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Minden negyedik magyar javitana emésztése
mukodésén, de nem tudja, hogyan

Az (j év kezdete sokak szamara az egészségukre vald tudatosabb odafigyelés id6szaka. Egy friss
hazai kutatas szerint* azonban a magyarok jelentds része tanacstalan, ha emésztési jollétik
javitasarol van szé, annak ellenére, hogy minden negyedik ember szeretne ezen valtoztatni.

Minden negyedik magyar (26%) szeretné fejleszteni emésztési jollétét, de hianyzik szamukra az
ehhez sziikséges tudas - mutatja ki a friss kutatas, amelyet a Danone megbizasabdl az NMS
Piackutaté Ugynokség végzett*, a Magyar Dietetikusok Orszégos Szévetségének szakmai
tdmogatdsdval és Utmutatdsaval. A kutatds eredményei rdmutatnak arra, hogy bar a magyarok 60%-
a rendszeresen gondol altalanos fizikai j6llétére, és 54%-uk pedig a mentalis jollétére, az emésztési
jolléttel kapcsolatban még mindig jelentds a tajékozatlansag. Az Emésztési JollIét Program kérddive
(www.emesztesijollet.hu) most abban nyUjt segitséget, hogy barki megtehesse az elsé l1épéseket
személyre szabott tdmogatassal.

Gyakori emésztési panaszok

A reprezentativ kutatas szerint a magyarok kétharmada rendszeresen tapasztal valamilyen emésztési
problémat, kozullk 24% heti rendszerességgel érzi ezeket a tlineteket. Az emésztési zavarok kozil a
puffadas messze a leggyakoribb, és az érintettek tobb, mint fele tobb problémaval is kiizd
egyidejlileg. Ezek a tiinetek gyakrabban fordulnak elé a nék korében, kiilonosen a 35-44 éves
korosztalynal, valamint azoknal, akik napi szinten élnek at stresszt, vagy rossz az alvasmindséguk.

A tudatossag hianya

Annak ellenére, hogy a magyarok tébbsége tudatosan hoz dontéseket az étrendi valasztasai soran,
csak 35%-uk veszi figyelembe az emésztési jollét szempontjait. A megkérdezettek 50%-a azt is
eldrulta, hogy rendszeresen ugyanazokat az alapanyagokat vasarolja, evégett hasonld étrend szerint
él hétrdl hétre.

Bar a kutatds szerint 75% helyesen azonositott legalabb egy jél kiegyensulyozott, emésztést
tamogato nassolnivalét (joghurt**, bogyds gyliimolcsok és magvak), a tobbség mégis tanacstalan,
hogyan javithatna emésztérendszere egészségét. Ez a bizonytalansag a 18-34 évesek korében még
hangsulyosabb.

A stressz szerepe és az életmodd hatasa

A kutatas kiemelte a stressz és az alvasmin0ség szerepét az emésztési jollétben. A mindennapi
stressz hatdsara az emésztési problémak gyakrabban jelentkeznek. Az éjszakai elektronikus eszkdzok
hasznalata, amelyet a megkérdezettek 70%-a rendszeresen végez, tovabb ronthatja a helyzetet.

A stresszcsokkentd hobbik pozitiv hatdssal lehetnek az emésztésre, am a valaszadok mindéssze 31%-
a (iz rendszeresen ilyen tevékenységet. Ez az ardny valamivel magasabb a 35-54 éves korosztalyban
(36%). Az olyan hobbik, mint az éneklés vagy a biciklizés, segithetnek a stressz leklizdésében, és
javithatjak az emésztési jollétet.
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A fizikai aktivitas szerepe

A kutatds arra is ramutatott, hogy a magyarok 59%-a tisztaban van a jéga és az emésztési jollét
kozotti pozitiv kapcsolattal. Bar a megkérdezettek 82%-a rendszeresen sportol, csupan 33%-uk végez
szabadtéri mozgast heti szinten, ami tobbletel6nyodkkel jarhat az emésztés szempontjabdl.

Az emésztési jollét javitasa

Az Emésztési J6llét program nem diagnosztizal, hanem a felhasznaldkat hivatott tdmogatni
életmddbeli szokasaik javitasaban. Az étrendi valasztasok mellett a stresszcsokkentd tevékenységek
és a rendszeres szabadtéri mozgas is fontos szerepet jatszik az emésztési jollét elérésében. A kérdbiv
kitoltését kdvetéen mindegyik jollétet befolyasold tevékenységre (étrend, alvas, stressz, sportolasi
szokasok) ajanlasokat is kapnak a valaszadok.

"Az emésztési jollét kérddiv kitdltése- melyre batoritani szeretnénk minél tobbeket egy
Ujabb mérfoldké azon az uton, melyet kiprobalva kénnyebben értelmezhetben
megismerhetdek az emésztésiinkkel kapcsolatos kérdések. A kérddiv célja az, hogy a
fogyasztdk szamara segitsen relevans tajékoztatast adni ebben a specialis témaban,
kézvetlen valaszként a fogyasztdi igényekre, és hogy egyszert, de személyre szabott
javaslatokat nyujtson, amelyeket mindenki megtehet a belsé egyenstlya egészségének
tamogatasa érdekében - amely annyira létfontossagu mindenki altalanos jollétének /
allapotanak szempontjabdl.”- mondta Szlics Zsuzsanna, az MDOSZ elndke.

Az Emésztési Jollét Program Kérddive itt érhetd el: www.emesztesijollet.hu

*Az NMS piackutatd ligynokség altal 2024-ben végzett online felmérés. A kutatas kor és régio
tekintetében reprezentalja a 18-70 év kézétti internetezd lakossagot.

** Abban az esetben, ha a joghurt kalciumtartalma eléri vagy meghaladja a napi beviteli referencia
érték 15%, mivel a kalcium hozzajarul az emésztéenzimek normal miikédéséhez.
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