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KOSZONTO

Az elhizés el6fordulasa vilagszerte egyre nagyobb mértéket 6lt, és napjaink egyik, ha nem a leg-
fébb, egészséget meghatarozo tényezdjévé valt. Az elhizas ma mar tudjuk nemcsak az életminé-
séget és munkaképességet rontja, de kévetkezményes betegségei, kiléndsen a 2. tipusu diabé-
tesz, hipertonia, egyes sziv-érrendszeri, daganatos és reumatolégiai betegségek, vagy az egyre
gyakoribb nem alkoholos zsirmaj, valamint az alvasi apnoe eléfordulasat noveli, tovabbmendleg
a gyermekkori elhizas egyre nagyobb gyakorisdgaval meghatarozza a j6vé nemzedék egészségi
allapotat. A Covid-19 vilagjarvany soran szerzett tapasztalatok alapjan a fert6z6betegségekre és
annak sulyosabb kimenetelére is hajlamosit. Az elhizds megelézésének és korszer(i multidiszcip-
linaris szemléletl kezelési lehetéségeinek kutatasa, a hazai és nemzetkdzi Uj eredmények alapjan
a jo gyakorlatok ismertetése kiemelt tarsadalmi elérést kivan, melyben segit Magyarorszag Atfogé
Egészségvédelmi Szlréprogramja.

Dr. Halmy Eszter
MAESZ Obezitolégiai Munkacsoport vezetdje,

Magyar Elhizastudomanyi Tarsasag elnoke
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Az elhizas betegség, egyben jelents veszélyeztetd kockazati tényezd tovabbi szévédményes kré-
nikus betegségek kialakuldsara, valamint a fert6z6 betegségek sulyosabb lefolyasara, ezért a hazai
morbiditasi és mortalitasi struktira kedvez6 iranyl moédositasa érdekében a névekvd elhizas visz-
szaszoritdsara Obezitol6giai Munkacsoport kerlilt Iétrehozéasra.

Célkitlzésunk az epidemiolégiai vizsgalatok folytatasa mellett az elhizas prevenciojaban szerepet
jatszé modosithato életmddtényezék szakszerl ismertetése és edukacidja orszagszerte az egyéni
vizsgalatok és széleskor( lakossagi kommunikacié soran.

Magyarorszag az Eurépai Unié masodik legelhizottabb nemzete, hazankban a tulsuly és az elhizas a
felnétt népesség mintegy 60 szazalékat érinti, tehat népbetegségnek szamit, ami komoly kockaza-
tokkal jar. A lakossag egészségének megobrzése érdekében kiemelt fontossagu a Magyarorszag at-
fogd egészségvédelmi sz(iréprogramjanak keretén beliil a Dan Nagykovetségen megalakult MAESZ
Obizitolégiai Munkacsoport, melynek célkitliizése az epidemiolégiai vizsgalatok folytatasa mellett
az elhizas prevencidjaban szerepet jatsz6 modosithatd életmdd tényezbk szakszerl ismertetése és
edukacidja orszagszerte évi 200 helyszinen.
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Az Obezitas a feln6tt lakossag mintegy
60 szazalékat érinti, mely komoly
kockazatokkal jard népbetegség.

A lakossag egészségének megérzése
érdekében kiemelt fontossagti a MAESZ
Obezitolégiai Munkacsoport megalakulasa.
Megtisztel6 Erik Vilstrup Lorenzen
a Déan Kiralysag nagykdvetének elismerése

és févédnoksége.

WM HANKOVICS GERGELY, PROGRAMIGAZGATO

== ERIK VILSTRUP LORENZEN, DAN NAGYKOVET
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MINISZTERELNOKI
KABINETIRODA

MINISZTERELNOKI KABINETIRODA ELISMERESE

Magyarorszag atfogé egészségvédelmi sziiroprogramja 2010-2020-2030,
elmalt 15 év sikeres megvaldsitasaért

Nyitrai Zsolt
Miniszterelnoki biztos
Miniszterelndki Kabinetiroda

A KOVETKEZO0 4 EVES PERIODUSHOZ IS NAGYON SOK SIKERT KiVANOK!

Magyarorszag —atfogd egészsegvedelmi szdréprogramja 2010-2020-2030, mint

népegeszségligyi program nemcsak azért jelentds, mert segit kiszdri a kulénbézd

betegsegeket, hanem azért is, mert tandacsadasokkal, programokkal is hozzajarul az
egeészseglink megdrzésehez.

A megvaldsitasban részt vett tdbb mint husz ezer szakember 6sszehangolt munkajanak
és a csaknem kilencmillio elvégzett vizsgalatnak készdnhetéen remeénykedhetiink abban,
hogy nemzetiink egyre egészsegesebb lesz.

A kévetkezs 4 éves periodushoz is nagyon sok sikert kivanok!

MI AZ ELHIZAS?
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TEHET ELLENE!

A TULSULLYAL VALO KUZDELEMBEN NINCS EGYEDUL!
KERJE SZAKEMBEREK SEGITSEGET!

SZALLJON K| CEZarre

A kialakult elhizas kronikus betegség,
amelyet sokféle tényezd befolyasol!

Mozogjon tébbet,

egyen kevesebbet!
De ez csak elsd lépés!

Tajékozddjon az elhizassal kapcsolatban:
www.testsulyrol.hu

KESZULT AZ OBEZITOLOGIAI MUNKACSOPORT MEGBiZASABOL!
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Magyarorszag atfogé egészségvédelmi szliréprogramja hazank legnagyobb humanitarius formaja-
ban miikédé egészségvédelmi programja, amely a lakossag szamara ingyenesen biztositja az atfogd
szlrévizsgalatok elvégzését és a széleskorli életmod tanacsadas lakossag kozeli helyekre torténd
eljuttatasat 96 szakmai szervezet dsszefogasaval. A MAESZ népegészségligyi program elsé évti-
zede sikeresen teljesitette a kit(izott célokat. Orszagosan 3000 helyszinen volt jelen, kdzel 1 millié
allampolgar ingyenes részvételét tette lehetévé. A program ezen idészakban 10 millié elvégzett vizs-
galatot dolgozott fel egységes adatkezelési rendszerben, 1 650 000 Egészség Konyvet adott ki, 580
000 informaciods prevenciés csomagot biztositott a csaladok részére. A megvalésitasban orszagosan
t6bb mint 20 000 szakember — egészséglgyi szakdolgozok, dietetikusok, védénék, csaladorvosok,
orvostanhallgatok, rezidensek, és a rendérség munkatarsai vettek részt.

A MAESZ program szorosan igazodik az Eurépai Uniés iranyelvekhez, a WHO és az ENSZ vilagnapi
eseményeihez, valamint a kormanyzat Nemzeti Egyuttmikoédés Programjahoz és a Csaladvédelmi
Akcioétervéhez.

Magyarorszag atfogo egészségvédelmi sziirdprogramja
2010 - 2020 - 2030

WWWw.egeszsegprogram.eu

3

NEMZETI EGYUTTMUKODES CSALADi]EDELMI
PROGRAMJA AKCIOTERV

d/’@ World Health
l

X9/ Organization

———

74

Az Eurépai Unidban a lakossag egészségi allapotanak romlasa, egyes népbetegségek gyakori meg-
jelenése lévén a jovbben is egyre nagyobb hangsulyt kell helyezni a prevenciéra. A program a lakos-
sag egészseégi allapotat folyamatosan monitorozza, segiti a beteg és orvos kapcsolatok talalkoza-
sokat, az egészségvédelem tobb dimenzidés megismerését. A szlirbvizsgalatok mellett, a program
kilon figyelmet fordit a lakossag egészségét fenyegetd rizikofaktorok megismerésére. Az életmaod
tanacsadas részeként szakmai szervezetek egytttmiikodésével megismerteti a lakossagot a daga-
natos, valamint a sziv- és érrendszeri megbetegedések tlineteivel, megel6zésiik fontossagaval. Be-
mutatja a tarsadalom szdmara az els6segélynyujtas technikdjat az Gjraélesztésen at az otthoni égési
sebek ellatasaig.

A felnéttek és gyermekek egyarant megismerhetik az emberi test felépitését latvanyos anatomiai
bemutaté és virtualis technolégia segitségével.Eves szinten orszagosan kézel 200 helyszinen érhe-
t6 el a program kormanyzati rendezvényeken, szakmai kongresszusokon, lakosséagi fesztivalokon,
sporteseményeken, vildgnapi rendezvényeken valamint a magyar gazdasagot meghatarozé cégcso-
portoknal ezaltal széles tarsadalmi elérést biztositva.

KIEMELT
FESZTIVALOK

ISKOLAK ONKORMANYZATI
GYERMEK PREVENCIO MAGYARORSZAGON 2 0 Ev RENDEZVENYEK

CEGEK 3000 HELYSZIN — 15 MILLIO VIZSGALAT KORHAZAK ES

MUNKAVALLALOI L, p , SZAKRENDELOK
1 MILLIO LATOGATO

] ATFOGO VIZSGALATOK — PREVENCIO ]

ALLAMI . - p p SPORT, CSALADI
RENDEZVENYEK ELETMOD TANACSADAS ESEMENYEK

AZ EGESZSEGUGY KAPCSOLODAS
KULONBOZO PREVENCIOS
SZAKMAI KONGRESSZUSAI PROGRAMOKKAL

A program keretén bellll a lakossag szamara 50 féle atfogé vizsgalatra van lehetéség Magyarorszag
legnagyobb mobildiagnosztikai kbzpontjaban. A minden évben megujulé specidlis sz(irékamionban
a szakemberek a legujabb vizsgalati eszkdzoket alkalmazzak az Eurdpai Unié Regionalis Fejlesztési
Alap tamogatasaval.

A feln6tt lakossag atfogo vizsgalata mellett a gyermekek egészsége mindannyiunk fontos Uigye. Ezért
is indult Utjara a Magyarorszag atfogd egészségvédelmi szlréprogramjanak gyermek prevencios
programja az ,Utazas az egészség birodalmaba” cimmel, amely eddig 100 000 gyermeket fogadott
a teljes korl intézményi egészségfejlesztés keretén belil. A projekt kiemelt prioritasu, amely 2030-
ig formalja a gyermekek prevenciés gondolkodasat, bevezeti 6ket a megel6zés rejtelmeibe, tobb
szakmai szervezet 6sszefogasaval. A program legfontosabb Uizenete: ,,Csak egészséges gyermekbdl
lehet egészséges felnétt’.

ag étfogo egészségué
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JUBILEUM

PROGRAM A MAGYAR TARSADALOMERT
96 SZAKMAI SZERVEZET OSSZEFOGASA

Szirési helyszinek és napok
o

A programot ajanljuk mindazoknak, akik szeretnének egy atfogd vizsgalatot kapni sajat egészségi
allapotukrol, és azoknak is, akik szamara fontos a megel6zés és az egészséges életmadd. Ne feledjik,
a szlrévizsgalat életet menthet.
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Szakmai szervezetek a programban Szdvetségben egyetértésben

MAESZ 15 EVES JUBILEUMI KONFERENCIA | 96 SZAKMAI SZERVEZET VEZETOJE

i Y 3 3 3

r—

UM NEMZETGAZDASAGI MINISZTERIUM

KULTURALIS £S INNOVACIOS KULTURALIS £S INNOVACIOS AGRA
WWw.ageszsegorogram. oy MINISZTERELNOKI KABINETIRODA MINISZTERIUM MINISZTERIUM ELELMISZER VELETERT MUNKAVEDELMI TRANYITASI FOOSZTALY
KIEMELT TARSADALOMPOLITIKAI UGYEK PARLAMENTI ALLAMTTTKARSAG CSALADOKERT FELELOS ALLAMTITKARSAG FELELOS ALLAMTITKARSAG

ALESS crogram Moot KeSict gt topsdadm e g

NEPEGESISEGUGYI PREVENCIO MAGYARORSZAGON % %

BELUGYMINISZTERIUM BELUGYMINISZTERIUM HONVEDELMI MINISZTERIUM BUDAPEST FOVAROS KORMANYHIVATALA
RENDESZETI ALLAMTITKARSAG KOZNEVELESI ALLAMTITKARSAG SPORTERT FELELOS ALLAMTITKARSA FOOSZTALY

E . INTEGRALT
JUBILEUM

FROGRAM A MAGYAR TARSADALOMERT

MAT SZERVEZET (SSZEFOGASA

el

v R Ko cfe|NNerk G £ nebih

MOTESZ

FOIGAZGATOSAG

R S) ox
AN gy PaicY S %%%
! 1 Egéstségiigyi 5 GD % § o %
' Szakdolgoz6i Kamara L % | woosz | 5
K TARSASAG

LOGIAT °

ITARSASAG NEMZETI VESE PROGRAM

65% ”D ;?*“mll)(a‘;‘
< c H % G
e N ) s
3 ©) 3 L
m& MACOSZ et
~z <

EMK, i A&y Magyar /
- ) Szabadldosport
v 4 Szovetség [REETBEES

cpstgs
it
s
Rékbetegek
=\ Rakbetegel
m§m Orsmgos
=50 \ Szervum

S\,
@) OMKONT < MGT ) g
el : !

MAGYAR
PREVENCIO
A

( Magyar
Alvastarsasag

®

NEMZET PROGRAMBIZOTTSAG

A JO LATASERT

Magyar <f Rikellenes Liga fH GYSZ  ZEn v MGYFT

Tinszsic

I N I 23 o‘ ) \ MAGYAR NEUROLOGIAI TARSASAG
X PUNGAESAR NEUROLOGY SOGETY
ETE e e S

‘ml'lnsy Cl\IILU'.I [CEBK

ORVOSTANMALLGATSR
EcvEsdLETE

INH® m
bl P @

A programmal egyUttm(kodé szakmai szervezetek vezetdi szakmai bizottsagot alkotnak,
mely bizottsag ko6zds erével tdmogatja, és szakmai elképzeléseiket beépiti a 2010-2020-2030 kozotti

id6szakban megval6sulé Magyarorszag atfogd egészségvédelmi szlréprogramjaba.




Magyarorszag atfogé egészségvédelmi szlir6programja 2010 — 2020 — 2030

Magyarazat

Q © O 6 © 00 ©

Magyarorszag legnagyobb
mobildiagnosztikai kdzpontja

Beléptet6 pont, regisztracié

MdifGves terllet, kilsé varérész,
h(tott-fitott satrak, életmod tanacsadas

Nemzetgazdasagi Minisztérium -
Munkavédelmi Féosztaly, Nemzeti Fékuszpont

Orszagos Koérhazi Féigazgatdsag,
Egészségfejlesztési Irodak, védéndi szolgalat
Nemzeti Népegészségligyi és
Gyodgyszerészeti Kozpont

Nemzeti Demencia Program -
INDA Interprofessziondlis Demencia Alprogram

Latvanyos anatomiai bemutatok
"Ismerd meg az emberi testet"

MAGYARORSZAGON

CSAKITT!

R oyl cerewreres Adovose |
RAMNARN 5=FEKTETES A JOVOBE

Virtuélis 3D anatémiai mozi sétor,
"Utazas az egészség birodalméaba"

Stratégiai partner standok, Gondoséra
regisztracio

9 Téjékoztatd latvanyfal
@ MAESZ 2010-2020-2030 latvanykapu

Q Logisztikai kisérd autok

g } Gyermek Prevencié Magyarorszagon
Orszagos Renddr-fékapitanysag
Orszagos Balesetmegel6zési Bizottsag

Jarvanylgyi készlltség esetén 3 szintl
elészUrési beléptetési protokoll
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Magyarazat

Vizsgald - teljes testanalizis: suly-célsuly
meghatarozas, magassag mérés, haskorfogat

o Specialis szlrékamion bejarat > JeeS D TETES, N
mérés, csipdkdrfogat mérés, vazizomtémeg

9 Varéterem mérés, hasi zsirfellllet vizsgalata, 6déma
vizsgalat, asvanyi anyagok vizsgélata,
9 Vészkijarat testtémeg inf:leg, derék-csip6 grénwi;sgélata,
csontok asvanyi anyag tartalmanak vizsgalata.

