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Tisztelt Olvaso! el

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 érommel tapasztaltuk, hogy Ondk koziil egyre tdbben hasznaltak a Taplalkozas és
Tudomany egyes részleteit, s6t akér egy telies lapszam anyagat. Kdszonjuk, hogy segitették
munkankat, és cikkeikben megjelolték hirleveltunket forraskeént.

|dén, a megujulas jegyében megvaltozott kilsével inditjuk Utjara hirlevellinket, amely — mint az MDOSZ
altal szervezett Ujsagiroknak szdlé tréning is — a Taplalkozasi Akadémia nevet kapta. Az azonos
elnevezést az indokolta, hogy mind a hirlevélnek, mind az Ujsagiroknak szdlé tréningnek a f6 célja a
média képviselbk oktatdsa. A hagyomanyokat megtartva tovabbra is a taplalkozastudomany olyan
témairdl irunk hirlevellinkben, amelyek széles érdeklédésre tarthatnak szamot, és segitik Olvaséinkat a

hiteles informalédasban.

Bekdszontott a nyar, és az er6s6d6é napsugarzas miatt egyre tobb figyelmet kell forditanunk nemcsak
bériink, hanem szemUnk védelmére is. De vajon elég-e csupan feltenni a napszemiveget ahhoz, hogy
ovjuk latasunkat? Janiusi hirlevelinkbdl megtudhatja, hogy életmoédunknak/étkezéstiinknek mely

tényez0i jatszanak szerepet szemlnk egészségenek megbrzésében.

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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»Enni és Latni - valok”
A taplalkozas és a szem egészségének
kapcsolata

Sokan valljak azt, hogy a szem a lélek tiikre, de
talan kevesen gondolnék, hogy részben
életmddunke is. A taplalkozassal 0sszefliggd
betegségek — tobbek kozott az elhizas, a 2-es
tipusu cukorbetegség — egyre nagyobb aranyu
megjelenésének,  valamint az  életkor
kitolodasanak kovetkeztében manapsag egyre
tobben kuzdenek latasproblémaval. Habar a
latés karosodasa kozvetlenl nem veszélyezteti
az életet, mégis — sulyossagatol fuggden —
komoly korlatozast jelenthet a fliggetlenségre, a
mobilitasra, a teljesitéképességre, az élet
minéségére nézve.

Vegyik sorra, mit tehetiink azért, hogy minél

tovabb megérizziik szemUnk egészségét!

Sargarépa: vicc vagy tény?

A kisgyermekes magyar csaladoknél hallhaté
,EQyél sargarépat, hogy tudjal futyulni!” biztatas
valosagtartalmanak tudomanyos hatterét eddig
még nem sikeriilt igazolni. Ugy tiinik viszont,
hogy a kulhonban t6bb helyen ismert
tradiciondlis tanacs, miszerint ,Egyél sok
sargarépat, hogy jol lass a sotétben!”, szakmai
berkekben is megallja a helyét. A sérgarépa
ugyanis béta-karotint tartalmaz, amelyet
szervezetlink képes A-vitaminna alakitani. Az
A-vitamin a latds épségének fenntartasahoz

elengedhetetlen. Hianyanak korai jele az
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alacsony intenzitdsu fényhez valdé romld
alkalmazkodés (farkasvaksag, hemeralopia). A
megfelel6 A-vitamin ellatottsdg  érdekében
torekedjlnk a véltozatos, vegyes taplalkozasral
Etrendiinkben kapjanak helyet a karotinoid-

tartalmu novényi eredetli taplalékok is, pl.

kajszibarack, sargadinnye, Sit6tok,
paradicsom,  spendt,  brokkoli,  kukorica.
Mindemellett - tllzasoktdl mentesen -

szerepeltessik étrendlinkben a nagyobb A-
vitamintartalmu allati eredeti élelmiszereket is:
belsésegeket (10-14 naponként egyszer),
tojasséargajat (masod- harmadnaponta), tejet és
tejtermékeket  (naponta), tengeri  halakat
(hetente legalabb egyszer). Ha a fenti
szempontokra figyeliink, nagyobb az esély arra,
hogy kevésbé romlik a szurkuletben, sotétben
latds és a szinérzékelés, és ezzel egyutt
csOkkenhet a latas elvesztésének kockézata

oregkorban.

Szabadgyokok és gyokfogok

A fejlettebb orszagokban a lataskarosodasok
két 6 oka a sziirkehalyog és a korfliggd makula
degeneréacio (az éleslatds helyének, azaz a
szem sargafoltjanak elfajulasa). Mindkét allapot
kialakulasanal 6sszefliggést talaltak a névekvé
korral, az elhizassal és a cukorbetegséggel.

A 16 rizikot valoszinlileg az oxidativ karosodas
jelenti. Testunk sejtjei — igy a szem sejtjei is —
normalis  mikodésuk  sordn  termelnek
ugynevezett szabad gyokoket. ldével azonban

- ha a normélis k6zombositd folyamatok nem
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kielégitdek — ezek a részecskék karosithatjak a
szOveteket és a szerveket, amely el6idézhetik a
korosodassal egyutt jard lataskarosodast.

