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1. A tanulmany célja

A kutatas célja annak vizsgalata volt, hogy a mediterran étrend és a rendszeres fizikai aktivitds
egylittes alkalmazasa milyen mértékben jarul hozza a korai haldlozas megel6zéséhez. A szerzok abbol
indultak ki, hogy a korabbi kutatdsok jellemzden kiilon vizsgaltak a taplalkozas €s a testmozgas

egészségre gyakorolt hatasat, mikozben a mindennapi ¢életben ezek egymassal szoros kapcsolatban
allnak.

A tanulmany azt kivanta feltarni, hogy a két egészségvédo tényezd egyiittes alkalmazasa nagyobb
elonyt jelent-e, mint ha valaki kizarolag egészségesen taplalkozik vagy csak rendszeresen sportol.

A szerzOk attekintették az elmult évek legfontosabb epidemioldgiai és klinikai kutatdsait, kiillonds
figyelmet forditva azokra a vizsgalatokra, amelyek hosszi idon keresztiil kovették nyomon a
résztvevok életmodjat és egészségi allapotat. Az elemzés kozéppontjaban a sziv- és érrendszeri
betegségek, a daganatos megbetegedések, a 2-es tipust cukorbetegség, valamint az 6sszes haldlozés
kockdézata allt.

A kutatok arra keresték a valaszt, hogy az egészséges taplalkozas és a rendszeres fizikai aktivitds
egymast erdsité hatdsa milyen szerepet jatszik a hosszabb, egészségesebb ¢let elérésében. A
tanulmany kiilon hangsulyozza, hogy az egészségmegdrzés szempontjabol nem elegendd egyetlen
kedvezd életmodbeli tényezore koncentralni; a legjobb eredmények a komplex, kiegyensulyozott
¢letmad kialakitasaval érhetdk

A tanulmany megbizhatdsagat noveli, hogy kozel 19 500 felndtt életmodjat vizsgaltak, akiket
atlagosan 12 éven keresztiil kovettek nyomon. Ez lehet6vé tette, hogy a kutaték hossza tavon is
értékelni tudjak az étrend és a testmozgas egészségre gyakorolt hatdsat.

2017-ben vilagszerte tobb mint 11 millio halaleset volt dsszefiiggésbe hozhaté a nem megfelelo
taplalkozassal.

Eredeti tanulmany

Hershey, M. S., Martinez-Gonzalez, M. A., Alvarez-Alvarez, 1., Martinez Hernandez, J. A. & Ruiz-
Canela, M. (2022). The Mediterranean diet and physical activity: Better together than apart for the
prevention of premature mortality. British Journal of Nutrition, 128(7), 1413-1424
Forras: https://www.cambridge.org/core/journals/british-journal-of-nutrition/article/mediterranean-
diet-and-physical-activity-better-together-than-apart-for-the-prevention-of-premature-
mortality/B78B188D114FE7762330EB690E7DFEBA?utm_source=chatgpt.com



https://www.cambridge.org/core/journals/british-journal-of-nutrition/article/mediterranean-diet-and-physical-activity-better-together-than-apart-for-the-prevention-of-premature-mortality/B78B188D114FE7762330EB690E7DFEBA?utm_source=chatgpt.com
https://www.cambridge.org/core/journals/british-journal-of-nutrition/article/mediterranean-diet-and-physical-activity-better-together-than-apart-for-the-prevention-of-premature-mortality/B78B188D114FE7762330EB690E7DFEBA?utm_source=chatgpt.com
https://www.cambridge.org/core/journals/british-journal-of-nutrition/article/mediterranean-diet-and-physical-activity-better-together-than-apart-for-the-prevention-of-premature-mortality/B78B188D114FE7762330EB690E7DFEBA?utm_source=chatgpt.com

2. A kutatas f6 megallapitasai

A kutatés legfontosabb megallapitasa az volt, hogy az egészséges taplalkozas és a rendszeres
mozgas egyiitt sokkal tobbet ér, mint kiilon-kiilon. Ha valaki egészségesen étkezik, de nem mozog
eleget, vagy sokat sportol, de kozben helytelentil taplalkozik, az is javithat az egészségi allapotan. A
legjobb eredményt azonban az adja, ha a két szokas egyszerre valik a mindennapok részévé.

A mediterran étrend sok friss zdldséget és gyiimolesot, teljes kidrlésii gabonat, hiivelyeseket,
olivaolajat, olajos magvakat ¢és halat tartalmaz. Ezzel szemben kevesebb vords hust, feldolgozott
¢lelmiszert €s cukros terméket fogyasztanak. A kutatasok szerint ez az étrend hozzdjarulhat a
kutatasok szerint hozzajarulhat tobb kronikus betegség kialakuldsanak kockazatanak csokkentéséhez.