Kéz szoritd erejének dynamometeres

Vizsgdal6 — Fogaszati allapotfelmérés, szajiregi Yoo S e
vizsgalata. Neuropathia vizsgalat

daganatok korai felismerése, szlrévizsgalatok
a Magyar Fogorvosok Egyestletének o o i .
koordinaciéjaval 9 Vlzlsgl;alo - Laborwzsgalatc’)ki ver(?ukorszmt
mérés, koleszterinszint mérés, hugysavszint
mérés. Vilagnapi eseményeken PSA vizsgélat
Specidlis laborvizsgalati csomag:
vérszegénység, vashiany, vérképzérendszeri
rendellenesség, fertézések, gyulladasok,
daganatos megbetegedések, virusos és
bakteridlis fertézések, leukémia, allergia,
immunbetegség

9 Vizsgalé - Tud6égyodgyaszat: tel, szén-
monoxid mérés, pulse oximetria, COPD test,
dohanyzas leszokast tamogaté tanacsadas
a Magyar Tidégyogyasz Tarsasag és
az Orszagos Dohanyzéas Leszokas
Tamogaté Médszertani Kézpont altal
biztositott kiadvanyok segitségével

Kozponti Rizikofelmérési kérdbivek
kiértékelése: Vastagbéldaganat riziko teszt,
IBS-Reflux rizikoteszt, visszérkockazat -
periférias érbetegség felmérése, inkontinencia
és vizeletlritési zavarok, prosztata betegségek
rizik6 felmérése, fizikai aktivitas szintjének
felmérése, laktozintolerencia riziké teszt

9 Vizsgdl6 — Kardiologia: sziv- és érrendszeri @
vizsgdlat, pitvarfibrillacio vizsgalat, tachycardia
vizsgélat, vérnyomasmérés, érfali rugalmassag
vizsgélat, vénas elégtelenség doppler
vizsgalata. Bérgyogyaszat: bér hidrataltsag,
bdr pigmentacid, bér faggyutartalmanak

vizsgalata TR i "
értékelése, Post-COVID riziké felmérés
9 Vizsgalé — Szemészet: computeres e ) _—_
latasvizsgélat, szemiiveg dioptria vizsgélat, Q Jarvanyligyi készlltseg esetén 3 szintd

szemnyomas vizsgalat, szemszarazsag teszt, elész(irési beléptetési protokoll

szintévesztés szlrbvizsgalata
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ERERE,

20 év, 3000 helyszin

SZURGPROGRAM
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Magyarorszag legnagyobb mobildiagnosztikai k6zpontja
Eurépai Unidban hasznalt korszer( vizsgalati eszkdzok
50 féle atfogo szlirbvizsgalat

Gyors, hiteles vizsgalati eredmények, azonnali kiértékelés
Folyamatos nyomon kévetés 2010-2020-2030

Napi 5000 elvégezhetd vizsgalati lehetéség

Magyarorszag atfogo egészségvédelmi sziiroprogramja

2010 - 2020 - 2030
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A MAESZ program a Miniszterelnoki Kabinetiroda kiemelt timogataséval valosul meg
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— MEGELOZES

—» sziv- és érrendszeri megbetegedések
—» szivinfarktus, hypertonia, stroke

—» vénas megbetegedések, visszérkockazat,
érszlikilet

—» cukorbetegség, neuropathia

—» demencia, hallaskarosodas

—» csontritkulas

—» emelkedett koleszterin, higysavszint

—» elhizas, 6déma

—» szajuregi daganatok korai felismerése,
fogaszati prevencio

—» léguti megbetegedések, dohanyzas

—» daganatos megbetegedések

—» szembetegségek

—» IBS, reflux, irribitalis bélszindroma

—» bdérvédelem és apolas

—» laktézintolerancia

—» SOTE, BOE els6segélynyujtas, Ujraélesztés

REIEEEIEIEEE
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ELETMOD TANACSADAS

ORFK-OBB rendérségi
bemutato és tanacsadas

NNGYK, MDOSZ egészséges
taplalkozas, dietetikai tanacsadas

MAVE védoénéi tanacsadas

INDA demencia sz(irés
és tanacsadas

NAPO fékuszban a munkavédelem
EFI egészségfejlesztési irodak
életmod tanacsadas

mozgasszegény életmadd,

sport és egészség kapcsolodasa
wellness egészségtudatos életmod
latvanyos anatémiai modell bemutaté

virtualis technolégia az anatomiaban,
ismerd meg az emberi testet belllrél
Gyermek Prevencié Magyarorszagon
Utazas az egészség birodalmaba

A MAESZ programban szerepld atfogé vizsgalatok

KARDIOLOGIA, HYPERTONIA

Sziv- és érrendszeri vizsgalatok
Erfalrugalmassag vizsgalat

Vénas elégtelenség doppler vizsgalat

SPECIALIS LABORVIZSGALAT
Koleszterinszint mérés

Vércukorszint mérés, hugysavszint mérés
Vérszegénység, vashiany vizsgdlata
Vérképzbrendszeri rendellenesség
Fert6zések, gyulladasok

Daganatos megbetegedések

Virusos és bakterialis fert6zések

Allergia, immunbetegség

Leukémia

FOGASZAT
Altalanos fogaszati allapotfelmérés
Szajliregi daganatok korai felismerése

TODOGYOGYASZAT
COPD teszt
Szén-monoxid mérés
Véroxigén vizsgalat

SZEMESZET

Szemnyomas vizsgalat
Computeres latas vizsgalat
Szemiiveg dioptria vizsgélat
Szemszarazsag teszt
Szintévesztés szlirévizsgdlata

TELJES TESTANALIZIS - TESTMUKODES

Suly- cél suly meghatarozas

Vazizom tdmeg, hasi zsirfelllet vizsgalata
Testzsirtdmeg mérés

BMI - Testtdmeg index

Neuropathia vizsgélat

Testmiikodés vizsgdlat, édéma vizsgalata
Inkontinencia, prosztata rizikd felmérés
Bér hidrataltsaganak vizsgalata

Bér faggyutartalmanak vizsgalata
Boérpigmentacioé vizsgalat
Visszérbetegség kockazat felmérése
Vastagbéldaganat - IBS-reflux riziko teszt
Tejcukor érzékenység felmérése
Periférias érbetegség felmérése

Fizikai aktivitasi szint felmérése

Csontok asvanyi anyag tartalmanak vizsgalata
Fehérje, 4svanyi anyagok vizsgalata

KIEGESZITO VIZSGALATOK
Specidlis haj- fejbérszonda vizsgélat



Magyarorszag atfog6 egészségvédelmi sziiréprogramja 2010 — 2020 — 2030

Magyarorszag atfog6 egészségvédelmi szliréprogramja 2010 — 2020 — 2030

Ko6zérdekl adatok

MAESZ KOZERDEKU ADATOK

EVADOK SZERINT

MAESZ helyszinek és idépontok

2010

2011

2012

2013

2014

2015

2016

Ko6zérdek( adatok

2018

2019

2020
COVID-19

2021
COVID-19

2024

2025
FELEV

(OSSZESITVE

o 144 191 193 197 194 204 192 190 191 190 138 188 194 197 207 114 2924
MAESZ atfogé sz(irbvizsgalaton 20185 21968 23114 23462 23386 23764 23845 23931 20874 21547 15456 17978 19147 20547 21545 12768 335517
részt vett egyének szama

MAESZ életmdd tandcsadason 30568 44932 48464 50684 59714 61822 61695 60637 63879 61478 31748 49541 58794 61457 64514 32457 860384
részt vett felnétt egyének szama

MAESZ / TIE -

Gyermek Prevencio - - - - - - - - 12657 64857 9856 9961 32874 34785 34574 11247 210811
Magyarorszagon

Utazas az egészség birodalmaba

\'\,’I'g';i tifgj;;’;e"’egzeﬁ 423885 654874 739648 774246 798574 831740 882265 807047 846338 797239 618240 719120 765880 842427 1077250 638400 12308073
MAESZ virtualis 3D anatomiai mozi - - - - 21961 23964 24933 23087 26857 72548 12784 11487 14957 14278 15784 8249 271789
sator el6adasok / latogaték szama

MAESZ konvoj megtett kilométer 14356 21557 22894 24890 24650 25765 24875 24348 25847 25147 20187 24879 23587 24112 27954 14975 370023
gﬂzgrisaz prevencidraforditott orak 4454 1gg9 1747 1914 1865 1938 1937 1825 1883 1687 1104 1504 1552 1773 1872 912 26 563
MAESZ megualGsitasban részivevl 4 40y 1910 2123 2167 2328 2448 2688 2660 2784 2965 2147 2105 2485 2498 2574 1784 37106

kollégak szama teljes stab

MAESZ Kézponti Rizikéfelmérési
Kérdéiv feldolgozott valaszok
szama

1049620 1142336 1525524 1622412 1519432 2372436 2385144

2488824 2310274 2379147

1561056 1815778 1933847

2260170 2176045

1289568 29831613

MAESZ kiadott Egészség Konyvek
& Informéciés Prevenciés Csomag:

- 117 548

124 588

134 874

149 578

150 147

150 487

151 478

150 487

150 487

124 874

MIll

148 745

153 487

151 248

152 312

73485 2083825




Az elhizas veszélyei

Az elhizas veszélyei

Beszeljunk
az elhizasrol

Az elhizas kialakulasa nem egyszeriien a tébb
étkezés, kevesebb mozgas kovetkezménye

Mi az elhizas?

Tudomanyos kutatasok igazoljak, hogy az elhizas krénikus betegség, ame-
lyet sokféle tényezé befolyasol. llyen az egyén lelkidllapota, a genetika, a
kornyezet és a kilonbozd tarsadalmi, gazdasagi tényezdék.

Miért alakul ki?

A fogyast és az elért testsuly megtartasat gyakran a ,kevesebb étel, tobb
mozgas” egyszer( kérdésének tekintik az emberek. A tudomany azonban be-
bizonyitotta, hogy az elhizasnak szamos oka van, amelyek némelyike kivil esik
az elhizassal él6 személy tudatossagan vagy iranyitasan.

A genetika, a biolégia, a pszicholégia, a stressz-szint, a hormonok, az
alvas mennyisége és mindsége, a gyogyszerek, a kdrnyezet és a tarsa-
dalmi-gazdasagi helyzet mind szerepet jatszhatnak az elhizas kialaku-
lasaban.

Miért nehéz lefogyni?

Tudomanyos kutatasok bizonyit- o r g
jak, hogy a fogyasra adott élet-
tani reakcidink ismételt sulygya-
rapodashoz vezethetnek - ezt
nevezzuk koznyelven jojo effek-
tusnak.

a a a b

Diéta eldtt, diéta utan, diéta
abbahagyasa utan egy kis iddvel

Rengeteg oka lehet, ha valaki nem tud lefogyni, ahhoz, hogy ezt pon-
tosan meg lehessen hatarozni mindenképpen szakérté segitségét ér-
demes igénybe venni.

Megfelel§ szintl tamogatassal meg lehet torni a sulyvesztés utan allanddan
visszatérd sulygyarapodast, azaz a ,jojo effektust”, igy hosszu tdvon stabilizal-
ni lehet a testsulyt.

Az idealis testsuly meghatarozasa

Az idedlis testsuly meghatdrozasaban segitségunkre van a BMI az elhizas
mértékének jellemzésére hasznalt mérészam, illetve a derékbdség is mutato-
ja egészségi allapotunknak.

(testtomegindex)

A BMI meghatarozasa

A BMI (testtomegindex) egy mérdszam, amely megmutatja, hogy a testma-
gassagunkhoz képest milyen a testtomegunk. Hazankban a WHO meghata-
rozasat tekintjuk iranyaddnak:

Osztalyozas BMI (kg/m?)
sovanysag <18,49
normal testsuly 18,5-24,9

talsuly 25,0-29,9
1. foku elhizas 30,0-349
11. foku elhizas 35,0= 369
I1I. foku elhizas 240,0

Hogyan szamithatjuk ki sajat BMI értékilinket?

Egy személy BMI-jének kiszamitasahoz az aldbbi képlet haszndlhatd, ahol a
,Kg" az adott személy testtdmege kilogrammban, mig a ,m?” a méterben mért
testmagassaga megszorozva a méterben mért testmagassagaval.

BMI=testtomeg (kg) / testmagassag négyzete (m?)

Amennyiben az On BMI-értéke eléri vagy meghaladja a 27 kg/m? értéket, kér-
jen segitséget szakembertdl.



Az elhizas veszélyei

A derékbbség mérése

Amikor a mérészalag a
megfeleld helyen van,
enyhén lélegezzlink be, majd
mérjunk, és lélegezzink ki.

Alljunk fel, hogy A mérészalagot helyezzik
a mérés pontos legyen. egy képzeletbeli
felez6vonalra az also
bordaiv széle illetve a
csipéesont fels6 része kozé.

Haskorfogat hatdrértékek az elhizassal kapcsolatos sziv- és érrendszer szo-
v8dmények kialakuldsanak fokozott relativ kockdzata szempontjabol:

| Haskorfogat )
Sziv- és érrendszeri szévédmények fokozott kockazata Férfiak >94cm
allhat fenn, ha a haskérfogat nagyobb az itt lathatd
értékeknél. NEk >80cm )

Az elhizas veszélyei

Az elhizas sulyos egészségugyi kovetkezményekkel jarhat és gyakran
az életmindséget is negativan befolyasolja. Az elhizott embereknél na-
gyobb az esélye bizonyos szov8dmények kialakulasanak, amelyek kockazata a
testtdmegindexszel egyenes aranyban né.

A tuddsok egyetértenek abban, hogy a tulsullyal kizdd emberek valdjaban
elhizassal éInek, az elhizas pedig egy krénikus betegség.

Légzészervi
gi

problémak
Sziv- és érrendszeri
betegségek

Meddéség

Egyes
daganatos meg-
betegedések

Mozgasszervi
megbetegedések

&)

Mentalis problémak,
pl. depresszié

%
2-es tipust
cukorbetegség

Majbetegség

Az elhizas veszélyei

Mennyit kell fogynom, hogy
ez pozitiv hatassal legyen az
egészségemre?

Mikdzben a fogyas ajanlott mértéke az elhizas
mértékétdl, az egyéni egészségugyi problémak-
tol figg, az orvosi konszenzus a kezdeti testsuly
korulbelul 5-10%-anak megfeleld fogyast javasol az elsd 4-6 hénapra.
Kedvezd egészségugyi hatasok mar 5%-os fogyas esetén is jelentkeznek,
nagyobb mértékd testsulycsokkenés pedig tovabb javit egészségi
allapotunkon.

Az elhizas kezelendd és kezelhetd allapot

A tdlsullyal vald kiizdelem lehetséges madijai:

Eletméd terapia Viselkedési szokasok Gyégyszerek Sebészeti eljarasok Esetlegesen
megvaltoztatasa jelenlévé mas
betegségek kezelése

A tulsullyal valé kiizdelemben nincs egyedul!
Kérje szakemberek segitségét!

A betegséggel és a terdpids lehetdséqgekkel kapcsolatos tovdbbi informdcidért,
kérjik forduljon kezel6orvosdhoz.

o

Tajékozodjon tovabb az elhizassal LE@@
és annak okaival kapcsolatban: gk ri%:
OF S

www.testsulyrol.hu

Novo Nordisk Hungaria Kft.
1117 Budapest, Buda-part tér 2.
www.novonordisk.hu
HU230B00025 - 2023-07-05



PR M I /MOZGASTERAPIAS
TARSASAG

Az elhizassal és annak kezelésével szerzett sokéves tapasztalataimat felhasznalva alapitottam
2007-ben a Magyar Obezitologiai és Mozgasterapias Tarsasagot (MOMOT).

A MOMOT megalapitasanak célja, hogy az elhizast - amely sajnos mar Magyarorszagon is
jarvanyszer(en terjed - mint betegséget tudomanyos szempontbdl tanulmanyozza, eredményesebb
kezelésének lehet&ségeit kidolgozza, illetve ezek eredményeit ismertesse.

A Tarsasag célja - 6sszhangban a Nemzeti Népegészséglgy Programmal - az elhizas elterjedésének
visszaszoritasa, az aktiv testmozgas és a korszer( diétas kezelés elterjesztése, a mozgashan gazdag
életmad kialakitasa.

Nagy energiat fektettiink mar 2008-ban a MOMOT szakmai és szervezeti iranyelveinek kidolgozasara,
amelyet 2012-ben megujitottunk. Ebben nemcsak az elhizas kezelésének legujabb iranyelveit,
hanem a hazai obezitoldgia szervezeti felépitésének elveit is megfogalmaztuk és ennek alapjait is
lefektettiik.

Jelentds eredménynek tartom, hogy a VII. Kardiovaszkuldris Konszenzus Konferencian a MOMOT
mozgasterapias és korszer( diétas iranyelvei elfogadasra és publikalasra kertiltek.

Hosszas el6készité munkdval megteremtettiik a hazai obezitologus képzés feltételrendszerét.
2014-ben a MOMOT vezetdségének obezitolégusai levizsgaztattak 53 szakorvost, akik ezzel
obezitoldgus licencet kaptak. A Szent Imre Egyetemi Oktatékdrhazban kialakitottuk az Orszagos
Obezitologiai Kézpontot. Létrehoztuk az Orszagos Obezitolégus Forumot.

Tarsasagunk 2017-ben dsszedllitotta és megjelentette a Klinikai obezitologia tankdnyvet, mely
minden gyakorlé orvos szamara hasznos lehet a betegellatas soran. 49 fejezetét elismert, kivald
szakemberek irtak, hangsulyozva az elhizas interdisciplinaris jellegét.

A MOMOT aktiv résztvevéként kivan kézremUkodni a Népegészséglgyi Konferencidn és a Sziv- és
Errendszeri Betegségek Megelézésének és GyodgyitasanakNemzeti Programjaban.

Prof. Dr. Bedros J. Rébert
a MOMOT alapito Elndke

: @ g MAGYAR ELHiZASTUDOMANYI TARSASAG
% 4“:, g HUNGARIAN SOCIETY FOR THE STUDY OF OBESITY

TARSASAG
AJANLASA

Az életmad kedvezd irdnyi modositdsdnak 5 pontja egészséges felndttek
részére az elhizds és szovodményes betegségei megelozése érdekében

Etkezziink valtozatosan, de felezziik le f6 és kisétkezéseink adagjat! Minden étkezésiink
tartalmazzon friss zoldséghol, gyiimolcshal késziilt ételt, figyeljink
folyadékfogyasztasunkra.

Fokozatosan noveljiik mozgasaktivitasunkat, ajanlott a legegyszeriibb mozgasforma,
a gyaloglas, ennek napi adagja néhany percrdl 60 percre, vagy 10.000 [épésre navelendo.

Aludjunk 7-8 orat, ebbdl lehetdleg éjfél elott 2 orat, nem talfiitott, kiszelloztetett
helységben, lefekvés elott 2 draval ne étkezziink, és ne akkor edziink.

Eg{éni stresszoldasunk aktiv szabadidds programokkal, sporttal, kirandulassal, tanccal,
kulturalis tevékenységgel biztositsuk.

Eletmddunk legyen napi és heti ritmust kivetd, dohanyfiistmentes, csokkentsiik az alkohol-
fogyasztast, csak a legsziikségesebb vegyszereket, kozmetikumokat hasznaljuk haztartasunk-
ban, és csak kezeldorvosunk altal eléirt gyogyszereket, illetve étrend-kiegészitoket szedjiink.

KOZZETETTE A MAGYAR ELHIZASTUDOMANYI TARSASAG AZ ELHIZAS VILAGNAPJA ALKALMABOGL 2018. 10. 11-EN
DR. HALMY ESZTER

~ELNOK ) )
MAGYAR ELHIZASTUDOMANYI TARSASAG

amc



38,2%1
30,7%1

' BMI>=30

4-5. gyermek

M

"

116 %

11,6 %

(BMI>=40)

HAZAI TRENDEK:
A tulsuly és elhizas egyittes

eléfordulasa nem emelkedik

DE

az elhizas mértéke, vagyis sulyossagi foka névekszik.

