NEMZETI KOZSZOLGALATI EGYETEM
KATONAI MUSZAKI DOKTORI ISKOLA

Dr. Horvath Livia

A Magyar Honvédség altal alkalmazott és
fogyasztott ¢lelmiszer ¢és ivoviz ¢lettani hatasai,
azok vizsgalata, kiillonos tekintettel a

taplalkozas és a mikroflora jelentoségére

ciml doktori (PhD) értekezésének szerzOi ismertetdje

TEZISFUZET

Témavezetok
Dr. Berek Tamas ezredes

Dr. Svéd Laszl6 ny. o. altabornagy

2023.



TARTALOMJEGYZEK

TEMAVAIASZLAS NATIETE ...ocvviiiiiiiiieieie et 3
Tudomanyos Probléma ...........ccciiiiiiiiiiiiiie e 4
KUatasT CELOK ...t 6
HIPOTEZISEK .vviiiiiiiiiie e 6
Uj KUtatasi €redMENYEK ...........covururueerereereeseesesesssessessessessessessessssssessessensesesnsesens 7
Kutatdsi MOASZETEK .....ccuviiiiiiiiiiie e 8
A kutatomunka KOTIAtal .........cooiiiiiiiii 9
OSSZEGZETT KOVETKEZTETESEK ....ovviiiiiiieieeinesssssssssssssssessenenns 9
AJANIAS oo 11
Kutatési eredmények felhasznalhatdsaga .........ccocvevveiiiiiiiiiinese e 12
A SZERZO TEMAKORBOL KESZULT PUBLIKACIOS JEGYZEKE ............. 13

SZaKmai €letrajZ ......cocceiiiiiiiiiiiicc 15



TEMAVALASZTAS HATTERE

Az egyén egészségi allapotat tobb egyiittes tényezd hatdrozza meg. Alapvetden a
gazdasagi, a fizikai és tarsadalmi kornyezet, az egészségiigyi ellatorendszer és a kulturdlis
kornyezet is befolyasolja. Az ember genetikai allomanya és életmoddja szintén hatassal van a
késébbi egészségére. Az egészség meglrzésében a XXI. szazadban is nagy szerepet kap az
egészségtudatos magatartds. A tarsadalom részét képezd haderd tagjai sem kivételek ez alol. A

katonaknak esetenként nem mindennapi feladatot is el kell latniuk, pl. egy habortban.

Eletkor, nem és
genetikal
tényezok

1.abra Altalanos tarsadalmi, gazdasagi, kulturalis és kornyezeti feltételek

Az egészségtudatos magatartast tantsitdo személy, részt vesz aktivan a sziirdvizsgalatokon, a
preventiv egészségmagatartds keretében rendszeresen sportol, és egészségtudatosan
taplalkozik. Mindez aktiv dontések eredménye, amely az egészségtudatossdg magas szintjét
bizonyitja. De ez bizonyos élethelyzetekben nehezen tarthaté fenn. Ilyen szempontbol kiilonds
figyelmet kell forditani a fegyveres erdk, mivel a jo egészségi allapot az allando
hadrafoghatosag feltétele. A szolgalattal jar6 mentélis, és fizikai kovetelmények, fokozott
terhelés esetén negativ irdnyu folyamatot generalnak. Ez azért fontos megéllapitas, mert a
hivatasos allomanyban a nyugdijkorhatar kitoldsa arra az iddszakra esik, amikor a magyar
népesség mortalitasi és morbiditasi mutatdi- az eurdpai allamok hasonlé adatait figyelembe
véve- utolsé el6tti helyre juttatjak hazankat. Ezért is fontos lenne a hadseregnél, a betegségek

eléfordulasanak prognosztizalasa az egészségtudatos magatartas szempontjabol. [5]



TUDOMANYOS PROBLEMA

A felgyorsult modern életmod hatasara az emberek taplalkozasa is megvaltozott. Hugh
Macdonald Sinclair (1910-1990) angol orvos, taplalkozaskutatdo definialta elészor a XX.
szdzad kdzepén a civilizacids megbetegedéseket a ,,deseases of civilisation” szodsszetétellel. A
,The Lancet”-ben 1956-ban megjelent kutatasi beszamolojaban azokat a betegségeket sorolta
ide (cukorbaj, sziv- és érrendszeri rendellenességek, rak stb.), amelyek kialakuldsaban
elsérendii szerepet jatszanak a tadplalkozassal osszefiiggd tényezok.

