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Az elmilt évek sorin 6rommel tapasztaltuk, hogy Onok
koziil egyre tobben hasznaltak hirleveliink egyes részleteit,
s6t akar egy-egy irdsunkat teljes terjedelmében is.
Ko6szonjiik, hogy segitették munkankat és cikkeikben
megjelolték forrasként az MDOSZ-t.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhet&sége
érdekében forduljon bizalommal a szerkeszt&bizottsaghoz,
illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének

szakembereihez!

A SAJTOANYAG VALTOZATLAN TARTALOMMAL, A
HIVATKOZASOK LINKELESEVEL, FORRASMEGJELOLESSEL
SZABADON ATVEHETO.

TILOS AZONBAN AZ ITT MEGJELENO TARTALMAT
MEGVALTOZTATNI, ABBOL RESZLETEKET KIRAGADVA
VAGY UJRASZERKESZTVE KOZOLNI, ESETLEG FORRAS

MEGJELOLESE NELKUL KIRAGADOTT IDEZETEKET
HASZNALNI.

A KOZZETETELRE KERULO ANYAGBAN KERJUK AZ
EREDETI LINKEK ES A FORRAS KATTINTHATO
MEGJELENITESET!

Jo munkat kivan:

a szerkesztGbizottsag




TUDTA-E?

e A magyar, feln6tt lakossag mintegy 60-65 %-a ttlsulyos, vagy elhizott (az utobbi kategoriaba 28-

31% tartozik), és ezzel az arannyal Eurépaban az els6k kozott van.
e Az eur6pai lakossag 42%-a nem sportol.
e 2 dl szaraz vorosbor kb. 130 keal.
e 1Kkis csomag foldimogyoro fele (kb. 40g) 260 keal.

e Az édesitdszerekr6l elmondhat6, hogy az elfogadhat6 napi beviteli értéket (ADI) figyelembe véve

biztonsagos a fogyasztasuk.

» Egy atlagos feln6ttnek napi 15 doboz (330 ml) édesitGszeres idit6t kellene elfogyasztania ahhoz,

hogy elérje az aszpartam ADI értékét.

2018-ban méajus 19-e az Euro6pai elhizas elleni nap (European Obesity Day, EOD). Ennek a napnak a
célja, hogy az elhizassal és annak kovetkeztében kialakul6 szamos betegséggel kapcsolatos ismereteket
bévitése. Tamogatasaval segithetiink az elhizds megel6zésében és kezelésében, végs6 soron az ezzel
egyiitt €16k egészségének és életminGségének javitasaban.

Az tgynevezett ,globesity” egyre névekvé probléma napjainkban. Az Egészségligyi Vilagszervezet
2016-0s eredményei alapjan tobb mint 1,9 milliard talstlyos vagy elhizott felntt ember élt a vilagon.
1975 és 2016 kozott megtriplazodott a silyfelesleggel rendelkezék szama.

Hazank sajnos kiemelked6 ebben a tekintetben, Eurépaban a magyar, feln6tt lakossag korében
feltlinGen nagy az elhizis mértéke (28-31%), az egész vilagot tekintve ezzel az eredménnyel a negyedik
helyen allunk. A vildgrangsort az Amerikai Egyesiilt Allamok vezeti, majd ezt koveti Mexiké és Uj-
Zéland.

Az Orszagos Taplalkozas és Taplaltsagi Allapot Vizsgalat 2014-es eredményei alapjan a magyar feln6tt
nék 60%-a, a férfiak 65%-a tulsilyos vagy elhizott.

Sajnos a gyermekek kozott is egyre novekszik a tobblettestomeg mértéke, 2010-es adatok alapjan
harombdl egy eurdpai 6 és 9 év kozotti gyermek volt talsilyos vagy elhizott. A Magyar Dietetikusok
Orszagos Szovetsége 2014-ben végzett reprezentativ taplalkozasi és fizikai aktivitasi felmérést négy-tiz
éves budapesti és kecskeméti gyermekek korében. Az eredmények alapjan 21%-os volt a talsily és az
elhizds mértéke a gyermekek kozott.

