MOLNAR KATALIN?

EGESZSEGES TAPLALKOZAS ES AKTIVITAS PROGRAM ,,ETAP”

1. Bevezetés

Mindennapi munkank soran fontos hangsulyozni az egészséges taplalkozas ¢és a
rendszeres fizikai aktivitds jelentdségét betegeink és az egészséges paciensek szamara
egyarant.

Ma Magyarorszagon kb. 2,2 millié ember dolgozik szervezett munkavégzés keretében.
Ha egészségesek, ritkan keresik fel haziorvosukat, kivéve, ha egészségiigyi alkalmassag -
példaul jogositvany- meghosszabbitisra van sziikségiik. Az orvos-paciens talalkozasok
alkalmaval lehet0ség nyilik az egészséges ¢letmod hangsulyozasara, az egészségfejlesztés
fontossagara. A rendel6t felkeresO beteg pacienseink gyakran kérnek tanacsot az egészséges
taplalkozas bevezetése, a taplalék kiegésziték megismerése, vagy fogyas céljabol. Az
ambulans ellatas keretében, mind a beteg, mind az egészséges paciensek esetében kevés ido
marad a személyre szabott javaslatok megbeszélésére, a kérdések megvalaszolasara. Az

Egészséges Taplalkozas és Aktivitdas Program ennek a hianynak a potlasara szolgal.

2. Az ETAP megalakulasa

Munkavallaloink ¢évtizedeket toltenek el fokozott mentalis igénybevétellel jaro
munkakorben, sok esetben a munkaidé nagy részét iilve, szamitogép eldbtt toltik. A média, az
internet mellett a konyvek és magazinok szamos lehetdséget kinalnak az egészségfejlesztés
modszereinek megismerésére, ennek ellenére a hasonld kérdések megvalaszolasa céljabol

munkahelytinkon igény meriilt fel a rendelési id6én kiviili, csoportos tanacsadas
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megszervezésére. Az ,,ETAP” tréninget segitd szandékkal, 6nallo kezdeményezésként,
belgyogyaszati, pszichologiai és foglalkozas-orvostani ismeretekre épitve elinditottuk. A
program célja a résztvevok egészségben tartdsa, a munkaképesség javitdsara szolgald
ismeretek atadasa, az egészséges ¢letmod fontossaganak hangsulyozasa, elfogadtatasa,
¢letiikbe vald beépitése volt. Kiemeltiik a rendszeres testmozgas sziikségét, pszichologiai
modszerekkel igyekeztiink a jo kozérzet megteremtésére, valamint a kiégés megel6zésére az
oromteli tevékenységek listajanak Osszeallitasat, az egészséges tevékenységeket tartottuk
szem eldtt.

Az egészségben eltoltott évek és hosszu é€lettartam legmeghatarozobb tényezoi koziil
kozvetleniill nem tudjuk kontroll alatt tartani a tarsadalmi-gazdasagi szempontokat, a
kornyezetmindséget €s az 6roklott genetikai jellemzdket. Azonban kdzvetlen ellendrzés alatt
tudjuk tartani a taplalkozasunkat, az energia bevitelt, a j0O mindségli és mennyiségl viz
fogyasztasat, a rendszeres testmozgast, a pozitiv gondolkodast és értékrendet, valamint azt is,
hogy elegendé mennyiségii id6t forditsunk pihenésre, lazitasra.

A program elektronikus forméaban torténd kihirdetését kovetden tobbszords
taljelentkezést tapasztalunk, ezért igyekeztiink a csoportos foglalkozas keretében elsésorban
hasonl6 gondokkal kiizdé személyeket megcélozni. Mivel az elhizasnak szamos hatranyos
egészségligyi kovetkezménye van, 16 f6 bevonasaval, talsullyal kiizdé pacienseket

valasztottunk Ki.