»A kanadaiak egészségi allapotanak Uj tavlata” cimmel 1974-ben adott kozre egy
kiadvanyt Marc Lalonde kanadai egészségiigyi €s népjoléti miniszter. A kiadvéany legfontosabb
mondanivaldja, hogy a kdrnyezet (strukturalis megkozelités) és az emberi magatartés (életmod-
megkozelités) jobbitasa a megbetegedés ¢és i1d6 eldtti haldlozas jelentds csokkenését
eredményezné. A beszamold hatidsdra a kanadai kormany politikdjat megvaltoztatva a
betegségek kezelésérdl azok megeldzésére, s végsd soron az egészség eldmozditasara helyezte
at a hangsulyt.

A 1. abra grafikusan szemlélteti a Lalonde altal kidolgozott modellt, amely a lakossag egészségi
allapotat befolyasold tényezdket populacids szinten négy részre osztja: genetikai hattér,
¢letmadd, egészségligyi ellatds mindsége €s szocidlis kdrnyezeti €s tarsadalmi tényezok. Az
abrabol lathato, hogy az egészséget befolyasold tényezok koziil 43%-ban van szerepe az

¢letmdédunknak és ezen beliil nagy jelentdséget tulajdonit a taplalkozasnak, de a mozgasnak is.

Méletmod mkornyezet M egészséglgy genetikai tényez6k

életmod: dohanyzas,
alvashiany,
egészségtudatos
taplalkozas, hianya
stressz, 43%

rendszerek : 11%

kérnyezeti, szocélis és
tarsadalmi tényezG6k
19%

2.4bra Az egészségi allapotot meghatirozo tényezok Lalonde modell alapjan



Az életmddon beliil a taplalkozasnak és a sportnak nagy szerepe van a harcképesség
megOrzésében a katondknal. Az egészségtelen taplalkozas jelenti a talzott mennyiségi,
helytelen Gsszetételli, magas energiatartalmu, tapanyagszegény ételek fogyasztasat. Ezek
tobbnyire egyszerii szénhidratban, telitett zsirokban, allati fehérjékben gazdag, rostban szegény
taplalékok. A taplalkozastol elvalaszthatatlan a folyadékbevitel. A dehidratacid, azaz a
folyadékhidny mértéke és a teljesitmény csokkenése kozott szignifikans dsszefiiggés van. Minél
nagyobb a folyadékhiany, annal inkabb csdkken a fizikai erdnlét és a koncentracio. Az elhizés
szoros Osszefliggésben van a taplalkozassal és a mozgasszegény életmoddal. Az obesitas
(elhizas) egyfajta vilagjarvannya valt; mar 2014-ben is a magyar lakossag 60 %-a volt elhizott
és ez a tiinet a katonaknal, a NATO alloméanyéban is jelen volt. Ertekezésemben elsdsorban a
katonai taplalkozassal foglalkoztam.

A téma aktualitasat jelzi az a tény is, hogy az elmult években a missziokba jelentkez6
allomény korében az egészségi szempontbol alkalmatlan mindsitések 20-25%-anak hatterében
az ¢életmoddal és taplalkozassal 0sszefliggd, vagy azt befolyasold ok volt (pl. elhizas, magas
vérnyomas). Az elmult 30 évben a testdsszetétel egyik legfontosabb paramétere az elhizas, a
haderd tagjainal is novekvd tendenciat mutat. A korosan elhizott emberek szdma 1980 ota tobb
mint kétszeresére nétt. Az elhizas (obesitas) noveli szamos civilizacids betegség rizikdjat,
illetve a mar megléve betegségek tovabb sulyosbodnak. igy az obesitas vilagméretii terjedése
a hadseregre nézve is komoly kovetkezményekkel jarhat. Megkérddjelezheti a katonanak
nemcsak a fizikai, de az egészségiligyi alkalmassagat is. A hadseregben elbirt fizikai
alkalmassag és testosszetétel meghatarozasanak els6dleges célja mindig a katonai szolgalatra
legalkalmasabb személyek kivalasztasa és megtartasa volt. A talstlyos és elhizott katona
gyakrabban, vagy hosszabb ideig all orvosi kezelés alatt, azaz atmenetileg szolgélatképtelen,
vagy véglegesen alkalmatlannak mindsitve a katonai palya elhagyasara kényszertil.

