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Tisztelt Olvasd!

A Magyar Dietetikusok Orszdgos Szovetségének (MDOSZ) kiemelt célja, hogy a hazai
médidban dolgoz6 szakembereket folyamatosan forrasanyaggal és hiteles informdciokkal
lassa el az egészséges életmdédrol — kiemelten a  taplalkozasrél. A Tudomanyos
Eletmédtanacsok ¢imi hirlevélben a nemzetkzi és hazai szakirodalombdl ,,csemegéziink”:
érdekes és friss kutatdsi eredményekrdl, hirekrdl szamolunk be idérél-idére. Fontosnak
tartjuk, hogy ezek a hirek eljussanak az On olvaséihoz / hallgatéihoz / nézéihez is, ezért a
szakmai cikkeket laikusok szamara érthet6 nyelven forditjuk le és fogalmazzuk 4t.

A birlevélben olvashatd anyagok szabadon haszndlbatéak. Kérjiik, amennyiben sz

szerint veszi dt a cikkeket, forrdsként jelolje meg hirleveliinket!

Jelen lapszamunkban egy, az idei évben megjelent kutatdsi anyagbdl ragadtuk ki a
legérdekesebb részeket. Az élelmiszerekrdl és az egészségi a]lapotrol 52016 vizsgalat az
resiilt Allamokban késziilt 1000 ember bevonasaval akik reprezentiliak az
amerikai lakossagot. Az életm6drél,  taplalkozasi  szokdsokrdl, ezek kapcsolatardl

ismeretekrél; arendelkezésre-dlléinformaeidkrélolvashat e lapszamunkban.
Uev condoljuk, az eredménvek naoy segitséoet nvuithatnak a lakossio eoészséoes

taplalkozasra és életmodra vald nevelésében.

Kérdéseivel, valamint tovdbbi szakanyagok elérbetdsége érdekében forduljon bizalommal a szerkesztiséghez,
illetve a Magyar Dietetikusok Orsdgos S3ivetségének szakembereibez!

J6 munkat kivan:

A szerkesztéség
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TARTALOM .
o  Eoészséoesnek tartjuk magunkat? 2. old.«-— {Formézott: Felsorolds és szamozas
*  Miis az a , kaléria” ?A-gyermekkorbankialakuletaplilkozasiszokisok hatasasa .
felnbtkorea __2.0ld. >
* A lakossag tudja, hogy tennie kell az egészségéért, de a ,,hogyan”-nal is tisztaban .
van?- .
3. old.
*  TBlelmiszerek — elegends informacié 4ll rendelkezésre? 3. - {Formézoth Felsorolas és szamozas
" .
3-o0ld ‘

‘%Mm%eﬁeg%M T { Formazott: Felsorolas és szamozas
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A-Egészségesnek tartjuk magunkatgyermeldkorbankialalkulttaplilkozasi-szekasok
hatasa-afelnbttkorra?

o 0 0 A

Gyakran  mondjuk, hogy j0l  érezzilk  magunkat a  bd&rinkben”. _; taldban - {Formézott: Bet(iszin: Automatikus

vil.egtébbszorValéidban nem is gondolunk bele «#ﬁﬁt—ebbe a szub]ekmv erzesbe—ﬁeﬁi | {Formézou- Bet{iszin: Automatikus

= adolunk—bele, ; {Formazott. Bet(iszin: Automatikus

Hisren—prAze 7626}%5—6‘%}— === —--—--S s --——-—= : = —'— c_6sszehatrozza_meg, & ‘[Formazott' Bet(iszin: Automatikus

coészséo eovensilya, ‘[Formazott. Betliszin: Automatikus

Aloy tavalyi-évben végzettz amerikai vizsgalatban p résztvevk hirom-negyede tartottajs | {F°rmaz°tt' Betliszin: Automatikus

“onak_illerve kitinonek 2z coéssségifiest Allapotit. 12t a7 crecminyt Liva Asonbana ' | Formézott Betisrin: Automathus

kutatdkszakemberek tovabbi \utqtqs()kat Hrrorrte .\:‘.:‘1;;7 _meckapartik’exta felszint ﬁ\\ W ‘[Formazott. Bet(iszin: Automatikus

me%ve%ﬂaﬂﬂ%ﬁﬂlﬁﬁ ége 7rd v¢s_megalla itotték ho Y 1](')' aban csak a meokérdezettek | {Formazott. Betfiszin: Automatikus