2.1. Elozetes felmérés

Az ETAP 12 hetes volt. Egyszerre 8 fovel foglalkoztunk, heti egy alkalommal. A
talalkozasok soran 3 orat toltottiink egyiitt a csoporttal, eléadasokat, gyakorlatokat tartottunk.
A tréninget megel6zGen és azt kovetden belgyodgyaszati, diétas, életvezetési és pszichologiai
felmérés zajlott. Az utdlagos ellenérzések a 12. héten, fél év- és egy év leteltével torténtek.

A belgyogyaszati elozetes felmérés az iddszakos alkalmassagi vizsgalatot, kérdéivek
segitségével a taplalkozasi-, fizikai aktivitassal kapcsolatos szokasok megismerését, és a
testzsir szazalék mérését foglalta magéba. A testzsir szazalék méréséhez harom kiillonbozo
modszert hasznaltunk, ezeknek vettiik az atlagat. Az Amerikai Haditengerészet (Navy)

mérdszalagos szamitasi modjat, Jackson-Pollock utan a hét pontos, kaliperrel torténd, bérredd



vastagsagot mér6 vizsgalatat és a Futrex-5000 késziilék infravords fény kibocsatasan alapuld
modszerét alkalmaztuk, majd vettiik a harom mérés atlagat.

A pszichologiai elézetes felmérés beszélgetésbdl, a motivacid feltérképezésébdl, a
résztvevok gyermekkoruk ota tartd testsulyvaltozasanak alakuldsaval kapcsolatos nézeteibdl
és hét kérdoivbol allo tesztcsomag kitoltésébdl allt. Mindenki a szubjektiven megélt
tapasztalatai, sajat érzései alapjan valaszolt. Ennek segitségével vilagossa valt, esetlegesen
mik azok a pszichologiai hattér tényezok, amelyek az elhizashoz vezettek és meggatoltak az

egyént a fogyasban. A 12. héten, a program végén megismételtiik a kérddivek kitoltését.

2.2. Részletes program

Minden alkalommal az elsé feladat a ,Nyitokor” volt. Rovid vezetett relaxaciot
kovetden a résztvevok beszamoltak az aktualis hangulati allapotukrol, az egy hét alatt elért
eredményekrol, megkiizdési modszereikrol, mozgasmennyiségrol, diétajukrol,
naplovezetésérol, étel vasarlasi szokasaikrol. Megbeszéltiik a hazifeladatot és koltség-haszon
elemzést végeztiink a fogyas-hizas, nem fogyas témajaban. Mivel hasonldé nehézségekkel
kiizdottek, ezekre a beszélgetésekre rendkiviil nagy igény volt. Mintakat, Gtleteket kaptak
egymastol.

Minden héten pszichologiai taniacsadas is tortént. Beszéltiink olyan kockazati
tényezOkrol, amelyek megvaltoztathatok, minimalizalhatok kiilonféle pszicholdgiai
modszerek alkalmazasdval. Szamos, foként kognitiv technika ismertetésére keriilt sor a
program tovabbi részében, amelyeket konkrét példdkkal szemléltettiink. Lehetdség nyilt
fesziiltségoldo,  relaxaciés  modszerek  gyakorlasara, illetve  problémakozpontd,
problémamegoldo eszkozok kiprobalasara. A botlas-kisiklas-visszaesés megeldzésérol is szot
ejtettiink. Kritikus helyzetek adaptiv kezelésére gylijtottiink kozosen Otleteket, mint tinnepek,
tarsas étkezések, nassolas, esti ¢hség okozta, betegségek utani ,tulevések” megjelenése, az
alacsony folyadékbevitel vagy a fizikai aktivitas novelése. Minden alkalommal megkiizdési
technikdk gyakorlaséara is volt lehetdség, asszertiv tréninggel fejlesztve az dnmegvaldsitast
konnyebbé valik a mindennapok kihivasaira reagalni. Jatékos modszerek oldottak a felmeriild
nehézségeket. Osszetartd, egyiittmiikodé csoportok alakultak ki, srommel, segitve, timogatva
adtak tovabb egymasnak és csalddtagjaiknak az informaciot.