A rendszeres testmozgas szintén fontos szerepet jatszik az egészség megdrzésében. Nem sziikséges
minden nap intenziven sportolni. Mar a rendszeres séta, a kerékparozas, az iszas vagy barmilyen
oromet okozd mozgasforma is sokat javithat a fizikai allapoton. A mozgéas erdsiti a szivet, javitja az
alloképességet, segit megeldzni az elhizast, és kedvezden hat a lelki egészségre is.

A kutatds eredményei arra utalnak, hogy azok az emberek érhetik el a legkedvezdbb egészségiigyi
eredményeket, akik egyszerre figyelnek az egészséges taplalkozasra és a rendszeres testmozgasra. Ez
nemcsak a betegségek megeldzésében segithet, hanem abban is, hogy hosszabb ideig aktivak,
energikusak és jo életmindségben éljenek.

A tanulmany egyik legfontosabb iizenete, hogy az egészséges életmod nem néhany rovid ideig tartd
valtoztatasrol szol, hanem olyan mindennapi szokasokrol, amelyeket hosszl tavon is fenn tudunk
tartani. Nem kell egyszerre mindent megvaltoztatni: mar kisebb 1épések — példaul tobb zdldség
fogyasztasa, napi fél ora séta vagy a cukros iiditék csokkentése — is jelentds pozitiv hatdssal lehetnek
az egészséglinkre.

1. abra: A mediterran étrend alapelvei

A mediterran étrend valtozatos, ndvényi alapu élelmiszereken
alapul, egészséges zsirokat és halat tartalmaz, és kevesebb
voros hast, cukros és feldolgozott élelmiszert ajanl.
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Az olivaolaj a mediterran étrend egyik legfontosabb eleme.
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3. Milyen egészségiigyi elonyokkel jar ez az életmod?

A tanulmany szerint a mediterran étrend és a rendszeres testmozgas egyiittesen szamos betegség
kialakulasanak kockazatat csokkentheti. Természetesen egyik sem csodaszer, de hosszi tavon
jelentdsen hozzajarulhatnak ahhoz, hogy egészségesebben és jobb életmindségben éljlink.

v Egészségesebb sziv és keringési rendszer

A mediterran étrend egyik legfontosabb eldnye, hogy védi a sziv- és érrendszert. Az olivaolajban
talalhatd egészséges zsirok, a halakban 1évé omega—3 zsirsavak, valamint a sok z6ldség és gyiimdlcs
segitenek megodrizni az erek rugalmassagat és a megfeleld vérkeringést.

Ha ezt rendszeres mozgassal is kiegészitjiik, csOkkenhet a magas vérnyomas, javulhat a
koleszterinszint, és kisebb lehet a szivinfarktus vagy a stroke kialakuldsdnak kockazata.

V' Segithet a megfeleld testsuly megtartasaban

Az egészséges testsuly nemcesak a kiilsé megjelenés miatt fontos. A tilstly noveli szamos betegség
kialakulasanak esélyét.

A mediterran étrend valtozatos, rostokban gazdag ételeket tartalmaz, amelyek hosszabb ideig
biztositanak teltségérzetet. Ha ezt rendszeres mozgéssal egészitjiik ki, konnyebb elérni és megtartani
az egészséges testsulyt.

v Csokkentheti a cukorbetegség kockazatat

A kutatasok szerint a kiegyensulyozott taplalkozas és a rendszeres fizikai aktivitas hozzajarulhat a 2-
es tipusu cukorbetegség megeldzéséhez.

A teljes kidrlésli gabonak, a hiivelyesek és a zoldségek lassabban emelik meg a vércukorszintet, mig
a mozgas javitja a szervezet cukorfelhasznalasat. Ez a két tényezd egyiitt segithet a vércukorszint
egyensulyban tartasaban.

v Tobb energia a mindennapokban

A rendszeres mozgas nemcsak az izmokat erdsiti, hanem javitja az alloképességet is. Sokan mar
néhany hét utan azt tapasztaljak, hogy kevésbé faradékonyak, energikusabbnak érzik magukat, és
konnyebben végzik el a napi feladataikat. Az egészséges taplalkozas ehhez biztositja a megfeleld
tapanyagokat és energiat.

v’ Pozitiv hatas a lelki egészségre
A kutatasok azt is igazoljak, hogy a rendszeres mozgas segithet csokkenteni a stresszt €s javithatja a
hangulatot. A k6z0s sportolés, a szabadtéri programok és az egészséges étkezés kozosségi élménnyé
is valhat, ami tovabb ndveli az életmindséget.
A tanulmany kiemeli, hogy az egészséges életmdd nemcsak a betegségek megeldzésérdl szal,
hanem arrdl is, hogy jobban érezziik magunkat a mindennapokban, aktivabbak maradjunk, és minél

tovabb megdrizziik 6nallosdgunkat.

