Dietetika

Szalayné Kénya Zsuzsa

Segithetiink-e tapldlkozassal a csontritkuldson?

Igen. Ugyanis a csontritkulds
folyamata megfelel§ tdpldlkozdssal
megel6zhetd, illetve ha mar kiala-
kult, akkor mérsékelhetd.

Az osteoporosis megel6zésének
alapja: a gyermekkorban, a serdiil§-
korban kell kialakitani az optima-
lis csonttdmeget (primer prevencio)
és ezt meg kell Orizni az élet egész
folyamdn, minimadlisra csokkentve
a fiziologids veszteséget (szekunder
prevencid). Mindennek lényegi eleme
a kiegyenstilyozott taplalkozas.

Dietetikusi oldalrdl is a f6 hang-
sulyt a csontritkulds megel6zésé-
re helyezziik, igy a prevencié két
vonalon fut:

1. Primer prevencié, amely
célja az optimadlis csticscsonttomeg
elérése gyermek- és serdiil6korban
a fiatal felndttkorig.
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1. tdbldzat

2. Szekunder prevencid, amely
célja a csontvesztés lassitdsa feln6tt-
korban.

A mar diagnosztizalt osteoporo-
sis terdpidjdban a gydgyszeres keze-
lés és a gyogytorna mellett nagyon
fontos a jol felépitett diéta is.

A betegeinkben éllanddan tuda-
tositani kell, hogy a csontszdvet
egy aktiv, él6 testszovet, ami folya-
matosan Ujraépiti 6nmagat. Ehhez
az ujjaépitéshez megfelel§ tapanya-
gokra van sziiksége. ElsGsorban
kalciumra. De a kalciumsziikséglet
kielégitése mellett mindig figyelni
kell a megfelel§ energiabevitelre és
az étrend optimadlis tdpanyag-Ossze-
tételére is.

Energia: az étrend energiatartal-
ma igazodjon a beteg tadplaltsdgi
dllapotdhoz. Itt szeretném meg-
emliteni, hogy nagyon figyeljink
oda a fogyokiurazo betegeinkre,
mert egy felkapott, divatos, életta-
ni szempontbdl rosszul dsszedllitott
energiaszegény diéta direkt médon
rontja csontjaink egészségi 4allapo-

tit. Ha a betegeink kozott tald-
lunk stlyosan alultapléltat, akkor
pedig mindenképpen ajanlanunk
kell a szdjon keresztiil fogyasztha-
to izesitett, gydgyszertdri tdpszerek
fogyasztasat.

Fehérje: 1 g/ttkg/nap (12 E%).
Tilsdgosan bdséges fehérjefelvétel
noveli a kalcium iiritését a vize-
lettel, de ugyanakkor a kielégits
mennyiségli esszencidlis aminosa-
vat tartalmazo fehérje bevitele nél-
kiilozhetetlen az optimaélis csont-
képz&déshez.

Zsir: 1 g/ttkg/nap (max. 30 E%).
Tulzott bevitele a kalcium hasz-
nosuldsdt rontja. Erdemes felhivni
betegeink figyelmét a zsirszegény
konyhatechnolégidra. Hasznaljak
minél tobb étel elkészitésénél azo-
kat az eszkozoket, amelyek segitsé-
gével megvaldsithatd a minimadlis
zsirbevitel (pl. cserépedény, grillsii-
t8, rostsiits, siitézacsko, jénai talak,
alufdlia stb.).

A hosszi ldnci telitetlen zsir-
savak (novényi olajok, halolaj) a

Nagy Kozepes Csekély
tejpor 1200 mg gesztenye 95 mg voros ribizke 57 mg
mak 968 mg sovany taré 90 mg kelkdposzta 57 mg

parmezdn sajt 850 mg

foldimogyors 99 mg

szeder 52 mg

ementdli sajtok 800 mg

tojdssdrgdja 80 mg

élesztls siitemény 52 mg

trappista, Ovari 600 mg

paradicsomos hal 78 mg

szilvaiz 50 mg

juhsajt, juhtidrd 400 mg

lencse 74 mg

csipkebogyé 50 mg

7z

stiritett tej 300 mg

csipkebogydiz 70 mg

naspolya 49 mg

mogyoré 290 mg

hekk 69 mg

csiperke 45 mg

olajos hal 270 mg

tokmag 66 mg

narancs 44 mg

mandula 238 mg

birsalma 66 mg

zoldborsé 41 mg

fogas 210 mg

stit6tok 40 mg

diébél 202 mg

aszalt szilva 40 mg

szdja 200 mg tojas 40 mg
tejszines krémsajt 180 mg méz 40 mg
juhtej 180 mg meggy 35 mg

