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Vitan feliil all, hogy az egészséges testsuly fenntartasara iranyuld életmodbeli valtoztatasok
tamogatasa, az életmindség javitasa és az élettartam novelése mind az egyén, mind pedig a
tarsadalom érdeke.

Az egészséges taplalkozéssal kapcsolatos alapelvek mddosulnak a leggyakrabban. Kordabban a
legfontosabb szempont az energia egyensuly megtartasa és tipanyaghianyok megel6zése volt.
Mara a legfontosabb célkitlizés a kronikus, taplalkozéassal 0Osszefiiggd, nem fert6zo
megbetegedések eldfordulasi kockdzatanak csokkentése, az egészségi allapot javitasa a teljes
népességben, a teljes élettartam sordn. Mig a XX. szadzad masodik feléig az emberiség egészségi
allapotara a legnagyobb fenyegetést a jarvanyosan terjedo fert6zo betegségek jelentették, addig
a XX. szazad masodik felében egyre nétt a nem fert6z6 megbetegedések szama, haldlozasa és
az altaluk okozott betegségteher. Jelenleg, a XXI. szazad elején ismételten szembe kell
nézziink vilagszerte jelentkez6 jarvanyos megbetegedésekkel, amelyek gyogyitasa komoly
kihivas elé allitja az egészségiigyi ellatasért felelds intézményeket, ezzel parhuzamosan a
polgaroknak a sajat egészségiik iranti felelossége, az egyéni megelozés szerepe
felértékelodik.

A WHO az elhizast a vilag tiz legjelentdsebb problémaja kozé sorolta, és 2025-ig eldrevetitett
célkitiizései kozott szerepel a nem fertdzd betegségekkel és kockazati tényezdikkel
kapcsolatban a halalozasuk 25%-os, a karos alkoholfogyasztas 10%-o0s, a nem megfeleld fizikai
aktivitast végzok aranyanak 10%-os, a népesség s6 fogyasztasdnak/ natrium bevitelének 30%-
o0s, a dohanyzok aranyanak 30%-os, az emelkedett vérnyomas aranyanak 25% -os csokkentése
a népességben, a cukorbetegség és az elhizas gyakorisag ndvekedésének a megallitasa, a
szivinfarktus ¢és a stroke megeldzésével kapcsolatos gyogyszeres kezeléshez ¢és
tanacsadasadashoz vald hozzaférés 50%-kal torténd novelése, a legfontosabb nem fert6zo
megbetegedésekkel kapcsolatos alapveté technologiakhoz és gyogyszerekhez torténd
hozzaférés 80%-os novelése. Az elhizds nemcsak a fejlett, hanem a fejlddé orszagokban is
komoly egészségiigyi problémat jelent, a jelenlegi tendencia tovabb folytatddasa esetén 2030-
ra 2,16 milliard talsulyos és 1,12 millidrd elhizott felnétt lesz a vilagon.

A nem megfeleld étrend és fizika inaktivitas a tulsuly és az elhizas legfontosabb kockazati
tényez6i, amelyek kovetkezményesen novelik a nem fert6z6 megbetegedések, a sziv-
érrendszeri, daganatos betegségek, 2-es tipusu cukorbetegség, a mozgasszervi
korallapotok és még szamos megbetegedés kockazatat. A szivinfarktus az esetek 80 %-ban
az egészségtelen életmod kovetkeztében alakul ki. Nokben a stroke kockézata felére csokken
egészséges ¢letmod folytatasa esetén. Az egészséges taplalkozas alapelveit az USA-ban az
élelmiszer piramissal, késébb tanyérral, Magyarorszagon haz rajzon, jelenleg pedig az okos
tanyéron szemléltetik. A legkorszerlibb taplalkozasi piramis aljan, a legfontosabb szempontként
a fizikai aktivitds végzése és az egészséges testsuly megtartdsa szerepel. Az egészséges
taplalkozas tanyérjan kiemelt szempont, hogy az étkezések soran elfogyasztott taplalék felét
z0ldségek és gyiimdlcsok, negyedét teljes kidrlésii gabonabdl késziilt élelmiszerek tegyék ki.

Az egészséges diéta tartasanak legfontosabb akadalya az életmédunk. Csokkentsiik a
képernyo elott toltott idot, a gyorséttermekben vagy éttermekben torténd étkezések
gyakorisagat, és noveljiik a csaladi étkezések gyakorisagat, rendszeresen ellendrizziik a
testsulyunkat, a hatékony és informativ élelmiszer jelzések elhelyezését az élelmiszereken
az egészséges taplalék Kkivalasztasahoz. Ezek a modszerek kiegészitik az 4atfogd
¢letmodvaltasra iranyulo intervencios modszereket €s a szakszer(l diétds tanacsadast.



