TAPLALKOZASI AKADEMIA

Hirlevél

lll. évfolyam 2. szadm, 2010. februdr

w5

Tisztelt Olvasé!

A Taplalkozasi Akadémia cim( hirlevél célja az, hogy az U(jsagirék szaméra hiteles
informaciokat nyujtson az egészséges taplalkozasrél, életmddrdl, valamint a legujabb
tudomanyos kutatasi eredményekrdl.

A hirlevélben olvashaté anyagok szabadon hasznalhat  6k. Kérjuk, hogy forrasként

jelélje meg hirlevellnket!

Az elmult évek soran orémmel tapasztaltuk, hogy Onok kozil egyre tébben hasznaltak
hirlevelink egyes részleteit, sét akar egy-egy irasunkat teljes terjedelmében is. K6szonjuk,
hogy segitették munkankat és cikkeikben megjelélték forrasként az MDOSZ-t.

A ma mar népbetegségnek szamitd elhizas mellett egyre tdbbet lehet hallani a kulonb6zé
evészavarokrol is. Szadmos tévhit kering ebben a témakorben, ezen betegségek eredetével,
okaival kapcsolatban. Mirdl ismerhetéek fel, mik a kdvetkezményeik, kik a leginkabb

veszélyeztettebbek? Hirleveliinkben ezekre a kérdésekre igyeksziink valaszt adni.

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

J6 munkat kivan:

a szerkesztébizottsag
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Evészavarok, testképzavarok veszélyei serduil

A téma aktualitasadt indokolja, hogy

manapsag egyre gyakrabban
talalkozhatunk kornyezetiinkben
evészavarokkal. Leginkabb fiatal

kozépiskolasok kérében fordul eld, de mar
altalanos iskolas, illetve ovodas korban is
megjelenhet. Mivel ezek a betegségek
rendkivil nehezen felismerhetéek és
gyégyithatéak, gyogyuldas utdn sokszor
Gjra kialakulnak, tovabbad a fejl6dd
szervezetben maradando kéarosodashoz
vezethetnek, ezért lenne nagyon fontos,
hogy a szulék tisztaban legyenek a
gyanujelekkel. Sokszor lelki problémak
allnak a hétterében, és maga a betegség
egyfajta figyelemfelhivhs a gyermek
részérél. Ugyanilyen fontos lenne a mar
iskolai szinten megvalosulé prevencio,
aminek alapjat az egészséges
taplalkozasra és helyes életmodra vald
nevelés képezhetné. A gyermekeknél is
eléforduld sulyos étkezési
rendellenességek harom f6 csoportba
sorolhatéak: a normdlis  testtdmeg
fenntartasanak  elutasitasa  (anorexia
nervosa), a habzsol6 étkezés, majd
kitisztitd eljarasok (bulimia nervosa), és a
habzsol6 étkezés kitisztitds nélkul, amely
elhizdshoz vezet (habzsol6 étkezeési
rendellenesség, tulevés).

Torténelmi attekintés

A legtbbb irasos emlék az anorexiarol
maradt, maga a sz0 (an-orexis) hianyzo
étvagyat jelent. Az Onéheztetésnek
kezdetben valldsos magyarazatot adtak, a
vezeklés egy formdja volt a bojt. Az
.ehez6 szentek” jelenléte a 13-14.
szazadot jellemezte, amikor is tobb szent
évtizedekig csak szent ostyan élt. A 15-16.
szazadban a boszorkanysag és az 6rdogi
megszallottsdg Valt az 0Onéheztetés
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okorban

altalanos magyardzatava. Ebben az
id6ben mar ritkdn tartottak szentnek a
koplalot. S6t a kozépkor vége felé néhany
éhez6 egyenesen a szent inkvizicio elé
keriilt boszorkanysag vadjaval. Ugy vélték,
ahhoz, hogy valaki egy sepriinyélen a
levegbben repliljon, alacsony testtomeggel
kell rendelkeznie. A testtbmeg méréséhez
ugynevezett boszorkdnymérleget
hasznaltak, (amelyet gyakran
manipuldltak), igy az is eléfordult, hogy a
kiszemelt aldozatnak ,egyaltalan nem volt
testsulya”. A 16. szzadtdl a koplalas
fokozatosan vasari latvanyossagga valt.
Az éhezémilvészek szaméra a koplaléas
jovedelemforras lett. ,Az él6 csontvazak”
vasarokban, cirkuszokban voltak lathatok
belépddij ellenében, azaz éhezéssel
keresték meg a kenyérre valét. Ezzel egy
idében az orvosi magyarazat is megjelent,
innentdl kezdve az Onéheztetést
betegségnek tartottdk, kivéve a politikai
okokbdl koplal6 éhségsztrajkoldkat.

