisokat is csokorba
gyujtottik.

Kérdéseivel, valamint tovibbi szakanyagok elérhetisége érdekében forduljon bizalommal a sgerkesztiséghes,
illetve a Magyar Dietetikusok Orszdgos Szovetségének sgakembereihes!

J6 munkat kivan: A szerkeszt&ség
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TARTALOM

Nemzetkozi utmutatok a taplalkozassal kapcesolatban —
mit szabad fogyasztani és mit nem 2.0ld. -

Dehidraci6 és sportteljesitmény 6sszefiiggése fidk kosarlabdas készségeit vizsgilva®  3.old.
Gyereket szeretne?’ 3.old.

Az életmodbeli faktorok hatdsa a néi meddéségre’ 4.old.

Nemzetkozi itmutatok a taplalkozdssal kapcsolatban - mit szabad fogyasztani és mit
nem '

Az elmult évben 6 tudomanyos szervezet (az Amerikai Diabetes Tarsasag, az Burdpai
Diabetes Tarsasag Taplalkozasi Munkacsoportja, a Kanadai Diabetes Tarsasag, a Joslin
Diabetes Center ¢és Joslin Klinika, valamint az Amerikai Klinikai Endokrinolégusok
Tarsasaga és az un. ,,Diabetes UK”) kialakitotta k6z0s allaspontjat azzal kapcsolatban, hogy a
testtomeg csokkentése (a csokkentett energia-bevitelnek és a rendszeres fizikai aktivitasnak
koszonhetben) fontos terapias stratégia azokban az esetekben, ahol a tdlsdlyos vagy elhizott
egyénnél fenndll, vagy fennallhat a 2. tipusu cukorbetegség kialakulasanak esélye. A kutatok
megallapitottak, hogy a nagyon alacsony szénhidratbevitel nem elényds a cukorbetegeknek,
¢és a glikémias index fontossagaban is azonos allasponton vannak. A rostbevitelre kilénos
figyelmet kell forditani, napi maximum 50g a megfelel6 mennyiség. A rostbevitel névelése
hazankban is fontos szempont, hiszen nem fogyasztunk elegendé teljes 6rlést gabonafélét,
z6ldséget, gyimolesot, amely élelmiszercsoportok a rostok legfontosabb forrasai.

Normal vesemiikédés esetében a fehérjebevitel idedlisan az Osszes kaloriabevitel 10-20%-at
tegye ki. Ajanlasuk szerint kivanatos az alacsony zsirtartalmu taplalkozas (30-35 energia %
alatt), a bevitt koleszterin pedig kevesebb, mint 300mg/nap legyen. A t6ébbszoérosen telitetlen
zsirsavak kozil az omega-3, vagy mds néven n-3 zsirsavak fontosak a sziv- és érrendszeri
valamint a  daganatos  megbetegedések  kivédésében. A minimalis/moderalt
alkoholfogyasztasnak (f6leg a j6 mindségl vorosborfogyasztisnak) kardioprotektiv
(szivvéd6) hatasa van. Kiegyensulyozott taplalkozas és rendszeres testmozgas mellett
egészséges embernek rutinszertien szedett étrend-kiegészitGre nincs sziiksége.

A kozosen készitett allasfoglalasbol kideriil, hogy a kiegyensulyozott taplalkozasnak és a
rendszeres fizikai aktivitasnak kiemelked6 betegségmegel6z6 szerepe van.
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Debidrdcid és sportteljesitmény dsszefiiggése fiitk kosdrlabdds készségeit vizsgdlva *

Az életméddal Gsszefuggésben a taplalkozassal egylitt mindig emlitésre kertil a fizikai
aktivitas, a sport fontossaga is. Mint ismert, a mozgas pozitivan befolyasolja a taplalkozast —
vajon forditott esetben mi a helyzet?

Amerikai kutaték sportolas soran vizsgaltak a megfelel6 folyadékbevitel szerepét.

A tanulmany célja az volt, hogy megnézze, hogy mar a 2%-os mértékd kiszaradas milyen
hatassal van a sportban hasznalt kézségekre. Tizenot 12-15 éves kosarlabdazé fia dobd,
tamado, védekezé és sprintel6 tigyességét, teljesitményét vizsgaltak.

Megallapithaté volt, hogy mar egy kisfoka (2%-o0s) dehidracié is negativan befolyasolja a
teljesit6képességet. Nem mindegy azonban, hogy mivel potoljuk az elvesztett folyadékot,
ugyanis szemben a vizfogyasztassal, ha szénhidrat- és elektrolittartalmu folyadékot visziink
be szervezetiinkbe, javul a dobd és sprintel6 eredmény - irtak le 6sszegzésként a kutatok.
Gyakran hajlamosak vagyunk csak a mennyiségre vagy csak a mindségre koncentralni. A
taplalkozassal és a testmozgassal kapcsolatban viszont egyszerre kell figyelembe venniink a
kvalitatfv és a kvantitativ jellemzdket is.

