
Túl az alkalmassági vizsgálatokon
Hogyan lehet a foglalkozás-egészségügy az életmódváltás katalizátora?

Dr. Kolláth Rita

Foglalkozás-egészségügyi szakorvos, Életmódorvos, 
Háziorvos

Szeged 2025.10.03.

MÜTT kongresszus 2025.10.2-4. Debrecen
„Foglalkozás-egészségügy és a munkahelyi egészségmegőrzés”



"A jövő orvosa nem 
orvosságot fog felírni, 
hanem felkelti páciensei 
érdeklődését a diéta, 
testkultúra iránt. 
Továbbá megmutatja 
nekik, a betegségek okát 
és a megelőzés módját."

(Thomas Edison)



Életmódorvoslás 6 pillére

• Étkezés

• Mozgás

• Alvás

• Társas kapcsolatok

• Stressz-kezelés

• Függőségek kerülése







Hogyan kezdjünk hozzá?

Mit változtassunk?  

 Kicsi változtatások, 1x-re egy ELEMI szokás (FITT – konkrét!)

 60 nap kell még valami szokássá válik, 6 hónap, hogy napi rutin

 Nincs mindent vagy semmit elv, mindig újra lehet kezdeni

 40% életmód !!! 10% egészségügy, 20% genetika.

 Meditáció !!

 Bármennyi mozgás jó



Társas kapcsolatok



Stresszkezelés

 Autogén tréning

 Testmozgás

 Meditáció

 Mindfullness

 Relaxáció

 Thai chi, jóga, séta

 Barátokkal szeretteinkkel való szoros kapcsolatok ápolása fenntartása

 Pozitív gondolkodás, nevetés

 Egészséges táplálkozás

 Légzés terápia, a légzés lassítás minél hosszabban



Függőségek

 Bármilyen….

 Koffein

 Alkohol

 Nikotin

 Kábítószer

 Internet, KM

 Játék

 Étkezési zavar…..

Dohányzás leszokás előnyei:

• Azonnali: szívinfarktus kockázata 50%-al csökken

• 1 év leszokás: szívelégtelenség kialakulásának kockázata 50%-al csökken

• 2-5 év: stroke kockázata 100%-al csökken

• 10 év: tüdőrák kialakulásának kockázata 50 %-al csökken



Alvás

 7-9 óra naponta MINDENKINEK 18+, idősödőknek lehet kicsit kevesebb

 CBD I. , ill. alváshigiénével lehet kezelni az alvászavarokat

(alváshigiénié, kognitiv th, krono th, alváskorlátozás, stimulus kontroll, relax tech., 
melatonin, coffein, mozgás, CH)

Álmatlanság kezelése

Pl:. Alvásfragmentáció:

 Alváskörnyezet

 Reggeli és délutáni fény növelése

 Este vörös spektrumú fény

 Éjszakai fény kerülése

 Testmozgás lehetőleg szabadtéren

 Esti folyadékfogyasztás csökkentése

 Esti relaxáció



Rendszeres testmozgás

 Heti 150-300 perc mérsékleten intenzív testmozgás vagy heti 75-150 perc 

intenzív testmozgás

 Heti 2x rezisztencia edzés

 10 perc nyújtás heti 2x-3x

 Egyensúly gyakorlatok 20 perc heti 3x

 Csökken az összhalálozás kockázata:

CV, DM2, emlő-, bél-, hólyag cc, tüdőrák, esések



„TÉNÉ” és/vagy mediterrán étrend 

 Bizonyítékon alapul

 American College of lifestyles medicine

 Teljes értékű növényi étrend

 Finomítatlan, feldolgozatlan

 Nyers, hőkezelt

 (kerülendő: olaj, só, cukor, finomliszt)

 Dominánsan növényi eredetű

 Legnagyobbrészt növényi eredet

Gyümölcs, zöldség, hüvelyes, teljes értékű gabona, olajos 

magvak

 10% állati eredtű (30% is már nagyon pozitív hatású): sovány 

túró, joghurt, heti 1-2 tojás, sovány húsok, halak







Hogyan működik ez a gyakorlatban?

EGYÉNEK - DOLGOZÓK  

 20 perc/ beteg

 Kérdőívek – 6 pillér felmérése - statisztikák

 Applikáció ajánlása

 Igény esetén személyes konzultáció felajánlása

 Partnerekhez irányítás ha szükséges

 Folyamatos kapcsolattartás, elérhetőség



Életmód kérdőív





Szorosan együttműködő partnereink

 Gyógytornász

 Jóga, pilátesz oktató

 Pszichológus

 Pszichiáter

 Dietetikus

 Ápolónő

 Személyi edző, rehabilitációs tréner

 Szemész szakorvos

 Bőrgyógyász szakorvos

Szoros kapcsolat, irányítjuk egymáshoz pacienseinket



CÉGEK esetében 

 Egészség napokat szervezünk

 Szolgáltatásokat kínálunk

 Igény szerint választanak, állítják össze a programot

 Szűrővizsgálatokat szervezünk

 Szakorvosokat küldünk















Megmozgattuk a munkavállalókat



Eredmények

 Csapatépítés 

 Élmény

 Javuló egészség – „well being”

 Betegség megelőzés (szűrések)

 Kevesebb hiányzás

 Nő a dolgozói elégedettség, lojalitás, produktivitás, elköteleződés

 Nő a reziliencia (stresszkezelő programok), csökken a kiégés

 Minden munkavállalóra fordított 1 Euró/Ft – 2-6x-osan térül meg

 Nő a bizalom a Fogleü-orvosban (szorosabb kapcsolat)

 Baráti viszony a céggel, hosszabb együttműködés esélye



Köszönöm a figyelmet!