tejfol 130 mg

paraj, biza 133 mg

tej, kefir, joghurt 120 mg

napraforgd 118 mg

soéska 113 mg

banédn, mazsola 110 mg

szérazbab 106 mg

(az értékek 10 dkg-ra vagy 1 dl-re vonatkoznak)

Az ételek és élelmiszerek kalciumtartalma
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kalciummal oldhatatlan szappant
képeznek.

Szénhidrat: 4-6 g/ttkg/nap (58
E%)

Kalcium: Ujjaépiti, erdsiti csont-
szerkezetiinket. Az életkornak meg-
felel6 ajanlds a kovetkezd:

Gyermekkorban: 500-800 mg/
nap

FelnSttek szdmara 4atlagosan:
1000-1200 mg/nap

Aldott allapotban 1év§ és szoptato
édesanydknak: 1200-1500 mg/nap

Maér diagnosztizalt osteoporosi-
sos betegeknek: 1500 mg/nap

Magyarorszagon a felnétt lakos-
sdg kalciumbevitele nem haladja
meg a napi 500-600 mg-ot. Ha min-
den lakos a napi megszokott tapldl-
kozasan feliil elfogyasztana fél liter
tejet, akkor ezzel biztositand szer-
vezete szamdra a hidnyz6 600 mg
kalciumot. (1. tdbldzat)

A tédblazatbdl kittinik, hogy a
parajnak és a szdrazbabnak kozel
annyi a kalciumtartalma, mint a
tejnek. Azonban figyelembe kell
venniink, hogy a névényekben (pl:
paraj, séska, rebarbara, zellerguma)
lévé oxdl- és fitinsav  (pl: széraz-
hiivelyesek, btizakorpa) oldhatatlan
komplexet képez a kalciummal, és
igy csokkenti a felszivédast, mig
a tejben lévé laktéz és a savanyu
kozeg el6segiti azt. Sajnos a vegan
étrenden 1év6 betegeink pontosan
azokbdl a zoldségekbdl, névények-
bél fogyasztanak jelentés mennyi-
séget, amelyek nagyon gazdagok a
kalcium felszivédasat gétlé anya-
gokban. (2. tdbldzat)

D-vitamin: fokozza a kalcium
felszivoddsat, és segiti a csontokba

z2. X

torténé beépiilését. Szervezetiink-
2. tabldzat

ben a D-vitamin noéveli a kalcium-
felszivodds hatékonysdgat a belek-
bél, csokkenti a szervezet kalcium
uritését, valamint a vazrendszerben
el6segiti a csontképzést.

Feltételezhet8, hogy az id&sko-
rdak D-vitamin elldtottsiga nem
megfelel6. Gyermek — és fiatal fel-
néttkorban napi 400 NE az ajanlott,
idésebb korban napi 600-800 NE.

Jellemz§ D-vitamin forrdsok: méj,
tojds, tej, tejtermékek, halolaj.

Elelmiszerek fogyasztdsdval nem
all fenn a tiladagolds veszélye. Indo-
kolatlan mennyiségben fogyasztott
D-vitamin tablettandl ellenben igen
(étvagytalansdg, hanyinger, hdnyas,
hasmenés, fokozott vizeletkivalasz-
tds, gyengeség, idegesség, szomju-
S4g).

Foszfor: Nemcsak a bevitt foszfor
mennyisége, hanem a kalciumhoz
viszonyitott ardnya is fontos. Idedlis
aCa:Pardny ha 1:1,vagy 1,5:1. Haa
tdplalékok kozel azonos mennyiség-
ben tartalmazzdk mindkettSt, akkor
a foszfor segiti a kalciumnak a cson-
tokba val6 beépiilését, és csokkenti
a vizelettel tdvozé kalcium meny-
nyiséget.

