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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 koriljaré TAPLALKOZAS ES TUDOMANY c. hirlevél mellett egy mas jellegi
kiadvannyal is segiteni kivanjuk az On munkajat.

A TUDOMANYOS ELETMODTANACSOK cim(i 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!

Testtomegiink alakulasa életink szinte minden terilletére hatassal lehet. Igy parvalasztas
szempontjabol tarsunk alkata is elényGsen vagy épp hatranyosan befolydsolhatja sajat
testsulyunkat, igy az elhizas terjedését, vagy ¢épp annak visszaszoritasat. Kés6bb a
gyermekvallalassal, a sziiletendé gyermekek szamaval is Gsszefliggésbe hozhaté a sziilSk
testtOmege ¢s testtomeg-indexe is.

A cukor alternativajaként oly sokszor emlitett aszpartamrol szamos forrasbol juthatunk

informaciohoz. De éppen ezért sokak szamara még ma sem egyértelmi: fogyasszuk vagy ne
fogyasszuk? Jelen hirleveliinkben ezekre a kérdésekre kaphat valaszt az olvaso.

Kérdéseivel, valamint tovibbi szakanyagok elérhetisége érdekében forduljon bizalommal a sgerkesztiséghes,
illetve a Magyar Dietetikusok Orszdgos Sovetségének s3akembereihes!

J6 munkat kivan: A szerkeszt&ség
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TARTALOM

Kihatassal van-e testtomegiink parvalasztasunkra, illetve gyermekeink szamara?

Pérvalasztas és clhizas' 2.0ld.
Kamaszkori testtomeg-index és a gyermekek szamanak alakulasa felnSttkorban 2.0ld.
Aszpartam: Tévhitek eloszlatisa™ 3.old.

Kibatassal van-e testtomegiink parvdlasztdsunkra, illetve gyermekeink szimdra?

Parvdlasztds és elbizds’

Legtobbszor nem tudjuk megmagyarazni, miért is az a parunk akit végil valasztottunk.
Parvalasztasunkban rengeteg tudatalatti tényez6 befolyasol benniinket. Fontos lehet
szamunkra a kilalak, a kulturalis hovatartozas, de vajon mi a helyzet a testtémeggel?
Befolyasoljak—e valasztasi szokasaink a talsilyosok szamanak novekedését? Ezt az igen
érdekes felvetést vizsgaltak skociai kutatok.

A tanulmany elkészitésében 42 par vett részt, bevonasukkal a kutatok arra jutottak, hogy a
nem véletlenszerd parvalasztas hozzajarulhat az elhizas terjedéséhez. Ennek oka lehet, hogy a
talsuly mar egyre fiatalabb korban megjelenik, igy a tinédzserck és kora huszas éveikben
levék koénnyebben kategorizalnak, hogy partnerik a ,,macis-duci” vagy inkabb inas-
csontos” tipushoz tartozik-e.

A kutatasbol kiderilt, hogy a parvalasztasnal a hozzank hasonlé tarsat valasztjuk.

Kamaszkori testtomeg-index és a gyermekek sziminak alakulisa felnéttkorbar®

A testtOmeg ¢és a parvalasztas lehetséges Osszefiiggései mas kutatocsoportokat  is
gondolkodéba ejtettek.

Finn kutatok arra voltak kivancsiak, hogy a szerelem gyiimolesének; a gyermekeknek szamat
vajon befolyasolja-e testtémeg.

