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Tisztelt Olvaso!

A Taplalkozas és Tudomany cim( hirlevél célja az, hogy az Ujsagirok szaméra hiteles informaciokat
nyljtson az egészséges taplalkozasrdl, életmddrél, valamint a legujabb tudomanyos kutatasi

eredményekrdl.

A hirlevélben olvashaté anyagok szabadon hasznalhatok. Kérjiik, hogy forrasként jelélje meg

hirleveliinket!

Ordmmel tapasztaljuk, hogy Onék koziil egyre tobben hasznaliak a Taplalkozas és Tudomany egyes
részleteit, sét akar egy teljes lapszdm anyagat. Koszonjik, hogy segitették munkankat, és cikkeikben
megjelolték hirlevellinket forrasként.

December kozepén az ajandékok mellett bizonyara sokan mar a karacsonyi menut tervezgetik. Az
Unnephez ugyanis - j6 esetben — hozza tartoznak a hagyomanyos ételsorok, a kilonleges fogasok. A
béségbdl azonban nem jut mindenkinek egyforman: mikdzben a vildg lakossaganak jelentds része
tulsullyal kiizd, addig emberek millidinak jelent gondot a napi betevd falat megszerzése. Ez évi utolsé
hirlevellink az éhezésrl szol: annak mértékérél, a szervezetre kifejtett hatdsairdl és a
visszaszoritdsaval kapcsolatos lehet6ségekrél — elsésorban a taplalkozastudomanyi szakemberek

szemével.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében forduljon bizalommal a
szerkesztéséghez, illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetségének szakembereihez!

JO munkat kivan:

a szerkesztéség
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Ehezni emberi dolog? -

Alultaplaltsag a XXI. szazad elején

Az éhezés, vagyis az energia és a
|étfontossagu tapanyagok a szervezet szamara
szikségesnél tartdsan alacsonyabb bevitele
mar az 0sidéktél kezdve jelen volt az emberiség
torténelmében. A megvaltozott id6jaras,
természeti katasztrofak altal okozott rossz
termést kovetden gyakran pusztitott éhinség, s
mindemellett az elhuzodd haboruk csak
fokoztak az élelmiszerhianyt.

Az éhezés még ma is a legsulyosabb globalis —
politikai, gazdasagi, egészségugyi — problémak
egyikének szamit, amely a vilagon évente
milliok halélaval hozhatd Osszefuggésbe. Az
éhez0k szama egyre ndvekszik, a FAO adatai
szerint a Foldon jelenleg 850 millié ember
éhezik, mikdzben a vilagon megtermelt élelem

elegendé lenne a teljes népesség szamara.

Ars poetica: ,Ehess, ihass...”

Az elsd legszélesebb korben elfogadott
emberjogi dokumentum, az ENSZ 1948-as
Emberi Jogok Egyetemes Nyilatkozata Ugy
sz0l, hogy ,Minden személynek joga van a sajat
maga és csaladja egészségének és jolétének
biztositasara  alkalmas  életszinvonalhoz,
nevezetesen élelemhez...”. A kés6bbiekben
Rémaban, az 1992-ben megtartott FAO/WHO
Nemzetkozi Taplalkozastudomanyi

Kongresszus is deklaralta a taplalkozashoz vald
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alapveté emberi jogot, amely magaban foglalja
a szlkségletnek megfeleldé szinten a
biztonsdgos  (mikrobiolégiai  és  kémiai
szennyezbédéstél mentes) élelmiszerekhez vald
hozzajutds jogat. Az Europai Kozosség
Bizottsaga altal 2000-ben kiadott Elelmiszer-
biztonsagi Fehér Konyv allasfoglalasa szerint a
harmadik vildg orszagainak lakosaira is
érvenyes kell, hogy legyen a vegsé cél, vagyis
a fogyasztok igényeinek kielégitése és az
egészseg vedelme.

