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Tisztelt Olvaso!

A Taplalkozasi Akadémia ciml hirlevél célja az, hogy az Ujsagirék szamara hiteles
informacidokat nyujtson az egészséges taplalkozasrol, életmdédrdl, valamint a legujabb
tudomanyos kutatasi eredményekrol.

A hirlevélben olvashaté anyagok szabadon hasznalhatok. Kérjiik, hogy forrasként

jelélje meg hirleveliinket!

Az elmult évek soran 6rommel tapasztaltuk, hogy Ondk kozll egyre tdbben hasznaltak
hirleveliink egyes részleteit, s6t akar egy-egy irasunkat teljes terjedelmében is. K&szdnjuk,
hogy segitették munkankat és cikkeikben megjeldlték forrasként az MDOSZ-t.

Eletiink korszakait kdnnyebben tudjuk a maguk teljességében megélni, ha tudatosan
készlllnk testlinknek az id6 mulasaval egyuttjard valtozasaira. Majusi hirlevelliinkben a nék
életciklusainak megfeleléen kovetjik nyomon a taplalkozas és ezen belil a

folyadékfogyasztas jelentéségét.

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

JO munkat kivan:

a szerkesztdbizottsag
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Tapanyag- és folyadéksziikséglet
valtozasa kiilonb6z6 életszakaszokban
— a né oldalarél

Mig egy vilagrajott kislanybdl kamasz,
majd fiatal né, korosodd holgy valik, teste
szamtalan izgalmas valtozason megy
keresztul. Ezzel parhuzamosan
szervezetének tapanyag- és
folyadéksziikséglete moddosul, amelyhez
idealis esetben alkalmazkodik

taplalkozasaval is.

Az els6 20 év nagy valtozasai

Az ujszllottek testének kb. 70%-a viz,
mely késébb az élet elére haladtaval
csokken. A legtobb létfontossagu folyamat
vizes kdzegben megy végbe, igy érthet6,
miért fontos a szervezet megfeleld
hidrataltsaga. Emellett mar
csecsemdkorban szakaszosan megindul a
ndi nemi hormon termel6dése, mely az 5.-
6. honap kordl leall, majd 9-11 éves
korban folytatédik. Ekkor valnak a lanyok
nemileg éretté, felgyorsul a ndvekedés,
kifejlédnek a masodlagos nemi jellegek.
Legszembetiinbbb a testalkat valtozasa,
sz6rzet megjelenése az intim tertleteken,
ill. a hangulatingadozasok. A
novekedésért felelés hormontermelés
mély alvasban a legintenzivebb, ami jo
Osszhangban van a fejl6dé szervezet

fokozott alvasigényével.
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A névé valas kellemetlen velejardja: a

menstruacio

A menstruacios goércsdk enyhitésének
egyik legjobb modszere a rendszeres
étrend; kis  mennyiségl, koénnyen
emeészthetd élelmiszerek fogyasztasa.
Er6s vérzés esetén érdemes
rendszeresen tobb vasban gazdag
hasféleséget enni, nagy C-vitamin és
folsav tartalmu zoldségekkel,
gyumolcsokkel kiegészitve. Bizonyos

asvanyi anyagokbol (magnézium, kalcium)
szintén novekedhet a szervezet igénye,
mely fedezheté példaul a tejtermékekbdl,

zOldsegekbdl.

(TIPP:

v' A gyerekek jaték kbzben kénnyen
elfelejthetnek inni, kinaljuk 6ket
gyakran folyadékkal, hiszen nyaron
fokozottan fennéll a kiszaradas
veszélye.

v A tinédzser kori érzelmi kilengéseket
helyes taplalkozassal és rendszeres
mozgassal csbkkenthetjik.

v Legylink tiirelmesek, mutassunk jo
példat gyermekeinknek, igyunk
szlil6ként is megfelel6 mennyiségli és
mindségli folyadékot!

\

Taplalkozasi zavarok, Onértékelési

problémak

\

J
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A fiatal lanyok korében egyre gyakrabban
jelennek meg taplalkozasi zavarok, melyek
kialakulasanak okai lehetnek a média altal
kozvetitett példaképek, a kortarsak kritikai,
de nem elhanyagolhatdé a sziil6k szerepe
sem (magasabb tarsadalmi  szinti
csaladokban a nagyobb elvarasok,
bizonyitasi vagy miatt jellemz6bb az
el6fordulas). Lelki egyensuly, stabil csaladi
hattér és egészséges szervezet esetén
leredukalhatd ezen betegségek

kialakulasanak a valésziniisége.

A nék fénykora - anyasag kontra
karrier

Napjainkban, egy ndének a harmincas-

negyvenes éveiben életének talan
legfontosabb dontését kell meghoznia,
mégpedig, hogy a gyermekaldast vagy
inkabb a sikeres szakmai palyafutas
lehet6ségét valassza. Természetesen a
kett6 egyltt is megvaldsithatd, de
barmelyik utat valasztia egy nd, az
egészség megbrzése mindkét esetben

meghatarozza a jovét!

