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BEKOSZONTO

Kedves Kollégdk, Kedves Olvasok!

A nyér kozeledtével mindenki igyekszik tébbet kihozni
magabol, mivel ilyenkor el6kertilnek a szekrény mélyérsl
a furdéruhék és a lenge nyari oltozetek is. Elképzelhetd,
hogy a tengerparti nyaralast vizionélva a tikor el6tt nem
a vagyott alak jelenik meg. Ilyenkor akar meg egy jol
megtervezett fogyokura otlete is felmeriilhet. Erdemes el-
gondolkozni azon, hogy mit jelent szamunkra az evés, ké-
pesek vagyunk-e megfeleléen észlelni testiink éhség-jol-
lakottség jelzéseit. Vajon megszabjuk, hogy mikor, mit és
mennyit esziink? Akkor esztink amikor éhesnek érezzitk
magunkat? Ha szervezettink belsé jelzéseire hagyatkozva
étkezlink, azaz intuitiven taplalkozunk, akkor mar jo uton
haladunk a norméal BMI felé. Biztos, ami biztos, azért le-
gylnk résen, hiszen a tudattalan szférankban ott leselke-
dik rank és barmikor el6torhet Limos, az éhezés istenndje.
Természetesen minden kisértésnek nem lehet ellenallni.
Egy-egy jeges husité feludulést jelenthet a tikkaszté me-
legben. A vasarlés sordn tartsuk szem elétt, hogy a htitést
igényld termékek kertljenek utoljara a koséarba. A vasar-
las utén pedig a lehetd legrovidebb idén belil tegyik a
hitészekrénybe a megvésarolt, hiitendd élelmiszereket.
S olykor ellendrizziik, hogy a hiité 0 és 5 °C fok kozott,
megfelelden tizemel-e. fgy elkertilheték az élelmiszer
okozta betegségek. A higiéniai hidnya nem csak a haztar-
tadsban okozhat problémét. A vonzo hisiték fogyasztasa
utén, ne feledkezziink meg a gondos fogapolasrol sem,
mert a vasott fogmanodk lesben allnak a finom falatokra.
A fogak helyes tisztitasat mar gyermekkorban meg kell
tanulni, ahogyan az egészséges taplalkozas alapjait is.
Ez utébbira remek lehetéséget ad a Gyermekek Egészsége
Program®, ami Dunaharasztiban és Szerencsen hatéko-
nyan segiti a 0-18 év kozotti —elsésorban- gyermekek és
szlleik egészséges életmodjanak kialakitasat. A helyes
taplalkozéasra nevelést azonban nem lehet elég koran el-
kezdeni, ezért mar a hozzataplalas megkezdésekor tore-
kednikell arra, hogy a gyermekek életkori sajatossagukhoz
igazodo ételeket kapjanak. Ehhez szolgdl irdnymutatoul a
2016-os ESPGHAN 4llasfoglalas. Sajnos az ajanlds nem
tér ki arra, hogy mikortol lehet méar ,egy talbdl cseresz-
nyézni” a gyermekekkel, de ha kozos a cél, és jo az irdny
akkor ez mar csak id6 kérdése. Addig is olvassuk rendsze-
resen az ujsagot, hogy minél tobb szakmai informéciéval
gazdagodjunk.

Vincze-Bird Andrea MSc
[fGszerkeszt6
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ESPGHAN ALLASFOGLALAS - Uj AJANLASOK A
HOZZATAPLALAS TERULETEN

Az Eurépai Gyermek-gasztroenterologiai, Hepatologiai
és Taplalkozastudoméanyi Tarsasag Téaplalkozastudomanyi
Bizottsdga (ESPGHAN) id6rél idére szamba veszi a cse-
csemoOtaplalast érintd, aktudlis taplalkozastudomanyi is-
mereteket és gyakorlatokat, amelyeknek attekintése utan
ajanlasokat fogalmaz meg az egészséges, iddére sziletett
csecsemok hozzataplalasara (HT) vonatkozodan. Jelen al-
lasfoglalés, az ESPGHAN 2008-as, ugyanezen téméban
kiadott ajanlasanak frissitett véltozata.

A javaslatban a HT megkezdésének idejére, tartalméra
és modjara vonatkozoan kerul ismertetésre a négy ho-
naposnal idésebb csecsemdk taplalasi stratégidja, a ku-
16nleges igényekhez és életkori sajatossagokhoz igazodo
étkezés, étkeztetés ismertetése.

Kiemelt figyelem 6vezi a javaslatban a glutén és az aller-
génpotencidlu ételek bevezetési gyakorlatat, valamint nagy
hangsulyt kap a korai életkorban rogziilé étkezési szokasok
és élelmiszer-preferencidk kialakuldsanak kérdése is.

A HT modszereinek bemutatdsa soran az ajanlés ki-
emelten kezeli a szulék tdjéekoztatasat, oktatasat, amely-
nek soran felhivja a figyelmet arra, hogy a csecsemdénél
tapasztalt, éhségre, illetve jollakottsdgra utalod jelekre
megfelel6en reagéljanak, s ne hasznéljgk a taplalast a cse-
csemd megnyugtatésara vagy jutalmazasara.

A szakemberek szamaéra a javaslatok hatterét ado ku-
tatasok, vizsgalatok bemutatésa és értékelése hasznos
informéciodkat tartalmaz a mit és a hogyan kérdések meg-
valaszoldsakor, mikdzben segit a megértésben, vagyis a
miértek tisztdzasdban is.

Kulcsszavak: szoptatas,
csecsemo

hozzétaplalas, allergia,

Bevezetés

Az id6re szilletett, egészséges, eurdpai csecsemdék szamara
készult allasfoglaldsrovid ismertetésével, tartalmi elemeinek
bemutatdsaval szeretnénk segitséget nyujtani a téma irdnt
érdekl6do dietetikus szakemberek szémara (1). A 2016-ban
megjelent tanulmany, a jelenlegi ismeretek és gyakorlatok at-
tekintése mellett, ajanlasokat fogalmaz meg a szakemberek
szdmadra a hozzataplalas (HT) korszery, igényekhez igazodo
felépitéséhez.
A tanulményt késziték a tudasuk birtokédban fontosnak
tartottak megjegyezni, hogy:
< A kiegészit¢ ételekre mind téplalkozasi, mind fejlédési
okokbdl sziiksége van a csecsemdknek, valamint fontos
lépést jelentenek a szoptatasrol a csaladi étrendre valod
attérésben.
< A hozzéatédplalas iddszakdban a csecsemd gyors test-
témeg-gyarapodéson és fejlédésen megy at. Ebben az

Dr. Badacsonyiné Kassai Krisztina dietetikus, védéné

ESPGHAN RESOLUTION - NEW RECOMMENDA-
TIONS IN COMPLEMENTARY FEEDING

The European Society for Paediatric Gastroenterology
Hepatology and Nutrition (ESPGHAN) reviews from
time to time the current nutrition science knowledge and
practices concerning infant nutrition, and make recom-
mendations for the healthy infant’s complementary feed-
ing (CF). This is an updated version of ESPGHAN’s 2008
Recommendation on the same topic.

The proposal describes the nutritional strategy of in-
fants over four months of age, their feeding and the meals
adapted to their specific needs, and the right time, con-
tent and manner of initiation of CF.

Special attention is given to the introduction of gluten
and allergen-containing foods, as well as the issue of the
development of early eating habits and food preferences.

During the presentation of CF’s methodology, the
Recommendation focuses on informing and educating
the parents, especially how they should draw attention to
responding to signs of hunger or satiety of the infant, and
not to use nutrition to calm down or reward the infant.

Presenting and assessing the scientific backgrounds of
the recommendations provides useful information for the
experts on how and what to answer to the received ques-
tions, while helping them to understand the whys as well.

Keywords: breastfeeding, complementary feeding, al-
lergy, infant

idé¢szakban tdpanyaghidny vagy -tulsuly alakulhat ki az

étrend szamottevé modosuldsa miatt, ami egyben ez Uj

ételekkel, izekkel és taplalédsi tapasztalatokkal is egytitt
jar.
< A viszonylag kevés tudoményos adat miatt az orszagok

kozott és azokon belil nagy eltérések mutatkoznak a

hozzatéplalassal kapcsolatos ajanlasok és gyakorlatok

tekintetében.

A szakmai fejl6dés, az ismeretek béviilése hivta életre az
eddig érvényben levd javaslatok frissitését. A bizottsag altal
2008-ban kozzétett allasfoglalés helyébe 1ép6 Uj bizonyité-
kok alapjan valo frissités tobb ponton tartalmaz ujdonségot,
amelyek kozul kiemelenddk a randomizalt, kontrollalt vizs-
galatokra éptil6, a glutén és az allergén ételek bevezetésére
vonatkozo6 Uj javaslatok.

A rendelkezésre &ll6 bizonyitékok alapjan az ESPGHAN
az alébbi kovetkeztetéseket vonja le, amelyek a javaslatdban
szerepld kijelentések szakmai aldtdmasztasaul szolgéalnak.
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A hozzataplalas megkezdésének ideje

< Négy honapos életkorban (17. hét, az 5. honap eleje) mind
a rendlis, mind a gasztrointesztindlis rendszer megfelels-
en érett a kiegészitd taplalékokkal felvett tApanyagok fel-
dolgozésdhoz, mig a 4-6. honap kozott (26. hét, a 7. hdénap
eleje) a szilard ételek biztonsdgos fogyasztasahoz sziik-
séges motorikus készségek alakulnak ki a csecsemdéknél.
Mind a fejlédés, mind a téplalkozas szempontjabol fontos,
hogy a csecsemot az életkordnak megfeleld, kelld konzisz-
tenciaju ételekkel tapléljak, illetve az életkoréanak és a fej-
16désének megfeleld taplalasi modszert alkalmazzanak.

< Az egészséges édesanyak képesek a kizardlagos szopta-
tassal hat hénapos korig kielégiteni az egészséges, idére
szlletett csecsemok legtobb tapanyagigényét, jol lehet
a randomizdlt, kontrollalt vizsgélatokbol szarmazéd bi-
zonyitékok hidnya miatt nem bizonyos, hogy ez minden
édesanyara és minden csecsemdre érvenyes. Néehany
csecsemd esetében hat honapos kor elétt energia- vagy
vaspotlasra lehet szukség. A koldokzsinor kesleltetett el-
végasa dusitja a csecsemd vasraktérait, s csokkenti an-
nak valdszintségét, hogy hat héonapos kor elétt vaspot-
lasra legyen szikség.

< A hosszabb ideig tarto, kizarélagos anyatejes taplalas a
gasztrointesztindlis és a léguti fertézések, valamint az
emiatti hospitalizacio kockazatanak csokkenésére vezet-
het, ideértve a nagy jovedelmu orszagokban él¢ csecse-
moket is.

< Nagyobb az allergia kockazata, ha a szilard taplalékot a
3-4. honap elétt vezetik be, de nem léteznek arra utalod
bizonyitékok, hogy az allergén ételek bevezetésének a 4.
honapon tuli késleltetése csokkenti az allergia kockéza-
tat az altaldnos populdcidhoz tartozo csecsemoknél vagy
azoknél, akiknek a csalddjaban el6fordult atdpia.

< Azokndl a csecsemdéknél, akiknél fennéll a mogyordal-
lergia kockézata (akiknél sulyos ekcéma és/vagy tojés-
fehérje-allergia jelentkezik), a mogyorot négy és tizenegy
hénapos kor koézott lehet bevezetni a megfelelden képzett
szakember &ltal végzett értékelés utan.

« Ugy latszik, hogy a kiegészité taplalékok 4 -6 honapos
korban valé bevezetése nem befolyéasolja a tettdmeg-gya-
rapodast és az elhizast csecsemd- vagy kisgyermekkor-
ban, jollehet a négy honapos kor elétti bevezetés késébb
nagyobb mértékd elhizassal jarhat egytitt.

Az étrend osszetétele a hozzataplalas ideje alatt

< A glutén 4-12 héonapos korban barmikor bevezetheté a
csecsemd étrendjébe a hozzataplalas megkezdésekor. A
megfigyeléses vizsgalatok adatai alapjan a bevezetés uta-
ni elsé hetekben kertilni kell a glutén nagy mennyiségek-
ben valo fogyasztasat. Az elvalasztas sordn bevezetendd
glutén optimaélis mennyiségét azonban még nem sikertilt
megéllapitani.

< Sem a szoptatas, sem a glutén bevezetésével egyideji
szoptatds nem csokkenti a lisztérzékenység (colidkia)
kockazatat.

< Sem a glutén harom hénapos kor utani bevezetése, sem
a glutén bevezetésének idején folyd szoptatas nem befo-
lyésolta az 1. tipusu diabétesz kialakulasanak kockazatat.

< A hozzatéplalas ideje alatti nagy fehérjefelvétel novelheti
a késobbi tulsuly vagy elhizés kialakulasdnak kockaza-
tat, kilonosen az arra hajlamos egyéneknél: az atlagos
fehérje-energiaszazaléknak nem szabad meghaladnia a
>15%-ot. A nagy mennyiségi tehéntej nagyobb energia-,
fehérje- és zsirfelvétellel, illetve csekeély vasfelvétellel jar
egyutt.

< A HT id6szakaban a csecsemdk vassziikséglete szamot-
tevo, ezért vasban gazdag ételeket kell fogyasztaniuk, ki-
l6nosen az anyatejjel taplalt csecsemdéknek.

< Nem &ll rendelkezésre elegendd adat a kiegészité ételek
kivalasztdsdra vagy oOsszetételére vonatkozd ajanlasok
megfogalmazdsahoz a kognitiv vagy a sziv-ér rendszeri
kimenetelek alapjan.

< A csecsemok velesziiletett izpreferencigjat, az édes és a
sos izek irdant megnyilvanuld kedveléstket, illetve a ke-
serl {zek elutasitdsat nem lehet atalakitani, de a szulék
megvaltoztathatjak a késébbi preferencidkat a hozzaadott
cukrot vagy sot nem tartalmazo, kiegészité ételek segitsé-
gevel, illetve a véltozatos izek (beleértve a keserd zoldsé-
geket is) id6ben vald bevezetésével.

< A megfelel¢ étrend-kiegésziték fogyasztésaval a vegan
étrend is elésegitheti a normadlis novekedést és fejlédést.
Az étrend megfelelésége csak megfeleld orvosi vagy die-
tetikusi feltigyelet mellett alkalmazhat6. Ennek elmulasz-
tasa sulyos kovetkezmeényekkel jarhat, beleértve a vissza-
fordithatatlan kognitiv karosodést és a halalt is.

A taplalasi modszerek

Jelenleg nem &ll rendelkezésre elegendé bizonyiték a leg-
megfelelébb téplalasi modszerrel kapcsolatos kovetkezte-
tések levondsdhoz, ami a kanallal valo etetést és az 6nallo
taplalkozast illeti. Ettél fuggetlenul a sziilket arra kell 6szt6-
nozni, hogy elfogadd nevelési stilust alkalmazzanak, s meg-
értsék, hogyan ismerjék fel az éhségre, illetve a jollakottsédgra
utalo jeleket a gyermekeknél.

Az ESPGHAN hozzataplalasra vonatkozo

legfrissebb ajanldsai

Az ESPGHAN a tényeken alapul6 ismeretek alapjén, illetve a
jelenlegi gyakorlatot figyelembe véve a kovetkezé ajdnlaso-
kat fogalmazta meg a hozzataplalasra vonatkozoan 2016-ban.

Fontos megjegyezni, hogy ezek az ajanladsok Eurdépaban
4ltaldban a tehetdsebb populéciokban él6 csecsemdkre vo-
natkoznak, ahol megoldhato a tiszta ivévizhez és a megfeleld
egészségligyi ellatdshoz vald hozzéféres. Ettdl fuggetlenil
fontos az is, hogy az ajénlasok eljussanak a nagy kockaza-
ti csoportokhoz (péld4ul a tarsadalmi és a gazdasagi szem-
pontbdl hatranyos helyzetben levo és a bevandorlo csaladok-
hoz), s hogy az ajanldsok a csecsemok kilonbozd igényeihez
igazodjanak, figyelembe véve a korilményeiket és a kornye-
zetiket. Szintén fontos felismerni, hogy a HT-nak a sztilékkel
valé megismertetése alkalmat teremt az egészséges életmaod
szélesebb kord vonatkozésainak hangsulyozasara is, ideértve
a testmozgést eldsegitd jatékalkalmakat is.

Annak érdekében, hogy a félreértések elkertlheték legye-
nek, a ,hozzataplalas” kifejezést meg kell hatarozni. Ennek
értelmében az anyatejen és a tdpszeren kivill minden szilard
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taplalék és folyadék a HT témakorébe tartozik, annak javas-
latai vonatkoznak rajuk.

A kivanatos cél a kizdrolagos, vagy teljes szoptatas leg-
aldbb négy honapon (tizenhét hét, az 6tddik hénap elejéig)
keresztill, mig a kizdrolagos, vagy tulnyomo szoptatas koril-
beltil hat hénapon kereszttl valo folytatasa.

A kiegészité téaplalast (szilard téplalék és az anyatejtél
vagy a tapszertol eltérd folyadekok addsat) nem szabad négy
honapos kor elétt megkezdeni, de hat hénapos koron tuli kés-
leltetése mar nem indokolt.

A kilonbozd kiegészité taplalékokra vonatkozod ajanla-
soknak szem el6tt kell tartaniuk az adott populacié hagyo-
ményait és taplalkozasi mintéit. A csecsemdknek szamos,
kiilénboz6 izvildgu és texturaju taplalékot kell adni.

Bar léteznek elméleti érvek amellett, hogy a kiilénbozé
kiegészité ételeknek milyen elényeik lehetnek az anyatejjel
vagy a tépszerrel téplalt csecsemdk esetében, a kiilon ajan-
lasok kidolgozaséra és bevezetésére irdnyuld eréfeszitések
valdszintleg zavart okoznanak, ezért nem kivanatosak.

A hozzatéplalds megkezdése mellett ajanlatos a szopta-
tast is folytatni.

A tehéntej kevés vasat, mikdzben nagy mennyiségi fe-
hérjét és zsirt tartalmaz, igy nagy az energiatartalma. Ezért
tizenkét hénapos kor elétt nem szabad {6 folyadékként adni,
bér kis mennyiségekben a kiegészité ételekkel egytitt adhato.

Az allergén ételek négy honapos (tizenhét hetes) kor utan
béarmikor bevezethet6k a hozzataplalas megkezdésekor.

Azoknal a csecsem&knél, akiknél fennall a mogyordal-
lergia kockézata (akiknél sulyos ekcéma és/vagy tojasfehér-
je-allergia jelenik meg), a mogyorét négy és tizenegy hona-
pos kor kozott megfeleléen képzett szakember altal végzett
értékelés utén lehet bevezetni.

A glutén 4-12 hénapos korban barmikor bevezethetd a
csecsemd étrendjébe. A glutén bevezetése uténi elsd hetek-
ben és a csecsemdékorban kertilni kell a glutén nagy mennyi-
segekben valo fogyasztasat.

Minden csecsemét vasban gazdag ételekkel (ideértve a
hustermékeket és/vagy a vassal dusitott taplalékokat) kell
taplalni. Az alkalmazott stratégia a populaciotol, a kultura-
lis tényez6ktdl és a rendelkezésre &llo ételektdl fugg. Vassal

dusitott ételeket vagy tapszereket, illetve vasban gazdag éte-
leket (pl. husokat) és vastartalmu étrend-kiegészitéket is tar-
talmazhat a csecsem¢ étrendje.

A kiegészitd taplalékoknak nem szabad hozzdadott cuk-
rot vagy soét tartalmazniuk, a gyimolcsleveket és a cukorral
édesitett italokat is kertlni kell.

Vegén étrend csak megfeleld orvosi vagy dietetikusi fel-
ugyelet mellett alkalmazhat6 annak érdekében, hogy a cse-
csemo elegendd B, ,-vitamint (napi 0,4 mg sziletéstdl, illetve
napi 0,5 mg hat hénapos kortél), D-vitamint, vasat, cinket,
folsavat, n-3 zsirsavakat (elsésorban DHA-t), fehérjéket és
kalciumot kapjon, s hogy az étrend megfelel¢ energiasiiri-
ségl legyen. A sziil6knek tisztdban kell lennitk az étrend-ki-
egészitéssel kapcsolatos tandcsok mell6zésének sulyos
kovetkezményeivel.

Az ételek a csecsemd fejlédési fazisanak megfeleld textu-
réjuak és konzisztencijuak kell legyenek, lehetéveé kell tenni
a falatkak fogyasztésat, illetve az 6nalld taplalkozéasra valo
attérést. A purésitett ételeket nem ajanlatos hosszabb ideig
haszndlni; a csecsemdéknek legkésébb 8-10 hénapos koruk-
ban képesnek kell lennitik darabos ételeket enni. 12 honapos
korukban a csecsemdéknek nem Uvegbdl, hanem csészébdl
vagy itatopoharbol kell inniuk.

A szuldket arra kell 6sztonozni, hogy a csecsemoénél ta-
pasztalt éhségre, illetve jollakottsédgra utald jelekre reagélja-
nak, és ne hasznaljak a taplalast a csecsemdé megnyugtatasa-
ra vagy megjutalmazéasdra.

Reméljik, hogy az ismertetett szakmai allasfoglalas és
a benne megfogalmazott javaslatok a csecsemétapléléassal
foglalkozo dietetikusok szamdra hasznos informéciokat tar-
talmaznak, alkalmazasuk pedig hatékonyan segiti a kovet-
kez¢ generacid életmindségének és egészségi allapotanak
javulasat.

A szerzé az MDOSZ Tudomdnyos Bizottsdgdnak tagja.

Irodalom

Fewtrell M, Bronsky J et al. Complementary Feeding: A Position Pa-
per by the European Society for Paediatric Gastroenterology, Hepa-
tology, and Nutrition (ESPGHAN) Committee on Nutrition. Journal of
Pediatric Gastroenterology & Nutrition: January 2017;64(1), 119-132.

MEG NEM MDOSZ-TAG?
LEPJEN BE SZOVETSEGUNKBE!

A tagsag el6nyei:

% Téritésmentes Uj DIETA lapszamok

% Az MDOSZ rendezvényein kedvezményes regisztracio

< Aktualis informaciok, média monitoring és hirlevél
elektronikus formaban

< Munkavallalasi és alkalmi munkalehetéségek

< Osztondij

< Részvétel az MDOSZ &ltal kiirt palydzatokon

< Kulfoldi tanulményutak

2017-ben érvényes tagdijak:

« Rendes tagdij: 6 000 Ft/f6/év

< Didk, nyugdijas tagdij: 2 000 Ft/f6/év
« Partolo tagdij: 10 000 Ft/f6/év

A tagoknak ingyenesen jaré Uj DIETA szaklapok koziil az éves tagdij befizetését kovetéen megjelend szamokat tudjuk
biztositani.
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GYERE - GYERMEKEK EGESZSEGE PROGRAM®
HATEKONYSAGANAK VIZSGALATA 2-8. OSZTALYOS
ALTALANOS ISKOLAS GYERMEKEK KOREBEN

A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének szak-
mai vezetésével hazank is csatlakozott a gyermekkori el-
hizast megel6z6 EPODE nemzetk6zi kezdeményezéshez,
a GYERE Gyermekek Egészsége Program®-mal. A pro-
jekt legfébb célja, hogy 6sszefogassal segitsék a lakossag
egészséges életmodjanak kialakitdsat, amelynek legfon-
tosabb eszkoze a részt vevd varosok oktatasi intézménye-
iben tanulok egészséges taplalkozasra nevelése.

Kutatasunk f6 célkitiizését az adta, hogy a GYERE®
Program foglalkozasain &tadott informdcidkat milyen
mértékben képesek elsajatitani a tanulék. Egészséges
taplalkozéssal kapcsolatos tudasszintjiiket olyan kont-
rollcsoportéhoz hasonlitottuk, amelynek tagjai nem ré-
szestiltek a nevezett projekthez hasonld edukécioban.
A két, éltalanos iskolas (2-8. osztélyig) gyermekcsoport
egészséges taplalkozassal kapcsolatos tudasszintjét és
reggelizési szokasait harom, sajat készitésy, eltérd kérdé-
sekbdl all6 kérdéivvel mértik fel, alkalmazkodva a kiillon-
boz6 korcsoportok igényeihez. A kérdéiveink eredményei
alapjan szignifikdns kulonbséget talaltunk a két csoport
kozott, a GYERE® Programban részt vevok tudasszintje
bizonyult jobbnak. A reggelizési szokdsokkal kapcsola-
tos adataink szerint a programban részt vevoknel joval
kisebb mértékben fordul el6 az elsé étkezés kihagyasa a
kontrollcsoporthoz vagy kordbbi vizsgalatok eredménye-
ihez is viszonyitva.

Kulcsszavak: GYERE® Program, EPODE, gyermek-
kori elhizés, egészseges taplalkozas

Bevezetés

A tulsuly és az elhizds korunk egyik legnagyobb népegész-
séglgyi problémadja, 1980 ota vilagszerte megkétszerez6dott
az eléforduldsa, s a vilag népességének 65%-a €l olyan or-
szdgban, ahol tobb dldozatot kovetel, mint az éhezés. A gyer-
mekek kozott is egyre novekszik a tobblettesttémeg mérté-
ke, az Egészségligyi Vilagszervezet adatai alapjan 2015-ben
42 millio 5 év alatti gyermek volt tulsulyos vagy elhizott a
vilagon (1, 2, 3).

