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Koszonto

Az Eurdpai Elhizds Napja alkalmabdl tisztelettel
meghivjuk a Magyar Elhizastudomanyi Tarsasag
,Mérlegen az energia-egyensuly” ciml 66.
konferencidjara, amely a Magyar Sporttudomanyi
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'-;4'!.;‘! Tarsasaggal kozosen keril megrendezésre 2015.
Dr. Halmy Laszléné Eszter majus 16-an 9-13 dra kozott Budapesten, a Magyar
a MET ligyvezetd elndke Sport Hazaban.

A Magyar Elhizastudomanyi Tarsasdg szamos
sikeres tudomanyos nyiltszini mdhelyvitat tartott a
szervezet intermedier anyagcseréjével Osszefliggé
klinikai kérdésekrdl. Legutdbbi rendezvényilinkdn
,Kezelhet6-e az elhizds? — A praxiskozosség
jelentGsége” cimmel arra kerestiik a valaszt,
hogy milyen preventiv és terdpids lehet6ségek
allnak rendelkezésre az elhizds epidémiajanak
megfékezésére gyermek és feln6ttkorban. A
harom szekcidban tdrgyalt konferencia (zenete
volt, hogy a tdrsszakteriletek egylUttmikddése,
praxiskozosségek kialakitdsa nélkiil nem lehet hosszu
Prof. Té6th Miklos tavon eredményes intervenciot elérniink.

az MSTT elnéke

Az aktudlis tudomanyos mdhelyvita keretében
megrendezésre  kerlil6  konferencian  gorcsé
ald vesszik az energia-egyensuly elméletét és
gyakorlatat, és targyaljuk a taplalkozas, a hidratacid,
az étrend-kiegésziték, valamint a fizikai aktivitas és
sport energiamérlegben bet6ltott szerepét.

Dr. Halmy Laszloné Eszter
a Konferencia Elnoke

Dr. Jako Péter
a MET tiszteletbeli elnéke
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legaldbb 8g teljes értéki gabonat tartalmaz), valamint
400 gramm zoldség és gyimolcs fogyasztasa javasolt.
Intervencids vizsgalatok alapjan a gabonarost novelése
el6nyo6s hatassal van a pszicholdgiai jollétre, mig tovabbi
pozitiv hatasok mutathatdak ki a reggelizés részeként
beillesztett teljes érték(i gabonatermékek rendszeres fo-
gyasztasara vonatkozodlag.

A megfeleld élelmirost-bevitel érdekében javasolt,
hogy minden étkezéslink, igy mar a reggeli részeként
fogyasszunk teljes értékl gabonat tartalmazd terméket
(gabonapehely, pékaru), friss zoldséget vagy gyimolcsot,
illetve folyadékot. Az ebédre vagy vacsorara fogyasztott
koret felét rostban gazdag gabonaféle (pl. barnarizs,
korpds- vagy durumtészta) alkossa, mig masik felét friss,
sult vagy parolt z6ldség, savanyusag tegye ki. Kisétkezé-
sekre fogyaszthatunk gyimolcsoét, darabolt zoldséget,
korpas kekszet, gabonaszeletet, amelyek tovabbi élelmi-
rost-fogyasztast eredményeznek.

Tovabbi referencia:

Europen Food Safety Authority. Scientific Opinion on
Dietary Reference Values for carbohydrates and dietary
fibre. EFSA Journal 2010; 8(3):1462

Feruzzi et al: Developing a standard definition of who-
le-grain foods for dietary recommendations: summary
report of a multidisciplinary expert roundtable discus-
sion. Adv Nutr. 2014,1;5(2):164-76.

Lawton C. et al: The effects of breakfast on behavior
and academic performance in children and adolescents.
Ann. Nutr. Metab. 2011, 58, 266.

Kiss-Téth, B.: Négy-tiz éves gyermekek tapldlkoza-
sanak és fizikai aktivitasanak felmérése, 2. rész. Uj DIETA
2014; 5, 23.