A taplalkozas, a mozgas, a szervezet bioritmusa, a stressz, a mindségi alvas befolyasolja
a human mikroflérat, ami az emberi egészségben - a folyamatos kutatasok alapjan - egyre
nagyobb szerepet kap. A magyar lakossag bélflorajaban a hasznos mikrobak aranya Gsszesen
12 % szemben az optimalisnak nevezhetd 45%-kal. Ez az ardny az Eurdpai Unidban atlagosan
40% feletti. Az egészséges bélflora nagyban hozzajarul az egészségiinkhoz. Egy napjainkban
kirobbané vilagjarvany most mar nemcsak a civilizacios megbetegedések rohamszerti
novekedésével jar, hanem a mult szazadokhoz hasonldan a fertdzd betegségek terjedésével is.
Erre példa, hogy a 2020. elején kirobbant COVID-19 ,,SARS-COV™2 pandémia jelentésen
megvaltoztatta az emberek életmodjat. A karantén ideje alatt az emberek tobbségének

abbamaradt a megszokott, rendszeres munkavégzése, sokan végleg elvesztették az allasukat,
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ezzel egyidében a honvédség hivatasos allomanyanak tagjaira és az egészségiigyi dolgozdkra
extrém fizikai és mentélis megterhelés nehezedett. A jarvanyrol sz616 napi hirek sokszor mar
onmagukban is stresszforrast jelentettek. A megvaltozott életritmus, az alvas hidnya kibillenti
az energiaegyensulyt. Az ¢lelmiszerek jelentds dragulasa tovabb neheziti az egészséges
taplalkozast. Az egészségtelen étkezési szokasok jelentdsen fokozzak nemcsak a civilizacids
megbetegedések, hanem a fertézés sulyos szovodményeinek a rizikdjat is. A
kiegyensulyozatlan taplalkozas, a stressz, a kevés mozgas, a kevesebb alvas kovetkeztében
gyengiil az immunrendszer. A kiképzett katona érték, utanpotlasa nehéz, hosszu ideig tart és
koltséges, a repliléhajozé allomany esetében még nehezebb, ezért fontos a primer prevencio,

azaz a betegségek megeldzése.

KUTATASI CELOK

Ertekezésemmel kapcsolatban az aldbbi kutatési célokat hataroztam meg:

e A fokozott fizikai aktivitast végz6 allomany esetében rovid torténelmi visszatekintéssel
IS egybekdtve, feltarjam a taplalkozasi és folyadékfogyasztasi szokasokat, azok hogyan
befolyasoljak a harcképességet, és az egészség megdrzését.

e Az elemzett étlapok segitségével ravilagitsak a hidnyossdgokra, az étlaptervezok
munkdjanak megkonnyitése érdekében javaslatot tegyek egy korszerii étlapelemzd
program (Nutricomp) alkalmazésara.

o Kérddives felméréssel vizsgaljam a hazankétol eltérd €ghajlaton szolgalatot teljesitd
allomany taplalkozasi és folyadékfogyasztasi szokasait. A német és az olasz MRE
csomag tanulméanyozasa, valamint a kérddives felmérés alapjan javasoljam a magyar
csomag korszerlisitését.

e Attekintsem a huméan mikroflora - azon beliil kiemelten a probiotikus torzsek -
gyakorlati jelentdségét, ajanlasokat tegyek a megfeleld torzsek kivalasztasara és a
haderdnél torténd alkalmazasukra, ami hozzajarulhat a személyi allomany mentalis és

fizikai alloképességének javulasahoz.
HIPOTEZISEK

Disszertaciomban az aldbbi hipotéziseket kivanom bizonyitani:
1. Az élelmezési szakagvezetok az élelmezési normakhoz nehezen tudjak biztositani az

egészségtudatos taplalkozas feltételeit. Erre utal az, hogy a 14/2018.(IX.17) HM



rendelet a kozétkeztetésre vonatkozo taplalkozas-egészségligyi eldirdsokrol szold
37/2014. (IV. 30.) EMMI rendelettel szemben nem hataroz meg sem energiaértékeket,
sem iranyelveket az egyes normacsoportokhoz.