A bulimia kifejezés a g6rog ,boilisz” = 6kor,
és a ,limosz"= étvagy szbébdl ered, vagyis
arra utal, hogy valaki annyit bir enni, mint
egy Okor. Hippokratész az i.e. 4-5.
szazadban a ,bollimosz’t beteges
étvagyként kulonitette el a rendes
étvagytoél. Az dnhanytatas nem U0j kelet
dolog, az O&kori romaiak hedonisztikus
lakomai még ma is hiresek, a Lucullus-i
lakoma, mint fogalom a mai napig
hasznélatos. Ahhoz, hogy a
végelathatatlan mennyiségl ételekkel a
vendég megbirkdézzon, egy kilon terem
allt a rendelkezésére, a vomitorium (latin
sz6 vomit=hany), ahol is Iludtollal
csiklandozva a torkéat hanyassal
konnyithetett magéan, majd tres gyomorral
folytathatta a lakomat. Persze ez nem
egyenértéki a mai bulimids bdlntudattal,
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szégyenérzettel kisért ©Onhanytatasaval,
amelyet az elhizastél valé félelmében
kovet el.

A torténelem soran az elhizas megitélése
is jelent6és véltozason ment keresztul.
Régen els6sorban a gazdagok
.Kivaltsdga”, a jomaod jelzdje volt a tulsdly,
mig a szegényeket — akik egész életiikben
a foldeket mavelték, gyakran éheztek, és
béségesen legfeljebb  Unnepnapokon
étkeztek inkabb a sovany, szikar
testalkat jellemezte. Manapsag ez a
helyzet még érvényes a fejl6dd
orszagokban, de a fejlett tArsadalmakban
soha nem latott valasztékot talalunk az

Uzletek polcain, elsésorban iparilag
feldolgozott, finomitott, zsirban,
szénhidratban és energiaban gazdag
élelmiszerekbdl, amelyek még a

szegényebb rétegek szadmara is elérhetdk,
megfizetheték. Az inaktiv, kényelmesebbé
valé életmod egyre nagyobb térhoéditasa
mellett éppen ezért az elhizas szinte
jarvanyos méreteket Oltott, maga utan
vonva a tarsbetegségeket is. Ezért a mai

vilagban sokkal vonzébb a sovany
testalkat.
A torténelem sordn az ideal képe

tébbnyire alkalmazkodott a gazdasagi
helyzethez, amikor éhinség volt, a sovany
volt az ideal, mig a béség idején (pl. a
barokk korban) inkabb a gombdlyded
idomokat magasztaltak. Errél nem egy
festmény tesz tanubizonyséagot.
Napjainkban viszont teljesen
ellentmondasosan, a gazdasagi jolét
ellenére a sovany az elérend6 ideal. Ez
megmagyardzza, hogy miért is fordulnak
el6 olyan gyakran az étkezési zavarok,
hiszen senki sem szeretne elhizni, az
onmegtartoztatds viszont rendkivil nehéz
feladat, ha az embert folyamatos ingerek
érik a kuolvilaghol (élelmiszer reklamok,
gyorsétkezdék, pékségek uton-utfélen, a
béség zavara a bevasarlélancokban, stb.).
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Ennek ellenére maga a fogyokura sem Uj
keleti taldlmany. Egészen szélséséges
»fogyokuras vivmanyokrdl” maradtak rank
irasos emlékek pl. a 6. szazadban divat

volt a bélférgek belekbe valo
.betelepitése”, a tapanyagok
felszivodasanak megakadalyozasa
erdekében.

