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MAGYAR DIETETIKUSOK
ORSZAGOS SZOVETSEGE

TISZTELT OLVASOINK!

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

Kérdéseikkel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetGsége
érdekében forduljanak bizalommal a
szerkesztGbizottsaghoz, 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!

Jo6 munkat kivan:

a szerkeszt6bizottsag




TUDTA-E?

e Mar az 6kori gorogok is sajat testsulyos gyakorlatokat és sulyzds edzéseket végeztek,
hogy formaljak a testiket.

e A sporttdpldlkozas gyokerei egészen az dkori Gorogorszagig nyulnak vissza, mar akkor
felismerték, hogy a sportolé ember tapanyagigénye eltér a keveset mozgd emberek
sziikségleteitdl.

o Szent-Gyorgyi Albert az 1930-as Orszagos Testnevelési Kongresszuson javasolta, hogy heti
4-5 testnevelés érat kellene allamilag biztositani.

o Felmérések szerint a magyar lakossag naponta 140 percet tolt TV-nézéssel, és minddssze
7 percet sportoldssal.

e Az inaktivitds a haldlozas egyik fontos kockazati tényezéje, amely a globalis haldlozas 6%-
aért tehetd felelGssé, az Egészségligyi Vilagszervezet becslése szerint.

e 30 év alatt megtriplazédott a sulyfelesleggel rendelkez6k szama, tobb mint 1,9 milliard
tulsulyos vagy elhizott felnétt ember él a vilagon.

Levegd, viz, taplalék, mozgas. Eletsziikségleteink, az életben maradas feltételei. Az egészség
meglrzésében és a betegségek kialakuldasanak megakaddlyozasaban kiemelt jelent6séggel
bir a kiegyensulyozott étrend, a rendszeres testmozgassal kardltve.

Egészséges életmod

Eletmddnak nevezziik a kiildnféle szokasainkat, koriilményeinket, amelyek kdzott élink és
minden olyan tevékenységet, amelyeket rendszeresen végziink. Az emberi élet hossza és
minGsége az utdbbi szaz évben tobbet valtozott, mint az el6z6 két évezredben, f6ként az
orvostudomany és az egészségligy fejlédése, valamint az életkorilmények folyamatos
javuldsa miatt. Egészséges életrenddel, életmdddal tudjuk lehetévé tenni az egészség
elérését és meglrzését (1). Az egészséges életmddot életformaként kell kezelnlink, amely
magaban foglalja a kiegyensulyozott tapladlkozast, a rendszeres testmozgast és a lelki
egészséget. Ez a harom alappillér elvdlaszthatatlan tényez6k, komplex mddon egymasra is
hatdst gyakorolnak. Példdul ha megfelel6en taplalkozunk, energikusabbak lesziink,
konnyebben tudunk mozogni. Ha rendszeresen mozgunk, az pozitiv hatassal lesz a pszichés
egyensulyra. Ha a lelkiink rendben van, koénnyebben valtoztatunk a berogzilt rossz
szokdsainkon, javul az életlink minGsége (2). Az egészséges életmadd tényezbi kozé tartozik
még a megfelel6 mennyiségl és minGségli alvas, a mértékletesség és a friss, szabad levegén
tartdzkodas is.

Az életmad pilléreit érintd kihivasok napjainkban

,Ep testben ép 1élek”, tartja a hires latin kézmondas, amely nem egészen pontos jelentése az
eredetileg Juvenalis romai kolt6 altal megfogalmazott gondolatoknak. Valéjdban az lzenet
az, hogy ép lélek legyen ép testben, és ez a figyelmeztetés napjaink obezogén, vagyis
elhizdsra hajlamositd kornyezetében még inkdbb id6szerd. Ugyanis a civilizdcid és az
urbanizacié kényelmes vivmanyai kiszoritjak a fizikai aktivitast mindennapi életiinkbél. A



