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A MAGYAR DIETETIKUSOK ORSZAGOS SZOVETSEGEnck (MDOSZ) hangsulyozott célja,
hogy a hazai médiaban dolgoz6 szakembereket folyamatosan forrasanyaggal és hiteles
informacidkkal lassa el az egészséges életmddrol — kiemelten a taplalkozasrél. A havonta egy
témat mélyebben kortljaré TAPLALKOZAS ES TUDOMANY c. hirlevél mellett ezentudl egy mas
jellegti kiadvannyal is segiteni kivanjuk az On munkajat.

A TUDOMANYOS ELETMODTANACSOK ciméi hitlevélben a nemzetkozi és hazai
szakirodalombdl ,,csemegéziink™ érdekes és friss kutatasi eredményekrdl, hirekrél
szamolunk be id6rél-idére. Fontosnak tartjuk, hogy ezek a hirek eljussanak az On olvaséihoz
/ hallgatéihoz / nézbihez is, ezért a szakmai cikkeket laikusok szamara értheté nyelven
forditjuk le és fogalmazzuk at.

A hirlevélben olvashato anyagok szabadon hasznzlhatoak.
Kérjiik, amennyiben szo szerint veszi 4t a cikkeket,
forrisként jelolje meg hirleveliinket!

A taplalkozasi, életmodbeli szokasok a gyerekkorban alakulnak ki, és egész életiinket
meghatarozzak, befolyasoljak. Ezért jelen lapszamunkban a gyerekkortdél indulunk és a
téiskolasokon keresztil haladunk az id6sebb korosztalyig. Az e targykorben folytatott
vizsgalatokrol szol6 témakat gydjtottitk Ossze augusztust hirlevelinkben.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérbetdsége érdekében forduljon bizalommal a szerkesztiséghes,
illetve a Magyar Dietetikusok Orszdgos S3ovetségének szakembereibes!

J6 munkat kivan: A szerkeszt&ség
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Gyermekkor"”? 2.o0ld
Serdiil6kor’ 3.0ld
Fiatalfeln6tt-kor* 3.0ld
Id6skor™® 3.0ld

Milyen ismeretek, rahatasok befolyasoljak életmdédunkat a kiil6nb6z6 életkorokban?

Gyermekkor”’

Gyermekeink legfontosabb napi tevékenysége a jaték. E tevékenység segit a kilonbozé
¢lethelyzetekre Otletet, mintat adni - ami bevalik a jatékban, az j6 lehet az életben is. A jaték
tanulassegité szerepét mar régen felismerték, tobb modszer alkalmazza. Segithet-e az aktiv
életmdd alapjainak elsajatitasaban? A valasz: igen. Tobb program is létezik mar, mely erre
koncentral.

Az USA-ban 12 hetes periddus alatt probaltak a résztvevé kicsiket elinditani a fittség felé
vezeté uton. Ez id6 alatt a gyerekek kiprobalhattak az egyénre szabottan Osszeallitott
mozgasprogramot, melyben  kardio-fitness, izomerésité és  -nydjté  gyakorlat,
csontfejlédéshez ajanlott mozdulatok, joga, ugralas is helyt kapott, valamint gyakorlati
ismeretekre tehettek szert a kiegyenstlyozott taplalkozas terén is. Etrendjitk sok zoldséget,
gyumolesot, telitetlen zsirokat, teljes ki6rlést gabonabdl készilt terméket is tartalmazott. A
gyerekek a programot kedvelték, sok ismeretre tettek szert az aktiv életmdddal
Osszefuggésben, és a harom hénapos program végén végzett vizsgalatok egyértelmd javulast
mutattak a gyerekek egészségi, fittségi allapotaban, taplalkozasi szokasaikban @ és
ismereteikben. A testosszetételiik is kedvez6 iranyba valtozott.

Eurépaban is hasonléan jatékos modszerhez folyamodtak olasz kutatok.