v Gyulladasos folyamatok csokkentése



A kutatas szerint a mediterran étrend hozzajarulhat a szervezetben zajlé kronikus gyulladasos
folyamatok mérseékléséhez. Ez azért fontos, mert a tartdos gyulladds szdmos civilizacios betegség —
példaul a sziv- és érrendszeri betegségek vagy a cukorbetegség — kialakulasaban is szerepet jatszhat.
A rendszeres testmozgis szintén kedvezden hat ezekre a folyamatokra, ezért a két életmddbeli
tényez0 egyiitt még hatékonyabban tdmogathatja az egészség megdrzését.

v" Csokkentheti a korai halalozas kockazatat

A kutatds legfontosabb megdallapitdsa szerint azokndl az embereknél, akik egyszerre kovetik a
mediterran étrend alapelveit és rendszeresen mozognak, alacsonyabb lehet a korai haldlozas
kockazata, mint azoknal, akik csak az egyik teriiletre forditanak figyelmet. A két egészséges szokas
egymast erdsitve fejti ki kedvezd hatdsat, ezért a kutatok szerint egylitt alkalmazva jelentik a
legnagyobb eldnyt.

2. abra: A mediterran étrend és a testmozgas egyiittes hatasa
a korai halalozas kockazatara

A mediterran étrend és a rendszeres testmozgas egytt jelentésen
jobban csékkentheti a korai halalozas kockazatat, mint kilon-kulon.
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A vizsgalat 19 446 feln6tt részvételével, atlagosan 12 éven keresztiil zajlott.



4. Mit javasolnak a kutatok a mindennapokra?

A tanulmény egyik legfontosabb {iizenete, hogy az egészséges ¢letmodd kialakitdsdhoz nem kell
egyszerre mindent megvaltoztatni. Mar kisebb, fokozatos valtoztatasok is sokat javithatnak az
egészségi allapoton, kiilondsen akkor, ha hosszu tavon is sikeriil megtartani dket.

A kutatok azt javasoljak, hogy étrendinkben kapjanak nagyobb szerepet a friss zoldségek,
gyumolcsok, teljes kidrlési gabondk, hiivelyesek, halak és az olivaolaj. Erdemes csokkenteni a
feldolgozott élelmiszerek, a cukros italok €s a tilzott voroshus-fogyasztas mennyiségét.

A rendszeres testmozgasnak nem kell versenysportot jelentenie. Mar napi 30 perc séta, kerékparozas,
uszas vagy mads, Oromet okozd mozgasforma is hozzdjarulhat az egészség megdrzéséhez. A
legfontosabb, hogy a mozgas a mindennapok természetes részévé valjon.

A tanulmany arra is felhivja a figyelmet, hogy az egészséges életmdod nemcsak a betegségek
megeldzését szolgélja, hanem javitja a kozérzetet, ndveli az energiaszintet és hozzdjarul a jobb
¢letmindséghez. A kutatasok alapjan a legkedvezdbb eredmények akkor érhetdk el, ha az egészséges
taplalkozast €és a rendszeres mozgast egyszerre, hosszl tavon alkalmazzuk.

5. Osszegzés

A tanulmany legfontosabb tizenete, hogy az egészséges taplalkozas és a rendszeres testmozgas egyiitt
hatékonyabban tAmogatja egészségiinket, mint barmelyik 6nmagaban. A mediterran étrend €s az aktiv
¢letmdd nem csupan a betegségek megeldzésében jatszik fontos szerepet, hanem hozzajarulhat a jobb
kozérzethez, a hosszabb aktiv élethez és a jobb életmindséghez is.

A kutatok hangstlyozzak, hogy nem tokéletességre kell torekedni, hanem olyan szokasok
kialakitasara, amelyeket hossza tdvon is fenn tudunk tartani. Az egészséges életmdd nem egyszeri
dontés, hanem a mindennapokban meghozott kisebb valasztasok sorozata: tobb zoldség és gylimdlcs
fogyasztasa, kevesebb feldolgozott élelmiszer, rendszeres mozgas és elegendd pihenés.

A tanulmany arra is ramutat, hogy az egészség meg0Orzése nem kizarolag az egyén feleldssége. A
csalad, a k6zosség, az iskola és a munkahely egyarant hozz4jarulhat ahhoz, hogy konnyebb legyen
egeészséges dontéseket hozni. A k6z0s sportolas, az egészséges ételek elkészitése €s a pozitiv példak
hosszu tdvon segithetnek egy egészségtudatosabb ¢letmdd kialakitasdban.

A bemutatott kutatadsi eredmények megerdsitik, hogy mar kisebb életmddbeli valtoztatdsok is
kedvezden hathatnak egészségiinkre. Eppen ezért érdemes fokozatosan beépiteni a mediterran étrend
alapelveit és a rendszeres mozgast a mindennapokba. Ezek az egyszerli 1épések hosszll tavon
hozz4jarulhatnak ahhoz, hogy egészségesebben, aktivabban és jobb életmindségben éljiink.
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