fizikai munkat helyettesitik a gépek, a kozlekedéshez a legtobben inkabb autdt hasznalnak, a
szérakozas a TV el6tt eltoltott passziv ordkat jelenti, és mar a bevasarlads nagy részét is az
interneten keresztlil végezziik el par kattintassal (3). Nagy gondot jelent még a fejlett
tarsadalmakban az energiasziikségletet joval meghaladd tulevés és a minGségi éhezés,
amikor a szlikséges energiamennyiség bevitelre keril, azonban a taplalkozas egysikl, nem
megfelel6 a tdpanyagok mennyisége, mindsége, illetve aranya. A helytelen életméd (fizikai
inaktivitds, nem megfeleld taplalkozas, stressz) olyan egészségi problémak el6idéz6je, mint a
tulsdly és az elhizds, az ischaemids szivbetegség, a stroke, a 2-es tipusu cukorbetegség, a
magas vérnyomas, a magas koleszterinszint, a csontritkulds, a daganatos betegségek, a
mozgatérendszer elvdltozasai, valamint bizonyos mentalis rendellenességek (4; 5).

A lakossdg egészségi dllapota

Hazankban a szliletéskor varhaté élettartam kitolddott (2015-ben a n6k esetében ez 78,6,
mig a férfiaknal 72,1 év volt), de az id6skori életkilatasok ezzel parhuzamosan nem javultak.
Tobbek kozott a mozgdshidny és a nem megfelel6 taplalkozas kévetkezményeként sulyosan
romlott a feln6tt magyar lakossag egészségi allapota. A ,,KSH N6k és Férfiak Magyarorszagon
2015” cim( kiadvanyaban 2005-2015 kozo6tti id6szakban tizezer lakosra szamitva a kdvetkez6
adatokat publikaltak:

e Mintegy 6tven szazalékkal n6tt a magas vérnyomastdl szenvedé feln6tt nék és kozel
hatvan szazalékkal a férfiak szama.

e Kozel hetven szazalékkal tobb lett a szivbeteg n6, tobb mint hatvan szazalékkal né6tt a
szivbeteg férfiak szdma.

¢ Mind a daganatos n6k, mind a daganatos férfiak szdma kilencven szdzalékkal nétt.

e Kozel nyolcvan szazalékkal tébb a cukorbeteg n6, a cukorbeteg férfiak szama pedig
kilencven szazalékkal emelkedett.

e Az asztmasok szama a nSk korében csaknem haromszorosara emelkedett, a férfiaknal
is tobb mint kétszeres a ndvekedés (6).

Az Orszagos Taplalkozds és Tdaplaltsagi Allapot Vizsgdlat 2014-es eredményei alapjan a
magyar feln6tt nGk 60%-a, a férfiak 65%-a tulsulyos vagy elhizott (7), ezzel az ardnnyal pedig
Eurdpaban sajndlatosan az els6k kozott van Magyarorszag. Az elhizds jarvanyszeri
terjedésében tobb életmddtényez6 is szerepet jatszik, kiemelkedGen a fizikai aktivitds
hidnyabdl fakadd energialeadas csokkenése és az egészségtelen tdplalkozas (gyorséttermi
étkezés, nagy so-, cukor- és zsirtartalmu ételek, cukros italok fogyasztasa) (8). A rendszeres
testmozgds és a kiegyensulyozott taplalkozas a prevencié mindhdrom szintjén (elsdleges,
masodlagos, harmadlagos) kulcsfontossagu szerepet toltenek be, elengedhetetlenek az
el6z6ekben felsorolt betegségek megel6zésében, illetve ha mar kialakultak, a kezeléstikben.

Bachl bécsi orvosprofesszor nevéhez kothet6 az életviteli ,,magikus négyes”, amelyekkel az
embereknek nemcsak hosszu élet, de egészségben elt6ltott évek is biztosithatdk:
kiegyensulyozott taplalkozas, elegendd testmozgas, optimalis testsuly tartasa, nemdohanyzé
életmadd (9). Ebbél a négyesbdl a kovetkezkben a testmozgas ,,magikus” egészség-tényez6t
jarjuk korbe részletesen.