B
e

o~

A magyar felnétt

32,4 %N
30%M

BMI>=25

Az elhizas tobb

mint 20 féle

szovodményes

betegséget okozhat,

aleggyakoribbak:

1. magas vérnyomds

2. sziv - és érrendszeri
meghetegedések

3. Il tipusu cukorbetegség

4. egyes daganatos
meghetegedések

Az elhizas kezelése:
1. az életmod kedvezd modositasa
2. szlkség esetén
gyogyszeres kezelés
3.indokolt esetben
mtéti eljaras

lakossag tobb mint

2/3-a tulsulyos

vagy elhizott.
=1/

Forras: Dr. Halmy Eszter Doktori disszertacié 2018,
OECD Obesity update 2017

38,2%l 32,4 %l

30,7%H 30%M
BMI>=30  BMI>=25 . %

4-5. gyermek

M

Megelozés:

1. Etkezziink
meértékletesen

2. Mozogjunk tébbet,

cél a napi 10.000 lépés

3. Aludjunk

7-8 6rat naponta

4. Oldjuk a stresszt aktiv
szabadidds programokkal

116 %

11,6 %

5. Figyeljtink az elegendé
folyadékbevitelre,
csokkentsiik az
alkoholfogyasztast
(BMI>=40)

‘.‘.:-s-

HAZAITRENDEK:
A talsuly és elhizas egyiittes
eléfordulasa nem emelkedik
DE
az elhizas mértéke, vagyis sulyossagi foka novekszik.
A magyar felnétt
a
e \/J\’\? x} lakossag tébb mint

;{\:—\I ~, ! 2/3-a tdlsulyos
e s
L

¢ vagy elhizott.
: =/

Forrds: Dr. Halmy Eszter Doktori disszertacié 2018,
OECD Obesity update 2017
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+ Mennyi vizre van sziikséged egy nap?
- - Fontos, h legalabb két liternyi folyadékot | dbe.
' v j EGESZSEGVONAL Lohetdoq vt oy Hawportolsz. akkor o folyadékigbnyod  mogvaltark,

llyenkor altaldban tobbet kell innod.

i } 600

Szeretne tobbet megtudni

egy betegségrol, de nem SzUkSég_es
tudja eldonteni, melyik Vizmennyiseg )
honlapon talail valéban naponta ©.0

megbizhato informaciot?
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FIOK ELETKOR  LANYOK
1 4_8 | |
9-13
L]
14-18
J 4
Olvasson orvosoktol, + -
r'4 4 4 / 4 1 POHAR: * A jelen mennyiségek az 8ssz-folyadékbevitelt
megbIZhato forraSbOl' l l OO O ' 2,5dl tikrozik, beletartoznak az élelmiszerek, éte-
o o lek altal bevitt vizmennyiségek is. O

szarmazo informa’lcié“kat!
O o O O %0

Honnan tudhatod, hogy °  Fontos a rendszeres
keveset ittal? folyadékfogyasztas,

‘- o . mert vizet veszitesz...
g 1812 Sokféleképpen jelzi a szervezeted, ha . .
nem ittal eleget: kdnnyebben elfaradsz, - minden levegGveétellel
- sportolaskor és meleg id6ben

esetleg szédilsz, émelyegsz, nem tudsz

koncentralni az iskoldban. Romolhat a - emesztes es vizeletUrités soran
teljesitményed, s6t még az is el6fordul- O,
hat, hogy ingerdltebb leszel. O OO

@ egeszsegvonal.gov.hu 7 —N /’)
E] @nngyk.hivatalos l )
@nngyk.hivatalos l
egeszsegvonal.gov.hu
*} 9 @nngyk.hivatalos
@nngyk.hivatalos




Egészségesen a munkaban

A munka vildgaban jellemz&en sokkal
tobb a veszély, mint otthon, ennek ellenére
az egészségkarosodas kockazatat minima-
lisra lehet csokkenteni. A kdvetkezé tandcsok
nem csak alkalmazottaknak szdInak, hanem
egyéni vallalkozok szamara is hasznosak.

Munkavégzés soran sokféle kockazatnak
lehetiink kitéve: baleset, vegyi anyagok, fer-
t8zések, fizikai hatdsok, tovabba testi, lelki
és szellemi igénybevétel. A munkaltatok
kotelessége, hogy a kockdazatokat mini-
malisra csokkentsék: az altaluk adott frott
és szobeli utasitasok nemcsak a termék/
szolgaltatdas min6ségét, hanem a dolgo-
z6k biztonsagat is szolgaljak. A kockazatok
csokkentésének alapelve, hogy a veszélyes
anyagot/eljarast elsésorban megprobaljuk
kiiktatni vagy kevésbé veszélyessel helyet-
tesiteni. Ha ez nem sikertil, akkor muszaki
intézkedésekkel elzarjuk a kornyezettdl.
Ezt kovet8en munkaszervezési intézkedé-
sekkel lehet csokkenteni az egyes szemé-
lyekre jutd expoziciot. Ha minden korabbi
modszer hasznélata mellett is jelentds
meég a kockazat, legvégsé esetben, egyéni
védbeszkozoket lehet alkalmazni. A mun-
kahelyi kockazatok felmérése és kezelése
a kockazatértékelés nev(i folyamatban
torténik meg. A munka biztonsagossagat
és egészségre vald hatasat érintd kérdé-
sekkel fordulhat a munkavédelmi képviseld
kollégahoz, a szakszervezethez, a foglalko-
z4as-egészséglgyi szolgdlathoz, a munkal-
tatohoz, illetve a varmegyei kormanyhivatal
munkavédelmi részlegéhez.

A munkahelyek nem csak veszélyt jelen-
tenek. Az értelmes munkavégzés alapve-
18 emberi szikséglet: a munkanélkiliség
beteggé tesz. A magyar jogszabalyokban
megfogalmazott el6irdsok és hatarértékek
betartdsaesetén egy egész életet egészség-

ben le lehet dolgozni. Mindehhez azonban
sziikség van az On tevékeny kdzremiikodeé-
sére is: a munkavédelem az egytttmkodé-
sen alapul. Szamos hazai munkaltato a jog-
szabalyi minimumnal tobbet is megtesz
a munkavallaloi egészségéért.

Fizikai hatasok a munkahelyen
Az erés hangok és dorejek hosszabb-rovi-
debb idé alatt karosithatjak a hallast. Ja-
vasolt hallasvédelmet alkalmazni, ha a zaj
olyan mértékd, hogy a normalis beszédet
nem lehet megérteni. Hallasvédé alkalma-
zasa mellett is meg lehet hallani, ha valto-
zik a gépek hangja, illetve kommunikalni
a munkatarsakkal. A fildugot mindig tiszta
kézzel helyezze be, s figyeljen oda, hogy
megfelel6 mélységbe kerlljon, ne I6tydg-
jon. Szabadidejében is dvja halldsat: ne hall-
gasson tul hangosan zenét, féleg ne fiilhall-
gatén keresztdil.

Bizonyos rezgé kéziszerszamok (préslég-
szerszamok, elektromos gépek, lancfi-
részek) idével sulyos, akar munkaképte-
lenséget okozd felsé végtagi panaszokat
okozhatnak. Ezeket a betegségeket csak
korszer(, alacsony rezgésl szerszamok
alkalmazasaval, illetve azok rendszeres kar-
bantartasaval lehet megel&zni. Hlvds-ned-
ves kornyezetben vald hasznalatkor a ke-
zeket melegen és szarazon tartd kesztyd
viselése sziikséges.

A napfény nyaron olyan mértékd lehet, hogy
karositja a bért (leégés, bérrék) és a sze-
meket. Ezért is javasolt ilyenkor kalap, hosz-
szU ujju/szary, vildgos szind, jol szell6z6 ru-
hazat viselése. A b&ron novekvd folt esetén
forduljon bérgydgyaszhoz. A hegesztés so-
ran keletkez$ UV sugdrzas szemgyulladast
okozo hatasatol a hegesztépajzs hasznala-
ta véd meg.

@ egeszseavonalgovhu
*}. © crronnasis
@ @nngykhivatalos

Az elektromagneses sugarzasok csak nagyon
nagy teljesitmény (pl. radardllomés) esetén
okoznak panaszokat — a szokasos elektromos
gépek és haldzatok, a mindennapos tavkozlési
eszkdzok sugarzasi szintje veszélytelen.

Veszélyes vegyszerek

a munkahelyen

A vegyi anyagoknak szamos egészség-
karositd hatdsa lehet, ezek sokszor nem
azonnal, hanem akar évek-évtizedek mulva
jelentkeznek. A munkaltatonak biztositania
kell, hogy megismerhesse az On éltal hasz-
ndlt munkaanyagok magyar nyelv{ bizton-
sagi adatlapjait. A munkahelyeken hasznalt
anyagokat csak jél zarhato, olvashatd, ma-
gyar nyelvl cimkével elldtott edényekben
lehet tarolni. A biztonsagi adatlap és a tech-
noldgiai utasitas el6irasait mindig be kell
tartani (pl. 6sszeontés tilalma), mert egyéb-
ként veszélyes anyagok szabadulhatnak fel,
robbanasveszély alakulhat ki.

A hosszan tarté vizes kézzel vagy gumikesz-
tydben vald munkavégzés, a savak és a lu-
gok karositjak a bért. Szdmos anyag (krém,
nikkel, enzimek, kozmetikumok, ragasztok
és mUigyantak) okozhat allergidt. Esetiikben
minimalizalni kell az érintkezést (pl. megfe-
lel6 véddkesztylvel). A (szerves) olddszerek
nemcsak kiszaritjak a bért, hanem azon at is
juthatnak, illetve gézeik belélegezve is artal-
masak lehetnek, igy Iégzésvéddre is szikség
lehet. A novényvéds-szereket csak megfele-
|6 védbfelszerelésben szabad kimérni és ki-
juttatni, utdna a varakozasi idéket be kell
tartani. A porok és flistok a légutakba jutva
okozhatnak karosodasokat, mely lehet pél-
ddul allergia (szerves porok), horghurut (szer-
vetlen porok), tlidéhegesedés (kvarcpor),
vagy akdr rosszindulati daganat (azbeszt,
keményfa por). A pormentes technolégia (pl.
nedvesités), a szell6zés, a jol bedllitott helyi
elszivas és a megfeleld légzésvédd viselése
hatdsosan tudja csokkenteni a karos anya-
gok koncentracidjat a levegében.

Robbandmotorok csak jol szell6z6 helyen
Uzemeltethet&ek, mert egyébként a mérge-
z6, szintelen-szagtalan szén-monoxid gaz
felhalmozddik. Rosszullét esetén azonnal
menjen nyilt levegbre és kérjen segitséget/
hivjon mentét. Tartalyok mélyén felgyUlhet-
nek a mérgezd, akar robbandsveszélyes
gazok, gézok: ilyen helyre csak megfeleld
oktatds, illetve azutan lehet menni, hogy
meggy6z6dott arrdl, hogy biztosan nincs
semmilyen veszélyes anyag a leveg6ben.

A dohanyzds drdmaian felerésitheti bi-
zonyos veszélyes anyagok (pl. azbeszt)
egészségkarositd hatdsat. A munkahelyen
a munkatarsak védelme miatt is tilos ra-
gyUjtani. Kérjen segitséget a leszokashoz!

Mindig az eldirt keszty(t és légzésvédst
kell viselni, mivel ezek csak bizonyos anya-
gok ellen biztositanak védelmet, masok el-
len nem hatasosak.

Fertozésveszély

a munkahelyen

A természetben és az emberi szervezet-
ben szamtalan baktérium, virus, egysejtd
és parazita él, de csak néhany okoz embe-
ri fertézést. Ahol emberek, allatok vannak,
illetve ragcsalok fordulnak elé, ott fokozot-
tan oda kell figyelni az altalanos higiénére.
Az egészséges(nek kinézd) allat is terjeszt-
het emberi korokozot. Javasolt a rendsze-
res kézmosas, étkezés, ivas, dohanyzas
elétt. Fontos a szerves hulladékok és az
éles eszkozok megfeleld tarolasa, artalmat-
lanitasa, illetve a rendszeres — akar ferttle-
nité — takaritas. El kell kertlni a porkeltést:
seprés helyett példaul felmosassal. Sziik-
séges lehet véd&eszkoz viselésre (kesztyd,
pordlarc). A természetben a kullancsok
terjesztette betegségek megel6zésére kell
odafigyelni (zart, vildgos ruhdzat; riaszto-
szerek; ellenérzés; csipés esetén jegyz6-
konyv). Bizonyos betegségek ellen oltas all

rendelkezésre.
@ egeszsegvonal.gov.hu
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Testi, szellemi, lelki megter-
helések a munkahelyen

A nagy erdkifejtés, gyakori ismétiédés
és kényelmetlen testhelyzetek kombi-
nacidja rovidebb-hosszabb id6 utan
mozgasszervi panaszokat okozhat. A te-
heremeléshez/mozgatashoz javasolt
eszkozoket hasznalni (emel6k, csorlék,
molndrkocsi, targonca), ezek nélkdl a ter-
het inkdbb tobb, kisebb részletben moz-
gatni. A rendszeres sziinetek beiktatasa
az olyan statikus megterhelések okozta
panaszok ellenis jo, mint amilyen a hosz-
szas Ulés, illetve a képernyds munkavég-
z8s.

A mUszakos munkavégzés soran a szer-
vezet fokozott igénybevételnek van kité-
ve. llyenkor még inkdbb oda kell figyelni
a minéségi pihenésre, igy az alvas ide-
jének és korllményeinek biztositasara.
Elettani szempontbdl a leginkdbb el-
fogadhatonak az Ugynevezett gyorsan
(1-2 naponként) el&re rotald (délel6ttos
- délutédnos — éjszakds) mlszakrendet
talaltak.

A preciz, pontos, Osszetett feladatok,
illetve a gép diktalta itemd munkavég-
zés nagy terhelést jelenthetnek. Olyan
feladatokat vallaljon el, amelyek meg-
valdsitdsara megvannak a képességei,
készségei, s a hataridé teljesithetd.
Az id6kényszer és a felelésség okozta
fesziltséget jol csokkenti a szabadidds
testmozgas és a meditacio.

A nagy felel6sséggel jaré dontések, ér-
zelmi megterheléssel jard feladatok,
a tulmunka egy idé utan kiégéshez vezet-
het. Ezt leginkabb a munka-maganélet
egyensulyanak kialakitasaval, egészsé-
ges életmodddal és folyamatos szakse-
gitséggel (pl. pszicholégus, coach) lehet
megakadalyozni.

A foglalkozas-egészségligyi
szolgalatok szerepe
Magyarorszagon a szervezett munka-
végzésben  résztvevék  tobbségének
a munkaltatd foglalkozas-egészségugyi
szolgaltatast biztosit. A szolgalat felada-
ta az életkorhoz, nemhez és egészséqi
allapothoz illeszkedéen a munkavallalok
egészségének megdvasa, tovabba a mun-
kaltato szakmai tanacsokkal val¢ ellatasa.

Mindigjarjon el azel6irt foglalkozas-egész-
ségugyi vizsgalatokra, s oft &szintén
mondja el, ha barmilyen munkaval 0ssze-
fliggd panasza van. Joga van soron kiv(l
is taldlkozni a cég foglalkozas-egészség-
Ugyi szolgalatanal az orvossal, névérrel:
az orvosi titoktartds az ott dolgozokat
is koti! Munkaval 6sszefliggé panaszok
esetén haziorvosa is beutalhatja egy fog-
lalkozas-egészségligyi szakellatd helyre.

A munkaképesség

és fejlesztése

Munkavallaloként  és  vallalkozdként
a legnagyobb érték az egyén munka-
ra valé képessége. Ez magdba foglalja
a testi és lelki egészséget, az erdnlétet,
a képesitéseket, munkatapasztalatot
és készségeket, a hozzaallast és a belsd
értékeket, illetve mindezek kolcsdnhata-
sat és egyensulyat a munkdbdl fakado
kovetelményekkel és  kortdlményekkel.
Ezt szemlélteti a Munkaképességi-haz.
Erdemes rendszeresen megvizsgalni,
hogy az egyes emeleteken hogyan allunk.
A hianyossagok ramutatnak, hogy hol kell
regeneralodni, fejlédni, fejleszteni — akar
szakember segitségével. A testi és lelki
egészséglink megérzése és fejlesztése
mellett fontos a szaktudds és készsé-
gek naprakészen tartasa, a motivacio
és a munka-maganélet egyensulyanak
megtaldlasa, illetve a munkavédelmi tajé-
kozottsag és tudatossag is.

@ egeszsegvonal.govhu
*} @ @nnaykhivatalos
@ e@nngykhivatalos

Tovabbi hasznos informacié

Hiteles munkavédelmi tajékoztatas:
OSHwiki oshwiki.osha.europa.eu/hu
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Nemzeti Népegészséglgyi és Gydgyszeré-
szeti kdzpont — Munkahigiénés és Foglalko-
zas-egészségugyi Féosztaly

https://nnk.gov.hu/index.php/foglalkozas-
egeszsegugy/foosztaly-kezdolapja.html

tarsadalom kultiara jogalkotas

szolgaltatasok
munkaerépiac

tarsas kapcsolati
halée
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tarsadalom- kollektiv
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MUNKAKEPESSEG

@ egeszsegvonal.govhu
* @ @nngykhivatalos
@ @nngykhivatalos



Népegészséglugyi sziirések

Magyarorszagon az 0sszes haldleset mintegy negyedét
a daganatos megbetegedések okozzak, amelyek ezaltal
kiilondsen stlyos népegészségiigyi problémanak tekint-
heték. A Kozponti Statisztikai Hivatal adatai alapjan ha-
zankban évente mintegy 30 ezren halnak meg daganatos
betegségben.

A daganatos betegségek kialakulasa tobb szakaszhol
allo, akar évekig elhuzddo folyamat, amely alatt - egyes
betegségek esetén - lehetéség van mar a tiinetek meg-
jelenése el6tti kimutatasra, sz(irésre. A szakteriilet mai
allasa szerint harom sziirésnem bizonyitotta hatékony-
sagat: a méhnyaksz(irés, az emldszirés, valamint a vas-
tagbélsz(irés (vastag- és végbélsz(irés, mas néven kolo-
rektalis sz(irés).