2010-es adatok alapjan harombol egy eurdpai 6 és 9
év kozotti gyermek volt tulsulyos vagy elhizott (4). Hazénk
sem kivétel a tulsuly és az elhizas eléforduldsdnak rohamos
novekedése alél, Europaban a magyar, felnétt lakossag ko-
rében legnagyobb az elhizds mértéke (28,5%), az egész vi-

Csengeri Lilla dietetikus, okleveles tdpldlkozdstudomdnyi szakember

Magyar Dietetikusok Orszdgos Szovetsége

EFFICIENCY INVESTIGATION OF GYERE®-CHIL-
DREN’S HEALTH PROGRAM- AMONG PRIMARY
SCHOOL STUDENTS (2-8. CLASS)

Hungary also joined the international childhood obesity
prevention initiative (EPODE) with The Hungarian Dietetic
Association’s professional leadership. The Hungarian pro-
ject is the GYERE Gyermekek Egészsége Program®. The
main objective of this project is to assist the improvement
of population health by means of collaboration. The most
important method to reach this goal is to educate students
on sound nutrition and a healthy lifestyle in the educatio-
nal institutions of the participating cities.

The main objective of our research was to evaluate the
extent of knowledge the student could gain during parti-
cipation in the GYERE® Program. Their healthy eating
related knowledge was compared to the comprehension
of a control group which did not receive extra education
on this topic. The level of healthy eating knowledge and
breakfast habits of two primary schools (2-8. class) was
measured with three self-made questionnaires consisting
of various questions, adjusted to the needs of different
age groups.

We found significant differences between the results
of the two groups. In every case, the knowledge of the
GYERE® Program participants proved to be better than
the knowledge of the control group. According to data
related to the breakfast consumption habits, participants
of the program skip their first meal much fewer, than the
control group or the participants of previous studies.

Keywords: GYERE® Program, EPODE, childhood
obesity, healthy eating

lagot tekintve ezzel az értékkel a negyedik helyen allunk (5).
Az Orszagos Taplalkozas és Taplaltsagi Allapot Vizsgalat
(OTAP) 2014-es felmérésekor a felnétt nék 60%-a, mig a
férfiak 67%-a volt tulsulyos vagy elhizott hazankban (6).
A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége (MDOSZ) 2014-
ben végzett reprezentativ tdplalkozasi és fizikai aktivitasi
felmérést négy-tiz éves budapesti és kecskeméti gyermekek
korében. Vizsgélatuk soran antropometriai mérésekre is sor
kertlt, amelyeknek eredményei alapjan 21%-os volt a tulsuly
és az elhizds mértéke (7). A szakmai szovetség a Gyermekek
Egészsége Program® keretében is felmérte a dunaharasz-
ti gyermekek téplaltsagi allapotat, s a mért adatok alapjan
elmondhato, hogy a 6-12 év kozotti gyermekek 64,5%-a a
normdl taplaltsdguak csoportjaba tartozik, 26,5%-uk tulsu-
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lyos vagy elhizott, 9%-uk pedig alultaplalt (8). Ahogyan az
eredmények mutatjak, hazankban is nagy a gyermekkori tul-
suly és elhizas gyakorisaga, s folyamatosan novekszik. Ehhez
tarsul a gyermekek csekély fizikai aktivitdsa és az is, hogy
tobb id6t forditanak passziv szabad idés tevékenységekre (té-
vénézés, szamitdégép-hasznalat). Ezenkivil az ajanlott, napi
zoldség- és gyuimolesfogyasztasi mennyiséget (min. 400 g)
messze nem érik el. A hozzaadott cukrot tartalmazo uditék
és édességek napi fogyasztdsa a tanuldok 30%-ara jellemzé, s
ez szamottevd felesleges kaloriafelvétellel jar (9). Az elhizés
nemcsak 6nallé betegség, hanem hozzdjarul a késébbi élet-
korokban kialakuld, taplalkozéssal 6sszefliggd, nem fert6z6
betegségek kialakulasdhoz, amilyenek példaul a sziv- és ér-
rendszeri vagy a szénhidratanyagcsere-betegségek. Az elhi-
z4s megel6zése érdekében kiemelt jelentéségl a gyermekek
minél kordbbi egészséges taplalkozéasra és életmddra nevelé-
se, amelyben fontos szerepe van a szakmai szervezeteknek,
a kozétkeztetésnek, a szuléknek, a pedagdgusoknak, az élel-
miszeripari vallalatoknak és nem utolsésorban a kilonb6zé,
oktatdsi programoknak.

2004-ben az EPODE (Ensemble Prévenons I'Obési-
té Des Enfants — Elézzik meg egyitt a gyermekkori elhi-
z&st) Nemzetkozi Halézat Franciaorszégban megvaldsitotta
az EPODE-modellt, amelynek célja a gyermekkori elhizés
megeldzése kozosségi 0sszefogés segitségével. 2014-ben az
Eurdpai Bizottsdg tdmogatésaval egy europai projekt elindi-
tasat jelentették be. Célja az, hogy a helyi kozosségeket és a
kozosség tagjait hozzasegitsék az aktiv és egészséges élet-
mod kialakitdsdhoz és annak hosszu tavu fenntartdsahoz.
Franciaorszadgban huszonot éve kezdédott az EPODE pilot
programja (L'étude Fleurbaix Laventie Ville Santé néven) két
kisvarosban, s azota kettészazhuszonnégy tovabbi teleptilés
csatlakozott hozzdjuk. A jelenlegi felmérések eredményei
alapjan Franciaorszagban 10%-kal, Belgiumban, ahol 18 va-
rosban mukodik a program, pedig 22%-kal csokkent a gyer-
mekkori elhizas eléfordulésa (10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17).

A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének szakmai
vezetésével hazdnk is csatlakozott a programhoz. Nalunk
GYERE Gyermekek Egészsége Program® néven fut a harom
évre sz6lo kezdeményezés. Elséként 2014-ben Dunaharaszti
vérosaban indult el a projekt, majd 2015 &szén mésodik va-
rosként Szerencs csatlakozott hozza. A GYERE® Program
minden 0-18 év kozotti gyermekhez (Dunaharasztiban 4655
f6, Szerencsen 2259 f6) és sziileikhez szol. A két varos oktatasi
intézményeiben dietetikus szakemberek tartanak a gyerme-
keknek jatékos, gyakorlati foglalkozasokat és el6adéasokat,
amelyek sorédn negyedévente egy-egy egészséges taplalko-
zéssal kapcsolatos témét dolgoznak fel. Minden témakorhoz
tartozik oktatasi tematika a szakemberek részére, amelyeket
alapul véve tartjak a foglalkozasokat. A gyermekek szaméara
szines tajékoztatok, jatékos feladatok és szinezdk késziilnek,
amelyek segitik elmélyiteni a foglalkozasok keretében atadott
informéciokat. A szilék és a pedagdgusok részére készilt
tajékoztatok kiemelten fontosak, hiszen az § segitségiik és
kozremuikodésik nélkul a program nem tudna igazén jol mu-
kodni. Az 6 példamutatasuk is hozzéjarul a projekt sikeréhez.
Az 6vodakban 30, az iskoldkban 45 perces, jatékos foglalko-
z&sok keretében tanulhatjak meg a gyermekek az egészséges
tapléalkozas alapjait, s a foglalkozdsok végén par percben a di-
etetikusok meg is tornaztatjak a részvevoket.

A vizsgalat célja

Felmérésiinkben arra kerestiink vélaszt, hogy a GYERE®
Program foglalkozésai kapcsén atadott, egészséges taplalko-
zassal 0sszefliggd informdaciok mennyire érnek célba, illetve
milyen mértékben képesek elsajatitani azokat a programban
részt vevé gyermekek. Vizsgaltuk tovabba, hogy a GYERE®
Programban részt nem vevd gyermekek csoportjdban
(a kontrollcsoportban) az egészséges taplalkozassal kapcso-
latos ismeretek hogyan jelennek meg. Kutatasunk célja volt,
hogy adatokkal kiséreljik meg alatamasztani a foglalkozésok
eredményességét, illetve a GYERE® Program késébbi okta-
tasi hatékonysagat elésegitsuk.

Vizsgalatunk ezen kivul kitért a gyermekek reggelizési
szokdsaira is, pontosabban arra, hogy a tanuldk fogyaszta-
nak-e rendszeresen reggelit otthon, iskoldba induléds el6tt,
vagy sem. Ezzel a kérdéssel régebbi, reggelizési szokésokkal
kapcsolatos kutatédsokhoz is kivanjuk hasonlitani a kapott
eredményeinket.

Vizsgalati médszerek és minta

A GYERE® Program hatékonysaganak vizsgalatat két cso-
portban végeztik el annak érdekében, hogy 6sszehasonlitha-
t6 legyen a kiilonbség a programban részt vevé és részt nem
vevd tanuldk egeszséges taplalkozéssal kapcsolatos tudas-
szintje kozott.

Az elsé csoport tagjait egy dunaharaszti &ltaldnos iskola-
ban tanulo és a GYERE® Programban részt vevé gyermekek
alkottak (2-8. osztalyos korig), mig a kontrollcsoport tagjai
egy szigethalomi &ltaldnos iskola tanuléi voltak (2-8. oszta-
lyos korig), akik sem a GYERE® Programban, sem hasonlo
jellegt, taplalkozast érintd, alaptanterven kiviili edukécidban
nem részesiltek. Az elsd csoportbol végul 326 {6 toltotte ki
a kérdoivet értékelhetéen, mig a kontrollcsoportbdl 311 6.

Adatfelvétel és -feldolgozas modszerei

A két, altalanos iskolas gyermekesoport egészséges taplalko-
z&ssal kapcsolatos tudésszintjét hdrom, sajat készitésy, eltérd
kérdésekbdl allo kérdsivvel mértik fel, alkalmazkodva a ku-
16nb6z8 korcsoportok igényeihez.

A vizsgélat 2015 novembere és decembere kozott zajlott.
A tudésszintet felmeérd kérdéiveket a tanulok maguk toltot-
ték ki anonim modon. A GYERE® Programban részt vevok a
program részeként a foglalkozdsok végén, mig a kontrollcso-
port tagjai osztalyfénoki orék keretében.

A 2. osztalyos gyermekeknek egy 12 kérdésbdl 4llo, a 3-4-
5-6. osztalyos gyermekeknek egy 18 kérdésbdl 4llo és a 7-8.
osztélyosoknak szintén egy 18 kérdésbdl 4llo, de korcsopor-
tonként egyre nehezebb, 0sszetettebb kérdéseket tartalmazo,
tudésszintet felmérd kérdsivet allitottunk ossze.

A kérdéivek hadrom témaét oOleltek fel, ezek a zoldség- és
gytumolcsfogyasztas fontossdga, a gabonafélék szerepe és
a folyadékfogyasztds voltak, azok a témakorok, amelyek a
GYERE® Program soran elhangzottak a kutatas kezdetéig.
Témanként a 2. évfolyamos gyermekek 3-3 kérdést, a tobbi
évfolyamon pedig 5-5 kérdést kaptak. A hdrom témakoron
kivul feltettiink reggelizési szokasokra vonatkozo kérdést is,
mert arra voltunk kivancsiak, hogy bevallasuk alapjan mi-
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lyen rendszerességgel fogyasztanak otthon iskoldba induléas
elétt reggelit.

A kérdésekre adott valaszokat évfolyamokra és nemek-
re lebontva 0sszegeztik, s az értékeket a Microsoft Excel
2010-program téblazataiban rogzitettik.

Eredmények

Zoldség- és gyiimolcsfogyasztas
A zoldség- és gyumolcsfogyasztds témakorében szerepelt
egy napi fogyasztasi gyakorisdgra vonatkozd kérdés. Az
eredmények alapjan a GYERE® Programban részt vevék sok-
kal jobban teljesitettek, 89%-uk helyesen azt valaszolta, hogy
naponta 6tszor ajanlott zoldséget és gytimolesot fogyasztani,
mig a kontrollcsoport tagjainak csupéan a 45%-a itélte ezt he-
lyes véalasznak. Ebben a témakorben folyo¢ foglalkozésainkon
az egyik legfontosabb, atadott informdcié, hogy az egészsé-
glink szempontjabdl elényos, ha naponta 6tszor, lehetéleg
minden étkezéshez fogyasztunk zoldséget vagy gytimolcsot.
A fiatalabb korosztélynéal alkalmazzuk szemléltetésképpen,
hogy mindenki felmutatja az egyik kezével az 6tos szamot, s
elmondjuk egyutt az 6t étkezést is. A késébbi foglalkozdsok
alkalméval ezt az informéciot is mindig atismételjik velik, s
az eredményeinkbdl lathato, hogy ez hatékonyan mukodik.
A zoldség- és gyumolcsfogyasztds kapcsan a napi fo-
gyasztési gyakorisdg mellett az egy étkezésre ajénlott meny-
nyiségrdl is kérdeztitk 2. osztalytol 6. osztalyig a tanuldkat.
A programban részt vevék ebben is jobban teljesitettek, az
otvennégy féboél csupan két olyan gyermek volt, aki nem
valaszolt helyesen, mig a kontrollcsoportban 6tven fébél
tizennégyen adtak helytelen valaszt. A foglalkozdsokon az
egy étkezésre ajanlott mennyiséget, a szemléltethetéség
és a konnyebb megjegyezhetéség miatt, egy maroknyinak
hatarozzuk meg, ezt a kéz hasznélatdval egyutt mutatjuk a
gyermekekkel, s az ismétlések alkalméval erre is kitériink.
Az eredményekbdl lathato, hogy ez is hatékonynak bizonyult.
A zoldség és a gytimolces témakorébdl a 7-8. évfolyamnak
feltett masik kérdés a nyers gytimolcsok jellemzd dsszetevéi-
re és azok egészséglinkre gyakorolt hatdsaira vonatkozott.
A GYERE® Programban részt vevé tanuldk 57%-a valaszolt
helyesen, miszerint a nyers gyumolcsok nagy rosttartal-
ma segiti az emésztérendszer mukodését, s a C-vitamin-
tartalmukbdél adédoan erdsitik az immunrendszert. A tébbiek
véalaszai jellemzéen azért voltak helytelenek, mert a helyes
vélaszok mellett bekarikaztdk azt a lehetéséget is, hogy a
gylimolcsoknek nagy a kalcium- és a D-vitamin-tartalma.
A vizsgalat idején még nem volt megtartva a tej- és tejter-
meékekkel kapcsolatos foglalkozés, feltételezhetéen ezért
keverték még a gyermekek a kalciummal és a D-vitaminnal
kapcsolatos informécidkat. A kontrollcsoportban csupéan
23,5%-0s volt a helyes vélaszadasi arany.

Gabonafélék

A gabonafélék taplalkozasunkban betoltott szerepének téma-
korében az egyik legjelentésebb feladat szamunkra, hogy a
tanulok megismerjék a teljes 6rlésu liszt és az abbol késziilt
termékek egészséglinkre gyakorolt hatdsait, s el tudjak ku-
16niteni azokat a fehér lisztbél késziilt termékektdl. Az ered-
ményeink alapjan megéllapithatd, hogy a 2-6. évfolyamig a
vartnak megfeleléen a GYERE® Programban részt vevé ta-

nulok nagyobb arédnyban {télték a teljes 6rlést kenyeret az
egészséges étrendbe jobban beilleszthetének, mint a kont-
rollcsoport tagjai. A 7-8. évfolyamban viszont azonos ered-
meényeket kaptunk a programban részt vevék csoportjdban
és a kontrollcsoportban. Mindkét csoport tagjainak nagy
toébbsége a helyes valaszt jelolte meg, ezért az egyforma
eredmény valédszintleg nem a program kis hatékonysédgat
mutatja az adott témakdrben, hanem azt, hogy ilyen korban
a tanulok mér ismerik a teljes ¢rlésd kenyér elényeit a fehér
kenyérrel szemben, figgetlentl attdl, hogy részt vesznek-e a
programban, vagy sem.

A gabonafélék témakorében szereplé mésik, fontos kér-
dés a korpa jellemz6 tadpanyagaira vonatkozott. A GYERE®
Programban részt vevé 3-6. évfolyamos gyermekek nagy
része (61%) helyesen azt vélaszolta, hogy B-vitaminok, 4sva-
nyi anyagok és rostok taladlhatok a korpaban. A kontrollcso-
portban kisebb aranyban vélasztottak a helyes vélaszt (40%),
s kiemelkedéen nagy ardnyban azt a valaszt adték, hogy
C-vitamin és keményité taldlhatéd a gabonak héjrészében.
Feltételezhet6en azért gondolték ilyen sokan ezt a valaszta-
si lehet&séget helyesnek, mert szerepelt benne a keményito,
amelyrél tudhattédk, hogy a gabonafélék jellemzé Osszetevéje.

Folyadékfogyasztas

A folyadékfogyasztas témakorében kiemelkedd fontossagu,
hogy a tanulok tisztdban vannak-e a korcsoportjuknak megfe-
lel, napi sziikséges folyadékmennyiséggel. A kérdéiviinkben
is szerepelt erre vonatkozo kérdés. A GYERE® Programban
részt vevé 3-8. évfolyamos tanuldk nagy része (75%) helye-
sen a hét-nyolc pohérnyi (2dl/pohar) mennyiséget jelolte meg.
A kontrollcsoportban viszont nagy aranyban (40%) jelolték a
helytelen, tizenot-husz poharnyi folyadékot. Ezek alapjan el-
mondhaté, hogy az edukacioban nem részestld csoportnak
nincsenek megfelel ismeretei a korcsoportjanak megfeleld
napi folyadéksziikségletrdl, sokan kozuluk tébbnek itélik meg
azt. Feltételezhet6en azért, mert csupdn annyit hallanak, hogy
sok folyadékot kell fogyasztani, hogy egészségesek maradja-
nak, viszont a pontos mennyiségekrél nem téjéekoztatjgk éket.

Reggelizési szokasok

A tudasszintet felméré kérdéiv a tanuldk reggelizési szoké-
saira is kitért. Az ezzel kapcsolatos kérdés ugy hangzott,
hogy az iskolaba indulés elétt fogyasztanak-e otthon reggelit.
A tanulok vélaszthattak a mindennap, a néha vagy a soha
nem reggeliznek lehetéségek kozul.

A tapasztalatok azt mutatjék, hogy sajnos, a gyermekek
tobbsége az iskoldban kapott tizérait tartja az elsé étkezés-
nek, sokszor ezt nevezik reggelinek. A kérdés feltevésénél
ezért is volt fontos hangsulyozni, hogy otthon az iskolaba in-
dulés elott étkeznek-e.

A GYERE® Programban részt vevok tobb mint a fele va-
laszolta azt, hogy mindennap reggelizik otthon (51%), kisebb
részik azt, hogy nem mindig, de néha étkezik iskolaba indu-
1&s elétt (36%). A 326 tanulébol viszont 44 £6 (13%) azt allitot-
ta, hogy soha sem reggelizik. A kontrollcsoportban egészen
maésképpen alakultak az eredmények, naluk a tébbseég (45%)
azt valaszolta, hogy néha fogyaszt reggelit iskolaba indulas
elott, kisebb az ardnya a mindennap reggelizéknek (28%) és
azoknak, akik soha nem fogyasztanak semmit iskolaba indu-
1&s elott (27%).
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A reggelizési szokasokkal kapcsolatos adataink szerint
a programban részt vevok csoportjadban joval kisebb (13%)
mértékben fordul el az els¢ étkezés kihagyésa a kontroll-
csoporthoz (27%) vagy régebbi vizsgalatokhoz (30%) (9, 18)
viszonyitva. A két, régebbi vizsgélat és jelen kutatasunk a
korcsoportkulonbségek miatt tokéletesen nem hasonlithatok
0ssze, viszont mindkét elézd felmérés erésen dsszecseng, s
egybehangzoan 30%-ban hatdrozza meg a nem reggelizé
gyermekek arényat. A kontrollcsoportban a régebbi felméré-
sekhez nagyon kozeli (27%) eredményt kaptunk.

A GYERE® Program hatékonysagat erdteljesen alata-
maszté eredmény, hogy a programban részt vevék cso-
portjanak csupén 13%-a valaszolta, hogy soha nem étkezik
iskolaba indulas elétt. A foglalkozdsokon tobbszor hangsu-
lyozzak a dietetikusok a napi 6tszori étkezés jelentdségét.
Feltételezhet6en kozottik valdban nétt a rendszeresen reg-
gelizék aranya, de jelen kutatdsunk nem tud arra vélaszt adni,
hogy ténylegesen nem mulasztja-e el a gyermekek tobbsége
areggelizést, vagy a jobb tudésszintjiikk miatt karikaztak be a
megfelelének itélt valaszt.

Osszefoglalas, kovetkeztetések, javaslatok

A felmérésiink eredményei alapjan elmondhato, hogy a
GYERE Gyermekek Egészsége Program® hatékonyan muko-
dik, hatésara a projektben részt vevé tanuldk nagy ardnyban
helyesen tudjak megvélaszolni az egészséges taplalkozéssal
kapcsolatos alapveté kérdéseket. Kutatdsunkban harom tép-
lalkozasi témakorben vizsgaltuk a tanuldk tudésszintjét. Ezek
a zoldség- és gyumolcsfogyasztas fontossaga, a gabonafélék
szerepe és a folyadékfogyasztés voltak. Mindhdrom téma-
korbél kiemeltiink egy-egy olyan kérdést, amelyeket jelen
felméréstinkben legfontosabbnak itéltiik. Ezekre a kérdések-
re adott véalaszokban statisztikai probaval (khi-négyzet) iga-
zolhato, szignifikans kiilonbségeket taldltunk a két csoport
eredményei kozott. Minden esetben a GYERE® Programban
részt vevék tudasszintje bizonyult jobbnak. Osszességében
a tobbi kérdésre adott valaszokat tekintve majdnem minden
esetben szintén ez a csoport teljesitett jobban. A reggelizési
szokésokkal kapcsolatos adataink szerint a programban részt
vevék csoportjédban joval kisebb mértékben fordul el6 az elsé
étkezés kihagyasa a kontrollcsoporthoz vagy a régebbi vizs-
galatokhoz viszonyitva.

A program egyik legnagyobb elénye méas egészségfejlesz-
té projektekkel szemben, hogy harom éven keresztil zajlik
egy-egy varosban. Ez egyrészt azért hasznos, mert honapo-
kon keresztil egy-egy konkrét élelmiszercsoporttal kapcso-
latos témakorrel foglalkozhatnak a gyermekek, nem pedig
dltaldnossédgban, feltiletesebben tanulnak az egészséges tap-
lalkozasrol. Méasrészt az dtadott anyag tébbszori ismétlésére
is lehetéség van. Vizsgélatunk adataibol is kittinik, hogy az is-
métléseknek nagy szereptik van a program hatékonységaban,
hiszen az ekkor elhangzo, legfontosabb informéciokkal kap-
csolatos keérdésekben sokkal jobb eredményeket produkaltak
a programban részt vevok, mint a tobbi kérdés esetében.

A GYERE® Program masik, alapvetd elénye, hogy kozos-
ségi 0sszefogéason alapszik, hiszen csak a részt vevé varosok
lakossagénak egytttmikodésével teremtheté meg olyan kor-
nyezet, amely tdmogatja a csalddokat az egészséges életmod
kialakitdsaban és a gyermekkori elhizas megelézésében.

Az eredményeink egyértelmiien aldtamasztjak a szakmai
vezetés celkitizéset, amely szerint sziikséges lenne a prog-
ram orszagos kiterjesztése, hiszen a gyermekkori elhizés ro-
hamosan terjed hazankban is, s ez ellen cselekedntink kell.
A GYERE® Program egy nagyon hatékony kezdeményezés
annak elérésében, hogy a gyermekeknek megfeleld, hiteles
informécidik legyenek az egészséges, aktiv életmdd kialaki-
tasardl. Véleményem szerint ebben a programban minden
hazai oktatési intézménynek és minden gyermeknek része-
sulnie kellene, ezzel hosszu tdvon valészintleg csokkenteni
tudnénk a gyermekkori elhizds mértékét az EPODE europai
felméréseinek eredményeit alapul véve.
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A DAGANATOS BETEGEK TAPLALASAROL SZOLO
2016-0S ESPEN GUIDELINE OSSZEFOGLALOJA

1.RESZ

Gallo Nora dietetikus, PhD-hallgato

Semmelweis Egyetem, Egészségtudomdnyi Kar, Dietetikai és Tdpldlkozdstudomdnyi Tanszék

A daganatos betegségek tovébbra is a megbetegedés
és a halédlozas vezet6 okai vilagszerte. A megbetegedé-
sek szdma varhatoan az elkdvetkezd évtizedekben is szé-
mottevéen novekedni fog. Ugyanakkor az onkologia fej-
l6désének koszonhetéen egyre tobbfajta kezelés 1étezik,
legyen az mutéti eljarés, radio-, kemo- vagy gyégyszeres
terapia. Ugyan lehet, hogy nem minden tipusu daganat
gyogyithatd, de sokszor valhat betegséggeé, amellyel a
betegek egyttt élnek. A taplalésterapidnak oridsi szerepe
van a kezelések sikerességében, mert ha a daganatos be-
tegeknél kialakul a malnutricié, vagy més anyagcsereza-
var akar a daganatos betegség, vagy a daganatellenes ke-
zelések hatédsdra, akkor az alultéplaltsag teljes mértékben
megakadalyozhatja a kezelések hatékonysagat.

Kulcsszavak: daganat, malnutricio, rizikészurés,
taplalasterapia

Bevezetés

Hidba fejlédik az onkoldgia, s egyre tobbfajta kezelést tud-
nak alkalmazni, ha a betegnél malnutricio all fent, akkor az
az egész kezelést tonkreteheti. A guideline szerzéi szerint
az onkoldgusok kevésbé foglalkoznak a téplalassal, az on-
kologiai taplalasi team pedig nagyon ritka. Tehat a tapléalas
legtobbszor egyaltaldan nem valdsul meg, igy ezt az irt pro-
bélja meg betodlteni az Uj guideline. A szerzék konszenzus
kialakitdsat szeretnék ezen a tertileten elérni. Nem mond-
hato a klasszikus értelemben vett guideline-nak, hiszen vi-
szonylag kevés benne az evidencia, s felhivjak a figyelmet
arra is, hogy nagyon sok tertilet még tovabbi kutatdsokat
igényel.

Kiilonb6zd szintii bizonyitékok

A guideline célja, hogy a jelenlegi legjobb evidencidkat és
szakért6i véleményeket dsszefoglalja, s ezek alapjan ajanla-
sokkal szolgaljon multidiszciplindris teamek szdmara, ame-
lyek azeért felelések, hogy azonositsék, megakadalyozzék és
kezeljék a daganatos betegeknél oly gyakran eléforduld mal-
nutriciét és annak visszafordithaté elemeit.

