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{7} SZECHENYI TERV

Kedves Olvaso!

Vaskut Kozség Onkormanyzata altal elnyert TAMOP-6.1.2-11/1-2012-1218 “Egészségre
neveld ¢letmoédprogramok Vaskut kozségben™ elnevezésii palyazat keretein beliil lehetdség
nyilt ismeret atadd cikkek elkészitésére. A cél, hogy minél szélesebb korben
megismerkedhessenek a telepiilés lakosai azokkal az egészség fenntartd és egyben megujito
technikakkal, amit cikksorozatunk igyekszik bemutatni.

Ezuttal az egészséges taplalkozas alapelveirdl és az energia egyensuly fontossagarol
kérdeztiik Szijarté Gyorgy Agoston, dietetikus ,- taplalkozas szakértét.

Mik az egészséges taplalkozas alap pillérei, melyre mindenkinek érdemes oda figyelni?

A valtozatossag ¢és a mindség alapvetd fontossagl, amikor az egészséges
taplalkozasrol, illetve a kiilonbozd idiilt betegségek kockazatanak csokketésérdl beszEliink. A
kiegyensulyozott és valtozatos tapladlkozds magiba foglalja a zoldségeket, gylimolcsoket,
teljes kidrlésii termékeket, sovany fehérjéket és az egészséges zsirokat.

Mikozben az egészséges taplalkozas alapelvei viszonylag konnyen érthetdek és
egyszeriinek tlinnek, az emberek tobbsége mégis elbukik, amikor be kellene tartani Oket.
Ennek az arat is mi fizetjiik meg, gondoljunk csak az elhizésra vagy a cukorbetegségre. Ha
helyes iranyba szeretnénk valtoztatni a taplalkozasi szokasokon, akkor fogadjuk meg a
kovetkezdket:

Téaplalkozzunk valtozatosan. Ne csak a megszokott élelmiszereket fogyasszuk.
Vilasszik a magas tdpanyagtartalmi és rosttartalmti gyiimolcsdket a szivarvany minden
szinében, ami ellat megfeleld mennyiségli ndvényi tapanyaggal. Ez serkenti a szervezet
immunrendszerének és a ferdzések lekiizdésében szerepet jatszo enzimek aktivitasat, igy
védve a betegségektol.

Ertékeljiik az élelmiszereket, amiket esziink. Figyeljiink a szénhidratok, fehérjék és
zsirok mindségére. Keriiljiik a finomitott keményitoket és cukrokat, valamint a telitett zsirokat
(melyek zsiros voroshtisokbol és zsiros tejtermékekbdl szarmaznak). Ajanlott a magas
rosttartalmtl (nyers) asztali gylimdlcs fogyasztésa, a teljes kidrlésii termékek és zoldségek
fogyasztasa. Szintén kedvezd hatast a sovany hisok, szarnyasok, tengeri halak és zsirszegény
élelmiszerek fogysztasa. Ragaszkodjunk a “j0”, telitetlen zsirsavakhoz, amiben az olivaolaj és
a repceolaj kimondottan gazdag.

Keriiljiik az “iires kaloriat” tartalmazoé ételeket és italokat. Tobb étel €s ital, mint
példaul a csomagolt siitdipari termékek és cukrozott iiditdk tgynevezett iires kaloriat
tartalmaznak, mikézben a fehér kenyér és a hantolt (fehér) rizs elvesztik kedvezd
tapanyagtartalmukat a feldolgozas soran. Szenteljliink kiilon figyelmet azokra a termékekre,
amelyek csomagolasan a “gulténmentes” szt tiintették fel. Ezekben tobb lehet a cukor, a zsir
és a s6 mennyisége. Mindig olvassuk el vasarlaskor a tdpanyagértékeket és az Osszetevok
listajat a csomagolason vasarlas elétt. Ne feledjiik, a kiegyensulyozott, konnyii-vegyes
taplalkozas mellé nincs sziikséglink taplalékkiegészitokre és vitaminkészitményekre.
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Ne szamoljunk. Az egészséges ¢lemod szempontjabol felesleges minden kaldria
(vagy gramm) zsir vagy szénhidrat megszamoldsa, mivel hosszi tdvon nem eredményez
fogyast. Ehelyett elég, ha keriiljik az alland6 jollakottsag érzését, amit megfeleld
nyersanyagvalogatassal és az adagok csokkentésével érhetiink el. Igy a szdmolas feleslegessé
valik.

