Tdpldlkozdstudomdny

Szlics Zsuzsanna

A testsulycsokkentd étrend
gyakorlati szempontjai

Az elhizds vildgszerte markdn-
san jelenlévé és egyre novekvs mé-
retli, egyes vélekedések szerint
pandémids jelleget Olt6 egészség-
tigyi probléma. Természetesen ez a
karakteres jelenlét Magyarorszédgra
is jellemzd, ahol az elvégzett felmé-
rések eredménye alapjan a felndtt
lakossag kb. 40%-a tekinthetd tilsu-
lyosnak, és tovabbi kb. 20% mar az
elhizott kategoriaba sorolhat6. Szin-
tén aggaszt6 sajdtossag a sulyprob-
lémdk prevalencidjanak toretlentil
novekvé jellege, miszerint a fejlett
civilizaciéjui orszdgokban az elmult
évtizedben 10-15%-kal nétt az ese-
tek szdma.’

A WHO szakért6i, egytittmiikod-
ve a Nemzetkozi Elhizastugyi Kiilo-
nitmény, az IOTF (International
Obesity Task Force) munkatarsaival,
a probléma alapvet§ okait az 6
életmod széles kortivé vélasaban és
a zsirban gazdag, magas ener-
giadenzitasi étkezésben allapitottak
meg. Az utébbi évek sajnadlatos je-
lensége, melyet Amerikaban és Eu-
ropaban készitett felmérések ered-
ményei is aldtdmasztanak, hogy a
tulsulyos, illetve elhizott gyermekek
és serdul6k szama is ugrasszertien
megndovekedett.

Kiemelkedd jelentSségliek ezen
informécick, ha figyelembe vesz-
sziik, hogy a fiatal generdci6kban
jelentkezé tulsiily és elhizas milyen
egészségligyi, varhatéan nagy keze-
lési koltséggel jaré kockazatot rejt

A tilsdly és elhizas, valamint
ezek egészségi konzekvencidi a min-
dennapokban hatalmas terhet rénak
az egészségiigyi ellatérendszerben
dolgozokra. Mivel az étrendi meg-
kozelités kiemelkedGen fontos alap-
pillére a probléma megoldasanak, a
dietetikus munkdja, a vele val6 ko-
operacio jelentSs segitséget jelenthet
az id6hidnnyal, tulterheltséggel kiiz-
dé orvosoknak. Igazan kar, hogy a
prevenciés szempontb6l sem elha-
nyagolhaté diétas edukacio (egyel6-
re) nem része az alapellatasnak.

A tilsily étrendi kezelésében
akkor lehetiink a legeredményeseb-
bek, ha az altaldanos alapelvek alkal-
mazasa mellett megprébéljuk azo-
kat a lehetdségeken beliil egyénre
szabottd tenni. Az elsG lépés termé-
szetesen az energiasziikséglet kisza-
mitdsa.

A nyugalmi anyagcsere kiszami-
tdsdnak egyszerii képlete talan a
legkonnyebben alkalmazhat6 maéd-
szer:

N&k esetén: 700 + 7 x testsuly
(kg)

Férfiak esetén: 900 + 10 x test-
suly (kg)

Ez mutatja a szervezet alapvetd
energiaigényét, melyet a fizikai ak-
tivitds mértékétdl fuggben korrigdl-
1. tabldzat

ni kell. JellemzGen 116 életmod ese-
tén 1,2, kozepesen aktiv életvitel
esetén 1,4, mig erds fizikai igénybe-
vétel esetén 1,6-1,8 a szorzé. A mii-
velet elvégzésekor kapott végered-
mény az aktudlis teststily megtarta-
sahoz sziikséges energiamennyisé-
get jelzi. Fogyokira esetén termé-
szetesen ennél mintegy 500 kcal-val
kevesebb sziikséges a kiegyenstilyo-
zott, lassu iitem(, hosszu tavon is
megtarthaté eredmények elérésé-
hez. (Altalanossagban néknél 1200,
férfiaknal 1500 kcal energiatartalmu
étrend alkalmazhaté. Extrém elhi-
zas esetén azonban ennél joval na-
gyobb, pl. 2000 kcal-s energiameny-
nyiség is el6fordulhat.)’