Fizikai aktivitds, testmozgds, sport

A koznyelvben a fenti fogalmakat gyakran azonos jelentésben haszndljdk, azonban a
sporttudomanyi szakirodalom kiilon kezeli a fizikai aktivitast, a testmozgast és a sportot.



A fizikai aktivitds Caspersen és munkatarsai altal 1985-ben meghatarozott definiciéjat az
Egészségligyi Vilagszervezet (WHO) is hasznalja: ,fizikai aktivitas alatt azt a testi mozgdssort
értjiik, melyet az emberi test mindennapi tevékenységei soran kilokaléridkban mérhet6
energiafelhaszndlas kiséretében izomrendszere altal hoz létre; és melybe beletartoznak a
munkavégzés, sporttevékenység, hazkorili és egyéb tevékenységek is” (10). Fizikai
aktivitdshoz soroljdk tehat az alacsony intenzitasu, konnyld mozgasokat is, mint példaul a
megtett lIépéseket, a hazimunkak elvégzését vagy a kutyasétaltatast. Az ugynevezett fizikai
aktivitas-erny6 a kulénb6z6 mozgdsos tevékenységeket az igénybevétel metabolikus
nagysaga (MET, a test altal felhasznalt energiamennyiség) alapjan 6t f6 csoportba sorolja:

1. Haztartasi teend6k, melyek az onelldtashoz sziikségesek, a haz koriili teend&kkel egyitt.
2. Foglalkozassal, munkavégzéssel kapcsolatos mozgasos aktivitas.

3. Munkdba jaras, utazasi aktivitas.

4. Csaladi és kozosségi aktivitas (pl. rokonlatogatads, biciklizés, séta a parkban).

5. Sporttevékenységek.

A testmozgas nemzetkdzi szakirodalmi definicidja: ,mozgasnak nevezziik azokat a fizikai
aktivitasi formdakat, amelyek tervezettek, szervezettek, rendszeresek, és a fizikai kondicid
fenntartasara vagy fejlesztésére iranyulnak” (11). A testmozgds szinonimajaként
hasznalhatjuk a testedzést.

A sport: A fizikai aktivitds-ernyS egyik csoportja, amely szabalyokkal tarkitott versenyszer(
helyzetekre épul. Az Eurdpai Sport Charta (1997) meghatarozasa szerint ,,a sport minden
olyan fizikai tevékenység, amelynek célja esetenként vagy szervezett formaban a fizikai és
szellemi erénlét kifejezése vagy fejlesztése, tdrsadalmi kapcsolatok teremtése vagy
kiilonb6z6 szintli versenyeken eredmények elérése” (12). A sport rekredcios,
egészségvédelmi és versenyzési céllal is (zhet6, ennek megfelel6en kilénb6z6
sporttevékenységeket kiilonboztetlink meg:

e Rekredcios sport: Célja az egészségre vald torekvés, betegségmegel6z6 hatasy,
oromforras, felfrisstilés, az aktiv szabadid6 eltoltése, segiti a kikapcsolddast és a
stressz levezetését. A rekreacids élménykeresés miatt nem zarja ki a versengést, a
teljesitményfokozas nem idegen a rekreacids felfogastdél sem (13).

e Egészségsport: ,Minden olyan fizikai tevékenységre ©6sszpontosit, amely az
egészségre pozitivan hat, indokolatlan kar vagy kockdzat nélkul” (14). Az
egészségsport olyan sporttevékenységek Osszessége, amelyek a testmozgas fizikai
komponensein tul az egészség pszichoszocialis aspektusainak javitasat is célozzak,
ugy, hogy a rizikdtényez6k kivédésére, a panaszok és a megbetegedések
megel6zésére, ezaltal pedig egy tudatos egészségmagatartas kialakitasara
koncentrdlnak. Az egyénre szabott egészségsport tevékenységeknél a heti
edzésszam, a terjedelem és az intenzitds is nagyon kiilonb6z6 lehet. Az egészségsport
mozgasformai a kdvetkezdk:

v Aerob (a szervezet az energiasziikséglet fedezéséhez oxigént hasznosit):
gyaloglas, futds, kocogas, nordic walking (skandindv gyaloglds, sijaras vagy
botsport), kerékparozas, spinning (csoportos zenés teremkerékparozasi tréning),
Uszas.