A harmincas éveiben jaré holgyeknek mar
egyre tdbbszor forognak a gondolatai a
gyermekvallalas koriil. Erdemes optimalis
allapotba hozni a szervezetet (szlikség
esetén megszabadulni a foldsleges
kiloktol), igy kdnnyebb a teherbe esés, és
ha megfogant a magzat, akkor kisebb a
kulénb6z6

egeészségugyi problémak

2010. majus

el6fordulasa akar a magzat, akar az anya

szempontjabal.

(TIPP: )

v' Kismamaként napi 1,5 liter
folyadékot fogyasszunk el,
tigyeljiink a valtozatossagra! Napi
3-5 alkalommal egylink zéldséget,
gyltimélcsét!

v' Ugyeljiink a gytimélcslevek
gytimélcshanyadara. Cukros
italokat is fogyaszthatunk, de
mértékkel!

v Nyaron készitslink
gyltimélcsalapu jégkrémeket,
melyeknek nagy a
folyadéktartalmuk!

v A munkahelyiinkén mindig
tartsunk magunk mellett folyadékot,
hiszen 2 szazalékos
folyadékveszteség mar befolyasolja

\ a koncentracios képességlinket. )

Aldott allapotban...

A varanddssag alatt megvaltozik a
tapanyag- és folyadékigény. A fogamzas
el6ttihez  képest tdbb energidra van
sziksége a varanddés anyukanak a
magzat, a méh, a meéhlepény és az emld
szOveteinek  nOvekedéséhez, az Uj
szOvetek alapanyagcseréjéhez és az
anyai zsirraktarozashoz. Egy normal
testalkatu, atlagos aktivitasu kismamanak
az energiaszikséglete az elsé
trimeszterben gyakorlatilag valtozatlan, a
masodik trimesztert6l napi 340-360, a

harmadik trimesztert6l tovabbi 110 kcal-val
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né. Tehat tévhit, hogy ,kett6 helyett kell
ennie”, mert Ugy nem lenne tarthaté az
optimalis 8-10

kg-os testtdmeg

gyarapodas.

Testi-lelki taplalas — a szoptatas

Az édesanya fokozott
folyadéksziikségletét ebben az
id6szakban els6sorban a szoptatas

indokolja, mivel a naponta kb. 850 ml
anyatej termelédéséhez az anyanak is —
plusz 1 literrel — tobbet kell innia. Ennyi
anyatej elvalasztasahoz az anyukaknak a
4. hénap betdltéséig kb. napi 630, utana
520 kcal-val tobb energiara van sziksége.
A szoptatas alatt néhany vitamin és
asvanyi anyag szukseglete is Iényegesen
megndvekedhet, ilyenek az A-, B1-, B2-,
B6- és C-vitamin, a folsav, a foszfor, a

magnézium, a jéd és a cink.

Néi vezetok, a siker utjan...

Azoknal az aktiv kord néknél, akik viszont
inkabb a karrierjuk épitésére fektetik a
hangsulyt szintén fontos, hogy a testuket
tartsak

egészseges

karban figyeljenek az

mert a

taplalkozasra
megfelel tapanyag-, asvanyi anyag- és
folyadékbevitel nagymértékben hozzajarul
a megterhel6 szellemi tevékenységek

ellatasahoz.

A stressz és kialvatlansag fokozzak a
szabadgyokodk keletkezését, ami hosszu
tavon kronikus betegségek — akar daganat
kialakulasahoz is vezethet. Ez
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megelézhetd, ha naponta fogyasztanak
antioxidansokban gazdag élelmiszereket,
mint példaul piros bogyds gyumolcsok,
brokkoli, zéldpaprika, tengeri halak, olajos

magvak, hidegen sajtolt névényi olajok.

Az antioxidansok védik a szervezetet a

szabadgyOkok sejtkarositd  hatasaitdl,
valamint tamogatjdk az immunrendszer
munkajat, igy megkimélik a testet a

munkamania karos kovetkezményeitél.
Oregedést lassito hatasuk révén tovabb
érezhetjik

magunkat egészségesnek,

fiatalnak.

A viz szerepe szervezetiinkben

Az optimalis tapanyagaranyok, korszeri
ételkészitési technologiak mellett, nagyon
fontos a megfelelé folyadékfogyasztas is.
A szervezet mikoddésében a viznek
szerteagazd szerepe van: biztositia a
megfeleld vérnyomast, részt vesz az
emésztési és feszivodasi folyamatokban,
a salakanyagok kivalasztasaban, segiti az
egészséges sav-bazis egyensuly
megtartasat, valamint a testhémérséklet

szabalyozasat.