2. Az ¢lelmezésen egy étlapelemz0d program bevezetésével jelentdsen lehetne javitani.

3. Azeltéro és sokszor kényszeritd koriilmények altal eldidézett, egészségtelen taplalkozas
szorosan Osszefligg a Magyar Honvédség személyi alloméanya korében is egyre
gyakrabban megjelend civilizacios korképekkel. A hazanktol eltérd éghajlaton
szolgalatot teljesit katondk teljesitménye szignifikdnsan fligg a folyadékfogyasztastol
¢s a taplalkozastol.

4. A kiilszolgalat alatt gyakran fogyasztanak MRE csomagot, a hazai MRE csomag
korszertsitése indokolt.

5. A kiilonb6z6 miiveleti terilileteken az egészséges taplalkozas jelenleg ismert elvarasai
nem valosithatok meg. A helytelen taplalkozasbol eredd nem fert6z6 megbetegedéseket

hatékonyan lehet megelézni probiotikus torzsek alkalmazaséaval.

UJ KUTATASI EREDMENYEK

1. Elséként foglaltam 0Ossze az érvényben 1évd taplalkozasi ajanldsokat a kiilonbozd
normacsoportokhoz a Magyar Honvédség személyi allomanyat illetden ¢€s tettem javaslatot a
jelenlegi élelmezés tovabbi korszerlsitésére. Tapanyagtablazat segitségével elemeztem a I11-as
normacsoport étlapjat, ennek alapjan vilagitottam ra a hidnyosagokra. Osszeallitottam egynapi

mintaétrendet a repiil6-haj6zé allomanynak.

2. A misszios szolgélat esetében kérddives felméréssel igazoltam a taplalkozasi szokasokat.

Konkrét javaslatot dolgoztam ki az MRE csomag tartalméanak bdvitésére és korszeriisitésére.

3. A kilfoldi és a magyar MRE csomagok osszehasonlité vizsgalatinak az elvégzése sordn
megallapitottam, hogy a kiilfoldiek tartalma eltér a magyartol. A magyar csomag energiatartalma is
kielégitd, azonban javasolhatdé annak kiegészitése vizfertdtlenitd tablettaval és a kérdbives
felmérés soran felvetett ajanlattal, miszerint tobb szildrd kiegészitd élelmiszerrel kellene

bdviteni a valasztékot.

4. A kérdoives felmérésemmel azonositottam a 4. hipotézisemben felvetett kétségemet
Mmiszerint a misszioban szolgalatot teljesitd allomany nem fogyaszt elegendd folyadékot.

Igazoltam, hogy a szolgalatban érintetteknek, kb. 65 %-a fogyaszt 2 liter, vagy annal tobb vizet



¢s a viz mellett dehidratal6 folyadékot, példaul iiditoket, kavét, ritkan energiaitalt még misszios

koriilmények kozott is.

5. Kutatdsommal bizonyitottam, melyet szakirodalmi ajanldsok is alatamasztanak, hogy az

utazaskori hasmenés kezelésére és megel6zésére a misszioban is hatékony a Saccharomyces

Boulardii térzs alkalmazasa, azaz a megfelelé probiotikus torzs hosszabb ideig tartd célzott

alkalmazasa vezet eredményre.

KUTATASI MODSZEREK

A kovetkez6 kutatasi modszereket alkalmaztam:

A Honvédség ¢élelmezési ellatasarol szol6 14/2018. (IX. 17.) HM rendelet tartalmazza
az ¢lelmezési ellatas szabdlyait. 2019. januarjatol folyamatosan gytijtéttem a kiilonb6zo
normacsoportok étlapjait. Az értekezésemben bemutatok egy tdpanyagtablazat alapjan
késziilt étlapelemzést. (1. melléklet)