A kéros sovanysag

Amennyiben a szervezet energiaegyensulya
tartdsan negativ iranyba tolddik el (vagyis a
taplalékkal felvett napi energia kevesebb, mint
az energiafelnasznalas  soran  leadott),
sovanysag alakul ki. Ha a testtémeg 15-20%-
kal kisebb a normalisnal, és a tartalék
zsirszOvet mennyisége is csokkent vagy
elfogyott, akkor kahexiardl, ha a zsirraktarak
mellett a szervezet az izomfehérjéket is

felhasznalja, akkor marazmusrol beszélunk.

Az energianyerés menekiilutjai
A szervezet szamara alapvetd feladat a
vércukorszint fenntartasa, mivel az

idegrendszer megfeleld mikodéséhez
elengedhetetlen a glukéz (sz6lécukor). Ezen
kival 1ényeges szempont, hogy a glikéz
oxidacijgra -  energianyeréshez  valo

felhasznalasara - minden sejtink képes.
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Egynapi éhezés utén a test energiaigényének
biztositdsahoz emiatt els6ként a maj altal
glikogén  formajaban  tarolt  szénhidrat
hasznéalddik fel.

Testlinknek  vannak olyan  sejtiei  (pl.
vorosveértestek, bizonyos izomsejtek), amelyek
a glukozt nem teljesen — vizzé és széndioxidda
alakitva —, hanem csak részlegesen bontjak le.
Az igy felszabadul6 anyagokbdl
(pirosz6l6savbol és tejsavbol) éhezés esetén a
méj képes Ujra glukozt képezni. Hosszabb
tavon azonban ilyen médon nem vészelhetd at
az éhezés, hiszen tobb szovetlnk a glikozt
teliesen felhasznélja, igy ez a mennyiség kiesik
a rendszerbdl.

A szénhidratraktarak kimerulése utan — mivel a
glukéz nem potolhatd zsirokbdl — a szervezet
az agyveld mikodéséhez sziikséges cukrot a
fehérjék alkotdinak, az aminosavaknak az
atalakitasabol kezdi fedezni. Az éhezés kezdeti
szakaszanak testtdmegvesztése tehat
elsésorban  csak  fehérjékbdl és  vizbdl
szarmazik.

Kétheti teljes éhezés utdn az agy -
anyagcseréjének fenntartasdhoz — mér 80%-
ban képessé valik a zsirsavak
bomlastermékeinek (ketosavaknak) a
hasznositdsara is, s ezzel megkezdédik a
zsirszOvet nagyobb mérteki felhasznalasa. Az
agynak azonban meg ekkor is 20% aranyban
szblécukor energiaforrdsra  van  sziksége,
melynek el6allitasdhoz -  mivel  kilon
fehérjetartaléka nincs a szervezetnek — naponta

kb. 200 g testanyagot kell lebontani.

| 2007..december

Az éhezés ,,stacioi”

A krénikus alultaplaltsagra a kis testtdmeg
mellett jellemzé az an. éhezési 6déma
kialakulasa, amely a  fehérjeszegény
taplalkozas kovetkeztében a vér alacsony
fehérjetartalma miatt a szervezetben fellépé viz
felszaporodasat (a vérplazmafolyadék sejten
kivili térbe aramlasat) jelenti. Ennek tiinete,
hogy a labak, vagy fekv0 helyzetben a hat
megduzzad. A védekezérendszer fehérje-
ellenanyagainak mennyisége szintén kevesebb
lesz, aminek kovetkeztében az éhez{ szervezet
fogékonyabba valk a kulonboz fertdz6
megbetegedésekre. Mindezek mellett - a
kevesebb konyhasdbevitelnek is kdszonhetéen
— csokken a vérnyomas, amely fekvé vagy ul6
helyzetbdl felallas esetén atmenetileg hidnyos
agyi verellatast, ajulast is eredmenyezhet.
Elkezd6dik a csontok leépitése, karosodik a
méj, a vese, a hormonokat termeld bels6é
elvalasztasu mirigyek. A savas kémhatasu
bomlastermékek nagymértékben
felhalmozddnak. Végil az olyan életfontossagu
szervek lebontdsa is kezdetét veszi, mint a

sziv, amelynek kimenetele a halél.