{Formazott. Betliszin: Automatikus

\\\ {Formazott. Betliszin: Automatikus

\\\ {Formazott. Bet(iszin: Automatikus

{Formazott' Betliszin: Automatikus

\{ Formazott: Bet(iszin: Automatikus

{Formézott: Betliszin: Automatikus

Az egészségtelen eletmodot bevall6k k6zott az ulomunkat végzOk, a tulsdllyal rendelkezdk és

az alacson r iskolai végzettsé ”ek saldltattakvoltak nrevebbszambantobbséoben, - {Formézott: Betliszin: Automatikus ]
ssedlathan részt vesekvilaszadok_fele tartotta az étrendjét egészségesnek. A fizikai -  Formézott: Betdiszin: Automatikus
mﬁw&w ~~ { Formazott: Betiiszin: Automatikus |
eleget, vagy abszolut ilé életmédot folytatott: Hzen adatok gudtibanismerctcben _nem {Formézott: Betliszin Automatikus ]

csodalkozhatunk azon, hogy a megkérdezettek 75-%-a tdlsdilyosnak vagy mar elhizottnak
vallotta magat.
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A

A

A lakossag fele ﬁ—y@l}qz}gtggt7taglgllfgzia§1isiz91§aisglp7a7fie17rrileir§sit megglpgg fej ¢évben, amely - {Formézott: Betliszin: Automatikus
na
hatterében welsosorban az_egészségi a]lapot javitasat, a testtOmeg csokkenteset
jelSlték meg a valaszadok.
Meeallapithatuk hoow Aaz egészséges életmdd sok tényezS8bdl all, és 71’1111{1(51672\7171(}'67 ﬁg\lelniuinki {Formézott: Betiszin: Automatikus
z Gsszes tobbire is. -mistk kéttényerdrefaktorrais: _ ‘[Formazott. Betliszin: Automatikus
\\\\\\ ‘[Formazott. Bet(iszin: Automatikus
\ N {Formazott. Bet(iszin: Automatikus
{Formazott. Bet(iszin: Automatikus
Tudjuk, hogy mi is az a kal6ria? Kilokal6ria, kaléria, energia, kcal? fFormazott. Betliszin: Automatikus
A tapanyvagok (fehérje, zsir, szénhidrat) égésekor felszabadulé energiaz mértékegysége a
kilokal6ria (=kcal, amit sokan réviden csak kaloridnak mondanak). 1 ¢ zsirbol 9.3 keal, 1
fehériébsl 4.1 kcal és 1 ¢ szenh1dratbol szintén 4 1 kcal energia szabadul fel a
szervezetben
Az energiabevitel mennviséoének meghatarozasanal az életkor, a nem, a fizikai aktivitds, a /,/{Formézott: Betiszin: Automatikus
- {Formézott: Bet(iszin: Automatikus
Mindenkinek az egvéni_tényez0k flggvényében el-a—saiatigenvenel megfeleldenkell a5 { Formazott: Betiiszin: Automatikus
elfoevaszrand bu itt 6-energiamenn et meshatirozakialakitani. S~ { Formazott: Bet(iszin: Automatikus
Az amerikai vizsgalatban tésztvevék majdnem fele nem tudta (nem is talalgatottl), hogy
szamara mennyi az idealis energiamennviség, amelyet elfogyaszthat egy nap. Azok kézétt,
akik valaszeltottak egy értéket, mindosszecsupan 20-%-uk jelélte meg a helyes valaszt. | - {Formézott: Betiiszin: Automatikus
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Az energiat add tdpanvagok a zsir, a szénhidrit és a fehérie. A valaszok kozott voltak

olyanok, akik csak a fehérjét, vagy csak a zsirt, vagy csak a szénhidratot jel6lték meg.
Mindé6ssze egvharmaduk tudta, hogy mindharom tapanyvagbdl szarmazik energia.

Ezek utdn meglepS volt az az eredmény, hogy a Jakossig 94 Y%-a adakessienalfigyelia -

cimkét a terméken. Csakhogov az adatok azt mutat]ak, hogy nem értik, mit is litnaksan a

csomagolason-feltintetve:!

