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Az egészséges tapldlkozasrol

Az egészséges tapldlkozds fogal-
mdanak meghatdrozdsakor szembe
kertiltink azzal a vélekedéssel, hogy
nem a tdpldlkozas egészséges, ha-
nem az, aki megfelels, az egészség
megtartdsanak kedvezd alapelvek
szerint tdpldlkozik. A Magyar Ertel-
mez8 Kéziszotar' szerint azonban az
e9észséges szo egvik jelentése wAzZ
egészségnek javdra vard. ~ lakds” —
tehat helyes az ,egészséges taplalko-
zas” szoosszetétel, mint ahogy az
egészséges életmod, egészséges
munkahely, egészséges iskola, stb.

A kiilonféle megkozelitések ko-
ziil az aldbbi meghatdrozas tlinik
leginkdbb elfogadhaténak: az egész-
séges tdplalkozds a kiilonféle élelmi-
szerek, élelmi anyagok ételek és ita-
lok olyan ardnyban és mennyiség-
ben, kell§ véltozatossaggal torténd
tartds és rendszeres fogyasztdsa,
amely bizonyitottan csdkkenti beteg-
ségek kockdzatat, azaz valdban ,az
egdészségnek javara valik”.

Egy 1991-ben végzett kutatds so-
rdan azt taldltdk, hogy a Magyaror-
szagon megkérdezett mintegy ezer
ember csaknem 60%-a ,igen”-nel va-
laszolt a kiévetkez$ kérdésre: , Tudja-
e, mi az egészséges taplalkozds?” Ez
biztaté lenne, de arra a kérdésre,
hogy: ,Milyen tapldlékok fogyaszta-
sdnak gyakorisdgat kell novelni, il-
letve csokkenteni?”, a megkérdezet-
teknek csak 14%-a vilaszolt helye-
sen. Vagyis a lakossdg nagyobb része
csak gondolja, de valgjaban nem is-
meri az egészséges taplalkozas alap-
elveit.

Az egészséges tdplalkozas jelen-
toségére utal néhdny dsszefoglalé ta-
nulmanybél kiemelt idézet. Eurépa-
ban a 65 évesnél fiatalabb lakossag
sziv-érrendszeri betegségek miatti
haldlozasdnak tobb mint harmada a
taplalkozdssal van Osszefliggésben,
mas széval a kardiovaszkuldris be-
tegségekbdl szdrmazé haldlozas leg-
aldabb egyharmada megel6zhet6 len-
ne egészséges taplalkozdssal®.

Kiilondsen fontos a kovetkezd
megdllapitds Magyarorszag szdmdra,

Dr. Rodler Inre, Dr. Zajkds Gdbor
Orszigos Elelmezés- & Tipldlkozdstudomdnyi Intézet
1097 Budapest, Gyili 1it 3/A

ahol a daganatos betegségekbdl szér-
maz6 haldlozas a vildgon az egyik leg-
nagyobb: Eurépdban a daganatos be-
tegeegek 30-40%-a megel6zhetd lenne
egészséges taplalkozdssal®.

Az Egészségligyi Vilagszervezet
1998. évi évkonyvében® a Féigazgato
bevezetGjében a kovetkezék olvasha-
tok: , Lassan megtanuljuk az élet leg-
fontosabb leckéjét: nem az a kérdés,
hogyan éljiink még tovabb, hanem
az, hogyan maradjunk sokdig jc’)
egészségben...”.  Serra-Majem  és
mtsai® 1997-es kizleményiikben ep~
pen azt bizonyitjdk, hogy az egészsé-
ges taplalkozassal névelhetd a beteg-
ségmentesen eltoltott évek szdma.

Tdpanyagcélok

A tapanyagcélok tin. populdcids
atlagos tapanyag-beviteli ajanldsok,
amelyek megtartdsa bizonyitottan
csokkenti betegségek kialakuldsdanak
kockazatdt. A szakemberek ezeknek
a populdcids tdpanyagcéloknak a se-
gitségével hatdrozzdk meg a lakos-
sdg szamdra ajanlott optimalis ener-
gia- ¢és tapanyagbevitelt, amely az
idiilt betegségek legkisebb kockdza-
taval jar. Ha az élelmiszertermelés,
€s -tervezés szakemberei figyelembe

1. dbra

veszik az ajdnlasokat, akkor kedvezd
Osszetételli élelmiszerek kell§ szam-
ban és aranyban lesznek megtaldlha-
tok a kereskedelemben, és ezaltal
konnyebben valdsul meg az egészsé-
ges tapldlkozds. A kozétkeztetés is
ezen ajanldsok szellemében alakitja
ki az egészséges taplalkozasba beil-
leszthet6 ételek kindlatat. A legutdb-
bi populdciés tdpanyagcélok 2003
madjusdban jelent meg tébb tucat ki-
emelkedd szakember egytittm(iko-
désének koszonhetben® (1. tdbldzat).