v’ Stressz- és fesziiltséglevezetd: bodyArt (test- és léleker8sité mozgasforma), tanc,
pilates (mozgdsanyaga részben hasonlit a j6gahoz, a tdnchoz és a gimnasztikahoz,
azonban szamos egyedi gyakorlatot is tartalmaz).

v' Rezisztencia (er8-alléképességi edzés) és funkciondlis (az edzések sordn nem
izomcsoportonként, hanem egységként kezeli a testet): calisthenics (sajat
testsullyal végzett edzések gydjténeve), TRX (Total-body Resistance Exercise,
teljes testtel végzett ellendlldsos edzés), street workout (sajat testsullyal utcan,
jatszotereken edzenek), crossfit (intenziv, rovid és magas erdfeszitést igényl6
gyakorlatokbdl, sorozatokbol 4ll), kettlebell (tradiciondlis orosz sulyzé,
tulajdonképpen egy vasgolyé fogantyuval).

v" Rehabilitacids: stretching (izomlazitd, nyujté gyakorlatok), core tréning (a gerincet
és a medencét stabilizald izomcsoportok erésitése), gerinc-, fit-ball (prevencids,
aerobik jellegli zenés torna)-, ergondmiai torna (a munkahelyi teljesit6képesség
és az egészség meglrzését célzo egyszer( gyakorlatok).

v Utéssportok: asztalitenisz, squash (fallabda), tollaslabda (15).

e Szabadid8sport: Nehezebben definidlhatd, a kdznyelvben ide soroljuk azokat, akik
versenyzési szandék nélkil, egyéni célokkal sportolnak, de nem kizarélag az
egészségmeglbrzés miatt. Ide tartozik példdul egy hobbitestépits, de az
egészségsporthoz nem sorolhatd olyan kizd6- vagy extrémsport, amely a testi
épséget veszélyeztetheti (pl. 0©kolvivdas, wakeboard). A szabadid6sportot is
jellemezheti a teljesitményre vald torekvés, a masokkal valé versengés vagy a sajat
eredmények javitdsa. A szabadid&sport atfedésben van az egészségsporttal és a
rekreacids sporttal is.

e Versenysport: Cél a minél jobb teljesitmény elérése, a masok eredményeinek
tulszarnyaldasa olyan koriilmények kozott, amelyek lehetévé teszik a sportoldk
egymas kozotti Osszehasonlitdsat egységesitett szabalyok és pontos mérési
modszerek alkalmazdasaval (16).

A testmozgds multidimenziondlis hatdsai

A fizikai aktivitas hatdsdt ma mar széles koérben tanulmanyozzak kilénbozd
tudomanyteriiletek szemszogébdl, a sportolds valamennyi szintjén (pl. egészség-, szabadidé-,
versenysport) és kilonb6z6 formdiban (pl. mozgdstipus, terjedelem, intenzitas
figgvényében) (17). A testmozgds toébb dimenzids hatdsai a kovetkezd terileteken mind
megmutatkoznak: bioldgiai, mentalis, érzelmi, valamint tarsadalmi és gazdasagi szinteken is
(16). A rendszeres fizikai aktivitds komplex mddon fejti ki jétékony hatasait:

» Sziv- és érrendszer: Egyik legjelentGsebb hatas a kardiovaszkularis betegségek elleni
védéfunkcio, mivel a sportolas a sziv munkdjat hatékonyabba teszi, javitja a szivizom
és a szervek vérellatdsat, a sziv teljesitményét, a vérkeringést, valamint a vér
oxigénellatottsdgat (18). Csokkenti a nyugalmi pulzusszdamot és a vérnyomadst
(legnagyobb mértékben a mérsékelt intenzitasu, aerob testmozgds), rendszeres
testedzéssel a szisztolés érték atlagosan 10 Hgmme-rel csékkenthetd, ahogy a vérrog
kialakulasanak a veszélye is. A fizikai aktivitas pozitiv hatast fejt ki a vénas és az
artérids keringésre. Ha egy edzett ember és egy nem edzett ember felszalad a
masodik emeletre, a nem edzettnek kb. 150-es lesz a pulzusszdma, az edzett emberé
pedig lehet csak 80 korl lesz (3).



