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Tisztelt Olvaso!

A MAGYAR DIETETIKUSOK ORSZAGOS SZOVETSEGEnek (MDOSZ) hangsilyozott célja,
hogy a hazai médiaban dolgoz6 szakembereket folyamatosan forrasanyaggal és hiteles
informaciokkal lassa el az egészséges életmodrol — kiemelten a taplalkozasrdl. A havonta egy
témat mélyebben koriljaré 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 kutatisi 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 érthet6 nyelven
tforditjuk le és fogalmazzuk at.

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

Napjainkban egyre nagyobb hangsulyt kap az egészséges életmdd, a tarsadalom egyre tobbet
foglalkozik az egészségmegorzéssel. Az informacio eljuttatasanak szamtalan lehetséges modja
és teriillete van. Az egyik lehetséges helyszin a munkahely, hiszen életiink nagy részét ott
toltjik. Ezért negyedik lapszamunkban kiemelten a munkahelyi étkezéssel, lehetséges
prevencios programokkal foglalkozunk, az e targykorben folytatott vizsgalatokrdl szold
témakat gydjtottiik Gssze.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérbetdsége érdekében forduljon bizalommal a s3erkes3tdséghes,
illetve a Magyar Dietetikusok Orszdgos Sovetségének sgakembereihe!

J6 munkat kivan: A szerkesztéség
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Tudat —és testformald E-mailek

Az BE-mail hirlevelek hatdsosak az egészséges taplalkozas és a fizikai aktivitas Osztonzésében'
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To6bb mozgas, jobb taplalkozas: a munkahelyek is jol jarnak
A munkahelyi prevenciés programok segitenek az egészséges életméd kialakitasiban®
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BEurépai programok sikere: tébb testmozgas, egészségesebb étkezések’
4. old

Tudat -és testformadlé E-mailek

Az E-mail birlevelek batdsosak az egészséges tdplilkozds és a fizikai aktivitds
osztonzésében’

Az internet és az e-mail sziletése Ota egyre tobb teriileten bizonyitja hatékonysagat és
gyorsasagat. 2005 nyaran a kanadai Albertai Egyetem munkatirsai érdekes felmérést
végeztek. 5 cég masfélezer alkalmazottjanak kildtek egészséges taplalkozasrol és fizikai
aktivitasrol szolo e-maileket 12 héten at heti egy alkalommal. A vizsgalat el6tt illetve utana
egy héttel egy 555 f6bol allé kontrollcsoport tagjaival egytitt felmérték a résztvevok
életmodbeli tudasat, szokasait és hozzaallasat.

A kuldétt tzenetek hatasara sokkal tudatosabbak lettek azok, akik megkaptak az tzeneteket.
Jelentésen boviiltek ismereteik az egészséges taplalkozas, a kiegyensulyozott tapanyagbevitel,
a zsirszegény f6zési technikak tertiletén, tartozkodébba valtak a zsiros ételekkel szemben,
valamint nétt a fizikai aktivitasuk.

Az e-mailen kildott taplalkozasi- és életmodbeli tanacsadas tehat egy lehetséges moédja a
tudatos életmod formalasanak. Nem elvetendd, hogy az interneten kildott informacié gyors,
olcso és hatékony.

Tobb mozgds, jobb taplalkozds: a munkabelyek is jol jarnak
A munkabelyi prevencids programok segitenek az egészséges életmdd kialakitdsdban’

Egyre tobb munkaltat6 ismeri fel, hogy az egészségesen taplalkozo és jobb kondicidoban 1évé
alkalmazottak munkahelyi teljesitménye is kiemelkedd.

Ezt az Osszefiiggést allapitotta meg az Egyesiilt Allamokban a ,,Krénikus Betegségeket
Megel6z6 Munkahelyi Program” viselkedésbeli és klinikai hatdsainak vizsgalatakor egy
tanulmany. Az indulaskor, majd 6 hét és 6 honap elteltével felmérték a dolgozok taplalkozasi
szokasait, fizikai aktivitasat, valamint szamos kronikus betegség rizikofaktorat.
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A Megel6z6 Program indulasa utain mar masfél honap elteltével érezhetéen egészségesebbé
valt a résztvevék életvitele, valamint jelentésen csokkent a vérnyomasuk, testzsir- és vér
koleszterin szintjik.

Megallapithaté tehat, hogy mar rovid id6 alatt megtériil a munkahelyi prevenciora forditott
id6 és energia, mert egészségesebb munkatarsakkal dolgozhatunk egyiitt, akik kevesebbszer
betegednek meg és ritkabban hidnyoznak a munkabol.

Magyarorszagon az élelmiszeripar, a kormanyzat, a civil szféra és tudomanyos intézetek
osszefogasaval elindult TET Platform (Téaplalkozas, Eletméd, Testmozgas) is zaszlajara tiizte
munkahelyi életmdd fejleszté program elinditasat.

Eurdpai programok sikere: tobb testmozgds, egészségesebb étkezések’

Svajc két nagyvallalatinak dolgozoi vettek részt a svajci ,,Orszagos Egészségneveld és
Oszténz6 Programban” (Check Bus Project).

A Program elején a résztvevék kozott kiosztottak egy az egészséges életvitelrél szolo
tajékoztatd kiadvanyt. A Program soran kiosztott kérdéivekre a megkérdezettek 40,4%-a,
2361 dolgozé valaszolt, és 87,3%-uk tobbet szeretett volna tudni az egészségi allapotardl és a
megel6zésr6l. A projekt soran t6bbek kozétt vérnyomasmérés, testtbmeg mérés és
testosszetétel vizsgalat, illetve vérvizsgalatok (vércukor- koleszterinszint mérés) is torténtek.
A kampanyt szinvonalasra értékelték, az 1-t6] 10-ig terjed6 skalan 8,3 lett az atlag.

A remek programnak készonhetéen a valaszadok 39%-a valtoztatott életvitelén, a
valtoztatok 64,4%-a novelte fizikai aktivitasat, és kétharmaduk javitott taplalkozasi szokasain.
Megallapithat6, hogy a prevencids programokra forditott koltség nemhogy plusz kiadast
jelent egy wvallalat életében, hanem sporolni tud a munkaltaté, hiszen a dolgozok
egészségesebbek, a teljesitménylik nagymértékben névekszik.

Hazankban is egyre gyakrabban szerveznek a nagyobb cégek dolgozoiknak egészségnapokat,
amelyek keretében a munkavallalok ingyenesen vehetnek részt taplaltsagi-, valamint fizikai
allapot felmérésen, mindemellett személyre szabott életmodbeli tanacsokat is kaphatnak.
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