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1. feladat

Tulsuly vagy egészség

irjon egy elemzést!

Szituacio: A partneriskolaval kdzds projekt keretében foglalkozik diaktarsaival a Tulsuly
vagy egeszseg témajaval. Erre készllve elemzi a magyarorszagi helyzetet.

Olvassa el a Fokuszban az egeszseg cimu cikket (1. melléklet), és nézze meg a diagramokat
(2. és 3. melléklet)!

s

Ija meg elemzését a kdvetkezd feladatok figyelembevételével:

Foglalja 6ssze a szdveg f6bb gondolatait!
Hasonlitsa 6ssze a diagramokban szerepl§ értékeket!
Ertelmezze a diagramokat!

s

Ijon 315-385 sz0 terjedelemben! Jeldlje egyértelmden a bekezdéseket!



1. feladat/1. melléklet

Fokuszban az egészseg

Orszégos Elelmezés- és Taplélkozastudomanyi Intézet

[--]

A magyar felnétt lakossag kozel kétharmada tulsulyos vagy elhizott.

[...]

Atulsuly és elhizas gyakorisaga Eurdpaban jarvanyszerli méreteket 6ltott. Legujabb kutatasok
szerint az elhizas népegészseéguigyi jelentésége eléri a dohanyzasét, hatalmas terheket rova ezzel az
egészségugyi rendszerre.

Az elhizas kialakulasaban életmodbeli és kdrnyezeti tényez6k egyarant szerepet jatszanak. Az elhizas
meghatarozasara a leggyakrabban alkalmazott mutat6 az un. testtémegindex (BMI), amely szerint
négy f6 taplaltsagi kategoriat kildonboztetink meg. A WHO'! meghatarozasa szerint 25 kg/m? feletti

BMI értéknél talsulyrol, 30 kg/m2 BMI felett elhizasrél beszéliink. Altalanossagban elmondhatd, hogy

a 25 kg/m? feletti BMI a normal suly egyénekhez képest nagyobb egészségi kockazatot jelent. igy az
elhizas meértékétdl fliggben nd a sziv- és érrendszeri betegségek, a hipertonia, a ll. tipusu diabetes,
zsiranyagcsere-zavarok, egyes daganatos betegségek, kronikus mozgasszervi betegségek, mentalis
korképek, s6t az 6sszhalalozas kockazata is. A derékkorfogat-mérés gyors és egyszerli médszer a hasi
elhizas fennallasanak megitélésére. Ha a derékkorfogat férfiaknal >102 cm, illetve néknél >88 cm, igen
jelentds az elhizas tarsbetegségeinek relativ kockazata. Fokozott a kockazat férfiak esetében mar 94
centiméteres és nék esetében 80 centiméteres derékkdrfogat folott.

Az elhizas el6fordulasaval kapcsolatban kozolt eredmények mérésen vagy dnbevallason alapulnak.
A mérési modszerek sem egységesek. Ezek a tényezdk megnehezitik egyrészt a hosszutavu
utankovetést, masrészt az egyes orszagok dsszehasonlitasat. Mindez magyarazatul szolgal arra a
jelenségre, hogy sokszor egyazon populaciéra vonatkozoéan is igen eltéré adatokat talalunk.

A WHO a kovérséget a vilag 10 legjelentésebb egészséguigyi problémaja kdzé sorolta. Mig 1995-ben
200 milli6 felnétt volt tulsulyos vagy koveér vilagszerte, 2000-re ez a szam mintegy 300 milliéra nétt.

Az elhizas nemcsak a fejlett, hanem a fejl6d6 orszagokban is komoly egészséguigyi problémat jelent,

ez utdbbiakban az elhizottak szamat 115 milliéra becsulik. Amennyiben a jelenlegi tendencia tovabb
folytatodik, akkor 2030-ra varhatéan 2,16 milliard tulsulyos és 1,12 milliard elhizott felnétt lesz a vilagon.
Atulsuly és az elhizas egydttes eléfordulasa az egyes eurdpai orszagokban 30—80% kozott valtozik. Az
EU-ban mintegy 200 milli6 felnéttet érint a tulsuly és az elhizas egyduttesen. [...]

Forras: http.//www.oeti.hu/?m1id=16&m2id=169 [2013.9.28.], réviditett valtozat.

