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Tisztelt Olvaso!

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

A TUDOMANYOS ELETMODTANACSOK cim( hitlevélben a nemzetkdzi és hazai
szakirodalombdl ,,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 szdmara érthet$ nyelven
torditjuk le és fogalmazzuk at.

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

Az elhizas napjainkra viligméretd betegséggé nétte ki magat. Egészséglinket, és igy a
munkaval t6ltétt mindennapjainkat is megkeseritheti, hiszen az altaluk okozott betegségek
miatt nemcsak az egészségligy, hanem sajat és munkaltatonk kiadasai is megnévekedhetnek.
Ezért egyre nagyobb szerepet kap a megel6zés, melynek fontos részei a helyes taplalkozasrol
és életmd6drol szolo hiteles forrasokbol szarmazd informacidk, valamint a rendszeres
testmozgasra serkentés. Ebben a feladatban a munkahelyek is hatékonyan kivehetik résztiket,
csokkentve ezzel a munkavallalokkal kapcsolatos koltségeket.

Kérdéseivel, valamint tovibbi szakanyagok elérbetdsége érdekében forduljon bizalommal a s3erkes3tdséghes,
illetve a Magyar Dietetikusok Orszdgos Szovetségének s3akembereihe!

J6 munkat kivan: A szerkeszt&ség
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TARTALOM
A munkahely szerepe és jelentSsége a tilsuly és az elhizas megelézésében’ 2.0ld. -
Le a kilokkal — a stlyod veszitsd el, ne az eszed!” 2.0ld.

Tévhitek és hiteles informaciok™ 3.0ld.

A munkahely szerepe és jelentésége a tiilsily és az elhizds megel6zésében

A tdlsuly és az elhizas, valamint az ezekkel Osszefiiggésben 4all6 betegségek noévekvd
el6fordulasa az egészségligyi kiadasok névekedését és szocialis-gazdasagi problémakat okoz
az ipari orszagokban. Az BEurépai Uni6 is ezt felismerve mind t6bb erbfeszitést tesz, hogy
lakoi figyelmét felhivia a prevencidra. Aktiv életiink soran sok id6t toltink munkahelytinkon,
igy egészségi allapotunk munkankat is befolyasolja.

USA-ban dolgozé kutatok olyan angol nyelven megjelent és a vilaghalon elérhet6 cikkeket
Osszegeztek irasukban, melyeket a tdlsdllyal 6sszefuggésben levé munkahelyi kiadasokrol,
forrasokrol publikaltak. Az e témakérben megjelent publikaciokat, és azok referenciait
elemezve szamos  koltségOsszetevot, példaul  betegszabadsag, tappénz,  sériilés,
munkaképesség megvaltozasa okan jelentkezd igényléseket vizsgaltak.

Megallapitottak, hogy a talstlyos, elhizott dolgozék gyakrabban voltak tappénzen, vagy
valtozott meg munkaképességuk, sét a munkahelyi balesetek el6forduldsa is magasabb ezen
munkatarsak koérében. A magasabb testtémeg-index magasabb munkahelyi egészségiigyi
kiadast is jelentett.

Le a kilékkal - a sitlyod veszitsd el, ne az eszed!?

Felismerve, hogy az egészségi allapot hat a munkaképességre, és kihasznalva, hogy aktiv
¢letink soran sok id6t toltink munkahelytinkon - {gy az remek férum a prevenciéra - a
BASF német cég elinditott egy egészségiigyi kampanyt, melynek célja, hogy a munkahelyen
megel6zze a tdlsdlyt és elhizast. A célecsoport a ludwigshafeni részleg 34 000 dolgozoéjanak
tulsulyosai és elhizottjai voltak. A cél az volt, hogy vagy csékkenjen a testtomeg-index 2
ponttal (tehat pl 30-rél 28-ra), vagy a normal tartomanyba kertljon (25 ald). Erre egy
egészségligyi program ¢és 9 honap allt rendelkezésiikre, valamint normal sulya kollegaik, mint
segit6k. Minden résztvevét orvosok is figyeltek, és felmérték a sulyukkal kapcsolatos
betegségeiket is. A dfj 10,000 Euro volt, melyet a sikeres résztvevd és segit6ik kozott
sorsoltak ki. 2062 dolgoz6 (1313 talsdlyos, vagy elhizott és 749 segitd) jelentkezett a
programra. Kilenc honap elteltével 708 sulyproblémaval kiizd6 jelentkezett mérlegelésre és
83%-ukat tamogatta munkahelyi segit6je. Koziilik 658-uknak (ez az érintettek fele) csokkent
a testsulya, és 440 munkatarsnak tobb mint 2 ponttal a testtémeg-indexe. Laboratériumi
vizsgalatokkal, és a testtomeggel Osszefiiggd betegségek vizsgalataval is egyértelmi jotékony
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egészségligyl hatis volt észlelhet6. Ezek alapjan is egyértelmivé valt, hogy a munkahely
remek és fontos forum az egészségligyi prevenciéban. A munkahelyi silyprobléma kapcsan a
megel6z6  programok lehetSséget biztositanak példaul az egészséges taplalkozas
promoétalasara a munkahelyi étkezdében, és a fizikai aktivitast tamogaté programokra,
példaul: ,,séta az ebédsztnetben”.