A magyarorszdgi adatokhoz vi-
szonyitva az ajanlasok az dsszes zsir,
a telitett zsirok (SFA), a koleszterin, a
hozzdadott cukor, a sé bevitelének
jelentds csokkentését, a telitetlen zsi-
rok (tobbszorosen, valamint egyszer
telitetlen zsirsavak — PUFA, MUFA)
bevitelének novelését, ezen beliil a
tobbszorosen telitetlen hosszu lanci
n-3 (w-3) zsirsavak bevitelének jelen-
tés novelését, tovdbb az élelmi ros-
tok jelentds novelését szorgalmaz-
zdk. A transz-zsirsavak (TFA) bevi-
telének szigoru korldtozdsaval nincs
gond Magyarorszdgon, mert a leg-
fébb forrds, a margarinok (amelyek a
legdlis kereskedelemben beszerezhe-
t6k) mdr 1998 6ta legfeljebb 1%-TFA-t
tartalmaznak.

Az egészséges taplalkozas haza

Sovany tej,
tejtermékek

Zoldség-
fozelék,
gyiimolcs

il Gabonafélék
(teljes orlésiiek)

Elelmiszercélok
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1. tdbldzat

Tépanyagok Célok Tapanyagok Célok
Osszes zsir 15-30 en% Koleszterin <300 mg/nap
SFA <10 en% Osszes szénhidrat 55-75 en%
PUFA 6-10 en% Hozzaadott cukor <10 en%
n-6 PUFA 5-8 en% Fehérje 10-15 en%
n-3 PUFA 1-2 en% S6 (Na) <5 g(<2g)/nap
B TFA <1 en% Zoldség, gytimoles >400 g/nap
MUFA Osszes — (SFA+PUFA) FR/NSP Zﬁld%g{ﬂf’j Gclesit

60 perc/nap mérsékelt fizikai aktivitds

Tapanyagcélok (WHO: Diet, Nutrition and Prevention of Chronic Diseases, 2003)

Elelmiszercélok

A populdciés tdpanyagcélok az
egyén szamara nem érthet6k és nem
haszndlhatdk, ezért az egyes orsza-
gok szakértSi az iranyelveket a la-
kossdg szamadra Jleforditjak” dn.
élelmiszercélokra, mas szoval taplal-
kozési ajanldsokra. Legtdbb orszag-
ban az tizenetek illusztralt formaban
kertilnek terjesztésre, példdul pira-
mis (USA), szivarvany (Kanada), pa-
goda (Kina), tdnyér (Mexiké). Ma-
gyarorszagon haz segitségével keriil-
tek bemutatdsra az egészséges tap-
lalkozas élelmiszercéljai”® (1. dbra).

Gabonafélék

Miért van sziikség a gabonafélék napon-
ta tobbszori, rendszeres fogyasztdsira?

Az egészséges taplalkozés alapja
a gabonafélék — elsésorban a teljes ér-
tékliek — naponta t6bbszéri fogyasz-
tasa (teljes értékdi: gabona magvak
teljes tdpanyagtartalmanak megtarta-
sdval, teljes 6rlésti, korpat is tartalma-
z0 lisztbdl késziilt, névényi magvak-
kal kiegészitett élelmiszerek, taplalé-
kok, valamint a héantolatlan, barna
rizs, és a kiilonféle gabonapelyhek)
csokkenti a kardiovaszkuldris beteg-
ségek (valdszini Osszefiiggés) és a
vastagbél/végbélrdk kockazatit (bi-
zonyitott Gsszefliggés).®

