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Tisztelt Olvaso!

A Taplalkozasi Akadémia cimi 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 emberek jelentds része egészségi problémait nem szivesen osztja meg massal, kivaltképp, ha olyan
jellegiiek, amelyekrél nem szokas beszélni. A székrekedés egyike az ilyen panaszoknak, amit ha
hosszu idén &t nem sikerUl orvosolni, akar sulyos betegségek kialakulasahoz is vezethet. Szeptemberi
hirlevellink a székrekedés kezelésének taplalkozasi vonatkozasu lehetdségeit veszi sorra.

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

Jo munkat kivan:

a szerkeszt6bizottsag
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Amirdl nem szeretiink beszélni...

A székrekedés étrendi kezelése

Rengeteg ember szenved olyan panaszokiol,
amelyeket nem szivesen emlit az orvosanak,
dietetikusanak sem. Az allanddsult székrekedés,
mint gyakran elhallgatott vagy bagatellizalt
probléma  enyhitésével azonban  id6ben
foglalkozni kell, mert nemcsak zavard tlneteket
(puffadast, kellemetlen leheletet, stb.) vonhat
maga utan, hanem rizikotényez6t jelent komoly
betegségek, koztik a bélrdk megjelenésére
nézve is. A szorulas hazi kezelésére nagyanyaink
idejében még a szilvalekvar volt az altalanosan
elterjedt megoldas, ma viszont mar egyre tobben
élnek kildnbozd hashajték alkalmazasaval. Mi
székrekedés

minden  huzédhat meg a

kialakulasénak hatterében? Gydgyirt jelent-e a

hashajt6  szerek  hasznalata?  Hogyan
befolyasolhatjuk életmddunkkal,
taplalkozasunkkal a székelési problémakat?

Szeptemberi irdsunkbdl mindezekre a kérdésekre
valaszt kaphat.

A székrekedés meghatarozasa

A heti haromszori alkalomnal ritkdbb, kemény,
erélkodéssel jard székletlritést, melyet a nem
telies kilrilés érzése Kkisér, székrekedésként
diagnosztizaljak. A széklet akkor szamit normalis
allagunak, ha kb. 70-80 % vizet tartalmaz, a
szoruldsos, kemény széklet viztartaima ezzel
szemben csak kb. 60 %. Minél kisebb a széklet

viztartalma, annal kevésbé tud formalédni, és a
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végbélbdl kimozdulni. A bekeményedett székletet
mar csak a szokasosnal nagyobb eréfeszitéssel,
ismételt haspréssel lehet eltavolitani, ami akar
atmeneti  vérkeringési  elégtelenséget s
eléidézhet.
Az idllt székrekedés mogott sok esetben
valamiféle betegség éll, ilyenkor masodlagos
székrekedésrél beszélink. Ennek oka lehet
jellegli  (pl.
cukorbetegség,

anyagcsere-, vagy hormonalis
pajzsmirigy-elégtelenség,

veseelégtelenség), vastagbél eredetl (pl. sérvek,
szikuletek, végbélberepedés), idegi ok (pl.
gerincsérillés, agyi erek betegségei). Mindezzel
osszefliggésben gyakran kilénb6zdé gyégyszerek
(egyes fajdalomcsillapitok, magas vérnyomas
elleni szerek, vizhajtok, savkotok)
mellékhatasaként alakul ki székrekedés. Ha nem
fedezhetd fel olyan alapbetegség, allapot,
amelynek a székrekedés kdvetkezménye, akkor
néven  alkati

elsédleges, vagy mas

székrekedésrol beszéllink.

Nehézségek a bolcsétél kezdve

A bél renyheségével mar egészen kis korban is
talalkozhatunk. Ha a székrekedés a szulletést
kovetben allanddsul, az az un. Hirschsprung-
betegségnek a gyanujat veti fel. Erre a ritka
korra jellemz6, hogy a bél idegelldtasanak
elégtelensége miatt a salakanyagokat tovabbit6
mozgas koordinaltsaga nem megfeleld, ezért a
bél nagyra tagul, a hasat eléredomboritja, s igy a

széklet kidrilése akadalyozott.
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Vannak szUl6k, akik a nagyobb vastartalmd
csecsemdtapszerrdl azért térnek at alacsonyabb

hogy
kisbabajuk rendszertelen székletlritése a vassal

vastartalmura, mert ugy gondoljak,
van 0Osszefliggésben. Tudni kell azonban, hogy
csecsemOknél természetes az is, ha nincs
naponta székletiik. A vas egyes esetekben ugyan
hozzajarulhat a székrekedéshez, de mindemellett
a gyermekek  egészséges  fejlddéséhez
nélkilozhetetlen.