A tdlsdly nem csupén egy esztétikai probléma, 6sszefiiggésben all a sziv- és érrendszeri betegségek
(mint pl. magas vérnyomas, szivinfarktus, stroke), a 2-es tipust cukorbetegség, szamos daganatos
betegség (mint pl. mell, vastagbél, vese, epeholyag és maj) és iziileti korkép kialakulasaval, de okozhat

alvasi apnoét és 1égzésproblémakat, epekdvességet, depressziot illetve altalanos életmindség romlast is.



Az elhizas okai

A testtomeg szabalyozast bonyolult endogén mechanizmusok alakitjak, tehat kialakuldsanak oka
sokrétli lehet. A normal testtomeg azonban csak abban az esetben tarthat6 fenn, ha a taplalékkal
felvett és az életmiikodésekhez, a fizikai aktivitashoz felhasznalt energia mennyisége egyensulyban van.
Az energia-egyensuly megbomlasa mellett tobb tényez6 is befolyassal lehet a hizasra, példaul genetikai
tényez6k, méhen belilli és kora ujsziilottkori hatasok, kornyezeti tényezdk, tal kevés alvas
(befolyasolhatja az étvagyat novel6 hormonokat), kiilonb6z6 mas korélettani folyamatok pl.
pajzsmirigy alulmiikodés, policisztds ovarium szindroma, hormonalis zavarok, Prader-Willi

szindréma, egyes gyogyszerek (pl. antidepresszansok, szteroidok stb.).
Hogyan jonnek fel azok a plusz kilok?

Abban az esetben, ha napi 100 kcal-val tobbet visziink be, mint ami a szervezetiink sziikséglete lenne,

akkor az 1 év alatt 5 kg stlynovekedést jelent.
Néhany példan keresztiil szemléltetve:

» 5db kicsi keksz 100 kcal

e 2dl szaraz vorosbor kb. 130 keal

» 1kis csomag foldimogyoro6 fele (kb. 40g) 260 kcal
» 1/3 zacsko chips (kb. 50 g) 260 keal

» 1szelet karamellas csokoladé (kb. 50 g) 230 kcal
Erdekes informaciok az eurdpai lakossag életvitelével kapcsolatban:

+  Atlagosan 5 érat toltiink iiléssel naponta.

» Egyre kevesebb energiat hasznalunk fel munka kézben: 1960-ban a nék 1300, a férfiak 1500
kilokaloriat égettek. 2010-re ez 15%-kal csokkent.

«  Atlagosan napi 500 kcal-val tobb az energiabevitel, mint 40 éve.

» Az eurdpai emberek 60%-a hasznél a napi ingazasahoz autoét és 19% tomegkozlekedési eszkozt.

e Az eurdpai emberek 42%-a sosem sportol.
Az elhizas étrendi kezelése

A hatékony terapidnak magaba kell foglalnia a helyes étrend mellett a fizikai aktivitas, és a magatartasi
szokasok megvaltoztatasat. A szervezet energiaigénye a kovetkezd részekbll tevédik Ossze:
alapanyagcsere (60-70%), a termogenezis (10-15%) és a fizikai aktivitds (15-40%). Az

energiasziikségletiink kiszamolasdhoz az OKOSTANYER® kiegészité anyaga a "Mit jelent az energia-



egyensily?” lehet segitségilinkre, amely elérhet6 a www.mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-
tanyer/ linken keresztiil.