A gabonafélék és a beldlitkk ké-

sziilt élelmiszerek és ételek jelentds
szerepet jatszanak az energia-, és
szénhidrétbevitelben, hozzajarulnak
a szervezet fehérje-, valamint vita-
min- és dsvdnyi anyag-sziikségleté-
nek kielégitéséhez. Zsirtartalmuk
elenyész8, de az ételkészités, az élel-
miszergyartds és az étkezés soran
hozzaadott zsiradék miatt jelentésen
megnovekedhet (kelt, hajtogatott,
toltott péksiitemények). A gabona-
termékek fehérjetartalma jelenté-
keny, fogyasztasuk komoly szerepet
jatszik a napi fehérjesziikséglet kielé-
gitésében. A teljes értéki, nagy élel-
mi rosttartalmi gabonafélék rend-
szeres fogyasztisa nemcsak a sziv-
érrendszeri és vastagbél /végbélrak
megelGzésében jatszik szerepet, ha-
nem a székrekedés, aranyérbetegség
megel6zésében is. Emellett lényeges
Osszetevdje a diabetes diétdjanak (kis
glikémids index) és az elhizds diéts-
janak (telit§ érték). A szervezet szi-
mdra sziikséges élelmi rostok tobbi
része a zoldség-fézelékfélékkel és a
gytimolcsokkel fogyaszthato el.

A gabona magvakban és teljes 6r-
lésti lisztekben E-, B,-, B,-, B,-vitamin
és niacin, valamint kalcium, magné-
zium és cink is taldlhaté emlitésre
méltd mennyiségben, de a finom-
lisztbdl eldallitott készitményekben
10-50%-kal kevesebb vitamin van,
mint a korpét is tartalmazékban.

Zoldség-fozelékfélék,
gyumolcsok

Miért kell naponta foqyasztani zéld-
ség-fozelekfélét és quiimaolesit?

A z6ldség- és fézelékfélék, gyii-
molesok sokfélesége vdltozatossa te-
szi a tapldlkozdst, és tdpanyagaik,
valamint egyéb Osszeteviik réven je-
lentds szerepiik van az egészség
megdrzésében. Tobbségiik energia-
tartalma nem nagy, kivéve a szaraz
hiivelyeseket, valamint a héjas ter-
mést gytimolesoket és ez utdbbiak
kivételével zsiradéktartalmuk is ele-
nyészd. A legtobb zoldség-, fGzelék-
féle és gyiimoles szénhidrattartalma
is kicsi, de van néhany kivétel, pél-
ddul a szdraz hiivelyesek, burgonya,
gesztenye, banan, valamint a héjas
gyumolcsok egy része.

Egyik legnagyobb értékiik az élel-
mi rosttartalom. A zoldség- és fézelék-
félékben, gyiimolesokben 16vE élelmi
rostok (pektin) gdtoljak a zsirok és ko-
leszterin felszivéddsat, epesavakat
kotnek meg és tiritenek ki a széklettel.
A zoldség-fézelékfélékben, gytimdol-
csokben 1év6 élelmi rostok gatoljak a
bélbsl a koleszterin felszivodasat. A
zabkorpa béta-glukdn nev(i élelmi
rostanyaga hatdsosan csékkenti a szé-
rum Osszes és LDL-koleszterin-szin-
tet, naponta 3 adag zabkdsa elfo-
gyasztiasa (30 g/adag) 0,13 mmol/1
LDL-C csokkenést eredményez.
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A z0ldség- és fézelékfélék, gyii-
molesok szdmos vitamint — B,-, B,-,
B¢-, C-, K-vitamin, folsav -, valamint
karotinoidokat, a di6félék igen jelen-
t6s E-vitamin mennyiséget tartal-
maznak, egyes f6zelékfélékben szin-
tén van E-vitamin: brokkoli, zold-
borsé, bimbés kel, paraj, sparga, zel-
ler. A zoldség- és f6zelékfélék, gyii-
molcsok jé kdlium-, magnézium-,
kézepes kalciumforrasok. Vastartal-
muk nem jelentés és allati fehérje
nélkiil rosszul hasznosul a szerve-
zetben.

A zOldség- és fozelékfélékben,
gyiimolcsokben 1évs antioxidansok —
E-, C-vitamin, karotinoidok, cink, sze-
Ién, flavonoidok -, valamint élelmi
rostanyagok gatoljdk az érelmeszese-
dés és szamos daganatos betegség ki-
alakuldsit. A mediterrdn orszdgok-
ban kétszer annyi zoldség-fézelékfé-
lét, gytumolesot fogyasztanak, mint
ndlunk, a sziv- és érrendszeri, vala-
mint a daganatos haldlozds viszont
fele-harmada az Eurdpa tobbi orsza-
gdban tapasztalt haldlozasnak®.