Ha a foszfor ardnya lényegesen
meghaladja a kalciumét, akkor a
magas szérumfoszforszint csokken-
tését célzé6 mechanizmusok révén
a csontokbdl kalcium szabadul fel.
Jelenlegi tdpldlkozasunk kovetkez-
ménye: tilzott foszfor-bevitel. ,Bi-
nosok”: kolafélék, szénsavas uiditl-
italok, dmlesztett sajtok, belséségek,
szarazhiivelyesek, készételek, kon-
zervek, krémporok. Tovébbi fosz-
forforrds a htisok, htiiskészitmények,
olajos magvak.

Ajanlott mennyiség: 700 mg/nap

Segitd tényezdk

Gatlé tényez6k

laktoz

rossz tapléltsagi allapot

savas kozeg

talzott fehérjefogyasztds (,hust hissal”)

kalcium bevitel

tdlzott zsirfogyasztas

D, A, K és C vitaminok

oxaléat, fitat

Cu, Mn, Zn, F, Mg

tdlzott foszforbevitel (pl: kéla)

tdlzott rostfogyasztas (korpatablettdk)

tilzott alkoholbevitel

nagy mennyiségl koffein

az ételek tulzott mértékii sézédsa

Az egészséges csontok kialakuldsdt segits és gdtlo tényezbk

A-vitamin: a csontok hosszanti
novekedését segiti elS. Forrasok: sar-
garépa, siit6tok, bimbdskel, fliszer-
paprika, kajszibarack, tej, tojas, vaj,
sertésmadj.

K-vitamin: szerepe van a csont-
fehérje szintézisében, a csont mat-
rixdnak kialakitasaban. (Az dsvanyi
kristalyok a csontfehérjébe épiilnek
be. K-vitamin hidnydban a kdroso-
dott fehérje nem képes megkotni
az asvanyi kristdlyokat. Ezen 4lla-
pot kialakulhat tdlzott antibiotikum
fogyasztds kovetkeztében is.)

Forrdsok: brokkoli, saldta, paraj,
kaposzta, paradicsom, tej, tejtermé-
kek, maj.

K-vitamin hidny alakulhat ki a
Syncumart szedS6k korében. Ezért
a tartésan antikoaguldns kezelés-
ben részesiil6k (iddsek!) taplalko-
zdsdban gondolni kell erre a tényre
is, és kell6 mennyiségli komplett
fehérjével kompenzélni kell a kies
funkciét.

C-vitamin: sziikséges a csont-
szoveti fehérje (kollagén) képzSdé-
séhez.

Forrasok: alma, gyiimolesok,
savanyu kdposzta, zoldségek.

Fluor: noveli a csontképzést.

Forrdasok: halak, tea, fluorozott
dsvanyvizek.

Mangdn, réz, magnézium: ked-
vez@en hat a csontképzésre.

Valamennyi megtaldlhat6 pl. a
didban és a zoldborséban.

A tilzott s6 (ndtrium) bevitel
noveli a kalciumiiritést. Magyaror-
szdgon a séfogyasztds az optimalis
2-3-szoroséat is eléri. S6t igen nagy
mennyiségben tartalmaznak a hus-
ipari termékek, a sajtok, a készéte-
lek: levesek, martdsok, ketchup stb.

Gyomorsavtiltengés esetén sav-
lekotSként alkalmazott aluminium-
tartalmd antacidok noévelik a kal-
ciumiiritést, ezaltal novelik a csont-
ritkulds kockazatat.

Ha a beteg tartésan gabonakor-
pat fogyaszt obstipatio, diverticulo-
sis kezelésére, szamitdsba kell venni
a kalcium, a cink és a vas hidnyos
felszivodasat.

A kdvé, a fekete tea, a koffeint
tartalmazdé kéla tipusd italok is diu-
resis fokozdsdval vezethetnek nega-
tiv kalciumegyenstilyhoz. Minden
csésze kdvé 100 mg-al emeli a kal-
ciumsziikségletet, ezért kiilonosen
csekély bevitel esetén kertilni kell a
kavézast.

