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Tisztelt Olvasé! il e

A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének (MDOSZ) kiemelt célja, hogy a hazai
médiaban dolgoz6 szakembereket folyamatosan forrasanyaggal és hiteles informaciokkal
lassa el az egészséges ¢életmédrél — kiemelten a  taplalkozasrél. A Tudomanyos
Eletmédtanicsok cimd hitlevélben a nemzetkézi és hazai szakirodalombél ,,csemegézink:
érdekes és friss kutatasi eredményekrol, hirekrél szamolunk be id6rél-idére. Fontosnak
tartjuk, hogy ezek a hirek eljussanak az On olvaséihoz / hallgatéihoz / nézéihez is, ezért a
szakmai cikkeket laikusok szamara érthetd nyelven forditjuk le és fogalmazzuk at.

A birlevélben olvashato anyagok szabadon baszndlbatoak. Kérjitk, amennyiben szo

szerint veszi dt a cikkeket, forrdsként jelolje meg hirleveliinket!

Kérdeéseivel, valamint tovibbi sgzakanyagok elérbetdsége érdekében forduljon bizalommal a szerkes3tdséghes,
tlletve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségéneke szakembereibes!

J6 munkat kivan:

A szerkesztéség

TARTALOM
* Foézzink és vasaroljunk egytitt élelmiszert gyerekiinkkel 2.0ld
* Hogyan hat az évszakok valtozasa a tdlsulyosok életmoédjarar? 2. old
* A gyermekkorban kialakult taplalkozasi szokasok hatasa a felnSttkorra 3.0ld
*  FEletmédbeli faktorok szerepe a rakos betegségeknél 3. old.
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Fézziink és vasaroljunk egyiitt élelmiszert gyerekiinkkel!

Amerikai kutaték azt vizsgaltdk, hogy milyen hatasa van annak, hogy a serdilékord
gyerekeket bevonjak az ételkészitési folyamatba, valamint, hogyha a vasarlasnal is szerepet
kapnak.

Onkitoltés kérd6ivet toltettek ki ltalanos, illetve kozépiskolds didkokkal. A serdiilSk
tobbsége (68,6 %) jelezte, hogy a vizsgalatot megel6z6 héten segitett a vacsora elkészitésénél,
valamint majdnem a fele a kérdezetteknek (49,8 %) a vasarlasnal is szerepet vallalt legalabb
egyszer. A lanyok, az altalanos iskoldsok ¢és az alacsonyabb szocidlis helyzetiiek tobbet
segitettek, mint a fitk, a kozépiskolasok, valamint a magasabb gazdasagi helyzetben 1év6
tarsaik. Azoknal a csaladoknal, akik t6bbszor étkeztek, a gyerekek aktivabbak voltak, mig a
talsulyos didkok is nagyobb aranyban féztek illetve vasaroltak, mint a normal testtémegt
serdilék. Minél gyakrabban segitett egy gyerek az ételkészitésnél, annal alacsonyabb volt az
elfogyasztott zsir mennyisége, valamint az étrendje annal magasabb aranyban tartalmazott
z6ldséget, gyimdlesot, rostokat, folsavat, valamint A-vitamint.

A vizsgalat ravilagitott arra, hogy a gyerekeket minél gyakrabban be kell vonni a f&zés
,tudomanyaba”, valamint a vasarlasba, hogy az egészséges taplalkozasi alapokat a
gyakorlatban is megtanuljak. Az iskolaban és otthon is megoldhatd, hogy a szendvicseket,
salatakat onalléan vagy kis segitséggel készitsék el a gyerekek. Ezalatt az egészséges
taplalkozasra valé nevelés is hatékonyabban valdsithatd meg. A konyhaban atélt
sikerélmények pozitivan befolyasoljak taplalkozasukat.

Hogyan hat az évszakok valtozasa a tulsulyosok életmoédjara?

Az Egyesilt Allamokban vizsgaltik az elhizottak fizikai aktivitisinak, taplalkozasi
szokasanak, valamint testtOmegének alakuldsat az évszakok valtozasaval. 593 személyt
figyeltek meg, akik 20 és 70 év kozottiek voltak. Minden egyént egy éven keresztiil
monitoroztak és négyszer mérték a testtomegiiket, harom napig taplalkozasi naplot toltettek
ki veliik, valamint a fizikai aktivitasukat is meghataroztak.

A napi energiabevitel 86 kcal-val volt alacsonyabb tavasszal, mint 6sszel. A szénhidratbol,
zsirbdl és a telitett zsirbdl szarmazé energia szazaléka jelentéktelen mértékben valtozott az
évszakok valtozasaval. A szénhidrat fogyasztas legmagasabb értékinek mutatkozott
tavasszal, mig az Osszes zsir- és a telitett zsirbevitel &sszel. A legalacsonyabb volt a fizikai
aktivitas szintje télen, mig a legmagasabb tavasszal. A testtomeg minddssze 0,5 kg-mal
valtozott az év folyaman, télen talaltatott a legmagasabbnak. Nagyobb évszakonkénti
valtozast figyeltek meg a férfiak, a kézépkoruak és a kevésbé iskolazottak kérében.