Az 1980-ban kezd6d6 felmérés 1298 finn, 12, 15 és 18 éves fia és lany bevonasaval indult.
Huszonegy év elteltével az idSkozben nékké és férfiakka valt csapat gyermekeinek szamat
vizsgalva a kovetkezSket talaltak a kutaték: A kamaszkori testtomeg-indexeket alapul véve
legkevesebb gyermeke az elhizottaknak volt, a normal sulytaknal 32-38%-kal kevesebb. Akik
azonban kicsit jobban vigyaztak testtomeglkre kamaszkorban és nem voltak elhizottak,
,»csak” tulsulyuk volt, azok 4-8%-kal kevesebb gyermeket vallaltak, mint normal sdlyu tarsaik.
A sovanyabb tinik gyermekeinek szamat elemezve az derilt ki, hogy nekik is kevesebb
gyermekitk van (atlag 10-16%-kal), mint a normal sulydaknak. Ezek az 6sszefiiggések
hasonl6ak voltak férfiak és nSk esetében.
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Konkluzioként elmondhatd, hogy a normal testtomegtSl barmilyen iranyban térténd
nagyobb eltérés (akar sovanysag, akar elhizas), negativan befolyasolja a gyermekek szamanak
alakulasat a populaciéban. Az egyre novekvé gyermek és kamaszkori elhizas pedig
veszélyeztetheti a j6v6 nemzedékek reproduktivitasat.

Aszpartdm: Tévbitek eloszlatdsa™

Szinte mindennap talalkozhatunk az E-szamokként emlegetett adalékanyagokkal, és néha
nehezen igazodunk el azon, hogy melyik mire j6. Igy van ez a mesterséges édesitészerekkel
kapcsolatban is.

Az adalékanyagokat szigortan ellenSrzott korilmények kozott lehet csak elGallitani és
felhasznalni. Kutatok meghataroztak azt is, hogy egy-egy adott anyagnak mennyi a
maximalisan felhasznalhaté mennyisége, éppen azért, hogy ne jusson bel6le senkinek a
szervezetébe a napi elfogadhaté szintnél t6bb azaltal, hogy tobbféle termékben is
elfogyasztotta aznap.

Az aszpartam két, a fehérjék felépitésében részt vevé aminosavbol (fenilalanin és
aszparaginsav) épul fel. Nincs kellemetlen utdize, mig édesit6értéke tobb mint 200-szorosa a
cukorénak.

Az aszpartambol az amerikai és az eurépai Elelmszerbiztonsagi Hivatal 4ltal jévahagyott napi
elfogyaszthaté mennyiség 50 mg (Egyesiilt Allamokban), illetve 40 mg (Eurépaban)
testtomegkilogrammonként.

A vilag 90 orszagaban tébb mint 6000 termékben talalhaté aszpartam, ezért fontos tudni,
hogy biztonsaggal fogyaszthatjuk-e.

Washingtonban megvizsgaltak az aszpartam élettani és toxikologiai hatasait. Megallapitottak,
hogy egerekben, patkanyokban, hércségokben és kutyakban még nagy mennyiségd (4000
mg/testtomegkilogramm/nap) aszpartim elfogyasztisa utin sem volt tapasztalhaté
semmilyen hatas vagy koros elvaltozas. Tehat az aszpartam rakkelt6 hatasa kizarhato.
Vizsgaltak tovabbd, hogy van-e neurotoxikus, vagyis az idegrendszerre karos hatasa.
Azonban nem talaltak semmiféle Gsszefliggést az aszpartam fogyasztasa és az idegrendszer
miikodése tekintetében.

A vizsgalat bebizonyitotta, hogy az aszpartam az ajanlott mértékd fogyasztas mellett
biztonsagos, rakkelté hatasa nincs.

Milanéban szintén megcafoltak az aszpartam rakkelté hatasat. Itt 598 szaj- és garatiiregi, 304
nyel6esé, 1225 vastagbél-, 728 végbél-, 460 gége-, 2569 mell-, 1031 petefészek-,
1294 prosztata-, 767 veserakban szenved6 beteget vizsgaltak, kontrollként 7028 {6 egyéb,
nem daganatos megbetegedésben szenvedd személyt vettek be a vizsgalatba. Mindkét
csoport mesterséges édesitOszer fogyasztasi szokasait figyelték meg 1991 és 2004 kozott.

A tekintélyes mintan zajlé kutatds megallapitotta, hogy nem allt fenn Osszefiiggés az
aszpartam, a szacharin és egyéb mesterséges édesitészerek fogyasztisa és a daganatos
megbetegedések kozott.
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