Néhany idézet 6sszefoglal6
tanulmanyokbél, kozleményekbdl

A z0ldség-fézelékfélékben, gyii-
molcsokben gazdag tdpldlkozdsnak
a CHD, széliités és daganatos beteg-
ségek ellen védd hatdsa van: minél
nagyobb a napi mennyiség, annal
nagyobb a védelem. A z5ldség-f6ze-
lék-, gytimolesfogyasztds novelése
napi 150 g-mal a Osszes sziv-érrend-
szeri mortalitist 6-22, a CHD-ét
2040, a szélutését 25%-kal csokkenti
(az also érték a dohanyzdk, alkohol
fliggSk esetén)’. A béséges zoldség-
f6zelék-gytimdlesfogyasztdsnak
(>600 g/nap) éltaldnos daganatmeg-
el6z6 hatdsa van’.

Sovany tej és tejtermékek

Miért kell naponta tejet és tejterme-
keket fogyasztani?

A tej és a tejtermékek a leggazda-
gabb kalciumforrasok, fél liter tej fe-
dezi napi kalciumsziikségletiink
60-70%-at, 5 dkg sajt pedig egyoto-
dét-felét. A cstics-csonttomeg 30-35
éves korra alakul ki, ezért kiillénosen
fontos, hogy a gyermekek, serdiil6k
naponta fogyasszanak tejet és tejter-
meéket. [d6s korban nagyobb a kalci-
umsziikséglet, ezért kiemelten ajan-
lott szdmukra a tej és tejtermékek
minden napi fogyasztdsa. Kalcium
van a gabonafélékben, zoldség-féze-

lekfélékben és gytimolesikben, vala-
mint a hidsokban is, de joval keve-
sebb, mint a tejben és tejtermékek-
ben, az utébbiakban jelen van a kal-
cium hasznosuldsahoz sziikséges D-
vitamin is.

A tej és tejtermékek nemcsak D-,
hanem A-, B-, B,- és B,,~vitamint is
tartalmaznak, valamint magnéziu-
mot és cinket. A tej natriumtartalma
nem nagy, de a sajtokba sok konyha-
so kertil az elkészités soran.

A tej és tejtermékek fehérjéje kiti-
né mindségt, jol hasznosulg, fél liter
tej elfogyasztasakor 17 g fehérje ke-
riil a szervezetbe. A leggyakrabban
fogyasztott tej zsirtartalma 2,8%, de a
kisebb zsirtartalmu véltozatok (1,5;
L,0; 0,1%-0s) is megtaldlhaték a ke-
reskedelemben, célszer(i ez utébbia-
kat fogyasztani rendszeresen, tekin-
tettel a tdpanyagcélokban megjelslt
telitett zsir-bevitel csokkentésre. A tej
szénhidrattartalma 5 g cukor/dl.

Ujabban vilt ismertté az él§ tej-
savbaktériumokat tartalmazo sava-
nyitott termékek (probiotikumok)
kedvez§ hatdsa az egészséges bélfls-
ra fenntartisdaban, a bekeriilé kér-
okozok elpusztitisiban, és az im-
munrendszer miikodésének erdsité-
sében is.

Huiisok, halak, tojds

Miért egyiink hiist, hiskészitményt
naponta?

A hisok és huskészitmények tel-
jes- értékii fehérjetartalma jelent6s,
altaldban 20 g/100 g, nincs e tekintet-
ben jelent&s kiilonbség a sertés, mar-
ha, baromfi, nyil, barany, 16 hisa
kozott. Anndl nagyobb az eltérés a
zsirtartalomban — nemcsak a kiilén-
féle éllatok, hanem ugyanazon allat
kiilonb6z6 részeibdl szarmazo hisok
kozott is. A legkevesebb zsir a vadon
él6 dllatok hisdban van - facan, fo-
goly, nydl, 6z szarvas.

A kiilonféle hisok energiatartalma
a benniik lévé zsir mennyiségétsl
fiigg. A hisok ndtriumtartalma nem
nagy, a leggyakrabban fogyasztott hi-
sokban mindéssze 50-70 mg/100 g.

Nem ilyen kedvez$ a huiskészit-
mények Gsszetétele, amelyek tobbsé-
gében 30-40% zsir van, a koleszterin-
tartalom 100 mg/100 g mennyiség-
nél nagyobb, és tizszer nagyobb a
ndtriumtartalom, mint a husokban.

Van néhany huskészitmény (parizer,
virsli, zalai felvdgott, krinolin, gép-
sonka), amelynek zsirtartalma nem
nagy, 20% koriil — ezekbdl gyakrab-
ban lehet fogyasztani.