ESPEN GUIDELINES ON NUTRITION IN CANCER
PATIENTS

Cancers are among the leading causes of morbidity and
mortality worldwide, and the number of cases is expected
to rise significantly over the next decades. At the same
time, all types of cancer treatment, such as surgery, radia-
tion therapy and pharmacological therapies are improv-
ing. Many cancers may still not be cured, however, they
may be converted to chronic diseases. Nutrition therapy
plays an extremely important role since all of these treat-
ments could be impeded by the frequent development of
malnutrition and metabolic derangements in cancer pa-
tients, induced by the tumour or by its treatment.

Keywords: cancer, malnutrition, risk screening, nutri-
tional therapy

A téaplalésterapia, sajnos, még mindig nem kap elég figyel-
met, holott a malnutrici6 és az anyagcsere-valtozasok diag-
nosztizélésa és kezelése daganatos betegek és tulélék esetén
kiemelten fontos. A daganatos betegek ki vannak téve a prog-
nozist ronté malnutricionak, nemcsak a daganat fizikai allapot-
ra és anyagcserére gyakorolt hatdsa miatt, hanem a kiilonb6zé
kezelések hatésa miatt is. Tovébba az anyagcsere-valtozasok,
példéul az elhizds vagy az inzulinrezisztencia magéban rejti a
daganat kitjuldsénak megnovekedett kockéazatat is.

E guideline céljai kozott szerepel, hogy javuljon a mal-
nutricié és az anyagcsere-valtozasok miel6bbi felismere-
se és kezelése a daganatos betegek és a tulélék esetében.
Utbaigazitast kivan nyujtani az egészségiigyben dolgozdk
és a betegek szdmadra a legmegfelel6bb és a leghatékonyabb
téplalasi és anyagcsere-problémak tertletén, ezéltal csok-
kentve a malnutricio, illetve az anyagcsere-véltozasok eléfor-
dulasat és hatasat. Az ajanlasok felnétt daganatos betegekre
vonatkoznak.

Az ajanlasok kidolgozdsahoz a klinikai kérdéseket a PICO-
modellen keresztil vizsgaltédk meg. Ez a strukturélt kérdésfel-
tevés egy olyan modellje, amelyben a betegek (Patients), a
beavatkozas (Intervention), az 6sszehasonlitas (Control) és a
kimenetel (Outcome) meghatdrozasa torténik.
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A betegek esetében a kovetkezdket vették figyelembe: a
daganat fajtgjat, a betegek allapotat (gydgyité vagy palliativ
ellatasban részesulé beteg, terminalis allapott beteg, tulélo),
a kezelés tipusat (mdtét, sugar- és/vagy kemoterdpia), vala-
mint a taplaltsagi allapotot (étvagytalan, alultaplalt, megfe-
lel6 taplaltsagi allapotu). Az alkalmazott beavatkozésokat
is szamitasba vették: pszichoszocialis tdmogatas, sziirés,
enterdlis és parenterdlis téplalas, ordlis étrend-kiegésziték
adésa (ONS), novelt energia-, fehérje- és glutamintartalmu
étrend, immunonutricié és 6émega-3-zsirsav szupplementé-
cio. A kimenetel esetében az elsédleges (tulélés, gydgyulas,
életmindseg, teljesitmeénystatusz, kezelés befejezése, kompli-
kacidk) és a masodlagos kimenetelt (testtomegvaltozas, test-
tomeg, BMI stb.) is vizsgaltak.

Az ajanlasok kidolgozédsa a GRADE-modszer segitségé-
vel tortént. Osszesen 44 ajanlasrol szavaztak, ezek kozul 24
esetében sziletett 100%-o0s konszenzus, 20-nal pedig 75% és
95% kozotti egyetértés. Egyik ajanlas sem kapott 75% alatti
megerdsitést.

A daganatos betegeknél megfigyelheté negativ ener-
gia-egyensuly és a vazizomvesztés a csokkent taplalékfel-
vétel és az anyagcsere-véltozasok (pl. fokozddott nyugalmi
anyagcsere, inzulinrezisztencia, lipolizis és proteolizis, ame-
lyek fokozzak a fogyast, s amelyeket a daganat vagy a gaz-
daszervezet eredetd szisztémads gyulladés, illetve katabolikus
tényezok valtanak ki) egytuttese miatt kovetkezik be.

Nem megfelel6 taplalékfelvétel

Nem megfelel6 taplalékfelvételen azt értik, amikor a beteg
toébb mint egy hétig nem tud enni, illetve ha a becstilt ener-
giafelvétel tobb mint egy-két hétig a szitkségletének keve-
sebb, mint 60%-a. Az okok kozott szerepelhet az elsédleges
étvagytalansag (kdzponti idegrendszeri szintd), amelyet su-
lyosbithat a nem megfelel6 orélis taplalék felvétel. Ezek egy
része megfeleld gyodgyszeres kezeléssel visszafordithatd. Ha
a szajon at valo taplalékfelvétel barmilyen okbdl nem valésul
meg, akkor idében el kell kezdeni a mesterséges taplalast.
A kis testtomegindexbdl és a fogyas mértékébdl lehet a tul-
élésre kovetkeztetni (1. dbra).

Az izomfehérje-vesztés a tumorcachexia jelzéje, amely
sulyos mértékben rontja az életmindéséget, s negativan hat a
fizikai funkciokra, valamint a kezelés tolerancigjara. A daga-
natos betegek testosszetételét vizsgalo tanulmanyokbol kide-
rult, hogy kifejezetten a vézizomvesztés az, ami a daganattal
osszefliggd malnutriciot befolyéasolja, fliggetlendl attol, hogy
tarsul-e hozza zsirvesztés, vagy sem. A sulyos izomtomeg-
vesztés altalanosan elfogadott értéke 5% percentilis alatti. Ez
az alabbi médokon mérhetd: felkar izomzatanak antropomet-
rias mérésével (férfiak <32 cm? nék <18 cm?); appendiku-
laris vazizomindex meghatérozédsa DEXA-val (férfiak <7,26
kg/m?, nok <5,45 kg/m?); lumbélis védzizomindex megha-
tarozdsa CT-felvétellel (férfiak <55 cm?/m?, nék <39 cm?/
m?); a teljes test zsirmentes tomegindexének szamitasaval
(leszdmitva a csonttomeget) BIA altal meghatérozva (férfiak
<14,6 kg/m? nok <11,4 kg/m?). A taplalasterdpia célja tehat
az izomtomeg megdrzése €s visszaszerzése.

Szisztémas gyulladasos szindroma gyakran alakul ki da-
ganatos betegeknél. Ennek mértéke valtozo, de hatdssal van
az ¢sszes relevans anyagcsereutra, beleértve:
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1. abra Osztdlyozdsi rendszer a tulélés elérejelzésére
elérehaladott rdkos betegeknél (0-4-ig, ahol 0 a legjobb, 4 a
legrosszabb progndzis)

< A fehérje-anyagcserét: megvaltoztatja a fehérjék forgal-
mat, zsir- és izomtomegvesztést okoz, valamint fokozodik
az akut fazis fehérjék termelddése.

< Szénhidrat-anyagcserét: inzulinrezisztencia és csokkent
gliitkéztolerancia alakul ki.

< Zsiranyagcserét: a zsirégetés kapacitdsa megmarad vagy
noé.

Az emlitett taplalékfelvételi és anyagcsere-véltozasok
egylttesen kezelenddk tépléalasterdpiaval. A téplalasterdpia
hatékonyséaga novelhetd, illetve optimalizalhato fizikai akti-
vitas és/vagy gyogyszeres terdpia (pl. izomépilést elésegito,
gyulladast szabdlyozo, inzulinrezisztenciat csokkentd tera-
pia) egyuttes alkalmazaséaval, amely &ltal szinergikus hatést
érhetiink el.

A taplalasterapia tovabbi céljai

A téplalési intervenciodk célja, hogy fenntartsdk vagy noveljék
a taplalékfelvételt, valamint enyhitsék az anyagcsere-valtoza-
sokat, megdrizzék a vazizom tomegét és a fizikai teljesitoké-
pességet, csokkentsék az eldirt daganatellenes terdpiak meg-
szakitdsédnak kockézatat, tovébba javitsék az életmindséget.

A daganatos betegeknél a taplalkozasboél adédo hidnyok
és az anyagcsere-valtozasok eléfordulasa gyakori. Eppen
ezért célszerd rendszeresen nyomon kévetni a lényeges para-
métereket, s kezdeményezni kell a miel6bbi intervencié meg-
kezdését barmilyen romlés esetén annak érdekében, hogy a
sulyos hianyok megelézheték legyenek.

A daganattal 6sszefliggd malnutricio terapidja az alabbi-
akat tartalmazza:

A szakember &ltal végzett taplalkozasi tanacsadés elséd-
leges a taplalasterapidban. A szakmai tanacsaddsnak rend-
szeres, elkotelezett és alapos szakmai kommunikaciés folya-
matnak kell lennie, amelynek célja, hogy a beteg megértse
azokat a téplalkozasi alapokat, amelyek altal hosszu tdvon
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tudja megvaltoztatni tdplalkozdasi szokasait. Az energia- és fe-
hérjefelvétel megérzésének vagy novelésének legjobb maédja
— az egyéni szukséglethez igazodva —, ha a beteg a normal
ételeket fogyasztja. Ugyanakkor tudjuk, hogy ez gyakran
nehézkes, s a tanacsadas mellett ordlis étrend-kiegészitékre
(ONS) is szuikség van. Ha a szajon at valo tdpanyagfogyasz-
tas tovabbra is elégtelen, akkor az enterdlis vagy a parentera-
lis uton torténd kiegészités indikalt a gyomor-bél rendszer
mukodésétsl figgden.

A tapléalasnak és elsdsorban a mesterséges taplalasnak
megvannak a kockézatai, terhei és koltségei, amelyeket 6sz-
sze kell vetni a varhat¢ elényokkel. Elérehaladott rdk esetén
a taplalasterapia elényei csokkennek a kozvetlentl a halalt
megel6z6 hetekben és napokban. Ezzel kapcsolatban a mes-
terséges taplalas terheit és kockazatat kortltekintéen kell
atgondolni.

Azokat az elméleteket, amelyek szerint a tdpanyagok
Jtéplaljak a tumort”, semmilyen klinikai kimenettel 6ssze-
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fuggésbe hozhatd evidencia nem tamasztja ald, ezért ezek
az elméletek nem alkalmazhatok a téplalas megtagadaséra,
csokkentésére vagy felfiggesztésére.

A téplalkozasi kockézatok szirésének megszervezésére
és lebonyolitéaséra javasolt, hogy a daganatos betegeket elld-
té intézmeény maga hatérozza meg a standard mikodési fo-
lyamatokat, felel6sségeket, valamint a minéség ellenérzését.
A felel6sség szintjeit érdemes megkiilonboztetni: 1-es szint
(onkolégusok, apoldk és més, nem téplalkozasi szakértok) és
2-es szint (professzionalis taplalassal kapcsolatos tevékeny-
séget végzok). A téplalasi ellatast nyujto folyamatoknak inter-
diszciplinaris kuldetésként kellene megvalédsulniuk.

Irodalom

Arends J, et al. ESPEN guidelines on nutrition in cancer patients, Clini-
cal Nutrition. 2016; doi:http://dx.doi.org/10.1016./j.clnu.2016.07.015.
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’Blintetés-végrehajtds Orszdgos Parancsnoksdga, Egészségiigyi Féosztaly

A buntetés-végrehajtasi intézetek fogvatartotti élelme-
zése nehéz feladat, hiszen az objektiv igények kielégitése
mellett a szubjektiv igények figyelembevétele kiemelten
fontos. Kutatdsunkat négy, hazai buntetés-végrehajtasi
intézetben végeztik. Az intézetek fogvatartotti alapét-
rendjének energiatartalmat, tdpanyagmegoszlasat, vala-
mint élelmirost- és hozzaadottcukor-tartalmat vizsgaltuk
a NutriComp Sport 3.0-programmal. Emellett az étlapok
véltozatossagéat értékeltiik a megfelel szakmai iranyelvek
szerint. Az egyes fogvatartottak kiétkezé bolti (bortonbolt)
vasarlasat és a diétas besorolasukat vetettik 6ssze. A vizs-
galt étrendek energiatartalma nagyobb volt a rendeletileg
meghatéarozott értékeknél. Az atlagos tdpanyagmegoszlas
kevéssé tért el az egészséges taplalkozas irdnyelveitdl,
azonban bizonyos élelmezési napokon az étrend zsir- és
szénhidrattartalméanak energia%-a meghaladta az ajanlott
értékeket. Az élelmirost-tartalom atlagban elérte az elvart
napi 30 grammot, de a kilonb6zé napokat tekintve tobb
esetben elmaradt attél. A hozzdadott cukor mennyisége
nem haladta meg a 8 E%-ot. Az étrendek véltozatossaga
nem minden esetben volt megfeleld, jellemzéen inkébb a
fogvatartottak izlését tikrozte. A kiétkezés alkalmaval a

Kulcsszavak: fogvatartottak, elelmezes, fogvatartotti
alapétrend, kiétkezd bolt

CATERING OF INMATES IN PENITENTIARY
INSTITUTES

The feeding of inmates in penitentiary institutes is dif-
ficult since both subjective and objective needs should be
satisfied. Four national penitentiary institutes were inves-
tigated, focusing on the basic menu of detainees, regard-
ing the distribution of nutrients, energy, fibre and added
sugar content with NutriComp Sport 3.0 software. The va-
riety of the menus was rated based on professional guide-
lines. Prisoners’ diet regimes were compared with their
store purchases. We have found that the average energy
content of the menus was higher than recommended. The
average distribution of nutrients was in accordance with
the concepts of healthy eating but the daily fat and carbo-
hydrate intakes were frequently higher than acceptable.
The average fibre content reached the desired 30 gram,
but considering the daily intake, it was usually lower. The
added sugar levels did not exceed 8 energy%. The variety
was not always satisfactory, reflecting the tastes of the
detainees. When purchasing food, 59% of the prisoners
breached their diets.

Keywords: inmates, catering, non-working detainee
menu, chamber shop
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Bevezetés, torténelmi attekintés

A buntetés-végrehajtasi intézetekben a fogvatartottak élel-
mezése a kozétkeztetés specidlis tertletei kézé sorolhato.
Ahhoz, hogy megértsiik e terllet ellatasat és esetleges nehéz-
ségeit, ismerni kell az élelmezési ellatas évszazadokon keresz-
tuli formalodéasat és a jelenlegi szabalyozést is. Hazankban a
Buntetés-végrehajtas Orszagos Parancsnoksaga a Biintetés-
végrehajtasi Szervezet kozépiranyitd szerve, feladata a biin-
tetés-végrehajtasi szervek felugyelete, ellenérzése és szakmai
iranyitasa, valamint a feladatok ellatdsahoz szikseges felté-
telek megteremtése (1). A fogvatartottakat buntetés-végre-
hajtésiintézetekben helyezik el, amelyek lehetnek orszdgosak
vagy regionalisak. Hazadnkban huszonkilenc ilyen intézmény,
valamint egy kérhaz és egy elmegyodgyito intézet talalhato.
A 2016-0s év elsé félévének statisztikaja alapjan a fogvatar-
tottak szdma 18 196 f6 volt. A létszamuk, ha kismértékben
is, de novekedést mutat. Nemek szerinti megoszlast tekintve
a nék ardnya 7,4%, a kor tekintetében a fiatalkoruak aranya
1,26%, mig a 60 év felettieké 3% (2). A szemelyi allomény
8362 f6 volt, mintegy 60%-ban férfiak (3). A fogvatartottak
a nap huszonnégy ¢érgjat a falakon belul toltik, igy szamuk-
ra az étkeztetést megfelel¢ szinvonalon kell szolgaltatni,
s ez a létszamot is figyelembe véve nehéz feladatot 16 az
intézmeényekre.

Az élelmezés fontossdganak megitélése a torténelem
soran sokat véltozott. 1800 kornyékén bevett gyakorlat volt
koplalassal buntetni. Az ellatast f6leg kdsaéllagu, burgonya-
alapu fogésok jelentették. A rabok betegek voltak, 30%-uk
emésztdszervi betegségben szenvedett. A helyzet javitdsara
szabalyrendeletben rabélelmezési normékat hataroztak meg.
Az élelmezés elve: egészseges, egyszer(, taplalo és évszaknak
megfelel6 ételek, amelyeknek a mennyisége annyi, hogy ne
¢hezzen az elitélt (4). Az ellatas folyamatos javitdsa érdekében
az évek soran hangsulyosséa valt az étlapok valtozatosséaga, az
adagok novelése, a rogzitett recepturak kidolgozésa, a meg-
felel6 mennyiségl és minéségl nyersanyagok felhasznélésa,
valamint a beteg fegyenceknek a borténorvos utasitasa sze-
rinti kilon ellatasa (5). Kiemelt figyelmet forditottak a higiéni-
ai szabalyokra és betartésukra (6). A felel¢sséget megosztjak,
abortonparancsnok a konyha munkéjat, az orvos a minéséget
és a higiéniat ellendrizte (7). 1961-t8l konyhavezetét jelolnek
ki, s a diéta meghatéarozéasa a bortonorvos feladata lesz (8). Az
1966-0s, elsé, nyilvanos bortonigyi jogszabaly szerint a fog-
vatartottak az ellatasukat kiegészithették élelmiszercsomag-
gal és vasarlassal, a normékat tartomanyonként hatdroztak
meg, valamint megjelent a potélelmezési besorolas fogalma.
Tiznapos dekadra tervezték a mentiket, amelyeket az intézet
parancsnoka hagyott jéva, valamint jegyzékonyvezték a kos-
tolast (9). Az 1980-as évek elején meghataroztdk a konyha-
uzem kialakitasat és felépitését, s a normatablazatban elkiilo-
nitették a fiatalkortuakat eltéré energiaigénytik miatt (10).

1987-ben az Eurdpai Tandcs megalkotta az Eurdpai
Bortonszabalyokat, amelyeket hazankban is elfogadnak.
Ennek alapjan szikséges, hogy az egészséguigyi hatdésagok
segitségével meghatérozott nyersanyagnorma, s az étel, va-
lamint a készitése és talaldsa mennyiségben és mindségben
feleljen meg a tédplalkozdstudomanyi normdaknak és a higi-
énés eléirasoknak, alkalmazkodjék az életkorhoz, a fizikai
aktivitadshoz, az egészségi allapothoz és a vallasi-kulturalis

igényekhez. Kotelezé az ivoviz szolgéltatasa, fontos a vezetés
felugyeleti szerepe, valamint az étkezés hangulati tényezdje
is, igy fontos az étkeztetettek elégedettsége (11).

Jelenleg harom jogszabdly foglalkozik a fogvatartottak
élelmezési ellatasaval. Ezekbdl felsorolésszerien a szamunk-
ra legfontosabbakat emeltiik ki. A 2013. évi CCXL. tv. — a
biintetések, az intézkedések, egyes kényszerintézkedések és a sza-
bdlysértési elzdrds végrehajtdsdrol — normékat hataroz meg a
végzett munka jellegét, az egészségi allapotot és az életkort
figyelembe véve. Az ellatdsnal legaldbb napi hdromszori (leg-
alébb egyszeri meleg) étkezést kell szolgaltatni, mig rendki-
vili esemény idején legfeljebb harom napig kizarélag hideg
¢élelmet is lehet adni. A térvény célja, hogy az elitéltek teljes
kord foglalkoztatasa &ltal az onfenntartd bintetés-végre-
hajtads megvalosithatova valjék (12). A 16/2014. (XI1. 19) IM
rendelet — a szabadsdgvesztés, az elzdrds, az elézetes letartézta-
tds és a rendbirsdg helyébe [épé elzdrds végrehajtdsdnak részletes
szabdlyairol — béviti az eléirdsokat, igy étkezésre esetenként
legalédbb husz percet kell lehetévé tenni, konyhéat és kdzos
étkezéhelyiségeket kell kialakitani, az atszallitdsnal egynapi,
csomagolt, hideg élelmet kell adni, sziikség szerint diétat kell
szolgéltatni, s a fogvatartottak az ételosztast felugyelet mel-
lett végezhetik (13).

A biintetés-végrehajtds orszdgos parancsnokdnak 35/2015.
(IV.28.) OP szakutasitdsa — az élelmezési elldtds és gazddlkodds
rendjérél — meghatérozza az élelmezés rendszerének anyagi,
tevékenységi és informacios folyamatait, valamint a pénz-
normadkat, a kenyér és a nyers hus naponta adandé minimalis
mennyiségét. Foglalkozik a Kozponti Ellatasi Féosztaly fel-
adataival, amely a belsé ellatdssal kapcsolatos feladatokat
ellatd egység. Feladatai kozé tartozik a belsé ellatadsban szol-
galtatott élelmezési nyersanyagok tekintetében a fogvatar-
tottak kotelezé foglalkoztatésara létrehozott, mezégazdasagi
jellegli tevékenységet folytatd, gazdasagi tarsasagok kijelo-
1ése (14).

Cél, minta, médszer

Vizsgalatunkat a 35/2015. (IV.28.) OP szakutasitas inspiralta,
mivel alapnak tekinti a fogvatartotti ellatdsnél a 37/2014 (IV.
30) EMMI rendelet eléirasait is. Vizsgalatunk maésik tertle-
te a kiétkezé boltok voltak, hiszen itt a 16/2014 (XII. 19) IM
rendelet értelmében a fogvatartottak diétas besoroldsuknak
megfeleléen a kapott munkadijukbol és a letéti pénziikbdl
élelmiszert is vasarolhatnak.

A felmérést 2015 telén végeztik négy bintetés-vegre-
hajtési intézmény élelmezését vizsgalva, ahol mintegy 3700
fogvatartott ellatdsa torténik naponta. A kapott, tiznapos
étlapokat a NutriComp Sport 3.0-programmal elemeztik.
Az eredményeket mind a kozétkeztetési rendelethez, mind a
szakutasitds adataihoz hasonlitottuk. A kiétkezé boltok ese-
tében harom intézményt vizsgéaltunk (csak itt volt fellelheté
ez a lehet6ség). Itt a fogvatartottak diétatartésat figyeltitk
meg a vasarldsaik nyomon kdvethetésége alapjan. Az adatok
feldolgozasa Microsoft Excel 2010-programmal tortént.

Eredmények

Altalanosan elmondhato, hogy az élelmezési tizemek a be-
szerzés egy részét harom, kozponti telephelyrél a belsd el-



| Elelmezés

Uj DIETA 2017/2-3

3500

3000

2500

2000

Energia (kcal)
3

—
o
o

(2]
o

oo fov v bove e bernr b braralien

o o o o

1. 2 3 4 5

6. 7. 8 9 10 atlag

Elelmezési napok

— A 37/2014 (IV. 30.) EMMI rendeletben meghatarozott korcsoportnak megfelelé egész napos ellatas esetén biztositandé energia maximuma
=== Az 16/2014 (XII. 19.) Igazsaglgyi Miniszteri rendelet altal meghatarozott nem dolgozé fogvatartottak szamara biztositandé energia maximuma

1. abra A ,C” intézet fogvatartotti alapétrendjének energiatartalma dtlagban és élelmezési naponként

latason keresztil vegzik. A foldes &rut tisztitva, darabolva
és vakuumcsomagoltan, a tékehusokat hitotten félsertés,
valamint egész baromfi formdjaban kapjak az intézmények,
s készen érkezik a savanyusdg is. A tobbi nyersanyag beszer-
zése palyazatok utjan valosul meg. Diétét a fogvatartottak
csak szakorvosi utasitds alapjan kaphatnak. A konyhdkon
fogvatartottakat foglalkoztatnak feltigyelet mellett. Az étel-
rendelés minden targynapon 8 ¢raig torténik. Az tizemek a
QuadroByte élelmezési szoftvert hasznaljak. Az elégedettség
novelése érdekében fogvatartotti forumokat tartanak. Az ét-
lapelemzés eredményeit a négy intézetet 6sszehasonlitva, tiz
élelmezési nap atlagait tekintve és egy-egy intézmény ada-
tait kiemelve napi bontésban is bemutatjuk. A fogvatartotti
alapétrendek energiatartalmat vizsgdlva azt tapasztaltuk,
hogy minden intézményben a tiznapos atlagok meghaladjak
a vonatkozo jogszabalyi eléirasokat. A 37/2014 (IV.30) EMMI
rendelet a felnétt korcsoport egész napos ellatédsa esetén
legfeljebb 2500 kcal-t, mig a 16/2014 (XIL.19.) IM rendelet
2400 kcal-t ir el6 (15).

A ,C” intézetet kivélasztva (1. bra) latszik, hogy napi
bontésban ugyan vannak ingadozdsok az energia tekinteté-
ben, de az kevés kivételtdl eltekintve mindenhol meghaladja

a szolgaltatando felsd hatarat. Ugyanez volt megfigyelhetd a
tobbi intézménynél is.

A tépanyag-Osszetételt vizsgalva az intézményi atlagok
esetében az energiatartalom szazalékos megoszlasa hasonlit
az egészséges taplalkozédsnal elfogadott ardnyokhoz.

Ha azonban az aranyokat élelmezési naponként vizsgéljuk,
minden intézmeénynél hasonloan valtozo képet kapunk. A leg-
inkéabb eltérét a ,,B” intézménynél talaltuk, az eredményt a 2.
4bran mutatjuk be, ahol az ingadozasok jol megfigyelhetdk.

Az egészséges téplalkozas egyik fontos része a megfeleld
rostfogyasztas. A kozétkeztetési rendelet a teljes 6érlésy liszt-
bol késziilt termékek, a zoldségek és a gytimolesok mennyi-
seget és a kinalds gyakorisagat irja elé. Az irdnyelvek szerint
meghatarozott napi 30 grammhoz viszonyitottuk a szamitott
adatainkat az élelmi rost tekintetében. Az atlagokat figyelve
elmondhatd, hogy egy kivételével minden intézet szolgaltatta
az elvart mennyiséget.

