Semmelweis Egyetem

Virtualis fozékurzusok segithetik az
egészséges taplalkozas elterjedését

A Semmelweis Egyetem legujabb, nemzetkdzi kutatasok elemzésén alapulé vizsgalata szerint a
digitdlis eszk6zok - kiiléndsen az online kulinaris oktatéprogramok és virtudlis f6z6kurzusok -
hatékony tamogatast nyUjthatnak a novényi alapu étrendek széles kord megismerésében és tartds
alkalmazasaban. Az elemzés arra is ramutat, hogy tovabbi digitalis megoldasok - példaul
mobilalkalmazasok, valamint SMS- és e-mail-alapu emlékeztet6 rendszerek - hosszu tavon is
segithetik az egészséges taplalkozas irdnti motivacié fenntartasat.

A novényi élelmiszerekben gazdag étrend kedvezden befolydsolja a koleszterinszintet, a vérnyomast,
a vércukorszint szabdlyozasat és a testsulyt, mikdzben csokkenti a szervezetben zajlé gyulladdsos
folyamatokat.

Ennek ellenére a nemzetkozi, dontden egyesilt allamokbeli, nyugat-eurdpai, illetve ausztral és azsiai
tanulmanyokban vizsgalt felnéttek kdrében a névényi alapu étrend tartds bevezetése tovabbra is
jelentds kihivast jelent, amit leggyakrabban az idéhiany, a f6zési ismeretek hianya, a motivacié
csokkenése nehezit.

A novényi alapu és mediterran étrendekben az étkezések legalabb felét névényi eredetli élelmiszerek
- z6ldségek, gylimoélcsok, teljes értékl gabonak, hiivelyesek és olajos magvak - alkotjak, mig az allati
eredetl ételek kisebb aranyban, kiegészitd jelleggel szerepelnek.

A Semmelweis Egyetem kutatéi a 2000 és 2025 k6zott megjelent nemzetkozi klinikai és
életmddvizsgalatok eredményeit elemezték annak feltardsara, hogy a digitalis egészségligyi
megoldasok képesek-e athidalni ezeket az akadalyokat.

»Az elemzett hatvan tanulmany alapjan a virtualis f6z6kurzusok bizonyultak a
legeredményesebbnek. A résztvevék nemcsak egészségesebb ételeket kezdtek el
késziteni, hanem magabiztosabbnak és elégedettebbnek is érezték magukat, miutan
rajottek, hogy a névényi alapu f6zés nem bonyolult, hanem élvezetes, gyors, valamint
kdnnyen beilleszthetd a mindennapi életbe kiilondsen akkor, ha 1épésrél [épésre, vizualis
tamogatassal sajatithatjak el a technikakat” - mondta dr. Zabé Virag, a Semmelweis
Egyetem Megeldz6 Orvostani és Népegészségtani Intézetében végzett kutatas egyik
szakértdje.

A Semmelweis Egyetem kutatéi szerint a digitalis oktatéprogramok kiléndsen hasznosnak
bizonyulnak a kronikus betegséggel él6k korében, hiszen a cukorbetegséggel, magas vérnyomassal
vagy sziv- és érrendszeri betegséggel kiizddk biztonsagosan, otthonukbdl sajatithatjak el az
egészséges taplalkozas alapelveit, mikdzben a fizikai megterhelés és a kdzlekedéssel jaré nehézségek
is jelentésen csokkennek.

A tanulmany azt is kimutatta, hogy az SMS-ek, e-mailek, mobilalkalmazasok és webalapl platformok
alkalmazasa tovabb ndveli a programok hatékonysagat: az id6ben érkez6 digitalis emlékezteték
fokozzak az aktiv részvételt, tdmogatjak az dnellendrzést, és eldsegitik a hosszu tavu elkotelez6dés
kialakulasat.

,Kil6ndsen igéretesek azok az Ugynevezett hibrid programok, amelyek a személyes
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taldlkozasok k6z6sségi élményét 6tvozik az online tanulas rugalmassagaval. Ezek
nemcsak tudast kdzvetitenek, hanem szocialis tdmogatast is nydjtanak, ami jelentésen
hozzajarul a tartds életmoddvaltdshoz” - tette hozzda dr. Fekete Mdnika, a Semmelweis
Egyetem Megeldz6 Orvostani és Népegészségtani Intézetének adjunktusa, a kutatas
vezetdje.

A Semmelweis Egyetem kutatdinak 6sszegzése szerint a digitdlis egészségfejleszté megoldasok
kulcsszerepet jatszhatnak abban, hogy egyre tébben térjenek at a névényi alapu, egészséges
étrendre, még akkor is, ha idéhiannyal, motivaciés nehézségekkel vagy egészségiigyi problémakkal
kizdenek. A tanulmany hangsulyozza, hogy a digitalis taplalkozasi intervenciok akkor hatékonyak, ha
azok tudomanyosan megalapozottak, strukturaltak, és egészségugyi szakemberek bevonasaval
valésulnak meg.

A felhasznaldk szamara fontos tampontot jelenthet, ha az online programokat hivatalos egészségugyi
intézmények, egyetemek, illetve ellendrizheté szakmai hattérrel rendelkez6 dietetikusok és orvosok
vezetik, akik szerepelnek a hazai szakmai nyilvantartasokban - példaul a Magyar Orvosi Kamara és a
Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetsége nyilvanosan elérhet6 adatbazisaiban.

Bar a digitalis térben nincs teljes korl garancia a hitelességre, ezek az ellendrzési lehetdségek, az
intézményi hattér és a tudomanyos publikacidk egyutt megbizhaté eligazodasi pontot jelenthetnek a
felhasznaldk szamara.

A Semmelweis kutatdcsoport meglatasa szerint a jovében a személyre szabott, konnyen kezelhetd és
kozOsségi élményt is nyujtd digitalis programok hozhatjak el a legnagyobb attorést az egészséges
taplalkozasi szokasok hosszu tavu kialakitasaban. A névényi alapu étrendek szélesebb kord
elterjedése pedig nemcsak az egyéni egészségi allapot javuldsdhoz jarulhat hozza, hanem hosszu
tavon a krénikus betegségek eléfordulasanak csokkenését is eredményezheti.
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