Néhény vitamin és dsvanyi anyag
féként husokkal keriil a szervezetbe.
Egészséges, vegyes taplalkozds esetén
a napi B,,-vitamin sziikséglet mintegy
70%-a huisokkal és huskészitmények-
kel keriil a szervezetbe (20% tejjel,
10% tojéssal; novényi eredetti taplalé-
kokban nincs B,,-vitamin). Jelentds
szerepe van e tapldlékcsoportnak a
Bg-vitamin-, valamint a cinksziikség-
let kielégitésében is. A husokbdl és
hiskészitményekbél a vas igen j6
ardnyban felszivédik, a névényi ere-
detli vas felszivoddsa elégtelen, de
his-feltét, -kiegészités hatdsara a f6-
zelékfélékbdl is jelentGsen javul a vas
hasznosuldsa.

A bels6ségek koziil emlitésre ér-
demes a vitaminokban, dsvanyi
anyagokban nagyon gazdag maj,
amelynek koleszterintartalma igen
nagy, 305-430-490 mg/100g a mar-
ha-, sertés-, illetve csirkemdjé. Igen
nagy a mdj A-vitamin-tartalma is,
egy adag mdjban (10 dkg) tiz napra
elegendd A-vitamin van. A tobbi bel-
sOség — sziv, tid 6, vese — koleszterin-
tartalma joval nagyobb, mint a majé.

Ebbe az élelmiszercsoportba tar-
tozik a tojds is. Egy tojds fehérjetar-
talma 54 g, zsirtartalma 4,8 g. A to-
jas kitlinS vitaminforrds, az asvanyi
s6 sziikséglet kielégitésében azon-
ban szerényebb szerepet jatszik. A
tojas sargdnak jelentGs a koleszterin-
tartalma — mintegy 220-240 mg.
Megfelel6 szérum lipidértékek ese-
tén egészséges ember szdmadra dlta-
laban naponta egy tojas fogyasztdsa
ajanlott.

A sz6ja az egyetlen teljes értékii
novényi eredetti fehérjeforrds, a ve-
getdridnusok szdmadra az els6 szamu
hispétls, de fogyasztasa egyre job-
ban terjed a mindenevék kozott is.
Leginkdbb a vagdalt hisok, rakott,
toltott ételek elkészitéséhez haszndl-
jak a his egyharmaddnak-felének
aranydban. Kiiléngsen alkalmas
azok szdmadra, akiknek csokkentett
zsir- és koleszterintartalmu taplalko-
zés kell elGirni.

Az egészséges taplalkozdsban ki-
emelkedéen fontos szerepe van a
tengeri halaknak. Fehérjetartalmuk
megegyezik a hisokéval - 20 g /100
g koriil. Vannak zsiros és szdraz hu-
su — kis zsirtartalmu — halak. E1Gbbi-
ekhez tartozik a tengeri halak koziil
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a makréla, hering, tonhal, lazac, az
édesvizi halak kozil a ponty, har-
csa, angolna; a kis zsirtartalmu ten-
geri halak a tdkehal, heck, lepény-
hal, az édesviziek koziil az amur, fe-
hér busa, stillé. A (hideg) tengeri ha-
lak htsdban lévé kiilonleges, tn.
omega-3-as zsirsavaknak szdmos
kedvez6 hatdsa van a szervezetre —
csokkentik a szérum triglicerid szin-
tet, gdtoljdk a trombogenezist, az
arritmidk kialakuldsat, emellett
gyulladdscsokkenté hatdsuk van.
Utébbi idében kideriilt, hogy rend-
szeres bevitel esetén a korasziilés
kockdzata is csokken. Ezek a kedve-
76 hatdsok heti egyszeri halfogyasz-
tds esetén mar jelentkeznek, de a
legtijabb ajanlds: heti kétszeri fo-
gyasztds. Az édesvizi halakban
omega-3-as zsirsavak dltalaban nin-
csenek, vagy csak alig, a busdban ki
lehetett mutatni kisebb mennyisé-
get. Novényi eredet(i n-3 zsirsav a
linolénsav, féként olajos magvak,
di6félék fogyasztdsaval kertil a szer-
vezetbe.

A halhus vitamintartalma kit(ing
— D-, E-, B-vitaminok, kiilénosen B,
-, és fogyasztasuk hozzdjdrul a szer-
vezet kalcium, magnézium, vas és
féként cink elldtdsdhoz is.