Az élelmezési napok szerinti vizsgalatbol kidertlt, hogy
két intézménynél egy-egy nap kiugré értéke eredményezte az
atlagérték megfelel6sségét, mig a tobbi napon az elvart meny-
nyiség alatt maradt a rostfogyasztas. A 3. dbran a legkiegyen-
sulyozottabban rostot kinald ,D” intézet adatait mutatjuk be.
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2. dbra A ,B” intézet fogvatartotti alapétrendjének tdpanyagmegoszidsa dtlagban és élelmezési naponként
(,*" az egészséges tdpldlkozdsban meghatdrozott ardnyok)
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3. abra A , D’ intézet fogvatartotti alapétrendjének élelmirost-tartalma dtlagban és élelmezési naponként
Az étlapok alapjan a hozzaadott cukor mennyisége egyik “A” “B” “Cc” “D”

Valtozatossag

intézménynél sem haladta meg a vizsgalt idészakban hata- intézet intézet intézet intézet

lyos rendeleti 8 E%-ot. | X
Az alapétrendek valtozatossdgat az alapanyag, az iz, a alapanyag
szin, a héfok és a készitési mod szerint vizsgaltuk (1. tabla- .
. . s R héfok X X
zat). Ezek az étlaptervezés szempontjabol szakmai elvarasok.
A valtozatossagi mutatd szamitasdra nem nyilt lehetése- 3
- ; o iz X X X X
glink, mert a 2x10 élelmezési nap helyett csak 10-et tudtunk
elemezni. , , , készitési mod X X
Az étlapok ismeretében elmondhaté, hogy minden tizem
az 4ltalanosan elfogadott kozizlés szerint késziti el a hagyo- szin X X
maéanyos ételeket, allitja 6ssze az ételsorokat. A négy tizemet
osszehasonlitva a legvaltozatosabbnak a ,B” intézmény ét- 1. tablazat Az intézetek fogvatartotti alapétrendjeinek
lapja mondhaté, mert torekedtek szinben is 6sszeill¢ foga- vdltozatossdga szakmai szempontbdl (,X" jeldli, ha az étrend az
sokat tervezni, s gyakran szerepelt savanyusag, gytimolcs adott kategdridban vdltozatosnak bizonyult.)

Diétas besorolas Fogvatartottak létszama (f6) Diétat szeg (f6)
LA” intézet ,C” intézet ,D” intézet

colitis ulcerosa 1 - - 1
cukorbeteg 2 - 2 4
lisztérzékeny - 1 2 2
mohamedan - - 5 1
sertéshusmentes 1 - - 1
tartoésitdszer-mentes - - 2 0
tejmentes 1 - - 0
ulcus - 1 - 1
vegetarianus 1 - - 1
vegetarianus és lisztmentes 1 - - 1
zsir- és fliszerszegény - 1 1 1
Osszesen 7 3 12

13

22

2. tablazat A fogvatartottak diétds besoroldsa és kiétkez6 bolti vasdrildsuk osszefoglaldsa
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és sutemeny is az étlapon, s ez a héfokbeli véltozatossagot
adhatja. Az alapanyagok valogatésa szélesebb korbél tortént,
aziz amagyar konyha izvildgat tukrozte, s ezt a készitési mo-
A kiétkezd boltok vizsgalatanal a huszonkét 6, diétas el-
latast igényld fogvatartott (betegség vagy vallas miatt) kozil
tizenharom fénél tortént olyan élelmiszer-vasarlas, amely a
diétajuk szempontjabol nem volt megfeleld (2. tdblazat).

Osszefoglalas, kovetkeztetés

Vizsgalatunk eredményeit Osszefoglalva elmondhatjuk,
hogy az egészségmegérzé taplalkozas és az egészségmeg-
6rzé életmdd szempontjdbol a napi szitkségletet megha-
lado, tobblet-energiafelvétel (tobb mint 2500 kcal, 1. 4bra)
az elhizas kockazatanak novekedése miatt nem kivénatos.
Anagy energiatartalmat az egy fére juto, a kivantnal nagyobb
adagnagysdg és a nyersanyag-felhasznéalds eredményezi.
A tapanyagok kozul a zsir E%-a tér el leginkébb az elvart-
tél (2. dbra). A megnovekedett mennyiséget a nagy zsirtar-
talmu husok és huskészitmények tobbszori kindlésa jelenti.
Jellemzd még, hogy az tizemek tej helyett zsiros tejport hasz-
nélnak. A megnovekedett szénhidrat E%-ot pedig a nagy
szénhidrattartalmu termeékek gyakori, nagyobb mennyiségti
adésa okozza. A kietkez6 boltok vizsgédlatdnak eredménye
(2. téblazat) arra enged kovetkeztetni, hogy ezen ellatotti cso-
portnédl nem &ll kdzponti helyen az egészségiik megérzése, il-
letve a maguk altal valasztott elképzelések (pl. vegetarianus)
pontos betartasa. Osszességében a biintetés-végrehajtasi in-
tézetek a hagyoményos magyar konyha ételeit és jellemzé
nyersanyagait részesitik elényben, amelyeknek tulajdonsagai
nem felelnek meg az egészségmegdrzd taplalkozasnak, hi-
szen nagy energiatartalmuak, ugyanakkor az intézetek meg-
hatarozott keretbél gazdalkodnak a bels¢ ellatas altal kinalt
nyersanyagot felhasznélva, s ez szlkiti az ételvéalasztékot.
A kindlat meg kell feleljen a fogvatartottak izlésének és el-
varasainak, hiszen, mint ahogy a strasbourgi ajanlas is kitér
r4, az élelmezés a blintetés-végrehajtési intézetekben mindig
hangulati tényezének szamit.
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Az MSc képzésiink hallgatojakent figyeltink fel tuda-
sara, emberségére, udvariassagara, szakmaszeretetére.
Ezért végzés utdn oktatoi statuszt ajanlottunk neki, ahol
azonnal beilleszkedett a kozosséglinkbe. A hallgatok is
tisztelték és szerették, mert ugy tudta eléadni a legbonyo-
lultabb témaékat, hogy azt élmény volt hallgatni.

Nem tudjuk, milyen szavakkal lehetne kénnyebben el-
viselhet6vé tenni a hidnyat, de emlékezni fogunk ré, ha
elmegytink a szobdja vagy a laboratérium elétt, ha meg-
talaljuk az el6adasait vagy fényképét a szdmitdgépen, ha
kinéziink a folyosora, és ugy latjuk, mintha most szaladna
fel orat tartani.

Kevés valos példaképet felmutatéd vilagunkban 6 igazan
az volt, koszonjik, hogy ismerhettiik, hogy egytitt lehet-
tink vele az utolso orakig.

Semmelweis Egyetem Egészségtudomdnyi Kar
Dietetikai és Tdpldlkozdstudomdnyi Tanszék kollégdi
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GASZTROPSZICHOLOGIAI KI KICSODA?

Dr. Forgdcs Attila

Eétvos Lordnd Tudomdnyegyetem, Pedagdgiai és Pszichologiai Kar,

A gorog mitologia Limos nevd éhség istenndje réme-
sen sovany és szamkivetett perszona. Minddssze négy
okori forras emliti: Hésziodosz, Vergilius, Ovidius, illetve
Seneca. Vizudlis megjelenitése az okorbél nem maradt
fenn (ismert dbrazolédsaia 17. szazadboél erednek). Limosrol
kevés tudhatd: szanalmas, ronda, félelmetes és szam-
kivetett. Az 6sszes testvére negativ mitologiai szereplo:
Thanatosz (Halal), Léthé (Feledés), Ponos (Gond), Hiipnos
(Alom), Algea (Fajdalom), Phonoi (Gyilkosséag), Disnomia
(Torvénytelenség), valamint Neikea (Hazugsag). Mig az
6skori viszonyulds az éhezéshez vagyteljesité (1d. paleolit
Vénuszok koveérségét), addig az 6gorogok viszonyulasa
elfojtasos jellegli. Mivel a korai civilizaci¢ igyekszik az
¢hséget a tudattalanba fojtani, a tudatos kontroll gyenge
felette. A mai napig altaldnos tapasztalat, hogy az evés
vezérlése csak részben tudatos tevékenység. A kontrol-
lalhatatlan faldsrohamok, valamint a fogyokurék tomeges
sikertelenseége azt jelzik, hogy a szandékolt viselkedéssel
ellentétes, én-idegen, tudat altal fékezhetetlen impulzusok
is vezérlik az éhségélményt. Az Ehség képzetkore imagi-
nacioval megszemélyesitheté. A tudattalan szférabol ta-
mado Limos tudatositédsa (megértése) és domesztikalasa
4ltal tudatos kontroll nyerhet6 felette.

Kulesszavak: Limos, Fames, testséma, Proana,
e-szektak, éhség

Bevezetés

Mig az emberiség torténetében 4altaldanos, megszokott és
természetes allapot volt az éhezés, addig az 6gorog emberab-
rézoldsok mind egészséges testalkatu, életerés személyeket
formaltak meg. Nem ismeretes sem tul kovér, sem tul sovany
0gorog szobor. Vajon ez azt jelenti, hogy az antik gorogok
nem ismerték az elhizast, sem a sovanységot, vagy inkdbb az
eszményt kivantak &dbrazolni? Az éskori idedl a tulfogyasztod
Willendorfi Vénusz volt, tekintettel az &llandé éhezésre (1).
Az egyiptomi abrazoldsokon — Ehnaton faraén és néhany
kortérsan kiviil — nem lathatok tultaplalt személyek (2). A
nagyevés és az elhizds vagyképlete azokban a kulturdkban
tudatosodik, ahol sziikdsség van. A gorog emberébrazolédsok
tulidealizaltak, hiszen az isteneket, vagy legaldbb a félistene-
ket (filozofusokat, koltéket és olimpiai bajnokokat) talaltak
érdemesnek arra, hogy szoborban formaljak orokélettivé. A
gorog mitolégidban az éhség Limos nevi istenndje azonban
rémesen sovany. Vizudlis 4brdzoldsa az 6korbdl nem maradt
fenn, verbalisan is csak négy okori forrds emliti. Az ismert
&brazoldsok Johann Whilhelm Baur (1600-1640) metszetei

Budapesti Corvinus Egyetem, Pszicholdgia Kozpont

Abstract

LIMOS (FAMES), GODDESS OF STARVATION

The goddess of starvation was called Limos in ancient
Greekmythology (Fames in Latin). She was extremely thin.
She has not any visual imagery from antiquity; her known
representations were made in the 17th century. There were
only four authors (Hesiod, Virgil, Ovid and Seneca) who
mentioned her. The only known characteristics of Limos
are miserable, dreadful, and ugly. She had been exiled. She
was sister of all that is wrong: Ponos (“Hardship”), Lethe
(“Forgetfulness”), Algae (“Pains”), Hysminai (“Battles”),
Makhai (“Wars”), Phonoi (“Murders”), Androktasiai
(Manslaughters”), Neikea (“Quarrels”), Pseudea (“Lies”),
Logoi (“Stories”), Amphillogiai (“Disputes”), Dysnomia
(“Anarchy”), Ate (“Ruin”), and Horkos (“Oath”). While
prehistoric attitude were wish-fulfilling nature, ancient
Greeks had repressive attitudes towards hunger. That is
one of the reasons of weak conscious control over the
hunger. General experience, that conscious control of eat-
ing is only partial. Bingeing, as well as the massive fail-
ure of diets indicate that hunger is driven by ego-distant,
uncontrollable impulses, rather than intended conscious
behavior. The concept of Hunger is personalizable by
imagination. Conscious control can be gained over Limos
attack from unconscious by the awareness (understand-
ing) and domestication of her.

Keywords: Limo, Fames, body image, ProAna,
e-sects, hunger

(3), valamint Antonio Tempesta (1555-1630) metszete (4),
akik Ovidius Atvaltozésok (Metamorphoses) cimi mivének
17. szézadi illusztratorai voltak.

Mikor élt, és ki volt?

Limos (rémai nevén Fames) - az éhség okori istenndje -

szdmkivetett mitolégiai szerepld volt. Hatranyos helyzet

csaladba sztiletett, anyja Erisz (a viszaly istenndje), az apja

ismeretlen. Sok testvére mind negativ figura a mitolégidban.

Limos szdmkivetettségének szdmos jele van:

1. Limos olyan kiilonos istennd, akinek az a lényege, hogy
valami hianyzik. Fé tulajdonséga, hogy szinte méar & sincs.

2. Csak négy okori szerzd emliti: Hésziodosz, Vergilius és
Seneca egy-egy sort, Ovidius 6t oldalt szentel neki.

3. Térben ésidében tavolitjak.

4. Ronda, szadnalmas és félelmetes.

5. A magyar forditok személytelentl emlitik Limost, mintha
az éhség egy egyszerl biologiai szikséglet lenne, nem pe-
dig istennd (5, 6, 7, 8).
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A magyar nyelvi klasszikafilologiai tanulményok (9, 10),
enciklopédiak (11) és lexikonok (12, 13) - néhany elenyészé
kivételtdl eltekintve (14, 15) - nem emlitik.

L, Gytlolt istennd, Erisz is sziilt, sziilte a kinos

Faradsdgot, az Ehséget, Feledést, meg a kénnyes

Fdjdalmat, meg az Oldoklést, meg a Harcot, a Kiizdést,

Versengést, Kétértelmiiséget s a Hamis Szct,

Torvénysértést, és ami jar a nyomdban, a Romldst,

Eskiit, amely mindig nagy bajt hoz a foldi lakokra.”
(Hésziodosz)

A mitolégia genealégiai olvasatai

Az antik mitolégidban a rokonsagi relaciok a jelenségek osz-
szefliggéseinek leirasara is szolgalnak. Limos rokoni kapcso-
latai az antikvitas — éhségre vonatkozé - kollektiv asszoci-
4cios rendszerének tekintenddk. Azt vazoljak, mivel jar az
éhség. A kilonféle antik szerzék és forditoik Limos més-més
testvereit emlitik. K6z6s benntik, hogy valamennyi relacio
negativ principiumot képvisel. igy az Ehség mindennel 6sz-
szefligg, ami rossz és fajdalmas: a gonddal, a hazugsaggal, a
haléllal, a f4jdalommal, a gyilkossaggal és az egyéb torvény-
telensegekkel. Mindezen rosszak Erisztél, a viszalykodasbol
szdrmaznak.

A teologiai pozitivizmus belsé folyamatok kollektiv rep-
alak (az Ehség is) az individuumban él, a személyiségben kap
jelentést és jelentéséget, egyszersmind az egyénben valtoztat-
ja alakjat. Lélektanilag ez azt jelenti, hogy az éhség szubjektiv
pszichikus megélésének van — egy viszonylag stabil - kollek-
tiv-archaikus, valamint — dinamikus - személyes rétege is.

Limos tulajdonsagai

Csak keveés tudhaté az Ehségrél: szanalmas, ronda és so-
vény. Félelmetes alakjanak csak ellenségei vannak (f6 ellen-
sége Démétér: a béség istenndje).

,...gyer fiiveket harapott foggal, karmolt ki karommal,

Tiiskehaju, beesettszemii volt, arcdn halovdnysdg,

ajkai szikiiltek, gégéjét rozsda reszelte,

bére kemény, de alatta akdr beleit kivehetnéd;

vdnnyadt véknydn dt csuf csontjai messze kidlltak,

has helyiben hasnak helye horpad, fiiggeni vélnéd

melleit és a gerinc borddira buva tapadni.

Nydjtja sovdnysdg iziiletét, domb duzzad térdén,

és iszonyu puppd merevedett mindkét bokacsontja.”
(Ovidius)

Az evésre vonatkozo attitiidok

Az antik gorogok kimondottan ellenséges attitidokkel viszo-
nyultak az Ehséghez. Egyrészt alig méltattak emlitésre, mint-
ha szerettek volna tudomast sem vennilétezésérdl. Minddssze
négy szerzé muvében taldlhato ra utalas: Hésziodosz (kr.e.
800) Istenek szuletése (Theogonia), illetve Munkék és napok
cimd muveiben, Vergilius (kr.e. 100) Aensis cimd mivében,
Seneca (kru. 50) Orjongé Hercules cim(i draméajaban, illet-
ve Ovidius (kru. 400) Atvaltozasok (Metamorphoses) cimu
muvében emlitik (5, 6, 7, 8). A szerzék legszivesebben térben

és idében messze tizték az Ehséget. Hésziodosz, Seneca és
Vergilius szerint, Limos lakhelye messze az élék vilagatol, az
alvilag kiiszobe, a kopar pusztasag, ahol semmi nem né ki a
fubdl (5, 7, 8). Tudni érdemes, hogy Ovidius kr.u. 400-ba he-
lyezi Limost Scythidba (a szkitdk orszagaba), akik mellesleg
akkor méar kb. 600 éve eltiintek a torténelem stllyesztéjébe.
Az antik viszonyuléas idSben és térben szamtizi az Ehséget.
Anonymus a magyar Oshazat éppen a szittydk (szkitak)
foldjére helyezte, oda, ahol Ovidius szerint Limos is lakott. A
szittyék evési szokésairdl ennyit ir Anonymus a 13. szézad-
ban (16):

,Hust, halat, tejet, mézet ettek, és béven volt fiiszeres boruk. ..
Nem kivdntdk a mdsét, minthogy mindannyian gazdagok voltak,
sok dllatnak és elegend6 ennivalénak a birtokosai... Amde utobb
a széban lévé nemzet a hdboruskoddsba belefdradva, olyan ke-
gyetlenné fajult, hogy - némely torténetirok szerint - haragjdban
emberhust evett, meg emberek vérét itta... A szittya fold éppen
azért, mert annyira messze esik a forré égovtél, kiilénosen kedvez
a nemzedékek szaporoddsdnak. Azonban - dmbdr szerfolott nagy
kiterjedésii - mégis a rajta sziiletett népség sokasdgdt sem tdpldl-
ni, sem befogadni nem tudta. Ezért a hét fejedelmi személyt, akit
hétmagyarnak mondottak, a helysziikét nem tiirte tovibb, hanem
gondolkozott, hogy azt mindenképpen elhdritia. Akkor ez a hét fe-
Jedelmi személy tandcsot tartva megdllapodott abban, hogy olyan
foldet foglal el magdnak, amelyen laknia lehet...”

Hangsulyozandé, hogy Magyarorszag angol nyelvi meg-
nevezése (Hungary) és az éhség (hungry) hasonldséga csak
a véletlen muive, bar tagadhatatlanul kinosan vicces szituéci-
ok szdrmaznak a gyakori félreértésbél. Az antik vildgban az
Ehség istenndje szamkivetett volt. Ez vagy azt jelenti, hogy
az 6gorog ember nem éhezett, vagy inkdbb azt, hogy nem
akart tudomast venni az éhségrél. Akarhogy is volt, nem le-
hetett kdzponti probléméja az evés az 6gorogok érdeklédésé-
nek. Az 6skori attitidhoz képest jelentés a valtozés. A kovér
paleolit szobrok az 6ésember vagyteljesitésérél tanuskodnak.
Az archaikus ember csaknem 300 ezer éven keresztil ugy
tett, mint az &rva gyermek, aki azt hazudja tarsainak, hogy
az 6 anyukdja a legszebb, holott sohasem latta. Vagyait ugy
valositja meg, hogy igaznak hazudja. Az éskori ember azt ha-
zudja, béségben él (1). Az 6gorog kultura megkisérli a jelen-
séget elfojtani, mintha nem létezne éhezés, még akkor is, ha
ez az elfojtas részleges. Az éskorban a beszélt nyelv hijan fel
sem mertl az éhség tudatosoddsa, mig az dkorban az elfojtas
miatt sullyed a tudattalan rétegekbe. Ne feledjik, mig az 8s-
kori preverbalis béségvagyat az evolucids dstapasztalat 6ro-
kitette a ma €16 utodokra, addig az antik mitolégia az eurdpai
kultura origd pontja. Az archaikus viszonyulasok - megke-
rilve a tudatos kontrollt - visszakdszonnek a leszarmazottak
attitidjeiben.

Limos cselekedetei

Mig Hésziodosz, Vergiliusz és Seneca az Ehség szarmazasat,
addig Ovidius Limos cselekedetét irja le. Erysichthon
(Thesszélia kiralya) istentelen uralkodé volt: ,...nem tisztelte
az istent, egyet sem, témjént sose fiistolt tiszteletiikre”. Démétért
- Ovidiusndl és a rémai mitologidban Cerest (a fold &lda-
sainak istenndjét) - felduhitette, mert tonkretette szent fold-
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jét. Kivagatott Ceres ligetében egy terebélyes tolgyfat, ami-
ben dryasok (erdei fokban lakoz6 nimfak) éltek, rdadasul a
kivagott fa egy alakot valtoztatéd istennd volt. ,Nemhogy egy
istenné kedvence, de volna e tolgyfa istenné maga is...” Démétér
egy hegyi nimfaval Uizenetet kiildott Limosnak, hogy hozzon
csillapithatatlan éhséget Erysichthonra. Limos beférkézott
Erysichthon szajéba, torkaba, tiidejébe, aki ettdl olyan éhes
lett, hogy végil sajat magéat is megette (6).

E

- i
i

bl e ol

1. abra Johann Wilhelm Baur (17.sz.) metszete (3)

Még a szelid Alom szdrnnyal simogatja az ifjiit,
6 meg az dlomban mdris kivdnja az étket,
ajka hidba mozog, fogait morzsolja fogdhoz,
csalja iires torkdt képzelt eledellel 6rdkkon,
s nem lakomdt nyel: a lengedezd levegét lakomdzza;
illan az dlom, a ldgy, s diihGsen megszdllja az étvdgy,
tdg torkdn, tiizesiilt belein gyakorolja uralmdt.
Késedelem nélkiil, mit a viz, mit a fold, mit a lég ad,
kéri, s az éhségrél kesereg, noha rakva az asztal,
ételeket kutat étkek kozt; s nem elég neki, egynek,
sok vdrosnak, egész népnek mi elég lehet, annyi;
tobbet akar, mennél tobb étket dont a hasdba.
8 mint minden foldek vizeit befogadja a tenger,
messze folyokat iszik, vizzel soha meg nem elégszik,
§ mint ragado tizldng tdpot nem vet soha vissza,
rengeteg erdéket félemészt, és bdrmi sokat kap,
anndl tobbre szorul, s a témegtdl né csak az éhe:
{gy a galdd Erysichthonnak mindent benyel ajka
s mdris tobb eledelt kovetel. Mert étek az étket
kivdntatja, az tir gyomrdban né a faldstdl.
Mind, amit apjdtdl 6rokolt, bekavarta gyomra
mély orvénye, de sértetlen maradott hasdban
gy is a rettentd éhség, soha nem szelidiilt meg,
torkdt marta a ldng. ..

...miutdn mindent félemésztett,
djdonatyj tdpldlékot nyljt annak a kornak,
kezdi sajdt testét harapdssal tépni, befalni,
és testét a szegény kevesitve kivdnja névelni.”

Mitolégiai kitekintés

Erysichthon torténetének profan tanulséga, aki a Fold alda-
sait nem tiszteli, az végiil hidba habzsol, jollakni sohasem fog,
végll sajat magat zabélja fel. Visszatérd intelme ez az 6gorog
mitologianak. A fogyasztoi vilag szdjemberére tantaloszi sors

vér. Tantalosz frigiai kirdly, Zeusz és egy nimfa fia. Gazdag
volt, az istenek szerették, ¢ mégis gonosz életet élt, telhetet-
len volt. Az istenek meghivtdk lakomaikra, de 6 ambroziat
és nektart lopott. A megbuntetett Tantaloszt csillapithatatlan
éhség és szomjusag gyotorte az alvilagban. Pedig mindene
megvolt: nyakig &llt a vizben, feje kortl gytimolestél roskado-
z6 agak cstingtek. De mihelyt enni akart, a viz is, a gyumol-
csok is elttintek. Megkap minden jot, de minél tébbet raknak
elé, annal tobbre vagyik és annal boldogtalanabb. Hidba né
a fogyasztds mennyisége, az ideélszint ennél is gyorsabban
emelkedik. A felcsigdzott vagyait sohasem tudja kell6képpen
kielégiteni. A szdjember a boldogsdgnak él, de reménytelentil
oromtelen.

A tulfogyasztas margdjara kivankozik egy masik ¢gorog
torténet is. A monda szerint, Diontiszosz azzal jutalmazta
Midas kiralyt, hogy minden, amihez csak ért, arannyé neme-
sedett. Az utépisztikus boldogsag dramaba fordult, amikor
az étel is arannya valtozott. Az isten visszavette adomanyat,
hogy megmentse Midast az éhhalaltol (14).

Az antik mitoszok relevancidja ma

Limosneve egyrészt abulimianervosa elnevezési evészavar-

ban koszon vissza. Masrészt a nehézsorsu, szamizott Ehség
istennd 21. sz&zadi reinkarndcidja Ana (értsd anorexia), aki
bizonyos korokben ma mar igen nagy dicséségnek érvend.
Ana az 6néheztetés és az dnsanyargatds istenndje.

Ana hivei az Ehezés koré szervezddé életet élnek. Proana
elnevezésl internetes kozosségi oldalakon tartanak egymas-
sal kapcsolatot, lelkesitik egymast, hogy kibirjanak még egy
napot étlentl, és kozdsen minél nagyobb sulyt adjanak le.
Anénak, mint istennének hddolnak. Az oldal latogatdi rejtéz-
kodési technikdkat osztanak meg egymadssal: hogyan lehet
ellendllni az orvos és a dietetikus terdpias beavatkozaséanak,
vagy a szulék, pedagdgusok és a kiviilallo nem anorexidsok
nyoméasédnak, miképpen lehet hodolni az éhezés dicsésé-
gének? Az anorexia szektdsodik, mégpedig az internet fel-
hasznaldsaval, egy kordbban nem ismert jelenség, a virtudlis
net-szekta, vagy ha ugy tetszik, e-szekta ttotte fel a fejét (17).