Az ajanlasok testre szabottsdgd-
nak megvaldsitdsdhoz szikséges a
paciens tapldlkozdsi szokdsainak
feltérképezése, melyet részletes ki-
kérdezéssel, lehetGség esetén étke-
z€si naplo vezettetésével és értéke-
lésével valosithatunk meg. A taplal-
kozési naplo tartalma alapjan ki-
szlirthet6k az egyén siilyfeleslegé-
nek kialakuldsdhoz vezets pszichés-
szocialis faktorok is. Ravilagit, pl. az
esti stresszoldasként bekapott fala-
tokra, a tartalmas csalddi vacsorak
okozta energiabeviteli tobbletre
vagy a reprezentdciés alkalmak so-
ran elfogyasztott felesleges mennyi-
ségekre, esetleg az éjszakai nasso-

magaban a jovében. A szakiroda- Fiuk Lanyok
lomban szémos alkalommal leirt tilsilyos elhizott tilsidlyos elhizott
tény, hogy kovér sziil6k gyermeke 5 = ey
nagyobb rizikéval vélik kovérré, va- ¢11 év o i >
lamint hogy kovér gyermekbdl na- 1963-1965 15,2 15,2 5:2
gyobb eséllyel lesz kovér felnétt, z

melynek  hatterében  genetikai b 168 il 43
tényez6k is dllnak (metabolikus 1976-1980 19,9 15,8 7,0
szindréma), a tilsily és elhizés 1988-1991 223 10,8 997 10,7
minden ismert tdrsbetegségével,

mint tobbek kozott a hypertonia, a 12-17 év

2. tipust diabetes mellitus, a dyslip- 1966-1970 15,1 15,2 5;2
s 1971-1974 14,9 19,7 )
- ) 1976-1980 16,3 155 6,0
zfics Zsuzsanna

Eszak-Pesti Kérhdz 1988-1991 21,7 12,8 212 8,8

Cukorbeteg Szakambulancia
1158 Budapest, Orjdrat u. 1-3.

Teststily-novekedési trend az USA-ban (1963-1991)
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lasra. Az étkezési naplé tartalma
gyakran nemcsak az azt értékel$
szakember, hanem a péciens szama-
ra is rendkiviil informativ, hiszen
nagyon sokszor csupan ilyenkor
szembesiil sajat tényleges taplalék-
fogyasztasaval. Mindezeken til a
naplé igen értékes segitség a hétvé-
gi étkezés tanulmanyozdsiban is.
Egy, az Egyesiilt Allamokban vég-
zett felmérés adatai szerint egy atla-
gos 2 évnél idGsebb amerikai 82
kcal-val tobb energiat fogyaszt min-
den egyes hétvégi napon a hétkoz-
napokhoz hasonlitva. A 19-50 éves
korosztdlyban ennél nagyobb, 115
napi kcal tobbletet (0,7%-kal tobb
zsir, 1,4%-kal tobb alkohol és 1,6%-
kal kevesebb szénhidrat) mutattak
ki ezen id@szakban.’ Feltételezhetd,
hogy egy hazankban elvégzett fel-
mérés is hasonlé eredménnyel za-
rulna.

A sziikséglet és a szokdsok isme-
retében, a pacienssel kozosen érde-
mes kitlizni a fogyokuras célt. A
fenti energiabevitel megvaldsitdsa-
val hetente 0,5-1 kg-os fogyas érhe-
t6 el, ami hosszi tavon igazan meg-
felel6 (6 hénap alatt mintegy 10-12
kg-0s) és megtarthaté mértéki suly-
leadast eredményez, bar a paciensek
tiirelmét erésen igénybe veszi, hi-
szen altalaban mindenki ennél gyor-
sabban szeretne lefogyni.

A teststlycsokkent6 étrend ener-
gia és zsirszegény, magas telitGér-
ték{ (rostokban dus), valtozatosan
fliszerezett. Az optimalis tdpanyag-
hanyad megegyezik az egészséges
felnGttek szamadra javasoltakkal, te-
héat 50%-ban szénhidréatokbol, 30%-
ban zsirokbol, 20%-ban fehérjékbsl
éptil fel. Az étrendi alapelveket
megfelel§ élelmiszervédlogatassal és
konyhatechnikai médszerekkel va-
l6sithatjuk meg.

