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Tisztelt Olvaso!

A Taplalkozasi Akadémia cim( hirlevél célja az, hogy az Ujsagirok szamara hiteles informaciokat
nydjtson az egészséges taplalkozasrol, életmodrol, valamint a legUjabb tudomanyos kutatasi

eredmenyekrdl.

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

hirleveliinket!

Az elmult évek soran drommel tapasztaltuk, hogy Ondk kdzill egyre tobben hasznaltak hirleveliink
egyes részleteit, s6t akar egy-egy irdsunkat telies terjedelmében is. Kdszonjik, hogy segitették
munkankat, és cikkeikben megjelolték forrasként az MDOSZ-t.

Az igazi kikapcsolodas ideje leginkdbb a nyar, amikor tobb lehetéséglink adddik pihenni, feltdltédni.
Nyugodt, ,stresszmentes” kortimények kozott is eléfordulhat azonban, hogy fejfajas arnyékolja be
gondtalannak igérkez0 napunkat. Mindennek hatterében szamtalan kivalto tényezd allhat, melyek kozul

juliusi hirlevellinkben a taplalkozas szerepét vizsgaltuk meg.

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

Jo munkat kivan:

a szerkeszt6bizottsag

2009. julius 1



TAPLALKOZASI AKADEMIA

Hirlevél
Il. évfolyam 7. szam, 2009. jlius

Az étkezés miatt ne fajjon a feje!

Egy-egy feszult, kimeritd munkanap soran az
arra hajlamosoknal gyakran alakul ki fejfajas.
Vannak azonban, akiknél e gyotrd allapot
rendszerint épp lazitaskor jelentkezik, és a
hétvége, vagy a nyari szabadsag idejét neheziti
meg. A fejfajas a leggyakoribb panaszok egyike,
mellyel az emberek orvoshoz fordulnak, a hazai
népesség nagy részét érinti, mivel egy év soran a
lakossag kb. 80 %-a szenved el valamilyen
fejfajast. A kilonbozé fejfajasok kialakuldsanak
hatterében tobbféle ok allhat, ezek lehetnek
orokletes, hormonalis, és egyéb hatasok is, mint
amilyen a stressz, a szem megeréltetése, az
alvasi szokasok megvaltozasa, az étkezések
kihagyasa, vagy a folyadékhiany. Mindemellett
vannak

feltételezheten olyan

élelmiszerkomponensek is, amelyek az emberek

egy  részénél eléidezhetnek  fejfajast.
HirlevelUnkben sorra vesszuk, hogy
taplalkozasunknal mire érdemes  figyelmet

forditani ahhoz, hogy csokkenteni tudjuk a
fejfajasok kialakulasanak esélyét.

A misztikumtél a gyogyitas felé

A fejfajgds nem kizérblag a modern id6k
betegsége, hiszen mar évezredekkel ezel6tt is
ismerték. Egyes Okori leletek tanuséaga szerint a
fejffajas okat a fejbe zart gonosz szellemek
hatdsanak tulajdonitottdk, és - hogy a
démonoktdl megszabaditsak — koponyalékeléssel

igyekeztek segiteni a szenveddn. Egyiptomban a
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beteg fejére helyezett, agyagbdl késziilt
krokodillal prébaltak orvosolni a betegséget. A
krokodil szajaba fliveket tettek, és szorosan a
szenvedd fejére rogzitették egy vaszoncsikkal,
melyre az istenek nevét irtdk. A kdzépkori
[taliaban a  kinz6  fejfajasok  népszerl
gyogymodjaként  6piumbdl és ecetbdl készilt
oldattal kenték be a beteg fejét. Hazénkban a
XVII. szazad végén Pépai Pariz Ferenc kulon
fejezetet szentel konyvében a fejfajasnak a

,Fonek nyavalyairol” cimmel.

Tipusok, besorolas
A fejfajasok elkulonitését gyakran megnehezitik a
okok

mulé vagy

azokat  kivalto

lehet

tinetek, illetve az
sokrétlisége. A fajdalom
visszatérd jellegl, kilonb6zdé gyakorisagu, eltérd
tipusu, a fej mas-mas terileteit érint6. A
diagndzis felallitasanal az orvos jorészt a beteg
elmondéséra tdmaszkodhat, mivel a fizikalis és
miszeres vizsgalatok csupan az esetleges szervi
elvaltozasok felfedéséhez nyujtanak segitséget.

A fejfajasoknak alapvetéen két nagy csoportja
kulonithet6 el. A visszatérd tipusu fejfajasok,
hatterében

lehet

elsédleges (6nallo) fejfajasok. Az ezek kozé

amelyek semmilyen  egyéb

betegséget nem kimutatni, az un.
tartozo legjelentésebb korképek a migrének, a
tenzids tipusu fejfajasok, valamint a klaszter
fejfajasok.

