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Minden negyedik magyar javitana emésztési jollétét, de nem
tudja, hogyan

www.e

Az Uj év kezdete sokak szamdra az egészségiikre valo tudatosabb odafigyelés
idészaka. Egy friss hazai kutatds szerint* azonban a magyarok jelentés része
tandcstalan, ha emésztési jollétiik javitasdrol van szo, annak ellenére, hogy minden
negyedik ember szeretne ezen vdltoztatni. Az Emésztési Jollet Program kerdéive
( www.emesztesijollet.hu) most abban nyujt segitséget, hogy bdrki megtehesse az

elso lépéseket személyre szabott tamogatdssal.

Minden negyedik magyar (26%) szeretné fejleszteni emésztési jollétét, de hianyzik
szdmukra az ehhez szikseges tudas-mutatja ki a friss kutatds, amelyet a Danone
megbizdsdbdél az NMS Piackutaté Ugynokség végzett*, a Magyar Dietetikusok
Orszdgos Szovetségeének szakmai tdmogatdsdaval és Utmutatdsdval. A kutatds
eredményei ramutatnak arra, hogy bdar a magyarok 60%-a rendszeresen gondol
altalanos fizikai jollétére, és 54%-uk pedig a mentdlis jollétére, az emésztési jolléttel
kapcsolatban még mindig jelentds a tdjékozatlansag.

*Az NMS piackutatd Ugynokség dltal 2024 mdjusdban végzett online felmérés. Az 547 fé6s minta nem,
kor és régio tekintetében reprezentdlja a 18-70 év k6zotti internetezd lakossdgot.

Gyakori emésztési panaszok

A reprezentativ kutatds szerint a magyarok kétharmada rendszeresen tapasztal
valamilyen emeésztési problemat, kozuluk 24% heti rendszeresseggel érzi ezeket a
tUneteket. Az emeésztési zavarok kozul a puffadds messze a leggyakoribb, és az
érintettek tobb, mint fele tobb problémadval is kizd egyidejileg. Ezek a tuUnetek


http://www.emesztesijollet.hu/

gyakrabban fordulnak elé a nék koreben, kilonosen a 35-44 éves korosztdlyndl,
valamint azoknal, akik napi szinten élnek dt stresszt, vagy rossz az alvasminéseguk.

A tudatossag hianya

Annak ellenére, hogy a magyarok tobbséege tudatosan hoz dontéseket az étrendi
valasztdsai sordn, csak 35%-uk veszi figyelembe az emésztési jolléet szempontjait. A
megkérdezettek 50%-a azt is eldrulta, hogy rendszeresen ugyanazokat az
alapanyagokat vdsdrolja, evégett hasonlé étrend szerint él hétrél hétre.

Bar a kutatds szerint 75% helyesen azonositott legaldbb egy jol kiegyensulyozott,
emesztést tamogato nassolnivalét (joghurt**, bogyds gyumolcsok és magvak), a
tobbség meégis tandcstalan, hogyan javithatnd emésztérendszere egészséget. Ez a
bizonytalansag a 18-34 évesek koreben meg hangsulyosabb.

** Mely joghurtok kalcium tartalma eléri vagy meghaladja a napi beviteli referencia érték 15%, mivel

a kalcium hozzdjdrul az emésztéenzimek normdl midkodéséhez.
A stressz szerepe és az életmdd hatasa

A kutatds kiemelte a stressz és az alvasmindseg szerepét az emeésztési jollétben. A
mindennapi stressz hatdasdra az emesztési problémdak gyakrabban jelentkeznek. Az
ejszakai elektronikus eszko6zok haszndlata, amelyet a megkérdezettek 70%-a
rendszeresen végez, tovdbb ronthatja a helyzetet.

A stresszcsokkentd hobbik pozitiv hatdssal lehetnek az emeésztesre, dm a valaszadok
mindossze 31%-a Uz rendszeresen ilyen teveékenységet. Ez az ardny valamivel
magasabb a 35-54 éves korosztdlyban (36%). Az olyan hobbik, mint az éneklés vagy
a biciklizes, segithetnek a stressz lekUzdeseében, és javithatjak az emésztesi jolléetet.

A fizikai aktivitas szerepe

A kutatds arra is ramutatott, hogy a magyarok 59%-a tisztdban van a jéga és az
emesztési jollét kozotti pozitiv kapcsolattal. Bar a megkérdezettek 82%-a
rendszeresen sportol, csupdn 33%-uk végez szabadtéri mozgdst heti szinten, ami
tobbletelényokkel jarhat az emésztés szempontjdbal.



Az emésztési jollét javitasa

Az Emésztési Jolléet program nem diagnosztizal, hanem a felhaszndlokat hivatott
tamogatni életmoddbeli szokdsaik javitdsdban. Az étrendi valasztasok mellett a
stresszcsokkenté tevékenysegek és a rendszeres szabadtéri mozgds is fontos
szerepet jatszik az emesztési jollét elérésében. A kérddiv kitoltését kovetden
mindegyik jollétet befolydsold tevékenységre (étrend, alvds, stressz, sportoldsi
szokdsok) ajanlasokat is kapnak a valaszadok.

"Az emésztési jollét kérddiv kitoltése- melyre bdtoritani szeretnénk minél tobbeket
egy ujabb mérfoldké azon az uton, melyet kiprobdlva konnyebben értelmezhetéen
megismerhetbek az emésztésinkkel kapcsolatos kérdések. A kérddiv célja az, hogy a
fogyasztok szamdra segitsen relevdns tdjékoztatdst adni ebben a specidlis témdban,
kozvetlen vdlaszként a fogyasztoi igényekre, és hogy egyszery, de személyre szabott
javaslatokat nyujtson, amelyeket mindenki megtehet a belsé egyensulya
egészségének tamogatdsa érdekében - amely annyira létfontossdagu mindenki
dltaldnos jollétének / dllapotdnak szempontjabdl.”- mondta Szlcs Zsuzsanna, az
MDOSZ elnoke.

Az Emésztési Jollét Program Kérdéive itt erhetd el: www.emesztesijollet.hu
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