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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 cimd hirlevél mellett ezentul egy
mas jellegli kiadvannyal is segiteni kivinjuk az On munkajat.

A TUDOMANYOS ELETMODTANACSOK cim(i hitlevélben a nemzetkdzi és hazai
szakirodalombol ,,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 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!

A nyar koézeledtével egyre tobb csaldd gondolkodik azon, hogy a vakacié idejére mivel kosse
le gyermeke figyelmét, és hogyan, miként gondoskodjon réla. Mivel tobb szabadidejitk van a
csemetéknek, a tévézéssel toltott orak szama megszaporodhat, néha akar az éjszakaba
nyualéan is, ezzel egyltt a mozgassal toltoétt id6 lecs6kkenhet. Milyen hatdssal van a nyar, a
tobb tévézés, a kevesebb alvas a testtémegre? Hirleveliinkben az erre vonatkozo6 kutatasokat
gyljtottiik csokorba.

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

J6 munkat kivan: A szerkeszt&ség
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Alvas vagy nem alvas?' 2.0ld. -
Milyen hatassal lehet bizonyos ételek ,,megbélyegzése”?” 2.0ld.
Mi térténik a gyerekek testtomegével, ha vége az iskolanak?’ 3.0ld. -
A csaladi étkezések és a televizidzas hatésa® 3.0ld.

Alvds vagy nem alvds?’

Napjainkban gyakran panaszkodunk kimeriltségrél, és nagyon varjuk a megvaltast jelent6
szabadsagot, amikor egy kicsit kiszabadulhatunk a mékuskerékbél és kialudhatjuk magukat.
Jol is teszi, aki elegendd id6t, legalabb 8 orat alszik. Nemcsak a pihenés jotékony hatasa és a
rancok kialakulasanak megel6zése miatt, hanem azért is, mert egy egyesilt allamokbeli
kutatasbol kiderilt, hogy az alvas mennyisége a testtémegre is hatassal van.

Serdul6ket vizsgaltak Ot éven keresztll, figyelve az alvasi szokasaikat és a BMI-juk
(testtomeg-indexiik) alakulasat. 2.281 3 és 12 év kozotti gyerek vett részt a reprezentativ
kutatasban.

A felmérés soran Snell és munkatarsai megallapitottak, hogy azok a gyerekek, akik
kevesebbet aludtak, vagyis késén mentek agyba és koran keltek, 6t év elteltével nagyobb
valészintiséggel lettek tulsulyosak, mint azok a tarsaik, akik tobbet pihentek. A nyar
kozeledtével a kutatas kovetkeztetéseit szem el6tt tartva tigyeljiink gyermekeink és magunk
alvasi, pihenési szokasaira.

Milyen hatdssal lebet bizonyos ételek ,,megbélyegzése” a vdsdrldsra?’

Vannak, akik az elhizas elleni kizdelemben az elfogyasztott ételmennyiség csokkentését
tartjak a legjobb megolddsnak, masok a sportolassal eltoltott 6rak szamanak névelésére
eskiisznek, sokak szerint pedig a legjobb, ha a két elméletet kombinaljuk.

Ha &ssztarsadalmi  kornyezetben vizsgaljuk az  elhizas kérdését, akkor tEbbszereplSs
Osszefogasra van szikség, azaz a szakmai intézeteknek, civil szervezeteknek, allami
szerveknek és a gazdasagi szerepléknek egytitt kell dolgozniuk a cél minél sikeresebb
eléréséért. Erre az egylittmikodésre j6 példa az obezitas elleni kiizdelem érdekében
hazankban létrejott TET Platform.

Vannak szakemberek, akik bizonyos ételek ,,megbélyegzését” tartjak j6 megoldasnak, azaz a
tiltast, korlatozast javasoljak. Masok bizonyos élelmiszerek timogatasat tartjdk kovetendd
példanak. Melyik is a jobb megoldas?

Erre a kérdésre keresték egyesiilt allamokbeli kutaték a valaszt. A kutatas soran kidertilt,
hogy a lakossag nagy része tébb un. ,elényben részesitett” élelmiszert vasarol, az ételek
elfogyasztasa és a testtémeg alakuldsaban azonban nem mértek valtozast.
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Ezek alapjan megallapithat6, hogy az egészséges taplalkozas, a helyes életmodd oktatasa, és a
tudatos fogyasztova nevelés a leghatasosabb moddja annak, hogy mind a tudast, mind az
életmodbeli magatartast megvaltoztassuk.

Mi torténik a gyerekek testtomegével, ha vége az iskoldnak?”’

Az iskolaba, a munkahelyre jaras mindennap rendszert visz az életiinkbe, ami a szabadsag, a
vakaci6 alatt egyik naprél a masikra megszinik. Probalunk a megszokott kerékvagasbol
kiszabadulni, igy a taplalkozasi, életmodbeli szokasaink is masok, mint el6tte. Milyen hatassal
van a sajat ¢és a gyerekiink testtomegére a nyari sziinidé?

Az egyesult allamokbeli Columbus varosaban 5380 gyercket vizsgaltak 310 iskolaban.
Megallapitottak, hogy a BMI-jiikk sokkal gyorsabban névekedett a nyari hénapokban, mint az
iskolai id6szakban. Azok a gyerekek, akik mar a tanév soran tdlsdllyal rendelkeztek, a
sziinid6ben t6bb kilét szedtek magukra, mint normal testalkata tarsaik.

Habar a kozétkeztetés mindségén és a tornadrak szaman lehetne javitani, a kutatasbol
kideril, hogy a rendszeresség és az iskolai kérnyezet bizonyos mértékig elésegiti a normal
testsuly megtartasat. Ezért probaljunk a nyar folyaman is figyelni sajat magunk és
gyermekiink taplalkozasara és a gyakori testmozgasra.

A csaladi étkezések és a televizidzds hatdasa®

Napjainkban az esti és hétvégi kozos étkezésekbe szinte csaladtagként vonjuk be a televiziot.
Szamos haztartasban a gyerekeknek is mar sajat késziilékik van, amely elé szendvicesel,
nassolnivaléval ilnek le egy-egy filmet megnézni. Hol vannak mar a nagy ko6zos
beszélgetések, az étkezések utani kartya- és sakkpartik?

8000 fiatal bevonasaval végzett vizsgalat arra kereste a valaszt, hogy milyen 6sszefiiggés van a
televizidzasi szokasok megvaltozasa, a ko6zos csaladi étkezések gyakorisdga, valamint a
testalkat k6zott. A kutatds megerdsitette azt az Osszefliggést, hogy azok a gyerekek, akik
tobbet néznek televiziot és kevesebb kozos étkezésen vesznek részt, inkabb hajlamosak a
talsulyossagra.

A kutatas érdekessége, hogy azok a gyerekek, akiknek lakékornyezetében sportolasi, mozgasi
lehet6ség volt, de sziileik ezeket nem tartottak eléggé biztonsagosnak, ugyancsak nagyobb
valészintiséggel szereztek sulytébbletet.

Az elhizas megel6zése érdekében tehat a jo kozbiztonsag is szitkséges: a megfelel§ és
elérhet6 jatszoterek, sportpalyak nélkilézhetetlenek a  gyerekek egészséges fejlédése
szempontjabol.
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