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Tisztelt Olvaso!

A Taplalkozas és Tudomany cim( hirlevél célja az, hogy az Ujsagirok szaméra hiteles informaciokat
nyljtson az egészséges taplalkozasrdl, életmddrél, valamint a legujabb tudomanyos kutatasi

eredményekrdl.

A hirlevélben olvashaté anyagok szabadon hasznalhatok. Kérjiik, hogy forrasként jelélje meg

hirleveliinket!

Ordmmel tapasztaljuk, hogy Onék koziil egyre tobben hasznaliak a Taplalkozas és Tudomany egyes
részleteit, sét akar egy teljes lapszdm anyagat. Koszonjik, hogy segitették munkankat, és cikkeikben

megjelolték hirlevellinket forrasként.

Hirleveleink ez évi, multtal foglalkozd témai utan forditsuk most figyelminket kicsit a jelenre: aprilisi
irdsunkban a XXI. szazad emberének jellegzetes taplalkozasi szokasait vesszik sorra. Megvizsgaljuk,
hogy dietetikai szempontb6l Gsszehasonlitva milyen hasonlé és eltéré vonasok fedezhetéek fel
kilonbdz0 étkezési alternativak kozott, illetve, hogy a valtozo élethelyzetek mennyiben befolyasolhatjak
a taplalkozasi magatartast. Reméljik, hogy olvasdink kozil sokakat — az elmélkedésen tul - ezzel

életmddjuk atértékelésére is dsztonziink.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekéeben forduljon bizalommal a
szerkesztéséghez, illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetségének szakembereihez!

JO munkat kivan:

a szerkesztéség
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Mérsékelheté-e ,,stlyos orokségiink”? —

Korunk taplalkozasi dilemmai

Felgyorsult vilag, lelassult emberek

A 3. évezred elejére életmodunk — méar az 50
évvel ezelbtti helyzethez viszonyitva is -
nagymértékben megvaltozott. A technika
vivmanyainak segitségével id6t és faradtsagot
takaritunk meg a munkahelyen, a haztartasban,
és a szabadidénkben egyarant. Vilagszerte nd
az U6 munkat végzOk tabora, a haztartasi
munkagépek elterjedése, az inaktiv szabadidds
tevékenységek (tévézeés, videdzas,
szamitdgépezés) népszeriisége. Altalanossa
valt, hogy ,kényelmesebben” élink, sokkal
kevesebbet mozgunk, és tobbet fogyasztunk,
mint amire szervezetiinknek — az aktivitasi
szintje mellett — igénye lenne.

Az ebbdl adddd egészségugyi problémak
(elhizas, sziv-érrendszeri-, daganatos
megbetegedések, stb.) kapcsan napjainkban
egyre tobb elbitélet és talalgatas lat napvilagot
arra vonatkozdan, hogy ezek kialakulasaért
kulonbozb élelmiszerek a felelések. A tévesen
elterjedt ,egészséges illetve egészségtelen
étel” felosztds helyett a dietetikus szakma
szeretne tiszta vizet Onteni a poharba”, ezért
kozzéteszink egy kisebb felmérést, amelyben
szamok nyelvén kifejezve lehet6vé valik a
kulonboz6  étkezési  lehetGségek,  ételek

o0sszehasonlitasa (lasd 4. oldal).
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Egyéni életvitel
Az  életmdd  valtozasaban  globalisan
megfigyelhetd tendenciak mellett mindannyian
masként élink, s ezzel egyutt étkezési
szokasaink is eltéréek. Egyéni feleldsséglnk,
hogy megismerjik szervezetiink szlkségleteit,
tajékozodjunk az ezt Kkielégitd valasztasi
lehetbségekrél, és mindezeket figyelembe véve
dontsunk sajat étkezésunket illetéen. Sokakban
talan fel sem meril, hogy testlink energia- és
tapanyag szukségletét alapvetden befolyasolja
a nemink, a korunk, a testtomegunk (ezen
belll az izomhanyad), a magassagunk, fizikai
aktivitdsunk, de kihat ra az alvasidénk, valamint

testiink allapota is.

Elethelyzetek

Vannak id6szakok életink soran, amikor
szervezetlink megvaltozott allapota, vagy a
maddosul6 életkdrilmények kdvetkezményeként
masképpen étkezink, illetve mozgunk, mint
azelbtt.