Mit mondana a magyar taplalkozasi szokasokrol altalaban?

A magyar taplalkozasi szokasokrol altalanossdgban elmondhato, hogy tradiciondlis
jellegli. Széles korben kedveltek a magyaros (vagy magyaros jellegli) ételek és italok
fogyasztasa. EIObbi jellemzden a paprika, hagyma, zsir, s6 jelenti, de magaba foglalja a zsiros
stiritési eljarasokat is. Itt foleg a rantast és a habarast kell megemliteni. Dominalnak az erés,
csipds izek is, mig a savanyu és a keserli iz kevéssé ismert itthon. A hazai taplalkozasi
szokasora jellemz6 a magas sobevitel (ajanlottan Sgr/nap, ehhez képest a magyar lakossag
megkdzelitdleg 12gr/nap mennyiségben fogyasztja) és az alacsony rosfogyasztas (ajanlottan
30gr/nap, ehhez képest a magyar lakossdg megkdzelitdleg 15gr/nap mennyiségben
fogyasztja). Nem esziink elegendé mennyiségli gyiimolesot/zoldésget (naponta 500gr kéne) és
halat sem (hetente 200gr lenne az ajanlott adag). Ez utobbibol is inkabb a hazai fajtak a
preferaltak, melyeknek magas a zsirtartalma (omega3 zsirsav példaul csak a busaban talalhato
a hazai fajatak koziil). Siitéipari termékekbdl a finomitott termékek (fehér kenyér), mig a
gabonafélék koziil a hantolt rizs (fehér rizs) és finomitott liszt (buzafinomliszt (BL55)) kertil
felhasznalasra. Atfogd felmérés tobb is késziilt hazank teriiletén, ezek kozill a KSH altal
szervezett OTAP 2009 (Orszagos Taplalkozas és Taplaltsagi Allapot Vizsgalat 2009)
ereményeire térnék ki részletesebben.

A tulsuly és elhizas prevalencidja a magyar lakossag korében. A felndtt magyar
lakossag kozel kétharmada (61,8%) a testtomeg index alapjan tulstilyos vagy elhizott. A BMI
atlaga a felndtt lakossagnal 27,3kg/m2, melynek alapjan a lakossag a talstlyos kategdridba
tartozik. Minden harmadik felndtt talsulyos €s tovabbi 28,5% elhizott. Sovanynak a felndtt
lakossag minddssze 1,8%-a mondhatd. Férfiaknal (63%) és néknél (61%) kozel azonos volt a
tulsuly ¢€s elhizas egyiittes eléfordulési aranya.

A tulsily és elhizas prevalencidja kiillonb6zé korcsoportokban. A tllsuly és
elhizas gyakorisdga mindkét nemnél né az ¢€letkorral. A 18-34 éves koru fiatal férfiak 41%-
anak magasabb a testtomeg indexe 25-n¢l, a 65 feletti korcsoportban ez az arany mar 76%. A
fiatal n6knél a tulsuly és elhizas egytittes eléfordulasa 30%, alacsonyabb, mint a hasonl6 kort
feérfiaknal, ugyanakkor id6s korra ez az arany a ndknél 83%-ra nd, meghaladva a férfiakét. A
sovanysag leginkabb a fiatal néket érinti (7,4%).

Az onbevallason alapulé (vélt) és a mért testtomeg-index viszonya. Mindkét
nemnél a talstly és elhizas gyakorisaga nagyobb a mérések alapjan (kiilonbség: férfiak: 4%;
nék:10%). A két érték kozott a legnagyobb kiilonbség a 65 év feletti nék korcsoportjaban
talalhato, itt 10%-kal haladja meg a mért érték a véltet. Ennek alapjan megallapithaté — a
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nemzetkdzi vizsgalatokkal 0sszhangban — hogy az onbevallason alapuld értékek alapjan,
kiilonosen noknél a tulsuly és elhizas gyakorisaga alulbecsiilt.