A lll-as normacsoporthoz kapcsoloddan osszeallitottam egy mintaétlapot (2. melléklet)
A kiilonbo6z6 étlapelemzé programok koziil a legkorszeriibb NutriComp programmal
egy reggelit elemzek asvanyi anyagok, vitaminok és makronutriensek szempontjabol.
(3. melléklet)

Az élelmezésrdl sz016 jogszabaly gyakorlati alkalmazasahoz retrospektiv modszerekkel
strukturalt interjikat készitettem (melynek eredményeit, az 1. fejezetben részletesen
ismertetem.) A hazanktol eltéré és a hazankkal megegyezd éghajlatu orszagokban
szolgalatot teljesitd haderd tagjainal az MH Logisztikai Kézpont segitségével kérddives
felmérést végeztem, tobbnyire zart, ritkadbban nyitott kérdéseket alkalmaztam.
Deduktiv  mddszerként a probiotikumok gyakorlati alkalmazasat, népszerliségét
zart kérddives felméréssel vizsgaltam és kovetkeztetéseket vontam le a haderdre
vonatkozoan. Tanulményoztam a gyogyszertarban megvasarolhatd szaroprobaszeriien
kivalasztott készitményekben eléfordulé torzseket, a probiotikus torzsek
kritériumrendszere szerint.

Részt vettem szakmai konferencidkon, tovabbképzéseken, tanfolyamokon, ¢és

folyamatosan kovettem az aktualis szakirodalmat.



A KUTATOMUNKA KORLATAI

Az els6 fejezetben bemutatott interjukban két alakulat kivételével az élelmezési
szakagvezetok, étkezdevezetok készséggel alltak rendelkezésemre. Az interjuk helyszinei egy-
két kivételtdl eltekintve vidéken voltak, azokat magam szerveztem meg ¢€s koltségeiket is én
viseltem. A kiilonb6z6 alakulatokhoz eltérd belépési engedélyeket kellett beszereznem, ezért
az interjukat hetekkel eldre egyeztettem. Szerencsésnek tarthatom magam azonban, hogy
marcius elsé hetére, a 2020-as veszélyhelyzet kihirdetése el6tt sikeriilt elkészitenem az 6sszes
interjut. A dolgozatban bemutatott interjukhoz teljes anonimitést kellett biztositanom, ezért a
meglatogatott alakulatokat sem ismertettem részletesen.

Az értekezésemben ajanlott NutriComp programhoz az egyetemen sajnos nem
férhettem hozza. A program fejlesztéjét, Dr. Bird Lajost is megkerestem, aki részletesen
ismertette a kiilonbozd étlapelemz6 programokat, kedvezményt is ajanlott fel a vasarlashoz, de
ingyenes hozzaférést 6 sem tudott biztositani. A HM Egészségiigyi Kozpontban kiilon kutatasi
engedélyt kellett kérnem az orvosigazgatotol. Az étlapokat elsé évtol kezdve folyamatosan
gyljtottem, viszont étlapelemzd program hianyaban ezek részletes elemzése nem valdsult meg.
Az étlapoknal tovabbi probléma volt, hogy hianyzott a kiszabat, ami elengedhetetleniil fontos
a program hasznalatdhoz, ezért szakacskonyv segitségével atlagbol szamoltam.

A kérdbives felmérések esetében a valaszadd személyek kihagytak egy-egy kérdést, ezt

kifejezetten a probiotikumos kérddivnél tapasztaltam, ami nehezitette az értékelést.

OSSZEGZETT KOVETKEZTETESEK

Az |. fejezetben emlitett interjukbol az alabbi kovetkeztetéseket vonom le:

A jobb mindségli étkezés megvalositasara 2018-ban az élelmiszerkonyv alapjan tobb ezer
termékre kidolgoztak a termék adatlapokat. A termék adatlapok alkalmazasa helyett azonban
jelenleg a korabbi szerz6dést hosszabbitottak meg, ami nem garantalja a mindséget, hiszen a
beszallito cégeket az arak teriiletén versenyeztetik. A mindség ellendrzésére feltétleniil indokolt
lenne a honvédségnél sajat élelmiszervizsgalod laboratoriumot fenntartani.

Az egészséges étkezés megvalositasahoz — foleg tomegétkeztetésben — elengedhetetlen és
javasolt étlapelemz6 program (pl. Nutricomp) beszerzése, de ennél is fontosabb a katonak
egészségtudatos magatartasra nevelése.