AZ ETREND-KIEGESZITOK HATASA AZ ENERGIA-FEL-
VETELRE ES A SPORTTELJESITMENYRE

Tihanyi Andras
védllalkozo dietetikus
(level@tihanyiandras.hu)

A sporttdpldlkozason, mint gyUjt6fogalmon beldl
fontos megkilonboztetni a szabadid6-sportoldk, az
egészségsportoldk és a profi sportoldk taplalkozasat. El
kell ugyanakkor fogadnunk, hogy terhelésiiket, céljaikat
és igy étrendjiket tekintve a harom csoport jelentés
mértékben atfed [1]. Ahogyan azt a nemzetkdzi szak-
irodalom viszonylag egyhangulag megallapitja, 6nma-
gdban a sporttevékenységhez, fizikai aktivitashoz — egy
bizonyos terhelésszint alatt — nincs feltétlenll szikség
specialis sporttdpldlkozasra [2, 3]. Az energiabevitelnek
egyszerlen a szikséglethez és a célokhoz (testosszetétel

modositasa stb.) kell igazodnia. Ez normal testtomeg és
testosszetétel mellett a fizikai aktivitassal novelt napi
energiaszikséglet teljes pétlasat jelenti ehhez igazitott
makro- és mikrotdpanyag-bevitellel. Heti 5-6-szor 2-3
Oras vagy ezt meghaladd, illetve ennél révidebb, de
igen intenziv terhelés azonban mar a sporttapldlkozas
specialis, sportagspecifikus szempontjainak figyelembe-
vételét teszi szikségessé [2 , 4]. Az étrend-kiegészit6k
alkalmazdasdnak kérdésében is a fentiek alapjan javasolt
eljarnunk: a lakossag kiilonb6z6 csoportjainak tdpanyag-
igénye nagymértékben eltér6, ezért étrendkiegészits-
hasznalatuk is mas-mas megitélés ald esik. Egészséges
taplalkozas esetén a korabbi orvosi és dietetikai allaspont
az volt, hogy altaldban véve nem indokolt az étrend-ki-
egészit6k haszndlata. Ez aldl specialis allapotok jelent-
hettek kivételt, igy a beteg vagy testtomeg-csokkentést
igényl6 emberek szdmara fontosnak tartottdk a vita-
minok, asvanyi anyagok megfelel6 pétlasat. Jelenleg ezt
a felfogast részben meghaladottnak tekinthetjlk, példaul
a D-vitamin pétlasanak tekintetében [5], a teljesitmény-
fokozas, mint cél pedig ezt az alldspontot a teljesitmény-
sportban szinte alkalmazhatatlanna teszi. Mindazonaltal
kizarélag egyénre szabottan meriilhet fel a vitamin-,
asvanyianyag-, fehérje-, illet6leg egyéb étrend-kiegé-
szités sziikségessége. Teljesitménysportban terhelés alatt
mérsékelt mennyiségben, verejtékezési ratat figyelembe
véve folyadék (elsGsorban sportital) fogyaszthaté. Terhe-
|ést kovetSen példaul joghurt, kakads tej, vagy étrend-
kiegészit6kkel megoldott fehérjekiegészités kerilhet
alkalmazasra. Sportagtdl, sportolétdl, idészaktél, edzés-
ezek aranya az étrendben. A legtobb étrend-kiegészit
alkalmazdsa egészséges feln6tt szamara a felhasznalasi
elGirasok kovetése mellett 6nmagaban nem jelent nagy
kockazatot, de e terileten jartas dietetikus vagy orvos
személyes fellgyelete mellett biztonsagosabb. Ezek
hozzajaruldsa a napi energia-felvételhez széles hatarok
kozott valtozhat. Sportitalokkal, fehérje alapu készitmé-
nyekkel a napi energiabevitel 0 vagy 100%-a is fedezhet6
lehet. Egyes regenerald italok egyetlen adagja 800 kcal
energiat is adhat, mig mas teljesitményfokozé étrend-
kiegészit6k (kreatin, béta-alanin, koffein) alkalmazasa
nem jarul hozzd a napi energia-felvételhez szamottevé
mértékben. A sport ételek- és italok teljesitmény-fokozé
hatdsa becslések szerint 5-10%, mig a kifejezetten telje-
sitmény-fokoz6 (ergogén) étrend-kiegészitéknél ez 1-3%
korali érték [6]. A kornak, egészségi és pszicholdgiai sta-
tusznak megfelel6 étrendet és étrend-kiegészitést nem
lehet eléggé hangsulyozni. A sporttevékenységgel Osz-
szefliggésben kialakulé idegrendszeri elvaltozasok (TBI)
megel6zésében is szerepe lehet az étrend-kiegészitésnek
(6mega-3-zsirsavak, kreatin [7]), ugyanakkor nem kizart,
hogy pszichiatriai problémakra is kedvezd vagy éppen
kedvez6tlen hatast gyakorolhatunk [8, 9]. Emellett a
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gyogyszer-interakcidk lehet6ségét is figyelembe kell ven-
nidnk. Sporttaplalkozasi javaslatokat ezért kizardlag a
célcsoportra — kiilonos tekintettel a gyermekekre, nékre
— vonatkozd ajanlasok és a sporttaplalkozas mélyebb
ismeretében tehet a dietetikus, kilénben komoly artal-
makat idézhet el6 tevékenységével.
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ENERGIAMENTES EDESITOSZEREK AZ ENERGIA-
EGYENSULY SZOLGALATABAN

