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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.

Hazankban a feln6tt lakossag jelentds része valamilyen reumatoldgiai problémaval kiizd. A kdztudatban
még nem terjedt el kelléképpen, hogy — habar a mozgasszervi betegségeket megszintetd ,csodadiéta”
nincs — a kilonbozd kezelések, gyogyszerek és megfeleld mozgas mellett az izuleti fajdalmak a
taplalkozasi szokasok athangolésaval is enyhithetdek. Ezzel 0sszefiiggésben aprilisi hirlevelink a
legfontosabb tudomanyosan alatdmasztott eredményeket ismerteti.

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

Jo munkat kivan:

a szerkeszt6bizottsag
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izelit6 iziileteink védelmérol

A reumas megbetegedések, melyek az izlletek,
az izmok, az inak merevségét és fajdalmat
okozzék, a vilagon minden hetedik embert
érintenek. Hazankban is sokak életére van
hatéssal

mozgasszervi probléma, és szinte

mindannyiunk ismeretségi  korében talalunk
valakit, aki reumas megbetegedésben szenved.
Ennek alapjan érthetd, hogy az interneten, a

kllénbdz6 magazinok, kdnyvek hasabjain miért

foglalkoznak olyan gyakran az izlletek
egészségét igér6  diétakkal és  étrend-
kiegészitbkkel.  Sokakban  megfogalmazddik

azonban a kérdés: Melyik allitdsnak lehet hinni?

Hirlevelinkben  dsszegy(jtottik  azokat a
tudomanyosan igazolt, taplalkozassal 6sszefliggd
szempontokat, amelyeket érdemes figyelembe
venni mindenkinek, aki taplalkozésa révén is
tamogatni akarja iziletei egészséget, vagy a mar
kialakult izUleti betegségek tunetein szeretne

enyhiteni.

»Rozsdasodo” és gyulladt iziiletek

Az izlleteket érintd leggyakoribb reumas

betegségek egyike az iziletek fellletének
kopasaval jard6 degenerativ iziileti betegség
OA),

esetben &ll a ropogd izilletek hatterében, 40 év

(artrézis, oszteoartrozis, amely sok
felett enyhébb-sulyosabb formaban egyre inkabb
eléfordul, 70 éves korra pedig mar majdnem

mindenkinél észlelhetd.
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Az izileti megbetegedések masik nagy csoportja
az iziileti gyulladas (artritisz), amelynek tobb
mint 100 fajtajat kildnboztethetjik meg, s melyek
kozul onalld jelentdségli a reumatoid artritisz
(RA). A legtobbszor fiatal nékon jelentkezé RA
(més néven PCP, azaz primaer chronicus
polyarthritis)  ismeretlen  eredetli, fokoz6dod
sokizileti gyulladas, melynél a betegség kezdetét
jelzd gyakori tinet a sokizlleti fajdalom, a kéz
reggeli izlleti merevsége, a visszatérd
inhuvelygyulladas. Az izlletek — leggyakrabban a
kéz és lab iziletek — felszine és az izlletet
befedd izmok is begyulladnak, duzzanat és
fajdalom 1ép fel. Sok esetben a panaszok
enyhébbek, 1-2 izlletet érintenek, de ritkan
eléfordul, hogy a gyulladas aktivva valik, tobb
izlletre  atterjed, ami a munkaképesség
elvesztéséhez is vezethet.

A tobbi izileti betegség vagy nagyon ritka, vagy
valamilyen elsé betegséget kovet, illetve mas

betegség kiserd tlnete.

