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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!

Szamtalan nemzetk6zi felmérés sziletett mar életvitelink, korunk, egészségi allapotunk,
kornyezetiink és testtomegiink valtozasainak 6sszefiiggéseirél. Mindannyiszor megallapithato,

hogy a tudatos életmdéd és  taplalkozas fontossaga minden esetben rendkivil fontos
kovetkeztetésként jelenik meg e kutatasokban.

Jelen hirleveliinkben a gyermek- és &ttkori testtomegindex és testmagassag valtozasanak
kapcsolatarél, a becsilt testtomeggel valo szamitégbizhatdésagarol, lakéhelylnk és
egészségunk kapcsolatardl, valamint a testsulyesifik kockazat csokkénthatasarol
olvashatnak.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérbetdsége érdekében forduljon bizalommal a szerkes3tiséghes, illetve
a Magyar Dietetikusok Orszdgos Szovetségének szakembereibes!

J6 munkat kivan: A szerkesztéség
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A gyermek- és felnéttkori testtémegindex (BMI) és testmagassig viltozisinak
osszefiiggései: két brit tanulmdny osszebasonlitdsa '

Az egészséglgyl szakemberek altal évek ota hangsilyozott tény, hogy a gyermekkori testi
fejlédésnek és testtomegindexnek hatdsa van a felnéttkorban kialakulé krénikus betegségek
kockazatara. Ez praktikusan azt jelenti, hogy a tulsulyos gyermekbdl nagyobb eséllyel valik
testtomegtobblettel rendelkezé felnétt, annak minden egészségligyi kdvetkezményével egyiitt.

Az Osszefiiggések pontosabb feltérképezése, alaposabb megértése érdekében brit kutatok két
nagy: egy 1946-ban régzitett, kb. 5.300 gyermek adatait r6gzit6 felmérés; illetve egy 1958-ban,
megkéozelitéleg 17.000 6 jellemz6it r6gzité felmérés adatait OGsszevetve figyelték meg a
testtomegindex (BMI), valamint a testmagassag generaciokon ativel6 valtozasat.

A vizsgalat megallapitasai a kovetkezok voltak: Az 1958-ban sziiletett gyermekek testtomege nem
volt nagyobb, mint a bdé egy évtizeddel korabban vilagra jotteké, de testmagassaguk
gyermekkorban atlagosan 1 centiméterrel haladta meg az 1946-ban sziletettekét, testi fejlédésuk
gyorsabb ttemtnek bizonyult, és serdiilékorukban is 3-4 cm-rel voltak magasabbak. Az 1958-as
generacié gyorsabban érte el felnéttkori testmagassagat, mely atlagosan 1 cm-rel haladta meg a
’46-ban vilagra jottekét és ez a magassagtobblet els6sorban a liabak hosszanak tébbletébdl
adodott. Az 1958-ban sziiletett gyermekek testtémegindexe gyorsabb ttemben gyarapodott, mint
a ’46-os generacioé. Felnottkoruk kozépsé iddszakaban testtomegindexiik atlagosan magasabb,
derék és csip6 korfogatuk terebélyesebb volt, mint a korabban sziiletetteké és az elhizas is kétszer
gyakoribbnak bizonyult kéritkben.

Ezek a markans kilonbségek, melyek a két, csupan 12 évvel elvalasztott csoport testi
fejlédésében, felnbttkori egészségi allapotaban mutatkoznak meg, megerdsitik a  korabbi
feltételezést, hogy egészségiink gyokerei a gyermekkorig nyulnak vissza. Eppen ezért a
gyermekeket megcélzo egészségfejleszté programok létjogosultsaga megkérddjelezhetetlen.
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Megbizhatoan kiszimithaté-e a BMI (testtomegindex) az onbevallissal megadott
informdcidk alapjin?’

Ismert jelenség az a torzitas, amely sajat testi paramétereink megitélésekor mutatkozik meg: mig
testtomeglinket alul-, addig testmagassagunkat feliilbecsiljiik. Ez a jelenség tulsuly esetén még
markansabban mutkoédik — igy a tulsuly, vagy az elhizas diagnézisanak pontos felallitisa
nehézségekbe ttkozhet.

Egy érdekes, tobb mint 13.000 svajci varoslako segitségével elvégzett kisérletben annak prébaltak
utanajarni, hogy mekkora testtomegindexig fogadhatok el az 6nbevallassal megbecsiilt adatok és
mikor valik sziikségessé a diagnosztikai hatairok modositasa. A kisérlet soran megkérték a
résztvevéket sajat testtomegiik és testmagassaguk megbecslésére, amit parhuzamosan egzakt
mérésekkel is megerdsitettek.