Az étlapokon az allergének, makronutriensek és energiaérték feltiintetése minden esetben

kotelez6.



Elemzett étlapommal kapcsolatban az alabbi kovetkeztetéseket vonom le:

A mennyiségi igények is Iényeges szerepet tdltenek be az étkezésben, az étlapok
Osszeallitasanal ez fontos szempont a katondkndl. Az ételek telitdértékének fiiggvénye a
jollakottsag-érzés minden embernél. Az ételsorok valtozatossagara mindenképpen torekedni
kell, ez mind az iz, mind az alapanyag, mind a halmazallapot tekintetében érvényes. Egy-egy
ételfajta ismétlédése is lehetdleg 3-4 hetente kovetkezzen be. Ez alol kivételt képeznek a
gytimolcsok, a salatak €és a nyers zoldségek. Fontos, hogy az egymast kovetd fogasok eltérd
izliek legyenek. Az ételek allaganak valtozatossaga is lényeges. Az étlaptervezés soran
természetesen figyelembe kell venni a konyhatechnoldgiat is, pontosabban a konyha
felszereltségét, gépesitési fokat. A napi tapanyagsziikséglet tekintetében a reggeli a 25-30%-o0t,
az ebéd koriilbeliil 50%-ot, mig a vacsora a 20-25%-ot fedezi, ezért nem mindegy, hogy az
¢lelmezési lizem milyenfajta étkezést szolgal ki. Fontos ismerni az ételek tapanyagtartalmat is.
A sziikséges kaldriaértéket elsésorban komplex fehérjékbdl, lassu felszivodasu szénhidratokbol
kell fedezni, és mérsékelni kellene a zsirban siilt ételek valamint a cukor fogyasztasat.

Az étkezésben nagy szerepet tolt be a hagyomany, azaz az étkezde vezetdjének ismernie kell a
fogyasztok igényét.

Az étlaptervezés soran eldszor a husételt tervezik meg, majd a hozza il16 koretet, aztan a levest
¢s ezt koveti a kiegészitd desszert, vagy gyiimolcs.

Az étlaptervezés folyaman a recepturdk feliilvizsgalata indokolt lenne, bar egyes alakulatok
jelezték, hogy ez megtortént, viszont nem egyértelmii ezen a téren, hogy 01j recepturak kertiltek-
e be, vagy a régiek atirasa, példaul egy-egy koret cseréje tortént. A kaldriatartalom és az
allergének feltiintetését is sziikségesnek tartom, ami bizonyos alakulatokndl mar megtortént.
Egyetértek azzal, hogy étlapelemzd program hianydban ez szinte megvaldsithatatlan; kiilon
embert igényld feladat az ételek kaloriatartalmanak kiszamitésa.

Az étkezés meghatdrozza a kozérzetlinket, hangulatunkat is. Tovabbi tarsadalompolitikai
jelentdsége, hogy hat a taplalkozas kultardjara és nem utolsdésorban az életmod megfeleld
iranyban torténd valtoztatasara is.

Ha nincs komoly igény a diétas étkezésre, nem tartom feltétleniil indokoltnak a kinalatat. Az
interjuk Osszegzése alapjan tigy lattam, hogy ez a probléma csak egy- egy embert érint, ezért
valdéban nem lenne normaértékhatékony.

Véleményem szerint nem lenne célszerli a normacsoporton beliil a beltartalmat jogszabalyban
meghatarozni, de helyes lenne arra ajanlést tenni és egy fiizetben ezt 6sszefoglalni.

A normaérték tovabbi emelésével valdban megvaldsithatd egy jobb mindségii ellatas, de

onmagaban a jelenlegi normaértékkel is sokkal egészségesebb ételeket lehetne késziteni, ha
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korszerti konyhatechnoldgiai berendezések allnanak rendelkezésre. Megtorténne a konyhdk
felyjitdsa, modernizaladsa, a szakdolgozdi allomany, elsésorban a szakacsok motivaltak
lennének, valamint a fogado fél, azaz a haderd tagjai is nyitottak lennének az egészségtudatos
taplalkozasra.