Gyereket szeretne?’

Napjainkban a fejlett orszagokban a népességszam csOkkend tendenciat mutat. E
kedvezétlen folyamat hatterében tébbek kozott a néi szerepek megvaltozasat talalhatjuk,
azaz a nok tomeges munkaba allasat, valamint azt, hogy a nék egyre késébb vallalnak
gyereket, emellett a csaladok egyre kevesebb gyereket terveznek.

A kedvezétlen szamokat novelheti az elhizas egyre emelkedd tendenciaja. Milyen 6sszefiiggés
van a kovérség gyakorisaga és a sziilések alacsony szama kozott?

Erre a kérdésre kereste a valaszt egy holland kutatécsoport.

Megallapitottak, hogy hossza tivon a tulsdly és az elhizas a reproduktiv korban 1évé nék
esetében rizikofaktorként jelentkezhet a gyermekvallalas tekintetében. A kévér asszonyok
esetében megné a sikertelen teherbeesés valdszintsége, de az élvesziiletések szama is
alacsonyabb a testesebbek korében, 6sszehasonlitva normal testalkatd tarsaikkal. A terhesség
és a sziiletés alatt bekévetkez6 komplikaciok szama is gyakoribb a tdlsulyosoknal.

A kutatok javasoljak a tobbletkilokkal rendelkez6knek, hogy még teherbeesés el6tt
csokkentsék a testtomegtiket, hiszen akar 5-15%-os testsulyvesztés is pozitivan befolyasolja a
természetes uton torténé megtermékenyités, valamint a problémamentes terhesség
valoszintségét. Szinte nem is létezik olyan ember, aki a testével maradéktalanul elégedett
lenne, és egyre tobben vannak azok is, akiknek valéban életmoddbeli és taplalkozasi szokasaik
megvaltoztatasara lenne sziikségiik ahhoz, hogy elégedettebben nézhessenek a tiikorbe.

Még nagyobb a nyomas a serdil6kon, akiknek a hirességek példdjabol agy tanhet, hogy csak
a sovanyak érvényestilhetnek.

Vajon ez az elégedetlenség mire sarkalja a fogyokarazokat? Talan egészségesebben fognak
taplalkozni, tobb zoldséget és gyiimolesot fogyasztanak és tobbet mozgnak? 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 valo
elégedettségiik mértéke azzal, hogy milyen taplalkozasi és életmodbeli szokasokat kévetnek.
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Az eredményeik azt mutatjak, hogy minél magasabb foku a tinédzser elégedetlensége a
testével, annal valészinlibb, hogy egészségtelen vagy karos fogyokurakat kovet, emellett
gyakran tal sokat eszik és nem mozog eleget.

Ugy tiinik, hogy a testiinkkel val6 elégedetlenség nem jelenti azt, hogy egészségesebb, aktiv
életmoédot folytassunk. Gyakran beddliink mindenféle diétanak, és nem akarunk hosszu tavra
tervezve lefogyni, hanem inkabb gyotorjik magunkat éhezéssel, kaposztalevessel, tojassal,
nem eszink egyiitt fehérjét szénhidrattal, és hasonlé tudomanytalan étrendeket kévetiink a
minél gyorsabb és latvanyosabb eredmény érdekében.

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

Az életmddbeli faktorok hatisa a n6i meddéségre’

Az el6z6 fejezetben Osszefoglaltuk, hogy a testalkat befolyassal van a teherbeesésre és a
terhesség, valamint a szilés alatti komplikicidk el6fordulasanak szamara. Mas, egyéb
¢letmodbeli faktorok hogyan hatnak a termékenységgel kapcsolatban?

Amerikai kutatok vizsgaltak a kilénb6z6 taplalkozassal, mozgassal Osszefiiggd tényezSk
szerepét a medddség kialakulasaban, valamint javaslatot dolgoztak ki a rizikéfaktorral
rendelkez6 ndk szamara a kivant terhesség elérése érdekében.

A tudbsok 824 16 és 45 év kozotti né korében végezték a kutatast.

Megallapitottak, hogy az életkor, a dohanyzas, a korabbi sikertelen terhesség, a sajat egészségi
allapotaval valo elégedetlenség és az elhizas megnovelte az esélyét a meddSségnek, valamint a
veszélyes komplikaciok kialakulasanak.

A kutatok megerdsitették a korabbi javaslatokat, miszerint a dohanyzas elhagyasa, a
megfelel6 pszichés allapot elérése sziikséges a gyereket vallald né szamara, valamint
amennyiben testtémeg-tobblet all fenn, térekedni kell még a teherbeesés el6tt a plusz kilok
eltintetésére, vagy legalabbis csokkentésére.

Sokszor halljuk: a prevenciora kell a hangsuilyt fektetni. Igaz ez a betegségmegel6zés
szempontjabol, de a sziiletend6 gyerek egészségét is befolyasolhatjuk megfelel6 egészségi
allapottal.
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