A ,,Kaledo” program az altalanos iskolas korosztalynak szol. Ennek keretében a 11-14 éves
gyerekek heti egyszer egy 15-30 perces jaték keretében talalkoztak az aktiv életmodd alapjaival.
Hogy mennyivel hatasosabb e jaték keretében az ismeretek elsajatitasa, mint ,,szaraz” tanorai
anyagként, azt bizonyitotta a program végén végzett felmérés, melybdl kidertlt, hogy a
Kaledo segitségével az iskolasok tobb és mélyebb ismeretre tettek szert. Gyakorlati vonzata
is volt: a ,,kaledos” gyerekek z6ldségfogyasztasa nétt.

Serdiilékor’

A serdulék sziilei sokszor séhajtanak fel, gyermekiik ,,nehéz korban” van, nem hallgat a
szil6kre, nem befolyasolhat6. Ennek ellenére a tinédzserek taplalkozasi szokasait mégis
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leginkabb a sztil6k életmodbeli hozzaallasa alakitja. Errdl a tényrél szamolnak be azok a
kutatok is, akik az USA-ban 810 serdulé és szileik testsullyal Osszefiiggd taplalkozasi,
életmodbeli szokasait vizsgaltak.

A kutatas kimutatta, hogy nem elegend6 az iskolaban, vagy otthon gyermekeink egészséges
¢és aktiv életmoddal kapesolatos elméleti ismereteit béviteni, a legfontosabb szamukra (még
ebben az életkorban is) a gyakorlati példa, a sziileiktSl latott minta. Mindennapi életiik
gyakorlati dontéseit - rendszeres fizikai aktivitds, és kiegyensulyozott étkezés - azaz
mindenbdl lehet mértékkel enni és inni - terén is - az otthon latottak befolyasoljak
elsésorban. Mutassunk példat!

Fiatal felné¢t kot

A kozépiskola utan egyre tobben tanulnak tovabb féiskolakon, egyetemeken. Ekkor
elméletileg mar sokkal tobb ismerettel rendelkeznek az egészséges és aktiv életmoddal
kapcsolatban, azonban e téren is mindig van mit tanulni. Ezt bizonyitotta egy felmérés, mely
185 amerikai féiskolas lany részvételével késziilt.

Vizsgaltak a testtomeggel Osszefliggd taplalkozasi és életmodbeli ismereteiket. A kutatok arra
keresték a valaszt, hogy a normal testtémegi féiskolas lanyok masként étkeznek-e, mint a
talsulyos, elhizott tarsaik. Megnézték a testmagassagot, testtOmeget, csips-  és
derékkorfogatot, valamint a testzsirt is. A taplalkozasi szokasaikra és a fizikai aktivitasukra is
rakérdeztek. A résztvevék testtomeg indexe (BMI) alapjan 20%-uk tulsulyos, 12%-uk
elhizott volt. A lanyok 83%-a fogyokurazott mar étrendmodositassal és gondolta tgy, hogy a
jelenleginél 2-6%-kal lenne nagyobb a sulya, ha nem diétazna. A normal testtOmeglek az
aktualis sulyuk 94%-at, a tulsulyosak a 85%-at, az elhizottak pedig a 74%-at tartandk az
idealisnak. 80%-a a féiskolasoknak fizikai aktivitast végez a testtomeg kontroll végett, habar
csak 19%-uk sportol olyan aktivan, hogy az hozzijarul a testtbmeg csokkenéséhez is. A
normal testtomegtick 44%-ban gondoltdk fontosnak, hogy kevesebbet kell enniik, a
tulsulyosak 57%-ban, az elhizottak 81%-ban. A mesterséges édesitészerek hasznalatat a
normal testtomeglek és talsulyosok 31%-a, mig az elhizottaknak csak 5%-a tartotta
fontosnak. A kutatasb6l megallapithatd, hogy a féiskolas lanyok esetében az egészséges
¢letmdddal kapcsolatos nyitott, interaktiv beszélgetés hozzaérté szakember (dietetikus)
vezetésével nagyon fontos lehet az idealis testsily fenntartasaban vagy elérésében.

IdGskor™®

Az egészséges és aktiv életmodnak egész életiinkben nagyon fontos szerepet kell bet6ltenie.
Az 1d6 el6rehaladtaval a kulénb6z6 funkcidromlasok bekovetkeztével az étrendben is
valtoztatasok sziukségesek. Hiszen egészséges és kiegyensulyozott taplalkozassal megel6zhet6
szamos betegség kialakulasa, vagy a mar kialakult egészségi allapot fenntarthat6. De hogyan
vegyunk ra id6s embereket régi szokasaik és étkezési beidegzédéseik megvaltoztatasara vagy
éppenséggel feladasarar?