A Il.  fejezetben, az  ¢élelmiszerbiztonsagban  bemutattam a  kiilénbdz6
¢lelmiszerszennyezédéseket, amik a XXI. szazadban leggyakrabban eléfordulnak és azokat a
tényezOket, amelyek hatassal vannak az élelmiszerbiztonsagra.

A lll. misszios fejezetben a kérddives felmérésem a taplalkozasi €s folyadékfogyasztasi
szokasokra iranyult. Ezen kiviil feltettem néhany kérdést az MRE csomaggal kapcsolatban is.
Az MRE csomag tartalmat a haderd tagjai javasoltak kiegésziteni kiilonbozo €lelmiszerekkel,
mint pl. kenyér, kavé. Mivel javaslatot kivantam tenni az MRE csomag kiegészitésére, egy
tablazatban Osszefoglaltam néhany orszdg MRE csomagjanak tartalmat. A vizsgalat szerint a
haderd tagjai altalaban figyeltek a kaloria- és az energiabevitelre, az ételek izével, valasztékaval
is tobbnyire elégedettek voltak. Az energiabevitel és a hidratdcid6 megtartasa kiilonosen nagy
figyelmet igényel hazanktol eltéré éghajlaton. Mind a hideg id6jaras, mind az extrém meleg
jelentdsen noveli a folyadékfogyasztast. A misszidban kérddivet kitoltd katondkrol altalaban
elmondhatd, hogy kevés folyadékot, kb. 2 litert fogyasztottak. A katondk tobbsége dehidrataciot
okozd kavét, estenként iiditot és energiaitalt is ivott a kiilszolgalat alatt. A dehidratalt szervezet
teljesitOképessége a folyadékhiany mértékének fiiggvényében csokken.

A IV. fejezetben a mikrobiom ismertetése és a bélflorat befolyasolo tényezdk bemutatasa utan
ismertettem a bélegészséget helyreallitdé lehetdségeket. Ezek kozil a probiotikus
baktériumtdrzseket €s a prebiotikumokat emelném ki, természetesen az egészséges taplalkozas
kiegészit6jeként. A bélflora diverzitasa, a jotékony baktériumok szama kulcsfontossagi a
bélegészség megdrzésében.

Kutatdsom eredményeit Osszegezve felhivtam a figyelmet, hogy a torzseket célzottan
kell alkalmazni, ezért készitettem egy Osszefoglald tablazatot, amely tartalmazza, hogy milyen
betegségek esetén, milyen készitményben fordulnak el az adott terapias hatassal bir6 torzsek.
A tablazatot a probiotikumok kritériumrendszerének megfeleléen Aallitottam Ossze, igy
igyekeztem a biztonsagosabb készitményekre javaslatot tenni. Ezen kiviil vizsgéltam a
probiotikumok ismertségét azok kozott a betegek kozott, akik a kiilonbozd betegségekben
szenvedtek és ezeket a szereket szedték. Ennek a vizsgalatnak az eredményét oszlopdiagrammal
szemléltettem. A diagramok készitéséhez, az adatok feldolgozasahoz Excel tablat hasznaltam.

Megallapitottam, hogy a probiotikumok még nem elég népszeriiek, nem terjedtek el a sziikséges
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mértékben, de amikor sziikség volt valamelyik hasonld készitményre, a betegek a

biztonsagosabb készitmények koziil valasztottak.

AJANLAS

Ertekezésemet elsGsorban a hader tagjainak ajanlom, hangstlyozva, hogy az egészségtudatos
taplalkozasra valo torekvés kevésbé valosul meg az egészségtudatos magatartas hianya miatt.
De hasznos lehet a katonai palyara késziiloknek és a civil lakossagnak is kiilonos tekintettel
arra, hogy a folyadékfogyasztas és a mindségi étkezés befolyasolja az egészségi allapotot.

A taplalkozas, mint a népegészségiigy részteriilete, segitségiil szolgalhat a honvédelmi tarca
egészségpolitikai dontéseiben a normarendszer tovabbi modositasakor, a konyhak technikai-
technoldgiai fejlesztése szempontjabol. Korszerii konyhatechnologiai eszkdzok biztositasaval,
a konyhai dolgozok helyzetének javitdsdval a szakicsok is motivaltabbak lennének. A
szakacsok magasszintli tudasat bizonyitja, hogy tobb nemzetkdzi szakmai versenyen
eredményesen szerepeltek. Az étlaptervezésben célszerti diatetikust is bevonni. Tekintettel arra,
hogy az ¢ kézremiikddése elengedhetetlen feltétel, ezért alkalmazasat mindenképpen ajanlom.

