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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.

Kozeledik az év vége, mely a szilveszteri innepléssel zarul, s ilyenkor a szeszes italokbdl rendszerint
tobb fogy, mint mas napokon. A lakossagnak szolo taplalkozasi ajanlasok kozott az alkoholfogyasztasra
vonatkozoan is talalhatd Utmutatds. De vajon tudjuk-e alkalmazni ezeket az ismereteket a
gyakorlatban? Decemberi hirlevellinkben az alkoholrél, annak szervezetiinkre kifejtett hatasairol

olvashatnak.

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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A badité nedii”, avagy az alkohol

Hamarosan bucsuztatjuk az évet, és ezzel
hagyomanyosan egyitt jar Szilveszterkor az éjféli
koccintas. Bar az alkoholrél sokat lehet olvasni, a
osszemosodnak a

kdztudatban  gyakran

mennyiségre és minGségre vonatkozd, a
szervezetre gyakorolt jotékony és a rombold
hatasokrdl szol6 informaciok. Sokan nem tudjak,

hogy 1-2 pohéar (nék esetében 1 dl, férfiaknal 2

dl) pezsgd elfogyasztadsaval mar szinte
kimeritettétk ~az  egészségi  szempontbdl
artalmatlannak tarthato alkohol napi

mennyiségét. Az alébbi Osszefoglald segitheti
Ont abban, hogy a szilveszteri jokedv kdzepette

is tiszta fejjel” kezdje el az Ujesztendét.

C2H.0H
Az alkohol, vagy mas néven etil-alkohol a
cukortartalmd ndvényi (pl. sor, bor, palinka) és
allati  nedveknek (pl.  kumisz, = méhsor)
élesztdgombak okozta erjedésekor keletkezik.
Szintelen, viztiszta, égetd izl folyadék, melynek
nagy az energiasiriisége. Az alkohol 1 grammja
71  kcal

(Osszehasonlitasul a f tapanyagok jellemzéi: 1 g

energiat ad a szervezetnek.

fehérjébdl és 1 g szénhidratbdl 4,1 kecal, 1 g
zsiradékbol 9,3 kcal energia szabadul fel a

szervezetben.)

Az éhgyomorra fogyasztott alkohol csokkenti a

vércukorszintet, és emeli a vérnyomast. Hatasara
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a bér kipirul, melegebbé valk, és a
megndvekedett hdképzddés és héleadas emeli
az alapanyagcserét. Erételies vizhajtd hatésa
befolyasolia a szervezet asvanyi anyag
haztartdsat. Az alkohol lebontasa alapvetéen a
majban torténik, mely Osszefliggésben van a
Minél

alkoholfogyasztas mértéke, annal inkabb nd a

zsirsavak  égetésével. nagyobb az

szabad zsirsavképzddés, és ezaltal a vér

triglicerid-szintje (vérzsir-szintje).

A jozansag fokozatai

A legjobb hangulati Unneplés, mulatas mellett is
érdemes emlékezni a kovetkezd felsorolasra,
amely a kilonbozd tomeénységl és mennyiségl
alkoholos italok, valamint azok szervezetre
gyakorolt hatasainak 6sszefoglaléja.

A kevés, hig alkoholos ital (1 dI bor vagy 2 dl
s6r) fogyasztasa tobbnyire fokozza a
gyomornedv elvalasztast, az étvagyat, kéros
elvaltozdst  azonban nem  okoz az
idegrendszerben.

Kis mennyiségii alkoholos ital (1-2,5 dI bor
vagy 2-§ dI sér) bevitele mellett mar csokken az
érzékszervek mikodése, karosul az izommunka
koordinaltsaga, csokkennek az agyi gatlasok és a
koncentraloképesség.

Kozepes mennyiségii alkoholos ital (4,5-8 dI
bor vagy 9-17 dI sér) ivasat kovetéen gyengl
az izomerd, a mozgasok szabalytalanna valnak,
jellemzd az Onkritika elvesztése, a vidamsag,

bébeszéd(iség.
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Nagy mennyiségii alkoholos ital (2 | bor vagy
4 | sor vagy 3 dl palinka) elfogyasztasa utén

bizonytalan  jarads, hanyas, mély alvas,
akaratgyengeség, erészakos magatartas
jelentkezhetnek.

Igen nagy mennyiségii alkoholos ital (3 | bor
vagy 5 | sér vagy 0,5 | palinka) ivasa viszont
mar heveny mérgezést okoz, mély kabulatot és
eszméletvesztést von maga utan, életveszélyt

jelent.