» Anyagcsere: Csokkenti az dsszkoleszterinszintet és a karos koleszterinszintet (LDL-
koleszterin), néveli a hasznos koleszterinszintet (HDL-koleszterin). A testmozgas alatt
és az azt kovetS érdkban a cukor felhasznalasa javul, azaz csokken a vércukorszint,
»,az edzés agy hat, mint az inzulin”. Gyorsitja az anyagcserét, jelentésen hozzajarul a
tulsdly prevencidjdhoz és a testtomeg csokkenéshez, illetve fenntartja az optimalis
testsulyt. Az un. fit-fat”, azaz aktiv életet folytato, sulyfelesleggel rendelkezé
emberek életkilatdsai lényegesebben jobbak, mint a ,non fit-fat”, tehat inaktiv,
sulyproblémadkkal kizd6ké (19; 20). A normal testtomeg csak abban az esetben
tarthato fenn, ha a taplalékkal felvett és az életm(ikodésekhez, a fizikai aktivitashoz
felhasznalt energia mennyisége egyensulyban van. Abban az esetben, ha annyi
energidt viszink be, mint amennyi a testtomegnek, nemnek, kornak,
testosszetételnek, fizikai aktivitdsnak és egészségi allapotnak megfelels, és ezt az
energiamennyiséget fel is hasznaljuk (pl. tanuldssal, mozgdssal), akkor
energiaegyensuly jellemzi a szervezetet, vagyis a bevitel és a felhaszndlas
egyensulyban van, igy sem hizds, sem fogyds nem torténik.

» Mozgésszervrendszer: Fejleszti az izmokat, noveli az izomer6t, javitja az egyensulyt.
Er6siti a csontokat, csokkenti a csonttomegvesztést és a kopasos megbetegedések
kialakulasanak az esélyét, véd a gerinc- és hatbantalmak ellen. Segit fenntartani az
izliletek és az inszalagok mozgékonysagat (21).

» Immunrendszer: Noveli az immunrendszer fehérvérsejtjeinek szamat és a szervezet
védekezbképességét, amely a tél kezdetével még inkabb fontos.

» Idegrendszer: Noveli az agy vérellatasat, elGsegiti az idegsejtek ndvekedését. A jolesd,
oromteli fizikai elfaradas biztositja a nyugodt éjszakai alvast, ami a megfelel6 agyi
fejl6déshez és regeneraciohoz sziikséges (3).

» LégzGszervrendszer: Edzett egyéneknél a légz6izmok jobban alkalmazkodnak a
terheléshez, a terhelés alatti belélegzett levegé mennyisége né, a terhelés alatti,
valamint a nyugalmi légzésszam is csokken.

» Lelki és mentalis egészség, szocialis jollét: , A sport nemcsak testnevelés, hanem a
léleknek is az egyik legerGteljesebb nevelGeszkoze” (Szent-Gyorgyi Albert). Javitja az
életmindséget és a stresszel valé megklizdési képességet. Oldja a szorongast,
megel6zi, illetve csokkenti a depresszidt, pozitiv hatdssal van a hangulatra és az
onértékelésre. Javitja a tanulasi és a koncentrdld képességet, a memoriat és a
kreativitdst, noveli a munkakedvet (22; 23).

» Tarsadalmi hatdsok: A sport altal az emberek egy kozOsséghez, egy nagyobb
tarsadalmi egységhez tudnak kapcsolddni, ami biztonsagérzetet és stabilitast ad.

» Gazdasag: A sport gazdasagi cserekapcsolatokat hoz létre nemzeten belil, de akar
nemzetkozi szintéren is (16).