Tovabbi ajdnldsok
Zsiradékok

Kis mennyiségben fogyasztando
és az ételkészitésben is a szokdsosndl
kisebb mértékben haszndlando élel-
miszerek kozé tartoznak a zsiradé-
kok. A zsiradékok ellatjdk a szerve-
zetet nélkiilézhetetlen (esszencidlis)
zsirsavakkal és a zsirban old6dé vi-
taminok felszivédasdhoz is sziiksé-
gesek.

A tilzott zsiradékbevitel, kiilono-
sen akkor, ha ennek nagyobb része
telitett zsirsavakbdl adddik, az érel-
meszesedés kockazati tényezdje, ha-
tdsdra novekszik a szérum koleszte-
rin-szint, f6ként az LDI-koleszterin
koncentracié. Magyarorszdgon a fér-
fiak mintegy kétszer, a nék masfél-
szer annyi zsiradékot fogyasztanak
naponta, mint amennyi elegend6 len-
ne a szervezet szamadra, és ennek na-
gyobb része telitett zsirsavakban gaz-
dag dllati zsir. Ez a tobblet elsésorban
az ételkészitéshez és a kenyérkenés-
hez hasznalt zsiradékokbdl szarma-
zik, a tobbi a huskészitményekbdl,
tejtermékekbdl, tojasbdl és a cukrasz-
stiteményekbél, édességekbdl.

Az egészséges tapldlkozdsban el-
sésorban az ételkészitéshez, vala-
mint a kenyérkenéshez hasznalt zsi-
radékot kell csokkenteni, emellett ke-
riilni kell a zsirban gazdag élelmisze-
reket, amelyeket ,rejtett” zsirforra-
soknak is szokds nevezni.

A telitett zsirsavforrdsok bevitelé-
nek csokkentése a szérum koleszte-
rin szint redukaldsat eredményezi,
csokken a trombdzis készség, az
arritmia kialakuldsanak veszélye. A
telitett zsirok helyett a tobbszorosen
telitetlen zsirsavakban gazdag nové-
nyi olajok fogyasztasdnak (étolaj,
margarinok) szintén szérum kolesz-
terinszint-csokkentd hatdsa van. Jol
ismert, hogy az atlagos koleszterin-
szint 10%-os csdkkenése a populdci-
éban a kovetkezd években a szivin-
farktusok szamdnak ~20 %-o0s csok-
kenésével jar.

A repce-, szdja és az olivaolajban
jelentés mennyiségben 1évé egyszer
telitetlen zsirsavak szintén csokken-
tik a vérben a koleszterinszintet és
antioxiddns hatdsuk is van, ezdltal
csokkentik az érelmeszesedés és
egyes daganatok kialakuldsdnak
kockazatat. A tengeri halakban lévé
kiilonlegesen kedvezé hatdsu tobb-
szOrosen telitetlen (omega-3, n-3)
zsirsavak jelentSségérdl mar volt szo
a halakrdl sz6l6 részben.

A tilzott koleszterin-bevitel hata-
sdra is névekedhet a szérum kolesz-
terin szint a genetikailag veszélyez-
tetettek esetében. A koleszterin kiza-
rélag éllati termékekkel kertil a szer-
vezetbe. Az egészséges taplalkozas
ajanldsai szerint naponta legfeljebb
300 mg koleszterint fogyaszthatunk.

Sobevitel

Magyarorszagon a férfiak atlago-
san négyszer, a nék haromszor annyi
sot fogyasztanak, mint amennyi ele-
gendd lenne a szervezet szamadra, és
madr a tizenéves fitk és ldnyok szer-
vezetébe is haromszor, illetve két és
félszer tobb so keriil. Ennek az igen
nagy soterhelésnek kétharmad-ha-
romnegyed része az élelmiszerekbdl
szarmazik — sttSipari, tejipari, hiis-
ipari, konzervipari termékek, sézott
olajos magvak, csipszek, s6s rudacs-
kdk stb., a tobbi s6 a s6zasi szokdsok
eredményeként kertil a szervezetbe.
Az élelmi anyagokban nem nagy a
sotartalom, az ipari eljardsok és az
ételkészités soran dusul fel és lesz
igen jelentés az élelmiszerekben, il-
letve az ételekben.

A tilzott sé-(ndtriumklorid)-bevi-
tel hatdsdra az erre érzékeny embe-
rekben jelentGsen fokozodik a magas
vérnyomds kialakuldsdnak veszélye,
kiilénésen akkor, ha elégtelen kali-
um- és magnézium-bevitellel paro-
sul a natrium-klorid gazdagsdg. Fo-
kozédik a magas vérnyomds beteg-
ség bekovetkeztének a kockazata, ha
a tulzott konyhasé bevitel elhizassal
és rendszeres alkoholfogyasztdssal
tarsul. A tulzott konyhasébevitel ha-
tasdra fokozédik a csontokbdl a kal-
ciumvesztés és a kalciumiirités, tehat
a csontritkulds megjelenésének koc-
kdzata és novekszik a gyomorrak ki-
fejlédésének veszélye is.