A sziirévizsgalatok célja, hogy a panasz- és tiinetmentes
személyek idorél idére megismételt vizsgalataval ko-
rai szakaszban megtalaljak azokat , akiknél betegséget
megeldz6 allapotok vagy tiineteket még nem okozo be-
tegségek alakultak ki.

A sziiréprogramoknak kdszonhetden a betegségek miatti
halalozasok szama csokkenthetd, mivel a vizsgalathdl
kifolyélag a betegség felismerésére joval korabban sor
keriilhet, mint szirévizsgalat nélkiil. A vizsgalatok soran
kiszrt és diagnosztizalt betegek a korai felismerésnek
koszonhetéen sokszor jelentdsen jobb gyogyulasi, illetve
tulélési esélyekkel részesiilhetnek kezelésben.

Népegészségligyi sziirévizsgalatok
Magyarorszagon

Magyarorszagon jelenleg, dokumentaltan kizarélag a né-
pegészségiigyi céll, szervezett emlé-, méhnyak- és vas-
tagbélsz(irés felel meg a szirdvizsgalati kritériumrend-
szernek.

A Nemzeti Népegészségiigyi és Gyogyszerészeti Kozpont
(tovabbiakban: NNGYK) altal szervezett népegészség-
ligyi sziirvizsgalatok érvényes tarsadalombiztositas
esetén téritésmentesek.

A NNGYK iranyitasaval hazankban az alabbi szervezett
sziirések érhetdk el:

Méhnyaksziirés

Magyarorszagon évente tobb mint 400 n6 hal meg mé-
hnyakrak kovetkeztében és a betegséggel Gjonnan diag-
nosztizaltak szama kb. 1050 f6

Eletkori csoport:
25 és 65 év kozotti korosztaly

Modszer, gyakorisag:

népegészségiigyi céllal egyszeri negativ eredményi sz(i-
révizsgalatot kovetéen haromévenként méhnyakszirés,
kiilonds figyelemmel a méhnyakelvaltozasok sejtvizsga-
latara (citoldgia).

Személyre sz6l6 meghivélevelet kap a jogosult személy.

A méhnyakelvaltozasok vizsgalatahoz kenetvétel sziik-
séges, melyet négydgyasz szakorvos és védond is vé-
gezhet. Azokon a telepiiléseken, ahol dolgozik szirést
végz6 véddond, a meghivéban a védondi tanacsaddba szl
a meghivas. Ez azonban nem jelenti azt, hogy kotelezé
védond altali kenetvételen részt venni, lehetéség van né-
gy6gyasz szakorvost is felkeresni e célbél.

A vizsgalat menete:

A vizsgalt személy ndgydogyaszati vizsgaloagyra fekszik,
majd egy kenetvevd eszkozt a hiivelybe vezetve torténik
a sejtmintavétel a méhnyak hiivelyi felszinérél (porcid)
és a nyakcsatornabol (menstruacio vagy heveny fert6zés
idGtartama nem alkalmas sziirévizsgalatra).

A levett mintakat fixaljak és citoldgiai laboratériumba
juttatjak feldolgozas céljabdl. A vizsgalati eredmény
az EESZT feliiletén megtekinthetd, valamint érdeklddhet
a haziorvosanal, a sziirést végz6 egészségiigyi szolgal-
tatonal, sziilész-négydgyasz szakorvosnal, teriileti vé-
doéndnél.

Eml&sziirés

Az emlérak Eurdépahoz hasonléan, Magyarorszagon
is a vezet6 halalokok kozé tartozik a nék korében, illetve
eurdpai viszonylatbhan Magyarorszagon a 8. legmaga-
sabb az emlédaganat miatti halalozas. A rosszindulati
emlédaganat kovetkeztében évente tobb, mint 2200
né veszti életét és 8600 Uj esetet diagnosztizalnak.

@ egeszsegvonal.govhu
*} @ @nngykhivatalos
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Eletkori csoport:
45 és 65 év kozotti korosztaly

Mddszer, gyakorisag:

népegészségiigyi céllal kétévenként az emld lagyrész
rontgenvizsgalatan alapuld emlGsziirés (mammo-
grafia).

Személyre sz616 meghivélevelet kap a jogosult személy.
A meghivélevélben szerepel, hogy melyik sz(irécentrum-
ban és mikor varjak a vizsgalatra.

Az emldszirés fizikalis vizsgalatbol és mammografiabol
all. A mammografia az egyetlen, tudomanyosan igazolt
eljaras az emlészirésére.

A vizsgalat menete:

A sziir6allomason a személyi adatokon kiviil néhany
kérdést tesz fel a szakképzett szakdolgozo, esetleges
panaszokrdl, csaladban elGfordult emlGbetegségrél.

A vizsgaléhelyiségben a felsdtestet szabadda kell
tenni. Ezt kovetGen a mammografiat végzg, szak-
képzett szakasszisztens tapintasos emldvizsgalatot
végez. Ezutan kovetkezik a mammografias vizsgalat,
amikor a vizsgalo elészor az egyik oldali eml6t a ké-
sziilék emldtarté lapjara helyezi, majd egy masik ple-
xiiiveglapot helyez folé. A két lap segitségével a mel-
let kissé dsszenyomja és 2 iranybdl rontgenfelvételt
készit. Ugyanezt az eljarast elvégzi a masik emlével
is. Az emldk ellapitasa kissé kellemetlen lehet, de nem
fajdalmas. Mindez legfeljebb 2-3 perc alatt kész van.

A felvételeket két emlddiagnosztikaban jartas radiold-
gus szakorvos egymastél fiiggetleniil értékeli. Ameny-
nyiben nem taldlnak semmilyen elvéltozast, az em-
16sziirést 2 év mulva kell ismételni, amelyre a paciens
ismételten meghivét kap majd.

A vizsgalati eredmény az EESZT feliiletén megte-
kinthetd, valamint errél tajékoztatds a haziorvostol
is kérhet6. Kéros eltérés észlelése esetén az illetékes
szolgaltato keresi fel a nem negativ eredménnyel ren-
delkezé holgyet tovabbi vizsgalatok elvégzése célja-
bol.

Vastag- és végbélsziirés

Vastag- és végbéldaganat vonatkozasaban az Eurdpai
Unién beliil hazankban a legmagasabb a halalozas.
A betegség kdvetkeztében évente 5000 f6 veszti életét
és tobb mint 10 600 Gj megbetegedést regisztralnak
Magyarorszagon.

Eletkori csoport:
50-70 év kozotti nok és férfiak

Mddszer, gyakorisag:
kétévente, az alabbi, két lépcsés modszerrel torténik
a szlirévizsgalat.

1. 1épcsé:
a székletbeli rejtett vér immunkémiai kimutatasa,

11. 1épcso:
a széklet-vérteszt altal nemnegativ eredménnyel kisz(ir-
tek esetében kolonoszképos vizsgalat.

Fontos hangsulyozni, hogy annak elsé lIépcséjéhez nincs
sziikség orvos-beteg taldlkozora, egyszer(i széklet min-
tavételezés otthon elvégezhetd.

A vizsgalat menete:

A mintavételezéshez kapott egységcsomagban két darab
mintavevé csd talalhatd. A székletmintavétel két, egy-
mast kovetd napi székletbdl végzendd. A mintavételi csé
z0ld kupakjat lecsavarva, a palcikaval kis mennyiségi
mintat kell venni. A levett mintakat az NNGYK laboratdri-
uma dolgozza fel. A vizsgalati eredményérél haziorvosa-
nal, tovabba az EESZT feliiletén tajékozddhat.
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Nemnegativ vizsgalati eredmény esetén az esetleges vér-
zés hatterének tisztazasara sziikség van sziirés II. [ép-
cséjére a vastagbéltiikrozésre (kolonoszkopiara). Ehhez
el6zetesen béltisztitasra van sziikség, majd a vizsgalat
soran a vastagbél belsé felszinét endoszkoppal nézik at.
Amennyiben olyan eltérést talalnak, ami a vastagbél szo-
vetébdl kitiiremkedik (szovetkinvés, mas néven polip),
azt azonnal el is tudjak tavolitani, igy az nem tud daga-
natta alakulni.

Eljen a sziirés lehetéségével!

Hazankban a népegészségiigyi céli szervezett szlirésen
valé részvétel onkéntes, és tajékozott beleegyezésen ala-
pul, ezek konnyen elérhetdk, tervezhetdk, fajdalommen-
tesek, valamint biztositjak a betegutat. A sziirésben rejlé
lehetéségek azonban hazankban sincsenek kelléen kiak-
nazva, mivel mindharom szervezett szirés tekintetében
viszonylag alacsony a sz(irésen vald lakossagi részvétel.
A részvételi arany a szervezett sziirvizsgalatok minésé-
gének egyik fontos mutatéja, amely kifejezi, hogy a sz(i-
révizsgalatra meghivottak mekkora hanyada tesz eleget
ameghivasnak és vesz részt a sziirvizsgalaton.

Az orvostudomany mai allasa szerint a daganatos beteg-
ségek miatti halalozas és a betegségteher csokkentésére
a betegség korai felfedezése és a koran elkezdett kezelés
a legigéretesebb népegészségiigyi stratégia, mert a ke-
zelés eredményessége nagymértékben fiigg a betegség
elérehaladottsagatol.

@ egeszsegvonal.gov.hu
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Taplalkozasi ajanlas idoseknek

Ebben segit az egészséges taplalkozas

» noveli az egészséghen eltoltott életévek szamat

» csokkenti az elhizas, tulstly, cukorbetegség, sziv- és érrendszeri betegségek,
daganatos és egyéb kronikus betegségek kockazatat

» segit elkeriilni a betegségek stlyosbodasat

» gyorsitja a felgydgyulast

Ismerje meg az NNGYK uj taplalkozasi ajanlasat!

Gabonak, kenyerek,
pékaruk, tésztak

Zoldségek
és gyiimolcsok

Tej, tejtermékek,
hisok, halak, tojas

» Etkezzen 2-4 dranként, naponta 5-szor.
» A reggelihez, ebédhez, vacsorahoz lehetdleg minden

élelmiszercsoporthdl valasszon dsszeteviket.
» Tizéraira és uzsonnara egyen kevesebbet, mint
a foetkezesekkor, de a vizivasral ekkor se feledkezzen el.

Az egeszséges taplalkozas
8 alapszabalya iddskorban

1. Energiaegyenstly

2. 76ldség, gyimolcs, minden nap

3. Teljes érték(i gabona, minden nap

L. Allati eredet(i fehérje (hal, his, tojds, tej, tejtermék), lehetéleg minden féétkezéskor
5. Tej, tejtermék minden nap

6. Napi 2 liter folyadék

7. Kevesebb s0, hozzdadott cukor és telitett zsir

8. Valtozatossag, idényszeriiség, helyi termékek elonyben részesitése

Teststilya optimalizalasahoz, a kiegyenstlyozott étrend kialakitasahoz kérjen tanacsot kezeldorvosatal, die-
tetikustdl, hogy étrendje tartalmazza a fontos tapanyagokat. Kiilondsen fontos ez betegség, ételallergia vagy
-intolerancia és csokkent étvagy esetén.

Mozogjon mindennap!
Végezzen aktiv testmozgast az egészségi allapotnak megfelelden (pl. napi 30 perc séta vagy izomcsoportokat
dolgoztatd torna hetente legaldbb 3x). Ha eddig nem mozgott rendszeresen, egyeztessen kezeldorvosaval.

A rendszeres testmozgassal

» javithatd az egészségi allapot, az emésztés, a keringés, légzés, az idegrendszer mikodeése

» csokkenthetd a betegségek kialakuldsanak, a tulstlynak és az elhizasnak a kockazata

» megfeleld fehérjebevitel mellett mérsékelhetd az iddskori izomvesztés, ezaltal az esések, torések kockazata is.

Keresse fel az NNGYK weboldaldalat, ahol bovebb informaciokat,

tovabbi tippeket, receptotleteket talal:
www.merokanal.hul‘llpluszegeszst%
SZECHENYI @

Az OGYFI tj, iddseknek 52616 nemzeti tdpldlkozdsi ajdnldsa a Széchenyi 2020 program-
ban megvaldsuld EFOP-1.8.10-VEKOP-17-2017-00001 azonositd szamd, Komplex egész-

sgvédelem és életfeflesztés a tdpldlkozds és gydgyszerfogyasztds teriiletén cimd
kiemelt projekt, T02 Kardiovaszkuldris és onkoldgiai kliensutak mentén iddsek helyes
tdpldlkozdsi szokdsainak fejlesztése nevd munkacsomagban zajlé munka eredménye.

Eurépai Unié S,
Europai Szocidlis A b2
Alap *xx

BEFEKTETES A JOVOBE

egeszsegvonal.gov.hu
* ﬁ @nngyk.hivatalos

@nngyk.hivatalos

KORMANYA



Ajanlott szurovizsgalatok
feln6ttek részeére

Népegészségiigyi szlirovizsgalatok
» 3 évente méhnyakszlirés 25-65 éves kor kozotti hélgyek esetében
» 2 évente emlésziirés 45-65 év kdzotti holgyek esetében

» 2 évente vastagbélsziirés 50-70 év k6zo6tti nék és férfiak esetében

Eletkorhoz k6tott ajanlott sziirévizsgalatok
Ezek elvégzése kockazatbecslést kbvetéen haziorvossal egyeztetve javasoltak.
A sziir6vizsgalatok id6beni ismétlése az egyén kockazatbesorolasatél fugg.

» Sziv- és érrendszeri szlirés

» Vesebetegséggel kapcsolatos sziir6vizsgalat

> 2-es tipusu cukorbetegséggel kapcsolatos sziirés
> Szajuregi szlirés

» Latasvizsgalat

» Sziv- és érrendszeri szlirés

» Vesebetegséggel kapcsolatos sziir6vizsgalat

» 2-es tipusu cukorbetegséggel kapcsolatos sziirés
» Szajliregi szlirés

» Latasvizsgalat

» Mellkas- szlir6vizsgalat

» Prosztata szlir6vizsgalat

» Sziv- és érrendszeri sz(irés,
boka-kar index meghatarozas
» Vesebetegséggel kapcsolatos sziir6vizsgalat
» 2-es tipusu cukorbetegséggel kapcsolatos sziirés
> Szajuregi szlirés
» Latasvizsgalat
» Mellkas- szlir6vizsgalat
» Prosztata szlir6vizsgalat
» Erzékszervek vizsglata

) bb
Caran & betegségek Nagyo
Az idejében eSZleugal gyégy“himk'

hatéekonysag

egeszsegvonal.gov.hu A szﬁrgVizsgaltalt
€ @nngykehivatalos életet mel‘the =

@nngyk.hivatalos

Y TAPLALKOZAS- .
TUDOMANYERT F
ALAPITVANY '3;‘-‘

AZ ALAPITVANY LEGFONTOSABB CELJA A HAZAI LAKOSSAG HITELES,
LEGUJABB EVIDENCIAKON ALAPULO TAPLALKOZASTUDOMANYI
ISMERETEINEK BOVITESE, TOVABBA OLYAN ATFOGO STRATEGIAK
KIDOLGOZASA ES GYAKORLATI MEGVALOSITASA, MELYEK
SEGITSEGEVEL A TAPLALKOZASSAL ES MOZGASSAL BEFOLYASOLHATO
BETEGSEGEK MEGELOZESEBEN, VALAMINT AZ EGESZSEGES
ELETMOD ELOSEGITESEBEN NYUJT TAMOGATAST.

AZ ALAPITVANY TEVEKENYSEGE KITERJED:

kutatisok, felmérések kezdeményezésére és végzésére,

szakmai kiadvanyok szerkesztésére,

taplilkozassal és mozgassal 6sszefiiggd programok megvalésitasira
és tamogatasira,

tudomanyos tirsasagokkal, szakmai szervezetekkel tirténd
egyiittmiikodésre,

taplalkozastudomanyi szakemberek munkdjanak timogatasara,

OO0 ©® OO

kozhaszni népegészségiigyi tevékenységekre.

Kubanyi Jolan, MSc

elndk

1141 Budapest, Ors Vezér ttja 42.
taptudalapitvany
www.taptudalapitvany.hu




A Taplalkozas, Eletmdd, Testmozgds Platform
Egyesiilet (roviden TET Platform) tobb mint 13
éve segiti a hazai lakossdg egészségének
meqGrzését, a tdplalkozasra, ezen belil
kiillonosen az élelmiszerekre, a testmozgdsra és
a lelki egészségre vonatkozd ismeretek
terjesztésében vald aktiv részvételével.

Az unids mintdra alakult civil szervezet fontos szerepet vallalt a csomagolt élelmiszerek — mara kitelezdvé valt —
tapértékjelolésének dnkéntes bevezetésében, de miikodésének elsd szakaszaban munkahelyi mozgasprogramot,
s6t maig ingyenesen elérhetd iskolai oktatdsi csomagot készitett az egészséges taplalkozasral.

Az elmilt években projektjei keretében reprezentativ kutatdsok formdjaban feltérképezte a felndtt lakossdg
életmaddal kapcsolatos ismereteit, a jellemzd egészségtudatos viselkedéseket, az egészséges taplalkozasrdl folyo
parbeszédeket az interneten, valamint az élelmiszercimkéken talalhatd informdcidk hasznositasat. Legnagyobb,
hianypdtld kutatasa keretében a 11-18 éves gyermekek és fiatalok életmddi szokdsait vizsgdlta meg.

gy szerzett ismereteit rendre megosztja az egészséges életmdd teriiletén dolgozo szakemberek mellett a sajtoval
is: mig szakmai rendezvényein, konferencidin tbb ezren fordultak meg, évente kozel kétszaz alkalommal
talalkozhatunk a média tuddsitésaiban a TET Platform szakértdivel. A kutatasok eredményét — kiegészitve mas
hazai és kiilféldi eredményekkel — az elmalt években két nagysikerd tanulméanykatethen dsszegezte.