Megfelel6 élelmiszervilogatds
alatt értendd tobbek kozott a rejtett
zsirokban bévelkedd hisok, htiské-
szitmények, tejtermékek kozotti tt-
baigazitds. Keriilend6k a zsirdus
husrészek felvagottak, pl. a dagado,
oldalas, szalamifélék, kolbdszok.
Helyette javasoljuk a kedvez6bb
beltartalmi jellemzGkkel rendelkezs
szarnyasok, sovany marhahus, bor-
ju, sovany sertés (pl. comb, karaj),
halhis, sovdany huskészitmények
(pl. sonkafélék, csemege karaj) fo-
gyasztasét. A tejtermékek csoportja-

bél keriilni célszerti a tejszint, 20%-
os zsirtartalmu tejfolt, a krémsajto-
kat, tejszines joghurtokat, tejdesz-
szerteket, zsirban gazdag sajtokat
(pl. ementdli, Marvany, Trappista),
zsiros tehén- és juhturét. Helyettiik
0sztonozni célszeri a zsirszegény
tejfol, kefir, izesités nélkiili vagy 0%
zsirtartalmu joghurtok, sovany saj-
tok (pl. light Camping, Medve, Tol-
nai sovany sajt), vajkrémek, sovany
tur6 kivalasztasat. A rostokban gaz-
dag (teljes ki6rlésti lisztbdl késziilt,
korpaval dusitott, rozsos, magvas)
kenyerek, péksiitemények, gabona-
félék (pl. izesités nélkiili gabona-
pelyhek, zab illetve buzakorpa, bar-
na rizs), durumlisztbdl késziilt tész-
tak magas telitGértékiik folytan re-
mekiil beilleszthet6k az étrendbe,
hatékony segitséget jelentenek az
éhségérzet elleni kiizdelemben, ter-
mészetesen megfelel6 mennyiség-
ben fogyasztva. Osztonozni célsze-
rli a friss, vitaminokban, rostokban
6és dsvanyi anyagokban gazdag,
idénynek megfelels zoldségfélék,
gylimolcsok rendszeres fogyaszta-
sat. Minden étkezés részeként be-
épiteni javasolt valamilyen friss
z0ldség, zoldsalata, a téli idészak-
ban savanytsdg esetleg fagyasztott
zoldségféle fogyasztasat, alkalman-
ként 10-25 dkg mennyiségben
(zoldségkoret, f6zelékek, saldtak
formdjaban). Naponta 2 alkalommal
célszerti gytimolesok fogyasztdsa
(asztali gytimélcs, saldta, turmix, le-
vek formdjaban) alkalmanként 15-20
dkg mennyiségben. Keriilni célszer(i
a konzerv és aszalt gyiimolcsoket,
szirupos bef6tteket. Amennyiben az
egyén étrendjében eddig markdns
szerepl6 volt a hozzdadott cukorfo-
gyasztds, ennek észszer(i mérséklé-
sére is sziikség lehet. A zsiradékok
jelentés energiamennyiséget hor-
doznak, igy fogyasztasuk a fogyo-
kurdzé részérél nagy odafigyelést
igényel. Az ételek elkészitésénél el-
sGsorban a n6vényi zsiradékok, ola-
jok, margarinok mértékletes felhasz-
néldsa célszer(i, alkalmanként maxi-
mum 1 tedskandlnyi mennyiségben.
A készételek koziil mell6zni célsze-
rii a majonézt, az ezzel késziilt sala-
taonteteket, ,tartalmas” konzervéte-
leket (pl. sélet csiilokkel), elGsiitott,
panirozott husételeket. A jelentss
energiatartalmi koreteket (burgo-
nyat, tésztat, rizst) heti 1-2 alkalom-
nél gyakrabban nem célszer(i az ét-
rendbe illeszteni. Keriilendék a
gyors ételek, pl. pizza, hamburger

és a ropogtatni valok koziil, pl. az
olajos magvak, chipsek, zsiros kré-
kerek.

A konyhatechnikai médszerek
koziil gyakoribb alkalmazasra érde-
mesek a zsirszegény eljardsok, mint
pl. a grillezés, sén siités, a siitézacs-
ko alkalmazdsa, rémai tal hasznala-
ta vagy éppen a pdrolds. Kertilen-
dék a b6 zsiradékban siiltek (pl.
rantott, tésztaban siilt zoldségek,
hisok, sajt), a zsiros tejfolos, tejszi-
nes martdssal késziilt ételek, csében
siiltek. A stiritési médszerek kozil a
sovény tejtermékkel kivitelezett ha-
bards, a (teljes ki6rlésti) liszttel vég-
zett hintés vagy a sajat anyaggal (pl.
z6ldborsénal) megvaldsitott forma a
legoptimdlisabb. Az étel telitéértéke
konyhatechnikai aprésdgokkal is
novelhetd, pl. ha a rakott, toltott étel
készitésekor zab vagy buzakorpat,
vagdalt készitésekor barna kenyeret
alkalmazunk. Véltozatos fliszerezés-
sel remekiil ellenstilyozhat6 az étel
zsirszegénysége. Erdemes kihasz-
nalni a zoldfliszerek sokszintiségét,
a zoldségfélék (pl. hagyma, zold-
paprika, gomba), gylimolesok (pl.
citrusfélék) remek izesit6 képessé-
gét. Ezaltal az étrend kellemessé,
véltozatossa, megszokottan izessé
és a pdciens szamdra konnyebben
elfogadhatova, betarthatéva valik.