Az étkezési zavarok kialakulasanak
okai

A mar emlitett elhizastdl val6é félelem
kovetkeztében folytatott szélséséges,
alacsony (napi 500-1000 kcal)

energiatartalmu, élettanilag nem kielégité

divatdiétak kovetkezménye lehet egy
koros étkezési szokas kialakulasa.
Azoknak az embereknek, akik

Oonbizalomhidnyban szenvednek, és akiket
az életben folyamatos kudarcélmények
érnek, az evészavar az onkontroll, az eré
egyetlen eszkdzét jelenti, az ego uralmat a
test folott.

Gyakran el6fordul, hogy az evészavarok
hatterében, lelki, ill. egyéb személyes
problémak allnak (iskolai vagy
teljesitményproblémak, parkapcsolati vagy
csaladi zavarok, ndi identitaszavarok,
sth.), ez esetben az evészavar egyfajta
figyelemfelhivist, segélykérést jelent az
érintett személy részérél.

Tovabba az evészavarok kialakulasahoz
vezethet a Kkilsé ingerek (Ujsagok
cimlapfot6i, TV-ben latott modellek stb.)
altal kivaltott koros énkép-, Onértékelési
zavar. A budapesti altalanos iskolasok (7-

11 évesek) fele nem elégedett a
testképével, s mivel a gyerekeknek
valojaban ,csak” 25%-a tulsulyos, ill.

elhizott, ez azt jelenti, hogy a gyerekek
negyede alaptalan onértékelési
problémaval kizd, nem a valésagnak
megfeleld képet latja magardl.
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Az anorexia nervosa

Kialakulasaban fizikai és lelki tényezék
egyarant szerepet jatszhatnak. Lényege
az étel teljes visszautasitdsa, amely
kronikus betegséggé vélhat, sulyos szervi
szovédmeényeket okozva, és végsé soron
a test teljes leromlasahoz, akar halalhoz
vezethet.

Kulénosen veszélyes a  serdulékori
anorexia, amely maradanddé
csontkarosodast, akar a novekedeés
végleges megéallasat is eredményezheti.

Hogyan ismerheti fel a szilg, ha gyermeke
anorexiaban szenved?

e rovid id6 (1-3 honap) alatt
bekovetkezett minimum 15%-0s
testtomegcsokkenés

* a hirtelen sulyvesztés kovetkeztében
egészségtelen megjelenés, sapadt,
rancos, szaraz bér.

e az elvesztett zsirszovet, az
alapanyagcsere lassulasa
kovetkeztében allandban faznak.

* lanugo (sdrin nové, puha, vékony
szalu, vilagos), a csecsemdkre
jellemzé veédd szdérzet megjelenése,
amelynek jelenléte a testhémérséklet
fenntartasat segiti

* Dbd ruhak viselése a betegség elrejtése
céljabdl, bar igazi betegségtudatuk
nincs, inkabb csak attél tartanak, hogy
erdszakkal étkezéesre kényszeritik Sket

» fokozott, tulzasba vitt testmozgas

* a csaladi, kozos étkezések valamilyen
indokbol eredd kertilése, gondoljuk &t,
mikor lattuk utoljara enni

* depressziéba hajlé hangulat

» lanyokndal a menstruacié elmaradéasa

* bar errdl nem feltétlen szerez tudomast
a szulé, de ilyenkor a libido is cstkken,
néhanyan teliesen aszexualissa
valnak, mindenesetre egy inté jel lehet,
ha eddig volt baratja/baratnéje és
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hirtelen vége szakad a kapcsolat, vagy
mar hosszu ideje nincs parkapcsolata.
* tovabb nehezitik a szlil6 dolgat az
interneten fellelheté +Pro-Ana”
weboldalak, amelyeken anorexias
tinédzserek osztjak meg érzelmeiket,

egymast erdsitik, tamogatjak,
fogyassal kapcsolatos tippeket
osztanak meg, ill. csontvazszeri

képeket toltenek fel énmagukrdl, agy,
mint elért sikeres eredményt

Mi a teendd?

