TUDOMANYOS ELETMODTANACSOK
III. EVFOLYAM 7. SZAM

20K ORg
S 2

=
o
[}
w
N
£/
i

Tisztelt Olvaso!

A MAGYAR DIETETIKUSOK ORSZAGOS SZOVETSEGEnek (MDOSZ) hangsulyozott célja, hogy a
hazai médiaban dolgozé szakembereket folyamatosan forrasanyaggal és hiteles informaciokkal
lassa el az egészséges életmodrol — kiemelten a taplalkozasrol.

A Tudomanyos Eletmédtanicsok cimd hirlevélben a nemzetkézi és hazai szakirodalombol
,csemegézunk™: érdekes és friss kutatasi eredményekrdl, hirekrél szamolunk be id6rél-idére.
Fontosnak tartjuk, hogy ezek a hirek eljussanak az On olvaséihoz / hallgatéihoz / nézéihez is,
ezért a szakmai cikkeket latkusok szamara érthetd nyelven forditjuk le és fogalmazzuk at.

A birlevélben olvashaté anyagok szabadon haszndlbatdak.
Kérjiik, amennyiben sz6 szerint veszi dt a cikkeket,
forrdsként jelolje meg birleveliinket!

A kilsé megjelenéssel valé elégedettség vagy éppen ellenkezéleg elégedetlenség gyakori kivaltdja
kilonb6z6 fogyokuras praktikak, médszerek bevetésének. Kapcsolat van a testtomeg csékkent6
terapias modok valasztasa és a nemek kozott? Mi a legjobb moédszer: ha lassan fogyunk vagy
gyorsan probalunk megvalni a feleslegt6l? Milyen szerepe van a rendszeres testmozgasnak, ha
hosszutava eredményt kivanunk elérni? Befolyassal van a nem kiegyensulyozott étrend és
csokkent fizikai aktivitas gyermekeink szellemi képességeire? A sztletés utani testsuly hogyan

hatarozza meg a késébbi testalkatot? Ezekre a kérdésekre kaphatja meg a valaszt jelen
hirlevelinkbdl.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérbetdsége érdekében forduljon bizalommal a szerkesztiséghes, illetve
a Magyar Dietetikusok Orszdagos Szovetségének szakembereihes!

J6 munkat kivan: A szerkesztoség
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Osszefiiggések a kiilsével valé elégedettség és a silycsokkenté médszerek alkalmazdsa
kozott'

A kuls6 megjelenéssel valo elégedetlenség gyakori kivaltdja kilonb6zé fogyokuras praktikak,
modszerek bevetésének. Ezt a pszichés aspektust — nevezetesen a kiilsével valé megelégedettség
és a rendelkezésre all6 fogyokuras modszerek kozotti preferencia kézotti esetleges Gsszefliggést,
mely akar a célzott terapia megvaldsitasaban is hasznos lehet - vizsgaltak a talsdly és az elhizas
fellegvaraban, az Amerikai Egyesiilt Allamokban kézel 10.000 feln6tt férfi és né részvételével.

A felmérés soran megmérték, illetve rogzitették a résztvevlk testtbmegét, magassagat, a
kiilsejiikkel valo elégedettség mértékét és az alkalmazott fogyokiras modszereket.

A vizsgalat a kovetkez6 eredményekkel zarult: a nagyobb testtomeg index-szel rendelkez6 férfiak
¢és nék egyarant nagyobb aranyban szamoltak be kilsejikkel szembeni elégedetlenségrél, mint
karcsubb tarsaik.

Ez az elégedetlenség, f6ként a megjelenésiikkel roppant médon elégedett alanyokkal 6sszevetve,
gyakrabban parosult a tébblet sily mérséklését célzo togyokuras probalkozassal. A néi résztvevok
esetén az egyes BMI kategoriak (optimalis, talsdlyos, elhizott) kézott is mutatkozott killénbség a
fogyokuaras hajlandésag mértékében, vagyis a mas-mas mértékd tobblettel rendelkezé holgyek
eltéré mértékben fogékonyak a karcsusito praktikak irant, mig az uraknal hasonlé érzékenységbeli
kilonbség nem volt kimutathaté.