A vizsgalat ramutatott, hogy mindig oda kell figyelniink a taplalkozasunkra, életmédunkra,
nem ,o0kolhatjuk” egyszertien a hideg, téli honapokat a testtémegiink gyarapodasaért.
Minden évszakban fontos, hogy egészségesen taplalkozzunk és rendszeresen sportoljunk.
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A gyermekkorban kialakult taplalkozasi szokasok hatasa a felnGttkorra

A taplalkozastudésok mar korabban megallapitottak, hogy a gyermekkori étkezési szokasok
fontos szerepet jatszanak a felnSttkorban kialakuld betegségek megel6zésében.

Angliaban 198 személy taplalkozasi szokasat vizsgaltak 3 napos taplalkozasi naplod
elemzésével, amelyet 11-12 éves, valamint 32-33 éves korukban mértek fel. Kivancsiak
voltak, hogy a nem és a szocio-Okondémiai faktorok befolyassal birnak-e a taplalkozasi
szokasokra.

Altalanossagban elmondhaté, hogy az eltelt 20 év alatt a vizsgalt személyek zsir és cukor,
valamint tej-, tejtermékfogyasztasa cskkent, mig a zoldség- gyimolesbevitelitk emelkedett.
A férfiak felnSttkorukra tobb hust, halat fogyasztottak, mig a tej, tejtermékekbdl kevesebbet
ettek, mint a n6k. Az alacsonyabb szocialis statuszba kertilé személyek kérében a kenyér, az
egyéb gabonafélék és a burgonyafogyasztas emelkedett.

A kutaték megallapitottak, hogy Anglidban kedvezé iranyba valtoztak a taplalkozasi
szokasok. A serdilSkori taplalkozasi szokasok szignifikans, de nem meghatarozé szerepet
jatszottak a felnéttkori habitus kialakulasaban.

A kutatasbol két fontos észrevételt allapithatunk meg:

1, A taplalkozasi szokasok mar gyermekkorban kialakulnak, hiszen a kicsik ilyenkor tanuljak
meg a helyes ételvalasztast, az étkezési ritmust, ebben a korban formalédik az izlés, és
régzilnek a taplalkozasi mintak, valamint a taplalkozasi magatartas is. Ha ebben az
¢letkorban rogzilnek a j6 szokasok, akkor a késébbiekben, felnéttként ezt a habitust fogjak
folytatni, ami az egészségmeglrzést szolgalja.

2, Nem igaz, hogy felnéttkorban nem tudjuk befolyasolni a taplalkozasi szokasokat. Sajnos
azonban, ha a habitus mar kialakult, hosszabb és nehezebb pozitiv iranyba valtoztatni, de
mindenképpen megéri megprobalni és valtoztatni!

Eletmédbeli faktorok szerepe a rakos betegségeknél

A rakos megbetegedések kezelése még mindig nem olyan hatisos, mint egyéb krénikus
betegségeké. Ezért a megel6zése az életmddbeli faktorokkal pozitivan befolyasolhato.

A harvardi egyetem kutatéi korabbi vizsgalatokat és statisztikai adatokat elemeztek. A 2001-
es évben az egész vilagon 7 millié rakos halalt jegyeztek fel, amelybdl 2,43 milliénal (35 %)
talaltak ugy, hogy Osszefiiggésben van a kilenc lehetséges riziké faktorral. Ebb6l a 2,43
milliébol 0,76 millié adédott a gazdagabb orszagokbdl, mig 1,67 millié a szegény, illetve
atlagos gazdagsagu orszagokbol. 1,6 millié esetben férfi, mig 0,83 millié esetben né halt meg
rakos betegségben. A rakos halalozasok vizsgalatanal a dohanyzas, az alkoholfogyasztas, az
alacsony zoldség és gyimolcs bevitel taldltatott a {6 rizikd faktornak az atlagos, illetve a
szegényebb orszagokban. A gazdagabb vidékeken a dohanyzis, az alkohol bevitel, a
tulsulyossag illetve az elhizas jelentette a legnagyobb kockazatot.

Az amerikai kutatok megerésitették a korabbi vizsgalatokat, miszerint az életmodbeli
szokasok pozitiv iranyu megvaltoztatisaval megel6zhetd a rakos megbetegedések tébbsége.
Soha nem elég hangsulyozni a z6ldségek és gytimolesok pozitiv hatasat és szténdzni, hogy
minél tobbet fogyasszunk belélik. Ezek az élelmiszerek alacsony energiatartalmuk miatt a
fogyokurakban is nagy segitséglinkre lehetnek, valamint a daganatos betegségek kialakulasat
is pozitivan befolyasolhatjak.
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