* legel6szor probaljuk meg ravenni,
hogy lehetdleg fehérnemdiben alljon ra
a meérlegre, erre azért van szikseég,
mert pontosan tisztdban vannak koros
allapotukkal, (igaz korantsem tartjak
sulyos, haladlos betegségnek), és
tobbnyire valamilyen manipulaciéval
megprébéljak azt elfedni, pl.: bé,
nehéz ruhdk viselésével, ill. plusz
sulyok (pl. fém targyak) elrejtésével a
ruhaban

* mivel az étel elutasitdsa, megtagadasa
sokszor csak egyfajta
figyelemfelkeltés, segélykéres,
probaljuk meg az ennek hétterében
allo lelki tényezéket felfedni, és
segitségére lenni

* a testkép =zavardnak fennallasarol
meggydzddhetink agy, hogy
megkérjuk, testalkatdt  hasonlitsa
példaul egy ismert ember
testalkatdhoz, vagy rajzolja e,
milyennek latja 6nmagat

 amennyiben gyanunk beigazolddik,
feltétlentl kérjuk szakemberek (orvos,
pszicholégus, dietetikus) segitségét a
folyamat visszaforditasahoz

Inverz anorexia

A testképzavarnak ezt a fajtajat a ndi
anorexia nervosa forditottjanak tartjak. Ez
esetben nem az elhizds, hanem a
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férfiatlannak vélt tulzott sovanysag képe a
félelem targya. Elsésorban a testépitékre
jellemzé a test Osszetételéere és
izomtdmegére iranyuld talzott figyelem és
specidlis étrend kovetése, amelyhez
gyakran szteroidok fogyasztasa is tarsul.

Hogyan ismerheti fel a sziilg, ha gyermeke
inverz anorexidban szenved?

* a testedzés kozponti helyet tolt be a
serdilé életében,

* a konditeremben eltoltott idé gyakran a
tanulas, tarsas kapcsolatok rovasara
megy,

* tllzott figyelem, érdeklédés az ételek
mennyiségi, mindségi dsszetételére,

» eétrend-kiegésziték gyakran
mértéktelen fogyasztasa, amelyek
hosszii  tavon  szedve  komoly
egészségi  kockazatot jelentenek,
példaul a fehérjék talzott bevitele
vesekarosodast okozhat,

e amennyiben szteroidfogyasztassal
tarsul, a lathato6 és érzékelhetd jelek az

alabbiak lehetnek: agressziv
viselkedés, szélsdséges
hangulatingadozasok, mitesszer-

képzddés, testszerte voros foltok,
kittések, a szemek sérga
elszinezédése, kellemetlen lehelet,
stb.

Mi a teendd?

» béar észérvekkel nehéz ilyenkor hatni,
mégis meg kell probélni felhivni
figyelmét a tulzott étrendkiegészits-
hasznélat, a mértéktelen fehérjebevitel
és a szteroidfogyasztds kovetkeztében
fellépé esetleges szervi
karosodasokra, mint a csontritkulas,
vesebetegségek, izileti gyulladasok,
stb.
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Bulimia nervosa

A téplalkozasi magatartds olyan koros
elvaltozasa, amelyet alapvetéen két jol
elkilonitheté viselkedésminta jellemez.
Falasrohamokban jelentkez§ tulevés, majd
azt kovetd purgalads, azaz a bevitt étel
valamilyen maodon (6nhanytatassal
és/vagy vizhajtokkal, hashajtokkal,
bedntésekkel) torténd kilritése figyelhetd
meg. Kialakuldsanak hasonl6 okai vannak,
mint az anorexianak, vagyis a sulyfobia,
onkontroll, stb. Kronikussa valasa szintén
maradando szervi karosodasokat okozhat,
példaul refluxot, ill. a gyomorszj teljesen
elvesztheti zar6 funkciogjat, igy a hanyas a
legvaratlanabb pillanatokban johet r4 az
emberre, ezzel kinos pillanatokat okozva
az érintett személynek. De ha ez éjszaka,
alvds kozben torténik, életveszélyes
allapotot, (fulladast) is eléidézhet.

Hogyan ismerheti fel a sziilg, ha gyermeke
bulimiaban szenved?