Szintén érdekes megfigyelésnek szamit a nemek eltéré preferencidja az egyes fogyokuras
modszerek alkalmazasa terén. Mig a holgyek els6sorban az étrend moédositasat, a kilonbozé
diétakat részesitették elényben, addig az urak vagy 6nmagaban a fizikai aktivitas fokozasat vagy az
étrend és a sport kombinacidjat vetették be gyakrabban a silytébblet ledolgozasa érdekében.

A vizsgalat eredményei ramutattak a nemek kilonb6z6 preferenciaira a testtomeg csokkentd
terapias modszerek terén, ami célzott, még inkabb személyre szabott, és ezaltal hatékonyabb
kezelést eredményezhet.

Tény, hogy a rendszeres testmozgas mindkét nem szamara igen fontos lenne, igy erre célszert
odafigyelni a hétkoznapokban is.
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Mir kis mértékii viltoztatis az étrendben és a fizikai aktivitds terén eldsegiti a testtomeg
csokkentését és megtartdsdt: az ASPIRE vizsgdlat eredményei

A talsuly és elhizas terapias gyakorlata szamos esetben féként az életmdd nagy mértékd, intenziv
modositasat, ezaltal pedig latvanyos tomegcsokkentést jelenti. Azonban a terapias kudarc, vagyis a
nehezen leadott kilok visszatérése, talontdl gyakori jelenség. Ezzel szemben a kevésbé lendtiletes,
apré 1épésekben megvalositott karcsusodas hosszabb tavon is kénnyen eredményes lehet.

A fenti kérdést, vagyis a fogyokurazo ,,tempojahoz” igazitott, célzott, folyamatos apré 1épésekben
végrehajtott, az étrendet és a fizikai aktivitast is magaban foglald testtomeg csokkentd terapia (az
un. ASPIRE modszer) hatékonysaganak Osszehasonlitasat a hagyomanyos kezelési renddel
szemben vizsgaltak az Eszak-Karolinai Egyetem munkatirsai. Az 6sszehasonlitis mértékéiil a
résztvevok testtomege, derékbdsége és testiik hasi zsirtomege szolgalt.

A négy honapig tartd vizsgalatban résztvevé kozel hatvan, jellemzben 1lé életmddot folytatd
tulsilyos ¢és elhizott alanyt harom csoportba soroltak: 1.) apré lépésekben haladé ASPIRE
modszert kovetd csoport, 2.) hagyomanyos, elsésorban a résztvevék oktatasan alapulé moédszert
kovets csoport, 3.) kontrollcsapat. A csoportok fogyokuaras programijat természetesen edzés is
kiegészitette.

A vizsgalat a kovetkez6 eredményekkel zarult: a résztvevék tempdjahoz igazodo, apréd 1épésekben
végrehajtott program (ASPIRE csoport) szerint halad6 alanyok sulycsckkenése szignifikans
mértékben nagyobb volt, mint a masik két csoport tagjaié. Raadasul az elért eredményeket, a
vizsgalatot befejez6en harom honap mulva elvégzett kontroll tanibizonysaga szerint, jobban meg
is tudtak 6rizni. Hasonlban kedvezé valtozas kovetkezett be a test zsirtartalmaban is.

Bar a fent leirt mddszer hosszabb tavu hatékonysaganak bizonyitisa még tovabbi vizsgalatokat
igényel, a visszafogottabb tempoéju étrendi és életmoddbeli valtoztatisok hatisa a testtdmeg
csokkentésére igencsak igéretesnek, sikerekkel kecsegteté megoldasnak tinik.