N6k esetében gyakran lathatunk példat erre
terhesség idején, amikor a hormonalis hatasra
kialakulé ,megkivanas” és - étkezésre
valamelyest enyhulé — émelygés miatt lesz a
szikségesnél indokolatlanul nagyobb az
energiabevitel. A szilést kovetd szoptatasi
id0szakban viszont inkabb mér az Ujszulott
életritmusahoz igazodd - sajat igényeket
hattérbe szorit6 - rendszertelen, kapkodd
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étkezés jelent gondot az anyukéknal, amely
akar hizas mellett is tapanyaghianyos allapot
kialakulasadhoz vezethet. A felcseperedd, U
izekkel ismerkedd aprésag mellett, a
kés6bbiekben nem ritkan a tanyéron hagyott
maradékok eltlintetése eredményez a ndéknél
felesleges sulygyarapodast.

Van, aki aktiv sportolast abbahagyva, vagy a
dohanyzasrol  vald leszokast  kovetben
kénytelen el6szor szembesilni a tulsuly
problémajaval. Akar egy munkahelyvéltozas is
teremthet olyan helyzetet, amelynél az addigi
gyaloglast felvaltjia az autozés, a lépcs6zést a
liftezés, s ezzel az energiafelnasznalas
lecsokken, aminek hosszi tavon meglatszik
majd a kovetkezménye: tobbet nyomunk a
mérlegen.

Korunk el6rehaladtaval szintén valtoznak
szlkségleteink, melyhez igazodnunk kell:
Alapanyagcserénk, amely a  szervezet
életfunkcidinak (pl. allandd testhémérséklet)
fenntartasédhoz sziikséges energia, 30 év felett
tizévenként atlag 2-4 %-kal csokken. Tehat pl.,
aki szamara 30 évesen még napi 2000 kcal volt
az idealis, annak 40 évesen méar csak 40-80
kcal-val kevesebbet célszer(i fogyasztania,
vagy tobbet kell mozognia, ha sulyat meg
akarja  Orizni.  Talan  sokak  szamara
elhanyagolhatonak tiink ez a csekély
energiakulonbség, de ha arra gondolunk, hogy
elég rendszeresen, naponta csak 100 kcal-val
tobb energiat juttatni szervezetinkbe, mint ami

indokolt lenne (pl. 4-5 db keksz, vagy 3-4 szelet
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kolbasz, 2 dl uditd formajaban), egy év soran

ez 5 kg sulytdbbletté ndvi ki magat.

A valasztas szabadsaga

A lassan gyarapodd kildk kdvetkezménye egy
id0 utdn mar nemcsak esztétikai, hanem
egészségugyi probléma is, melybdl egyedli
kiutat az életmddvaltas jelent. A megvalositas,
az évek soran kialakult szokasok, izlés
athangolasa azonban korantsem egyszerd.
Nem lehet mindenkire egyforman érvényes
sémakban gondolkozni, hanem kizarolag
egyénre  szabottan. A  siker  kulcsa
mindenképpen a - belsd indittatast kovetd —,
lehetéségekhez mért valtoztatdsokban rejlik,
amelyhez a rendszert mindenkinek a sajat
igényeit szem el6tt tartva kell kiépitenie. Ebben
a folyamatban a dietetikus  szakmai
koordinalasa sok esetben nélkilozhetetlen. A
kura-jellegli megszoritasok és korlatozasok
helyett a hosszu tavra szdl6 tervezésben segit,
ha atgondoljuk a legfontosabb valtoztatasi
pontokat.

Idedlis  esetben  napunk  legnagyobb
energiahanyadot képviseld, s egyben — mivel
tobbnyire otthonunkon kivil kéltjuk el -
legnehezebben befolyasolhatd étkezése az
ebéd. Az adott kereteken belili dontés azonban
ekkor is a mi kezlnkben van, ezért fontos
mérlegelni.