Mindenképpen torekedni célsze-
rii az optimalis étkezési ritmus, a
megfelelS étkezési gyakorisag kiala-
kitasara. Javasolt a napi 6tszori ét-
kezés megvaldsitdsa, hiszen a meg-
felel6 reggeli és 1 vagy 2 kis étkezés
(pl. néhany szem korpds keksz, 1-1
db idény gytimoles) mellett elkertil-
het6 a kinzo, észérveket hattérbe
szorité €éhségérzet kialakuldsa és a
sulygyarapodadshoz vezet6 béséges
esti étkezés.

Jutalomfalatok (pl. egy-egy Tuiré
Rudi, miizli szelet, kis adag sovany
tejbdl készilt puding, 1-1 szelet lek-
vdros piskotatekercs) heti 1, maxi-
mum 2 alkalommal az étrendbe tor-
ténd beillesztésével az egyéni kom-
fortérzet fokozhatd, természetesen a
napi energiabevitelen beliil.

Elengedhetetleniil fontos a meg-
felel6, napi 1,5-2-2,5 liter folyadék-
bevitel megvalésitdsa, melyet leg-
optimdlisabban vizzel, dsvanyviz-
zel, hagyomanyos és gyiimolcstedk-
kal, zoldség és gyuimoleslevekkel,
stirités nélkiili levesekkel, sovany
tejiel vagy vizzel késziilt turmixok-
kal fedezhet a fogyokiirazé. Termé-
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szetesen szomjoltasra, korlatlan fo-
gyasztasra a vizek, az étrend szine-
sitésére az egyéb felsorolt folyadé-
kok alkalmazhaték. A bdséges fo-
lyadékfogyasztdsnak nagy feladat
jut az éhségérzet csillapitdsaban is.
Szinte trividlisnak hat, de a hét-
koznapokban az étrendi kooperacié
szempontjabol nagy jelentdségti, pl.
az étel vizudlis megjelenitése a szét-
hizott tdlalds alkalmazdsa, kisebb
tényér haszndlata. Fontos, hogy a
fogyokirazo étkezéskor csak az
ételre Osszpontositson (pl. ne olvas-
son, tévézzen kozben), alaposan
ragja meg a falatot, lassitsa az étke-
zés itemét (pl. két falat kozott tegye
le az evGeszkozt). A mindennapi
élet sok olyan szitudciét tartogat, pl.
vendégség, éttermi étkezés, repre-
zentaciés alkalmak, ahol a fogyoku-
razonak nem vért nehézségekkel
kell szembenéznie. Ezekben a hely-
zetekben konkrét étel-Osszeallita-
sokkal, kombindciés javaslatokkal

segithetiink a legtobbet péciensiink-
nek. A fogydkirazénak azt is meg
kell tanitanunk, hogy a reklamok,
az illatok, a vizudlis hatdsok, a kina-
las csédbitdsdnak iires gyomorral a
legkiszolgaltatottabb, tehat fel kell
késziilnie, pl. bevasdrlas, vendégség
el6tt néhany falat elfogyasztasaval.

Nagyon fontos, hogy elég id6t
hagyjunk a betegnek, hiszen kedves
szokdsainak megvaltoztatdsa nem
megy egy nap alatt. A megfelel§
empdtidval adott, a beteg intellektu-
sdhoz alkalmazkodd, konkrét tandcs
(pl. kedvenc ételeinek dtalakitdsa az
étrend kivdanalmainak megfelelGen)
segithet. (Természetesen a paciens
aktiv  kozremiikodésére mindig
sziikség van.)