* nehezebb felismerni, mivel nem
feltétlendl jar drasztikus
sulyvesztéssel, és az abbol kdvetkezd
kilsé elvaltozasokkal

» szekrényben, ill. egyeb
Jrejtekhelyeken” felhalmozott
élelmiszerkészlet

* a gyorsan roml6 fogak szintén vészjel
lehet, ugyanis a gyomorsav, akarcsak
a haztartdsi soOsav, igen erés maro
hatdsa, még az azonnali fogmosas
sem védi meg a fogzomancot a
karosodastol

* a nyalmirigyek gyulladasa jellegzetes,
puffadt, kerek, ,mokusarcot” kdlcsénoz
a betegnek

e sérllt kéz, kézhét, amelyet
onhanytatas kézben sértett fel fogaival

 Pro-Mia” bulimids betegek Altal
szerkesztett weboldalak latogatésa,
amely a betegség fennallasat erdsiti
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Mi a teendd?

e mivel a falasrohamok  sokszor
feszlltség- és  szorongasoldasra
szolgéalnak, a kivalté okok

megkeresése fontos tényezé a
gyogyulds szempontjabdl, amelybe

szakemberek bevonasa szintén
szikséges
Habzsol6  étkezési rendellenesség,
tulevés

Faldsrohamokban jelentkez6 tdleveés,
amelyet nem kovet purgalas.
Kialakuldsdnak hétterében szintén lelki
tényezdék allhathak, a szorongasoldas,
onvigasztalas egy formgja, amely, ha
sokaig fenndll, tdlsulyhoz, elhizashoz
vezethet, fokozva az ezzel jar6
tarsbetegségek (2-es tipusu
cukorbetegség, magas vérnyomas, Ssziv-
€és  érrendszeri betegségek, stb.)
kialakulasat. Manapsag sajnos nem
szamit ritkasagnak az, ami par évtizede
szinte elképzelhetetlenek tlnt, hogy mar
gyermek-, serdulékorban kialakul a 2-es
tipust cukorbetegség, illetve a magas
VErnyomas.

Hogyan ismerheti fel a szul6, ha gyermeke
tulevéses zavarral kiizd?

* jellemzé a korosztély szukségleteihez
képest tdlzott mennyiségl  étel
fogyasztasa

» éhségérzet nélklli faldsrohamok

 az eételek elrejtése, titokban torténd
fogyasztasa

* negativ élményeket kovetd étkezés

Felhasznélt forrasok:

Mi a teendd?

* Ne édességgel, chips-szel, illetve
egyéb cukorban vagy zsirban gazdag
élelmiszerrel jutalmazzuk a gyermeket,
mert igy egy plusz pozitiv érzelem
tarsul az édes, so6s, zsiros izhez,
amely késébb kéros fogyasztast
eredményezhet, vagyis
kudarcélmények hatasara az étel
jelenti majd az elsddleges vigaszt.

* Ne essink abba a hibdba, hogy azt
gondoljuk, majd kindvi, igy nem
forditunk kellé figyelmet a probléméra.
A serdilékori zsirszovet novekedése,
kalonosen kritikus szakasz az elhizas
szempontjdbdl, mivel a zsirsejtek
végleges szama ebben az
életszakaszban alakul ki, felnéttkorban
elsésorban a  zsirsejtek  mérete
csokkenthetd, szamuk mar nem. igy
egy tulsulyos, elhizott kisgyermek a
hirtelen  novekedés  szakaszaban
elérheti a normal testalkatot, de
felnéttként nagyobb esélye van arra,
hogy a tulsuly Gjbdl kialakuljon nala.

El6fordul, hogy a gyermek valamelyik

szulével egyutt fogyokurazik. A rovid tava

drasztikus, szélsdseéges divatdiétak
felboritjak a szervezet alapanyagcseréjét,
igy hosszu tavon inkabb csak rasegitenek

a tulsuly és az elhizas kialakulasihoz.

Ezek a divatdietdk féleg gyermekek

szamara nem ajanlottak, de felnéttkorban

is részesitsik elénybe inkdbb az
életmédvaltast  valamilyen  mozgassal
kombinalva.

Jim Kirkpatrick, Paul Caldvell: Evészavarok. Hajja & Fiai Kbnyvkiadd, Debrecen, 2004

lllyés I.: Az elhizds mai szemlélete. Medicina, 2001
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