Minden héten a masodik és harmadik orat az alabbi aktualis témak szerint osztottuk fel.



Az els6 alkalom a bemutatkozas ideje. Az ETAP tréning tagjai eleinte feszengve iiltek
egymassal szemben, mivel tobben nem ismerték egymast, kezdetben gondolataikat félve,
késébb azonban nagy batorsaggal tartak fel. A csoportnak nagy ereje van, hiszen
ugyanazokkal a problémakkal, nehézségekkel néztek szembe. Meghataroztuk a célokat,
szabalyokat, a hatarokat. Szot ejtettiink az dnismeret fejlesztésének sziikségességérol, a naplod
vezetés fontossagar6l. Gyakoroltuk az onmonitorozast, a tulevés megel6zése és az evési
mintazat feltérképezése céljabol. Biztositottuk a legnagyobb diszkréciot, senkit sem itéltiink
el, nem biraltunk. Ha valakinek nem volt kedve aznap nyilatkozni, tovabb 1éptiink.

A kovetkezé alkalommal (2. hét) Osszegeztiik az els6 hét tapasztalatait. A naplo
vezetéssel kapcsolatosan felmeriild kérdések sorozata, az egészség fogalma, az
egészségtudatos életvitel keriilt teritékre. Ez alkalommal otthoni testmozgas gyakorlati
bemutatojanak lehettiink tanti egyik sportolo kollégank segitségével.

A harmadik héten testmozgassal kapcsolatos el6adast hallhattunk az egyik testnevelés
tudomanyban jartas, diplomds munkatarsunk hozzajaruldsaval. A testmozgds jotékony
hatasai, a fizikai aktivitas hianyanak kovetkezményei, az edzés program fokozatos felépitése,
a Nordic Walking jotékony hatasai és a kevésbé megterhel6 mozgasformak ajanlasa, videok
megosztasa keriilt latotérbe.

A negyedik taldlkozo sordn foként a testalkattal, testalkat tipusokkal jar6d eldnyok,
hatranyok voltak teritéken. Felhivtuk a figyelmet arra, hogy nem csak a mérleg, vagy a tiikkor
szembesit onmagunkkal, amit sok esetben félre is értelmeziink.

Az 6todik ilés soran ujra felhivtuk a figyelmet az elhizas, mint népegészségiigyi
probléma jarvanyszerii terjedésére. A WHO statisztikai adatainak és az elhizas
kovetkezményeinek felsorakoztatdsa sok esetben sokkold volt a hallgatok szamara, mivel
nincsenek igazan tudatdban az elhizas okozta szovodményekkel. Az elhizasra természetesen
van megoldas.

A kovetkez6, hatodik héten a taplalkozasi alapelvekrdl esett sz, mint a taplalkozasi
piramis és a taplalkozasi tanyér osszetétele. Kiemelésre keriilt az egyéni variaciok, személyre
szabott sziikségletek betartdsanak sziikségessége.

A hetedik talalkozd alkalmaval részletezésre Keriltek a zsirok, a szénhidratok, a
fehérjék, a glikémias index fogalma, valamint a cukorhelyettesité termékek is. A tréning
tagjai igyekeztek kivalasztani a szamukra legmegfeleldbb ételeket, és kiilonbdzd forrasokbol

recepteket, konyhatechnoldgiai modszereket cseréltek.



A nyolcadik osszejovetel a diéta tipusokrol, azok eldényeir6l és hatranyairdl szolt.
Részleteztiink néhany zsirdis — zsirszegény, fehérjedus — fehérjeszegény, szénhidratdts —
szénhidrat-szegény diétat, illetve a fogyast el6idézd specialis étrend egyéni beallitasardl is
beszélgettiink. Altalanossagban tokéletes étrend és tokéletes fogyokura nincs. A legfontosabb
a személyre szabott étrend Gsszeallitasa.

