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NEGY-TIiZ EVES GYERMEKEK TAPLALKOZASANAK
ES FIZIKAI AKTIVITASANAK FELMERESE -
REGGELIZESI SZOKASOKRA VONATKOZO
EREDMENYEK OSSZEFOGLALOJA

Kiss-Toth Bernadett, dietetikus
Nestlé Hungdria Kft.

Hazéankban évrél évre novekszik a tulsuly és az elhizas
gyakorisdga a gyermekek korében. Ehhez a kedvezétlen
mutatohoz a helytelen taplalkozasi szokasokon — példaul
a reggeli kihagyasan és a rendszertelen étkezesen — tul
a kismérték fizikai aktivitas és a passziv szabadidés te-
vékenységek elterjedése is nagyban hozzdjarul (1, 2). A
tulsullyal parhuzamosan a taplalkozasunk alapjat jelentd
élelmiszerek — zoldségek, gytimolesok vagy tejtermékek
— elégtelen fogyasztésa jellemzd (3, 4). Jelen felméréstink-
ben a négy-tiz éves, budapesti és kecskeméti gyermekek
reggelizési szokasait vizsgaltuk. A kérddives felmérés
eredményei bizonyitjak, hogy a gyermekek egyharmada
reggeli nélkul indul el otthonrél, mig a nap elsé étkezése
hianyos teljes értekd gabondkban, zoldsegekben, gytimol-
csokben és tejtermékekben.

Bevezetés

A hazai dietetikusok és taplalkozastudoményi szakem-
berek szakmai szervezete, a Magyar Dietetikusok Orszégos
Szovetsége, valamint hazénk egyik legnagyobb — a téplalko-
z4s, az egészseég és a jolét egysége irdnt elkotelezett — élelmi-
szer-ipari vallalata, a Nestlé Hungaria Kft. ugy dontott, hogy
egyuttmuikodeést hoz létre a négy—tiz éves gyermekek antro-
pometriai adatainak, tadplalkozasanak és fizikai aktivitdsanak
felmérése érdekében. A budapesti és kecskeméti, reprezen-
tativ vizsgalat egyik eleme a reggelizési szokasok kérdéives
modszerrel és taplalkozasi naploval valo felmérése, amelyb6l
jelen cikkiinkben a kérdéivbél nyert, elézetes eredményekreél
lesz sz6.

A vizsgalat célja

Az elmult években tobb, hazai és nemzetkdzi kutatas szu-
letett a gyermekek téplaltsdganak és taplalkozdsanak felmé-
résére vonatkozoan (5, 6, 7). Tekintettel arra, hogy a célcso-
port gyorsan valtozik a generaciok felnovésével, s a négy—tiz
éves korosztélyra atfogoan, egy kutatdson belil nem minden
esetben elérheték téplalkozasra és fizikai aktivitasra vonat-
kozo egytttes, hazai adatok, ezért ez a kutatés jo lehetéséget
kindl az informaciok frissitésére és ujak megszerzésére. A
reggelizésre vonatkozo, kérdoéives felmérés celja, hogy feltar-
ja azokat a szokdsokat, amelyek az évodas- és kisiskoldskoru
gyermekek elsé étkezését jellemzik.

A vizsgélat részvevéi, ideje, helyszine

A vizsgélat részvevoi négy—tiz éves (négy—hét éves ovo-
das és hat—tiz éves, alsé tagozatos iskolds) budapesti és
kecskemeéti gyermekek, valamint gondviseléik. A reggelizési
kérdoivet hibatlanul kitolték szama, igy az értékelés bazisa
862 6. Az adatfelvételhez a reggelizési szokasokat felmérd
kérdéiv onkitoltés modszerrel lett kitdltve 2014. majusa és
juniusa folyaman.