Barmennyire nehéznek, szinte
szélmalomharcnak tinik is a hét-
koéznapokban, de a befektetett mun-
ka megtériil. Hiszen a 10%-os test-
stilycsokkenés hatalmas egészségi
nyereséggel, sikerélménnyel jir a

beteg, a kiaddsok hosszi tavi mér-
séklédésével tarsul a koltségvetés és
az erbfeszitések eredményének kéz-
zelfoghatévd vélasaval pdrosul az
egészségiigyi elldté team szempont-
jabol.
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Greater

Magyar olimpikon orvosok

Iddszaki kidllitds a Semmelweis Orvostorténeti Mizeumban
2004. mdrcius 23. — 2004. szeptember 30.

A Semmelweis Orvostorténeti
Miizeum, Konyvtar és Levéltar, a
Magyar Testnevelési és Sportmtizeum
egyuttmiikodésével kidllitdst rende-
zett a 2004-es Athéni Olimpiai Jatékok
tiszteletére, Magyar Olimpikon Orvo-
sok cimmel. A kidllitdst létrehozta
Nagy Anita, Varga Benedek és Hordnyi
lidiko.

A kidllitds az djkori olimpidkon
versenyzSként indult magyar orvosok
életét, sportoldi és civil teljesitményét,
palydjat foglalja Ossze, s egytittal a
magyar sportélet egyik sokat emlege-
tett, de részleteiben kevésbé ismert jel-
legzetességét is bemutatja: nevezete-
sen, hogy élsportunk milyen sok szel-
lemileg magasan kvalifikdlt verseny-
zGt, sportembert vallhat magaénak.

Kik voltak 6k? Milyen lemondésok
ardn, mit és mikor értek el? Hogyan

( 0. it i

Csik VFerenc a célban

zil néhdnyukat megemlitjitkk: Magyar
Zoltdn kétszeres olimpiai baj-nok allat-
orvos (Montredl és Moszkva). Lum-
niczer Sandor sebész a périzsi olimpian
és Hammerl Ldszlo fiil-orr-gégész a to-
ki6éi olimpidn lovészetben olimpiai
bajnokok. Csik Ferenc belgyogyasz
olimpiai bajnok volt tiszdsban a berlini
olimpian. A helsinki olimpia tisz6baj-
nokai koziil Novdk Eva és Temes Judit
léptek orvosi pélyara, Székely Eva és
Littomeritzky Mdria a gyégyszerészi hi-
vatdst valasztottdk. A 64-es olimpiai
aranyérmes vizilabda csapatbdl Bod-
ndr Andrds sebész és Konrdd Jdnos allat-
orvos lett. A 76-os csapatbdl Konrdd
Ferenc, Suddr Attila és Szivds Istvin
vélasztotta a fogorvosi hivatdst, mig
Faragd Tamds és Sdrosi LdszIld allator-
vosok, Toth Frank pedig gyégyszerész
lett. Pdsta Sdndor fogorvos Périzsban

alakult életiik az ifjtikori sportsikerek utdn? Hogyan lettek
a magyar orvos- és gyogyszerésztdrsadalom megbecsiilt
tagjai, milyen palyét futottak be a polgdri életben? A kial-
litds e sportoléknak a sikereit, ezt a nemes hagyomanyt
tarja a kozonség elé.

A kidllitok arra is torekedtek, hogy felvillantsdk a régi
olimpidk hangulatat, hogy megidézzék a kiizdelem, az
odaadds és a der(i 6rok szellemét, amely a test és a mozgds
nemzetkozi linnepeit mindig is jellemezte.

Eddig kézel 70 orvos és gydgyszerész olimpikonunk
van. A teljesség igénye nélkiil a legeredményesebbek ko-

kard egyéniben lett els6. A tokiéi olimpidn a parbajtdr
csapat szerzett aranyérmet. Tagjai kozott Kausz Istvin
sebészt és Nemere Zoltdn fogorvost taldljuk. 1972-ben a par-
bajtér csapat egymast kovetd harom olimpian dllhatott a
dobog6 legmagasabb fokdra. A bajnokok kozott volt
Fenyvesi Csaba patolégus és Osztrics Istudn fogorvos is. A
kajakozok koziil Hesz Mihdly fogorvos Mexikéban lett
olimpiai bajnok. Kovdcsi Aladdr mint medikus Helsinkiben
az ottusa csapatban lett elsé, majd Londonban mér orvos-
ként eziistérmes. Gyarmati Andrea a miincheni olimpidn
eziist- és bronzérmes 1isz6 csecsemd- €s gyermekorvosunk.
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