Hasi elhizas gyakorisaga, mint a fokozott szivérrendszeri kockazat. A hasi elhizas
— a der¢kkorfogat férfiaknal >102 cm, néknél >88 cm - gyakorisaga a feln6tt férfiaknal 33%,
mig a nék 51%-a hasi elhizott. Mindkét nemnél a hasi elhizés gyakorisaga n6 az életkorral. A
noknél minden korcsoportban gyakrabban fordul eld, mint férfiaknal.

Iskolazottsag és elhizas. A férfiaknal a tulsuly és elhizas gyakorisdgaban nincs
Iényeges kiilonbség iskolazottsag szerint, mig ndknél az iskolazottsag szintje jelentdsen
befolyasolja a gyakorisagot. Mig az alapfoku végzettséglieknél 72% talsulyos vagy elhizott,
kozépfoku végzettség esetén 55%, a felséfokt végzettségnél 43%.

A tulsaly és elhizas hazai trendje. Az els6 reprezentativ orszagos taplalkozasi
vizsgalatnal (1985-1988) a felnott férfiak 52%-anak volt a testtomeg-indexe volt 25 kg/m2
felett. EbbSl 12% volt elhizott. A feln6tt ndk 50%-a volt tilsulyos vagy elhizott, 18%-uk
testtomeg-indexe haladta meg a 30kg/m?-t. 2009-re a férfiaknal az elhizottak aranya tobb mint
kétszeresére nott, noknél 50%-os novekedés tapasztalhatd a mért értékek alapjan.

Mit jelent az energia-egyensuly és miért fontos?

Egyensuly esetén a taplalékkal felvett és a szervezet altal hétermelésre, mozgasra,
altalaban az ¢életmiikodésekre felhaszndlt energia mennyisége kiegyenliti egymast. Az
energiamérleg negativ, ha a taplalék energiatartalma nem fedezi az ¢életmiikodések
energiaigényét. Ilyen esetben a szervezet raktarozott tipanyagainak: a majsejtekben tarolt
glikogénnek, illetve a zsirszovetben felhalmozott zsiroknak a felhaszndldsa torténik. Ez
testtomegveszteséget (fogyas) okoz. Ha a bevitt tadpanyag tapértéke meghaladja a hé és munka
formajaban leadott energiamennyiséget, akkor az energiamérleg pozitiv, és a foloslegben
bevitt energia a majban, zsirszovetben raktarozodik, ami a testtomeg novekedésével (hizassal)
jar.

Az energiaforgalom zavarainak egyik fajtdja az €hezés, amikor a taplalékkal felvett
energia mennyisége kisebb, mint a szervezet hétermelésébdl és munkavégzésébdl szarmazo
energiaveszteség. Ehezés soran a szervezet tartalékaibol szarmazik az energiaellatds. Az
¢hezést 30-60 napig lehet tulélni. Az energia tekintélyes részét a zsirszvetben tarolja a
szervezet, az atlagos zsirszoveti mennyiség kb. 40-50 napig képes fedezni az éhezd ember
energiasziikségletét. A kovér emberek azonban mégsem birjak jobban az éhezést, mint a
sovanyak, ugyanis az €hezés tlirési tartamat nem a zsirszdveti tartalék, hanem a szervezet
fehérjevesztésének mértéke szabja meg. Az éhezés okozta halal altalaban akkor kdvetkezik
be, amikor a szervezet fehérjéinek mintegy 30-50%-a felhasznalodik.