Legrégebb 6ta a migrént ismerjik, amelyre

hogy  rohamokban

jellemzd, jelentkezik,
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idGtartama altalaban 4-72 éra, gyakorisaga lehet
évi 1-2, de akar heti 2-3 is. Tobbnyire liktetd,
kisérheti

féloldali fajdalommal jar,

étvagytalansag, hanyinger, hanyas, valamint
bizonyos ingerek, mint pl. fény, hang iranti
fokozott  érzékenység. A betegek kozel
negyedénél a rohamot altaldban 10-20 percig
tartdé un. aura (altalaban csélatas, fénylé pontok,
ritkdbban

beszédzavar) jelzi. A migrénesek kdziil van, aki a

csillagok,  vonalak, zsibbadas
roham el6tti napon mar ,megérzi” a kozeledd
rohamot, aminek tinete lehet hangulatvaltozas,
szomjusagérzes, bizonyos ételek (pl. csokoladé)
uténi fokozott vagy.

A tenzios fejfajasok a leggyakrabban el6forduld
fejfajasok. A fajdalom tipusosan kétoldali, nyomd
vagy szoritdo jellegli és enyhe vagy kozepes
er6sségl, melyet hanyinger nem kisér, a
megszokott fizikai aktivitasra nem sulyosbodik.

A klaszter fejfajas az egyik legintenzivebbnek
mutatkozd heves fejfajas tipus. Sulyos, kizarolag
féloldali  fajdalom, amelyhez tarsulhat a
fajdalommal megegyezé oldalon a kotéhartya
belovelltsége, konnyezés, orrdugulas, orrfolyas,

szemhéj 6déma.

A masodlagos (tiineti) fejfajasok esetében a
fejfajas rendszerint csak kisér tlnete valamilyen
mas betegségnek. llyenrl beszélink a szem
eredetl fejfajasoknal (pl. a zold halyog miatt),
egyes orr-fl-gégészeti megbetegedéseknél (pl.
vagy
magas vérnyomasnal, de

arcureggyulladasnal), vashianyos

verszegenységnél,
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sulyosabb betegségeknek -

koponyasérUléseknek,  agyhartyagyulladasnak,
agydaganatnak - szintén lehet tarsuld tinete
fejfajas. Fontos, hogy a kivaltd okra fény derdljon,

s annak fliggvényében torténjék a kezelés.

Provokalé finomsagok

Egy pohér vordés bor, egy darab csokoladé,
néhany falat izletes sajt sok ember szamara
élvezet. Vannak azonban, akiknél ezek az ételek
fejfajas valthatnak ki. De mi lehet mindennek az
oka?

A fejfajast (elsésorban a migrénes rohamokat)
Osszefuggésbe hoztdk bizonyos természetes
élelmiszeralkotokkal, az aminokkal is. Az
aminok olyan nitrogéntartalmd anyagok, melyek a
novényekben, allatokban altalanosan
eléfordulnak, és tobb kozuluk az élelmiszerek
jellegzetes izének, aromajanak kialakitasahoz is
hozzajarul. Az élelmiszerekben el6forduléd aminok
kozul a tiramin, feniletilamin, hisztamin az,
amelyekkel leginkabb kapcsolatba hozzak a
fejfajast. Ugy tlinik, hogy a migrénben szenveddk
egy részének szervezete nem tudja elég gyorsan
metabolizalni ezeket az aminokat, amelyek
sokdig a testben maradva fejfajast idézhetnek
aminok és a kozotti

elé. Az fejfajas

Osszefuggésekre mér  évtizedekkel ezel6tt
felfigyeltek, amikor a tuberkulozis kezelésére és a
depresszio enyhitésére az un. MAO (monoamin-
oxidaz)-gatlo gyogyszereket szedbk kozul tobben
sulyos fejfajasrol szamoltak be bizonyos ételek

fogyasztasa utan. A MAO-enzimek feladata, hogy
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a szervezetre potencidlisan karos aminokat
lebontsak, mielétt még azok a véraramba
A MAO-gatld

alkalmazoknal ez a méregtelenitési folyamat

kertlnének. gyogyszereket
gatlédik, aminek kovetkeztében a vér amin-
szintie megemelkedik. A MAO-enzim miikddése a
migrénesek egy részénél oOrokletesen elégtelen
lehet, ami magyarazatul szolgalhat a fejfajas
kivaltdsara. A fejfajas provokalasa kapcsan
gyakran gyanuba keveredett, de egyelére nem
bizonyitott élelmiszerek listaja hosszu, amelyen

vagy
alkoholt, koffeint, egyes adalékanyagokat (pl.

tobbnyire a mar emlitett aminokat,

tartositoszert) tartalmazo ételféleségek
szerepelnek. igy tobbek kozott megtalalhatok
rajta a sajtok, az alkoholos italok (elsésorban
a vordshor), a csokoladé, a kavé, kéla italok,
tartésitott ételek (savanyusagok, beféttek,
pacolt vagy fiistolt husféleségek), a zsiros
ételek, és egyes gyumolcsok (pl. citrusfélék,

banan) is.