Az egészség megodvasa érdeké-
ben célszerti kevesebbet haszndlni
ételkészitéshez, illetve teljesen mel-
l6zni a sozdast, emellett a mar felso-
rolt, séban igen gazdag élelmiszere-
ket keriilni kell.

Cukor

Vannak élelmiszerek, ételek, ita-
lok, amelyek elkészitésekor az alapul
szolgdlo élelmi anyaghoz, illetve viz-
hez cukrot ad az élelmiszeripar, vagy
a hdziasszony (ezt nevezziik hozza-
adott cukornak), ebben az esetben a
cukorbevitel jelentGsen megnd, de
rendszerint csak kis mértékben jdr
egylitt vitamin- és dsvanyianyag-be-
vitellel. Eppen ezért hasznéljék ezek-
re a cukorban gazdag tapldlékokra
az ,lres kaldéridk” megnevezést. A
tébbnyire ,nassolds” formajaban el-
fogyasztott iires kaldridk jelentGsen
megkonnyitik az elhizds kialakula-
sat.

A cukrok és édességek elfogyasz-
tidsa utdn a legnagyobb annak a ve-
szélye, hogy a fogszuvasodds kelet-
kezésének kedvezé savas pH alakul
ki a szdjban.

Alkohol

Sokféle ajanlds talalhaté az iroda-
lomban, ezek koziil az aldbbi tlinik
elfogadhaténak:

— Aki iszik alkoholos italt, mér-
tékletesen tegye. A mérték: egy egy-
ség, azaz 10 g alkoholnak megfeleld
ital naponta néknek, két egység férfi-
aknak.

Egy egység: 2 dl sor, vagy 1 dl
bor, vagy 2 cl égetett szeszesital.

Jelenleg a mérsékelt alkoholfo-
gyasztds a bizonyitottan koszoruér
betegség kockdzatdt csokkentd té-
nyezSk kozott szerepel
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A mérsékelt alkoholfogyasztds a
fiatalok szdmaéra kockdzatcsokke-
nést nem, vagy igen kis mértékben
eredményez, viszont jelent6s mér-
tékben noveli a hozzdszokds és a
rendszeres ivds kialakuldsdnak ve-
szélyét. A nagyobb mértéki ivas no-
veli a néi mellrdk és néhdny egyéb
daganat,” valamint a stroke, idiilt
madjbetegség, kozlekedési, munkahe-
lyi balesetek, erGszakos cselekede-
tek, ongyilkossdg veszélyét. Valoszi-
niileg nem jar a fenti veszélyekkel a
mérsékelt ivds, a hetenként 1-3 alka-
lommal t6rténd, kis mennyiségt al-
koholfogyasztas.

Testtomeg

Az egészséges testtomeg csok-
kenti, a tulstily, elhizds jelentésen no-
veli szimos betegség kialakuldsdnak
kockazatat.

A tilsuly, illetve az elhizas kiala-
kuldsdval aranyosan fokozédik a
magas vérnyomas, a 2. tipusu cukor-
baj, a koszortiér meszesedés, agyi ér-
betegségek, és bizonyos daganatok,’
valamint iziileti megbetegedések ki-
alakuldsdnak kockazata. Az elhizds
onmagdban is betegség, (az Egész-
ségligyi  Vildgszervezet 1998-ban
deklardlta), rdaddsul az emlitett tar-
sulé betegségek 2-3-szor gyakrab-
ban fordulnak elé elhizottak kozott,
mint egészséges teststilydak csoport-
jaban. Az egészséges testtomeg
visszaszerzésével ezeknek a betegseé-
geknek a veszélye az dtlagosra csok-
ken. Az elhizas gyakorisiga novek-
szik az egész vilagon.

Testtomeg kategéridk

Feln6tt ember esetében a testts-
meg index meghatdrozdsaval dlla-
pithaté meg a testtémeg kategoria.
A testtdmeg index kiszamitds jol is-
mert: a méterben kifejezett testma-
gassdg négyzetével el kell osztani a
testtomeget (kg). Ha az eredmény
18,5 és 24,9 kézott van, akkor egész-
séges a testtomeg. Ha a kapott érték
25 és 29,9 kozott van, akkor talsaly-
r6l, ha 30 folott, akkor elhizasrol van
sz0.