Csokkend terhelés

Az egyik legfontosabb kapcsolat az étrend és az
izlletek egészsége kozott — az izlletekre
nehezedd nyomast alapvetéen meghataroz6 -
testtomeg. A tulsuly extra terhelést r6 a
testtomeget tartd hatra, a csiplre, a térdre, a
bokara, a labra, ezért mar egy kisebb
sulycsokkenés is nagy koénnyebbséget jelenthet
ezeknek az izlleteknek. Elhizasnal mindemellett

megvaltozik a test statikaja: igy pl. hasi elhizas
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(és az ezzel gyakran egyutt jaro laza hasizom)
esetén a testslly eloszlasa atalakul, amit a
szervezet az agyeéki gerinc gorbuletének
fokozddasaval kompenzal, s ez egyre nagyobb
terhet jelent a gerincnek. Azok szamara tehat,
akik tulsulyosak és testtomeg-tartd izlleti
problémajuk van — RA és OA esetében is —, a
sulycsokkentés dontd fontossagu, és tobbet
segithet, mint  néhany  étrend-kiegészit6
fogyasztasa. RA-ben raadasul a tul sok testzsir
novelheti a gyulladast és az izileti fajdalmat a
szervezetben. Mindezt alatdmasztja az a tény,
hogy az egészségesebb testtomeget elérve sok
esetben javulnak a vémek a gyulladassal

o0sszefuggé - pl. CRP - laboreredményei.

Mozgasban tart6 zsiradékok

Az elfogyasztott zsiradéknak nem csupan a
mennyisége, hanem a fajtaja is befolyasolhatja
szervezetlinkben a gyulladds és fajdalom
mértékét. Az dsszes zsiradékbevitellinkon bell
legfontosabb csokkenteni — az elsésorban allati
eredet élelmiszerekben |évé - telitett zsiradékok
aranyat, mivel ezek ndvelhetik a gyulladast, az

izlleti fajdalmat. Mindemellett a ndvényi olajok

koz6tt is  vannak  magasabb ftelitett
zsirsavtartalmuak (pl. a palmaolaj, a kdkuszolaj),
amelyek  fogyasztasat  érdemes  hattérbe

szoritani. A sok omega-6 telitetlen zsirsavat
tartalmazo zsiradékok szintén elGsegithetik a
gyulladast a szervezetben, ezért az ezekben
bOvelked6d élelmiszerek (pl. a kukorica-, vagy
napraforgdolajok, vagy az alapvetbéen ezekbdl
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készUlt margarinok) fogyasztasakor figyeljunk a
Iziileteink védelme
kitiintetett

tobbszordsen telitetlen hosszu lanci omega-3

mennyiségre!
szempontjabol szerep jut a
zsirsavaknak, amelyek legjobb forrasai a

tengeri  halak, igy ezekbdl egyiink

legalabb  1-3

alkalommal. (Gyermekvallalast tervezd, valamint

rendszeresen, hetente
varandos vagy szoptatd nbk részére maximum
heti két adag olajos hal az ajanlott mennyiség.
Azoknak a noOknek, akik nem terveznek
terhességet, valamint férfiak részére viszont az
ajanlas maximum négy adag hal hetente.) Az
olivaolajban, repceolajban nagyobb
mennyiségben jelen lévd egyszeresen telitetlen
zsirsavak ,semleges” hatadsuak az izlleti
gyulladasokra nézve, ezért részesitsik elényben
az ezekbdl nagyobb mennyiséget tartalmazo
élelmiszereket (pl. olivaolaj alapi margarinokat,
kevert Amint  testlnk

olajokat). sejtjei

természetiiknél ~ fogva  megujulnak, az
egyszeresen ftelitetlen zsirsavak eltavolitigk a
sejtbél az omega-6 zsirsavakat, csdkkentve ezzel
a gyulladast. Legyink tlrelmesek, mivel a
folyamat néhany hétig is eltarthat anélkiil, hogy
hatds  mutatkozna.

barmilyen  észrevehetd

Emlékezziink azonban arra, hogy minden
zsiradék ugyanannyi energiat képvisel, ezért
testtomeglink, s ezaltal izileteink egészsége
szempontjabdl is a  zsiradékfogyasztas
fontos! (A

zsiradékokrél bdvebben olvashat el6z6 havi

korlatozasa mindenképpen

hirlevellnkben.)
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Vasban gazdag ételek