Gyermekek és a hianyos taplalkozas

Gyermekek esetében az energia- és
fehérjehianyos taplalkozas csokkent szellemi,
valamint testi fejlédéshez vezet. Mivel a
kisgyermekek immunrendszere még nem elég
érett, ezért kozuluk tobben aldozatul esnek

kllonboz6 fert6z6 betegségeknek
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(tud6gyulladasnak, hasmenésnek, malarianak,
sth.) is.

A Kwashiorkor a gyermekek fehérje- és B1-
vitamin-hianyos taplalkozasa kdvetkeztében
elsésorban a  melegégdvi  orszagokban
eléforduld hianybetegség. Az ott jellemzd
hosszl szoptatasi idészak befejezésével —
tipikusan a kovetkezd gyermek sziiletése miatti
elvalasztads utan - alakul ki a mér nem
szoptatott gyermeken. Anyatej hidnyaban
ugyanis nincs tobbé, ami fedezze alapvetd
szukségletiket, kialakul az éhezési 6déma és
az éhez0 gyermekeket abrazold fotokrdl jol
ismert kigdmbolyodé has.

A vilag éhezés altal leginkabb érintett tertletein
a nemzetkozi taplalkozasi programok keretében
mar évek Ota alkalmaznak egy olyan
készitményt, melyet azzal a céllal fejlesztettek
ki, hogy a kisgyerekek szamara biztositsa a
sulyos alultaplaltsag kezeléséhez sziikséges
tapanyagokat. Az Un. RUF (ready-to-use)
krémes allagu, tej alapu termék, mely jol
széllithatd, tarolhatd, és a forrd klimaban is
kénnyen  hasznalhatd. Fogyasztasa viz
hozzaadasat nem igényli, ezzel is csdkkentve a

fertzés veszélyét.

Visszataplalas

Hosszan tartd éhezés utan elég idét, nagy
figyelmet és koriltekintést igényel a normalis
étkezésre vald atallas. A hirtelen feltaplalas
hatdsara ugyanis felborulhat a szervezet
ionegyensulya, mely a sziv ingerképzési
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zavarat vonhatia maga utan, és halalt is
okozhat. Ez a veszély egykor a koncentracios
és hadifogolytaborok tulél6inél allt fenn, de ma
is aktudlis lehet figyelembe venni tulzasba vitt

|éboijt- valamint fogyokurak esetén.

A fejlett vilag és az alultaplaltsag

A mindségi éhezés (azaz hosszabb id6n
keresztll a létfontossagu tapanyagok nem
megfeleld aranyu fogyasztasa) a
taplalkozasnak olyan elégtelen formaja, amely
az eddig targyalt (mennyiségi és egyben
minéségi) éhezésnél kevésbé feltling, igy
gyakran észrevétlen marad. Hiszen els6 latasra
ki gondolna egy normal vagy tulsulyos
emberr6l, hogy azért nyugtalan, lehangolt,
figyelmetlen és &matlan, mert teste B1-
vitaminra  ,éhezik”?  Ugyanigy faradtsag,
étvagytalansag, izomfajdaimak esetén sem art
fellvizsgalni  étkezési szokasainkat, mert
kénnyen kideriilhet, hogy csupan a kellé
mennyiségli  C-vitaminban gazdag ételek
hianyoznak mindennapjainkbdl.

A hosszu tavi nem megfelelé étkezés szinte
elkerllhetetlentl vitamin- és asvanyianyag-
hianyt is maga utan von, melyb6l adoéddan a
megjelend tinetek (bbrelvaltozasok,
vérszegényseg, stb.) hosszu sorat lehetne még
felsorolni. Fontos tudataban lenni annak, hogy
a szervezet védekezOrendszerének

gyengulésén  keresztul a  kilonbozd
hianyallapotok olykor sulyos egészsegugyi
problémak megjelenésének is kiindulopontjai

lehetnek. Az egyoldalu, szlik ételsoron mozgo6
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taplalkozas helyett ezért mindig torekedjunk az

atgondolt  valtozatossagra, mely egyfajta
garanciat jelenthet arra nézve, hogy semmilyen
szempontbdl ne kellien éheznlink a béség

kdzepette.
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