Az adatfelvétel és -feldolgozas médszerei

A dietetikus szakemberek altali részletes tajékoztatéast ko-
vetden a sziil6k otthon toltotték ki a gyermekekre vonatkozo
kérdoéiveket. A kérdsivek kiértékelését elsd korben a korcso-
portos bontéas és a taplalkozasi naploval valé 6sszehasonlités
nélkiil vegeztik el és foglaljuk 6ssze jelen cikkben.

Eredmények

A kérdéiv huszonnégy, reggelivel kapcsolatos attitiidre,
reggelizési szokédsokra és a reggelizés korilmeényeire vonat-
koz6 kérdést foglalt magéban.

A reggelizés téméjahoz szorosan kapcsolodik a napi,
rendszeres étkezés kérdéskore. A vizsgdlatban részt vevd
gyermekek zome hétkdznap legalabb o6t alkalommal étkezik
(62%-uk napi 6tszoér, mig 18%-uk napi hat vagy tobb alka-
lommal). Hétvégén csokken az étkezések szama, ugyanis a
gyermekek egyharmada legfeljebb négy alkalommal eszik,
azonban csaknem 50%-uk hétvégén is a téplalkozasi ajanla-
soknak megfelel6en, 6t étkezést illeszt be napjaiba.

% Hétkdoznap %

Hétvége

1 alkalommal

1. abra Etkezési alkalmak szdama egy dtlagos hétkoznapon és
hétvégi napon (n=862)

Ami a reggelit illeti, a felmérésben részt vevd gyermekek
31%-a reggeli nélkil indul el otthonrdél, ugyanakkor minden
otodik gyermek étkezik otthon és az intézményben is a reg-
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gel folyaman. A hétvégi reggeli helyszine egyértelmten az
otthon.

A sziilk reggelivel kapcsolatos attittidjére vonatkozo kér-
dések arra keresték a valaszt, hogy szamukra fontos-e, s ha
igen, miért, hogy gyermekik reggelizzen, valamint arra, hogy
mire torekszenek a reggeli 6sszedllitdsanal. A szulék szerint
a reggeli legfontosabb feladata, hogy kell¢ energiat szolgal-
tasson a megfeleld teljesitményhez az évodaban/iskoldban.
Hasonléan fontos a gyermek egészsége, igy az is, hogy meg-
feleld Osszetételd, valtozatos reggelit kapjon a csemete, am a
kutatési eredményekbdl az latszik, hogy ez gyakran csak az
elvek szintjén érvenyestl.

Alapelvaras a reggelivel kapcsolatban, hogy friss és egész-
séges legyen, de mindezek mellett a gyermek izlése az elsédle-
ges. Hétkoznap fontos szerepet jatszik a gyorsasag, ennek olta-
rén hajlandok a szulék némiképp feldldozni a valtozatossagot,
mig hétvégén forditott tendencia figyelheté meg.

Hétkoznap Hétvége
Alsd 2 érték

Also 2 érték  Felsd 2 érték Felsd 2 érték

Szivesen fogyassza a gyermek 1
Friss legyen 2

Egészséges legyen 1
 Asvényianyagokbanés |

vitaminokban gazdag legyen

Gyorsan elkésziiljén 20 I:

2. dbra A gyermek otthoni reggelijével kapcsolatos szempontok
fontossdga 5 foku skdldn (hétkéznapokon otthon reggeliz6k
n=593; hétvégéken otthon reggeliz6k n=853)

A kérdéiv magjat a hétkdznapokon és hétvégeken fo-
gyasztott ételek és italok fogyasztéasi gyakorisdgéra vonatko-
z6 kérdések alkottak. A reggeli jellemzden fehér kenyérbol
készilt szendvics felvagottal, &m zomében zoldség nélkil.
Mig a fehér lisztbdél késziilt kenyérféleségeket a valaszolok
43%-a rendszeresen fogyasztja, a teljes érlésu lisztbdl sutott,
magvas pékslitemények csupan 16%-uk reggelijében szere-
pelnek rendszeresen. Zoldséget és gyimolcsot a vizsgélat-
ban részt vevd, hétkdznap reggelizé gyermekek 35-39%-a
eszi rendszeresen, mig 30%-uk alkalmanként. A tejtermékek,
példaul a natur és izesitett joghurtok, a pudingok, a tejdesz-
szertek és a turofélék kis szazalékban (4tlagosan 10%-ban)
jelennek meg a gyermekek reggelijének részeként. Az izesi-
tett gabonapehely- és muzliféléket a gyermekek egynegyede
fogyasztja rendszeresen, fele pedig alkalmanként.