A szénsavas iiditék savanyu-
sagat altaldban foszforsavval sza-
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bélyozzak, ezért ezek kalciumot
képesek megkodtni a szervezetben,
meggdatolva felszivoddsat. Egy-egy
pohdr szénsavas 1idit6 az ebéd utan
semlegesitheti az étkezés Gsszes kal-
ciumtartalmat.

Végezetiil néhdny pontban Osszefoglal-
ndm az étrend lényegét:

— Eletkoronkénti fokozott figye-
lem. Helyes étrend és életmad kiala-
kitasa.

- A gyermekek minden nap
fogyasszanak tejet vagy tejtermé-
ket.

- A napi energiamennyiség a
taplaltsagi dallapotnak megfelel8
legyen.

— Megfelel6 fehérjebevitel, ami-
ben legyen dllati és novényi ere-
det(i fehérje egyarant. Sok fehérjét
tartalmazé élelmiszereink: htsok,

hiskészitmények, halak, tojas, tej és
tejtermékek.

Ha lehet, mindig az alacsony zsir-
tartalmut vélasszuk.

— Minden nap fogyasszanak friss
z0ldséget és gyiimolesot (gazdagok
vitaminokban és dsvanyi anyagok-
ban).

— Nem szabad elfelejteni a kal-
ciumtartalmd d4svanyvizeket sem,
mint példdul az Apentat, Fonyédi
dsvanyvizet, Kékkutit, Kristalyvi-
zet, Haljmatvizet, Parddi vizet és a
Mohai Agnest

— Fokozott D-vitamin bevitel.

— Napi tobbszori kalciumfelvé-
tellel a bioldgiai felhasznalhatésédg
nagyobb, mintha ugyanazt a meny-
nyiséget egy vagy két étkezéssel
adnank.

— Keriilni kell a dohdnyzast és a
tdlzott alkoholfogyasztast!

— Rendszeresen (naponta)mozog-
ni és sportolni kell!
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Az Orszagos Alapelldtdsi Intézet (OALI) f6igazgatéja hdziorvos-jeloltek
jelentkezését varja tartésan betoltetlen haziorvosi korzetekbe, helyettesitd
hdziorvosi feladatok elvégzésére

Az 4lldsok betoltésénél feltétel:

— a kinevezés idGtartama alatt — sajatos, munkavég-

— altalanos orvosi diploma

— a palydzé véllalja, hogy a hdziorvostan szakorvosi
szakképesitést — sajdtos képzési forma keretében — a
kozalkalmazotti kinevezés id6tartama alatt megszerzi.

Nem kovetelmény:

— a szakorvosi szakképesités, illetve licenc-vizsga
megléte,

— a miikddtetési jog megszerzése, igy annak koltségei
(pl. illeték) a palydzat nyerteseit nem terhelik.

A pélydazat sikerességét javitja a helyettesiteni kivant
korzet megjeldlése.

A szakképesités megszerzését kovetSen lehetség
nyilik az énkormdnyzattal valé megegyezés szerint a
praxis mtikodtetési joganak téritésmentes elnyerésére.

A helyettesitd hdziorvos feladata:

— az OALI alkalmazottjaként tartésan betoltetlen
— legaldbb 1200 f6s — korzetben a lakossdg teljes korii
héziorvosi ellatasa;

zés melletti képzési formdban (66/1999. (XII. 25.) EiM
rendelet 2. melléklet 9/A pontja) — a hdziorvostan szak-
orvosi képesités megszerzése.

A helyettesit6 haziorvos hatarozott idére — legfeljebb
5 évre - 52016, véltozé munkahely( kézalkalmazotti jog-
viszonyba keriil kinevezésre az OALI dllomanyaba.

Kiemelt kdzalkalmazotti illetményt biztositunk!

Tovéabbi informécid kérhetd a 06-1-239-04-73-es tele-
fonszdmon.

Jelentkezési hataridd: folyamatos

Az irésbeli jelentkezéseket — oOnéletrajzzal, MOK
kamarai tagsdg igazoldsa, az éltaldnos orvosi diploma,
esetleg szakorvosi bizonyitvany(ok), valamint az eddig
teljesitett klinikai gyakorlatokrol sz6l6 igazoldsok mdso-
lataival egyiitt — az Intézet Humdnpolitikai Osztdlydra
kell benytjtani.
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