A faradtsag altalanos tunet RA-ben, aminek a
hatterében gyakran vérszegényseg (anémia) all.
Egylnk rendszeresen vasban gazdag ételeket,
anémia  kialakul&sat

hogy a vashidnyos

megelézzik! Legjobban hasznosuld
vasforrdsaink éllati eredetliek — a husok, az
olajos hal, a tojas —, de a hivelyesek, a z6ld
leveles novények, valamint a vassal dusitott
élelmiszerek is hozzéjarulhatnak a megfeleld
vasbevitelhez. A nagy mennyiségli vasat
tartalmazd majat és majkészitményeket — nagy
koleszterin- és A-vitamintartalmuk miatt — 10-14
napnal gyakrabban nem ajanlott az étrendbe
iktatni. A vas konnyebben felszivodik, ha C-
vitamin is jelen van, ezért mindig fogyasszunk a
nagy vastartalmu ételek mellé zOldséget vagy

gyumolcsot!

Kalcium és D-vitamin
A kalcium megfelelé mennyisége elengedhetetlen
izlleteink egészsége szempontjabdl, mivel a
kalciumhiany konnyen a csontok torékennyé
valasahoz, oszteoporézishoz vezet. Az
artritiszes betegek — kilonésen a menopauza
utan 1évé ndk — hajlamosak az oszteopordzisra,
ezért fontos szerepeltetni étrendjikben napi fél
vagy

egyenertékli kalciumot tartalmazo tejterméket.

liter  tejet, joghurtot, illetve  ezzel
Ezek az élelmiszerek egyben jo forrasai a
csontképzddéshez szikséges D-vitaminnak is,

ami a taplalékokkal felvett kalcium és foszfor
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megkotéséhez szikséges. A D-vitamin hianya

gyermekekben angolkort, feln6ttekben
oszteomalaciat, azaz csontlagyulést okoz. D-
vitamin hiany esetén az artritisz is gyorsabban
sulyosbodik, ami gyakrabban fordul el§ télen,
amikor a D-vitamin testben valé termel6déséhez

szilkséges napfénybdl kevesebb jut a bérre.

Koészvény

Testlink  mikodésének egyik természetes
mellékterméke az elpusztult sejtek, valamint a
taplalékkal felvett sejtek magjanak
(purintartalménak) lebontasakor felszabaduld

hugysav. Ha a hugysav szintie a szervezetben
valamilyen oknal fogva megemelkedik, az
izlletekben lerakodd hugysav erfs fajdalmat
okoz, amit koszvénynek nevezlnk. A koszvényes
ronamok ismétlédése idGvel tartésan s
karosithatja az izileteket, s ez kronikus artritisz
kialakulasahoz vezethet. A koszvény diétas
kezelésének a tulsuly fokozatos csékkentése
az egyik leghatasosabb maddja. Fontos azonban
tudni, hogy a latvanyos, gyors fogyast igér6
kurak, bojtok karosak, emelik a hugysavszintet,
rontigk az allapotot. Lényeges betartani az
alkoholfogyasztasra vonatkoz6 korlatokat,
mivel a tulzott alkoholfogyasztas gatolia a
hugysav kivalasztasat. A hugysav lerakodaséat az
folyadék

Purinuritd

izliletekben bdséges (napi 3,5 |)
fogyasztasaval lehet mérsékelni.
hatadsuk miatt az alkalikus gyogyvizek, a
csaléntea jotékony hatasuak. Mindemellett — bar

a hugysavszint befolyasolasa kapcsan az ételek



TAPLALKOZASI AKADEMIA

Hirlevél
Il. évfolyam 4. szam, 2009. Gprilis

purintartalménak ma mar kevésbé tulajdonitanak
jelentdséget - figyeljink a kiegyensulyozott
taplalkozasra, keriljik a husok, a husfélék, a

halak tulzott fogyasztasat!