A hétvégi reggeli nagyon hasonlé a hétkoznapihoz, csak
az a kulonbség, hogy hétvégén tobb tojast, sajtot és felvagot-
tat fogyasztanak a gyermekek.

A folyadékfogyasztason beliil ugyanolyan aranyt képvi-
selnek a hideg és a meleg italok, amelyek kozul a viz és az &s-
véanyviz bizonyult a leggyakoribbnak, am valamilyen tejitalt
(tejet vagy kakoitalt) is megkozelitéen ennyien (a gyermekek
60%-a) fogyasztanak. Teat a gyermekek fele iszik rendszere-
sen reggelire.

Az otthoni reggeli mennyiségérél a sziilék csaknem fele
ugy nyilatkozott, hogy kis mennyiséget reggelizik otthon a
gyermeke, mivel az intézményben is kap még enni a délel6tt
folyamén. Hétvégén ez az arény joval kedvezébb, mert a meg-
kérdezett szul6k 72%-a szerint a gyermek bdséges mennyisé-
get tud reggelizni. A reggeli ,kevés” vagy ,bdséges” voltdnak
meghatarozésa a téplalkozasi naplénak az energiamennyi-
ségre szamitott adatai alapjén kertil majd 6sszehasonlitésra.

Az otthoni reggelizés idétartamadra, valamint az elkészi-
tés és a kozos étkezés korulményeire vonatkozéan megélla-
pithato, hogy hétkoéznap kevesebb id6 jut reggelizésre, de a
gyermekek csaknem fele ekkor is réérésen étkezik. A reg-
gelit kihagyok korében a két leggyakoribb ok, hogy a gyer-
mek nem ¢hes, de sok esetben (26%-ban) az id6hiany a f6
ok. A reggelit szinte kizarélag (94%-ban) a sziilé késziti el,
akinek 40-40%-ban 6t percnél kevesebbre, vagy 5-9 percre
van szuksége az étel elkészitéshez. Hétvégén tobb idé van
a reggeli elkészitéséhez sziikséges készulddésre, viszont a
késobbi kelés miatt 0sszecsuszhatnak az étkezések az ebéd
kozelsége miatt.

Osszegzés

Osszességében elmondhato, hogy a felmért négy—tiz éves
gyermekek 30%-a reggeli nélkul indul el otthonrol, amelynek
f6 oka az id6hiany, illetve az, hogy a gyermek nem éhes. A
reggeli egészséges mivolta fontos a sziilék szdmadra, azonban
a rendszeresen fogyasztott ételek jellegébdl az kovetkezik,
hogy ez inkabb csak elvi szinten jelenik meg. A reggelire fo-
gyasztott ételek és italok kivalasztdsakor elsédleges a gyer-
mek izlése, amely &ltaldban fehér kenyérbél késziilt, felvagot-
tal parositott szendvics zoldség nélkiil. A hétkdznapi reggeli
esetében fontos tényezé az id6, igy a gyors elkészithetdség
felulirhat més alapelveket, példaul a véltozatosséagot.

Hétvégén réérésebb a reggeli, tobb idé jut az elkészités-
re, s gyakrabban étkezik egytitt a sziil6 a gyermekével, noha
nem ez az az étkezés, amikor feltétlentil egyttt van a csalad.