Gyermekkori székrekedésnél gyakori, hogy a
szobatisztasagra szoktatas rossz modszerei, és a
szulék rapszodikus életmaddjahoz igazodo6 alvasi
és taplalkozasi szokasok okoznak problémat.
Ezért mar gyermekkorban nagyon fontos a
rendszeres napi ritmusra, a kézel azonos
idépontokban torténé étkezésre, alvasra, és a
székletiiritési rutinra szoktatas. A székrekedés
megelézésére legjobb mddszer a sok folyadék
és a kello mennyiségii rostanyag (teljes
kiorlésii gabonafélék, gyiimélcs, zbldség)
fogyasztasa, amelyek fellazitidk a székletet és
megkonnyitik annak kitritését. Nem art tudni,
hogy a tul sok fehérie, kakad, csokoladé
fogyasztasa konnyen szorulast eredményezhet.
A rendszeres testmozgas a belek vérellatasat
javitva  hozzajarul  azok  egészségének
megdrzéséhez, ezért mozogjunk minél tobbet
egyutt gyermekeinkkel!

A megszokottol eltérd korulmények kozott,
kdzOssegbe (bolcsdédébe, Ovodaba, iskolaba,
taborba) kertilve nem ritkan tapasztalhato, hogy a

gyerekek halogatjak, otthonra tartogatjak a ,nagy
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dolgot’, ami konnyen kiinduldpontja lehet a
székrekedésnek. A kozegészségugyi
szempontokon tul kuldndsen fontos ezért, hogy a
gyermekintézmények a mellékhelyiségeikben
megteremtsék és fenntartsak a megfelelé
higiénés feltételeket, hogy a gyermekekben
idével feloldédjon a gatlas, és természetes
legyen szamukra, hogy mar a székelési inger

jelentkezésekor hasznaljak a toalettet.

A szokas hatalma

Nemcsak a gyermekek bélrendszere reagalhat
érzékenyen a valtozasokra, hanem a felnétteké
is, hiszen akar egy utazassal is felborulhat a
megszokott ,menetrend”. Az 0 viszonyok kozott
is torekedjiink azonban arra, hogy a
megszokott id6 koriil alkalmat, és megfelelé
kériilményeket teremtsiink a székletiiritésre,
mert ha elhalasztijuk, egyben  kdnnyen
elmulasztjuk az idealis idépontot, ami szamos
nehézséget vonhat maga utan.

Mindennapi  életlinknek is vannak olyan
idészakai, amikor szamtalan zavard tényezé - a

novekvd terhelés, a nagy felelésséggel jard

feladatok, a véltozd étkezési rend, a
mozgasszegény életméd -  befolyasolhatja
életritmusunkat, és szerepet jatszhat a

székrekedés kialakulasaban. A munkahelyi és
maganéleti gondok, konfliktusok kozepette is
prébaljunk azonban figyelni testiink jelzéseire!
Eletmddunk jobb iranyba valtoztatasa hatalmas
lépés az egészségunk meglrzése felé. Ezen a

téren is legylnk azonban koriltekintéek. A
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rendszeres feketekavé fogyasztads radikalis
elhagyasa ugyanis a székurités ritkulasat is maga
utdn vonhatja, mivel a koffein altalaban
serkentbleg hat a belekre. Bar a bélmikodésre
nézve a nikotin inkdbb gatol, van, akinél a
székelési reflex az elsé reggeli cigarettdhoz
kotédik, és igy a dohanyzads abbahagyasa
fennakadast vonhat maga utdn. A drasztikus,
helytelentl folytatott fogydkura, az étkezések
kihagyasa szintén nagymértékben
befolyasolhatjak a székelési folyamatokat.

A varanddssag alatt a hormonalis valtozasok
miatt nagyobb eséllyel kialakulhat székrekedés,
ezért az aldott allapot id6szakaban kulonosen
fontos a kello6 folyadékfogyasztas és a

megfelel6en ésszeallitott étrend.

Tompul6 érzékek

ldéskorban — kiléndsen a nyari idészakban — a
székrekedés joval nagyobb arényban fordul el,
mint a fiatalabb korosztéalynal. Mivel az érzékek
mar fokozatosan gyenglilnek, a szomjuséagérzés
is csOkken, ezért a folyadékfelvétel gyakran nem
kielégité, emiatt a széklet képlékennyé
formalasahoz sincs a szervezetben elegendd viz.
Az id6s emberek szaméra ezért is fontos a
valtozatos folyadékfogyasztas, valamint hogy
étrendjiikben megfelel6 aranyban
szerepeljenek nagyobb viztartalmu ételek (pl.
levesek, fozelékek, martasok). Tartés agyhoz
kotottség esetén a székrekedés sulyos formaja is
kialakulhat. Fekvd helyzetben feluletesebb a