Megemlitendd még az un. hideg okozta fejfajas
is, ami az arra hajlamosaknal pl. a hideg, jeges
ital, vagy fagylaltevés miatt alakulhat ki. Ez
rendszerint 5 percnél rovidebb ideig tart, és
tobbnyire a homlok kozéprészén (migréneseknél
pedig a fajdalom szokott helyén) jelentkezik.

A hatéridés feladatok diktalta feszitett
munkatemp6 kdzepette is fontos a rendszeres,
kiegyensulyozott étkezés. Ha a vércukorszint

2,2 mmol/l ala csb6kken egy étkezés halasztasa,
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kimaradasa esetén, az érzékenyek minderre
hipoglikémias fejfajassal reagalhatnak. Ez kihat a
kozérzetre és igy a  munkavegzés
hatékonysagara is. A koplalast, a helytelen

fogyokurat emiatt szintén kisérheti fejfajas.

Folyékony fajdalomcsillapit6?

Kilonésen a nyari idészakban mar szinte ,a
csapbdl is az folyik”, hogy mennyire fontos
szervezetlinket ellatni a megfelelé mennyiségl
Tudjuk, tobb

veszitink, mint altalaban, amit

folyadékkal. hogy hdéségben
folyadékot
rendszeresen poétolnunk kell, még inkabb akkor,
ha a fizikai aktivitasunk is megnd, azaz tobbet
mozgunk. Nem igazan kozismert viszont, hogy
fejfajast is kivalthat a folyadékhiany. Ilyen
esetben jotékony hatasu, és rovid idon beldl a
fajdalom enyhulését hozhatja a viz minél elGbbi
potlasa. Célszeri, ha mindig a kezink tgyében,
pl. a hitoben, az étkez6- és az irdasztalon, az
autoban tartunk egy-egy palack vizet, vagy mas
energiamentes  folyadékot (pl. teat), ami
emlékeztet bennlinket arra, hogy idében innunk
kell. Valjék szokassa, hogy étkezési idében,

testmozgas el6tt, alatt és utan is potoljuk a

folyadékot, és j6, ha minderre felhivjuk
gyermekeink  és  idésebb  hozzatartozdink
figyelmét is. Fontos tudni, hogy az
alkoholtartalmu  italok -  alkoholtartalmuk

figgvényében - a test kulonbdz6 mértéki
folyadékvesztését okozzék, ezért a folyadék

potlas  szempontjabdl nem mérvaddak. A
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masnapossag (macskajaj) f0 oka is a

dehidratacio, ami gyakran péarosul fejfajassal.

Egymast erésité hatasok

A fejfajast kivalto tényezbk kozott gyakori a
stressz, a faradtsdg, a rendszertelen alvas és
étkezés, a hormondlis véltozasok, azonban az
id6jaras (fronthatasok), illetve a mar emlitett
egyes ételek, italok is eléidézhetik a fejfajast. Ne
feledjiuk azonban, hogy a fejfajast altalaban nem
csupan egy tényezé befolyasolja, hanem a
kockazati faktorok komplex kombinacidja. A
fejfajas megjelenése szempontjabdl |ényeges
hatasu élelmiszereket tehat nem feltétlendl kell
orokre szamlizni az étrendbdl, de arra nem art
figyelni, hogy egy-egy stresszes, kimerit6 nap
soran mennyi folyadékot fogyasztunk, és mi kerdl
a tanyérunkra. N6knél a menstruacio kapcsan
kialakulé hormonalis ingadozas méar dnmagaban
elég lehet migrénes fejfajas kivaltasahoz, de ha
mindemellett olyan mas provokald korilmények is
egyidejlleg jelen vannak, mint az étkezés
kimaradasa, az adott személynél migrént
eléseqitd ételek, italok fogyasztadsa, akkor a
roham nagyobb valdszinliséggel és erésebben

megjelenhet, és hosszabb ideig eltarthat.

Diétas fejfajas naplo

Azoknak, akik szeretnék megel6zni, esetleg
kivedeni a fejfajast, érdemes huzamosabb id6n
keresztll naplét vezetnilk arr6l, hogy mikor
jelentkezett a fejfajas, milyen erésségi és milyen
tipusu volt. Fontosak a korulmények is, a kuls6
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és belsO torténések, szituaciok, s igy koztlk az
elfogyasztott ételek, mint ismétlédé motivumok
addig
tarhat  fel.

étkezéssel kapcsolatos problémara fény deril,

feliegyzése, ami ismeretlen

o0sszefuggéseket Amennyiben
mindenképpen érdemes dietetikus szakembert
felkeresni, aki segitséget tud nyujtani abban,
hogy a taplalkozas kiegyensulyozott maradjon,

vagy azza valjon.

A rendszeres mozgas, a joI 6sszedllitott étrend
és a megfelel6 életvitel javara valik mindenkinek,
és a fejfajassal kuzdOk szaméra is segiti
hatékonyabbé és élvezhetdbbé tenni a munka és
a kikapcsolodas idejét.
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