Bévebb informdcid: www.tetplatform.hu

2bih
HeDl
termofoldeol
az asztalig

Egy uj, dllamilag garantalt védjegy segiti
ezentul a tudatos vdsadrloi dontést. A Kor-
mdny 2019-ben életre hivta a Kivalo Mino-
ségii Elelmiszer értékteremtd védjegyrend-
szert, amely valodi garancidt jelent és hiteles
informaciot nyujt a vasarloknak a kiemel-
ked6 minéségii, biztonsdgos termékekrol. A
védjegy haszndlata pedig presztizst jelenthet
a kimagaslo minéségii élelmiszereket eloalli-
tok, forgalmazok szamara.

A kiélezett piaci versenyben az élelmiszer-
el6allitok és -forgalmazdk elkeriilhetetleniil
szembesiilnek a mindség fogalmaval. A vasar-
I6k lathatdéan nemcsak azokat a termékeket
keresik és részesitik el6nyben, amelyek ara
kedvez6, hanem torekednek a biztonsagos és
mindségi élelmiszerek fogyasztasara.

A Kivalé Mindségli Elelmiszer védjegy tobb-
lépcsGs rendszer, amelyben az egyes szintek
— Alap és Arany Fokozat — egymasra épil-
nek. Bizunk benne, hogy hamarosan szamos
KME-védjeggyel ellatott termékekkel talalkoz-
hatunk az tGizletek polcain.

Kivaléd Minoségl
Elelmiszer (KME) az uj

hazai védjegyrendszer

A Nemzeti Elelmiszerlanc-biztonsagi Hivatal
(Nébih) szamara a minGség és a biztonsag el-
keriilhetetleniil osszefonddott szempontok,
hisz napjainkban alapfeltétel az élelmiszerbiz-
tonsag, mig egyre novekvo tarsadalmi elvaras
a kivalé mindség.

A Nébih szakmai tudasanak legjavat adta a
Kivalé Mindségii Elelmiszer védjegyrendszer
megalkotasahoz, és segiti annak sikeres mu-
kodtetését. Ahhoz, hogy egy vallalkozas, élel-
miszergyartd vagy -forgalmazo terméke visel-
hesse a KME-védjegyek valamelyikét, komplex
feltételrendszernek kell megfelelnie. A KME
Arany Fokozatu védjegy hasznalatara csak az-
zal a termékkel palyazhatnak, amelyik a Nébih
altal koordinalt Termékmustran, a legjobbak
kozott szerepel. A Termékmustra tehat a KME
Arany Fokozatu védjegy elnyerésének kihagy-
hatatlan Iépcs6foka. A kovetkezd esztend6k-
ben szamos termékkategériaban keressiik
majd a legkivalobb termékeket.

A 2019-es tejfol Termékmustra utan idén mas
tejtermékek versenye is megvalosul. Fogyasz-
toi tej és tejfol termékekkel pedig mar lehet
palyazni a Kivaldo Mindségl Elelmiszer véd-
jegyrendszer Alap Fokozatara.

Tovabbi informaci6 a kme.hu weboldalon
talalhato.

Nemzeti Elelmiszerlanc-biztonsagi Hivatal




nébih

termofoldeol
az asztalig

A Nébih ,Etelt csak okosan!” elnevezésii
szemléletformalé programjdanak célja, felhiv-
ni a lakossag figyelmét arra a tényre, hogy
tudatos odafigyeléssel megelozheto az élel-
miszer eredetii megbetegedések 70%-a. Idén
a haztartasi élelmiszerbiztonsag és élelmi-
szerhigiénia jelentéségére hivja fol a fogyasz-
tok figyelmét a kampadny. A ,#hiitokihivas”
mostantol egészen az év végéig fut azzal a
céllal, hogy a hiitoszekrények tudatosabb
haszndlatdval a haztartdsokban is eldsegitse
az élelmiszerbiztonsag és az élelmiszerhigié-
nia fokozdsat.

Magyarorszagon becslések szerint évente
tobb mint 3 milli6 ember betegszik meg élel-
miszer eredetli megbetegedésekben, melynek
70%-a haztartasokban torténik, az élelmisze-
rek nem megfelel6 tarolasa, feldolgozasa so-
ran. Az ilyen jellegli megbetegedések évente
tobb milliard forint kiesést okoznak az allam-
nak. Ugyanakkor a megbetegedett emberek
alig 10%-a fordul orvoshoz, pedig az Osszes
beteg korulbelul 15%-a kérhazi dpolasra szo-

Alakitson ki helyes vasarlasi

szokdsokat, és tudjon meg tobbet

a biztonsdgos ételkészités
szabalyairdl!

rul. Ez a szam egy kis odafigyeléssel, a higiéniai
szabalyok betartasaval, valamint a megfelelé
konyhatechnolégiai ismeretek birtokaban, je-
lent6s mértékben visszaszorithato.

Tudatos vasarlok vagyunk?

Mindennapi teenddink kozott sokszor nem
jut elég id6 az élelmiszerek bevasarlasara,
ezért gyakran rohamtempdban vasarolunk. A
tudatos vasarlas mar a konyhaban, a fejink-
ben elkezd6dik. Nem kevés pénzt és id6t lehet
megtakaritani gy, hogy ha tudatosan el6ké-
szitjuk, mi is keriiljon majd a kosarunkba és
az asztalunkra.

Mire jo a bevasarlolista?

A bevasarldlista a régi idok ota bevalt és na-
gyon hasznos vasarlas kelléke. Indulas el6tt
még otthon érdemes végiggondolni, mit sze-
retnénk a héten enni (reggeli, ebéd, vacsora),
és kizarélag ezeket, az ezekhez sziikséges alap-
anyagokat irjuk fel a listankra. Miért? A lista
segitségével vasarlas kozben tudjuk magunkat
emlékeztetni arra, hogy valéban mire is van
sziikségiink. Igy egyrészt nem kell naponta
lizletekbe szaladgalni egy-egy elfelejtett alap-
anyagért, masrészt kizarolag olyan élelmisze-
rek kertilnek a kosarunkba, amikre valéban
szlikséglink van, ezaltal pedig mi magunk is
tehetlink az élelmiszerpazarlas ellen.

Milyen taskat vigyiink magunkkal?
Mind praktikussagbdl, mind kornyezetbarat
szempontbdl érdemes mar bevasarlas el6tt
gondoskodni megfelel6 mennyiségl és miné-
ségli szatyorrdl, taskardl. Itt fontos szempont
az élelmiszerek elkulonitése, a megfelel6 hi-
tés, és a tisztasag.

A bevasarldlistankra felkertilnek olyan élel-
miszerek, amiket nem sziikséges hiitve tarol-

Nemzeti Elelmiszerlanc-biztonsagi Hivatal

ni (pl. alma, mogyordkrém, kenyér), illetve
hiitést (pl. sajt, tej) vagy fagyasztast (pl. hal-
rudacska, jégkrém) igényl6 élelmiszerek is.
Indulds el6tt érdemes gondoskodni hiit6tas-
kardl is, amiben a bevasarlas utan a h(itott és
fagyasztott termékek hazaszallithatok anélkiil,
hogy azok felmelegednének, kiolvadnanak.
Ezaltal megakadalyozhat6, hogy a szabad
szemmel lathatatlan, de egészségiinkre ar-
talmas mikrobak elszaporodjanak az élelmi-
szerekben. Erre a nyari melegben fokozottan
tgyelni kell! Miért? A felengedett élelmiszer
visszafagyasztasa élelmiszerbiztonsagi okok-
bol nem ajanlott.

Ugyelni kell arra is, hogy a kiilénbz4 tiszta-
sagl élelmiszereket elkiilonitve tudjuk majd
bepakolni, pl. tojast, z6ldséget vagy nyers hist
ne tegyink a kenyér mellé. Miért? A nyers,
tisztitatlan élelmiszerek felliletén betegséget
okozdé mikrobak lehetnek jelen, amik ha ra-
kertilnek a kenyérre és megessziik, betegséget
okozhatnak. J6 tanacs! Hasznalhatunk eltéré
szinli taskakat a kilonbozd élelmiszerekhez,
pl. piros szinlit a nyers husokhoz; zoldet a
z6ldségekhez, gyiimolcsokhoz; kéket a hiitote,
fagyasztott élelmiszerekhez stb. Akik autéval
jarnak bevasarolni, valaszthatjak azt a j6 meg-
oldast is, hogy a bevasarlokocsit az autdig
toljak, és ott a csomagtartoban dobozokba,
kinyithatd kosarakba rendezik az élelmiszere-
ket.

A bevasarlotaskak legyenek konnyen tisztit-
hatok, tisztantarthatok. Bevasarlas utan min-
dig szaritsuk, szell6ztessiik ki azokat. Gyakran
mossuk, amennyiben anyaguk engedni, va-
saljuk is ki. A taskakat tartsuk tiszta, szaraz
helyen. Miért? A kicsepegb huslében és az
élelmiszerek csomagolasan betegséget okozd
mikrobak lehetnek jelen, amik a két vasarlas
kozott eltelt id6szakban elszaporodhatnak és
keresztszennyezddéshez, megbetegedésekhez
vezethet.

Torekedjiink arra, hogy tartds, 6sszecsukhat6/
hajthatd, Ujrahasznositott taskakat, szatyro-

kat szerezziink be és mindig legyenek nalunk,
igy nem kell a boltban minden bevasarlasnal
nejlon- vagy papirzacskot venniink. Ezzel is
hozzajarulhatunk a kornyezet védelméhez.

Hol vasaroljunk?

Bevasarldlistaval és taskakkal a zsebiinkben
indulhatunk is! Hogy hova? Mindig csak meg-
bizhat6 uzletbe, piacra! Soha ne vasaroljunk
ellendrizetlen helyen, alkalmi vagy utcai arus-
tol zoldséget, édességet se. Az élelmiszerbol-
tokat a hatdsagok is ellendrzik, azonban az
igazi visszajelzést a vasarlotol kapjak, aki a
pénztarcajaval szavaz arrol, életben marad-
jon-e a vallalkozas. A vasarl6 nem lat be a szin-
falak mogé, de sok apré jelbdl tajékozddhat,
és eldontheti, megveszi-e az élelmiszert.
Figyeljlink példaul arra, milyen az tzlet tiszta-
saga, az arutarolas rendje, az eladok ruhazata.
Ha nincs minden rendben, forduljunk ki on-
nan. llyen helyen az élelmiszerekre sem fordi-
tanak tobb figyelmet.

Tippek!

v Ehesen soha ne menjen vésérolni!

v Készitsen bevésarldlistat!

v' Vigyen magéaval tébbszor hasznalatos
szatyrokat, hlt6taskat!

v' Rendszeresen tisztitsa bevasarldszaty-
rait, taskait!

v' Csak megbizhatd helyen vasaroljon!
Ne vasaroljon ismeretlen eredett élelmi-
szert!

v Ha sziiksége van olvasashoz szemiivegre,
vigye azt is magaval, hogy el tudja olvasni
az élelmiszerek jelolését.

Uton hazafelé

Erdemes mar a futdszalagra is olyan sorrend-
ben kitenni a termékeket, ahogy a zacskdkba,
kosarakba fognak keriilni, idét takaritunk
meg, nem nyomddik Ossze semmi és nem
tartjuk fel a sort sem.



Vasarlas utan, a szatyrokba, taskakba pakolas-
kor is figyeljiink az elkiilonitésre. A nyers hus
és a tojas ne érintkezzen z6ldséggel vagy gyii-
molccsel, ezdltal megel6zve a keresztszennye-
z6dést. Zoldséget, gyiimolcsot, tojast, liveges
ételeket érdemes koséarba tenni, nehogy meg-
nyomaodjanak, eltorjenek. Zacskos vagy dobo-
zos tartds termékeket (liszt, cukor, rizs, lencse,
bab, tej stb.) rakhatunk kosarba, zacskoba, mi-
vel csomagolasuk biztonsagos, igy barmiben
haza tudjuk vinni ezeket. Hiit6akkuval ellatott
hitészatyor, hiitétaska minden olyan esetben
legyen nalunk (de féleg a nagy nyari meleg-
ben), amikor hust, halat vagy mélyh(itott arut
vasarolunk, igy tartva fenn a hitélancot.

Mindig kulonitsik el a vegyszereket az élelmi-
szert6l! ElGre 6sszecsomagolt termékeket (pl.
kartonos tej, foliazott asvanyviz, rekesznyi sor)
mar ne tegyiik tovabbi zacskdba, hiszen feles-
leges, van kialakitott fogantyujuk. Hazds kis-
kocsinal és hatizsaknal az elrendezés nagyon
fontos: alulra tegyiik az er6sebb csomagolasu
termékeket, dobozokat és egyre feljebb halad-
va a puhabb, érzékenyebb élelmiszerek kerul-
jenek. Tehat a tojasokra, vagy friss barackokra
ne tegyiik ra a dobozos tejeket!

Ha kocsival szallitjuk haza a bevasarolt élelmi-
szereket, Ugyeljink arra, hogy a csomagtarto-
ban ne tegyiik az élelmiszereket mas holmik,
pl. kerékpar, homokozdkészlet, gyerekjaték
mellé, mert ilyenkor is szennyezédhetnek élel-
miszereink.

Otthoni teendok vasarlds utdn

Nem is gondolnd, hogy ha kézmosas utan na-
gyitd alatt megvizsgalnank a keziinket, meny-
nyi minden maradna az ujjaink kozott vagy
a csukldinkon. Hogyan fordulhat ez el6? A
helyes és alapos kézmosasnak éppugy meg-
van a maga technikdja, mint annak, hogyan
legyenek egészségesek a fogaink, vagy hogyan
énekeljiink ki egy tiszta hangot.

Miért kell kezet mosni?

Az emberi és allati szervezetekben, valamint
kornyezetiikben szabad szemmel nem latha-
t6 mikrobak talalhatok. Ezek rakeriilhetnek
a kézre, edényekre, eszkozokre, konyhai felii-
letekre is, és az élelmiszerrel szervezetiinkbe
jutva megbetegedést okozhatnak. Néhany
mikroba, akar tobb mint harom 6ran keresz-
tul életben maradhat a keziinkéon, féleg az
idealis taptalajt nyljté koromagyban és a te-
nyér red6iben halmozddhatnak fel. Ezen id6
alatt kézmosas nélkill mindenen elszaporod-
hatnak, amihez csak hozzaériink, beleértve az
élelmiszereket, ételeket is.

Mikor kell kezet mosni?
Nemcsak a vasarlasbdl hazatérve, hanem:

. minden WC-haszndlat utdn,

. minden étkezés elott és utan,

. minden ételkészités elott,

. utcarol, iskoldabol, évodabél vagy jat-
szotérrol hazaérve,

«  adllatok simogatasa, gondozdsa és veliik
valo jaték utan,

. kohoges és tiisszentés utdn,

. bdarmikor, amikor piszkos lesz a keziink.

Hogyan kell kezet mosni?

Kézmosas soran fontos a meleg viz és szappan
hasznalata. Csak sima vizzel torténé kézmosas
nem elegendd, hisz igy a kéz feluletérél nem
tavolithatoak el sem a kérokozok, sem egyéb
szennyez6dések. Az alapos kézmosashoz kb.
20 masodpercre van sziitkség. Kézmosas utan
papir kéztorlével, sokkal hatékonyabban és hi-
giénikusabban tavolithatjuk el a mikrobakat,
mint textil kéztorlGvel. Utdbbin, ha allando-
an nedves marad, a mikrobak képesek elsza-
porodni és a tiszta kéz megtorlésekor ezek a
mikrobak rakeriilnek a kézre. A kéz szarazra
torlése ugyanolyan fontos, mint a kézmosas
maga. Az alapos kéztorlés a baktériumok nagy
részét eltavolitja a kéz felliletér6l. Minél szara-
zabbra t6roljiik a kezilink, annal inkabb védve
vagyunk a kérokozékkal szemben.

Tegye a helyiikre a vasarolt élelmiszereket!
Erdemes megjegyezni, hogy akarmilyen csabi-
to is a jatszotér, vagy éppen hivnak a baratok,
vasarlas utan minél hamarabb haza kell men-
ni és hitébe tenni vagy feldolgozni a hitést
(friss hasok, joghurtok, sajtok, felvagottak),
illetve fagyasztast igényld, (példaul jégkrémet,
elére csomagolt fagyasztott zo6ldségeket),
gyorsan romlo élelmiszereket.

Ha hazaért, pakolja el az élelmiszereket a
megfelel6 helyre. Ha bizonytalan abban, hogy
mely termékek igényelnek hitést, és melyek
nem, olvassa el a termékeken taldlhatd infor-
maciokat.

Nézze at a hlit6 és a kamra tartalmat. Tegye
el6re azokat az élelmiszereket, amelynek ko-
zelebbi a lejarati datuma, igy elkeruilheti, hogy
elfeledkezik rdluk és esetleg ki kelljen dobni
(EBEK elv: el6szor be, el6szor ki).

A hiité héfokat rendszeresen ellendrizziik.
Akkor hatasos a hlités, ha a hisokat, tejet 5 °C
alatt tudjuk tarolni, a zoldségek, gyiimolcsok
szamara ennél magasabb (10-15 °C) el6ny6-
sebb. A nyers daralt hGst még aznap készitsiik
el, minél tovabb taroljuk, annal veszélyesebb
lehet. A hiitébe a termékeket lefedve tegyiik
be (dobozban vagy mas csomagolasban) gy,
hogy egymast ne szennyezhessék. A tojast is
igy elkulonitve tegyiik be, de el6re megmosni
nem kell, és nem is javasolt; ha sziikséges, in-
kabb felhasznalas el6tt mossuk meg.

Mit hova kell tenni a hiitoben?
Elelmiszerbiztonsagi szempontbél minden
terméknek megvan a maga helye a hlit6szek-
rényben.

A legfelsé polcokra érdemes a dobozokba,
edényekbe helyezett fott ételeket, maradék
ételeket tenni, lehet6leg adagonként.

A kozéps6 polcra kertljon minden olyan
élelmiszer, amely teljes feliiletét csomagolas
boritja. llyen élelmiszerek lehetnek a fogyasz-
tasra kész élelmiszerek, mint példaul sajtok,
joghurtok vagy felvagottak.