Mindezek alapjan az egészség el6térbe helyezése plusz juttatds is lehet a dolgozoénak, és a
munkaltaté szamara is elény6s, hisz ezzel csokkentheti termelési kiadésait.

Tévbhitek és biteles informdcidk’™

Manapsag egyre gyakrabban kertl széba a fogyokura, az egészséges taplalkozas, és a
taplalkozassal, életmoddal 6sszefiiggd betegségekrol (cukorbetegség, magas vérnyomas stb.)
is mind t6bbszor esik sz6 a médidban. Ma mar a taplalkozassal Osszefiiggh témakban,
hazankban is kérik a dietetikus szakember allasfoglalasat. A szerkeszték, Gjsagirok, riporterek
természetesen igyekeznek az aktualitisokat minél tobb oldalrél koriljarni, hisz céljuk a
korrekt, sokoldalu informalas. Viszont még szamos tévhit kering az egész vilagon, ezekrél
készitett az Amerikai Dietetikusok Szovetsége két allasfoglalast tavaly és az idén, ezeket
osztjuk meg Onékkel.

A fogyasztok egyre inkabb elismerik a taplalkozas és egészség kapcsolatat, hasznaljak a
kapott hiteles informacidkat dontéseik soran, ezaltal részben felel6sséget vallalnak az étkezési
szokasok valtoztatasaban. Mivel el6fordul, hogy a hiradasok néha nem kell6 mértékben
keltik fel a fogyasztok figyelmét, nagyon fontos, hogy a kiegyensuilyozott taplalkozassal
kapcsolatos informaciokat ,,fogyasztébarat” moédon kell 6sszedllitani és talalni. Fontos az
¢telek mindsége és tapértéke, és a megfeleléen Gsszedllitott étrend jelentésége, ahelyett, hogy
a ,,j0”, vagy ,rossz €lelmiszer” megnevezést hasznalnank, hisz ez a jo-rossz klasszifikacio
egészségtelen étkezési szokasok kialakulasahoz vezethet. Cél a mértékletesség és aranyossag
hangsulyozasa, mert a tdl aprolékos, specifikus tapanyagokkal kapcsolatos informaciéhalmaz
kommunikalasa Osszezavarhatja a fogyasztot. Fontos kiemelni, hogy egyénenként mas-mas
az ¢telekkel kapcsolatos preferenciank, fiziologiai, taplaltsagi allapotunk, sulyunk,
kornyezetiink, szokasaink, anyagi lehet&ségeink ugyanis mind befolyasoljak valasztasainkat. A
feladatunk ezért széleskord tajékoztatast adni, hogy mindenki megtalalhassa a neki sz616
hasznos, tudomanyos evidencidkon alapulé taplalkozassal kapcsolatos informaciét, hogy
pozitivan valtoztathassa meg életvitelét.

A dietetikus szakemberek az egészségiigyi ellatasban, fels6oktatasi intézményekben,
médiaban, kormanyban és az élelmiszeriparban is a taplalkozasi ismeretek elsédleges oktatdi,
akik tdimogatjak a tudomanyos alapokon nyugvo, mindségi informaciok atadasat, eljuttatasat
a lakossagnak. Tudomanyos ismereteiket hasznalva aktivan helyesbitik az ételekkel és a
taplalkozassal kapcsolatos téves informacidkat és tesznek taplalkozasi, és életviteli
ajanlasokat.
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