Limos torténete az okorban révid, legaldbbis a fennma-
radt emlékek hézagosak. Torténete azonban tovabbirhato.
A 20. szdzadban 8 milli6 ukran halt éhen, a kinai Nagy ugras
kovetkezménye 17-45 millié ember éhhaldla volt (18). Tébb
mint egy millidrd ember ma is éhezik. 5 masodpercenként
¢hen hal valahol egy gyermek. A tultaplalt tomegek lelkének
legmélyebb tudattalan bugyrédban pedig ott settenkedik a
Limos nevd istennd. A szerencsésebb tarsadalmi helyzetbe
szlletettek elkezdtek Limosnak hodolni. A sovanysagho-
bort a 60-as évektél csucsra jar. A Willendorfi hagyomany
talalkozott Limos istennd kultuszaval. Mig a paleolit éhség
béségvagyba nemesedett, addig a gordg-rémai kulturdban
szamuzetett, elfojtodott, kiszorult a tudatbol. A kdzépkori &b-
rédzolasokon az angyalok ducik, mig a sovany ¢rdég bordéja
kilatszik.

Terapias kitekintés

Altalanos tapasztalat, hogy az evés vezérlése csak részben
tudatos tevékenység. A fogyokurak tomeges sikertelensége,
a faldsrohamok, valamint mas evészavarok mind azt jelzik,
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hogy a szandékolt viselkedéssel ellentétes, én-idegen, tudat
altal fekezhetetlen impulzusok is vezerlik az éhseégélményt,
kovetkezményesen az evést. A pszichoanalizis egyik nagy
kérdése, miért valik egy impulzus tudattalannd? A mésik kér-
dés, miképpen tudatosithaté a tudattalan impulzus? A tudat-
talan élmények tobbféleképpen keletkezhetnek. A preverba-
lis tudattalan olyan élményanyag, ami a beszéd kialakulésa
eloétt képzodott, ezért megfogalmazhatatlan, racionalis kont-
roll nincs felette. Ilyen preverbdlis tudattalan tartalom pél-
déul a paleolit Vénuszok kovérségvagya (1). A kérnyezetbdél
ered a tudattalannak egy maésik rétege, ami nem tudatosodo
(tudatkiiszob alatti) kdrnyezeti ingerlésbdél szdrmazik (19). Az
6gorogok viszonyulésa az éhséghez ezzel szemben elfojté-
sos. A klasszikus freudi elmélet a tudattalant az elfojtasbol
eredezteti. Limos, az éhség megszemélyesitdje tobbé-kevés-
bé elfojtott, a tudatkiiszob ala szamizott ,6LmENY”. A civili-
z&ci6 hajnalédn, az éhség elfojtaséval a tarsadalmi tudattalan
egy primer magja jon létre, ami vonzasi pontként szolgél a
tobbi — civilizaciésan elfogadhatatlan - elfojtandé elem sza-
maéra. A tudatos kontroll éppen ezért gyenge felette. A racio-
nélis ismeretekre épitd tanacsadas fontos ugyan, de a visel-
kedésvezérlés ilyen irraciondlis és archaikus rétegeire nincs
hatéssal. Specidlis pszichoterapia is indokolt lehet bizonyos
esetekben. A terapeuta a képi-metaforikus dlomnyelven (a
tudattalan szféra nyelvén) meg tudja szélitani a belsé Limost.
Az FEhség képzetkore imaginacioval megszemélyesithetd.
Az imagindacios perszonalizacios technika lehetévé teszi az
ego-diszton (én-idegen) éhségimpulzusok okainak kibeszélé-
sét, megértését és kontrollalasat (20). A tudattalan szféraba
szamuzott, és onnan tdmadd Limos tudatositdsaval és do-
mesztikalasgval tudatos kontroll nyerhet¢ felette.
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KISVACAK ES A VASOTT FOGMANOK

Haho, kis baratom! Mivel is kezdjem? Volt egyszer egy kisfiu,
akit a szulei Kisvacaknak hivtak. Nahat! Te tényleg nem hal-
lottal még Kisvacakrol? Hat, ha nem, akkor elarulom neked,
hogy Kisvacak egy aranyszéke haju kisfia, akinek a legszebb
fogai vannak a vildgon. Kisvacak épp olyan, akércsak te.

Ma is, mint minden nap sokat jatszott, s bizony-bizony
nehezen akarta abbahagyni. Anyukéja hidba kérlelte, hogy
menjen szépen furddni és fogat mosni. Kisvacak ugy tett,
mintha meg sem hallotta volna anyukéja hangjat. Sokkal iz-
galmasabb dolognak talélta, hogy jatszhasson a vonatéval.
Anya tirelmesen vart, de hidba. Kisvacak tovdbb vonatozott.
Anya aggodni kezdett, mert tudta, hogy ha elmarad a fogmo-

Felek Mihdly dietetikus

sas, akkor kisfia szajdban sok-sok fogmané hancurozik majd.

— Fogmanok! Hol vagytok? — Erdeklédott anya.

Ekkor Kisvacak fogacskai koztil hangos kuncogéas
hallatszott.

— Itt vagyunk! — Kacagtak a mandk, s vidédman ugran-
doztak a széke kisfiu szgjaban. Persze, hogy viddmak voltak,
hiszen sok finom falat akadt nekik a piszkos fogakon. Volt ott
cukordarab, csokikrém, az ebédbdl egy kis kenyérmorzsa, s
némi aszalt gyimolcsdarabka is akadt, amelyet nagyi titkos
kosaraban talélt Kisvacak. A fogmanok igazan jol érezték ma-
gukat. {zlelgették a cukrot és a csokoladét, mikozben vida-
man szaladgaltak fogrol fogra, s énekeltek egy kis dalocskat:



] Kitekinté — Fabula

Uj DIETA 2017/2-3

,Halihd, haliho!
Hancurozni, jaj de jo!
Cukorka és finom méz,
Jollakni itt nem nehéz.

Karcoljuk a fogacskdit,
Egyél még sok nyalokdt!
Nagy lyuk lesz itt nem vitds,
Jon a nagy sirds-rivas.”

A vasott fogmanok szerették az apolatlan fogakat. A baj
csak az, hogy mikozben a fogak kozt jatszanak, nem figyel-
nek semmi mésra csak a cukorka izére. Nem vigy4znak arra
sem, hogy megdvjdk a gyermekek fogacskait. Hallottam
olyan kisfiurdl, akinek csunyan 6sszekarcoltak a fogat.

Am, ma nem karcolgathattédk kedvitkre a hofehér
fogacskakat.

— Hoppé! — Kuncogott a legkisebb mané, mikézben meg-
proébaltkart tenni Kisvacak egyik, hatso fogéban. Legnagyobb
megdodbbenésére ez mégsem sikertilt, hiszen valami kilonle-
ges bevonat megdvta a fogat.

— Himm! Nézd csak! — Szolt a kismano a baratjanak. —
Lattal mar ilyet? — Nem tudom megkarcolni, valami csuszés
izé van rajta.

— Jaj, Te még tul fiatal mané vagy! Hat nem is tudtad,
hogy ez nem mas, mint zsiradék? Ugy latszik, Kisvacak va-
lami zsirosat is evett. Lehet, hogy a vacsoraval elfogyasztott
krémsajt? Na, most bajlodhatunk a csuszos bevonattall —
Magyarazta a nagyobb, idésebb mano.

Mik6dzben a manok rajcsuroztak, Kisvacak tovabbra sem
akart fogat mosni.

Anya szomoruan szolt apanak:

— Képzeld, Kisvacak ma nem szeretné elizni a rossz-
csont fogmanodkat a szajacskajabol! Egész éjjel ott fognak
hancurozni a szép kis fogakon, s bizony nem vigyaznak rajuk
jaték kozben.

Ekkor mar Kisvacak is fiilelni kezdett.

— De én mindig vigyazok a fogaimral Nézzétek milyen
szépek! — Mutatta btszkén.

— Tudjatok, én sok gyimolcsot és zoldséget eszem, mert
nemcsak tele vannak vitaminnal, hanem a fogak egészségét
is 6rzik! Latjatok, ettdl ilyen szépek a fogaim!

— Tényleg szépek, de ha kihagyod a fogmosast, hamar
elromlanak. Megsargulnak, kilyukadnak, mert az icipici fog-
manok tonkreteszik, megsértik Sket, belemdsznak a fogak
belsejébe, s ott vihancolnak tovabb. A fogad beteg lesz és f4j-
ni fog! Ilyenkor az Alommano is elkertili a parnadat éjszakan-
ként, s nappal meg nem lesz kedved jatszani sem. — Mondta
anya.

— Huha, az nagy baj lenne! — Mondta Kisvacak, mikézben
mozdonyéaval épp a fitéhazhoz robogott.

— Bizony! Epp ezért kellene eltizni a mandkat, hogy ma
este se rongéljak a fogaidat. — Magyarazta apa.

— Képzeld, amikor annyi idés voltam, mint te most, tanul-
tam egy versikét a nagymamatéll igy szolt a vers:

,Evés utdn mosd meg fogad,
Hofehéren ragyogjanak!
Apa, anya is megdicsér,

Biiszke lesz rdd a Fogtiindér!”

Kisvacak elgondolkodott picit, miutdn apa elmondta a
verset, majd megszolalt:

— Ez tetszik, maris megtanultam. Mindjart indulok is fogat
mosni, csak még a z6ld mozdony elviszi a gyermekeket az
iskol&ba, 6vodéba, az anyukékat pedig a piacra.

A mozdony tovapofogott, s lassan elindult uti célja felé.
Miutan a gyermekek vidaman kisz4lltak a vonatbol, és sebes
léptekkel elindultak az 6voda és az iskola irdnyaba, mozdo-
nyunk nekiiramodott, és sebesen kozeledett a piactér felé.

— Itt a Piac téri megall¢! Csak tessék-tessék gyuimolcsot,
zoldséget vegyenek! Van itt friss alma, narancs és afonya.
Piros paradicsom, ropogés retek is kaphato. Itt meg meny-
nyi-mennyi finom aszalt gytimolcs.

A vonat ablakédbol ekkor kivancsian kikukucskalt a hofe-
hér ruhds Fogtiindér.

— Gyonyordek a gyumolcsok — Mondta a tuindér
lelkendezve.

— Aszalt gyimolcsot tessék! — Kiabalt portékajat kinalva
egy idés néni.

— Koszonom! Csuda finomnak latszanak, de én a
Fogtindér vagyok, s nem vehetek csak friss gytimolcsot.
Hiszen az aszalt gytimolcstdl elromolhatnak a gyermekek
fogai. — Mondta a tindér.

— Van itt egy kis szélécukor. Ez aztdn az egészséges! —
Mondta egy arus a zold kupolas asztal mogul.

A mi tinderunk csak a fejét csovalta.

— Nem lehet, sajnos, nem lehet! A sz6l6cukor is &rtalmas
a fogaknak.

A Fogtindér hofehér kosardbdl gyonyord, piros almaék,
kerek narancsok és kék, guruldos afonyak mosolyogtak.
Mellettiik piroslott a paradicsom és a retek. A mi tiindérkénk
oromében téncra perdilt, s egy dalocskat énekelt:

,Egészséges falatok,
Mind ide szaladjatok!
Alma, narancs, vadmdina,
Keriil be a kosdrba.”

A ténc utén kicsit lepihent, majd piciny lébacskait szedve
visszaszallt a vonatra. Az ablakébol integetett, s a szerelvény
tovapofogott a szekrény alatti titkos alagut fele.
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Azutén a széke haju kisfiu elindult a firdészoba felé. Anya
mar elokészitette a fogkrémet, a fogkefét és a poharat. Am, a
fogmanok a fogmosast egy cseppet sem szerették. A fogkrém
csak ugy habzott Kisvacak szajaban.

— Na! Ne vakard a fejem azzal a nagy kefévell — Kiabalt
az egyik mano.

— Fujj! Nem szeretem a fogkrémet! — Jajgatott egy masik
rosszcsont.

— Igenis, hogy vakarom a fejed, ha nem tlinsz el azonnal!
— Mondta Kisvacak nevetve, mikdzben gondosan megmosta
fogacskait.

Azutén kioblitette a szgjat. A vasott fogmanodk pedig kia-
bélva lecsusszantak a lefolyon.

Kisvacak kivancsian nézegette a tikorben szep, tiszta, ho-
fehér fogacskait.

— Nézd, hogy ragyognak! — mutatta anyanak és apénak.

— Gyonyoriek! — mondta apa.

] Dietetika - Nagyvilag

— Es egészségesek! — fiizte hozzéa anya, mikozben nagyon
btiszke volt kisfira.

— Holnap elmegytnk a fogorvoshoz. — mondta apa.

— De hét nekem gyonyord fogaim vannak! — csodélkozott
Kisvacak.

— Bizony &m, de azért évente kétszer nem art, ha a fog-
orvos is megnézi, hogy nincs-e valami apré karcolas vagy
lyukacska, amelyet nem vettiink észre. A fogorvos segit, ha
a vésott manok mégis kart tettek a fogadban. Ez nagyon-na-
gyon fontos! Hiszen néha a vasott fogmandk meégis kart
okoznak, s akkor bizony jobb mielébb kijavitani a lyukas fo-
gat, hogy ne fajjon tébbé. — magyarazta anya.

Képzeljetek, kozben a titkos szekrény alatti alagutbol els-
bujt a Fogtlindér is, észrevétlen a fiticska szgjaba kukucskalt,
s nagyon boldog volt, hiszen Kisvacaknak valéban gyonyord,
fehér, egészséges fogai voltak!

HIREK A NEMZETKOZI- ES EUROPAI DIETETIKUS

SZOVETSEG VILAGABOL

Robot Charlie, a cukorbetegek cimboraja

Egy hasznos és aranyos digitdlis alkalmazast fejlesztettek
ki az eurépai PAL (Személyes asszisztens az egészsége-
sebb életmodért) projekt tudodsai a cukorbeteg gyermekek
szamara. Az Eurdpai Unid 4ltal tdémogatott program célja,
hogy mar korai életkorban segitse a cukorbeteg gyerme-
keket abban, hogyan mérjék vércukorszintjiket, hogyan
szdmoljak a szénhidradtmennyiségeket, s miként hozzanak
tudatos dontést, amikor élelmiszer-valasztasrél van szo.
A robotos applikaciorél szolo kisfilm magyarul is elérhe-
té az alabbi linken: http://hu.euronews.com/2017/03/13/
nao-robot-a-cukorbeteg-gyerekek-cimboraja.

A hordhato, iij technolégias eszkozok segithetnek

az elhizas lekiizdésében, ha szakemberek feliigyelik
miikodtetésiiket

A technolégia napjainkra mar szdmos egészségligyi problé-
maéra nyujt megoldast, de kérdés: ezek az ij generaciés eszko-
zok tudnak-e a sulykontrollra is megoldast nyujtani? Egy, az
Europai Unio altal tdimogatott projekt keretében 12-17 év ko-
zotti serduléket vizsgaltak, akiknél a mozgésméré szenzorok
és a taplalkozési naplok egyittes hasznélata hatékonynak bi-
zonyult. Tébben szamottevd testtdmegesokkenést tapasztal-
tak, &m az egészségligyi csapat felligyelete elengedhetetlen
volt a motivacio fenntartdsaban. A projektrél bévebben az
alabbi linken olvashatnak: https://ec.europa.eu/digital-sing-
le-market/en/news/wearable-tech-can-help-tackle-obe-
sity-when-supervised-health-professionals.

Kiss-Toth Bernadett dietetikus

Animalt vide6 az életméd és a magatartas

valtoztatasanak lépéseirdl

Sokan nap nap utan ujra nekifutnak az életmod-valtozta-
tasnak, mégsem érnek célba. A EUFIC (Eurdpai Elelmiszer
Informécios Bizottsag) osszedllitott egy kis videot, amelyben
szemléletesen vazolja fel a magatartds megvaltoztatdsdhoz
szilkséges tiz lehetséges lépést: 1. Allits magadnak elérhetd
célokat!; 2. Tervezd meg az étkezéseidet és az edzéseidet!;
3. Hasznalj apr¢ tritkkoket!; 4. Kis 1épésekben haladj a nagy
cél felél; 5. Kérj tdmogatast, csinald egyutt csaladtagjaiddal,
barataiddall; 6. Olyan aktivitast valassz, amely érommel tolt
ell; 7. Mérlegelj!; 8. Mérd a haladésod!; 9. Jutalmazd meg ma-
gad, ha elértél egy mérfoldkovet!; 10. Kezdd el ma! A video
angolul elérhetd az alébbi linken: http://www.eufic.org/en/
healthy-living/article/lets-change.

Elérhetd az European Heart Network 2017. évi sziv-

és érrendszeri betegségek statisztikdja

A statisztikai riport hasznos adatokat oszt meg a sziv- és ér-
rendszeri betegségekkel kapcsolatos haldlozési ratakrol, a
kialakulés okairol és kovetkezményeirdl, amelyek segitségul
szolgédlhatnak minden egészségligyi szakembernek. A sziv-
és érrendszeri betegségek évente 3,9 millio eurdpai ember
halalat okozzak, ezzel az elhaldlozdsok 45%-aért tehetdk fele-
16ssé. A riport angolul érheté el a Heart Network weboldalan:
http://www.ehnheart.org/cvd-statistics.html.

A szerzé az EFAD és az ICDA MDOSZ kiildbttje.
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...AMIT A CSERESZNYEROL TUDNI KELL

hoz. Van, akit a hideg raz téle, de olyan is akad, aki extra
proteinforrésként tekint ra. A repedt cseresznye azonban
nem piacképes. A gyimolcsrepedés hatterében akar az
idéjaras, akar a cseresznyelégy &ll, egy masodlagos fer-
tézés gytumolcsrothadést okozhat. Az érett cseresznyé-
re rdadasul még a seregélyek is veszélyt jelentenek. A
novényvédelemnek is fontos szerepe van abban, hogy
nagy, ropogos cseresznyét lehessen sziiretelni. Tavaly
felkertilt a cseresznye a novényvéddszer-maradvanyo-
kat vizsgald amerikai ,Piszkos 127 listajara, s az idén is
szerepel rajta.

Koszonits Rita dietetikus

. A cseresznye (Prunus avium L. vagy Cerasus avium L.) a 6. Cseresznyemag okozta cidnmérgezésre 200-1500 g
rozsafélék csalddjaba tartozik. Mindkét neve elfogadott megtort cseresznyemag elfogyasztdsa esetén lehetne
és hasznalt, noévénytanilag a Prunus nemzetségnév he- szamitani, feltéve, ha a tort cseresznyemagban 1évo cia-
lyes, s ez az, ami néhany évtizeddel korabbrol ered. A nogén glikozidokbol egy az egyben hidrogén-cianid kép-
cseresznye harom rasszat kilonboztetik meg, a valodi z6dne a bélben. Az atalakulds azonban nem 100%-os.
madarcseresznyét (apro, voros vagy fekete husu), a sziv- 7. Ahazai tdpanyagtablazat szerint 100 gramm cseresznye
cseresznyét (kozépnagy, puha, fekete vagy sarga husu) 63 kcal-at, 0,8 g fehérjét, 0,5 g zsirt és 14 g szénhidré-
és aropogos cseresznyét (nagy méretd, piros vagy sarga tot tartalmaz. Rosttartalma 1,2 g. A felnéttek szamaéra
husu). ajanlott napi vitamin- és asvanyianyag-fogyasztasi re-

. A gbrogok és a rémaiak is ettek cseresznyét, sét, cse- ferenciaértékek alapjdn C-vitamin- és folsavforras. Az
resznyefogyasztasra utald éskori leletek is ismeretesek. 4svanyi anyagok kozil kiemelendé a kalium-, a krém-
A cseresznyeérdl, mint kedvelt gyumolesrél a XVI. sza- ¢és a cinktartalma. Akkor legfinomabb a cseresznye, ha
zadban tettek el6szor emlitést itthon. A bécsi, kirdlyi a nagy cukortartalom kdzepesen nagy savtartalommal
udvarban szintén népszerd volt a friss cseresznye, tob- péarosul. Cukortartalma és az antioxiddns kapacitasa is
bek kozott egy korai, magyar fajta. A Rajna vidékérdl fajtatél fugg. Glikémids indexe kicsi. A cseresznye nagy
szdrmazod Germesdorfi mar 1886-ban jelen volt a hazai FODMAP-tartalmu. A cseresznyefogyasztas jotékony
termékpalettan huszonhat tarsaval egyttt. A cseresz- hatasat tobbek kozott koszvényes embereken vizsgaltak,
nyenemesitésnek koszonhetd az dntermékenyilé fajtak amikor is egy kétnapos cseresznyekura utan csokkent
megjelenése, s az egyre hosszabb szezon a korai és a az Ujabb kodszvényes roham kialakuldsdnak esélye, mig
késéi fajtak révén. Az onmeddo fajtdkkal ellentétben az egy masik, humén vizsgalatban a ,Bing” fajta fogyaszta-
ontermékenytil¢ fajtdk estén nincs sziikség pollenadd sa szignifikdnsan csokkentette a hugysav-koncentraciot.
fajta telepitésére. 8. A friss fogyasztasra szant cseresznyénél elvards, hogy

. A cseresznye hazai termésmennyisége a 90-es évekig szarral egyttt szedjék, tovabbé a nagy, akdr 30 mm-es
még nagyjabodl 30 ezer tonna koril mozgott, azonban meéret, az egyodntetliien bordodpiros, nem térképes szin
az ezredforduld ota az is oromteli, ha egyéltalan eléri és a ropogds, kemény gylimolcshis. A hazai piacon
a 10 ezer tonnat. Itthon a sajat termelés a fogyasztas elfogadott a sotétbordd és az éretten pirosrol feketére
szémottevé részét teszi ki, mivel a kiskertekben mindig valtdo gytimolesszin is, mig a sarga vagy a fehéressar-
népszert volt a cseresznye. A cseresznyetermelésben és ga gytumolesu fajtak mashol népszertiek. A cseresznye
-kereskedésben vezeté szerepet jatszik Torokorszag, az fogyaszthatd még beféttként, dzsemkent, fagyasztva,
Egyesiilt Allamok, Spanyolorszag és Chile, mely utébbi szdritva és kandirozva, de felhaszndlja az édesipar és a
decemberben és januédrban az eurdpai piacra is exportal. szeszipar is, tovabba a jo festélevi fajtédk élelmiszerszi-

. A cseresznye esetében a fajtak legfontosabb tulajdonsa- nezéshez is bevalnak. A gyégynovénytan a cseresznye
gai kozé soroljak az érésiidét, a termodképességet, a gyu- drogjai kozott tartja szdmon a cseresznye szarat és le-
molcsméretet, a huskeménységet és a repedésérzékeny- velét. A cseresznyemagokbol parna lehet, mig a vordses
séget. A belfoldi, korai cseresznye id¢jarastél figgden fajabol akar hangszer is késziilhet.
maéjus vége felé jelenik meg a piacon. A cseresznye nem 9. Nem minden cseresznye cseresznye, ugyanis a barba-
utéérd, a teljesen vagy majdnem érett cseresznyét kora dosi cseresznye vagy mas néven acerola példaul egy
reggel érdemes leszedni (ilyenkor ugyanis keményebb a tropusi gyumolcs. Az 6rokzold cserje csonthéjas, piros
gytimolcshusa, mint délutan), s lehetéség szerint gyor- termése nyersen is fogyaszthatd, s az élelmiszeripar
san le kell htteni 1-2 °C-ra. Korszerd httési és csomago- mellett a kozmetikai ipar is felhasznalja vilagszerte,
1&si technologia mellett akar negyven napig is tarolhato mivel az éretlen huséban akar 5% C-vitamin is lehet,
minéségromlas nélkal. &m ez az érés sordn csokken (amerikai adatok szerint

. A kukacos cseresznye, azaz a cseresznyelégy larvajatol 1678 mg/100g).
kéarositott cseresznye hozzatartozik a cseresznyeszezon- 10.A cseresznyeviragzas ideje Japanban a meteoroldgiai

elérejelzés része, ugyanis ilyenkor az orszdg apraja és
nagyja csaladdal vagy baratokkal kozosen piknikezik —
akdr éjszakaba nyuldan — a viragzoé fak alatt. Az orszag
legdélibb tertiletén mar januar végén lehet gyonyorkod-
ni a muland6 cseresznyevirdgban, azaz a szakurdban,
mig északon erre méjusig kell varni. Az utobbi években
a cseresznyeviragzassal egylitt nemcsak a tavasz érke-
zik meg Japé&nba, hanem az élelmiszeripar szezondlis,
szakurds termékei is.



| Felmérés

Uj DIETA 2017/2-3

ELELMISZER-HIGIENIA A MAGYAR

Balogh Borbdla népegészségiigyi ellendr, okleveles tdpldlkozdstudomdnyi szakember’

Kasza Gyula PhD gazdasdgi agrdrmérndk?, Benedek Csilla PhD vegyészmérndk®

'Budapest Févdros Kormdnyhivatala XIV. keriileti Hivatala, Népegészségiigyi Osztdly

?Nemzeti Elelmiszerldnc-biztonsdgi Hivatal, Elelmiszer-biztonsdgi Kockdzatértékelési Igazgatdsdg

ISemmelweis Egyetem, Egészségtudomdnyi Kar, Dietetikai és Tdpldlkozdstudomdnyi Tanszék

Az élelmiszer okozta betegségekkel jard bejelentett
események 80%-a a haztartdasokban kovetkezik be.
Ennek oka legtobbszor a fogyaszto altali élelmiszer-higi-
éniai hiba (ilyen példaul a helytelen térolds, az elégtelen
hékezelés és a higiénia hianya) (1). Ebbdl kifolyélag a hia-
nyos ismeretek és a kedvezdtlen attitidok felderitése volt
a magyar lakossag korében 2015-ben végzett, nagy elem-
szému kutatdsunk célja. Kidertlt, hogy a problémék méar
a bevésarlasnal kezdédnek. A vizsgélatban részt vevék
kevesebb, mint egyharmada tgyel a httélanc fenntarta-
séra vasarlasai alkalmdval. Koztudott és alkalmazott ma-
gatartas a kezek és a gyimolesok ételkészités és étkezés
elétti megmosésa és a konyhapult rendszeres takaritésa.
Kiilon vagodeszka és eszkdzok hasznélata a zoldségekhez
és a htusokhoz azonban nem mindig jellemzé kortikben.
Problémat jelent, hogy a fogyasztdk nincsenek tisztaban a
mindségmegdrzési és fogyaszthatosagi idé kozti kilonb-
séggel sem. Kutatdsunk szamos esetben bizonyitotta azt
is, hogy a tudas nem feltétlentl jar egyttt a tudatossaggal.
A témaéval kapcsolatos edukativ kommunikacio és gya-
korlati ismeretatadas 6sztonzése tehat stirgetd feladat.