A sport, a tdpldlkozds és az egészség-magatartds 6sszefiiggései

A tapldlkozas és a testmozgds nem csak az életmdd tényezdbiként és az energiaegyensuly
miatt fonddik 6ssze. Tobb tudomdanyos eredmény vizsgalta e két tevékenység kapcsolatat. A
TIGER (Training Intervention and Genetics of Exercise Response) kutatasbdl 2680 fiatal
felnGttet valasztottak be egy 2019-es amerikai vizsgdlatba, akik nem sportoltak



rendszeresen. A kutatdsba bevont személyeknek 15 héten keresztiil egy szabadon
vdlaszthato gyakorlatokbdl (pl. szobabiciklizés, futépad) allo, heti haromszor 30 perces aerob
edzésen kellett részt vennilik, az viszont nem szerepelt a tanulmany mddszertanaban, hogy a
résztvevok valtoztassanak az étkezésiikon. Elelmiszerfogyasztasi gyakorisagi kérd6iv kitoltése
tortént a vizsgdlat kezdetén és a 15. hét utan is. A kutatasi eredmények azt mutattak, hogy a
par hoénapos aktiv testmozgds hatdsara a fiatal feln6ttek kényszer nélkil, sajat
elhatdrozasukbdl valtoztattak az étkezési szokdsaikon, elkezdtek tudatosabban taplalkozni,
kevesebb gyorséttermi ételt és cukros udit6t fogyasztottak, ritkdbban nassoltak, tobb
z6ldséget és gylimolcsot ettek (24). A kutatdcsoport vezetbje az eredmények kapcsan
kiemelte, a rendszeres sport miatt azt érezzik, hogy torédiink magunkkal, toreksziink
egészségliink meglrzésére, melynek hatdsara egészségesebb tapldlkozasi szokdsokat
alakitunk ki.

Az Iskolaskoru Gyermekek Egészségmagatartasa (Health Behaviour in School-aged Children —
HBSC) elnevezés(, az Egészségligyi Vilagszervezettel egylttmikodésben megvaldsuld, négy
évenként felméréseket végzé nemzetkdzi kutatds 2014-ben megvaldsitott legutébbi hazai
reprezentativ vizsgdlat keretében tobb mint hatezer serdiil6koru fiatal egészségére és
életmddjara vonatkozd adatot gyljtott Ossze. Az eredményeknél mérsékelt, de
egyértelmden javuld tendencia lathaté a testmozgds gyakorisagaban, a semmit vagy nagyon
keveset mozgd tanuldk ardnya 34,5%-rél 28%-ra csdkkent (25). A korabbi felmérés soran
arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy az alacsony fizikai aktivitas egyutt jar kilonb6z6
rizikdmagatartasok kockazatdval. Példaul a rendszeres testmozgast nem végz6 diakok
kevesebb zoldséget és gyliimodlcsot fogyasztottak, mint a fizikailag aktiv tarsaik, és magasabb
volt korikben a TV vagy szamitégép el6tti nassolds, az ,lUres kaléridk” bevitelének ardnya
(26).

Az egyik legalapvet6bb és legegyszer(ibb mozgasforma a gyaloglds, amelynek a taplalkozasra
gyakorolt hatdsairdl érdekes kutatasi eredmények lattak napvilagot. Mar 15 perces
gyaloglassal mérsékelhetd a kivandssag, a csokoladé irdnti vagy, s6t csokkenthets a stresszes
helyzetekben elfogyasztott kiilonféle magas cukortartalmu édességek mennyisége (27).

Mennyit és hogyan kellene mozognunk?

Azzal kapcsolatban, hogy pontosan mennyi fizikai aktivitas szlkséges az egészség
megdbrzéséhez, nemzetkdzi és nemzeti egészségligyi szervezetek ajanlasokat fogalmaznak
meg a népesség szamara, amelyekkel elsédleges céljuk a vilagszerte jellemzd inaktivitas, és
az abbdl adodo betegségek kockazatanak a csokkentése (28). A WHO a kilonbozé életkori
csoportoknak nemcsak a napi ajanlott mozgasmennyiségre (percben kifejezve), hanem azok
intenzitdsdra is ajanlast tesz (14). A WHO 2010-ben kozzétett fizikai aktivitdsra vonatkozd
globalis ajanlasaiban harom életkori csoportot alakitott ki:

5-17 év kozotti fiatalok

Koriikben a fizikai aktivitdst dontéen a csalad, az iskola vagy mas kozosségekben végzett
tevékenységek (pl. jatékok, sporttevékenységek, kozlekedés, rekreacié kilonbdzé formai,
testnevelés oktatds és edzések) jelentik. Naponta legaldbb 60 perc kdzepes vagy erds
intenzitasu fizikai aktivitas ajanlott, az ezt meghaladd testmozgas tovabbi el6ny6s hatasokat
fejt ki az egészségre. F6ként aerobik jellegli mozgasokat végezzenek, heti harom alkalommal
erGsit6 gyakorlatok beiktatasa is javasolt.



18-64 év kozotti felnGttek

A fizikai aktivitasok kére bévil a munkahelyi testmozgassal és a hazimunkaval. Javasolt heti
minimum 150 perc kozepes intenzitasu, vagy 75 perc magas intenzitdsi aerob jellegl
testmozgds, vagy ezek megfelel6 kombindcidja. Heti 300 perc kdzepes, vagy 150 perc magas
intenzitasu aerob testmozgas, vagy ezek megfelel6 kombindcidja tovabbi pozitiv hatasokat
fejt ki az egészségre. Heti két alkalommal a f6 izomcsoportokra koncentrald erGsit6
gyakorlatok beiktatasa ajanlott. Alkalmanként legaldbb tiz perces legyen a testmozgas.

65 év feletti id6sek

Az aerob testmozgasok és az erGsit6 gyakorlatok végzésének gyakorisagdra és intenzitdsara
vonatkoz6 javaslatok megegyeznek az el6z6 korcsoportéval. A gyengébb koordinacids
képességekkel rendelkez6 személyek szamara hetente harom alkalommal az egyensulyérzék
fejlesztésére iranyuld gyakorlatok végzése javasolt az elesések megel6zése érdekében.
Amennyiben valaki az egészségi allapota miatt nem képes az elbirt fizikai aktivitas
teljesitésére, a képességeinek és az allapotanak megfelelé lehetS legaktivabb életmdd
javasolt (4; 28).

Minden lehet6séget meg kell ragadni a fizikai aktivitds novelésére, példaul lift helyett
haszndljunk |épcsét, szdlljunk le el6bb a buszrdl, naponta tobbszor vigylk le sétalni a kutyat,
otthon zenehallgatds kozben perdiljink tancra. Egészségi vonatkozasban az is lényeges,
hogy az egyes testmozgdsok hatadsai dsszeadddnak. Ez azt jelenti, hogy bar az ajanlott
minimalis napi mozgdsmennyiség 30 perc, ez nemcsak 1x30 perc, hanem 3x10 perc
formajaban is teljesithetd (23).

A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének Uj taplalkozasi ajanlasa, az OKOSTANYER® is
erre hivja fel a figyelmet a tapldlkozasi Gtmutatas mellett, hogy ,valassz olyan mozgasformat,
amit szeretsz és csinald egyhuzamban legaldbb 10 percig! Fokozatosan ndveld az
idGtartamot, ez tovabbi egészségi el6nydkkel jar”. A tapldlkozasi ajanlas két f6 lzenete:
»Taplalkozz okosan! Légy aktiv!” (29).

A mozgasprogramra adott javaslatokhoz sziikséges az energiaraforditds mértékének a
meghatdrozasa. A fizikai aktivitas energiafelhasznaldst eredményez, amelynek megfelel6
mértéklinek kell lennie annak érdekében, hogy kedvez6 élettani hatdst érjen el. Az
energiafelhasznaldas mérésére kidolgozott mértékegység a metabolikus egység (Metabolic
Equivalent, MET). A MET egy viszonyszdm, amely megmutatja, hogy mennyivel tobb energiat
hasznalunk fel adott aktivitas soran, 1 perc pihenéshez képest, amely 1 MET-nek felel meg
(30; 31). A mérsékelt vagy kozepes intenzitasu fizikai aktivitds emeli a szivverést és a
testhémérsékletet, szaporabb lesz a Iélegzetvétel, ezaltal a szervezet anyagcseréje 3-6 MET-
re n6. Az inaktiv életmddbdl vald kiszakaddshoz ezek a tevékenységek is fontosak. A magas
intenzitasu fizikai aktivitds erdteljesebb verejtékezéssel és levegGvétellel jar, még jobban
noveli az anyagcserét, amely igy legalabb hatszorosa a nyugalmi szintnek (>6 MET) (32).