A kilencedik héten az étrend kiegészitdket vettiik gorcsé ala. A téma rendkiviil aktualis,
hiszen valamilyen taplalék kiegészitét szinte mindenki szed. Kutatasi alapnak szamit, fontos a
mindségi termékek kivalasztasa, annak szempontjai. Szembesitésre keriilt a kutatok, orvosok,
forgalmazok és fogyasztok véleménye is az étrend kiegészitOkrol.

A tizedik alkalommal szo esett a vitaminokrol, asvanyi anyagokrol, nyomelemekrol, az
esszencialis tapanyagokrdl, hianyukrdl és potlasanak modjairdl, valamint az oxidativ
stresszrdl, az antioxidansok jelentoségérol.

A kovetkezé hét alkalmaval a sporttaplalkozasrol hallhattak a résztvevok. Specialis
kérdések esetén dietetikushoz iranyitottuk az érdekléddket.

A tizenkettedik heti el6adast megeléz6en ismételt allapotfelmérés kovetkezett, melyet
az ETAP 0Osszegzése zart. Az utolsod talalkozo soran beszéltink az eredményekrdl, a
tapasztalatokrol, az elégedettségérol, az elvarasok teljesiilésérdl. A visszajelzéseket nem csak
szoban, hanem irasos, elégedettségi kérd6iv kitoltésével is zartuk annak érdekében, hogy a

program még eredményesebb legyen a jovOben.

2.3. Eredmények

A résztvevok egészségi allapota, kozérzete, a taplalkozas mindsége egyértelmiien javult.
Kevesebb volt a péksiitemény, édesség fogyasztasa, a mindségi nassolas, a magasabb
gylimolcs-, zoldség-, rostbevitel. A teljes kibrlésti pékaru elfogyasztasanak aranya nétt.
Elvarasainknak megfelelden az étkezések és reggelik szama szintén novekedett, a cukros
italoktol tartozkodtak. Laborleletek javultak, a kronikus betegségben szenveddk fajdalma
csokkent. Testsuly, testzsir szazalék kovetkezményesen szintén csokkent. (1. és 2. abra) A
kontrollalatlan evések szama csokkent, az ételekkel kapcsolatos ingereknek ellenalltak.
Ritkult az érzelmi evések szama. Felismerték, hogy elorébb valdo az egészség elérése az

esztétikumnal.



Fizikai adottsagaik eclfogadasa javult, kevésbé lettek szigortak Onmagukkal. Az
elhizassal kapcsolatos distressz csokkent, az elérni kivant testsulyok jobban kozelitettek a
realitashoz. Felismerték az egészséges taplalkozas és rendszeres testmozgas eldnyeit, és a
lasst, fokozatos, 1épésrdl 1épésre torténd stlyvesztés fontossagat. A mozgas mennyisége
ugyan csoport szinten ndtt, de nem mindenkinél.

Fontosnak tartottak a célok megalkotasat és a motivacio tartos fenntartasat, mellyel nem
csak onmaguk, hanem tarsaik programhoz valé adherencidjat is fokoztak. A beszélgetések,
tapasztalatok cseréjének kiemelkedd szerepet tulajdonitottak, ezzel a csoport hatékonysagat
kozosen novelték. ,Halad6” ETAP igénye is felmeriilt. A program feladataiba tobben
bevontdk csalddtagjukat, hozzatartozdjukat, egymas kozott recepteket cseréltek. A tarsas
tdmogatas javult és a csoport tamogatd ereje Onmagaban novelte a munka sikerességét. EQy
személy, egészségiigyi okokra hivatkozva nem tudta befejezni a programot. Az eredmények

onmagukért beszélnek.

3. Konkluzio

A mindennapi egészségiigyi tevékenység kKevés id6t enged az egészséges taplalkozassal
és mozgassal kapcsolatos részletes tanacsadasra. Az ETAP tréning hasonld érdeklédési
csoport létrehozasaval hianypotlo tevékenységnek szamit. Az egészséges életmdd hozzajarul

a munkaképesség javulasahoz, a megelégedettséghez, amit eredményeink is alatamasztanak.



Egészséges Taplalkozas és Aktivitas Program ,,ETAP”
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