Kulcsszavak: élelmiszer-higiénia, attitlidok, ismeret,
fogyasztok

Bevezetés

Az Egeszségugyi Vilagszervezet (WHO) adatai szerint élel-
miszer eredetd fertézéseken évente kortlbelil 56 millio em-
ber esik &t, s az ilyen oku betegségek évente csaknem kétmil-
lié ember halélat okozzak (2). Hazénkban 2015-ben 6sszesen
ezernégyszaztizenhat élelmiszer eredett fert6zést jelentettek
a hatosagoknak (3). Tudnunk kell azonban, hogy élelmiszer
okozta fertézés ennél joval gyakrabban fordul elé, hiszen a
kevés embert érintd, haztartdsokban szerzett betegségek
bejelentése ritka. Emiatt ezek okaira és kortilményeire sem
dertl fény (4).

Bonyolitja a helyzetet, hogy a fogyasztok az élelmi-
szer-biztonsagi kockéazatoknak nem tulajdonitanak kell sze-
repet. Szamos kutatas alatdmasztja, hogy az élelmiszer-biz-
tonséagi szabdalyok ismerete nem feltétlenil eredményezi a
gyakorlati alkalmazasukat, ami a fogyasztéi kockézatészlelés
alacsony szintjével magyarazhato (5).

A fogyasztok hozzaallasa és a betegségek nagy szdma to-
vébbi problémékat vet fel, amelyek kozil kiemelkedd az élel-
miszer-hulladékok nagy mennyisége és az élelmiszer okozta
betegségek gyogyitdsdnak egészségiigyi koltségei (6, 7).

FOOD HYGIENE IN HUNGARIAN HOUSEHOLDS

80% of reported events involving food-borne diseases
occur in households. This is mostly due to a food hy-
giene mistake by the consumer (such as incorrect stor-
age, inadequate heat treatment and lack of hygiene) (1).
For this reason, the aim of our large-scale research on
the Hungarian population in 2015 was to find out the in-
complete knowledge and poor attitudes. It turned out that
the problem starts with shopping. Less than a third of the
participants are concerned about keeping the cool chain
during their shopping. Beware and applied behavior is
the washing of hands and fruits prior to cooking or pre-
meal, and the regular cleaning of the kitchen countertop.
However, the use of separate cutting boards and knives
for the vegetables and meat is not always typical. It is a
problem that consumers are not aware of the difference
between the terms shelf life and use by. Our results have
shown that in many cases knowledge does not necessar-
ily involve consciousness. The educational communica-
tion and practical transfer of knowledge on this subject is
therefore an urgent task.

Keywords: food hygiene, attitudes, knowledge,
consumer

Médszerek és a minta jellemzdi

Kvantitativ, keresztmetszeti vizsgalatunk egyszerd, nem vé-
letlenszerd mintavételi moédszerrel, kvétakovetéssel, utcai,
személyes megkérdezéssel zajlott hazank nagyobb varosai-
ban. Eletkorra, nemre és foldrajzi régiora reprezentativ kuta-
tasunkban ezerharom f6 vett részt. Sajat szerkesztésu, onki-
toltds kérddiviinkben az élelmiszer-biztonsaggal kapcsolatos
vaséarlasi szokésokra, az ételek tarolasaval 6sszefliggd ismere-
tekre és alkalmazasukra, valamint a személyi, az eszkoz- és a
kornyezethigiéniai attittidokre vonatkozdan tettiink fel kérdé-
seket. Az adatok elemzéséhez leir¢ statisztikai modszereket,
kereszttabla-elemzést és y-probat alkalmaztunk. Az adat-
feldolgozéashoz és -elemzéshez az MS Excel és az IBM-SPSS
20.0. programokat alkalmaztuk. Az eredményeket 95%-0s
megbizhatdsagi szint felett tekintettiik szignifikdnsnak.

Eredmények

A fogyaszték 32%-a a nagy bevésarldsok alkalmaval egy
vagy két orandl is tobbet tolt el az Uzletben. Ez id6 alatt a
hitest igénylé élelmiszerek romlést okozo folyamatai elindul-
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hatnak, ha nem tigyelnek a hiitélanc fenntartaséra. A vasar-
16k mindossze 29,0%-a figyel tudatosan arra, hogy el6szor
a nem htitendd, majd a hitést igényld termékeket helyezze
a kosaraba. A rendszeres bevasarlast nem, vagy csak ritkdn
veégzok, a fiatalabbak és az &ltalanos iskolat végzettek kozil
szignifikdnsan kevesebben tigyelnek erre. A vizsgélatbol ki-
dertilt, hogy bevésarlaskor 30,5%-uk a bolt kialakitasat ko-
veti, 22,8%-uk otletszertien vasarol, és csak 15,4%-uk kovet
valamilyen bevésarlolistat.

Az élelmiszerek taroldsdval kapcsolatos kérdések tekinte-
tében sem kaptunkbiztato eredményeket. A kitolték tobbsége
(83,1%-a) az elkészult ételt két-hdrom oran beliil hiitébe he-
lyezi. A valaszadok 2,0%-a azonban egyaltalan nem, 3,4%-uk
pedig csak mésnap teszi ezt meg. Szintén helytelen gyakorlat
az ételt forron a hiitészekrénybe helyezni, azonban a minta
9,1%-a igy cselekszik. A kdzépfoku végzettségliek kozul szig-
nifikdnsan kevesebben rakjak az ételt idében a hitébe, mint
az altalanos iskolai és a fels6foku végzettséggel rendelkezdk.

A megkérdezettek csupan 58,7%-a tudta helyesen, hogy
a hitészekrénynek 0 és 5 °C kozott kell mikodnie. 37,2%-
uk vélte ugy, hogy 6 és 12 °C tartomanyon biztonsdgos az
uzemelése. Ez a tartomany azonban mér kedvez a romlést
okozo6 mikroorganizmusok elszaporodaséanak. 4,1%-uk -14 és
-1 °C kozé éllitand a httészekrénye hémeérsekletét. A helyes
mukodési hémérséklettel az élelmiszer-kereskedelemben
vagy az iparban dolgozok koziil szignifikansan tébben voltak
tisztdban azokkal szemben, akik nem ilyen tertlten végzik
munkdjukat. A kitolték 18,4%-a egyaltalan nem foglalkozik
a hitészekrénye hémérsékletével. 33,1%-uk rendszeresen fi-
gyeli, 21,4%-uk csak ny4ron tigyel ra.

A fogyaszték nincsenek tisztdban a fogyaszthatosagi idd
€s a minéségmegdrzeési idé fogalméval. Csupan 39,2%-a tud-
ta, hogy a két kifejezés eltéré élelmiszeripari termékekre vo-
natkozik. A minta 26,5%-a vélte ugy, hogy a gyarté donti el,
melyik fogalmat hasznélja. Elgondolkodtato, hogy azok kozil,
akik élelmiszerrel foglalkoznak, szignifikdnsan tobben gondol-
tak ezt. 19,5%-uk pedig ugy vélte, hogy az egyiket az élelmi-
szeriparban, a maésikat a vegyiparban hasznaljuk. Mind6ssze
14,8% vallotta be, hogy nem ismeri a két fogalom jelentését.

Elelmiszer okozta betegség kiindulopontja lehet a szeny-
nyezett kdrnyezet, a nem megfelelSen tisztitott eszkoz és az
elégtelen, személyi higiénia is. A felmérésben részt vevék a
higiénidval kapcsolatos allitdsokat 1-5-ig terjedd skalan érté-
kelték, amelynek eredményeit az 1. dbra szemlélteti.

Alegtobben ételkészités elétt kezet mosnak (atlag = 4,80),
de ez az étkezés el6tt is jellemzd rdjuk (atlag = 4,73). Alapvetd

gyakorlatnak szdmit a gytimolcs megmosasa is, hiszen ennek
atlaga 4,56 volt. Kulon vagddeszka hasznélata a salatdhoz és
a husokhoz nem mindig jellemz6 rajuk (atlag = 3,97).

A nemzetkozi kutatdsokhoz hasonldan a nék, a maga-
sabb iskolai végzettségliek és a rendszeres bevésarlast vég-
z6k tobb szempontbdl is tudatosabb magatartésuak a jelen
vizsgalatban is. Ennek magyarazata kézenfekvd, hiszen 6k
azok, akik gyakrabban féznek, nagyobb felel6sségtudattal
rendelkeznek, kockazatészlelésiik magasabb. A férfiak, a fia-
talok és a nagyobb jovedelmuek alacsonyabb ismeretszinttel
és kevésbé tudatos magatartéssal rendelkeznek, amely nem-
csak a gyakorlati ismeretek hidnyaval magyarazhato, hanem
a csekély kockézatészleléssel is.

Kidertilt az is, hogy az élelmiszer-higiénigval kapcsolatos
ismeretek megléte nem feltétlentil eredményezi a gyakorlat-
ban val6d érvényesulésiket. Ez bizonyos esetekben befolya-
sold tényezének bizonyult (pl. a kilon vagodeszka tudatos
hasznalata a zoldségekhez és a husokhoz), més esetekben
viszont nem (pl. a tarolassal kapcsolatos ismeretek, minéség-
megérzési és fogyaszthatosagi id6 fogalmanak ismerete).

Kovetkeztetések

Az élelmiszer eredetli betegségek lekiizdésében a hatdségok a
Ltermafoldtdl az asztalig” szemlélet alkalmazaséval, valamint
amezdgazdasag, az élelmiszeripar, a kereskedelem, a vendég-
latas és a kozétkeztetés szerepl6ivel vald szoros egytttmiko-
déstél remélnek elérelépést. Kutatdsunk azonban azt bizonyi-
totta, hogy az élelmiszerlanc utolsé tagjaként a fogyasztora
is nagy szerep harul (1). A lakosséag élelmiszer-biztonsagi és
élelmiszer-higiéniai tuddsanak bévitése a fentiek alapjan tehat
szlikségszerd. A tudoményosan elismert és szakmailag meg-
alapozott informécidk dtadasara a hatdsagok és az egyetemek
honlapjai, tdjékoztatoi és kiadvanyai nem bizonyulnak elegen-
doének, amelynek oka a téméval kapcsolatos érdektelenség,
illetve a kockazatészlelés alacsony szintje (5).

Emiatt a kozvetettebb, gyakorlatiasabb ismeretatadas
lehetéségeit is szem el6tt kell tartanunk. Ennek egyik lehet-
séges mddja a haziasszonyok szerepének hangsulyozasa. A
felgyorsult életmod, illetve a valtozé fogyasztédi szokasok ko-
vetkeztében az édesanya és a gyermekek kozos ételkészitése
manapsag mar igen kevés csaladban jellemz6 (8, 9). A fia-
talok sokszor maguktdl, receptoldalak segitségével tanulnak
meg f6zni, igy az édesanya élelmiszer-higiéniai rutinjanak
4tadaséra (példaul a zoldségek alapos mosasara, kiilon esz-
koézhasznélatra) nincs mod. A jovében a kozos f6zés szorgal-

Mennyire jellemzék 6nre az alabbi allitasok?

Lejart fogyaszthatésagi ideji
terméket elfogyasztok. :— 1,
Lejart min6ségmegérzési ideji :—
termeket elfogyasztok. |

||] Attitldok gyakorisaganak atlaga

Kulon vagédeszkat és eszkozoket
hasznalok a z6ldseégekhez és a hushoz. |

A gyimolcsot fogyasztasa el6tt megmosom.

Etkezés elétt kezet mosok.

Etelkészités el6tt kezet mosok.

1

1. dbra Fogyasztoi attitiidok gyakorisdga (n = 1003), Magyarorszdg, 2015.
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mazasa is lehetne az ebben érintett szakmai szervezetek fel-
adata. Nagy elérelépést jelenthetnek az élelmiszer-biztonsagi
informacidk, valamint a szakmai tanacsok receptoldalakon
valé megjelenése, hiszen e feluleteken keresztul célzottan el-
érhet6 a lakossag meghatérozé hanyada.

[cited 2016 Nov 9]. Available from: http://portal.nebih.gov.hu/-/
elelmiszerek-altal-kozvetitett-megbetegedesek-alakulasa.
Szeitz-Szabo M. Mikrobiologiai élelmiszerbiztonsag napjainkban,
Elelmvizsg. Kozl, 2015;(LIV), 5-6.

Food Standars Agency Food safety behaviours in the home.
Final Report for the Food Standards Agency. [cited 2015 Okt
15].  Available from: http://www.food.gov.uk/sites/default/

Irodalom files/700-1-1185_X04009_FINAL.pdf.
. . ) ) Bodi B, Kasza Gy. Demografiai tényezok hatasa a fogyasztok élel-
1. Kasza Gy. et al. Elelmiszer eredetd megbetegedések Magyaror- miszer-pazarlaséra. Elelmvizsg. Kozl., 2015:LXI (3) 757-764.

szagon, EU-tagsagunk tukrében. Magy. Allatorv. 1, 2011;133 (6),
368-375.

Orszagos Epidemiologiai Kézpont Az egészseg vilagnapja 2015 —
Elelmiszerbiztonsag, Epinfo. 2015;22 (13), 137-144.

2. Word Health Organisation, World Health Day 2015: Food safety Banati D, Lakner Z. The Food Safety Issue and the Consumer Be-
— the global view. [Internet]. 2015. [cited 2015 Sept 10]. Available havior in a Transition Economy: A Case Study of Hungary. Acta
from: http://www:who.int/campaigns/world-health-day/2015/en/. Aliment. 2002;30 (1), 21-36.

3. Nemzeti Elelmiszerlanc-biztonsagi Hivatal Elelmiszer altal koz- Rutsaert P, Regan A. et al. The use of social media in food risk

vetitett megbetegedések alakuldsa 2015-ben [Internet]. 2016.
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AZ INTUITIV TAPLALKOZAS ES A TESTTOMEGINDEX
KAPCSOLATANAK VIZSGALATA MAGYAR NOK
KOZOTT

Az intuitiv taplalkozas egy adaptiv étkezési mod, amely
a szervezet belsé, éhség—jollakottsag jelzéseire epul. Az
eddigi kutatdsok szerint a normal testtomegindexd em-
berekre altalédban jellemz6 ez a fajta étkezési mod, mig
az elhizottakra kevésbé. Kutatdsunk sordn azt vizsgal-
tuk, hogy milyen 0sszefiggés van az Intuitiv Taplalkozas
Kérdéiven elért pontszam és a testtomegindex, valamint
a fogyokurazéas gyakorisaga kozott. Feltételeztiik, hogy
az intuitiv taplalkozds pontszam és a testtomegindex,
valamint a fogyokurdzas gyakorisdga kozott negativ
kapcsolat all fent. A kutatdst az angol nyelvd ,Intuitive
Eating Scale” altalunk leforditott valtozataval végeztiik.
Osszesen 184 nd vett részt a felmérésben. Az adatokat
SPSS szoftver segitségével elemeztik. A tényezék ko-
z6tti kapcsolatot Pearson-korreldcioval szamitottuk ki.
Szignifikans, negativ kapcsolatot talgltunk az intuitiv tap-
lalkozas 0sszpontszam és a BMI kozott (r = - 0,213; p <
0,01), valamint az intuitiv taplalkozas 6sszpontszdm és a
fogyokurazés gyakoriséga kozott (r = -0,471; p < 0,01).
Hipotéziseink tehat beigazolédtak.

Kulesszavak: intuitiv taplalkozés, fogyokura, elhizas

Pédor-Novik Réka dietetikus

EXAMINATION OF THE CORRELATION BET-
WEEN INTUITIVE EATING SCORE AND BMI
AMONG HUNGARIAN WOMEN

Intuitive eating is an adaptive form of eating. It is based
on the body’s internal hunger and satiety cues to regulate
food intake. According to former studies normal weight
people eat more intuitively than obese people. In our re-
search we examined the correlation between Intuitive
Eating Score and BMI and the frequency of weight loss
dieting. We hypothesized that Intuitive Eating Score
would correlate negatively with BMI and also with the
frequency of dieting. We used the Hungarian version of
the ,Intuitive Eating Scale”, which we had translated. 184
women participated in the survey. Data were analysed
using SPSS software. The associations between the fac-
tors were calculated by Person-correlation. There was a
significant negative correlation between intuitive eating
score and BMI (r = - 0,213; p < 0,01) and between intuitive
eating score and the frequency of weight loss dieting (r =
-0,471; p < 0,01). Thus our hypotheses were confirmed.

Keywords: intuitive eating, weight loss diet, obesity

Bevezetés

Atulsuly es azelhizas vildgszerte ndvekvé egészségligyi prob-
lémat jelent, de kezelése mindmadig nem megoldott. A hagyo-
maéanyos terépia egyik pillére, a fogyokura a legtobb embernél
nem eredményez tartds fogyast, ezért egyes szakemberek
felvetették a paradigmavaltas sziitkségességet (1). Létezik egy

Uj megkozelités, az intuitiv taplalkozas (IT), amely elutasitja a
fogyokurazé mentalitést, helyette a szervezet sajat szabalyo-
z6 rendszerét helyezi kozéppontba. Ez a szemlélet két, ameri-
kai dietetikus, Evelyn Tribole és Elyse Resch nevéhez flizédik,
akik 1995-ben megirtak az Intuitive Eating cimd konyvet (2).
A kdényv megjelenése utan egyre tobb szakember érdeklédott
a szemlélet irant, igy elkezdédott a téma tudoméanyos kuta-
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tasa. Jelenleg harom validalt kérdéiv létezik, amelyek segit-
ségével felmerhetd, hogy ki mennyire étkezik intuitiven. Az
elsé kérdoiv Steven Hawks nevéhez fiizédik, aki hdromszaz-
kilencvenegy egyetemi hallgatd bevonéséval végezte el a kér-
doiv validalasat, s 2004-ben publikalta az American Journal
of Health Education folyoiratban (3). A masik két kérdéivet
Tracy L. Tylka dolgozta ki. Az Intuitive Eating Scale elsé ver-
ziojat (amelyet mi is hasznaltunk) ezerkétszazhatvan f6iskolas
lany részvételével tesztelte, s az eredményeit 2006-ban pub-
likalta (4). 2013-ban megsziiletett a kérdéiv masodik, kissé
atdolgozott véltozata is, amelyet tobb mint 2500 féiskolai hall-
gato bevondsaval fejlesztettek ki. A részvevok kozott ezuttal
nék és férfiak egyarant szerepeltek (5).

Napjainkra mar t6bb mint hetven tanulmény jelent meg a
témaban. Szakirodalmi adatok szerint a szervezet belsé jelzé-
seivel 6sszhangban levé taplalkozéas szamos, pozitiv jellem-
zével van 6sszefliggésben, ilyen példaul a kisebb testtomeg-
index, a magasabb HDL-szint és a kedvez6bb vérnyomas (6).
Ezeket a pozitiv tulajdonsagokat sokféle népességen kimu-
tattak mar, példaul kozépiskolas gyermekek, egyetemi hall-
gatok, cukorbetegek és kismamak vizsgalatanal is (7, 8, 9, 10).

Mit jelent az intuitiv tapldlkozas?

Az IT egy adaptiv étkezési mod, amely a szervezet éhség—

jollakottsag jelzéseire éptl. Alapja az interoceptiv érzékeny-

ség, vagyis az, hogy képesek vagyunk észlelni testiink jelzé-

seit (példaul az éhséget). Egy intuitiven taplalkozd egyén nem

kils6 szabélyokra, hanem szervezete belsé jelzéseire hagyat-

kozva étkezik. Az IT-nak harom f6 jellemzéje van:

< Feltétel nélkili engedély az evésre: az intuitiv evé nem
szabja meg maganak, hogy mikor, mit vagy mennyit ehet.

< Elsésorban fizikai és nem érzelmi okbol torténd evés: az
intuitiv evé akkor eszik, ha fizikai éhséget érez.

< Tamaszkodds a szervezet é€hség—jollakottsag jelzéseire: az
egyén taplalkozasa szervezetének belsé jelzésein alapul.

Az alabbi hipotéziseket allitottuk fel:

1. Az intuitiv tdplalkozés pontszam (ITP) és a BMI kozott
negativ kapcsolat all fent.
Ezt azokra a szakirodalmi adatokra alapoztuk, amelyek
szerint a normaél testtomeglekre jellemzé az IT, mig az
elhizottakra kevésbé (8, 11, 12).

2. Az ITP és a fogyokurdzés gyakorisaga kozott negativ a
kapcsolat.
A fogyokurédkra jellemzé a kilsd szabdlyozas. A diéta
eldirja, hogy mit, mikor és mennyit szabad enni. {gy a fo-
gyokurdzoé kénytelen figyelmen kivil hagyni szervezete-
nek bels¢ jelzéseit, példaul el kell nyomnia az éhséget. Ez
hosszu tdvon ahhoz vezethet, hogy egyre kevésbé lesz ér-
zékeny ezekre a jelzésekre, vagyis csokken az interocep-
tiv érzékenysége és ezzel egytitt az [T-ra vald képessége.

Anyag és médszer

A kérdéiv kitoltése online felilleten keresztul tortént. A kérdé-
fvben az aldbbiakra kérdeztiink r&: nem, életkor, testtomeg,
testmagassag, fogyokurdzas gyakorisaga és az IT kérdéiv

huszonegy allitdsa (lasd a mellékletben). A kérdéivet szaz-
nyolcvannégy no toltotte ki.

Az IT képességének felmérésére az angol nyelvd
Jntuitive Eating Scale” &ltalunk leforditott, valtoztatas nél-
kili, magyar valtozatat hasznéltuk. Ezt a kérdéivet Tracy L.
Tylka 2006-ban validalta (4). Osszesen huszonegy allitast tar-
talmaz, amelyeket egytdl otig terjedd skalan kell értékelni (1:
nem jellemz6 rdm, 5: mindig jellemzd ram). A vélaszokbol ki-
szamithato az ITP, amelynek értéke egytdl otig terjed. Minél
nagyobb pontszamot ér el valaki, anndl ink&bb intuitiv evo,
vagyis kiilsé szabdalyok helyett inkabb szervezetének belsé
jelzéseire hagyatkozva étkezik.

Az adatokat az IBM SPSS Statistics 22 programmal ele-
meztiik. Az 6sszefliggések vizsgalatdhoz Pearson-féle korre-
laciot hasznaltunk.

Eredmények

A statisztikai préba elvégzésével a kovetkezd eredményekre
jutottunk: a BMI és az ITP kozott szignifikdnsan negativ az
osszefliggés (r = -0,213; p<0,01), valamint az ITP és a fogyo-
kuardzés gyakorisaga kozott szintén szignifikdnsan negativ
kapcsolat van (r = -0,471; p<0,01). Az 1. dbréan lathato, hogy
minél tobb fogyokuran van tal valaki, jellemzéen annél ki-
sebb intuitiv taplalkozasi pontszamot ér el.

Megbeszélés

A BMI és az ITP kozott — a feltételezéstinknek megfeleléen
— negativ korreldci¢ all fenn. Az elhizott néknek lényegesen
kisebb volt az ITP-a, mint a normal testtomegteké. Ezzel te-
hét az els¢ hipotézis beigazolodott.

A fogyokurazas gyakorisdga és az ITP kozott szintén szig-
nifikans negativ korrelaciét talaltunk. igy a masodik hipotézis
is beigazolodott. Minél tobb fogydkuran van tul valaki, annél
kevésbé taplalkozik intuitiven. Valdszintileg ennek az az oka,
hogy a rendszeresen fogyokuradzd személyek megszokjak,
hogy nem az éhség—jollakottség jelzéseikre hagyatkozva
étkeznek. A fogyokura szabdlyait kovetve nem mindig ehet-
nek, ha éhesek, ezért az éhségjelzéseket figyelmen kivil kell
hagyniuk. Amikor pedig feladjak a fogyokurat, gyakran sokkal
tobbet esznek, mint amennyi a kellemes jollakottsag elérése-
hez sziikséges. gy egy kronikus fogyokurazo a diéta idején az
éhségét nyomja el, mig a diéta feladésa utan a jollakottsdgot
hagyja figyelmen kivil. Ez hosszu tavon csokkent interoceptiv
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érzékenyseghez vezethet, vagyis az elhizott személy egyre ke-
vésbe képes észlelni szervezetének a jelzeseit. Minél tobbszor
fogyokurazik valaki, annal nehezebb visszatérnie a normalis
taplalkozéashoz. A legtébb elhizott ember mar nem mer szer-
vezetének a jelzéseire hagyatkozva étkezni, inkédbb Ujabb és
Ujabb diétés szabdalyokat kovet, amelyeknek hatdsara az éh-
ség—jollakottsag jelzésekre valo érzékenysége egyre romlik. A
feladott fogyokurdk uténi falasi rohamok hataséra pedig kony-
nyen visszajonnek a leadott kildk, sét, gyakran még tobb is.

Kovetkeztetések

Kutatésunk, azaz az elsé, honi IT-i felmérés érdekes 6ssze-
fiiggésekre vilagitott ra. Ugy latszik, hogy az IT az elhizas
megeldzésének egyik eszkoze lehet, hiszen az intuitiv evékre
nem jellemzé a nagyobb testtdmegindex. Az elhizds esetén
alkalmazott szakszer(tlen fogydkurazas negativ hatassal le-
het az IT képességre.