Megemlitjiik, hogy a korcsoportos, életkori bontést, illet-
ve a taplalkozasi napld kiértékelését kovetden tovabbi Osz-
szefliggések is meghatarozésra kertilnek a felmérésben részt
vevé gyermekek reggelizési szokdsaira vonatkozoélag.
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MAGZATI PROGRAMOZAS

Toré Szabolcs élelmiszermérnék, kutatdsi asszisztens
Sapientia Erdélyi Magyar Tudomdnyegyetem, Biomérndki Kar

A civilizacios betegségekkent ismert sziv- és érrendsze-
ri betegségek, a 2-es tipusu cukorbetegség és az elhizas
egyre tobb embert érint. A kutatasok szerint e betegségek
kialakulésara nemcsak a felnéttkori, kdrnyezeti tényezék
0sszessége vagy az o6roklédés van hatassal, hanem az
anyaméhben eltoltott idészak is (1).

Az epidemiolégiai vizsgéalatok arra deritettek fényt,
hogy az anya téplalkozésa a varandossag id6északaban,
miként a stressz is (kiillonosen a reaktiv oxigénszarmazé-
kok altal indukalt, oxidativ stressz) olyan valtozasokat
okozhat az embridban, amelyek novelik az emlitett beteg-
segek kialakuldsanak kockazatat a sziletendé gyermek
felnéttkoréban (2).

Napjainkra ismeretessé valt, hogy mindezért az anya-
meéhben kialakulo, epigenetikai véltozasok felelések (3).

Beteljesiil a magzat joslata?

Az epigenetika sz6 jelentése szabad forditdsban gene-
tika felettit jelent, vagyis olyan genetikai médosuldsoknak
az 0sszefoglalo neve, amelyek anélkil okoznak valtozast a
génekben, hogy a szekvencidjukat (a DNS bézissorrendjét)
modositandk. A legismertebb, epigenetikai valtozasokat in-
dukald esemény a DNS-nek a metiltranszferdz enzimek alta-
li metilacidja és a hisztonok hiszton-acetil-transzferaz 4ltali
acetildlasa vagy a hiszton-deacetildz enzimek altali deace-
tildldsa. A DNS-metilacié leggyakoribb, két kimenetele a
gének elcsendesitése vagy az egyébként elcsendesitettnek
szant gének aktivaldsa (amikor a metilacio a szikségesnél
kisebb mértéka).

Osszességében ugy veélik, hogy e valtozasok a magzat
adaptécios tevékenységenek koszonhetdk, hogy a szervezete
jobban megfeleljen a jové elvarésainak (4).

Ha az anya alultéplalt, a gyermek szervezete ezt ugy ér-
zékeli, hogy bizonytalan életre, nélktlozésre kell felkészilnie
a sziiletése utdni korszakban, s emiatt az energia raktaroza-
sanak képességével vértezi fel magat. Ha a sziiletés utdn a
gyermek valoban ilyen kornyezetben kezd el nevelkedni, ak-
kor a kornyezetére szabott metabolizmus csokkentett megbe-
tegedési esélyt jelent szamdra. Ha azonban a sziiletés utani,
kornyezeti feltételek (taplalkozés) nem egyeznek a gyermek

szervezete altal megjosolt kortilményekkel (inség vagy bo-
ség), s igy az erre berendezett anyagcseréjével sem, megnd a
gyermekben a civilizacios betegségek kialakuldsédnak esélye
a késoébbi élete soréan (1, 5).

A magzati programozast elGsegito

taplalék-osszeteviok

Az egészséges élet kezdetéhez arra van szikség, hogy
a szuletendd gyermek anyaméhbeli tapanyag-ellatottsaga
megegyezzen a szuletés utdni kornyezeti feltételek altal ta-
masztott tapanyag-ellatottsdggal. Ha sziiletése utéan a gyer-
mek tapanyagbdéségben részestil az anyaméhben toltott id6-
szakhoz képest, esetlegesen elhizhat, mert az anyaméhben
toltott idészak alatt olyan programozési folyamatok mentek
végbe a szervezetében, amelyek az inséges idékre készitették
fel, igy nagyobb hatékonysaggal raktarozza majd szervezete
a cukrokat zsfrok formajaban. De eme egyezésen tul még na-
gyobb jelentésége van bizonyos téplalék-osszetevék véaran-
dossag alatti fogyasztasanak.