A tartbés testsulycsokkenés olyan életmodprogramokkal érhet6 el, amelyek 500-750 kcal/nap
energiadeficitet eredményeznek (azaz ennyivel kevesebb energiat visziink be, mint amennyi a szervezet
igénye) és heti legalabb 150 perc mozgast tartalmaznak. A csokkentett energia-bevitel mellé a paciens
egészségi allapotat, taplalkozasi szokasait figyelembe véve kell kialakitani a személyre szabott étrend
makrotapanyag (fehérje, zsir, szénhidrat) osszetételét. Jelenleg nem allnak rendelkezésre tudomanyos
bizonyitékok arra vonatkozélag, hogy barmelyik makrotapanyag bevitelének lecsokkentése tobb
elénnyel jarna, mint a tobbié. Vigyazzunk, hogy a napi bevitt energiamennyiség ne keriiljon a
szervezet alapanyagcseréjének szintje ala, hiszen ekkor a szervezet védekezésiil lecsokkenti az
alapanyagcserét, emiatt pedig vagy lelassul a fogyas, vagy visszahizas kovetkezik be.

A zsirmentes testtomeg megtartasa érdekében a silycsokkenés iiteme nem haladhatja meg a heti 0,5-
1kg-ot és a fogyas elérését ne kuaraszerfien tervezziik, inkabb torekedjiink a hossza tava
életmodvaltasra. Heti 0,5 kg fogyas napi 500 kcal-as csokkentéssel érhet6 el. Az egészségiigyi el6nyok
akar mar 5-10% -os stlycsokkenés esetén is tapasztalhatdak.

Etkezziink naponta tobbszor, ne tartsunk nagy étkezési sziineteket, egy-egy alkalommal kisebb
mennyiségeket fogyasszunk. Epitsiink be kisétkezéseket, mint a tizérai és az uzsonna, hiszen ezzel
csokkenthet6 az éhségérzet kialakuldsa, valamint a vércukorszint szempontjabol is el6nyosebb. Az
egyszeri, nagy mennyiségi taplalék felvétele kedvezbtlen anyagcsere és inzulintermelési folyamatokat
indit el, mely zsirlerak6désra hajlamosit. Gyakori étkezéssel konnyebben tudunk mértéket is tartani az
egyes étkezésekkor. (A fogybokuraban az éhség jollakottsig érzetrél bévebb informacié a 2014. jiniusi

Taplalkozasi Akadémia Hirlevelében talalhat6)

Hogyan sporoljunk a kaloriakkal?

Kezdjiink a legfontosabb résszel, ismerjik meg, hogy az egyes tapanyagoknak mennyi az
energiatartalma. A szénhidratok és fehérjék egyarant 4 kcal-at tartalmaznak grammonként, a zsirok 1
grammja viszont tébb mint dupla ennyit, 9 kcal-t tartalmaz. Sokszor elfeledkeziink arrél, hogy az
alkoholnak is van energiatartalma, pedig nem is kevés, 7 kcal-aval szdmolhatunk grammonként.
Erdemes az alapanyag valogatis soran figyelmet forditani a zsirszegénységre, hiszen ennek a
tapanyagnak legmagasabb az energiatartalma, tehat csokkentésiikkel jelentGs kaldriadeficitet tudunk
elérni. Fontos megjegyezni, hogy a novényi és allati zsiradékok egyarant 9 kcal-at tartalmaznak
grammonként, tehat az olajos magok fogyasztasaval és a kiilonbo6zé olajok hasznalataval is csinjan
banjunk. Husok, huskészitmények esetében részesitsiik el6nyben a sovanyabb valtozatokat. A tej és
tejtermékek koziil alapvet&en alacsonyabb zsirtartalmu a tej, joghurt, kefir, taré és sajtokbol valasszuk
a csokkentett zsirtartalmd ,light” valtozatokat. Etelkészitésénél a zsirszegény konyhatechnoldgiai
eljarasokat alkalmazzunk (pl. f6zés, parolas legfeljebb 2-5 g/adag zsiradékkal, siités- zsiradék
hozzaadasa nélkiil: grill, teflon, alufélia, mikrohullama siit6, agyagedény, siit6zacsko).