Az alsé polcra a nyers hus keriljon, amit fel-
tétlentl be kell csomagolni, vagy dobozba
kell tenni. Erre azért van sziikség, hogy az
esetlegesen kifolyd huaslé ne szennyezze be
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se a hltészekrény polcait, de a hus korl 1évo
élelmiszereket se. Gondoljunk csak bele, ha
a nyers hust tennénk legfelllre, akkor a leve
lecsoroghatna egészen az alsé polcig. A nyers
hason és a kicsurgd huslében pedig sulyos
megbetegedést okozé mikrobak lehetnek,
amelyek igy rakertlhetnek a mar fogyasztasra
kész élelmiszerekre, s ha ezeket elfogyasztjuk,
megbetegedhetiink. A nyers hisok mellett itt
kap helyet még a tojas is, am a tojast mashol, a
hit6szekrény ajtajan, kiilon erre a célra kiala-
kitott helyen is tarolhatjuk.

A fiokokba a zoldségek, illetve gylimolcsok
kertilhetnek. Ezeket ugyanis mosatlanul kell
tarolnunk, hogy ezzel is megnovelhessik a
friss alapanyagok élettartamat. igy azonban a
felsziniikon korokozé mikrobak fordulhatnak
el6, mivel fold (példaul foldieper, uborka, bur-
gonya), esetleg szennyezett O6ntdzdviz lehet
rajtuk (példaul fejes salata, paradicsom). A
fiokokban azonban nem tudnak mas élelmi-
szerrel érintkezni, igy nem szennyezhetnek be
se mas alapanyagot, se fott ételt.

A hiitSszekrény ajtaja a mar korabban meg-
emlitett tojasok tarolasara alkalmas. Emellett
nagyobb méret(, j6l zarhatd, de szintén sajat
csomagolassal rendelkezé élelmiszerek kap-
hatnak helyet, mint példaul a tej, salatadnte-
tek, ketchup vagy gytimdlcslevek.

A kipakolast azokkal az élelmiszerekkel fejez-
ziik be, melyeket elegend6 a kamra vagy kony-
haszekrény polcain tarolni - tehat a hitést
nem igénylo élelmiszerek (kenyér, konzervek,
csokoladé stb.).

A ,Etelt csak okosan

"

kampany weboldalan,

a www.eteltcsakokosan.hu oldalon vala-
mint a www.facebook.com/eteltcsakokosan
kozosségi oldalon az érdeklédok kérdéseiket
szakértOknek tehetik fel, aktualis és foképp
hasznos informaciokat talalhatnak az élelmi-
szerbiztonsagrol. Valogathatnak inycsiklandd

receptek kozul, amelyek fontos velejardja az
élelmiszerbiztonsagi j6 tanacs is. Mindemel-
lett hetente megujuld kvizjaték varja a jaté-
kos kedvli latogatokat, akik hasznos és ked-
ves ajandékokat nyerhetnek. A rendszeresen
frissiil6 hirek rovat mindig aktualis, a Nébih
tevékenységéhez kapcsolédd informaciokat
tartalmaz.

i

Etelt csak
OKOSAN

www.eteltcsakokosan.hu

nébih

termofoldeol
az asztalig

Az ENSZ Kozgyiilés szeptember 29-ét az
élelmiszerveszteséggel és -pazarldassal kap-
csolatos tudatossag nemzetkozi napjdava va-
lasztotta, amelyet 2020-ban tartanak meg
eloszor. E teriileten Magyarorszag is szamos
erofeszitést tesz, amelyben a Nébih Maradék
nélkiil programja jelentos szerepet vallal.

Az Elelmezésiigyi Vilagszervezet 2011-es becs-
lése szerint vilagviszonylatban a megtermelt
élelmiszer egyharmada karba vész, a termo-
foldtdl az asztalig tartd élelmiszerlancban.
Talan nem is gondolnank, de csak a haztar-
tasok annyi élelmiszerhulladék keletkezéséért
felelések, mint az Gsszes tobbi szereplé — a
termelés, a feldolgozas, a kereskedelem és a
vendéglatas — egyiittesen. Magyarorszagon
a Nébih kutatasa szerint 68 kg élelmiszerhul-
ladék keletkezik évente, amelynek a fele el-
kertilhet6 lett volna, vagyis pazarlasnak
nevezhet6. A magyar lakossag legnagyobb
mennyiségben fétt ételt, pékarut, valamint
z0ldségféléket dob a szemetesbe. Ha forintra
valtjuk az elpazarolt élelmiszereket, akkor egy
négytagl csalad esetében 50 ezer forint feles-
leges kiadasrol beszélhetiink!

Nem j6 érzés kidobni az élelmiszert, igy logi-
kus kérdés ilyenkor, hogy mit tehettiink volna,
hogy megel6zziik.

Ennek harom aranyszabalya van: annyit vdsa-
roljunk, annyit fozziink és annyit szedjiink a
tanyérunkra, amennyi biztosan elfogy mara-
dék nélkiil! Erdemes inkabb kevesebb, de jobb
mindségli, lehetSleg Magyarorszagon vagy
még inkabb helyben elGallitott élelmiszert
venni, igy a rovidebb szallitasi tavolsagok mi-
att a kornyezetiinket is védjuk.

‘ Nemzeti Elelmiszerlanc-biztonsagi Hivatal

Maradék nélkiil — a Nébih
élelmiszerpazarlast megel6z6

programja

Szerencsére szamos egyszeru praktika all ren-
delkezésiinkre az élelmiszerpazarlas megel6-
zésére, amelyek bevethet6k a mindennapok-
ban:

« Egy vendégvaras soran meglehet6sen ne-
héz megbecsiilni, mennyi étel fogy el tényle-
gesen. A menii megtervezésekor jo otlet lehet
olyan fogasokban is gondolkodni, amelyek
hosszan eltarthaték, igy, ha meg is marad-
nak, késébb is jo szolgalatot tesznek majd.

« Bevasarldlista segitségével, jo eséllyel
csak olyan élelmiszereket tesziink a kosa-
runkba, amelyekre valéban sziikséglink van.

« Ha mégis keletkezik maradék, j6 hir, hogy a
fagyasztas kit(ing tartdsitasi eljaras! Erdemes
porcidzva lefagyasztani az ételt, hogy a ké-
sObbi felhasznalaskor se keletkezzen felesleg.
A fagyasztani kivant ételeket cimkézziik fel!

« Ugyancsak fontos, hogy a hitében ta-
rolt élelmiszereink lejarati idejét is kovessiik
nyomon: figyeljiink ra, hogy azt fogyasszuk
el elébb, aminek kozelebbi a lejarati ideje.

« A h(t6szekrény optimalis homeérséklet-
tartomanya 0—5 °C kozott van. Ellendrizziik
idonként a htészekrény hémérsékletét,
hiszen 5 °C feletti homérsékleten gyorsab-
ban romlasnak indulhatnak az élelmiszerek.

« Egylik meg a kevésbé ,szép”, de egészséges,
nem penészes, nem romlott zoldségeket és
gylimolcsoket is! A Maradék nélkil program
Vegyél szamba! kampanyaban dsszegylijtotte,
melyek azok a hibak, amelyek mellett még
nyugodtan elfogyaszthatok.



A tudas hatalom, igy fontos, hogy ismerjiik az
élelmiszereken talalhatd lejarati idé két tipu-
sat. Minéségmegorzési idovel a tartds élelmi-
szerek rendelkeznek, mint példaul a konzer-
vek, lisztek, szaraztésztak. Azt javasoljuk, hogy
ha otthonunkban lejért, de bontatlan miné-
ségmegorzési idejii terméket talalunk, akkor
adjunk neki egy esélyt, ne dobjuk ki automa-
tikusan. Ha j6 az illata, llaga, szine, ize, akkor
biztosan elfogyaszthaté még. Fontos azonban,
hogy a lejart fogyaszthatésdgi idével rendel-
kez6, vagyis gyorsan romld és hltést igényl6
élelmiszerekkel mar ne kisérletezziink, mert
itt mar az egészséglinket kockaztatjuk.

VS,

Ha a fentiekre tobb figyelmet forditunk, so-
kat tehetlink az élelmiszerpazarlas csokken-
téséért, s nem utolsdésorban a pénztarcank is
meghalalja. Tovabbi tippek a Maradék nélkiil
program honlapjan olvashaték.

Elelmiszerpazarldsrol gyerekeknek

Az élelmiszerpazarlas szamos olyan rutintevé-
kenységhez kotddik, mint a bevasarlas, f6zés,
talalas, amelyeket évek alatt ber6gziilt mintak
mentén végziink, ezért felnéttkorban mar
nehéz megvaltoztatni ezeket a szokasokat.
Eppen ezért a Maradék nélkiil programon be-
lil kiemelt figyelmet forditunk a gyermekkori
szemléletformalasra. Mar kisiskolas korban
igyeksziink elérni, hogy ugyanolyan alapvet6
legyen az, hogy nem dobunk ki élelmiszert,
mint az, hogy nem szemetellink az utcan.

A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége (MDOSZ)

1991-ben alakult meg, mint szakmai érdekképviseleti, nonprofit szervezet. A Szovetség mikodési tertilete
az egész orszagra kiterjed. Jelenlegi taglétszama meghaladja a 2000 f6t. A tagsagot elsésorban az egész-
ségligyi ellatasban, egészségfejlesztési irodakban, élelmiszeripari cégeknél, valamint szocidlis intézmé-
nyekben dolgozo dietetikusok és taplalkozastudomanyi szakemberek alkotjak.

A dietetikus a taplalkozastudomany és a dietetika tertiletén szerzett fels6foku végzettséggel rendelkezd
személy, akit a nemzeti korményzati szervek elismernek. A dietetikus a taplalkozastudomanyt egészsé-
ges és beteg egyének, valamint csoportok élelmezési ellatdsa, gyogyitdsa és egészségnevelése céljabol

A fogyaszthatdsagiidd”
azt a datumot jeldli,
amelynek lejarata utén

az élelmiszer fogyasztasa
mar nem biztonsdgos.

A, mindségmegdrzeési idg”
azt a datumot jeloli,
amelynek lejarata utén
az élelmiszer ugyan mar
veszit a mindségébébl,

A Maradék nélkil iskolai programja elsGsor-
ban a 8—12 éves korosztalyt szélitja meg a
fenntarthatd élelmiszerfogyasztast népszer(-

alkalmazza.

Az MDOSZ célja a dietetikusi munka szakmai szinvonaldnak emelése. Legfontosabb tevékenysége emel-

de elfogyasztésa
élelmiszerbiztonsagi
kockézattal altaldban
nem jar.
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Elelmiszermentésnek szamit az adomanyozas
is. Itt azt az alapelvet tartsuk szem elétt, hogy
csak olyan bontatlan csomagolast, nem lejart
terméket adomanyozzunk, amit mi magunk is
megennénk.

Ha haztartasunkban mégis keletkezik mara-
dék, akkor a szemetes helyett — ha van ra méd
— részesitsikk el6nyben a kevésbé kornyezet-
terhel6 mddszereket, mint amilyen a z6ldhul-
ladék komposztalasa vagy a tarsallatok takar-
manyakeént val6 felhasznalas.

sit6 anyagaival, amelyekkel ez idaig mar tobb
mint 280 ezer altalanos iskolas gyerek talal-
kozhatott. Segitjik a pedagogusok munkajat
abban, hogy minél konnyebben be tudjik
emelni az élelmiszerhulladékokkal kapcso-
latos ismereteket az iskolai foglalkozasokba,
ezért a Maradék nélkiil program honlapjan
(maradeknelkul.hu) mindenki szdmara elér-
het6k oktatasi anyagaink: gyerekeknek és a
tanaroknak szant kényvecske, diasorok, jaté-
kos animaciodk és a feladatlapok. A bemutat6
foglalkozasok kiilonosen népszerliek a tema-
tikus témaheteken, amelynek keretében mar
1700 gyerek hallgathatta meg személyesen a
Maradék nélkil program szakért6it. Két izben,
2018-ban és 2019-ben nyari tdborban mélyit-
hették el tudasukat a Maradék nélkiil online
kviz verseny nyertes osztalyai, 2020-ban pedig
rajzpalyazaton mérhetik 6ssze kreativitasukat
a 3—6. osztalyos tanuldk.

) , S
Oy Maradek nelkul
maradeknelkKul . NU e e o

lett a lakossag egészségi allapotanak megdrzése, az egészséges taplalkozasi szokasok kialakitasa és nép-
szerUsitése. Szamos program koézéppontjaban a jové generdcidja, a gyermekek allnak, ilyen példaul a
gyermekkori elhizas megelézését célul kitiz6 GYERE® -Gyermekek Egészsége Program.

A Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetsége szdmara fontos a prevencioban valé minél szélesebb kord
egyuttmukodés. Ennek figyelembevételével hozta létre 2016-ban az Uj magyar taplalkozasi ajanlast, az
OKOSTANYER®-t. Az OKOSTANYER® megujitasara 2021-ben kertilt sor, ami az MTA Elelmiszertudo-
manyi Tudoméanyos Bizottsdg, a Magyar Téaplalkozastudoményi Téarsasdg és az Orszagos Gyogyszeré-
szeti és Elelmezés-egészségiigyi Intézet ajanlasaval jelent meg. A fiatalabb korosztaly részére elkésziilt az
OKOSTANYER® 6-17 éves korcsoport szamara, mely ugyancsak az MTA valamint az Orszagos Gyogy-
szerészeti és Elelmezés-egészségiigyi Intézet tamogatasaval kertilt publikalasra.

Céljainkkal 6sszhangban szamtalan olyan program szervezésében, megvalositdsaban veszink részt,
amelynek nélktlozhetetlen eleme a fogyasztok tajékoztatdsa, illetve az egészséges életmodnak megfeleld
taplalkozasi gyakorlat és a tudatos étkezési szokasok kialakitasa.

Fontos feladata a Szovetségnek a taplalkozassal 6sszefliggd betegségek dietoterdpias vonatkozasanak
megismertetése, elfogadtatdsa és bevezettetése. A szinvonalas és hatékony munka eléréséhez elengedhe-
tetlen a tovabbképzések, konferencidk szervezése, kutatasok tamogatésa és az egységes szakmai szem-
1élet kialakitasa.

Az MDOSZ 1994 o6ta tagja az Eurdpai Dietetikusok Szovetségének (European Federation of the Associ-
ations of Dietitians), 2008 ¢ta pedig a Dietetikusok Vildgszovetségének (International Confederation of
Dietetic Associations), amely egyuttal a szakmai szervezet nemzetkdzi elismerését is jelenti.

Sziics Zsuzsanna www.mdosz.hu +
elnok www.facebook.com/teritekenazegeszseg
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Mozgasélmény szenioroknak
Program

TORNAZZ VELUNK NAPONTA
OTTHONROL ES TEGYEL
A FITTSEGEDERT!

5 érvanordic walking mellett:

Egyszeri mozgasforma, = Kézelebb visz

. 01 nemigényel eléképzettséget. . 04 a természethez.
\ ' Erdemes a kezdéskor oktatot ! Aszabadban eltdltétt ide
L felkeresni az alaptechnika N csak a fizikai, hanem a
elsajatitasahoz. dllapotra is kivaloan hat;

a hangulatot és a kdzérz

- Barmilyen életkorban és Megfeleld ruhazatban m
02 fittségi szinten elkezdhetd. telenils GZnece

Tehermentesiti az izuleteket és

Ingyenes a test izmainak 90%-at &tmoz- Kozosségi élméf'“_
. N 5 gatja. Kivalé kezdd mozgasfor- Csoportban (zve
'tornafoglalkOZGS‘Ok ma lehet mindenki szamara. - idésportos lehet
o el élményekkel p
-~ Kis koltségigényii. acsapat 05399
03 A sportag rendszeres (izése 3 : +
| ‘ " kis eszkozigényl, csak egy par kapcsolatok.

i nordic botra van sziikség.
A megfelelé bot kivalasztasa-
hoz azonban célszeri nordic
walking oktaté tanacsat kérni.

www.masport.hu

.masport.hu

rg Magyar ﬁ | Magyar Mﬂé’z"ﬂ (2 Q T

Szabadiddsport

: »
—?J S;jgegfsfggosport -?J Szbvetség E ] OJJI’



0zLE FELELOSSEGTELJESEN
A gyalogosok koztudottan a kozuti kozlekedés legveszélyeztetettebb résztvevéi. Kozuti
balesetben érintettséglik esetén szinte minden esetben személyi sérlilés toérténik, és a
gyalogosoknal atlag feletti a halalos balesetek aranya, ezért elengedhetetlen kévetelmény
a szabalyos, figyelmes, megfontolt kdzlekedés.

.. HOGY
o \MINDENKI
3 HAZAERJEN!

facebook.com/balesetmegelozes

* SZABALYOSAN

A gyalogosnak a jardan, ahol pedig jarda nincs, a leallésavon, az utpadkan vagy a kerék-
paruton kell kdzlekednie. Ha az Uton sem jarda, sem ledllésav, sem utpadka, sem kerék-
parut nincs - vagy az a gyalogoskdzlekedésre alkalmatlan-, a gyalogosok lakott teriileten
lehetbleg a menetirany szerinti bal oldalon, lakott terileten kivil mindig a bal oldalon, a
jarmUforgalommal szemben az Uttesten. kdzlekedjenek.

* FIGYELMESEN

A gyalogos-balesetek egyik f6 oka az dvatlan, koriltekintés nélkili Uttestre 1épés. Sok
gyalogos szenved balesetet azért, mert all6 jarmd, fa vagy tereptargy takarasabol 1ép az ér-
kezd gépkocsi elé. Gyakori bal-eseti ok tovabba a tilos jelzésen, illetve a tiltott helyen vald
athaladas. Sokat kockaztat az a gyalogos, aki az Uttesten kiszamithatatlanul kdzlekedik,
a kornyezetében kozlekeddket megtéveszti (példaul haladasa kdzben megtorpan, megall
vagy varatlanul visszafordul), vagy athaladasa indokolatlanul lassu.

