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Az egészséges tapldlkozds rendkivil fontos a
kilonbozb krénikus betegségek, valamint a tulsuly
és elhizas megel6zése szempontjabdl. Kordbbi
kutatdsok szerint a kilonboz8, tdplalkozassal
kapcsolatos betegségek megjelenésének novekvd
tendencidja egyenes aranyban all a nem hazi
készitésd ételek fogyasztasi gyakorisaganak ndveke-
désével. Az emlitett ételek preferaldsa, valamint az
ételkészitéssel toltott id6 hianya pedig Osszeflg-
gésbe hozhatdé a karos tdpldlkozasi szokdsok
megjelenésével és a késébbi egészségligyi problé-
mak kialakuldsaval. Ezzel szemben a legujabb
vizsgdlatok arra is ramutattak, hogy a készen vasa-
rolt ételek beltartalmi értékei gyakran kozelebb
dllnak az egészséges taplalkozadsi ajanlasokban
megfogalmazottakhoz, mint az otthon elkészitett
fogdsoké, és a hazi készitési ételek fogyasztasanak
egészségre gyakorolt hatdsa nagyban fligg a felhasz-
nalt alapanyagok mindségétél. Ebbdl kifolydlag az

ismertetett vizsgdlat els6dleges célja az volt, hogy
megfigyeljék, a hazi készités(i ételek elényben
részesitése a készen megvasarolhatéhoz képest mi-
lyen mértékd szerepet tolt be az egyén taplalkoza-
sanak mindsége szempontjabdl. Emellett, a napi
energiaigénylket kis vagy nagy aranyban hazi
készitésd ételekbdl fedez§ személyek taplalkozasi
sajatossagait és tdpanyag-beviteli értékeit is dssze-
hasonlitottak.

A tanulmany a 2008 és 2016 kozott, Nagy-Britanni-
aban végzett nemzeti Tapldlkozas és Taplaltsagi
Allapot vizsgalat keresztmetszeti elemzése, mely-
ben felmérték a résztvevdk testtomegét és testma-
gassagat, szocio-demografiai helyzetét, fizikai
aktivitasat, valamit egy négy napos étkezési napld
segitségével a vizsgdlt személyek taplalkozasi
szokasait. A taplalkozds min6ségét a magas vérnyo-
mas megel&zésére kidolgozott Dietary Approaches
to Stopping Hypertension (DASH) diéta irdnyelvei

Egészségfejlesztés, LX. évfolyam, 2019. 1. szdm

55


mailto:petraskerlecz@gmail.com
https://ijbnpa.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12966-019-0768-7
https://ijbnpa.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12966-019-0768-7

SZEMLE

alapjan, pontrendszer segitségével értékelték.
A kapott pontok fliggvényében az egyéneket harom
csoportba soroltak, a legtobb pontot elértek taplal-
kozasi szokasai feleltek meg leginkabb a DASH diéta
alapelveinek. A valaszaddkat a szerint is kategorizal-
tak, hogy napi energiaszikségletiik mekkora részét
fedezik hazi készitésd ételekbdl. Ez alapjan szintén
harom egységet képeztek (kis, kdzepes és nagy
aranyban). A vizsgalt részminta (n=1063) alanyai
azon személyek kozil kertltek ki, akik taplalkozasi
szokdsai leginkabb megfeleltek a DASH diétaban
leirtaknak és napi energiaszikségletliiket csak kis
(n=442) vagy nagy (n=621) aranyban fedezték az
otthon készitett ételekbdl. Az adatok elemzése
linedris és logisztikus regresszi6 maddszerével
tortént (p=0,05).

A vizsgalat eredményeit tekintve elmondhatjuk,
hogy a napi energiaigénylket csak kis ardnyban hazi
készitésd ételekbdl fedezdk idésebbek és alacso-
nyabb iskolai végzettségliek voltak, az energiaszik-
ségletik nagy részét hazi készitésl ételekbdl
biztositokhoz képest. A DASH diéta iranyelveinek
betartdsa alapjan kapott atlagos pontszam, a napi
energiabevitel (kcal), valamint a tulsuly és elhizds
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el6fordulasi gyakorisaganak szempontjabdl, nem
volt szignifikans eltérés a két csoport kdzott. A DASH
diétdban megfogalmazott étrendi ajanlasokat
tekintve, az energiaigénylk csak kis részét hazi
készitésl ételekbdl fedezd csoport tagjai nagyobb
mennyiségben fogyasztottak cukrot, édességeket,
csokoladét, ragesalnivalékat és natriumot, ugyanak-
kor a gyimolcsok, alacsony zsirtartalmu tejtermé-
kek és teljes ki6rlésli gabonafélék bevitele is
magasabb volt kdrikben. A zoldségek, voros husok
és feldolgozott husaruk fogyasztdsa viszont a masik
csoport tagjai kdzott volt jelentEsebb.

Az adatok felhivjak a figyelmet arra, hogy a készen
vasdrolhaté élelmiszerek esetében a jov6ben
tovabbi cukor- és sétartalom korlatozé intézkedé-
sekre lenne szikség. Az eredmények alapjan azt is
elmondhatjuk, hogy a hazi készités( ételek elénybe
helyezése, a készen vasarolhaté termékekhez
képest nem feltétlentl all Osszefliggésben a jo
mindségl taplalkozassal. Ebbdl kifolydlag az otthoni
ételkészités népszerlsitése mellett, olyan intézke-
dések bevezetésére is szlikséges lenne, amelyek az
egészséges taplalkozas irdnyelveinek szélesebb
kord megismertetését szorgalmazzak.

Ahogy a korabbi kutatdsokbdl is kiderUlt, a hazi készités(i és készen megvasarolhaté ételek fogyasztdsanak
egészségre gyakorolt hatdsa rendkivil komplex vizsgdlati teriilet. Ennek els6dleges oka, hogy egy étel
vagy élelmiszer makro- és mikrotdpanyag tartalmat, valamint beltartalmi jellemz&it legnagyobb mértékben
az elkészitéséhez felhaszndlt alapanyagok minésége hatdrozza meg. Figyelembe véve a tradiciondlis
magyarorszagi taplalkozasi szokasokat, a hazi készitésl élelmiszerek fogyasztasanak propagalasa mellett
fontos lenne hangsulyozni az egészséges tapldlkozas jelent6ségét és fébb irdnyelveit, valamint az egyéni
dontés és felelGsségvallalas szerepét a taplalkozas tekintetében.
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