A szénhidratok esetében nem mindegy milyen forrasokat részesitiink elényben. Noveljiik a zoldség-,
gyiimolcsfogyasztast, hiszen rost- és folyadéktartalmuk magas, ezért anélkiil nytGjtanak teltségérzetet,

hogy az energia-beviteliinket jelentGsen megnovelnék. A legGjabb hazai taplalkozasi ajanlas az



OKOSTANYER® alapjan, ezeknek kell a napi ételeink felét biztositani. A gabonafélékbdl részesitsiik
elényben a teljes értékii valtozatokat, ezeknek magasabb a rost-, vitamin- és 4svanyi anyag tartalmuk.

Nagy rosttartalma élelmiszerek fogyasztadsaval, hosszabb ideig maradunk jollakottak, ami segit az
étvagy és a teststly kontrollalasdban. Ezen kiviil a vizben 0ldddo rostok segitenek a vércukorszint
szabalyozasaban és a koleszterinszint csékkentésében. (ilyen rostok talalhatdak példaul: a zabban, a

rozsban, az Gtiftimaghéjban, a sziraz hiivelyesekben, a gytimolcsokben, zoldségekben)
Hozzaadott cukor és energiamentes édesitészerek

Cukor megnevezés magaban foglalja a természetes és a hozzdadott cukrokat is. A természetes
forméban el6fordulé cukrok forrasaival (zoldségek, gyiimolesok, tej és tejtermékek) rostokat,
vitaminokat, 4svanyi anyagokat és vizet is visziink be szervezetiinkbe, ebben a formaban hasznosak
szamunkra és helyiik van a teststlycsokkent6 étrendben is. Az élelmiszerekhez, ételekhez adott cukrok
talzott bevitele — kiilonosen, ha talstllyal és il6 életmoddal tarsul — noveli a sziv- és érrendszeri
betegségek, cukorbetegség és egyéb egészségi problémak kialakulasanak kockéazatat. A cukor
hozzaadasaval az adott élelmiszernek vagy ételnek az energiatartalma novekszik csak, szervezetiink
szamara értékes anyagok nem keriilnek be vele, ezért is érdemes a teststlycsokkentd étrendben ergsen
korlatozni a hozzaadott cukrok bevitelét. Fontos szem el6tt tartani, hogy az élelmiszerek esetében a
hozzaadott cukrot az Osszetev6k kozott keressiik, ugyanis a tapérték tablazatban feltiintetett
»Szénhidrat-amelybdl cukrok” sornal a természetes cukortartalmat is feltiintetik az élelmiszernek.

Az energiamentes édesitGszerek az édes izt plusz kaloria-bevitel nélkiil képesek biztositani és ezaltal
tamogathatjak a testtomeg optimalis szinten tartasat. Az édesitészerekrél elmondhat6, hogy az
elfogadhat6é napi beviteli értéket (ADI) figyelembe véve biztonsagos a fogyasztasuk. Az elfogadhatd
napi beviteli érték egy anyagnak az a mennyisége testtomeg kilogrammra vonatkoztatva, amelyet egy
életen at naponta elfogyasztva egészségkarosité hatastol nem kell tartani.

Egy sokat tamadott édesit6szernek, az aszpartamnak a példajan keresztiil nézziik mit is jelent ez a
gyakorlatban. Az aszpartdm ADI értéke 40 mg/testtomeg kilogramm naponta. Ez egy 70 kg silya
feln6tt esetében 2800 mg-nak felel meg. Egy atlagos doboz (330ml) édesit6szeres iidit6 180 mg
aszpartamot tartalmaz, ezért egy felnSttnek naponta 15 adagot (vagyis kozel 5 litert) kellene
elfogyasztania ahhoz, hogy elérje a maximalisan elfogadhat6 beviteli értéket.

Az FEurbpai Elelmiszerbiztonsagi Hatdésdg (EFSA) folyamatosan tjraértékeli a mar korabban
engedélyezett adalékanyagok biztonsagossagat.