Ahhoz, hogy adott, elcsendesiteni kivant gének metila-
1&s &ltal inaktivadlodhassanak, sziikség van metildonorra (a
szervezetben ez az S-adenozil-metionin, SAM). A metildo-
norrol a DNS-metiltraszferdz enzimek at tudjak helyezni a
metilcsoportokat a DNS prométer régidjaban taldlhaté CpG-
szigetek citozin bézisaira, 5-metil-citozinné alakitva azokat.
Ezaltal gatloédik az adott gén kifejezédése. Ezeknek az 6sz-
szetevéknek legtobbszor fontos szereplik van a betegség ki-
alakulasanak megelézését szolgélod epigenetikai véltozasok
létrejovetelében, fuggetlentl az anya alultdplaltsdgatol, de
ugyanugy a sejtdifferencialédés soran is, amely ugyszintén a
DNS-metilélodas altal is szabalyozott folyamat.

A Utahi Egyetem genetikai tudoméanyok online tanulma-
nyi centruma (http://learn.genetics.utah.edu) egy nagyon ér-
dekes és interaktiv feltiletet kinal azoknak, akik szeretnének a
genetika tudomanyéban eligazodni, legyenek laikusok, vagy
szakemberek Az epigenomra hatéssal levé, a centrum éaltal
megnevezett taplalék-osszetevok a kovetkezok:
< metionin, amely az S-adenozil-metionin szintézisében

VEeSsZ reszt;
< afolat, a B,-vitamin és a B,-vitamin a metionin szintézi-

sében vesz részt;

% az S-adenozil-metionin szdmdra (SAM) metil-donorként
szolgalo kolin;

< a SAM-szintézisbél visszamarado, toxikus anyagok le-
bontéséban szerepet jatszo betain;
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< abrokkoliban taldlhaté szulforafan, a vajsav (amely nem-
csak a vajban taldlhaté meg, hanem a probiotikumok pre-
biotikus fermentdcioja soran is keletkezik a belekben) és
a diallil-szulfid, amely a fokhagyma jellemz6 6sszetevdje,
szerepet jatszanak az antitumor gének aktivaldséban és a
hisztonok acetilalasanak novelésében.

Epigenetikai hatasok

Agouti génnel ¢él6 egereken végzett kisérletek bizonyitot-
tédk , hogy ha ez a gén (az embereknél is jelen van 85%-0s
egyezéssel) alulmetildlodott dllapotban van, ami jelen eset-
ben a nem kivént, epigenetikai modosulést jelenti, az ezt a
geént hordozd egyed hajlamossa valik az elhizésra és a cu-
korbetegségre, s megné az esély a daganatos betegségek ki-
alakulasara is, ugyanakkor kiils¢ ismertetd jelként megjele-
nik az aranyszind bundéazat. Az emberek esetében egy olyan
génrél van szo, amely a huszadik kromoszéma hosszu karja-
nak 11-12-es régi¢jaban talalhatd, s egy olyan fehérjét kodol
(agoutit jelzé fehérje, ASIP — agouti signaling protein), amely
befolyasolhatja a hajszint, antagonistdja lehet az alfa-melano-
cita-stimuldlé hormonnak, szerepet jatszhat a melanokortin
rendszer aktivitdsanak neuroendokrinolégiai aspektusaiban,
s funkcionélis szerepe lehet az adipociték (zsirsejtek) lipidme-
tabolizmuséaban (6).