Korlatozé diétak és ételallergia

A RA-ben jelentkezé fajdalom és gyulladas
befolyasoldsara elkezdett koplalas végletes
megoldas, ami kdnnyen hianytlinetek, és sulyos
allapotok kialakulasahoz vezethet, ezért nem
tanacsos belekezdeni. A kelld szakertelemmel
osszedllitott ovo-lakto (tejet, tejterméket, tojast is
tartalmazo) vegetaridnus  étrend  azonban
segithet a tiinetek enyhitésében.

A  RA

mikodésében

kialakulasa az  immunrendszer

bekdvetkezett valtozasok
eredménye, ami az élelmiszerallergiahoz olykor
megtévesztesig hasonld tlneteket is produkalhat.
Fontos tehat, hogy reumatikus problémankkal is
a megfeleld  szakembereket  (orvosokat,
gyogytornaszokat, dietetikusokat) keressik fel,
akik  olyan  diagnosztizald  mddszereket
alkalmaznak munkajuk sorén, ami pontos és
megbizhatd, a sikeres kezelést megalapozé

eredményt ad.

Etrend-kiegészitok

Az altaldanos vitamin- és  &svanyianyag
kiegészités erdsithet, hasznos hétteret biztosithat
az izuleti betegségben, de nagy dozisu (1000
mg) C-vitamin pl. kifejezetten ronthatia a RA

tUneteit.
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Azoknal, akiknél nem valosithatd meg a
rendszeres halfogyasztas, étrend-kiegéeszitkkel
potolhatiuk a halolajat. Olyan készitményt
valasszunk, amely hatékony, 6sszesen 500-750
mg mennyiségben tartalmaz EPA és DHA
halolajakat. A ndvényi eredeti omega-3
zsirsavak, melyek pl. lenmagbdl szarmaznak,
nem olyan jotékony hatastak, mint a halolajok,

kevésbé csokkentik a szervezetben a gyulladast.

»Gyulladast cs6kkent6” étrend

A kutatdsok azt mutatjak, hogy a mar emlitett
egyszeresen  és  tObbszOrosen  telitetlen
zsirsavakat, mérsékelt mennyiségi sovany hust
és sok zoldséget, gyumolcsot tartalmazé diéta a
heti rendszeres halfogyasztas mellett képes
csokkenteni a testben a gyulladast azaltal, hogy
segiti a szervezetet megszabaditani a gyulladast
okozé anyagoktél. Ehhez azonban az kell, hogy
naponta legaldbb négy adag zOldséget -
elsésorban frissen, de lehet gyorsfagyasztott
vagy konzerv is — és legkevesebb két adag
gyumolcsot elfogyasszunk. (Egy adag kb. egy
vagy

mennyiséggel azonos.) Valasszunk kilonbdzd

maroknyi, néhany evlkanalnyi
szin( zbldségeket, hogy minél tébbféle olyan
novényi hatbanyag keriljon a szervezetiinkbe,
ami segit mérsékelni a gyulladast!

A hirlevél  Gsszefoglaldjaként  befejezésil
kovetkezzen néhany aranyszabaly, amelyeket ha
betartunk,

meghalalja” majd:

remélhetfleg ,minden porcikank
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Etrendiink  legyen  valtozatos  és
kiegyensulyozott, hogy testtémegiinket
az ajanlott hatarok kozott tarthassuk, és a
szervezetlink szamara szikséges
tapanyagok megfelel aranyban legyenek.
Forditsunk figyelmet arra, hogy az
izlleteink szamara is kedvezd tipusu
zsiradékok kelld6 mennyiségben legyenek
taplalékunkban, kilonds tekintettel a

halolajra.

Felhasznalt forrasok:

3.
4.

Egyink sok zéldséget és gyiimélcsot!

Rendszeresen mozogjunk!
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