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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!

Napjainkban az egészséges életmodrol sokat hallhatunk, emellett a nyar kifejezetten olyan
id6szak, amikor tobbet foglalkozunk az alakunkkal, mint maskor, hiszen a strandon csinosak
szeretnénk lenni. Ezért fogyokurazunk, probalunk minél alacsonyabb energiatartalmu
¢teleket fogyasztani, igy pl. édesitGszert hasznalunk cukor helyett. De mennyire egészséges az
édesit6szer? Nem esziink-e tal sokat ezekbdl az anyagokbol?

Mivel szamos tévhit kering a fentiekkel kapcsolatban, jelen hirleveliinkben az erre vonatkozé
kutatasokbdl gytjtottiink néhanyat.

Kérdéseivel, valamint tovibbi sgakanyagok elérbetdsége érdekében forduljon bizalommal a s3erkes3tdséghes,
illetve a Magyar Dietetikusok Orszdgos Sovetségének sgakembereibe!

J6 munkat kivan: A szerkeszt&ség
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Osszefiiggés a sziiletési honap, a testtémeg, a testmagassag és az elhizas kozott! 2.0ld.
Tinédzser anyukik és kisgyermekeik testtdmeg-indexe’ 2.0ld. -
Elsé konferencia az aszpartamrol® 3.0ld. -
Sokat vagy keveset fogyasztunk az édesit6szerekbsl?* 3.0ld.

Osszefiiggés a sziiletési hénap, a testtomeg, a testmagassdg és az elbizds kézitt '

Ha valakin megné a f6l6s kilok szama, bizony rengeteg kifogast hallhatunk, hogy ennek rajta
kivilall6 oka lehet. Vajon vannak-e ilyen kiilsé tényezok, és ha igen, melyek lehetnek ezek?
Napjainkban szamos vizsgalat foglalkozik ezzel a témaval. Idén februarban japan tudésok
publikaltak tanulmanyukat, mely Osszefiiggést kutatott a vidéki japan gyermekek
testmagassaga, testtomege, elhizasi foka és sziletési honapuk kézott. Vizsgalatukban 6 és 15
év kozott gyermekek adatait elemezték, és a kovetkezoket talaltak:

azok, akik a tavaszi honapokban szilettek, iskolds korukra nagyobb testtomeggel és
testmagassaggal rendelkeztek, mint azok, akik télen jottek a viligra. Ezt honapok szerint
vizsgalva kidertlt, hogy majustél marciusig (tehat tavasztél télig) fokozatosan csokken a
testmagassag és a testtomeg értéke. A vizsgalat azt is kimutatta, hogy az elhizas mértékét a
csillagjegy, azaz a sziiletés honapja nem befolyasolja Japanban.

Ne felejtstik el azonban, hogy kiegyensulyozott taplalkozassal és rendszeres testmozgassal
hatassal lehetiink testtomegtinkre!

Tinédzser anyukdk és kisgyermekeik testtomeg-indexe *

»Az alma nem esik messze a fdjatél” - vajon igaz a mondas a szilék és gyerekeik
testtomegének alakulasara is?

Amerikai kutatok tinédzserkoru édesanyak és gyermekeik testtomeg-indexének alakuldsat
vizsgaltak. A 2001 és 2005 kozott folyd vizsgalatokban a mamadk sdlya a varanddssag el6tti
id6tSl a szilés utani 36 hénapig kerilt goresé ala, gyermekeiké pedig 2 éves koruk utan.
Megallapitottak, hogy a talsulyos anyukak aranya 25%-r6l 33%-ra nétt a sziilés utani 2-3.
évre, mig az elhizottak szama megduplazédott (15%-r6l 36%-ra). Gyermekeik esetében a
kovetkezoket talaltak: a kétévesek 12%-a mar tdlsulyos volt, és 5%-uknal mar fennallt a
talsuly rizikéja, ez az arany azonban az id6 elérehaladtaval romlott. Elérve az 6vodas kort (3
év), a gyerekek 18%-a volt tilsdlyos, és 18%-uknal allt fenn ennek rizikdja. Osszegzésként
elmondhaté tehat, hogy a vizsgalt tini kord anyukak és gyermekeik esetében az elhizas
mértéke Osszefligg egymassal, és szignifikdnsan nétt a vizsgalt periddusban.
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Elsé konferencia az aszpartimrol

To6bb éve szamos tévhit kering az egyik édesitészerrel, az aszpartammal kapcsolatban, és
ezeket a hiedelmeket a tuddstarsadalom sem hagyhatja figyelmen kivil. Az MDOSZ
korabban is foglalkozott mar ezzel a témaval, most egy 2006-ban, Parizsban megrendezett,
kifejezetten az aszpartimmal foglalkozé konferencia adja aktualitasat. Lassuk a legfontosabb
megallapitasokat!

A rendezvényen a kutatok megerdsitették, hogy az aszpartam biztonsagos édesitészernek
szamit, azaz a korabbi hiresztelésekkel ellentétben az aszpartam-fogyasztas és a daganatos
megbetegedések kézott nem mutathatd ki Osszefiiggés.

Nagyon érdekes djdonsagrdl is beszamolt a konferencia. Kidertlt ugyanis, hogy a cukor
helyettesitése aszpartammal testtomeg-csokkenéshez vezethet hosszabb, szakmailag
megfelel6en Osszeallitott fogyokura esetében. A vizsgalat eredményébdl kovetkeztethetiink
arra, hogy ha apré 1épéseket tesziink a testtomegiink csokkentése érdekében, azaz pl. cukor
helyett energiat nem szolgaltaté édesitészert hasznalunk, mar sikeresek lehetink hossza
tavon.

Sokat vagy keveset fogyasztunk az édesitGszerekbil?

Sokan azzal tesznek az egészséglikért, hogy a light termékeket valasztjak fogyasztasra, mivel
igy az energia-beviteliket csékkenteni tudjik. Egyes élelmiszerek esetében ez nem mindig
van {gy, hiszen a light elnevezés a zsirtartalom csokkentésére vonatkozhat, igy a
cukortartalom gyakran ugyanaz, mint a normal termékeknél. Viszont tditék esetében példaul
elmondhat6, hogy a light termékek alacsonyabb kaldriat tartalmaznak, mivel édesitGszerrel
készilnek. De mennyit fogyasztunk ezekbdl az édesitésre szolgald szerekbdl? Erre keresték a
valaszt Danidban. 3098 1 és 80 év kozott személy édesitSszer-beviteli értékét hataroztak
meg. A megsaccolt aceszulfam-K 0,7 mg, az aszpartam 4,0 mg, mig a szacharin 0,2 mg
értéknek mutatkozott, ami jéval alatta marad az elfogadhat6 adatoknak, amelyek sorrendben
a koévetkezok: 15 mg, 40 mg és 2,5 mg. A vizsgalatbdl kideril, hogy ha kavénkat, teankat
izesitjik a fent emlitett édesitSk egyikével, vagy light Gditét iszunk, és kiegyensulyozottan,
valtozatosan taplalkozunk, nem kell félniink a tdalfogyasztastol.
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