Az eredmények alatamasztottak a korabbi feltételezést a testtomeg alulbecsiilésével kapcsolatban,
hiszen az elhizott férfiak és nék harmada egészséges testtomegindextinek bizonyult az
6nbevallasos adatok alapjan.

Hogy kikiisz6boljék az onkéntelentl pontatlan becslésbél ered6 diagnosztikus tévedéseket a
szakemberek az Onbevallds alapjan kalkulalt BMI esetében 30 kg/m2 helyett 29,2 kg/m2-re
javasoljak csokkenteni az elhizott BMI kategoéria alsé hatarat.

A lakdékirnyezet és elbizds’

Vajon lakoéhelyiink van-e olyan hatassal életiinkre és egészséglinkre, mint amennyire mi
befolyasoljuk, alakitjuk kornyezetiinket?

A New Jersey-ben dolgozé kutatd csapat ezzel kapcsolatban arra kereste a valaszt, hogy a
lakokornyezet miképp befolyasolja testsulyunkat 55 éves kor felett. Ennek kideritéséhez az
életteret nyolc jellemzd alapjan mérték fel: gazdasagi elényok, hatranyok, légszennyezettség,
blinozés, szegregacid, uthaldézat, népsirliség, bevandorlok jelenléte és lakohely valtoztatasi
szokasok. Az adatokat Osszevetve a felmérésben résztvevs lakossag taplaltsagi allapotaval
megallapithaté, hogy bizony kérnyezetiink is komoly hatassal van rank. Azok a felmérésben
résztvevé 55 év feletti férfiak, akiknek kornyezetében tébb bevandorld él, elhizottabbnak
bizonyultak tarsaiknal. Holgyek esetében a tdlsuly a stabilitassal all Gsszefuggésben, tehat ha a
lakékornyezet allando és nem gyakran érkezik 4j csalad a szomszédsagba, akkor bizony nagyobb
az esély az elhizasra. Ha az infrastruktarat vizsgaljuk, kidertl, hogy amennyiben az uthal6zat
jobban kiépitett, az csOkkenti a plusz kilok felszedésének esélyét. Minden adatot Osszegezve
elmondhato, hogy fiiggben az életkortdl és nemtdl, a férfiak esetében a gazdasagi és szocialis
kortlmények egyre fontosabba, mig holgyek esetében egyre észrevehetébbé valnak.

Mindezen informacidknak ismeretében belathatjuk, fontos hogy formaljuk tudatosan mind
magunk, mind kornyezetiink korulményeit, egészségét. Segitsink egymasnak, valtoztassunk
pozitiv iranyba, hisz egyértelmi, hogy éppugy befolyasolja életiinket a kornyezetik, mint ahogy
mi befolyasoljuk azt.

A testsitlycsokkenés batdsa a vastag- és végbél joindulatii daganatainak eléfordulisdra’
A vastag- és végbél jo- és rosszindulatd daganatos megbetegedéseinek kapcsan mindig felmeril a

taplalkozasi szokasok kérdése, de vajon az elhizas mértékével a megbetegedések szama milyen
kapcsolatban 4ll?
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Ennek kideritésére vallalkoztak japan kutatok, akik majdnem 8 ezer (7963) tinetmentes, atlagos
rizikbesoporti honfitarsukat vontak be a felmérésbe. Egy esztendé elteltével 2568 résztvevonél
(akik vallalkoztak 1) az elsé béltiikrézést (kolonoszkopia) egy masodik vizsgalat is kovette, és
természetesen mindkét alkalommal kiszamolasra kerilt a testtomegindex is. Az eredményeket
Osszevetve megallapithaté volt, hogy az elhizas egyértelmien néveli a jéindulatd béldaganatok
kialakulasanak eshet&ségét, igy kijelenthetd, hogy a testsulycsokkenés csokkenti ezen
megbetegedés kockazatat!

Figyeljunk tehat étkezéstinkre és testtomegtinkre, hisz egyre tobb betegséggel kapcsolatban valik
bizonyitotta, hogy a talsuly és a nem megfelelen Gsszeallitott étrend néveli ezek kialakulasanak
kockazatat. Kiegyensulyozott étrend és rendszeres testmozgas mellett egészségesebb életet
¢lhetiink, és sok megbetegedést elkertilhetiink!
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Tel: 269-2910, Fax: 210-9075
e-mail: mdosz@mdosz.hu
www.diet.hu
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