Nézzik meg néhany konkrét példan, hogy
ebédre milyen étkezési lehetGségek, ételek
kozll valaszthat egy irodai munkat végz0 varosi

ember.
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Pizzéria | Kinai Gorog Gyorsétterem | Fozelékbar Hagyomanyos | ,Hideg
konyha konyha magyar ebéd”
konyha
Etel Bolognai | Kinai tészta | Gyros pitaval | Hamburger Séargaborso Rakott Fasirtos
pizza sult fézelék burgonya szendvics
z6ldségekkel sajttal
Adag 1(100g) | 1(2509) 1(180 g) 1(1 db) 1 (300 ml) 1(350 g) 1(1 db)
Energia 233 403 314 255 379 559 489
(kcal)
Fehérie (9) |85 17,6 18,2 13 18,9 21 28,8
Zsir (g) 10,1 10,3 11,6 9 6,8 28 19,2
Szénhidrat | 25,4 66 33,7 30 59,7 54 47
(9)
Etel Milandi | Kinai GOrdg salata | Sult Paradicsomos | Jokai bableves | Sajtos,
makaréni | savanyu hasabburgonya | burgonyafézelék parizsis
gombas ragu szendvics
Adag 1(2009) | 1(1009) 1(200 g) 1(114 ) 1 (250 ml) 1 (300 ml) 1(1db)
Energia 445 125 338 340 351 959 364
Fehérje 20,6 5,2 8,7 5 7,5 42 16
Zsir 18,1 4.6 29,9 17 13,2 70 20
Szénhidrat | 49,8 14,9 79 42 50,3 37 29
2007. Gprilis 4
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A felvillantott alternativakbdl kittnik, variaciok
sora allhat rendelkezéslinkre ahhoz, hogy
igényeinknek megfeleld mendt allitsunk 6ssze,
mik6zben sok esetben nincs jelentds kilonbség
az otthon elkészitett és az éttermi ételek
energiaértékei kozott. Ami alapvetd fontossagu
azonban, az a valtozatossag és az adag
kérdése. A mennyiség ugyanis sokszor nem
latvanyos, hanem rejtett formaban Iépi tUl a
kivant kereteket. Egy raadas ontet példaul
nagymeértékben megnovelheti az adott étel
energiaértékét. Eliiink fogyasztéi jogainkkal, és
jelezzik az étteremben, ha valamilyen
kivansagunk van, mert lehet, hogy teljesitése
nem utkozik akadalyba. Minél sokszinibben
étkezlnk, tobbféle j6 minGségi nyersanyagbdl
készul6 ételt valasztunk, annal nagyobb
esellyel jutunk hozzd a naponta szikséges
tapanyagokhoz.

Megel6zés: informacio

A megfeleld életmdd-valtoztatas kiinduldpontja
mindig a megbizhaté forrasbdl szarmazd
tajékozodas, hiszen helyes dontéseket csak
hiteles informéaciok alapjan tudunk hozni. Az
élelmiszerek  kozotti  eligazodasban, az
egészsegtudatossag kialakitdsaban ezért nagy
segitséget jelenthet az élelmiszereken talalhatd
- a gyartdok altal garantalt, valosagnak
megfeleld adatokat tartalmazd6 - cimkék

tanulmanyozasa.
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Erre legujabb példa az Egészséglgyi
Vildgszervezet (WHO) ajanlasa  alapjan,
szakérték  altal

taplalkozasi kidolgozott

egységes, informativ  jelolési  rendszer,
amelynek a bevezetését — a 2006. nyaran
Brisszelben  tett  kdzds  megallapodas
értelmében - a vilag legjelentdsebb
élelmiszeripari cégei véllaltdk. Ennek lényege,
hogy kdzérthetd ikonokkal és tablazatokkal
illusztréljgk az adott mennyiségl élelmiszer
tapértékeit, valamint az ezekre vonatkozd
Iranyadd Napi  Beviteli  Ertéket, mely
megmutatjia, hogy konkrét  élelmiszerrel
elfogyasztott tapanyagok mekkora részét
képezik az egy napra javasolt mennyiségnek.

A taplalkozassal 0Osszeflggd betegségek
megel6zése ezen kivil még sokféle eszkozzel
tamogathatd: a prevencio, vagyis a gyermekek
idében elkezdett oktatasa, valamint a lakossag
folyamatos tajékoztatasa tovabbra is elsédleges
feladata kell, hogy legyen az egészségiigynek,
melyben a dietetikusok szakmai fellgyelete
elengedhetetlen.

Az  élelmiszerfogyasztassal ~ kapcsolatos
osszevetések, szamolgatdsok kozepette se
feledjuk azonban, hogy akkor megfeleléen
osszeallitott az étrend és kielégitd a mozgas,
ha élvezziik azt. Csakis az oromteli étkezés és
mozgas 0Osszhangja lehet alapja egy

harmonikus életnek.
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