Ezt a problémat jartak koril Hollandiaban. A kutatok 5427 60-69 év kozotti 1dds asszony
taplalkozasi szokasait mérték fel, melynek soran az elkiilonitett 22 ételcsoport fogyasztasi
gyakorisaga alapjan harom csoportba soroltdk a holgyeket. Az egyik csoport tagjai a
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mediterran diétahoz hasonléan sok novényi zsiradékot, tésztat, rizst, halat és vorosbort
fogyasztottak. A masik csoport tagjai hagyomanyos holland ételeket ettek, amelyet sok hus,
z6ldség, burgonya és alkoholos italok jellemeztek. A harmadik csoport tagjai szintén a
hagyomanyos holland ételeket fogyasztottak, de azok kozil inkabb az egészségesebb
nyersanyagokat valasztottak, sok zoldséget, gyimolesot, tejet és tejterméket, burgonyat és
nem alkoholos frissitéket fogyasztva. Azt gondolhatnank, hogy a legalacsonyabb
megbetegedési és halalozasi rata a mediterran diétat kovetSk korében volt. Ezzel szemben a
kutatok azt talaltak, hogy a hagyomanyos holland étrend egészséges variansat kovetSk
csoportjaban ez az aranyszam alacsonyabb volt, még a mediterran diéta alacsony mutatéinal
1s.

Ebbél szamunkra is levonhat6 a tanulsag, hogy nem kell az id6s emberekre mindenaron 4j
szokasokat erdltetni, hanem a meglévé ételeik, étkezési szokasatk megvalogatasaval
egészségesebb étrend Osszedllitasara kell tanitani Sket. Ezeket valészindleg konnyebben és
megbizhatébban fogjak betartani, mint egy szamukra idegen, érthetetlen és furcsa diétat.

Nalunk szinte gyerekcipében jar a csoportos taplalkozasi tanacsadas a nyugdijas
otthonokban, és a nyugdijas klubokban. Csak kevés helyen ismerték még fel a dietetikus
szerepét a nyugdijas koruak taplalkozasi ismereteinek bévitésében. Pedig az idés emberek
taplalkozasi attitidje gyakran rossz szokasokon alapul, melyeket — ha nem is feltétlentl
konnyen, de mindenképpen — korrigalni lehet és a meggybzés eszkozeivel, jol felépitett
el6adasokkal valamint kétetlen munkafoglalkozasokkal (ételbemutatok, kozos £6zés) a helyes
iranyba terelni. Az id8seket sujtoé legtobb korral jaré betegség megel6zhetd vagy szinten
tarthaté megfelel taplalkozassal és valtozatos folyadékbevitellel.

Ezt tamasztja ald egy nemrégiben Kanadaban végzett felmérés. Ott régebb 6ta mikodik egy
program, az Evergreen Action Nutrition (EAN), melynek célja az idéskoraak
taplalkozastudomanyi ismereteinek elmélyitése az egészségiik megbrzése céljabol. A harom
évig tart6 vizsgalat alatt kérdéivek segitségével beigazolddott, hogy a csoportos meggy6zés
mind informalis (el6adasok, bemutaték), mind formalis (ételbemutatok) moédon hatékony
lehet a nyugdijas rekreaciés centrumokban. Az EAN program keretében ételbemutatékon
résztvevék nagyobb aranyban szamoltak be étkezési gyakorlatuk megvaltoztatasardl,
kortikben csokkent az alacsony zoldség- és gytimolcsfogyasztas rizikdja és napi étkezési
gyakorisaguk szama is nétt. A programban résztvevok egészségesebb étkezési attittidrol
szamoltak be a program végén.

Ezt az érdekes felfedezést bizonyara nalunk is hatékonyan tudjak hasznalni napi felvilagositd
munkajukban az id6seket gondozd orvosok, egészségligyi szakdolgozok és dietetikusok.
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