Minél nagyobb mértékben halad-
ja meg a testtbmeg index az egészsé-
ges tartomdnyt, anndl nagyobb a
mér emlitett, gyakran tarsulé beteg-
ségek kockdzata.

Az elhizas kialakuldsaban kétség-
telentil szerepe van a genetikai haj-

lamnak, de emellett meghatdrozé az
elfogyasztott tdpldlékmennyiség és a
mozgas. Az elhizas megelzése érde-
kében rendkiviil fontos a testtémeg
targyilagos ellenGrzése és értékelése.
Ha lassan, de dlland6an névekszik a
testtémeg, akkor csékkenteni kell az
energiabevitelt (kevesebbet kell enni,
elsésorban a nagy energiadenzitasu,
azaz cukorban és zsirban gazdag
tapldlékokbol). A diétas taplalkozas
alapja a kis energiatartalmu z6ldség-
f6zelékfélék, gyumolesok fogyaszta-
sa €s az energiaszegény (zsiradék-
szegény) ételkészités.

Az elhizds kialakuldsdnak mar
emlitett meghatdrozé tényezdje az
elégtelen fizikai aktivitds, a mozgés-
szegény életmdéd. Mind az elhizds
megel6zésében, mind kezelésében
dontd szerepet jdtszik a mindennapi
rendszeres mozgds.”

A tilsily, illetve elhizds esetén
5-15%-0s, mintegy 6-9 hoénap alatt
elérhetd testtomeg-csokkenés hatdsa-
ra a tarsbetegségek enyhiilnek, vagy
megszlinnek, illetve kialakuldsuk
kockdzata az dtlagosra csokken. Az
egészséges fogyds lassd, hetenként
30, legfeljebb 50 dkg, ami nem éhe-
zéssel, hanem csokkentett zsir- és
energiatartalmu diétdval és rendsze-
res mozgdssal érhetd el.

Tiilsuly, elhizas esetén a csalddor-
vos feladata a beteg motivdldsa, és
ellenérzése, illetve elhizds kezelésé-
vel foglalkoz6 ambulancidra, vagy
dietetikushoz és gyégytorndszhoz
kiildése.

Heelsumban (Hollandia) 2001.
decemberében 10 orszdg szakembe-
reinek kozremiikodésével zajlott le a
Third Heelsum International Work-
shop, amelynek az volt a célja, hogy
eldsegitse a csaladorvosok munkdjat
a tapldlkozasi ismeretek atadésa-
ban, megmutatva a problémakat és
korlatokat és keresve a megoldéso-
kat. A Workshop-on elhangzott 17
eléadds az American Journal of
Clinical Nutrition kiilén szamaban
jelent meg teljes egészében 2003-
ban.

A konferencidn egyetértés sziile-
tett abban, hogy bizonyos helyzetek-
ben a csalddorvosnak alapvetd tap-
lalkozasi tandcsokat kell adnia — pél-
ddul diabetes, koszoruér-betegség,
magas vérnyomads, glutenentero-
pathia, elhizds, valamint terhesség,
szoptatds, idds kor. Miutdn a csaldd-
orvosnak sem ideje, sem kell§ jartas-
sdga nincs részletes dietetikai tandcs-

addsra, ez a feladat a dietetikusra
harul®.

A primer prevenciot illetSen a
csalddorvosnak ismerni kell az illets
orszag Tdpldlkozdsi Ajdnldsait®, és
annak alapjan felhivni a figyelmet
az egészséges taplalkozas bizonyité-
kokkal alatdmasztott kockdzatcsok-
kent$ hatdsdra. Ezen kiviil ajanlott a
paciensek motivdldsa a dietetikus
megkeresése érdekében, aki a rész-
leteket megtanitja az érdeklédsk
szamdra. Hangsulyozza a konferen-
cia Osszefoglaldja" a taplalkozastu-
domdny eredményein alapulé el6-
adasok beiktatdsat a csalddorvosi
tovdbbképzd programokba és az or-
vosok megfelel6 szinvonalii anya-
gokkal valé elldtdsdnak fontossagat.

A magyarorszagi helyzetrél, a
tennival6krél célszerti lenne hasonlé
konferenciat tartani, amelyen a csa-
ladorvosok és a taplalkozési szakem-
berek kozos allastoglalast alakithat-
ndnak ki az elébbiekben felvetett
kérdésekrdl.
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