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Tisztelt Olvasé!

A Taplalkozasi Akadémia ciml hirlevél célja az, hogy az Ujsagirok szamara hiteles

informacidkat nyljtson az egészséges taplalkozasrol, életmodrdl, valamint a legujabb
tudomanyos kutatasi eredményekrol.

A hirlevélben olvashaté anyagok szabadon hasznalhatok. Kérjiik, hogy forrasként

jelblje meg hirleveliinket!

Az elmult évek soran 6rdmmel tapasztaltuk, hogy Ondk koziil egyre tébben hasznaltak

hirlevellnk egyes részleteit, st akar egy-egy irasunkat teljes terjedelmében is. K&szonjuk,
hogy segitették munkankat és cikkeikben megjelolték forrasként az MDOSZ-t.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében forduljon bizalommal a
szerkesztébizottsaghoz, illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetségének

szakembereihez!

Jo6 munkat kivan:

a szerkeszt6bizottsag
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Tudta-e, ...

...életlink soran kézel 80.000 alkalommal eszlink, ami évente 540 kg ételt jelent egy kdzepes
etvagyu embernél...

...hogy évente kb. 18 kg rejtett zsirt fogyasztunk el, féként felvagottak, husok, édességek
formajaban...

...ha mindennap csak 100 kcal-val tobbet fogyaszt el (ez 4 dkg kenyérnek vagy 2 dkg
csokoladénak felel meg) mint amennyit szervezete felhasznal, akkor ez havonta kb. 30 dkg
zsir raktarozasat jelenti, ami egy év alatt 3,6 kg testtémegtodbbletet eredményez...

... habar az agy, a testtémeg nem egészen 2%-at teszi ki, energiafogyasztasa kb. 20%-a a
test egészének, ami az jelenti, hogy a bevitt energia 1/5 részét hasznalja fel testtémeglink

1/50 része...

Egészségmegorzé taplalkozas

Eurépaban a 65 évesnél fiatalabbak sziv-érrendszeri halalozasanak tébb mint harmada a
taplalkozassal van Osszefuggésben, ugyanigy a daganatos betegségek 30-40%-a lenne
megelézhetd megfeleld étkezéssel. Az egészséges taplalkozassal megndvelhetd a
betegségmentesen toltott évek szama, megelézhetd a betegségek egy része, igy az egyénre
és a tarsadalomra nehezed§ teher jelentésen csokkenthetd.

Ma mar tudomanyosan bizonyitott, hogy az elfogyasztott taplalék milyensége és dsszetétele
alapvetéen meghatarozza életink minéségét. Ebbdl fedezzik az életmikddéseinkhez
szlkséges energiat, épitjuk ujja testink anyagait, sejtjeit, széveteit nap, mint nap, vagyis a
megfelel6 mennyiségi és minéségl élelem az egészséges, zavartalan életfunkciok zaloga.
A jol kivalogatott taplalék, az élettani igényekkel 6sszhangban 1évd étrend természetes
orvossag; mondhatnank gyogyitd szer. A dietetikus feladata és célja az egészségmeg6rz6
taplalkozas megvaldsitasaban, hogy minél tébb ember tisztaban legyen vele — és a
mindennapokban ennek ismeretében, igy is cselekedjen, étkezzen — hogy mit, miért és
mennyit érdemes fogyasztani, mit és miért érdemes kerllni, hogyan kell az adott ételeket
elkésziteni, hogy mindenki tudja, az egészséges étel finom, élvezetes, 6rom a testnek és
Iéleknek egyarant.

A helyes, egészséges taplalkozas nem jelenti egyetlen étel, élelmiszer tilalmat sem. Vannak
azonban olyan élelmiszerek, amelyeket elényben kell részesiteni, mig masokat csak
ritkdbban érdemes fogyasztani. Nincsenek kilondsen kiemelked® vagy tiltandé taplalékok.

Az ételek mindsége, mennyisége, az elkészités mddja, a fogyasztas gyakorisaga, az ételek
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energia- és tapanyagtartalma, a tapanyagok aranya mind-mind befolyasolja azt, hogy
étrendlnk, étkezéslink mennyire szolgalja egészséglnket.