Bizonyos koros allapotokban az energiabevitel viszonylagos csokkenése vagy
esetleges megsziinése mellett elétérbe keriilnek a lebontd folyamatok, és a nagymértékii
fehérjevesztés rontja a talélés esélyeit. Fertdzésekben, traumdk esetén, miitétek alkalmaval,
lazas allapotban, égési sériilésekkor a tapanyagbevitel csokkenése mellett fokozott lebontas
torténik.
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Az energiaforgalom =zavarainak egyik formaja a tultaplaldas, amikor a bevitt
tapanyagok energiatartalma meghaladja a hdtermelésre és a munkavégzésre forditott
energiamennyiséget. Tultaplalas esetén az energiamérleg pozitiv, és a foloslegben bevitt
energia raktarozddik a szervezetben, ami a testtomeg novekedésével jar. A tultaplalas
kovetkezménye tehat az elhizas.

Az elhizas milyen késobbi problémak esetleges betegségek kialakulasahoz vezethet?

A sziv- és érrendszeri karos hatasok. A testsuly novekedése szamos olyan
kovetkezménnyel jar, mely a szivre nagyobb megterhelést r6, né a sejten beliili €és sejten
kiviili folyadék mennyisége, fokozddik a vér mennyisége, né az oxigénfogyasztas. A tartdésan
fennalld terhelés kovetkeztében a sziv megnagyobbodik, vastagsaga nd. Ez megerdsiti azt a
régi megfigyelést, hogy a sziv stlya altaldban egyenes ardnyban nd a test sulyaval. A
folyamatok végeredményeként szivelégtelenség alakulhat ki. A keringési okbdl bekdvetkezd
egyeb valtozasokat tovabb sulyosbitjak az elhizasbol fakad6 tovabbi kovetkezmények: a
1égzési zavarok, a magas vérnyomas, a vérzsirok emelkedése, a cukorbetegség, a koszortér-
elmeszesedés szivmiikodést karositd hatdsai.

Magas vérnyomas. Az elhizottak korében gyakoribb megbetegedés, és a magas
vérnyomasosak is gyakrabban elhizottak, mint a normdl sulytak. Tovébb erdsiti az
Osszefiiggést, hogy a testsuly csokkentésével csokken a vérnyomads is. Nincs azonban jol
kimutathatd Osszefiiggés a vérnyomas-emelkedés mértéke és az elhizas sulyossaga kozott
sem. Qyakran nagyon elhizott emberek vérnyomésa csak kismértékben, mig kevéssé
elhizottaké nagymértékben emelkedik. A magas vérnyomds kialakulasanak okai: a
megndvekedett vérmennyiség, a nagyobb natriumbevitel, a hormonok tobblettermelése stb.
Fontos, hogy a magas vérnyomas nemcsak dnmagéaban, hanem a stlyos kdvetkezményeivel is
rontja az elhizott allapotat, igy példaul az agyvérzéses bénuldsokkal, a szivelégtelenséggel
vagy pedig a koszoruér-elmeszesedéssel.

Légzorendszeriink. Légzésfunkcios vizsgalatokbol kidertil, hogy maga a 1égzés tobb
munkat, tobb energiat igényel, valosziniileg a hasi és mellkasi zsirszovet novekedése miatt.
Sokat idézett szovOdmény az ugynevezett Pickwick-szindréma: a nevet Charles Dickens
Pickwick Klub cimil regényének egyik testes szerepldje, a kovér Joe utan kapta. Az ilyen
emberek 4allanddan almosak, aprokat lélegeznek, boriik, szdjuk szine szederjes lila. Az
aluszékonysag szamos sajatos formajat Dickens igen szemléletesen irta le. Kezelés nélkiil
azonban az ilyen betegeknél a 1égzési elégtelenség hirtelen haldlhoz vezethet, tiiddembdlia
alakulhat ki. A masik fontos eltérés, melyhez az elhizés vezet, a felsé 1éguti hurutra vald
fogékonysag.