Tobb kutatéds alatdmasztja azt a hipotézist,
miszerint  a  kérositd  szabadgyokoket
hatastalanité Un. antioxidans tapanyagok -
kilonosen az A-, C-, E-vitamin, valamint a
karotinoid pigmentek, a lutein és a zeaxantin
- segithetnek megelézni vagy késleltetni az
oregkori vaksag megjelenésének ezen formait.
Az emlitett két szinanyag — a lutein és a
zeaxantin — a szem retingjaban is nagy
koncentracioban megtalélhatd. Feltételezések
szerint ezeknek a szinanyagoknak a nagyobb
verszintie megvédheti a retinat a fény karositd
hullamhosszu sugarzasatol. A lutein és a
zeaxantin bizonyos élelmiszer
nyersanyagokban  nagyobb  mennyiségben
megtalalhatoak, pl. a kukoricaban, a spenotban,
tojassargajaban.

Lathaté tehat, hogy mint a legtobb krénikus
allapot, igy a szlrkehalyog és a makula
degeneracid megel6zése is osszefiiggésben

van az egészséges taplalkozassal.

Halyog altal homalyosan...

A szirkehalyog (cataracta) kialakulasat a

szemlencse  elszirkilése  jellemzi. A
szemlencse — amely normalis allapotban
atlatsz6 - a szem szines része, a

szivarvanyhartya (irisz) mogott  talalhat.
Alapvetéen vizbdl és fehérjékbdl all, és a retina

(ideghartya, amely a szem legbelsé burka)
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sargafoltjara  fokuszala a fénysugarakat.
Legtobb embernél a szirkehalyog lassan alakul
ki, és fokozatosan kérositia a latast.
Szerencsére a cataracta viszonylag egyszeri

sebészeti beavatkozassal gydgyithatd.

A makulatlan latas helye
Arra, hogy megfeleléen tudjunk olvasni, irni,
sotétben vezetni, valamint, hogy felismerjik a
szineket, a legélesebb latds helye, a mar
fentebb emlitett sargafolt tesz képessé
benniinket. Ennek a terlletnek az elfajulasa
(makula degeneracio) a latds fokozatos,
fajdalommentes elvesztéséhez vezet, amely
viszont — a szlrkehalyoggal ellentétben -
tobbnyire  nem  gyogyithatd.  Kialakulasa
kapcsan a taplalkozas jelentéseégerél mar
beszéltlnk. Léteznek azonban egyéb, karosito
tényezok is, melyeket fontos megismerni, hogy
tenni tudjunk a megel6zésért:

» Tartds napsugarzas.

* Dohanyzas.

» Bizonyos keringési problémak,

mint pl. a magas vérnyomas

Szemiink fénye

Sokan talan nem is gondolnék, de mar egy
szuletendd gyermek szemfejl6désére s
hatassal lehet a varandés édesanya
taplalkozasa. Kiemelten fontos az anya
étrendjének  zsirsavosszetétele. Az egyik
tobbszorosen telitetlen  zsirsav (az  un.

dokozahexaénsav, réviden DHA), ugyanis a
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terhesség utolsd honapjaiban felhalmozddik az
embrio agyaban, és szerepet jatszik az agy és
a retina (ideghartya) fejl6désében. Az
anyatejnek is magas a DHA tartalma, ezeért a
koraszilbttek esetében — ahol kimarad a
méhen bellli fejlédésnek ez a szakasza - a
DHA potlasdban sokat segithet a szoptatas,
vagy a DHA tartalmu tpszerek. Az allapotos és
a szoptatd anydk szaméra ezért is kilondsen
fontos a DHA-ban gazdag tengeri halak (pl.

makréla, hering, lazac) fogyasztasa.

Latastol vakulasig

Foldink éhezés sujtotta részein a latas
elvesztése és az alultaplaltsdg Osszetartozd
fogalmak. A  fejlédé  orszagokban a
megel6zhetd gyermekkori vaksadg vezetd
okaként tartjak szamon az A-vitamin hianyt,
amely a szaruhartya  kiszéradasahoz,
atlatszatlanna valasahoz és igy vaksaghoz
vezet A vilagon minden évben 250.000-
500.000 gyermek vakul meg az A-vitamin
hianya miatt, akiknek a hetven szézaléka a
vaksag kialakulasatél szamitott 1 éven bellil
meghal. Az A-vitamin hiany megelézése fontos
feladatot jelent ebben a térségben nemcsak a
vaksag, hanem — az A-vitaminnak a szervezet
védekez0 rendszerére kifejtett pozitiv hatasa
révén — a gyermekbetegségek, és a haldlozas

csokkentése miatt is.
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Szemmel tartott egészség

Ahhoz, hogy latasunkat sokaig a legjobb
allapotdban  megbrizzik,  0sszefoglaloul
tanacsos  figyelembe venni az  alabbi
ajanlasokat:

- Naponta egylnk kelld mennyiségl
gyimolcsét és  zbldséget, minél
nagyobb aranyban a sodtétsarga és
mélyzdld szinleket.

- Hasznaljunk ultraibolya sugarzas ellen
véd6 napszemiveget, hogy megvédijik
szemunket a karosito sugaraktol.

- Ellendriztesstk rendszeresen

egészsegi  allapotunkat,  kulondsen

olyan betegségekre nézve, melyek
novelik a degenerativ szembetegségek
kialakulasanak kockazatat (pl. magas
vernyomas).

- Ne dohanyozzunk!

- Rendszeresen jarjunk szemvizsgalatra.

Reméljlik, hogy a hirleveliinkben olvasottak
eggyel tobb okot szolgaltatnak majd arra, hogy
odafigyeljink taplalkozasunkra, és jobban

vigyazzunk ,szemunk vilagara”.
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