Szémagyarazat:
"WHO (World Health Organization): Egészségugyi Vilagszervezet



1. feladat/2. melléklet

BMI kategoriak gyakorisaga nem és kor szerint

BMI kategoriak gyakorisaga
nem és kor szerint
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Forras: http://www.oeti.hu/?m1id=16&m2id=169 [2013.9.28.]

1. feladat/3. melléklet

Tulsuly és elhizas gyakorisaga nem és iskolazottsag szerint

Tulsuly és elhizas (BMI1>25 kg/m?)

gyakorisaga nem és iskolazottsag szerint
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Forras: http.//www.oeti.hu/?m1id=16&m2id=169 [2013.9.28.]



Bundesmstitu.t .
o bifie
Tema: Taplalkozas
2. feladat

Mit egylnk?
irjon egy ajanlast!

Szituacio: Iskoldjaban rendszeresen foglalkoznak a taplalkozas témajaval. A
diakujsagban az 6n ajanlasa fog megjelenni arrdl, hogyan taplalkozzunk.

Olvassa el az ,Amit eszel, azza leszel!” — de mit eqytnk??? cimU szbveget (1. melléklet)!
rla meg ajanlasat a kovetkez6 feladatok figyelembevételével:

Foglalja 6ssze a cikk tartalmat!

Vizsgalja meg a cikkben szerepl§ étkezési modokat!
Fejtse ki a javaslatait!

Indokolja meg allaspontjat!

s

Ijon 405-495 sz0 terjedelemben! Jeldlje egyértelmden a bekezdéseket!



2. feladat/1. melléklet

JAmit eszel, azza leszel!” — de mit
egyunk???

»Amit eszel, azza leszel!” — mondta mar az ékorban Hippokratész. Es én tényleg hiszek ebben:
elfogyasztott ételeink alapvetéen befolyasoljak életlink minéségét.

De mi az, ami egészséges? Egyilnk hust vagy ne, igyunk tejet vagy se? Talan most mar a narancs, a
bab és az olivaolaj sem egészséges???

Konnyen elveszhetlink a kiilénb6z6 diétak, életmodok kinalta megoldasok utvesztdjében. Van, amelyik
fogyast igér, masok kilonbozé betegségek megel6zését, s6t még gyogyulast is. Az egyiknél kaloriakat
kell szamolgatni, masoknal betarthatatlannak tiind tiltélistak vannak.

Vegylk sorra a manapsag legtrendibb étrendeket:

A testkontrollosok szétvalaszto diétaja a 90-es években jelent meg Magyarorszagon. Lényege,
hogy az ételkivalasztasnal ligyeljliink arra, hogy az egyiitt fogyasztott ételek dsszhangban legyenek
szervezetink emésztési folyamataval. Mivel testlink legnagyobb részben vizbdl all, ezért leginkabb
magas viztartalmu ételek, vagyis zoldségek és a gylimolcsok fogyasztasat ajanljak. Az ételtarsitasnal
pedig figyeljlink arra, hogy a szénhidrat és a fehérje ne kerlljon egy tanyérra. Kilon-kulon étkezéskor
fogyaszthatjuk csak 6ket, zoldséggel kombinalva. A gyorsan emészthetd gylimdlcsot pedig csak
éhgyomorra ehetjuk.

A vércsoport diéta alapjaul Dr. Adamo kisérletei szolgaltak, melynek eredményei szerint ugyanazt az
ételt kildonbozbképpen emésztik meg €s hasznositjak az emberek. Kutatasai azt bizonyitottak, hogy a
veércsoportunk hatarozza meg, hogy egy adott élelmiszer rossz vagy j6 hatassal van-e rank. Lassunk
néhany példat:

A vércsoport

Ehet6: halak, lencse és babfélék, rizs, kecsketej, kecskesajt, brokkoli, kaposzta, karalabé, fokhagyma
poréhagyma, sargabarack, szilva stb.

Kerllendd: husfélék, egyéb tejtermékek, burgonya, csicseriborsd, vorésbab, padlizsan, paprika,
sargadinnye, mango, mandarin, olivaolaj

B vércsoport

Ehet6: vadak, barany, nyul, szinte minden tejtermék, kodles, zab, rozs, zoldborso, zdldbab, brokkoli,
padlizsan, alma, korte, ananasz, barack

Kerulendé: csirke, liba, kacsa, sertés, dmlesztett sajtok, kukorica, tok, avokado, retek, paradicsom,
minden mag és dio. [...]