„Az egészség nem a véletlen műve, hanem 

mindennapi döntéseink eredménye. Az életmódod az 

(üzem)orvosod lehet, ha jól választasz.”



MY TOOLBOX

Táplálkozás

 70% növényi alap

 Tápanyag sűrűség

 1 marék olajos mag

 Minden étkezéshez 
zöldségek (fél tányér)

Alvás

 Napi 6 óra MINIMUM

 Effektív, tudatos 

pihenések

Függőségek

 DOPAMIN

 Futás

 Kávé

Fizikai Aktivitás

 Heti 1x futás

 Heti 2x súlyzós edzés

 Csoportos sportok

Kapcsolatok

 Találkozások

 Rendezvények

 Csoportos sportok

 ♥♥♥

Stressz kezelés

 Szauna

 Wellness

 Meditáció kellene

 Alkotás



Források

 ****Forrás: Asia Pac J Clin Nutr. 2015; 24(4):620-5.

Effect of cooling of cooked white rice on resistant starch content

and glycemic response. Sonia S., Witjaksono F., Ridwan R.



***Forrás: Diabetes Metab Syndr Obes. 2012;5:175-89.

Comparison with ancestral diets suggests dense acellular

carbohydrates promote an inflammatory microbiota, and may be 

the primary dietary cause of leptin resistance and obesity. 

Spreadbury, I.
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ÉTREND PÉLDA (Teljes értékű növényi)

Reggel: 2 szelet t.k. pirítós, humusz, 
zöldségek (avokádó, paradicsom), 
kávé…

10:00: (?) gyümölcs, mandula

Ebéd: Brokkoli krémleves kókusztejjel, sült 
tofu, zöldséges bulgur, paradicsom saláta

16:00: sütőtök dióval

Vacsora: curry-s csicseri borsó, sült 
padlizsán saláta, édesburgonya, zöld 
saláta



Fehérjék

Zsírok lebontása,izomzat felépítése

Bab

Borsó

Lencse

Csicseriborsó

Szejtán

Olajos magvak (kender)

Szójatermékek

Tofu, szójatej



Fehérjék



Gyakorlatok



TÉNÉ



Fehérbab pogácsa

• 1 konzerv fehér bab

• 1 fej vöröshagyma (kicsi)

• 5 dkg liszt

• 6 dkg liszt (teljes kiőrlésű)

• 4 ek olívaolaj

• 2 ek lenmag (őrölt)

• ízlés szerint só



Csicseriborsó tikka masala



Bulgurgombóc paprdicsommártásban

• 4 ek csicseriborsóliszt

• 1 darab tojás

• 20 dkg bulgur

• 1 ek olíva olaj

• 1 kk bazsalikom (őrölt)

• 1 kk oregánó (őrölt)

• 1 gerezd fokhagyma

• fél fej vöröshagyma 

(kisebb)

• 1 kk só

• 1 csipet füstölt 

pirospaprika

• 1 csipet bors



Zöldborsópörkölt bulgúrral

• 30 dkg zöldborsó (friss vagy 

fagyasztott)

• 1 fej vöröshagyma (nagyobb)

• 1 gerezd fokhagyma

• 1 kk pirospaprika

• 1 ek sűrített paradicsom

• ízlés szerint só

• ízlés szerint bors

• 2 ek olaj

• fél bögre bulgur

• 1 bögre víz



Vöröslencsés chillisbab

• 1 ek olívaolaj

• 1 fej lilahagyma

• 5 gerezd fokhagyma

• 1 ek chilipor

• 1 ek római kömény

• Fél tk cukor

• 40 dkg kockázott paradicsom 

(konzerv)

• 40 dkg vörösbab (konzerv)

• 19 dkg vöröslencse

• 1 kis konzerv kukorica

• 2 tk chipotle (konzerv)

• 40 dkg passzírozott 

paradicsom

• 5 dl alaplé

• 1 darab lime

• Ízlés szerint só, bors



Túrós táska kölessel töltve

• 12 dkg köles

• 1,2 dl víz

• 0,6 dl növényi ital

• 1 ek citrom leve

• 1 zacskó vaníliás cukor

• 1 ek nádcukor

• 1 csomag teljes kiőrlésű 

leveles tészta

• opcionális aszalt gyümölcs

• opcionális étcsokoládé



Chiapuding banánnal és kókusszal

• 5 dl kókuszital

• 2 ek juharszirup

• 1 tk vaníliakivonat

• 1 kk fahéj (őrölt)

• 1 csipet só

• 3 ek chia mag

• 2 darab banán (érett)