légzés, hianyzik a rekesznek a mélylégzésnél
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meglevd, hasi szervekre kifejtett pumpa hatasa,
betoltott
szerepe, raadasul a gravitacié konnyit6 hatasa

kiesikk a rekeszizom hasprésben
sem tud érvényesulni. Az agybol valdo minél
elébbi felkelés, a mozgas ezért is fontos a
betegségekbdl vald labadozas idszakaban.
Addig is az 4gyban érdemes a hasat a vastagbél
lefutdsanak irdnyaban masszirozni, valamint
beiktatni,

eredményeként a rekesznek a belekre gyakorolt

légz6  gyakorlatokat melynek
pumpalo, székelést segitd hatasa jelentkezik. Az
elmondottakon kivll idéskorban egyre inkabb
szamolni kell a kilonbozé betegségek és

gyogyszerek székelést befolyasold hatasaval is.

Konnyité étrend

Az eddigiekbdl is kider(lt, hogy a székrekedés
megel6zésének és étrendi kezelésének
sarkalatos pontjai a boséges (2-3I) folyadék-
és a megfelelé mennyiségii rostfogyasztas.
Mig a vizben nem oldddé rostok (pl. celluldz,
lignin) a széklet mennyiségét a ballasztanyag
novelése révén fokozzak, addig a vizben
oldéddéak (pl. pektin) a bélben él6 jétékony
baktériumok mennyiségét névelve jarulnak
hozza a nagyobb t0megli széklethez. A
felnGtteknek kb. 27-40 g rostra van szlkséguk
naponta, a gyerekeknél viszont a kortél fugg az
Health

Foundation kutatoi altal a harom és tizennyolc év

ajanlott mennyiség. Az  American
kozottiek szaméra javasolt napi rostmennyiség a
kovetkezOk alapjan hatarozhaté meg: az életévek

szamahoz hozz& kell adnunk Otot, és igy
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megkapjuk a  rostszikséglet grammokban
kifejezett mennyiségét. Egy tizéves gyermek
esetében ez 15 g rostot jelent. Példak néhany
nagyobb rosttartalmi nyersanyagra: egy
kbzepes korte 4 g, egy kozepes alma, vagy
narancs 3 g, egy kbzepes nyers sargarépa,
vagy egy szelet teljes kiorlésii kenyér 2 g, fél
banan vagy fél paradicsom 1g. Etelkészités
ételek

alkalmaval az rosttartalmat

Lszrevétlenil” noévelhetjiik gy, hogy a

megszokott iz ekdozben nem valtozik (pl.

zabpehellyel,  zabkorpaval a  turdgombdc
oOsszeallitasanal). A rostokban gazdag zoldség-
és fozelékfelek bizonyos Osszetevbik révén
egyes emberekre puffasztdo hatassal vannak,
mely azonban csoékkenthetd, ha fed6é nélkiil,
kicsit hosszabban f6zziik az alapanyagokat.

Vannak olyan

taplalékaink, amelyek - a

rosttartalmunktdl  flggetlendl is - a
székrekedésre kedvezé hatassal lehetnek.
Egyéni érzékenységtdl fuggben ilyen pl. a
paradicsom, a paraj, a soska, a fokhagyma, a
hagyma, a banan. Kildon emlitendé a szilva,

amely frissen, kompdtként, lekvarként, aszaltan is
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gyorsitia a bélmozgast. A rostokrdl bévebben
Taplalkozasi Akadémia Hirlevellink 2008. méjusi
szaméaban olvashat.
Székrekedés esetén hashajté-hatasu
gyogyvizeink (pl. a Mira, a Hunyadi Janos
glaubersos gybégyviz, valamint a Ferenc Jozsef
de csak
Mindez

szinte minden egyéb székrekedésre hasznalatos

keseriiviz) fogyaszthatéak ugyan,

korlatozott mértékben, kuraszeriien.
szerre igaz, vagyis hogy hosszas, megszakitas

nélkili alkalmazasuk nem ajanlott, mert
hozzaszokashoz vezet. Az idult székrekedés
onmagaban gyogyszerekkel sem orvosolhato,
azokhoz csak atmeneti segitségként érdemes

folyamodni.

Aki székrekedésre hajlamos, annak szamara a

hogy
életvitelébe

leglényegesebb szempont,

rendszerességet vigyen
(étkezésébe, mozgasi- és alvasi szokasaiba),
és torekedjen a lelki kiegyensulyozottsag
megteremtésére. Alakitsa Ugy az életét, hogy
mindig alkalma

legyen megkonnyebbiilni.
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