A makrobiotika orszagonként mas és mas ételeket ajanl, ugyanis étrendje az adott éghajlati dvnek

és népcsoportnak hagyomanyaihoz igazodik. Ajanlott ételeik a gabonafélék (buza, rozs, barnarizs,
koles stb.), a helyi zoldségek és gyimdlcsok, a hlivelyesek, olajos magvak, halak. Ezen étrend szigoru
betartasaval tébbféle betegséget megelézhetiink, sét akar segitségével ki is gydgyulhatunk példaul

az ekcémabdl és a daganatos megbetegedésekbdl is. A fenti ételeken kivil még megengedett a
szarnyasok husanak, a tojasnak, a sajtféléknek és kis mennyiségben a barnacukornak és a méznek

a fogyasztasa. Kerlilend6 azonban a so, a marha- és sertéshusok, zsirok, olajok, alkohol, kavé,
uditéitalok, extrudalt gabonafélék fogyasztasa.

Dr. Edwald Howell taplalkozas-kutatd nevéhez fiz6dik az enzimtaplalkozas. Kutatasai soran arra a
kovetkeztetésre jutott, hogy enzimszegény étrendink vezet egészségunk romlasahoz. Az enzimesek



sok idét nem toltenek a konyhaban, ugyanis mindent nyersen esznek. Az ,€l6 ételeik” z6ldségbdl,
gyumolcsbdl, csirakbdl, hékezelés nélkil készilt ételekbdl, pasztorizalatlan tejtermékekbdl allnak.

Aztan itt vannak a lagositok. Dr. Young szerint a test tulsavasodasa az alapvetd oka minden
megbetegedésnek. Legtdbbunk ugyanis tul sok savképzé ételt eszik: husokat, tejtermékeket, élesztett
kenyereket, cukrokat. Emiatt érezziik magunkat faradtnak, betegnek, de okozhat depressziot, kildonb6zé
szivbetegségeket és elhizast is. A megoldas az lenne, ha tobb Iugosité ételt ennénk, amivel a savakat
€s a méreganyagokat semlegesitjik szervezetlnkben, és egy idében er8sitjik az immunrendszerlnket
is. Lugositashoz a kdvetkez6ket ajanlatos fogyasztani: lehetdleg nyers vagy alacsony hémeérsékleten
rovid ideig f6zott zoldségeket, gyiimolcsoket (a leginkabb lugosité hatasuak az avokado, brokkoli,
banan, ananasz, mazsola, csirak, paradicsom, séska, spenot, petrezselyem, fokhagyma, burgonya,
cékla, retek, gydombeér), hidegen sajtolt olajak, tékmag, szdjabab, lugos viz. Az abszolut kerllenddk
pedig a husok, tojas, sajtok, joghurt, féldimogyord, pisztacia, kukorica, rozs, cukor, méz, mustar és az
ecet.

Egyik manapsag legnépszeriibb taplalkozasi és életmod a paleolit. A k6kori ember taplalkozasat
ajanljak, és cserébe a modern kori betegségek elkertlését, gyogyulasat igérik. Véleményuk szerint nem
szabad olyan ételeket enniink, amelyek csupan az elmult tizezer évben valtak az ember taplalékava,
hiszen az ember szervezete nem ezeknek a taplalékoknak a megemésztéséhez alakult ki és szokott
hozza. Tovabba allitjak, hogy a tul nagy mértékl szénhidratbevitel a civilizacidés betegségek f6 okozoja.
Egy atlagos étrenden élének nem kis megszoritasokkal jar attérni a diétajukra, de allitélag megéri.
Sikersztorik garmadaja olvashato az interneten olyan cukorbetegekrél, migrénesekrél, magas
vérnyomassal kiszkodoékrél, akik kigydgyultak, vagy javult az allapotuk. A paleosok nem esznek
gabonaféléket, tejtermékeket (kivéve a kemény sajtokat), burgonyat, kukoricat, rizst, cukrot,
hivelyeseket. A hus azonban az étrendjik akar 60%-at is kiteheti, amihez a z6éldkoreten, fézeléken kivl
sok variacié mar nem nagyon marad. [...]

Forras: http.//szhelyi.blogin.hu/2012/04/02/amit-eszel-azza-leszel-de-mit-egyunk/ [2013.9.28.], roviditett valtozat.