° FEGYELMEZETTEN

Kuléndsen veszélyes helyek a tomegkdzlekedési jarmlivek megalldi, a rendezvények hely-
szinei. llyenkor a csoportosan, tdmegesen kozlekedé gyalogosok még veszélyesebben
kozlekednek, mert felelésségérzetiik csdkken, figyelmiik és fegyelmiik a tébbiek hatasara
még lazabb. Az okostelefon része mindennapjainknak, am a készilék hasznalata a kozle-
kedés soran veszélyes lehet. A haladasuk kdzben fejiket lehajtod, kezlikben okostelefont
tarto, a kdrnyezetiikrél és a veszélyekrél tudomast sem vevd gyalogosok, sulyos kockaza-
toknak teszik ki magukat, hiszen a telefonalas, a zenehallgatas, a szveges Uizenetek irasa
és kuldése, az alkalmazasok hasznélata egyértelmien jelentds figyelemeltereléshez vezet.

Ry gty = o LATHATOAN
; A T Y

". Az észlelhet6ség a biztonsagos kdzlekedés egyik alapja. A fényvisszaverd mellények a
| - -_. ---‘ gyalogosok észlelhetdségét segitik eld, ezek viselését meghatarozott esetekben a KRESZ

kotelezévé teszi. Lakott terlileten kivili Ut uttestjén, ledllésavjan, Utpadkajan tartézkodd

m.g --“‘ gyalogosnak éjszaka és korlatozott latési viszonyok kdzétt fényvisszaveré mellényt (ru-

hazatot) kell viselnie. A fényvisszaveré mellények elénye, hogy legaldbb 2-3 szorosara
ndvelik az észlelhetéséget, igy a jarm( vezetéje jelentdsen nagyobb eséllyel lesz képes a

('t E‘Eg!!‘ s balesetet elkerilni.

www.baleset-megelozes.eu = B . "N - ~ www.baleset-megelozes.eu
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-HogY
§ SHINDENKI
3 HAZAERJEN!

facebook.com/balesetmegelozes

www.baleset-megelozes.eu

KOZLEKEDJEN MUSZAKILAG KIFOGASTALAN KEREKPARRAL:

- kénnyen kezelhet6, megbizhatdé kormanyberendezés
- fehér szinl fényvisszaverd

- fehér fényu els6 lampa

- csengd

- elsd fék

- 2 db, egy atmérd mentén elhelyezett oldalsé fényvisszaverd
- piros szinl fényvisszaveré

- piros fény( elsé lampa

- szélességjelz6

- fényvisszaverd

- hatso fék

A tapasztalatok azt mutatjak, hogy a kerékparosok egy része nem az eléirasoknak meg-
felel6 felszereltségl és miszaki allapotu jarmivel vesz részt a kézuti forgalomban, mar-
pedig ez a biztonsagos kozlekedés egyik legfontosabb alapja.

* SZABALYOSAN

A biztonsagos kdzuti kdzlekedés elengedhetetlen feltétele a kdzlekedési szabalyok pon-
tos ismerete és azok megtartasa. A baleseti tapasztalatok alapjan sokan kerékparoznak
ittasan, atlagosan minden negyedik kerékparos-baleset hatterében az ittassag all. Sze-
szes ital fogyasztasa a kerékparosoknal kilondsen veszélyes, figyelembe véve testik
védtelenségét, sérilési és haldlozasi kockazatuk atlagosnal magasabb szintjét.

* VEDOFELSZERELESEKET HASZNALVA

Egyre gyakrabban el6forduld jelenség, hogy a kerékparos a gyalogos-atkel6helyen a
kerékpart hajtva halad at. Ez nemcsak szabalytalan, de balesetveszélyes is, ezért a ke-
rékparosnak, ha a kozuti jelzésbél mas nem kdvetkezik, a kerékparrdl le kell szallnia és
azt tolva - a gyalogosok kdzlekedésére vonatkozo szabalyok szerint - kell az Uttesten
athaladnia.

Kerékparral kdzlekedve kildéndsen fontos a lathatésag, a fényvisszaveré mellény hasz-
nalata nemcsak hasznos, de némely esetben kotelezd is. A kerékparos-fejvédo sisak, a
konyok- és térdvédo, a keszty, a zart cipd a passziv védelmi eszkdzdk kdzé tartoznak,
a baleseti sérlilések sulyossagat enyhitik. Kutatasok igazoljak, hogy baleset esetén a
fej- és agysériilés kockazata csaknem a felére csdkken, ha a kerékparos fejvédo sisakot
visel. Nagyon fontos ugyanakkor, hogy a fejvédd j6 allapotu és megfeleléen rogzitett
legyen, hiszen ezek nélkul védelmi funkcidjat nem képes ellatni.

www.baleset-megelozes.eu
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A FIZIKAI HIPOAKTIVITAS ES AZ ULES

AZ UJ DOHANYZAS”

Mar 10 éve csatlakozott a Magyar Sporttudomanyi Tarsasag Magyarorszag képviseletében
az amerikai kezdeményezésbél kiindulva Eurépaban is atvett Exercise is Medicine™
(,Mozgasgyogyszer”) népegészségiigyi programhoz.

A program hosszu tavu célja a tudatformalds, a lakossag rendszeres testmozgasra
szoktatasa a prevencidé erdsitésével, a mar kialakult kronikus betegségek gyodgyszeres
kezelésének terapias céli testmozgassal vald kiegészitése. Szintén a programhoz
tevékenységi kdréhez tartozik tudomanyos konferencidk szervezése, szakmai kiadvanyok
készitése, valamint a szakemberképzéshez sziikséges tananyag kidolgozasa.

Magyarorszagon a lakossag kézel haromnegyede gyakorlatilag inaktivnak tekinthetd, mert
nem mozog rendszeresen. A feln6tt lakossag csaknem fele tobbnyire egyhelyben Gl6 vagy
allé munkat végez. Korosztalyos bontashan a nék esetében még rosszabb a helyzet. Pedig a
mozgasszegény életmdd rendkivil kedvezStlenil hat az emberek életmindségére és
életesélyeire is. A rendszeresen végzett testmozgassal szdmos betegség megel6zhetd lenne.
A felnétt magyar lakossag egészségi allapotardl egyértelm(ien arulkodd adat még a varhato
élettartam. Hazankban ez jelenleg 76 év, mig a skandinav orszagokban és Ausztridban 82, de
az EU orszagok 81 életévnyi atlaga is joval meghaladja a miénket.

15-20 év tavlataban a magyar népesség legnagyobb egészségligyi kihivasa — amennyiben
nem torténik valamilyen pozitiv elmozdulds - a hipoaktiv, Gl életméddal, ennek
kovetkeztében pedig a nagyobb testsullyal és a hozza kapcsolodd szévédményekkel
kapcsolatos egészségiigyi problémak lesznek. igy kijelenthetd, hogy ,.a fizikai hipoaktivitas
és az Ulés az 0j dohanyzas”.

e "‘Wgusgycm‘“g('h“

A mozgashianybal (is) szarmazd betegségek raadasul jelentds terhet ronak az amugy is
finanszirozasi nehézségekkel kiizdd magyar egészséglgyi ellatasra. Pedig mar napi 30 perces
kozepes intenzitasi mozgassal 20-30%-al csokkenteni lehetne az inaktiv életmdddal
bizonyithatéan 0Osszefliggésbe hozhatd betegségtipusok (elhizds, magas vérnyomas,
daganatos betegségek, sziv-keringési betegségek, csontritkulds, cukorbetegség) kialakulasi
veszélyét, ill. a mar meglévd tlinetek is enyhiték lennének, ha az orvosi kezelés részévé valna
a mozgas. Ehhez képest a magyar felnétteknek alig 5%-a mozog, végez megfeleld fizikai
aktivitast napi rendszerességgel, és a feln6tt lakossag két harmada nem sportol még napi 10
percet sem.

FELNOTTEK ESETEBEN AZ AJANLASOK — MEGELOZES CELJABOL -
LEGALABB NAPI 30 PERC KOZEPES FIZIKAI AKTIVITAST (EROLTETETTEBB

SETA) JAVASOLNAK ES EZZEL EGYIDEJULEG AZ ULESSEL TOLTOTT IDO
CSOKKENTESET. NAPI 10.000 LEPES MEGTETELE MAR SOKAT SEGITHET.

Kilonosen veszélyeztetett helyzetben vannak a gyermekek. A Mozgas=Egészség Program
keretében egy tudomanyos alapossaggal kidolgozott protokoll alapjan az elmdlt évben tébb
mint 3 700 altalanos és kozépiskolds gyermeket mértek fel. A felmérésrél egy egyeddl allé
hattértanulmany késziilt: IFFUSAG — EGESZSEG — SPORT cimmel.

A felmérések szerint a mozgashianyos életmaod — foként a képernyd (TV, telefon, szamitdgép)
elGtt toltott idé miatt — mar fiatalkorban is egyre jobban terjed, pedig a gyermekkorban
megszokott tevékenységek dontéen meghatarozzak az egész tovabbi életlinket. Raadasul, aki
mozgasszegény életmddot folytat, az ebbdl fakadoé rizikéfaktorokat atérokitheti az utédaira
is, és igy nem véletlen, hogy egyre né az elhizott vagy cukorbeteg gyermekek szama. Egyes
adatok szerint az évszazad kézepére Eurdpa elhizik.



Népegészségtani Intézet

Semmelweis Egyetem, Altaldnos Orvostudomanyi Kar »

AZ EGESZSEGES IDOSKORT
SOSEM KESO ELKEZDENI,
(SAK NYERHETUNK RAJTA!

Eurdpa-szerte folyamatosan novekszik az id8skorban eltdltott varhatd élettartam. Az

A GYEREKEKNEK NAPI 60 PERC KOZEPES INTENZITASU ES HETI egészségben eltoltott iddskori életévek nemcsak az egyénre, hanem a tarsadalomra is

h P , pozitiv hatassal van. Egészséghen eltdltott éveinket szeretnénk kitolni életlink végéig,
HAROMSZOR 60 PERC NAGY INTENZITASU MOZGASRA LENNE azonban ehhez mindenkire szlikség van, hogy 6nmaga nagyobb szerepet vallaljon a sajat

SZUKSEGUK AZ EGESZSEGES FEJLODESUKHOZ ES A KEPERNYOVE egészségének megdrzésében. Sosem késé elkezdeni, csak nyerni lehet rajta, mert
ELOTT IS MINDOSSZE KET ORAT SZABADNA ULNIUK. kevesebb lesz a testi-lelki fajdalom, a lemondas, a gyogyszerek szedése és az orvoshoz

fordulds, hosszabb, nyugodtabb pihenés nyerhetd, és csokken a szellemi leéplilés

kockazata! Erdemes barmikor elkezdeni térédni magunkkal, és ha sziikséges az

Az egészséges életvitel népszerdsitésére, a kdros szokasok lecserélése rendszeres sportolasra életmddunkon valtoztatni.

csak az adott korosztalyok megszdlitasaval lehetséges. A sport tarsadalmi beagyazottsaganak

elésegitése csak célzott beavatkozasokkal, az adott populacid jellegzetességeinek figyelembe

vételével valdsithatd meg. Oromteli fejlemény .viszont az elmult években felmend SAJ’A’TKEZUNKBENA DGNTES!NEM KELL DRASZ"KUSANMEGVA’I'.TOZTATNI
rendszerben bevezetett mindennapi testmozgds a kozoktatasban. AZEI.ETH; ELEGAPRO’ VALTOZTATAS, AMI NAGY EREDMENYTHUZHAT!

A Magyar Sporttudomanyi Tarsasdg (www.mstt.hu) a maga eszkdzeivel, és
Mozgas=Egészség Programjaval szeretne hozzajarulni a mozgasszegény életmodbol adédo a
megbetegedések kialakuldsanak rizikdjat novels tényezdk kikliszoboléséhez. Célkitlizésink,
hogy a program révén az orvosok a kozeli jovGben mar receptre irjak fel a testmozgast.

Kulonbozé kutatasok szerint a krdnikus,
nem fertdz8 betegségek halalozasi kocka-
zata 40%-ban az életmaoddal, 20-25%-ban
orokletes tényezbkkel, 15-20%-ban a koér-
nyezeti drtalommal, és ugyanennyi szaza-
lékban az egészséglgyi ellatds hidnyossa-
gaival kapcsolatos.

,SPORTTUDOMANY AZ EGESZSEG ES
A TELJESITMENY SZOLGALATABAN”

A betegségek és kockazatok elkeriilését
egészségiinket sajat magunk, személye-
sen 40%-ban befolyasolhatjuk az életmé-
dunkkal és ebb&l minddssze csak 5-8%-ot
haszndlunk ki. Ebben nagyon fontos szere-
pe van az egészséges tdpldlkozasnak a
testi, szellemi és érzelmi aktivitasnak.

Latogasson el rendszeresen az MSTT Mozgas=Egészség Program
keretében miikodtetett, szakportalra.

www.mozgasgyogyszer.hu
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A21DOS KORI EGESZSEGES ELETMODHOZ BARMIKOR ELKEZDHETED, TF LESZEL A NYERTES!

TARTOZO LEGFONTOSABB TENYEZOK
ES TANACSOK:

Az emberi kapcsolatok apoldsa, akar Uj tdrsasag keresése minden életkorban
lehetséges és mindig jot is tesz. Hasznos barmilyen tevékenység, akdr dnkéntes
munka, amely meglep&en jé hatdssal lehet a testi-lelki és mentalis allapotra.

»
cﬁ RENDSZERES TESTMOZGAS
A szellemi képességeink megérzésében segitenek a beszélgetések, olvasas,
kulturdlis éimények, keresztrejtvényfejtés, de akdr tarsasjatékok, sakk, kartya és
az eddig még nem prébalt uj tevékenységek.

Mar napi husz-harminc perc séta csékkenti a sziv- és érrendszeri megbetegedésének
kockazatat. Ha csak naponta par perccel tébbet gyalogolunk, nem lifttel, hanem gyalog
megyink fel - akar egy emeletet is - mdr sokat teszlink egészséglinkért. A sportolds nem
csak testileg teszi egészségesebbé az embert legyen barmilyen kord, de baratsagokat is
generalhat, csokkenti az elmaganyosodast. A rendszeres testmozgas gyorsitja és élesiti
a gondolkodast, de az agyi idegsejtek mennyiségét is noveli, tehat az id6s emberek
megel6zhetik a szellemi hanyatlast, az id6skori elbutuldst vagy az olyan sdlyos
betegségek kialakulasdt, mint az Alzheimer- vagy Parkinson-kér. Soha nem késé
elkezdeni, és sokkal jobb késdn, mint soha.

Javasolt az aktiv pihenés, a j6ga, a meditacid, a relaxacid, a csaladi és barati
kapcsolatok meg6rzése, apoldsa.

A jé kedély, a pozitiv gondolkodas is segit a lelki béke megtalalasdban, a testi
nyugalom megdrzésében.

O O 6

o . . ) . ) o A megel6zés mindennél fontosabb!
IDOSEBBEKNEK AJANLOTT SPORTAGAK: természetjaras, kirandulds, (szas, vizi torna,

gimnasztika, gerinctorna, kerékparozas, labdajatékok pl. asztalitenisz, tenisz,
tollaslabda, golf.

Egészség-

(ﬁ) MERTEKTARTO ES MINOSEGI TAPLALKOZAS magatarta's

A plusz kilék megterhelik az izlleteket és szamtalan betegség el6forduldsanak
kockazatat novelik. Id&s korban a fehérje-, vas-, kalcium-, D-vitamin-, B-12-vitamin- és

omega-3-bevitelre kiiléndsen oda kell figyelni. Rendkivil fontos a kornak megfeleld

vitaminp6tlds, zoldséget, gylimolcsot napi rendszerességgel kell enni, azaz élelmi = Judatos tdedIkOZdS =S Kiegyensﬁlyozoﬂlelkié[et
rostokban gazdag tdpldlékok fogyasztasa javasolt. Minimum 2 liter cukormentes

folyadék elfogyasztasa sziikséges naponta. A savanyl tejtermékek (pl. kefir, joghurt)
fogyasztdsa serkenti a bélmozgast, igy elényos a fogyasztdsuk minden életkorban. A =y Rendszeres onellendrzés
boldogsaghormonokat mozgassal prébaljuk eldcsalogatni, ne édességgel.

Minden életkorban ajanlott, kiilondsen idésebbeknek tiinetmentesen fontos a w Sziirovizsgdlatok = Személyi higiénia

rendszeres orvosi vizsgalatokon, a sziiréseken részt venni (pl. emldrdkszirés,
vastagbélraksz(rés, stb.), hogy j0 egészségben, j6 életmindségben érhessenek meg
minél magasabb életkort.

mp Szerrel valo visszaélések elkeriilése

= Pihenés higiénidja = fizikai aktivitds

am Jme
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i Motto: ,,Az ELETOROM valasztas, a BOLDOGSAG, déntések sorozatal”

MAGYAR PREVENCIO
\ TARSADALMI PROGRAM

T Kiildetésiink, iranyelveink: kézésségek, korosztaly esoportok, csaladok, egyének

reorganizacioja. Atformalodo tarsadalmunkban az egyéni paradigmavaltas elésegitése, a j6vé
kihivasainak tilkrében. MUk6ds, kutatason alapuld egészséy visszaallitast tamogatsd technolégiak ismertetése.
Eldadassorozat, személyes tanacsadas, kepzés! (Kérje most!)

1. Eletméd valtas orvosi segitséggel. Dr. Lakos Gabor Gyermekorvos, fogyasztas specialista személyes,
fogyaszto és egészség javito programja.

2. Eletutak, életminéségek |. - Az elsé 50 év: 50 az (ij 30 mentalis program A lelki és a testi egészség
Ujratervezése. Elavult gondolatok és szokasok feltérképezése, atalakitdsa. Uj célok. Az életminbség és az
egészség javithatd!

3. Eletutak, életminéségek II. - 60 év: Az ,élet-esszencia” dinamikaja! Mit tettem? Mi az életem értelme?
Mi lesz most? Cél, az élet megkoronazasa! A belsé hitvilag reformja, a mult békés lezarasa. Kiengesztelodés,
oldas, megbocsatas és béke!