Egy friss, 2018-ban nyilvanossagra hozott kutatis vizsgilta az alacsony energiatartalma
édesitészereket tartalmazo iiditSitalok hatasat az étvagyra, az energia-bevitelre és az élelmiszer-
valasztasra, a tiszta vizzel Gsszehasonlitva. Ennek a vizsgalatnak az eredményeképpen elmondhato,
hogy az édesit6szerrel késziilt iiditGitalokat fogyasztok nem vittek be naponta tobb energiat, mint azok,
akik csak tiszta vizet fogyasztottak. Illetve arra az eredményre jutottak, hogy az alacsony
energiatartalmt édesitGszerek hasznalata az édes iz ételek és cukrok csokkent kivanasahoz vezet.
Valdszintileg azért, mert édes iz iranti vagyukat mar az édesitGszerek biztositottak.

Egy korabbi kutatasban teststilycsokkent§ programban kertében vizsgiltdk a viz és az energiamentes

idit6italok hatasat. Azt talaltdk, hogy azok a résztvevek, akik napi 7 dl-t elfogyasztottak ilyen



iidit6kbdl, kisebb éhségérzetrdl szamoltak be és valamivel tobbet sikeriilt fogyniuk, mint annak a
csoportnak a tagjai, akik csak vizet fogyasztottak.

A legjobb folyadékforrasnak természetesen az ivoviz tekinthet§, azonban az energiamentes
édesitészerrel késziilt iidititalok hozzajarulhatnak az édes iz iranti vagy csokkentéséhez, a napi
sziikséges folyadékbevitel eléréséhez, hiszen szinesithetik a folyadékbeviteliinket.

Energiamentes édesitGszerekkel azonban nem csak {iditGitalokban taldlkozhatunk. Szerencsére
manapsag egyre nagyobb szamban talalhatéak a boltok polcain hozzaadott cukrot nem tartalmazo,

7.2

kiillonb6z6 energiamentes édesitGszerekkel késziilt élelmiszerek. Az ilyen termékekkel bévithet6 a
talsiallyal rendelkez6k mellett példaul a cukorbetegségben illetve annak el§ allapotaiban (inzulin
rezisztencia, emelkedett éhomi vércukorszint, csokkent gliik6z tolerancia) szenveddk étrendje. Az
energiamentes édesit6szerek lehetnek mesterséges (aszpartam, aceszulfam-K, ciklaméat, szacharin,
szukral6z stb.) vagy természetes eredetiiek (eritrit, stevia stb.). Otthoni felhasznalas esetében érdemes
figyelembe venni az egyes édesitGszerek jellemz6 tulajdonsagait. A mesterséges édesitGszerek és a
stevia onmagukban nem alkalmasak olyan felhasznalasra, ahol a cukor volumene, témegnovel§ hatésa
fontos, hiszen ezek intenziv édesitészerek tobb tizszer-szazszor édesebbek, mint a cukor. Figyeljlink
arra is, hogy mikor keverjiik az ételhez Gket, példaul az aszpartim és a szacharin nem tiirik a
hékezelést, ezért az ételkészités végén javasolt adagolni Gket. Az eritrit jol hasznalhat6 olyan ételek,
siitemények készitéséhez, ahol fontos a cukor volumenének pdtlasa, példaul egy piskotatészta
esetében. Az eritrit édesitGereje 60-70%-a a cukorénak, tehat valamivel tobbet kell bel6le hasznalni.
Létezik olyan cukorhelyettesit6 ma mar, ami eritrit és stevia keverékét tartalmazza. Ez hasznalhat6
talan legkonnyebben siitemények készitéséhez, el6nye, hogy négyszer édesebb, mint a cukor, ezért
negyed annyit kell bel6le hasznalni, igy azok szamara is el6ny0s lehet, akik nagyobb mennyiségben

mellékizt fedeznének fel.
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