A tapcsatorna karosodasai. Igen gyakoriak a gyomort4ji fajdalmak, fesziilés,
emésztési panaszok, bofogés, puffadas, néha még rekeszsérv is kialakul. Gyakori a zsirmaj,
mely a vérvételek soran a majfunkcios eltérésekben mutatkozik meg. A leggyakoribb azonban
az epekdvesség, mely az allandd emésztési panaszok miatt epehdlyag-gyulladast okozhat, s
miitétre lehet sziikség. Persze a miitéteknek az egyéb betegségek, illetve szervrendszerek
allapota kdvetkeztében nagyobb a rizikdja is.
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Cukorbetegség. A talzott kaloriabevitel miatt nd a vérben a gliikkdz szintje; emiatt
fokoz6dik a hasnyalmirigy inzulin nevii hormonjanak kiaramlésa; ennek rendszeres
ismétlédése miatt végiil is kimeriilnek a hormont termeld sejtek; nem képzddik tobb inzulin a
Szervezet szdmara; kialakul a cukorbetegség. Ha a folyamat nem ilyen elérehaladott, a bevitt
kaloriamennyiség csokkentésével, a diétaval, a testsuly csokkentésével a folyamat
visszafordithato.

Mozgasszervek. Az ember tdmasztd szoveteinek teherbird képessége a normal
testsulyra van méretezve, igy a tartds megterhelés karositja az iziileteket, s6t az egész
csontrendszert is. Ez foként a gerincben, a csipd- és térdiziiletekben jelentkezik, és gyakran
alakul ki ludtalp is. A fokozott suly miatt jelentkezik a visszerek tagulata is. Végiil pedig
érvényesiil az 0rdogi kor: a nagyobb testsuly miatt a mozgds nehézkes, a még kevesebb
mozgas miatt pedig tovabb nd a testsuly.

Kapcsolat a ndéi hormonrendszerrel. A ndknek megvaltozhat a menstruacio
szabalyossaga, s fiatalabb korban jelentkezik az elsé menzesz. Altaldban a teherbe esés is
nehezebb az 4tlagosnal, terhességi-sziilési szovodmények is gyakrabban alakulnak ki. Minél
nagyobb az anya teststilya, a magzat sulya is anndl nagyobb lehet, aminek szdmos negativ
kovetkezménye lehet.

Lelki terhek, egyéni katasztrofak. Nem beszéltiink itt a kdvér emberben oly gyakran
kialakul6 kisebbségi érzésrél, a tarsadalombol valo kirekesztettségrdl, az igy réarakodo
pszichés problémakrol, melyek legvégsd elkeseredettségben akar Ongyilkossaghoz
vezethetnek. Megéri azonban a keserves kiizdelem a kilok ellen. Akar a gyakori fogyokurak,
akar az egyéb praktikak mindenféleképpen eldnydsek a testnek épplgy, mint a 1éleknek.

Az egészséges taplalkozas mellett a megfelelo fizikai aktivitas milyen hatasokkal birhat,
mennyire tartja ezt fontosnak?

Az egészséges ¢letvitel tobb alappillérbdl all. A helyes taplalkozas kiegészitdje
vitathatatlanul a rendszeres testmozgas. A rendszeres fizikai aktivitas eldnyei "nemre és korra
tekintet nélkiil" jol ismertek. A testedzés, a sport altalanos kedvezd hatdsain tulmenden
alkalmazhatd egyes betegségek prevencidjaban, kezelésében €s rehabilitdciojdban. Szamos
hazai és nemzetkozi kozlemény allasfoglalasa alapjan megallapithato:

- A rendszeres fizikai aktivitds (edzés) csokkenti a hipertonia, a diabétesz, a
koszoruér-betegség, az elhizas kovetkeztében fellépd megbetegedések és a korai
halalozasi esetek szdmat.

- El6ny0s hatdsa athangolja a mozgatorendszert.

- Javul a kozponti idegrendszer szabalyozasa.

- Az endokrin rendszer kapacitasa nd.

- Az anyagcsere gazdasagosabba valik.

- Elény6sen befolyéasolja az immunrendszer funkcigjat.

- Javul a szervezet oxigénellatésa.

A mérsékelt intenzitast és idOtartamu fizikai aktivitds is pozitiv hatassal bir (példaul

heti 4-5 alkalommal végzett 30 perces séta vagy gyaloglas). Mar az ilyen mennyiségi és
aktivitasu mozgas képes javitani az egészségi allapotot és az élet mindségét.
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