Az alkohol, mint sportital?

A maratoni futdkat — abban a hitben, hogy ezzel
sportteljesitményiket javitjgk — az 1900-as évek
elején még brandyvel itattak. Elvileg az alkohol a
teliesitményfokozok koézé tartozhatna, hiszen
nagy az energiatartalma és képes gyorsan
felszivodni, de valojaban mégis csokkenti a
sportteljesitményt. Ennek oka egyfelél, hogy a
nagyobb mennyiség( alkoholbevitel
kedvezétlendl hat a reakcididére, a kéz-szem
koordin&ciora, az egyensulyozasra. Masfelél az
alkohol csokkenti az izomerét, gyorsasagot, az
izmok és a sziv-érrendszer alloképességét. Az
alkoholfogyasztas

vizhajté  hatasu, jelentds

vizeletmennyiséget  eredményez,  folyadék-

elvonast valt ki a szervezetben, igy a sportol6
(Egyes
sorivassal probaljak potolni a szervezet folyadék-

hamarabb megszomjazik. sportolok
és szénhidratveszteségét, mellyel azonban nem
érik el a kivant hatést. A sor szénhidréattartalma
ugyanis nem jelents, energiatartalma nagyrészt

az alkoholbdl szarmazik, melyet az izmok szinte
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tudnak
Mindemellett a sportolas utani regeneracié-idé is

egyaltaldan ~ nem hasznositani.)
megnyulik az alkoholfogyasztas kovetkeztében.

Még manapsag is akadnak sportoldk, akik ugy
vélik, hogy az alkohol magabiztossa tesz, és
fontos szerepe van a verseny el6tti drukk
leklizdésében. Tény, hogy az alkohol bizonyos
mennyiségének elfogyasztasa - idegrendszerre
kifejtett hatdsa miatt — egyes sportdgakban (pl.
lovészet, ijaszat, oOttusa, stb.) doppinglistan
szerepel. Mas sportdgaknal azonban - mint
ahogyan a fentiekbdl is kideril — az alkohol
kedvezétlenul

egyertelmien befolyasolia a

sportteljesitményt.

J6 szivii franciak

A kllonboz0 sajtokat, libaméjat, kacsasultet, stb.
felvonultatd francia  konyha
b6velkedik telitett

zsiradékokban, amely — a franciaknal elterjedt

hagyomanyos
koleszterinben és

dohanyzas és mozgasszegény életmod mellett —
a sziv-érrendszeri betegségek szempontjabol
fokozott kockazatot jelent. A sziv-érrendszerrel
osszefliggb halalozasok szama azonban — mas,
hasonld kockazatu orszagokhoz viszonyitva — a
francidknal joval kevesebb. Ez az un. francia-
paradoxon, melynek magyarazatit sokan a
franciakra jellemz6 rendszeres, mértékletes
vOrosborfogyasztasban latjak. A kis mennyiség
alkoholnak dnmagaban is van egyfajta szivvédo
hatdsa, mivel emeli a vér jotékony HDL-
koleszterinszintjét, és csokkenti a vérrogok

kialakulasanak esélyet. A borban - kivaltképp a
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vorosborban — azonban mindemellett sok olyan
polifenol tipusu antioxidans (flavonoidok és
rezveratrol) is taldlhatd, amely a sziv-
érrendszerre tovabbi vedd hatast fejt ki, s
amelynek nagyon j6 a szervezetben val6
hasznosuldsa. A vordsbor gatolhatia a karos
LDL-koleszterin oxidaciéjat, az érfalon vald

lerakddasat, valamint a vérlemezkék

osszecsapodasat. Az eddigi  tudomanyos
vizsgalatok alapjan elmondhaté, hogy a j6
minéségl vordsborok mérsékelt fogyasztasaval a
45 év feletti férfiak és az 55 év feletti ndk
esetében csOkkenhet a koszoruér-betegség
kialakulaséanak  kockéazata. Mindezek alapjan
azonban az egész lakossagra vonatkozo, a
vorosbor rendszeres fogyasztasat szorgalmazo
indokolt,

fogyasztast nem

ajanlas  nem mivel a mérsékelt

lehet garantalni, valamint
meggy6zo, teljes korli tudomanyos felmérésekre

is szUkség van még.