Szijcs Zsuzsanna
dietetikus, okleveles tdpldlkozdstudomanyi szakember
Magyar Dietetikusok Orszdgos Szévetsége

Az American Diabetes Association 2015-ben pub-
likalt, a cukorbetegség kezelésére vonatkozd szakmai

irdnyelvében a taplalasterapia egyik fontos célkitlizése-
ként fogalmazddik meg az étkezés 6romének, élvezeti
értékének megdbrzése. Ez a torekvés nem csak a diabetes
deitoterapiaja, de mas kronikus betegségek, példaul az
elhizds étrendi kezelése esetén is lényeges. Az ételek,
italok élvezetéhez sokak szamdra az édes iz elvalaszt-
hatatlanul hozza tartozik. A népszerd iz kialakitasara az
élelmiszerek elGallitasa soran a leggyakrabban még ma
is cukrot haszndlnak. Hazankban a tdplalkozasi felmé-
rések adatai szerint a feln6tt lakossag atlagos hozzaadott
cukorfogyasztasa az elmult évtizedekben folyamatosan
csokkent, a legutolsd publikdlt adatok szerint a napi
energiabevitel 7,8 szazalékara tehets, mig a gyermekek
napi energiafelvételiknek 12-13 szazalékat fedezik az
ételekhez, italokhoz hozzaadott cukorbdl. Az Egész-
séglgyi Vilagszervezet 2015-6s cukorbeviteli ajanlasa
alapjan a hozzdadott cukorbevitel nem haladhatja meg
a napi energiafelvétel 10 szazalékat, am az ennél alacso-
nyabb fogyasztastdl tovabbi el6nydk varhatdk elsésorban
a testtomeg karbantartds, valamint a fogak egészségének
megGrzése szempontjabdl.

Az elhizas drdmai mértékben névekvé népegészség-
Ggyi probléma, amely hazankban a feln6tt nék 62, a
felnGtt férfiak 67 szazalékat, a gyermekek 6todét érinti.
A testtomeg karbantartas kulcsa az energia-egyensuly
elérése és megtartasa, melyben a bevitt kalériameny-
nyiség feletti kontrollnak donté szerepe van. Ennek egyik
eleme lehet a cukor helyettesitése alacsony energiatar-
talmu és energiamentes, Un. intenziv édesitGszerekkel,
amelyek az édes iz kialakitdsara az étel/ital energiatar-
talmdanak novelése nélkil képesek. Annak ellenére hogy
az édesitGszerek biztonsagos hasznalataval kapcsolatban
tobb évtizedes tapasztalattal rendelkeziink, folyamatosan
a tdmadasok kereszttiizében allnak. ElsGsorban egyes da-
ganatok kialakuldsat, az édesség iranti vagy novelését, az
elhizas, diabetesz kialakuldsanak kockazatat fokozdé ha-
tast tulajdonitanak nekik, megkérdéjelezik biztonsagos-
sagukat is.

Az élelmiszer adalékanyagok, koztik az édesitGszerek,
engedélyezését egy rendkiviil koriltekintd, tobb éven at
tarté toxikoldgiai tesztelés el6zi meg. Ezen vizsgdlatok
eredményeire alapozva fliggetlen szakért6kbél allé nem-
zetkozi szervezetek, az Eurépai Unid Elelmiszerbiztonsagi
Hatésaga (EFSA), valamint a FAO és a WHO koz6s Elelmi-
szer Adalékanyag Szakért6i Bizottsaga dllapitjak meg az
adott anyag megengedhet6 napi beviteli szintjét (ADI —
Accaptable Daily Intake). Taplalkozasi felmérések alapjan
az Eurdpai Unidban az intenziv édesitdszerek becsiilt napi
bevitele jocskan elmarad a megallapitott megengedhetd
beviteltdl.
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