Els6 olvasatra talan egyszerlinek hangzik, de nem az. Funkcionalis élelmiszerek,
antioxidansok, transzzsirsavak, alapanyagcsere: ismerések ezek a fogalmak, de tudjuk-e mit
jelentenek? Nem mindenkinek, pedig naponta fogyasztunk funkcionalis élelmiszereket,
gondoljunk csak a teljes ki6rlésl lisztb8l készult kenyérre. A szervezetlink szamara igen
hasznos antioxidansok ,megbujnak” élelmiszereinkben, féként a zd6ldségekben,
gyumolcsdkben, tdbbek koézt a C-, A-, E-vitamin vagy éppen a flavonoidok (antioxidans
novényi hatdéanyagok) formajaban. Tudjuk-e, hogy a transzzsirsavak tulzott bevitele az
ereket karositja, és példaul egyes édesipari készitményekben is megtalalhaték; vagy hogy
az alapanyagcsere a szervezet életfunkcidinak fenntartasahoz szikséges minimalis energia,
amelynél tartésan kevesebbet nem ajanlott fogyasztani, mert az mar veszélyezteti az
egészséget?

Tobbek kozt ezeknek a fogalmaknak a ,leforditdsdban”, a taplalkozas gyakorlati

megvaldsitasaban segit a taplalkozastudomanyi szakember, azaz a dietetikus.

Ki a dietetikus?

A dietetikus a taplalkozastudomany teriletén megszerezett ismereteit, tobbek kozt az
egészseéges egyenek, valamint csoportok egészségnevelése céljabol alkalmazza. A
megszerzett diplomaval a dietetikusok — akik ma, ezen a tertleten a legmagasabban képzett
szakemberek — végzettségiknek megfeleléen kilénb6zé munkaterileteken dolgozhatnak.
Tarsadalmi szerepik jelentds a prevencié — f6ként a taplalkozassal 6sszefliggé betegségek
megeldézése —, az egészségmegdrzés és az egészségtudatos életmodra nevelés teriletén.
Mivel a prevencié egészséglgyi, gazdasagi és tarsadalmi haszna sem vitathato, ezért a
lakossag szamara fontos lenne elérhetdvé tenni a konzultacio lehetéségét a dietetikussal az
alap- és szakellatasban, és az ehhez szikséges feltételrendszert (targyi, személyi,

finanszirozasi) megteremteni az egészségugyi dontéshozoknak.

Egészséges taplalkozas megvaldsitasa

Napjainkban sokféle, egészséges életmddra, egészséges taplalkozasra vonatkozé igérettel,
bizonytalan eredetli, amde ,biztos”-nak deklaralt mddszerekkel, misztikus ,gyégymaodokkal”,
sokszor egymasnak telies mértékben ellentmondd informacidval talalkozunk. Ebben az
olykor kaotikus allapotban a dietetikus prevenciés munkaja soran segiti — kibogozni,
kivalasztani, eldonteni, megtanulni, végrehajtani, betartani, megtartani — az egyént, a

kozosséget (csalad) az egészség megbrzésében, elérésében.
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A megvaldsitas soran a dietetikus egyik leggyakoribb tevékenysége és munkajanak alapja

az egyéni vagy szervezett, csoportos tanacsadas, kommunikacio a kliensekkel, ami térténhet

szoban (pl. interju, megbeszélés, parbeszéd, el6adas, magyarazat, tajékoztatas) és irasban

(levélben, e-mailben, irasos tanacsadas keretében, étlaptervezés formajaban), gyakran

kombinalt formaban, amely a kdvetkezd elemeket tartalmazza, tartalmazhatja:

e Taplalkozasi és altalanos anamnesis (az el6z6 id6szak taplalkozasi jellemzdinek és
egészsegi allapotanak a leirasa).

o Taplaltsagi allapotfelmérés (testtdmeg, testmagassag, derék- és csipbkorfogat,
testzsirszazalék mérése, testtbmeg-index kiszamitasa).

o A taplalkozasi és taplaltsagi kockazat értékelése.

e Taplalkozasi tanacsadas (egyéni és csoportos) és konzultacid (gyakorlatias tanacsok,
praktikak, bevasarlasi oktatas, ételkészitési miveletek betanitasa).

o Etrendi anamnézis (étrendi napld) elemzését kdvetéen étrend, életméd mdédositasra
vonatkozé tanacsok.

o Egyénre szabott étrendek kidolgozasa, dsszeallitasa (igény szerint receptgydljtemény, a

legfontosabb élelmiszerek tapanyag-6sszetételét bemutato tablazatok).

Magyarorszag lakossaganak egészségigyi helyzete indokolja, hogy a dietetikus szakma
elétérbe kerdljon, hiszen a dietetikus taplalkozastudomanyi ismeretei — egészségpedagogia,
élelmiszerkémia, biokémia, élelmiszerismeret, ételkészitési technoldgia,
taplalkozaspszichologia, taplalkozaspolitika, epidemiolégia, élelmezési menedzsment —
széleskord, tudomanyos bizonyitékokra épulnek.