Hazai helyzetkép

A Kkllénbdz6 évi élelmiszermérlegek adatai
alapjan elmondhaté, hogy hazankban az egy fére
juté szeszesital vasarlas évi mennyisége 100 %-
os alkoholban kifejezve viszonylag stabil, 10-11 |
[f6/év, ami napi szinten kb. 31 g-nak felel meg.
Ez a mennyiség meghaladja a nemzetkdzi
ajanlasokban megfogalmazott mérsékelt
alkoholfogyasztas (20 g/nap) hatarértéket. Az
adatok azonban csak atlagértékek, vagyis a
lakossag egy része ennél nagyobb mennyiségl
alkoholt  is

fogyaszt.  (Mindemellett az
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atlagertékek szamolasanal csak a
kereskedelemben eladott italok mennyiségével
kalkulaltak, igy ehhez még hozzaadodik az
készitett ~ és italok

otthon fogyasztott

alkoholtartalma is.)

Megfontolandé tanacsok és kockazatok
1. Aki alkoholos italt iszik, csak mértékkel
tegye, aki nem, az ne épitse ki ezt a
szokast!
2. Alkoholt tartalmazé italokat kizarolag kis
mennyiségben, étkezéshez fogyasszunk,
igy lassabb az alkohol felszivodasa. A
tisztazatlan  eredeti, ellenérizetlen
mindségi, mennyiségi alkoholfogyasztas
helyett kivanatosabb a minéségi borok

mérsékelt mennyiségben valo, kulturalt

fogyasztasa.
3. A mértékletesség férfiak szamara
naponta legfeliebb 20 ml tiszta

alkoholnak megfelelé mennyiséget jelent
(4 dl sort vagy 2 dl | bort vagy 4 cl égetett
szeszesitalt.)
4. N6k esetében a mértékletesség naponta
maximum 10 ml tiszta alkoholnak
megfelelé mennyiség (a fenti példak fele
engedhetd meg: 2 dl sor vagy 1 dl bor
vagy 2 cl égetett szeszesital). Fontos
azonban megemliteni, hogy nék egy
részénél mar a mérsekelt
alkoholfogyasztas mellett is megnbhet a
mellrdk  kockazata. ValészinUsithetd,

hogy a heti 1-3 alkalommal torténd
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mérsékelt alkoholfogyasztas nem jar
ilyen veszéllyel. A gyermekre vagyo,
varandds és szoptatd ndknek viszont

legjobb, ha kerilik az alkoholos italt,

hogy ne tegyék ki  gyermekiket
kulonb6z6 kockazatoknak!
5. A mérsékeltnél nagyobb  mértéki

alkoholivas mindkét nemben ndveli a
kdzlekedési-, és munkahelyi balesetek
eléfordulasi gyakorisagat. A krénikus
alkoholfogyasztokndl a hozzaszokas

veszélye miatt szervi- (maj,

hasnyalmirigy, szivizom) és

idegrendszeri  kérosodasok, pszichés
zavarok kialakulasaval is szamolni kell. A
hosszU id6n at tartd nagy mennyiségi
alkohol  fogyasztasa fokozza az
agyvérzeés, az idult majbetegség, az
erdszakos cselekedetek, Ongyilkossag,
valamint

nehany daganatos

megbetegedés  (szajlreg-,  garat-,
nyelécsd-, vastagbélrak) kialakulasanak
veszeélyét.

6. Fiatalok szamara még a mérsékelt
alkoholfogyasztas sem ajanlott, mivel az
esetleges kockazatcsokkentd hatasnal
joval erbteljesebb a rendszeres ivashoz
val6 hozzéaszokas veszélye. Gyermekek
szamara az alkoholfogyasztas tilos!

7. Teljes alkoholtilalom javasolt még
azoknak, akiknek a csaladdjaban mér

vagy

bizonyos gyogyszerekkel valo kezelés

el6fordult alkoholprobléma,
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alatt  allnak, valamint a

nagy

koncentraciot  igénylé  tevékenységet

folytatok (pl. autovezetok) részére.

kitlinik

alkoholfogyasztas nem tekinthetd ugyan az

Az elmondottakbol tehat, hogy az

egészséges  taplalkozds  nélkilozhetetlen,

egészségvédd elemének, de - megfeleld
feltételek mellett, kelld dnmérséklettel — része

lehet annak.

A Magyar Dietetikusok Orszagos SzlOvetsége
ezuton kivan a Taplalkozasi Akadémia Hirlevél
minden kedves olvasojanak békés, boldog Uj

esztend6t!
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