Ebbdl is kitanik, hogyA felviligosité munka soran a szakembereknek kiiloén figyelmet kell
fek&efﬂd—fordltama ‘177(11‘1 vmfommu()l crtdmuc ére és a korrektebb ma 7arazatokrafc«—%7

-

\[mdcn orszdgban rendelkezésre allnak aphll\omn ajanlasok a# lakossdg szamara—sainden

£ «\k] Hearzdose iHaak—a—taplalk (Lll"l alasek —amelvek 4 A i 5 tk

ﬁﬂdﬁ%efeseﬂ—s—peﬁe}fmfﬂﬁeeﬁeﬁufﬂea}&ﬁvefé—alapismereteket és javaslatokat
tartalmaznakzak.,  Napjainkban egészséges  Eletmddrol nagyon sokat ha]lani,

W@ﬂfu()nbm az 1nformac1ok ren ete eben nehéz Lhu,uodm —

azaz—Aa lakossag tenrn szeretne az egeszsegeert nvitott a taplalkozas1 1nformac1ok

befogadasara, viszont az elérhetd adatok sokszor néha-ellentmonddsosak-hirekhestud-esak

egészségligyi szakemberek szamltottak, de a csaladnak és a baratoknak is nagy szerepe volta
valtozasokban. Sokan azt gondoljdk, hogy a televizié erételiesen befolyasolja a lakossag -
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)
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- {Formézott: Bet(iszin:
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)

- {Formézott: Bet(iszin:

Automatikus

- {Formézott: Bet(iszin:

Automatikus

o ‘[ Formazott: Bet(iszin:

Automatikus

- {Formézott: Bet(iszin:

Automatikus

B ‘[ Formazott: Bet(iszin:

Automatikus

‘[Formézott: Bet(iszin:

Automatikus
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Nagvon fontos elérni azt, hogy az emberek hiteles forrdsokbdl jussanak hozzi a megfeleld
taplalkozdsi szokasol kialakitisihozhos i-ssint eléréséhesszikséges tudishor agtudishoz

emberek. Ne a félelmet érezzék, ha valtoztatniuk kell. Szem el6tt kell tartani, hogy nincs

egészségtelen élelmiszer, csak egészségtelen, rosszul Osszeallitott étrend. Az egészséges

életm6d kialakitasdban a taplalkozason kiviil elmaradhatatlan a rendszeres testmozgas és a
kiegyensulyozott lelki élet.

Elelmiszerek — elegendd informacié all rendelkezésre?tmédbelifaktorok—szerepe—a

Az élelmiszeripar is 1épést tart az egészséges életmdd egyre szélesebb kérd elterjedésével, igy
ater ekeikben az e é%z%é re ozitl'v hatéssal bird (")sszeteV(”)ket ropa 'l'a

lalan

élelmiszervasarlasiclelmiszer-vasarlasi szokdsait elemezve kiderdilt, hogy a fogvasztok a

legfontosabb szempontnak a termékek {zét és 4rat tartjak, mio az egészséoet befolvasolo
hatds
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csupdn a harmadik helvre szorults

Manapsag elétérbe kertlt a betegség—megel6zés, hiszen az életmdéddal a nem fert6z6

- {Formézott: Betdiszin

: Automatikus

betegségek 30-50-%-at —befolyasolni lehet. Fontos azonban tudnunk-azenban, hogy nem egy - {Formézott: Betfiszin

eredménvez

Osszetevd, vagy egy étel az, ami csdkkenti a betegségek kialakuldsanak kockazatat, vagy

: Automatikus

fogovast, illetve sulvovarapodast. A komplex étkezés— — kiegvensilvozott

hatdssal van

az egészséore.

EFelhasznalt forrasek:

ételvalaszték és meofeleld adagok tarsitva a meeteleld-fizikai aktivitassal - az, ami a legjobb - {Formézott: Betiszin

: Automatikus

o ‘[ Formazott: Betiszin

: Automatikus

»International Food Information Council (IFIC) Foundation: Food & Health Survey,
Consumer Attitudes toward Food, Nutrition & Health. A Benchmark Survey, 2006.

http:

ific.oroPanaet- G—és—mtsar—Canses—ofeancer—int-he—wotrld:
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A szerzik nevére vald hivatkozdshoz kérjék a s3erzok személyes beleegyezését!

Lektoralta:
Antal Emese (MDOSZ eln6k)
Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége

Tudomanyos életmédtanacsok — 2006. februdrmajus



TUDOMANYOS ELETMODTANACSOK
I. EVFOLYAM 52. SZAM

1051 Budapest, Arany Janos u. 31.
Tel. / Fax: 374-1347

e-mail: mdosz(@mdosz.t-online.hu

www.diet.hu
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