Ne felejtsiik el, hogy soha nem késé elkezdeni az egészséges taplalkozas alapjainak alkalmazasat
és a rendszeres fizikai aktivitast! Keressiik meg azt a mozgasformat, amely illik hozzank, és
kezdjik le most!

Tulsuly és kognitiv (észlelési) funkciok kapcsolata dltalinos iskoldsok és kamaszok
korében’

Ha valaki tdlstlyos, nem lepédink meg, ha az kihat altalanos kondicidjara, fizikai allapotara, de
mi a helyzet a szellemi képességekkel? Erre kerestek valaszt amerikai kutatok.

Az elmult két évtizedben egyre tébb a tdlsdlyos és elhizott gyermek, ezért felmeril a kérdés,
vajon ez hogyan befolyasolja fizikai és kognitiv (észlelési) képességeiket. Ennek tisztazasara az
1988 és 1994 kozott, az USA-ban elvégzett nemzeti egészségi és taplaltsagi allapotot vizsgald
felmérésben résztvevé (Third National Health and Nutrition Examination Survey) 2.519, 8 és 16
év kozotti iskolas adatait dolgoztak fel. Az elemzéskor, melynek soran sok tényezét figyelembe
vettek (szilGi/csaladi statuszt, sportoldsi szokasokat, fizikai aktivitast, tévézéssel toltott idoe,
pszichoszocialis  fejlédést, vérnyomast, vérzsirszintet) bebizonyosodott, hogy a nagyobb
testtomegindexd tanulok mentalis eredményei rosszabbak, mint normal sulya tarsaiké, tovabba
csokkent térlatasi képességiik.

Ne feledjik tehat, a nem kiegyensulyozott étrend és a csokkent fizikai aktivitas gyermekeink
szellemi képességeit is befolyasolhatjak.

Erdemes koz6s csaladi kirandulasokat, sportnapokat szervezni. A sport énmagéban is nagyon
pozitivan fog hatni a fiatal generaciora, de egytitt a csaladdal igazi élmény lesz a gyermek szamara.
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Csecsemdkori gyarapodis és késobbi testosszetétel: evidencidk dsszegzése’

Ha kisbaba érkezik a csaladba, altalaiban 6 mindenki pufék kis angyalkaja, és minél ,,hisosabb”; a
csalad annal egészségesebbnek gondolja. Sulyaval kapcsolatban pedig hisszilk, nem gond, ha
pufék, majd kinévi. De mi az igazsag, vajon hogy befolyasolja a csecsemé testsilya késébbi
¢letszakaszainak testsulyat?

A gyors csecsemdkori silygyarapodas és a késébbi magasabb testtomeg index k6zott kapesolat all
fenn, de az Osszefiiggés az egyéni testosszetétellel kapcsolatban még nem tisztazott. Angol
tudosok ezért célul thzték ki, hogy megvizsgaljak a csecsemdékor kilénb6z6 periddusaiban
bekovetkez6 testsulyvaltozas és a késébbi testOsszetétel, azaz a testzsir- és testzsir-mentestomeg
valtozasainak kapcsolatat. 234 egészséges angol gyermeket és tinédzsert vizsgaltak, és a
kovetkezdket talaltak. Figgetlenil a sziletési sulytol, nemtdl, pubertastol, fizikai aktivitastol, és a
szil6k testtomegindexétdl, ha a 0-6 hoénapos csecsemének gyors a sulygyarapodasa, akkor
nagyobb eséllyel valik talsulyossa késébbi életében, mint lassabb sdlygyarapodasu kortarsai. Fél-
egyéves koru babak esetében ilyen jellegl Osszefiiggés azonban mar nem kimutathato.

Miért érdemes odafigyelnink erre az Gsszefliggésre? Ha a kisbaba a nagyobb rizikéja csoportba
tartozik, lehetéségiink van ra, hogy a késébbiekben jobban figyeljink az étkezésére és fizikai
aktivitasara, hogy megel6zhessiik a talsuly kialakulasat.
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