Véleménytink szerint az IT oktatdsa hasznos lehet az elhi-
zott emberek szamaéra. Az Egyesiilt Allamokban mar tobb di-
etetikus alkalmazza alapelveit az elhizott kliensek kezelésé-
ben, s néhény tudomaényos vizsgélat is sziiletett igen pozitiv
eredményekkel (1, 13). Ezekbdl a kutatdsokbdl arra kovetkez-
tethetlink, hogy az egészséges étkezési szokasok fokuszba
helyezésével hosszu tévon is fenntarthatd egészségjavulas
érheté el. Ahhoz, hogy kidertljon, felhasznalhaté-e az IT az
elhizas kezelésében, tovabbi vizsgélatok sziikségesek.

Nagyon fontos lenne az elhizott emberek téjékoztatasa
arrél, hogy a testtomegcsokkentd diéta nem egy idészakos
fogydkura. Az elhizas tartos kezelést igényel, amelynek sorédn
a felvett energia hosszu tavon nem lehet kevesebb, mint az
alapanyagcsere. Tartés életmodvaltasra van szitkség, amely
kiterjed a taplalkozasra és a testmozgési szokasokra is. Ehhez
érdemes igénybe venni dietetikus szakember segitségét, aki
iranymutatést ad a sikeres eletmodvaltédshoz.

Melléklet: Intuitiv Taplalkozas Kérddiv

1. Igyekszem kertilni bizonyos élelmiszereket, amelyeknek
magas a zsir-, a szénhidrat- vagy a kaloriatartalma.

2. Nem szoktam annyit enni, hogy mar rosszul érzem ma-
gam. Amikor kellemesen jollaktam, abbahagyom az
evest.

3. Ha ideges vagyok, vagy rossz kedvem van, azon kapom
magam, hogy eszem, még akkor is, ha nem vagyok éhes.

4. Ha megkivanok egy bizonyos ételt, akkor megengedem
magamnak, hogy egyek beldle.

5. Kovetek bizonyos diétas szabalyokat, amelyek meghata-
rozzék, hogy mit, mikor és/vagy mennyit egyek.

6. Amikor unatkozom, azon kapom magam, hogy eszem,
még akkor is, ha nem vagyok éhes.

7. Meg tudom mondani, hogy mikor érzem magam éppen
jollakottnak.

8. Meg tudom mondani, hogy mikor érzem magam egy kis-
sé éhesnek.

9. Ha egészségtelen ételt eszem, haragszom magamra.

10. Amikor magényos vagyok, eszem, még akkor is, ha nem
vagyok éhes.

11. A testem jelzéseire hagyatkozva dontdm el, hogy mikor
egyek.

12. A testem jelzéseire hagyatkozva dontdém el, hogy mit
egyek.

13. A testem jelzéseire hagyatkozva dontom el, hogy mennyit
egyek.

14. Vannak olyan élelmiszerek, amelyeknek fogyasztésat
megtiltom magamnak.

15. Evés kozben meg tudom hatérozni, hogy mikor érem el a
kellemes jollakottsag allapotat.

16. Evéssel prébalom csillapitani a negativ érzelmeimet.

17. Ha lelkileg kivagyok, eszem, még ha nem is vagyok éhes.

18. Blintudatom van, ha olyan ételt eszem, amelynek magas
a kaldria-, a zsir- vagy a szénhidrattartalma.

19. Véleményem szerint tdpanyagtartalmuk alapjan vannak
,jO” és ,rossz” ételek.

20. Nem tudok ellenéllni a hizlalo ételeknek.

21. Bizonyos ételeket inkdbb nem tartok otthon, mert ugy
gondolom, hogy akkor taléan elvesziteném az 6nuralmam,
és megenném 6ket.
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A 2016. EVI, XXXI. NYARI OLIMPIAI JATEKOK
OLIMPIKONJAIVAL VEGZETT DIETETIKAI
SZAKELLATAS SZEMELYES TAPASZTALATAI

Somogyi-Kovdcs Anita jogi szakokleveles dietetikus, Tihanyi Andrds vdllalkozo dietetikus

Hazénkban az élsportolok sporttaplalkozési ellatédsa
dietetikusok segitségével évtizedekig nagy lemaradast
mutatott a nemzetkozi gyakorlathoz képest. Sokaig gon-
dot jelentett a sportolok doppingmentességet garanté-
16 étrend-kiegészitésének megvalositdsa is. Dietetikai
teamiink szamos sportold felkésziilését kisérte végig a
2016-0s, XXXI. nyari olimpiai jatékokra. Tapasztalataink
alapjan Osszességében elmondhato, hogy az olimpiko-
nok dietetikai ellatédsa és doppingmentességi garancigju
étrend-kiegészitékkel valo ellatdasa még nem volt prob-
lémaktol mentes, de javulast mutatott a megelézé alkal-
makkal 6sszevetve. A tapasztalatokat kiértékelve a 2020.
évi, XXXIL. nyéari olimpiai jatékokra mind a sportolok di-
etetikus 4ltal meghatérozott, egyénre szabott és garan-
taltan doppingmentes étrend-kiegészitdkkel valo ellatasa,
mind a sportolok teljes kort dietetikai ellatasa elvi szinten
megvalosithatonak latszik. Ehhez azonban még sok mun-
kéara van sziikség, beleértve a sportolok és a dietetikus
szakemberek oktatasat is.

Kulcsszavak: sporttéplalkozas, étrend-kiegészités,
dopping, olimpiai jatékok

Bevezetés

Hazénkban a sportoldk szakszerd sporttaplalkozasi ellatadsa
dietetikus kozremuikodésével évtizedekig nagy lemaradast
mutatott a nemzetkozi gyakorlathoz képest. Az internet elter-
jedésével és a nemzetkozi sporttéplalkozasi ismeretek angol
és magyar nyelven valo nagyobb hozzaférhetésége altal ez a
tendencia szerencsére lassan valtozni kezdett.

Régebben egyes sportolék sporttéplalkozasi ella-
tashoz féként az Orszdgos Sportegészségliigyi Intézet
(OSEI~Sportkérhdz) keretein belul juthattak. Manapsag mar
erre tobb lehetdség is a sportolok rendelkezésére all, amely
pozitivnak tekintheté valtozas. J6 hir, hogy egyre novekvé
tendenciaval taladlkozunk az élsportolok dietetikussal valod
konzultélésiigényében is. Korabban nagyobb gondot jelentett
a sportolok doppingmentességét garantdld étrend-kiegészi-
tés megvalositésa is. A 2012-es, XXX. nyari olimpiai jatékok-
ra zart lancu termelésben eléallitott tapszer alkalmazéaséval
kivanték ezt athidalni (1). A legjobb megoldés természetesen
az lenne, hogy ha kizarolag bevizsgélt készitmenyek juthat-
nénak az étrend-kiegészitdk piacara, de ez jelen pillanatban
még nem megoldhato. A 2012-es olimpiai jatékokat kovetéen
egy, a Magyar Olimpiai Bizottsaggal (MOB) torténé megbe-
szélésen — amelyen mi is képviseltettik magunkat — az él-

Abstract

THE PERSONAL EXPERIENCES OF THE NUTRI-
TION CARE CARRIED OUT FOR THE ATHLETES
AT THE 2016 XXXI. SUMMER OLYMPICS

Sports nutritional care of elite athletes in Hungary, with
the involvement of dietitians, showed a huge gap for de-
cades compared with international practice. For a long
time even to guarantee a doping-free dietary supplemen-
tation has been a struggle for the athletes as well. Our di-
etetic team has supervised the training of numerous ath-
letes during the preparation for the 2016 XXXI. Summer
Olympic Games. Based on our experiences overall we
can say that the nutritional care and the guaranteed dop-
ing-free dietary supplementation of the olympic athletes
has not been trouble-free, but showed an improvement
compared to the previous occasions. After conclusion
it seems to be achievable for the 2020 XXXII. Summer
Olympic Games in principle, that the athletes get indi-
vidualized and completely doping-free full supply of di-
etary supplements and a total nutrition care carried out
by professional dietitians. To achieve this, much work is
still needed, including the education and training of both
professional athletes and dietitians.

Keywords: sports nutrition, dietary supplements, dop-
ing, Olympic Games

sportolok az emlitett feltételeknek megfelel6 étrend-kiegészi-
t6é termékekkel valo ellatasanak jovobeli lehetésegeirdl is szo
esett. Az itt elhangzott javaslatoknak a 2016-o0s, XXXI. nyéri
olimpiai jatékokra sok eleme meg is valosult. A dietetikai
szakellatés fontossagéat és az étrendi teljesitményfokozésban
rejlé lehetdségeket az utdbbi években lathatban mind jobban
felismerték sportvezetéi szinteken is, s a dietetikusi hivatés
elismertsége is er6sodott ezen a szaktertleten.

Dietetikai munkank tapasztalatai a 2016-os, XXXI.

nyari olimpiai jatékok kapcsan

Hazénkban jelenleg tébb dietetikus és dietetikusi csapat
foglalkozik a sportoldk dietetikai szakellatasaval. Azok az él-
sportolo klienseink, akik maximalis odaadéssal késziltek a
2016-0s, XXXI. nyéri olimpiai jatékokra, altaldban legkésébb
mar 2015 elejétdl az olimpidra vald sikeres kvalifikécio remé-
nyében kezdtek el a sporttaplalkozési teamtinkkel dolgozni.
A dietetikai szakellatdsunk soran kialakitott taplalkozasi terv
és idézitett étrend mellett szitkség szerint helyett kapott az
egyénre szabott étrend-kiegészités is. A XXXI. nydri olimpiai
jatékokra korvonalazddott az olimpiai kvalifikgciora esélyes
élsportolok doppingmentes étrend-kiegészitékkel torténd el-
latasanak kozponti megoldasi terve. A biztonségos étrend-ki-
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egészités kérdésében nagy segitségnek latszott a MOB
2015-0s, kifejezetten uttord egytittmikodése egy étrend-ki-
egészitdt is forgalmazd céggel abban a tekintetben, hogy a
cég mindségi garanciat vallalt sajat termékeibdél dsszeallitott
sportoléi csomagokra. A termékgyartoval kotott egyuttmi-
kodésen keresztil teremtettek lehetéséget sok élsportold
szdméra e csomagok folyamatos alkalmazasara. Ezzel par-
huzamosan a sportoloknak alkalmuk nyilt egyuttmiikodni
tobb dietetikai teammel is (2), beleértve az OSEI dietetikusait
is. Az els6, sportoloknak tartott személyes tajékoztatést 2015.
junius 1-jén tartotta a MOB. E t4jékoztaton a meghivott spor-
tolokkal és csapatorvosokkal egyttt mi is meghallgathattuk
és veleményezhettiik a sportolok 4ltal kapott szponzoréaciot
és annak feltételeit. Erdemes lehetett volna korra, nemre,
testtomegre és egészségi allapotra tekintettel 6sszedllitani az
étrend-kiegészité csomagot, mert igy eléfordulhatott, hogy
nem fedezte maradéktalanul a sportolok sportagspecifikus
sporttaplalkozasi szitkségleteit, {gy nem minden esetben t&-
mogatta megfeleléen a teljesitményfokozési célokat. A spor-
tolok egy része a bevizsgalt termékek mellé bevizsgalatlan,
egyéb termékeket is hasznalhatott. Ez viszont fokozhatta a
doppingvétség kockézatat. Elvi szinten mér elérheté a kil-
foldi forrasokbdl megbizhatd eredeti, doppingmentességi
garancidju termékek beszerzése, azonban erre nem minden
sportolonak volt anyagi vagy technikai lehetdsége.

A sportolok részérdl kezdetben megosztott volt a fo-
gadtatasa teamiink dietetikai szakelldtasadnak. Ennek egyik
f6 oka a fentieken tul az, hogy a korrekt tandcsaddshoz ko-
moly és altaluk régebben nem tapasztalt alapossagu és mér-
tékl elémunkat kellett a sportoléknak végeznitik. Teamtink
ugyanis csak megfeleld, hiteles adatok ismeretében dolgoz-
hatott a sportolok egészségtigyi allapotét is figyelembe véve.
A szakmai protokoll alapjan sportoldk esetében is elséd-
legesen az egészség megodrzését kellett és kell figyelembe
vennink. Problémdénak latjuk, hogy dietetikai szakellatas-
sal, megfelel¢ alapossagu egészségligyi szurésekkel ételal-
lergidk és -intolerancidk, atlétatridsz és sok més probléma
tekintetében sok sportold egészen az olimpiai kvalifikéci-
ora valo felkészilésig nem taldlkozik. Ennek egyik oka va-
loszinlleg az emberi és az anyagi eréforras hidnya lehet.
A fentiekkel szemben értheté okokbol prioritdst élvezhet
példaul a hirtelen szivhalal fokozott kock&zatanak kisztrése.
A kompetencidk tisztazdsa utan az egyuttmukodéstink csak-
nem optimadlissa valt, a sportolok kérdéseikkel a dietetikai
kontrollokon tul is gyakrabban megkerestek minket. Fontos
problémakeént tapasztaltuk az étrend-kiegésziték tulzott és
kockézatos hasznélatat, amelyet csak fokozatosan sikertlt
az érintetteknél modositanunk. Ezt ugy kellett megvalosita-
nunk, hogy a sportoldk pszichés &llapotat és ezen keresztiil
teljesitményét ne befolydsolja kedvezétlenil. Sajnalatosan
az olimpiai felkésziilés id¢szakaban is folyamatosan kaptak
a sportolék megkeresést killonféle termékek forgalmazéitol,
amelyek kozott doppinglistas hatdanyagot tartalmazéd ter-
mék ajénlata is eléfordult. Az egyuttmiikodes sikerességét
a sportoldk olimpia uténi egytittmuikodési szandéka is jelzi.
A sportolok mind a mai napig tovabb késziilnek veliink a hazai
és a vilagversenyeikre, valamint a 2020-as, nyari olimpidra
is. Munkéank soran térekedtiink sportoléink maximalis tdmo-
gatasara, ennek érdekében edzétaborok szamara is dietetikai
szaktandcsadast nyujtottunk a sportolok részére készitendd

ételekre vonatkozéan szébeli és irasbeli javaslat adaséval.
A szakmai vezetdkkel és a sportszakemberekkel a kapcsolat-
tartds és a kommunikécié korrekt volt, meglatasunk szerint
probléméktol mentesen mikodott. Fontos kiemelni, hogy a
dietetikai munkéban a kvalifikdcios versenyek, edzétdbo-
rok és az olimpia alatt a tavegészségligyi szolgaltatdsoknak
(TeleHealth) nagy szereptik volt.

A dietetikai szakellatdsban megvalosulthatott: az egész-
ségesebb taplalkozas kivitelezése; az iddzitett sportagspecifi-
kus étrend és étrend-kiegészités bevezetése; a szénhidréat-,
a kreatin-, a béta-alanin-, a nitrat- stb. toltések egyénre és
sportédgra szabott megvalositasa; az egészségre veszélyes
fogyasztasi modszerek megsziintetése sulycsoportos sport-
4gak sportoloindl; egyes sportolokndl az alkoholfogyasztés
visszaszoritasa.

Dietetikai szempontok a kiizddsportokban

A 2016-os olimpiara mas jellegii sportdgak mellett tobb
ktizdésport sportoldit is felkészitettiik a kvalifikacid meg-
szerzésének tdmogatasatél kezdve az olimpiai szereplésig.
Ez alatt a felkészilési id6szak alatt mi is szdmos szakmai
tapasztalattal gazdagodtunk. Ezeket az alédbbiakban csak
részlegesen, az érdekl6dd kollégédk szaméra kedvesinalo-
ként fejtjik ki. A dietetikusnak feladata szakszer( ellatasa-
hoz, az altalanos szakmai protokoll eléirasain kivil is igen
széles tertileten sziikséges gyakorlottnak lennie. Ismernie
kell a sportolo testosszetételét, szénhidrat-anyagcseréjének
allapotét (élsportolok korében sem ritkdk az inzulinrezisz-
tenciaval jaro allapotok), friss laborértékeit, s ezeket rendsze-
resen kovetnie is kell. Mire kell figyelntink miel6tt egy-egy
sportég sportoldjat ellatjuk? Tudnunk kell, hogy szabadban
vagy teremben edz-e. Igy egy jellemzéen zart térben készi-
16 kiizdésportolé D-vitamin-markerértékét nyéron is fontos
megismerntnk, tapasztalataink szerint ugyanis kortkben
tavasztél 6szig sem ritka valamilyen mértékd hidnyéllapot.
Tovabbé az altaldnos téplalkozasi naplon felul ismerni érde-
mes a klizdésportold részletes edzéstervét, edzétabortervét
(helyét és idétartamat, mivel igy a dietetikus segithet pél-
daul Azsiaban a doppingszennyezett husok elkeriilésében),
tervezett versenyeinek idépontjat, illetve befogyasztasi és
visszatoltési modszereit is, hogy az utdbbiak hibait korrigalni
tudjuk. A — sajnos — ktizdésportolok korében is eléfordulé al-
koholfogyasztas kifejezetten tiltott élsportoldk szdméra, rész-
ben a diuretikus hatésa miatt, részben a vdzizomzat fehérje-
szintézisére, valamint a kozponti idegrendszer mikodésére
gyakorolt, kedvezdtlen hatasa miatt. Erre gond esetén fontos
felhivnunk a figyelmet. A kiizdésportok egyik sajatossaga a
,sulycsoportok” létezése. Minden sportolénak bizonyos test-
tomege kell legyen a verseny el6tt sportdganként valtozé id6-
pontban, hogy elindulhasson az adott versenyen. Specidlis
tehat a taplalkozdsuk. A mérlegelésre, azaz a sulycsoportban
versenyzéshez szikséges testtomeg ellendrzésére akar 2-8
kg-ot is le kell adnia testtomegébdl 5-10 nap alatt. Ezt ne-
vezzik befogyasztasnak. Ez hibas el6készités és a kiindulési
valamint a céltesttdmeg nagy eltérése esetén rendkiviil meg-
terheli a szervezetet. Sokféle és nemritkan akar életveszé-
lyes befogyasztdsi modszereik vannak a sportoloknak. Egy
kis izelitd ezekbdl: drasztikus folyadékmegvonds és/vagy
koplalas és/vagy szaunazas. Dietetikusként is elborzaszto,
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hogy ezeknek a technikdknak az egyideji hasznalata milyen
szenvedést és egészségligyl problémékat is okozhat. A die-
tetikus feladata az altalanos dietetikai szakellatason feltl a
befogyasztashoz és a visszatoltéshez a sportolonak egyénre
szabott, egészségligyi szempontbol is megfeleld, biztonsdgos
tervet 6sszeéllitani, majd ezt a tapasztalatok alapjan sziikség
szerint folyamatosan tovédbb korrigdlni. Mindehhez akér 6-18
hénapra is szitkség lehet. A konkrét befogyasztast kovetéen
akar néhany orén belil sziikséges a mérlegelésre befogyasz-
tott testtémeg folyadékpotlassal (viz, so, szénhidrat) és ha
erre lehetéség van, akkor szilard étellel valé novelése. A 6
cél a viz- és a soveszteség minél tokéletesebb poétlasa, vala-
mint a glikogénraktarak lehetéség szerinti minél jobb feltolté-
se. Fontos a befogyasztés alatt gyakori székrekedés megel6-
zése, illetve megszlntetése, valamint a visszatoltés alatt igen
gyakran el6forduld hasmenés megelézése is. Ez utobbi azért
is fontos, mert nem optimalis tdpanyagfelszivodés esetén a
befogyasztéast kovetd visszatoltés sem lesz optimadlis, a kiiz-
delmek alatt felléepé gyomor-bél rendszeri panaszok pedig
a kliens szdmaéra igen kellemetlenek lehetnek. A dietetikus
munkéja a sportoldval nem fejezédik be a versenyzés utén.
Feladatunk, hogy a versenyeket kévetd, pihenési idészakok-
ban étrendi javaslatokkal tdmogassuk a sportol6é regenera-
lodasat, s az élsport befejezése utan felmertlé étrenddel be-
folyasolhato egészségligyi problémakat elkertilhessék, vagy
kialakulasuk kockazatat csokkenthessék.

Tanulsagok

Ha a sportold csupan két hénappal az olimpia elétt gondol
arra, hogy dietetikussal is konzultalnia, dolgoznia kellene a
siker érdekében, akkor a dietetikusnak jeleznie kell, hogy bar
lépések tehetdk, de a sikeres olimpiai felkésziilés dietetikai
szempontbdl is legaldbb 1,5-2 évet veszigénybe. A dietetikus-
nak egyértelmusiteni kell a sportold szdmaéra, hogy a sport-
taplalkozas megvaldsitasédban kizardlag a tiszta, egyértelmi
kompetenciahatarokkal rendelkezé dietetikus szakemberek
nyUjthatjdk azt a tdmogatast, amelyben a sportolé megbiz-
hat. Megfigyelhet6 volt, hogy az egészségligyi szakvégzett-
ségl dietetikusok bevondsanak hidnya komoly egészségiigyi
problémaékat is okozhat. Ezt a problémét teamiink tagjai tobb
sportagban is tapasztaltdk. Jelenleg azt sem tartjuk kizérha-
ténak, hogy sok sportold egyaltalan nem taldlkozott diete-
tikussal, abban a hitben, hogy mar megtortént a dietetikai
szakellatasa. Ha jo eredményt kivan elérni a magyar élsport,
akkor a nemzetkozi szintet elérd, profi élsportoléi szemléletet
és modszereket kell elsajatitaniuk a sportoldinknak. Ebben
nem megengedhetdk a dietetikai javaslatoktol valo eltéré-
sek, melyek rontjék a testosszetételt és a kognitiv funkcidkat
— gondolunk itt péld4ul egyes élsportolok rendszeres alkohol-
fogyasztasara, mint potencialisan ergolitikus hatasu kihagés-
ra. Tapasztalataink alapjan ezt a lehetd legjobban vélhetéen
mar csak a 2024-es, XXXIII. nyari olimpiai jatékokra lehet
megvalositani. Természetesen négy év alatt is oridsi eredme-
nyek érheték el.

Megoldasi javaslataink:
< Az utanpotlasi koru sportolok rendszeres és dietetikus al-

tali sporttéplalkozasi oktatéasa.
< A 2020. évi, XXXII. nyari olimpiai jatékokra esélyes spor-

tolok kivalasztasa utdn a dietetikai ellatas biztositasa.

< FEl6adéasok és oktatésok tartdsa a sportolok minden kor-
osztéalyanak a dietetikus szerepérdl, a sportadgspecifikus,
teljesitményfokozd sporttaplalkozds és étrend-kiegé-
szités, valamint a hibés étrendi modszerek alapjairdl és
kocké&zatairdl, tovédbba a doppingvétség elkertilésének
lehetéségeirdl.

+ Edzo6knek tartott el¢adasok és tovabbképzések annak
érdekében, hogy felismerjék a dietetikai tamogatésra
kiemelten részoruld sportoldk korét, ismerjék a gyakori
problémak kikerulésének lehetdségeit.

< Az élsportolok szdmaéra a dietetikai ellatds mellett kiza-
rolag a dopping szempontjabol bevizsgalt, a XXXI. nyari
olimpiai jatékokhoz képest szakmai szempontbdl bévitett
kord termékek, illetve hatéanyagok igénylési és ellata-
si lehetéségét javasolt megteremteni. A megvaldsultak
kezdeti 1épésnek megfeleldk voltak, de az individualizalt,
sportdietetikai ellatést a sporttaplalkozés terén jartas di-
etetikus segitségével 6sszeallitott, rugalmasan véltoztat-
hato osszetételll és hatéanyag- mennyiségli csomagok
jelenthetik.

Tapasztalataink alapjdn 0sszességében elmondhato,
hogy a XXXI. nyari olimpiai jatékokon az olimpikonok die-
tetikai ellatasa és étrend-kiegészitékkel valo ellatdsa ugyan
még nem volt probléméktol mentes, de nagymeértekd javulést
mutatott a megel6zé alkalmakkal 6sszevetve. A tapasztala-
tokat kiértékelve véleménytink szerint 2020-ra mind a spor-
tolok dietetikus altal meghatarozott, egyénre szabott és ga-
rantéltan doppingmentes étrend-kiegészitékkel valo ellatésa,
mind a sportolok teljes kort dietetikai ellatdsa elvi szinten
megvaldsithatonak latszik.

A nyéri olimpiai jatékok szakmai lezdrdsa szamunkra a
sportolok hazaérkezését kovetd személyes kontrollokkal,
valamint a dietetikai szakellatdsnak a sportoldk és a sport-
szovetségek MOB felé torténd kiértékelésével valdsult meg.
Az utébbi a szakmai, etikai kotelességként alkalmazott
egészségligyi titoktartas keretében tortént meg, kizdrolag
ama sportolo klienseinknél, akik felvéllaltak a kozos munkat.
E sztk sportoldi kor alapjén kerultek teamunk tagjai a 2016.
évi, XXXI. nyari olimpiai jatékokkal kapcsolatos MOB-
jutalom felterjesztésére, amelyet nagy megtiszteltetés volt
megkapni a sportolokat tdmogato tobbi szakember kozott. Ez
azért is fontos szdmunkra és a szakma szamaéra, mert jelzi a
dietetikai szakellatas jelent8ségét és novekvd elismerését is.

Kérjiitk azokat a dietetikus kollégdinkat, akik MOB-
Jutalmazdsban részesiltek, hogy jelezzék azt az MDOSZ
Sportdietetikai Munkacsoport vezetdjének (Tihanyi Andrdsnak)!
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kodésrdl. [Internet]. 2012. Elérheté: URL:http://olimpia.hu/dr-ba-
logh-peter-a-sportvitalitassal-valo-sporttaplalkozasi-egyuttmu-
kodesrol.

2. A MOB és a Scitec szerzédése megnyugtato helyzetet teremt az
étrend-kiegészitdk veszélyes frontjan. [Internet]. 2015. Elérheto:
URL: http://olimpia.hu/a-mob-es-a-scitec-szerzodese-megnyug-
tato-helyzetet-teremt-az-etrend-kiegeszitok-veszelyes-frontjan.