Az elébbivel bizonyos tekintetben ellentmondé ered-
ményre jutottak abban a kisérletben, amelyben csecsemok
vastagbélgyulladéasra (kolitiszre) vald hajlamat vizsgaltak
ugy, hogy az anya metil-donor-6sszetevét tartalmazéd ét-
rend-kiegészitét fogyasztott, s az eredmény az volt, hogy az
étrend-kiegészit6 fogyasztasa novelte a csecsemd vastagbél-
gyulladasra valo hajlamat (7).

Az egyre novekvd szdmu eredmények alapjan mar szinte
kijelenthet®, hogy eme anyagok valamilyen kapcsolatban all-
nak a szuletendd gyermek génjeinek anyaméhben valé hosz-
szU tdvu programozasaval.

Sajnos, e programozas bioldgiai utvonala még kevéssé
ismeretes. Egy kisérlet sordn azonban madr sikerult bebizo-
nyitani, hogy a néstények metilcsoportokban gazdag élelmi
anyagokbol 4llo és csokkentett fehérjetartalmu téplalkozasa
milyen hatdssal van a patkanyujsziilottekre rovid és hosszu
tavon. Ugy latszik, hogy a metil-donor-tartalmu étrend-ki-
egészités csokkentette a leptin kivalasztésat (a leptin olyan
adipocitokin, vagyis zsirszovet &ltal kivalasztott citokin,
amelynek az energiafelvétel és -felhasznalés szabdalyoza-
saban van szerepe, beleértve az éhséget és az anyagcserét,
hidnya ellendrizetlen ételfogyasztast és elhizdst okoz), mig a
felvett fehérje mennyisége az inzulinszintre volt hatassal az
Ujszulott patkanyok szervezetében. A két, vizsgalt 6sszetevd
egylttes hatéasa, tehat a csokkentett mennyiségben felvett fe-
hérje és a feleslegben adott, metilcsoportokban gazdag élel-
mi anyagok, rovid tdvon az egyedek csokkent mértékd fejlo-
désével jart egyutt (mindkét nem esetében) a sziletés utén.
Hosszu tdvon pedig testtdmeg-gyarapodast eredményezett a
him egyedekben, viszont érdekes médon kisebb volt a test-
tomeg-gyarapodés hiperkalérids (sziikségleten feliili energia-
tartalmu) étrend esetén (8).

Mindezek alapjan elmondhato, hogy az élelmiszerek méar
a sziiletés el6tt is fontos, s6t, meghatarozo szerepet jatsza-
nak a szlletendd egyén tovébbi életének és egészségi alla-
potanak alakitdsaban. A bemutatott kisérletek alapjan azt a
kovetkeztetést lehet levonni, hogy a szélséségek kedvezot-
len eredmeényekre vezettek. Valoszini, hogy a megoldas a
kiegyensulyozott élelmiszer-fogyasztasban van mind meny-
nyiségi, mind minéségi szempontbdl (taldn nagyobb sulyt
helyezve a minéségre), figyelembe véve, hogy bizonyos tép-
lalék-osszetevéknek milyen fontos szerepiik van akdr ma-
radandd, epigenetikai valtozasok el6éidézésében is. Mindez
egyarant igaz a makroosszetevokre (itt f6leg az aminosav-
donorként mikodé fehérjékre vonatkozoan, de a zsirok fajtai
is hasonloképpen fontosak) és a mikrodsszetevokre (dsvanyi
anyagokra és vitaminokra, valamint egyéb fitokemikéalidkra,
amelyek az antioxidativ stressz hatdsat csokkenthetik kis-
mértékd felvétel esetén).

Az ez iranyban indult, nagyszamu kutatasnak koszon-
hetéen egyre kozelebb kertlhettiink a befolydsold hatasok
mechanizmusénak megértéséhez is. Kivaltképp a még nem
nagy multnak érvendé, DOHaD (Developmental Origins of
Health and Disease; az egészség és a betegség fejlédéskori
eredetével foglalkozo kutatdsok) kezdeményezést kutatasok
tesznek e téren nagy elérelépéseket.
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