1. szdmu tdblazat: Kb6zepes és magas intenzitdsi mozgdsformak

Kbzepes intenzitasu fizikai aktivitas

Magas intenzitasu fizikai aktivitas

(3-6 MET)

Mérsékelt eréfeszitést igényel,
észrevehetGen felgyorsitja a
pulzusszamot

(>6 MET)

Nagyobb eréfeszitést igényel, gyors
légzést és jelentds pulzusszam
emelkedést okoz

tempds séta

tempds séta emelkeddén

tanc futas

kertészkedés gyors biciklizés, Uszas
hazimunka aerobik

aktiv jaték, sport gyerekekkel, kil6nbo6z6 sportagak lizése (pl.
kutyasétaltatas csapatsportok)

altaldnos fizikai munkak (pl. festés)

nehéz asds, lapatolds

20 kg-ndl konnyebb teher mozgatdasa,
cipelése

20 kg-ndl nehezebb teher mozgatasa,
cipelése

Forras: World Health Organization, 2010 (4)
Energia és mozgds

Tévhit, hogy aki mozog, bdarmit megehet. Egy rossz étrend testmozgdssal sem
ellensulyozhatd, az edzésbe fektetett kemény munka eredményét nagyon kdnnyen el lehet
rontani helytelen tdplalkozdssal. Mdar 100-200 extra kaléridt sem annyira egyszerU
lemozogni, mint azt sokan gondolnak.

2. szamu tablazat: Adott energiatartalom ledolgozdsdhoz sziikséges fizikai aktivitas

Kb. 100 kaldriaval egyenértékl fizikai

Kb. 100 kcal-nak megfelel6 étel/ital

aktivitas 60 kg-os testtomegl személy esetén

2,2 dl cukros szénsavas udit6

30 perc haztartasi munka

1 db kbzepes banan

15 perc kertészkedés, asas

fél marék mogyord (17 g)

5 perc gyaloglas (4 km/éra)

Kb. 200 kcal-nak megfelel6 étel/ital

Kb. 200 kaldériaval egyenértékd fizikai
aktivitas 60 kg-os testtomegl személy esetén

3,3 dl 12%-o0s gyimolcslé

45 perc melltszas (1,2 km/6ra)

1 szelet meggyes pite (110 g)

55 perc kerékparozas (9 km/éra)

7 db sos keksz (7 g/darab)

40 perc teniszezés

3 dl vorosbor

20 perc futas (9 km/dra)

Forras: MDOSZ, 2010 (33)

Fontos, hogy a mozgas 6romforras legyen, ahogy az étkezés is. Ne kotelez6nek éljik meg,
adjuk meg a madjat, legyen program és féleg élmény. Mindenki megtaldlhatja azt a sportot,
amit szeret, korosztalytdl, egészségi allapottdl flggetlenil. Az egészséges taplalkozas sem



ordongosség, szamos Ut vezet a megfelel6 megoldashoz, megvaldsitasahoz nincs sziikség
egyes élelmiszercsoportok kizardsdra az étrendbdl. Az életmdd nem ,,minden vagy semmi”,
barmilyen apré valtoztatdsnak kedvez6 hatasa van. A helytelen étrend és a
mozgdsszegénység helyett egészséglink meglbrzése érdekében torekedjink a
kiegyensulyozott tapldlkozas-rendszeres testmozgas parositasanak gyakorlati
megvaldsitasara az innepek és a mindennapok alkalmaval is.
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