Egészségmegbrzd tevékenység esetén az egészséges taplalkozas altalanos javaslatai

modosulnak, kiegészilnek, attél fliggéen, hogy kinek segit a dietetikus az egészségtudatos

étkezés megvaldsitadsaban. Masok az igényei:

... egy varandos kismamanak...,

o Bizonyitott, hogy a magzati fejl6dés korai szakaszaban kialakulé génhibak sulyos
fejlédési rendellenességhez vezethetnek. Ezért szikséges, hogy mar a fogamzas el6tt
jelen legyenek az anya szervezetében a karosodas kivédéséhez sziikséges vitaminok és
nyomelemek (folsav, Bg-, Bi2-, C-vitamin, cink). A magzati fejlédés és felnétt-idéskori
kronikus betegségek kozott is osszefiiggés van. Megfigyelhetd, hogy nem Kkielégitd
magzati sulyfejlédés esetén megnd a cukorbetegség, a magas vérnyomas és a
szivinfarktus eléfordulasanak gyakorisaga.

...eqgy sportolénak...
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e A sportteljesitmény eléréséhez vagy fenntartasahoz az elegendé energia- és
tapanyagbevitel nélkilozhetetlen. Elégtelen felvétel eredményeként az edzés nem fejtheti
ki megfeleléen hatasat, romlik a terheléshez to6rténé alkalmazkodas (adaptacié). A
sportétrend célja a sportolok segitése abban, hogy elkerliljék az edzés/verseny alatt a
kimeriltséget, a kiszaradast, a teljesitményromlast, illetve ndveljék energiaszintjuket. A
mennyiségi és mindségi szempontok alapjan kialakitott étkezés nagymértékben
befolyasolhatja az edzés, a verseny hatasfokat, eredményét, a regeneralddas idészakat.

...egy ,stresszes” menedzsernek...

e Az ,idegnyugtatdé” taplalkozasra érdemes Kkell6 gondot forditani. Az 0Osszetett
szénhidratok novelik a szervezet szerotonin-szintjét, ami a nyugalmunkért felelés
hormon. A B-vitaminok pozitivan hatnak az agy és az idegrendszer mikddésére. A
Magnézium természetes nyugtatd, stressz-oldé asvanyi anyag. Tobbszori étkezéssel
kivédhetd az alacsony vércukorszint, ami idegességet, fesziltséget idéz el a
szervezetben.

...vagy éppen egy idés embernek...

o A felszivodasi zavarok, illetve az életkori sajatossagokbdl adddd valtozasok miatt
bizonyos tapanyagokbdl az idé mulasaval tébbre, mig masokbol kevesebbre van
szilkség. Az asvanyi anyagok koézll a natriumbevitelt a vese lassubb miikédése miatt
ajanlott csokkenteni, mig a kalciumbevitelt a rosszabb felszivédas és a csontritkulas
fokozott kockazata miatt érdemes novelni. Az esetleges memodria csokkenés
kivédésében a megfeleld mennyiségl folsav, niacin, C- és komplex B-vitamin fogyasztas

jatszik szerepet.

A dietetikus munkaja soran az egészségmegbrzé taplalkozas megvaldsitasaban nemcsak
kozvetlenll, de kbézvetett mddon is utmutatast nyujt. A bdlcsbédei-, 6vodai-, iskolai- és
munkahelyi étkeztetés rendszerében, illetve az apolast, gondozast, valamint rehabilitaciot
biztositd intézményekben is szerepet vallalva a taplalkozasi szakember pozitiv iranyba
befolyasolhatja a nyersanyag-valogatassal, a menlvalasztékkal, az étkez6kben elhelyezett
informacidkkal a fogyasztok ételismeretét; a valtozatossagra, az egészséges vald igenyét

(természetesen megfeleld hattér mellett).

A dietetikusok sok helyen megtalalhatok. Kdzvetlenll részt vesznek az egészseégpolitikai
dontések elbkészitésében, a szakmapolitikaban — ,Dietétika, human taplalkozas szakmai
kollégium” —,  megtalalhatok az élelmezési menedzsmentben, egészségugyi

intézményekben, wellness kdzpontokban, a maganszféraban, de talalkozhatnak vellk
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eléadasokon, lakossagi férumokon, egészségnapokon vagy éppen a médiaban. Az
egészséghez valo jog alkotmanyos jog. Az egészség megtartasa egyéni érdek is, ezért
keressenek minket, kérjék segitséginket és tudasunkat, a tudatosan taplalkozas
megvaldsitasaban.
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