4. Eletutak, életminéségek lll. 70 felett: Oregség nem létezik, csak céltalan ember! Van-e még szamomra élet?
Eletut 6sszegzés, Uj célok, szokasrendszerek, a hasznos |ét és segitségnyljtas Gjratervezése. Eletpalyamodell
aktualizalt megujitasa.

5. Csaladi egészség jatékos formai I.: A ;nagy fogyas™ Ha éhes vagy, vizet igyal! A dehidrataltsag veszélyei,
hianyanak szerepe a tdlsuly kialakulasaban. A vizek fajtai, elettani hatasa szervezetiinkre. A felesleges kilok
keletkezése. Eltiintetésiik stratégiai pontjai.

6. Egyeéni egészség, komoly formai I.: Személyes célprogramok El_et Coaching: Mindennapi elakadasok,

problémak feloldasa, tovabblépés gyors elérése. Vezetdi Coaching: Erzelmi intelligencia, Kompatibilitas,
Hatékonysag fejlesztés.

Fo tevékenységek:

Stratégiai Tanacsadas: egészség klubok szervezése. Az egészsegtudatos magatartas bemutatasa,
tematikus eléadasok keretében.

Egyéni képzés keretében, a személyes életdt atformalasa.

Tanusitvannyal rendelkezd, 100% oxigéntartalmu, kénnyen felszivodé Japan vizkezeld készulék,
a dehidrataltsag és az anyagcsere tamogatasara.

Fajdalomesillapitas és immunrendszer tamogatas Redox technologiaval.
Funkcionalis egészségjavulas elérése, folyékony kivonatok ismertetése.
Mentélis megerésitések, az élet kihivasaira adott valaszokhoz szilkséges valtozasok eldidézése!

Tulélést seqgité modszerek eléadasa, nyilt napok szervezésében. Szakmai partnertink
a Coachok Szakmai Szovetsége.

B BEERAAE

Unnepi alkalmakra méltatd beszéd irasa, dsszefoglalo laudacio” készitése.

Szabo Gyula

elndk, gazdasagmérndk, coach M

a Coachok Szakmai Szovetsegének elndkségi tagja A G Y A R

az Etikai Tanacsado Testulet delegalt tagja

36 30 864 8778 . PREVENCIO

Dr. Lakos Gabor N, a(;f ALAPITVANY

orvos - szakmai vezetd % Frgyencsb Az egészségvédelem szakértdje & ;
egészséges eletmod specialista R Ei
+36 30 400 8805 www.magyarprevencio.hu ko)

Magyar SpORorves Tarsas

MAR 10 PERC IS SZAMIT!

A Magyar Sportorvos Tarsasdg (MST) legfébb kildetésének a fizikai aktivitisnak a betegségek
megeldzésében, terdpiajaban és rehabilitacijaban betdltétt szerepével kapcsolatos naprakész informéaciék
terjesztését tekinti- mind a szakma mind a lakossdag korében. Ennek érdekében egyebek mellett
konferencidkat szervez és a kiadja Sportorvosi Szemle cim( folydiratot. A Tarsasdg tagja a Nemzetkdzi
(FIMS) és az Eurbpai Sportorvos Tarsasagnak (EFSMA).

A fizikai aktivitas jelentbségét a szlv-és érrendszeri betegségek, magas vérnyomas, elhizés, cukorbetegség
és egyes daganatos betegségek megel6zésében nem lehet elégszer hangsulyozni. Szamos betegség
kezelésében is jol kihasznalhatok a fizikai aktivitds kedvez8 anyagcserehatésai (vércukorszint csdkken,
elényds lipidprofil valtozas), a vérnyomascsékkentd hatds, a csontslrliség névelése, a betegségekkel
gyakran egyutt jaroé szorongas csokkentése és a kdzérzet javulasa. A rendszeres fizikai aktivitas hozzajarul
a szellemi képességek megbrzéséhez, az id6skori elesések megel6zéséhez. Batran kijelenthetjiik, hogy
meghosszabbitja a mindségi életéveket.

A Tarsasag tagjai féleg versenyszer(ien sportol6kkal taldlkoznak mindennapi munk&juk soran. A
szabadidejilkben sportolék vagy az egészséglk megdrzése érdekében életmddvaltozast tervezdk
jelentésen kisebb szamban fordulnak sportorvoshoz, annak ellenére, hogy lehet8ségiik van beutald nélkiil is
felkeresni a sportorvosi rendel&ket alkalmassagi vizsgélat vagy tanacsadas céljabdl, melyet ajanlott igénybe
venni intenzivebb, aktivabb életmdd elkezdése, vagy a megszokottnal megeréltetébb szabadidés programok
el6tt.

A sportjellegl aktivitasokon tul, pusztan az aktivabb életméd is jelentfs egészségveds hatasokkal bir. Mar
a napi rendszerességgel végzett tempoés gyaloglas is (pl. munkahelyre, iskolaba) kedvezéen befolyasolja a
vérnyomast, a test zsirtartalmat, s6t a hangulatot is. A legalabb napi 30 percet rendszeresen, lendilletesen
sétaléknal is jelentGsen csokken a sziv és érrendszeri betegségbdl ered haldlozas esélye. Ez a hatés
iddsebb korban elkezdett rendszeres gyaloglédsnél is jelentkezik. Sulyfelesleg esetén a rendszeres
mozgéassal megszerzett fittség akkor is egészségvédd hatasi ha fogyds nem térsul vele. Az Egészségiigyi
Vilagszervezet (WHO) ajanlasa szerint a mozgés egészségvédS hatésai heti 150 perc kdzepesen intenziv,
dinamikus mozgéssal mér elérhetSek, amit akar a mindennapos tempds gyaloglassal is teljesithetiink.

Hogyan legylink aktivabbak? — Néhany jo tanacs

m A fizikai aktivitds ndvelésének legkénnyebb médja, ha a mindennapos tevékenységeinket
aktivabban végezzik!

u Lift helyett a Iépcs6t hasznaljuk!

® Munkaba menet szalljunk le a buszrdl elébb és sétaljunk egy megall6t!

® Ebédrendelés helyett sétaljunk el ebédelni!

= Ahova csak lehet gyalog menjiink!

= Munka kdzben fél 6ranként alljunk fel és mozgassuk at tagjainkat!

m A kutyat vigylk sétalni, ahelyett, hogy kiengednénk a hazbdl!

= Egyre tobb teenddt végezzlnk aktivabban, igyekezzlink egyszerre legalabb 10 percet
mozogni!

u Torekedjink a napi 30 perc fizikai aktivtitas elérésére!

Prof. Dr. Martos Eva

A Magyar Sportorvos Tarsasag elntke
www.sportorvostarsasag.hu




A Magyar Taplalkozastudomaényi Tarsasag (MTtT) 1967-ben alakult. A célja dsszefogni mindazoknak a szakembereknek a
tevékenységét, akik a tdpldlkozds és élelmezés kiilinbdzd teriiletein munkdlkodnak. Tagsdga féleg orvosokbél,
dietetikusokbdl, véddndkbdl, taplalkozas- és élelmiszer-tudomanyi kutatokbdl, élelmiszer-elgallitokbal, vendéglatdipari
szakemberekbdl all. A tagsdg feltétele: felsGfoku végzettség.

A Tarsasdg megalakuldsa ota folyamatosan aktiv. Az évente rendezett vandorgy(lésén forumot teremt a hazai
taplalkozastudomdnyi és kapcsolddé kutatdsok eredményeinek megismerésére, kiemelkedd kiilfoldi tuddsok
meghivdsaval lehetdséget nytjt annak megitélésére, hogy a hazai vizsgalatok mennyiben illeszkednek a nemzetkozi
iranyvonalba.

Evente szervezi meq a,Tapldlkozastudoményi kutatasok” cimdi PhD konferenciat. A rendezvényen fiatal kutatok olyan
tudomdnyos eredményeit mutatjdk be, amelyek a tdplalkozéstudomény valamint az élelmiszertudoméany és
élelmiszertechnoldgia, tovabbd az élelmiszermarketing és a vendéglatas teriiletéhez kapcsolddva innovativ fejlesztések
alapjat képezhetik. A konferencia célja azoknak a kutatdsi eredményeknek a megvitatasa, amelyek a tudomany és ipari
hasznositash szempontjabél is érdeklddést valthatnak ki.

hatszor ad ki. A Hirlevél célja az, hogy iij, érdekes, hasznos tudomdnyos olvasnivaldt dllitson dssze
tobbek kozott a tapldlkozdstudomdny, élelmiszertudomdny, tdpldlkozdsmarketing teriiletén.

E] A Tdrsasdg 2016-ban elinditotta Tapldlkozdstudomdnyi Morzsdk cimii Hirlevelét, amelyet évente

ATérsasag tobb dijat alapitott, amelyeket a vezetdséq szavazdsa alapjan itél oda a tagsaq egy kiemelkedd személyének.
A dijak az alabbiak: S6s Jozsef-emlékérem, Tangl Ferenc-emlékérem, Tarjdn Rébert-emlékérem és a ,Magyar
Taplalkozdstudomanyért”ifjisagi dij.

A MTET kiterjedt nemzetkdzi kapcsolatokkal rendelkezik. Tagja az Eurdpai Tapldlkozastudomanyi Tarsasagok
Szovetségének (FENS), a Taplalkozastudomanyi Tarsasagok Nemzetkozi Unidjanak (IUNS). A Tarsasdg tagjai kozill
néhdnyan tagjai az Eurdpai Taplalkozastudomanyi Akadémianak.

ATarsasdg a lakossdg egészséges tapldlkozdsa és a betegek korszer( diétds elldtdsa érdekében is tevékenykedik.

@ www.mttt.hu @ www.facebook.com/magyartaplalkozastudomany
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EGESZSEGE!

Atllsuly és az elhizas nem csak a felnéttek esetében jelent gondot.
NETFIT® legfrissebb, 2024 majusi mérései szerint a tanulok 23-28
zaléka klzd testsulyproblémaval, azaz minden negyedik fiatal tul-
vagy elhizott (Id. abrat). A tapasztalatok pedig azt mutatjak, hogy a
fiatalkorban régzilt hibas életmod késébb is komoly rizikdfaktort
jelent tobb betegség kapcsan is.

~

!”lu

riig,

Azonban van egy remek eszkdz, amellyel mindenki sokat tehet az egészséges testttmeg
eléréséért vagy megtartasaért — ez pedig a mindennapos testnevelés, amely tébb szaz-
ezernyi magyar fiatal szamara biztositja a mozgas lehetéségét. Arendszeres fizikai aktivi-
tassal megeldzhetd szamos felnéttkorra jellemzé testi-lelki probléma (ezek kdzt példaul a
gerinc és az izuletek porckopasos betegsegei is).

A mindennapos testnevelés egy olyan eszkoz, amellyel azonban élni is tudni kell: a
fiatalok ténylegesen szeressék meg és életmodjuk részéve is tegyék a rendszeres
mozgast.

AZ ISKOLA, A DIAKOK ES SZULEIK 0SSZEFOGASAVAL MEGKERESHETJUK
ES JOL HASZNALHATJUK A HELYBEN ADOTT LEHETOSEGEKET, HOGY
A MINDENNAPOS TESTNEVELES VALODI ELMENNYE ES
SZEMLELET- FORMALO ESZKOZZE VALJON.

TEGYUK MEG EZT MINEL TOBB ISKOLABAN! HALLGASSUK MEG
EGYMAST, KERESSUK MEG A LEGJOBB OTLETEKET, DOLGOZZUNK
KI K6ZOS MEGOLDASOKAT!

MINDENNAPOS
TESTNEVELES -
TEGYUNK MEG EGYUTT
MINDENTA JOBB
MUKODESEERT!

Dr. med. Somhegyi Annamaria Ph.D.
Prevencids programvezetd
Magyar Gerincgydgyaszati Térsasdg

2025. marcius 6.




mtﬁt A Nemzeti Egységes Tanuléi Fittségi Teszt (NETFIT®)
o o 2023/2024. tanévi orszagos eredményei

Az orszagos atlagos Intézményi Fittségi Index (IFl) alakulasa*

A TANULOK FITTSEGI ALLAPOTA A /BEN MEG MINDIG

NEM ERI EL A PANDEMIA ELOTTI IDOSZAKRA JELLEMZO ERTEKET.
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mtﬁt A Nemzeti Egységes Tanuléi Fittségi Teszt (NETFIT®)
o o 2023/2024. tanévi orszagos eredményei

A tanuldk egészségzonaba keriilési aranya a NETFIT® tesztekben
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Az Intézményi Fittségi Index (IF1) atlagértékei virmegyénként

A FIATALOK FITTSEGI ALLAPOTA BUDA
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A mindennapos testnevelésre a gyerekek jobb egészségi dllapota érdekében egyre nagyobb sziikség van. Ahhoz, hogy valdban
hozza is az elvért egészség-javitd hatdsokat, a mindennapos testnevelésnek szamos elvardsnak kell megfelelnie. A lényeg, hogy
minden tanulénak, még a kevéshé iigyesnek és a kevéshé jo testi adottségunak is adja meg minden testnevelési éra a kellg
terhelést, de ezt gy tegye, hogy kizben minden tanuldnak a jl végzett munka sikerét és persze a jaték Gromét is jelentse.

Bizony, a testneveld pedagdgusoknak szakmajuk miivészeivé kell valniuk, hogy minden nehézséget jol
megoldjanak. A sziilok nagy lehetdsége, hogy ebben segitsék a testnevelok munkajat. Hogyan is?

ALAPVETOEN KET TENNIVALOJUK LENNE A SZULOKNEK A MINDENNAPOS
TESTNEVELESSEL KAPCSOLATBAN, HA CSEMETEIK JOBB EGESZSEGET SZERETNEK:

legjobban, ha a nehézségek lekiizdésében erdsiti csemetéjét.

Az élethen sincs masképp: a nehézségek eldl nincs felmentés, Grrd kell lenni rajtuk. A gyermek egészsége
eldbb-utobb megsinyli, ha felmentést sikeriilt szereznie sziilje segitségével: igy nem részesiilhet a mindennapos testnevelés
alddsos megeldzd hatdsaiban a sziv- és érrendszeri betegségek, a mozgdsszervi betegségek, az elhizds, cukorbetegség és
szamos lelki probléma kialakuldsa ellen. — Pedig ugyan melyik sziil6 akarna rosszat sajat gyermekének?

o Ha valami nehezen megy, és ezért a gyermek panaszkodik otthon, akkor a sziilé azzal segit a

tornaterem hefogadd-képessége ahhoz, hogy minden évfolyam minden osztalya minden nap bejusson a
testnevelés drdjdra.
Ha ilyenkor minden szerepld eldveszi a ,jobbik eszét’, vagyis a kreativ dtleteket végiggondoljak az iskola

o Bar az utébbi években drvendetesen tornatermek és tanuszodak épiilnek orszagszerte, szamos iskolaban kevés a

pedagdgusai, a sziilok és a tanulok kozdsen, akkor bizonydra igen érdekes és tjszerii megoldasokra lelhetnek ra.

Bizonydra még érdekesebb testnevelés drékat lehet tartani a tornatermen kiviil, mint mindig csak a tornateremben lenni.

S0P

Meg persze a tobbi osztalyt se zavarhatjdk a folyosdn torndzd, jatszo tanuldk — ezért ismét érdekes, sdt izgalmas
jatékszabdlyokat taldlhatnak ki maguk a tanuldk, hogy suttogva vagy némén hogyan oldjak meg a kozos munkat. Szerencsére
nem kell teljesen a sajat otletekre hagyatkozni: a testnevel6k minden iskoldban megkaptdk Magyar Didksport Szdvetség
(www.mdsz.hu) dltal készitett 7 gyonyord és magas szinvonalu szakmai kiadvanyt, melyek egyikében (,Alternativ jatékok”) 87
féle jatékos megoldast taldlnak a tornatermen kiviili értelmes, hasznos testnevelésre! — Tehdt, kedves Sziildk, ne tessenek
hankddni, hogy nincs elég tornaterem, hanem segiteni és elismerni a jé megoldasokat a tomatermen kiviili tesiorakra, Ez
nagyon nagy segitség, hiszen a csemeték figyelik a sziilok reakcioit, véleményalkotasat, és az nagyban
befolyasolja az dvékét is. Marpedig az eredményes testnevelés egyik elsd feltétele, hogy a tanulé szivesen
vegyen benne részt.
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Felhivjuk a figyelmet, hogy nem éri el a célt a mindennapos testnevelés, ha 2 vagy tobb testnevelés drat dsszevonva tartanak
meg, mert igy lesznek olyan napok, amikor nem lesz a gyerekeknek testnevelés drdjuk — vagyis amikor nem vesznek részt
mozgdshan! Kérjiik a kedves Sziildket, segitsék gyermekeik iskoldjdt azzal is, hogy az ilyen céltalan megolddsok helyett jokat
keresnek kizosen!

AMINDENNAPOS TESTNEVELES HATASOS MUKODESEROL SZ0LO KERDOIVET AJANLJUK MEG A
KEDVES SZULOK ES GYERMEKEIK FIGYELMEBE. SOK SIKERT = JO EGESZSEGET KIVANUNK
A GYERMEKEKNEK, TESTNEVELOIKNEK ES SZULEIKNEK!

Dr. Somhegyi Annamaria
Magyar Gerincgydgydaszati Térsasdg

2025. marcius 6. prevencids programvezetéje
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50 FELE EGYHELYEN | AZONNAL INGYENES
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SPECIALIS SZUROKAMION

@ MODERN VIZSGALATI
ESZKOZOK

@ ELETMOD TANACSADAS

@ VIRTUALIS 3D
ANATOMIAI MOZISATOR
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A kiadvanyt a Novo Nordisk Hungaria Kft. tamogatta.
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novo nordisk

Jelen kotet a Magyarorszag atfogé egészségvédelmi sziir6programjanak hivatalos kiadvanya
az Egészség Konyv 2025 kiilonszama, mely ingyenes formaban keriil a magyar lakossag részére
biztositasara évi 50 000 példanyban orszagosan.

Ko6zponti koordinacié: MAESZ koordinaciés programiroda
H-2000 Szentendre, Rémai Sanc koz 2.
Email: programiroda@egeszsegprogram.eu
Web: www.egeszsegprogram.eu
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