Gratuldlunk Somogyi-Kovdcs Anita és Tihanyi Andrds kollégdnknak
a 2016. évi, XXXI. nydri olimpiai jdtékokon részt vett, dltaluk diete-
tikai szakelldtdsban részesitett olimpikonokkal végzett munkdjukért
a tobbi sportszakemberrel egyiitt kapott dllami MOB-jutalmukhoz.
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FELHiVAS

A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége 2005-ben alapitotta , Az Ev Dietetikusa”, ,Az Ev Dietetikus Csapata” és ,Az Ev
Tudomanyos Dietetikusa” dijakat, amelyet a legeredményesebben tevékenykedd dietetikus szakembereknek vagy csapatnak
itél oda. A dijak alapitdsanak célja a dietetikusi hivatas és életpalya melto elismerese, a szakterileten végzett kiemelkedo te-
vékenység széleskortd megismerése. A szavazdasra jeloltek dolgozhatnak terdpids dietetikusként, élelmezésvezetéi munkakor-
ben, cégeknél, szervezeteknél, tovabba civil tertileten, vagy vallalkozékeént. A dijak odaitélésérél az MDOSZ elnoksége dont.

A dij kategoriak:
+ Az Ev Dietetikusa
« Az Ev Dietetikus Csapata
« Az Ev Tudomanyos Dietetikusa
Jelolhetnek:

- végzett dietetikusok és okleveles téplalkozastudomanyi szakemberek, akik a Szovetség aktiv* tagjai (*2017-évben
rendezett MDOSZ-tagdij)

- intézményvezeték

— egy személy illetve intézmény akar mindharom dijra adhat le jelolést.

Szempontok a jeloltekkel szemben:
- kordbban még egyik kategéridban sem volt dijazott,
- szakteruletén végzett eredményes és kiemelkedd dietetikusi munka,
- atudomadnyos életben vald aktiv részvétel,
— folyamatos 6nképzés, szakmai forumokon valo részvétel,
- apalyakezd¢ dietetikusok munkajanak tdmogatésa,
- kiemelkedé publikaciés, illetve kutatasi tevékenység,
- médiaban, k6zosségi oldalakon torténd megjelenés,
- mas, figyelemre mélté szakmai eredmeény elérése.

Az innepélyes eredményhirdetésre és a dijak dtadasara a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének 2017. szeptember
23-ai ,A gének tizenete” XIX. Szakmai Konferencidjan keril sor. A dijazottakat bemutatjuk a szovetség honlapjan, valamint
az Uj DIETA szakmai folyoirat soron kovetkezd szamaban.

A szavazas modja:

A szavazatokat az alabbi adatok feltlintetésével kérjik megadni:
- ajelolt(ek) neve(i), a javasolt dij kategorid(k) megjelolésevel; a jelolt(ek) beosztasa, munkahelye,
— ajelold neve, beosztdsa, munkahelye,
- indokolés a szempontok figyelembe vétele alapjan, legfeljebb 1 A4-es oldal terjedelemben.

A szavazatok beérkezése folyamatos, beadasi hatarideje: 2017. szeptember 1.
A jeloléseket az mdosz@mdosz.hu e-mail-cimre varjuk.

IMPRESSZUM

www.ujdieta.hu, www.mdosz.hu Az UJ DIETA a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének hivatalos,
lektoralt folydirata.

F6szerkeszt6 és a szerkeszt6bizottsag elnoke:

Vincze-Biré Andrea (andrea biro@mdosz.hu) Szerkeszt6ség: 1135 Budapest, Petnehdzy utca 57 fszt. 5.

FelelSs szerkesztd és az MDOSZ elnoke: Telefon: (+36) 1-269-2910 Fax: (+36) 1-799-5856

Kubanyi Jolan E-mail: mdosz@mdosz.hu

A szerkesztébizottsag tagjai: ISSN 1587-169X ' ,

Bartha Kinga, Erdélyi-Sipos Aliz, Schmidt Judit, Kiadé: Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége — MDOSZ
Vicky Pirogianni Felel6s kiado: Kubanyi Jolan, az MDOSZ elnoke

Tiszteletbeli szerkesztébizottsagi tag: Cimlap: Arat6 Gyorgyi/Harsanyi Laszlo

Koszonits Rita Nyomdai el6készités: HarVar-d Design Studio
Szaktanacsadok: Nyomas: Pauker Nyomda ®
dr. Barna Maria, dr. Biré Gyorgy, dr. Bodoky Gyorgy, ~ Felels vezet6: Vertes Gabor I IP,Au KE,R
dr. Figler Maria, dr. Halmos Tamés, dr. Hoffman www.pauker.hu az en nyomadam
Artur, Kubanyi Jolan, dr. Martos Eva, dr. Nekam A hirdetések tartalméaért a kiado feleldsséget nem véllall

Kristof, dr. Pap Akos, dr. Pécsi Tibor Hirdetésfelvétel: Tel.: (1) 269-2910, Fax: (1) 799-5856, E-mail: mdosz@mdosz.hu

IMEDIA

© Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége, 2017
Minden kiadoi jog fenntartva! A kiadvany egészének vagy részleteinek nyomtatott vagy digitalis formaban torténé
sokszorositdsa, masoldsa, online megjelenitése kizardlag a kiado el6zetes irasos engedélyével lehetséges.

H




| Szovetségiink Uj DIETA 2017/2-3

MDOSZ 2016. EVI BESZAMOLOJA ES KOZHASZNU
JELENTESE

Az aprilis 22-ei kuldottgytlésen a kildottek egyhangulag elfogadték az éves beszamolét és a kdzhasznu jelentést.

A kettos konyvvitelt vezeto egyéb szervezet
egyszeriisitett beszamoloja és kozhasznuisagi melléklete

PK-242
2016. év
A szervezetet nyilvantarté bir6sag megnevezése:
01 Févarosi Térvényszék |
Bekiild6 adatai (akinek az tigyfélkapujan keresztil a kérelem bekiildésre keriil)
El6tag Csaladi név Els6 uténév Tovabbhi utdnevek
Viselt név: | | |M0ravcsikné Kubanyi | |Jolén | |Katalin |
Sziiletési név: |Kubényi | |Jolén | |Katalin |
Anyja neve: |Hanzel | |Erzsébet | | |
Sziiletési orszag neve: |Magyar0rszég |
Sziiletési telepiilés neve: |Budapest |
Sziiletési ideje: |1|9|5|6|—|0|6|—|1|0|
Szervezet | Jogi személy szervezeti egység fébb adatainak megjelenitése
(Elektronikus kitéltés esetén masolt - nem irhaté - mezék.)
Neve:
MAGYAR DIETETIKUSOK ORSZAGOS SZOVETSEGE
Nyilvantartasi szam: | 0 | 1 |_| 0 | 2 |_| 0 | 0 | 0 | 3 | 9 | 8 | 5 | Targyév: Enn
Ny.v.:1.0 A nyomtatvany papir alapon nem kiildheté be! Nyomtatva: 2017.04.20 08.05.20
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A kettos konyvvitelt vezeto egyéb szervezet

egyszerisitett beszamoldja és kozhaszniisagi melléklete PK.242

2016. év

A szervezetet nyilvantarté bir6sdg megnevezése: Targyév:

01 Fovarosi Torvényszék | Enﬂ

Valassza ki, hogy a beszamol6 (és k6zhasznusagi melléklet) az alabbiak kéziil melyikre vonatkozik!

a. Szervezet

1]

b. Jogi személy szervezeti egység (szarmaztatott jogi személy)

Szervezet neve:
MAGYAR DIETETIKUSOK ORSZAGOS SZOVETSEGE

Szervezet székhelye:

Iranyitoszam: IEI Telepules: |Budapest |
Kozterulet neve: |Batthyény | Kozterllet jellege:

Jogi személy szervezeti egység neve:

Jogi személy szervezeti egység székhelye:

Iranyitoszam: I:":":":I Telepulés: | |
Kozterllet neve: | | Kozterilet jellege: I:I

Nyilvé._ntarté.’siszém: _ ) ) |0|1|—|0|2|—|0|0|0|3|9|8|5|
(Jogi személy szervezeti egység esetében: "Anyaszervezet")

Bejegyz6 hatarozat szama:
(Jogi személy szervezeti egység esetében: | OI 9| | PI k| | 6| 6| 8| 3| 1| |/| 1| 9| 9| 1|/|0|4|
Jogi személlyé nyilvanité hatarozat szama)

Szervezet | Jogi személy szervezeti egység adészama: [1][o]6][7[[6][]8][8] _@ _E"E

Eésr,‘{:g%jéggg'niz\gre'y szervezeti egyseg |Moravcsikné Kubanyi Jolan Katalin |

i Q/
Képvisel6 alairasa: N {//M [~
y = —~—3
Keltezés:

2Jo[a]7)-eJ -1

Ny.v.:1.0 A nyomtatvany papir alapon nem kiildheté be! Nyomtatva: 2017.04.20 08.05.20
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2016. év

: A kettds konyvvitelt vezeto egyéb szervezet
egyszeriisitett beszamoloja és kozhasznisagi melléklete

PK-242

Szervezet | Jogi személy szervezeti egység neve:

MAGYAR DIETETIKUSOK ORSZAGOS SZOVETSEGE

Az egyszeriisitett éves beszamol6 mérlege (Adatok ezer forintban,)
El6z6 év El6z6 év Targyeév
helyesbitése
ESZKOZOK (AKTIVAK)
A. Befektetett eszkdzok 3032 2 039
I. Immateridlis javak 268 0
1. Targyi eszkdzok 2764 2039
Ill. Befektetett pénziigyi eszk6zok
B. Forgbéeszkdzok 74 404 50 940
|. Készletek
II. Kdvetelések 2 663 2 878
1. Ertékpapirok
IV. Pénzeszkozok 71741 48 062
C.  Aktiv id6beli elhatarolasok 4226 71
ESZKOZOK OSSZESEN 81 662 53 050
FORRASOK (PASSZIVAK)
D. Sajatt6ke 30 365 30 857
I. Indulé t6kel/jegyzett téke 68 68
Il. T6kevaltozas/eredmény 29 552 30 297
Il Lekotott tartalék
IV. Ertékelési tartalék
V- s e amery saptougkenyséqna
VI. Targyévi erdemény vallalkozasi tevékenységbdl 200 136
E. Céltartalékok
F. Kotelezettségek 2 760 4370
|. Hatrasorolt kételezettségek
Il. Hosszu lejaratu kételezettségek
IIl. Rovid lejaratd kotelezettségek 2760 4370
G. Passziv id6beli elhatarolasok 48 537 17 823
FORRASOK OSSZESEN 81 662 53 050

Ny.v.:1.0 A nyomtatvany papir alapon nem kiildhet6 be!

Nyomtatva: 2017.04.20 08.05.21
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A kettds konyvvitelt vezeto egyéb szervezet
egyszerisitett beszamoldja és kozhasznisagi melléklete

PK-242
2016. év
Szervezet | Jogi személy szervezeti egység neve:
MAGYAR DIETETIKUSOK ORSZAGOS SZOVETSEGE
Az egyszeri(isitett éves beszamol6 eredménykimutatasa (Adatok ezer forintban.)
Alaptevékenység Vallalkozasi tevékenység Osszesen
el6zé év el6zé év | targyév | el6z6 év el6z6 év | targyev | el6z6 év el6zé év | targyév
helyesbitése helyesbitése helyesbitése
1. Ertékesités nett6 arbevétele 39 708 60 886 333 215| 40041 61 101
2. Aktivalt sajat teljesitmények
értéke
3. Egyeb bevételek 25 727 25 063 0 0| 25727 25 063
ebbdl:
- tagdij, ]
alapitotol kapott befizetés 3408 3624 3408 3624
- timogatasok 22 307 20 928 22 307 20928
4. Pénziigyi miiveletek
bevételei 8 255 103 8 255 103
A. Osszes bevétel (1+-2+3+4) | 73690 86 052 333 215 74023 86 267
ebbdl: kbzhasznu tevékenység
bevételei 73 690 86 052 73 690 86 052
5. Anyagjelleg( raforditasok 35 844 47 314 44 25| 35888 47 339
6. Szemelyi jellegli raforditasok | 35 363 35 897 83 50| 35446 35947
ebbdl: vezet6 tisztségvisel6k
juttatasai
7. Ertékcsokkenési leiras 1150 1258 5 3 1155 1261
8. Egyeb raforditasok 545 526 1 1 546 527
9. Pénzugyi mlveletek
raforditasai 243 701 243 701
B. Osszes raforditas
(5+6+7+8+9) 73 145 85 696 133 79 73278 85775
ebbdl: kdzhasznu tevékenység
raforditasai 73 145 85 696 73 145 85 696
C. Adozas el6tti eredmény
(A-B) 545 356 200 136 745 492
10. Addfizetési kotelezettség
D. Targyévi eredmény (C-10) 545 356 200 136 745 492
Ny.v.:1.0 A nyomtatvany papir alapon nem kiildhet6 be! Nyomtatva: 2017.04.20 08.05.21
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A kettds konyvvitelt vezeto egyéb szervezet
egyszeriisitett beszamoléja és kozhaszniisagi melléklete

PK-242

Szervezet | Jogi személy szervezeti egység neve:

MAGYAR DIETETIKUSOK ORSZAGOS SZOVETSEGE

rr s

Az egyszerlisitett éves beszamol6 eredménykimutatasa 2.

(Adatok ezer forintban.)

Alaptevékenység

Vallalkozasi tevékenység

Osszesen

el6z6 év el6z6 év | targyév | el6z6 év

helyesbitése

el6z6 év
helyesbitése

targyév

el6zb év

el6z6 év | targyév
helyesbitése

Téajékoztat6 adatok

A. Kozponti koltségvetési
tamogatas

B. Helyi 6nkormanyzati
koltségvetési tamogatés

C. Az Eur6pai Unio strukturalis
alapjaibdl, illetve a Kohézios
Alapbdl nyujtott tamogatas

D. Normativ tamogatas

E. A személyi jovedelamadd
meghatarozott részének ad6z6
rendelkezése szerinti felhaszna-
lasarol sz616 1996. évi CXXVI.
torvény alapjan kiutalt 6sszeg

78

88

78

88

F. Kdzszolgaltatasi bevétel

Konyvvizsgaloi zaradék
Az adatok konyvvizsgalattal ala vannak tamasztva.

|:| Igen

|X| Nem

Ny.v.:1.0 A nyomtatvany papir alapon nem kiildhet6 be!

Nyomtatva: 2017.04.20 08.05.21
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A kettos konyvvitelt vezeto egyéb szervezet
egyszeriisitett beszamoldja és kozhaszniisagi melléklete

ynr-—y
(LALNY]

PK-242

2016. év

1. Szervezet | Jogi személy szervezeti egység azonosit6 adatai

1.1 Név: Szervezet
MAGYAR DIETETIKUSOK ORSZAGOS SZOVETSEGE

1.2 Székhely: Szervezet

Iranyitoszam: EI Teleples: Budapest

Kozterllet neve:

Kézterulet jellege:

| Batthyany | utca

Hazszam: D Lépcséhaz: I:’ Emelet: I:’ Ajto: |

1.1 Név: Jogi személy szervezeti egység

1.2 Székhely: Jogi személy szervezeti egység

Iranyitészam: DDI:":I Telepulés:
Koézterllet neve: | Kézterilet jellege: |
Hazszam: I:l Lépcs6haz: I:’ Emelet: I:’ Ajto: | |
1.3 Bejegyz6 | Jogi személlyé nyilvanité hatarozat szama: |E|E|§|§|I|_| I|I|3|§|I| I

1.4 Nyilvantartasi szam: ("Anyaszervezet’) | OI 1|_| OI 2|_ [o]o]o]3]s]38]5]

1.5 Szervezet | Jogi személy szervezeti egység adészama: [1]o]6]7]6]]8]8] - |z| - E"E

1. i 8l i 3 L . . .
késpiizstzrl\((j?gﬁz{(Jn%gyes;zeme y szervezetl egyseg Moravcsikné Kubanyi Jolan Katalin |

2. Targyévben végzett alapcél szerinti és kdzhasznu tevékenységek bemutatasa

- A dietetikusi munka szakmai szinvonaldnak emelése, tovabbképzések, kongresszusok szervezésével,
kiadvanyok szerkesztésével, szakmai folybirat rendszeres megjelentetésével.

- Hazai és nemzetkdzi kutatasokban val6 akiiv kizremiikddés.

- A lakossag egészségi allapotanak javitasa.

- A kiilonbozd betegségek taplalkozassal Gsszefiiggd terdpids vonatkozasainak széleskori
megismertetése, felndtiek és gyerekek részére egyarant.

- Szakmal nyilvAnossiag megteremtése és mikodietése.

- Szakteriiletét érintd kérdésekben vélemény nyilvanitdsa, javaslatiétel az allami szervek felé.

- Egészséges életmdd segitését célzd szolgéiliatasok.

3. Kbézhasznu tevékenységek bemutatasa (tevékenységenként)

3.1 K6zhasznu tevékenység megnevezése: Eészségmegéﬁrzés, betegségmegel6zés, eii-i rehab. |

3.2 Kézhasznu tevékenységhez kapcsol6doé kdzfeladat, jogszabalyhely: 1997.CLIV.tv.144.5(1)-(2)bek., 35.5(1)-(2)bek. |

2011.CLXXXIX.tv. 23.5 (5) bek. 9. pontja |
3.3 Kézhasznu tevékenység célcsoportja:

lakossag, feln6ttek és gyermekek |

3.4 Koézhasznu tevékenységhdl részesiilék létszama: |29000 |
3.5 Koézhasznu tevékenység f6bb eredményei:

A7 egészséges taplélkozédssal kapesolalos ismeretierjesziés, az (] magyar téplélkozési ajdnlas
"OKOSTANYER" elkészilése és népszeriisitése a hazai felndit lakossag kiirében. A gyermekkori elhizas
megeldzését célzd GYERE program folyamatos miikGdtetése.

Ny.v.:1.0 A nyomtatvany papir alapon nem kiildheté be! Nyomtatva: 2017.04.20 08.05.21
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A kettds konyvvitelt vezeto egyéb szervezet
egyszeriisitett beszamoléja és kozhasznisagi melléklete

PK-242

Szervezet | Jogi személy szervezeti egység neve:

MAGYAR DIETETIKUSOK ORSZAGOS SZOVETSEGE

5. Cél szerinti jutattasok kimutatasa

(Adatok ezer forintban.)

5.1

Cél szerinti juttatds megnevezése

El6z6 év

Targyév

Kézhasznu adomany

21701

20 929

52

Cél szerinti juttatas megnevezése

El6z6 év

Targy év

SZJA 1%-a

78

88

53

Cél szerinti jutattds megnevezése

El6z6 év

Targy év

Cél szerinti juttatasok kimutatasa
(6sszesen)

21779

21017

Cél szerinti juttatdsok kimutatasa
(minddsszesen)

21779

21017

6. Vezet6 tisztségvisel6knek nyujtott juttatas

6.1

Tisztség

El6z6 év (1)

Téargyév (2)

6.2

Tisztség

El626 év (1)

Targy év (2)

Vezet6 tisztségvisel6knek nydajtott
juttatas (mindosszesen):

Ny.v.:1.0 A nyomtatvany papir alapon nem kiildhet6 be!

Nyomtatva: 2017.04.20 08.05.21
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A kettos konyvvitelt vezeto egyéb szervezet
egyszerisitett beszamoldja és kozhasznisagi melléklete

PK-242
2016. év
Szervezet | Jogi személy szervezeti egység neve:
MAGYAR DIETETIKUSOK ORSZAGOS SZOVETSEGE
7. Kbzhasznu jogallas megallapitadsahoz sziikséges mutatok (Adatok ezer forintban.)
Alapadatok El6z6 év (1) Targyév (2)
B. Eves 6sszes bevétel 74 023 86 267
ebbdl:

C. A személyi jovedelemadé meghatarozott részének az

ado6z6 rendelkezése szerinti felhasznalasarél sz616 78 88
1996. évi CXXVI. térvény alapjan atutalt 6sszeg

D. Kbzszolgaltatasi bevétel

E. Normativ tAmogatas

F. Az Eurdpai Unio strukturalis alapjaibdl, illetve

a Kohézids Alapbdl nytjtott tAamogatas

G. Korrigalt bevétel [B-(C+D+E+F)] 73945 86 179
H. Osszes réaforditas (kiadas) 73 278 85775
I. Ebbd&l személyi jellegli raforditas 35 446 35947
J. Kézhasznu tevékenység raforditasai 73145 85 696
K. Targyévi eredmény 745 492

L. A szervezet munkajaban kdozremiikod6 kézérdekii onkéntes
tevékenységet végz6 személyek szama

(a kézérdekt 6nkéntes tevékenységrél sz616 30 45
2005. évi LXXXVIII. térvénynek megfelel6en)

Eréforras ellatottsag mutatoi Mutato teljesitése

Igen Nem
Ectv. 32. § (4) a) [(B1+B2)/2 > 1.000.000, - Ft] X ]
Ectv. 32. § (4) b) [K1+K2>=0] X []
Ectv. 32. § (4) ¢) [(11+I2-A1-A2)/(H1+H2)>=0,25] X ]

Tarsadalmi tamogatottsag mutatoi Mutato teljesitése

Ectv. 32. § (5) a) [(C1+C2)/(G1+G2) >=0,02]

Ectv. 32. § (5) ¢) [(L1+L2)/2>= 10 6]

[]
Ectv. 32. § (5) b) [(J1+J2)/(H1+H2)>=0,5] X
X

L1 O] X

Ny.v.:1.0 A nyomtatvany papir alapon nem kiildhet6 be! Nyomtatva: 2017.04.20 08.05.21
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SR A kettds konyvvitelt vezeto egyéb szervezet
e egyszeriisitett beszamoléja és kozhaszniisagi melléklete
m ik PK-242

2016. év

Szervezet | Jogi személy szervezeti egység neve:
MAGYAR DIETETIKUSOK ORSZAGOS SZOVETSEGE

Tamogatasi program elnevezése: |GYERE - Gyermekek Egészsége Program

Tamogato megnevezese: The Coca-Cola Foundation (TCCF) Atlanta

kozponti kdltségvetés

onkormanyzati koltségvetés
Tamogatas forrasa:

nemzetkozi forras

mas gazdalkodd

(I | =3 -

Tamogatas id6tartama: 2014.07.01. - 2017.06.30.

Téamogatasi 6sszeg: 54 560 000

- ebbdl a targyévre jutd 6sszeg: |18 924 286

- targyévben felhasznalt 6sszeg: |18 924 286

- tArgyévben folyositott 6sszeg: |

Tamogatas tipusa: visszatéritendd |:| vissza nem téritendd |X|

Targyévben felhasznalt 6sszeg részletezése jogcimenként:

Személyi 4185 600
Dologi 14 738 686
Felhalmozési 0
Osszesen: 18 924 286

Tamogatas targyévi felhasznalasanak széveges bemutatasa:

A GYERE - Gyermekek Egészsége Program a nemzetk6ézi EPODE projekt része, amely 2004.-ben Franciaorszaghol
indult el. Célja a gyermekkori elhizas megel6zése, amelyben a szakmai tartalom mellett a k6zé6sség 6sszefogasa
kiemelt szerepet kap. Szovetségiink Dunaharasztiban inditotta el hazankban els6ként a projektet a lakossag és az
onkormanyzat 6sszefogasaval. A telepiilésen €16 3.500 gyermekhez jut el 3 éven keresztiil korcsoportoknak
megfeleléen el6re kidolgozott tematika szerint az egészséges taplalkozas lizenete. A program hatékonysagat
taplaltsagi allapotfelméréssel végezziik és 6sszehasonlité elemzést készitiink.

Az lizleti évben végzett f6bb tevékenységek és programok bemutatasa

A fenti GYERE program mikédésének kiterjesztése 0j telepiilésre Szerencs varosaban, ahol 2.200 gyermekhez jut el,
a korabban kidolgozott modell. Az uj taplalkozasi ajanlas népszeriisitése kiilonb6z6 kommunikaciés csatornakon
keresztiil. Uj Diéta szakmai folyéirat kiadasa, egyéb tajékoztatok, kiadvanyok szerkesztése lektoralasa. Tudomanyos
Tanacsado Testiilet Iétrehozasa, a szakmai szervezet fennallasanak 25. évforduléjara rendezett jubileumi konferencia

szervezése.

Ny.v.:1.0 A nyomtatvany papir alapon nem kiildheté be! Nyomtatva: 2017.04.20 08.05.21



| Szovetségiink

Uj DIETA 2017/2-3

A kettos konyvvitelt vezeto egyéb szervezet
egyszeriisitett beszamoléja és kozhasznisagi melléklete

PK-242
2016. év
Szervezet | Jogi személy szervezeti egység neve:
MAGYAR DIETETIKUSOK ORSZAGOS SZOVETSEGE
Tamogatasi program elnevezése: |NAV SZJA 1%-a
Tamogaté megnevezése: Koltségvetés NAV
kozponti kdltségvetés |X|
onkormanyzati kdltségvetés |:|
Tamogatas forrasa:
nemzetkozi forras |:|
mas gazdalkodo |:|
Tamogatas idGtartama: 2016.
Tamogatasi 6sszeg: 88 413
- ebbdl a targyévre jutd 6sszeg: |88 413
- targyévben felhasznalt 6sszeg: |88 413
- targyévben folydsitott 0sszeg: |88 413
Tamogatas tipusa: visszatéritendd |:| vissza nem téritendd |X|

Targyévben felhasznalt 6sszeg részletezése jogcimenként:

Személyi

Dologi 88413
Felhalmozasi

Osszesen: 88 413

Tamogatas targyévi felhasznalasanak széveges bemutatasa:

A kapott SZJA 1% tdmogatas 6sszegét a szovetség a targyévi dologi kiadasaira forditotta.

Az lizleti évben végzett f6bb tevékenységek és programok bemutatasa

Ny.v.:1.0 A nyomtatvany papir alapon nem kiildhet6 be!
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