Az interjukbdl levonhat6 tanulsagok miatt az értekezés hasznos tapasztalatokat adhat az
étkeztetésben résztvevo szakembereknek is.

A missziokba kiutazo egységek felkészitdi a kérddives felmérésbol visszajelzést kaptak
a katondk folyadékfogyasztasi és étkezési szokésairdl; ezeknek a pozitiv tapasztalatait az
egészségre neveléssel foglalkozo szakemberekkel tudatositani kell.

Az értekezés hasznos lehet katonai egészségiligyi szakemberek szamara is. Vizsgalati
eredményeimmel gyakorlati segitséget nyujtok mas egészségiigyi dolgozdknak a megfeleld
készitmények kivalasztasahoz. Sokszor tapasztaltam, hogy a készitményeket nem
torzsspecifikusan ajanljak.

Az MRE csomagok fejlesztése is folyamatos, igy ennek a teriiletnek a tovabbi kutatasa
szintén indokolt.

Az évek soran folyamatosan emelkedd élelmiszerarak, az egyre nagyobb

éghajlatvaltozas, az Gijabb és jabb fertézések hatasa a hadseregre tovabbi vizsgalatot igényel.

KUTATASI EREDMENYEK FELHASZNALHATOSAGA

A munkahely befolyésolja az egészségiink allapotat. Bar a genetikai tényezok is szerepet

jatszanak az egyén egészségi allapotaban, de az egészségi allapot nagymértékben fiigg az
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egészségligyi, gazdasagi, pszichoszocialis, tarsadalmi, politikai és fizikai kdrnyezet hatasatol
is. A fizikai kdrnyezet és az egészséglinket kdzvetleniil befolyasolo lakéd- és munkahely fizikai,
kémiai, biologiai jellemzdin tl az egészséges ¢életmodhoz sziikségesek tamogatod helyszinek,
eszkozok. Az egészségtudatos magatartasban €s az egészséges ¢letmodban kdzvetleniil nagy
szerepet jatszanak a munkahelyi egészségfejlesztési programok. A haderdnél is ismert kotelezo
szlir6programok segitségével a betegségek koran felismerhet6k és a hadrafoghatdsagot is
biztositjadk. Az egyetemen is megfontoldsra javasolt kiilonb6z6 egészségnapok keretében a
kotelez6 szlirdvizsgalatok mellett a kiegészité taplalkozassal kapcsolatos programok
szervezése a haderd egészségtudatos magatartasra nevelése miatt.

A testmozgas, az edzettség fenntartisa érdekében sziikséges a gyakoribb alkalmassagi
vizsgalat bevezetése, hiszen a katonak sokszor csak a bejelentett vizsgalat elott edzenek.

Az egészséges taplalkozasra nevelés egyik eszkoze lehet az egészségkommunikécio.
Ennek keretében nemcsak az eléadasokon, de azokon kiviil is akar interaktiv kommunikacio
részeként, jatékos formdban lehetne megtanitani az egészséges taplalkozast. Erre szolgald
eszk6zok a kiilonbozo tarsasjatékok, pl. taplalkozasi mobilfdlia, vagy vetélkedok kisebb
jutalmazasokkal. Hangsulyt kell fektetni az étrendi kockazatok csokkentésére, tekintve, hogy a
felnott lakossagnak - beleértve a haderdt is - téves nézetei vannak a tdpanyagbevitelrdl. Ebben
nagy szerepet kapnak a kiilonboz6 egészségfejlesztési programok szakembereli,
¢lelmezésvezetok, dietetikusok. A fentiekre tekintettel értekezésem eredményeit, javaslatait az
élelmezésvezetdk, az egészségligyl szakemberek és a haderd tagjai is tudjak a gyakorlatban

hasznositani.
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Angol és német ,,C” tipusu nyelvvizsgaval rendelkezik.
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