Dehidratacio veszélyei

Ha a vizhaztartas egyensulya megbillen, a
Mar 2%-0s

is csokken a

szervezet kiszarad.

folyadékvesztés esetén
fizikai, és a szellemi teljesitbképesség, és
fejfajas, koncentraciézavar jelentkezhet.
Ha testtdmegulnk folyadéktartalmanak 5%-

at elveszitjuk, akkor a munkaképességunk
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akar 30%-kal is csokkenhet! Tehat a

munkahelyen is tartsunk magunk mellett

egy
segitségével nyomon kovetheté a napi

palack asvanyvizet, aminek

folyadékfogyasztas mértéke.

Egy egészségtudatos hdlgy a megfeleld
taplalkozas mellett odafigyel a rendszeres
testmozgasra is, ami megint csak

jelentdsen befolyasolja a
folyadékfogyasztast. Intenziv sportolasnal
nemcsak vizet, hanem asvanyi soékat is
veszit a szervezet, melyeket izotonias
italokkal célszer( potolni, igy elkerlilhetd a

dehidratacio vagy az izomgorcsok.

A nék esetében nem lehet elhanyagolni az
esztétikumot sem, ezért fontos belllrdl is,
a megivott vizzel, hidratalni a bért, hogy az

hosszan megbrizze rugalmassagat, és igy

hozzajaruljon egy ~Sikeres né
megjelenéséhez!
A leghosszabb életszakasz - az

életminéség fontossaga

Hazankban 1,3 millio, 60 év feletti holgy él,
mely a néi lakossag 24%-a. A ndk

szuletéskor varhato élettartama
Magyarorszagon 76 év — ez 8 évvel tobb a
férfiakénal —, melynek egyik oka lehet,
tobbet

gyakrabban

hogy a holgyek foglalkoznak
egészséglikkel,
Ebben

manifesztalodik

jarnak

szlirésekre. a korosztalyban

$zamos egészségi
probléma, szlinik meg a munkaviszony,
repilnek ki a

gyermekek. Lelkileg
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megterheld

hogy
bennlnket a valtozas.

idészak, épp ezért fontos,

j6 egészségi allapotban érjen

A ,banyakor”, avagy a menopauza

Megindulnak a szervezetben azok a
folyamatok, amelyek szamos né életét
megkeseritik ebben az idészakban, mint
példaul a

héhullamok, izzadas,

szivdobogasérzés, ingerlékenység,

szorongas €s maganak a menstruaciés

ciklusnak az elmaradasa (sokan a
néiesség elmulasaként élik meg). E
tinetcsoport  viszonylag jol  reagal

hormonpaotlo kezelésre.

Csokkennek az érzékszervek funkcioi
ill.

megjelennek — a néi nemet kulondsen

(latas- hallasromlas),  valamint
érzékenyen érinté — bdr rendellenességek.
A bér

csokkenése,

szarazsaga, rugalmassaganak

a megjelené  rancok,
szemolcsok, pigmentfoltok arulkodo jelei
az idé6 mulasanak. Ez ellen hatékony

fegyver a kelld6 mennyiségl folyadék, a

napi Otszori z06ldség- és
gyumolcsfogyasztas, mely
antioxidansokban, vitaminokban és
asvanyi  anyagokban  gazdag, igy
hozzajarul a szabadgyokok

megkotéséhez, a bér rugalmassaganak
Az
mellett természetesen érdemes mindségi

hogy
kivulrél és belulrdl is taplaljuk bérinket!

megbrzéséhez. étrendi  tényez6k

bérapolé krémeket is alkalmazni,
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v Viz, gyimolcslé, tea — igyunk
mindig mast! Ha ugy érezzik, nem
tudjuk elfogyasztani az ajanlott napi
1,5 liter folyadékmennyiséget,
valtoztassuk gyakrabban
innivaldinkat!

v' Az idésebb emberek gyakran
kevésbé érzik a szomjusagot,
tgyeljink arra, hogy rendszeresen
igyanak!

J

Alapanyagcsere csbkkenés — gyarapodod
Kilok

Minden né szembesll a mérlegre allva

azzal a problémaval, hogy az évek
mulasaval a mutatd egyre feljebb kuszik.
Azoktol kiloktol,

korabban a nyar elején olyan kdnnyen

a plusz amelyeket

leadtak, mar csak komoly eréfeszitések

(vagy  ugy
megszabadulni. Tény,

aran sem) sikerdl
hogy a korral
30-as

éveinkhez képest 60 éves korra mintegy

csOkken az alapanyagcsere

15%-kal —, ami napi mintegy 300 kcal-val
kevesebb energiaigényt jelent. Csokken

az etvagy, az emeszténedvek

elvalasztasa, romlik a tapanyagok

hasznosulasa, a felszivodas hatasfoka és
motilitdsa is csokken

a béltraktus

(székrekedés).
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Az elfogyasztott ételek mennyiségét,

konzisztencigjat, fliszerezettségét az

életkori sajatossagoknak, valamint az

egyéni szikségleteknek megfeleléen kell

kialakitani. A  tapanyagaranyok az
eddigiekhez hasonléan alakulnak, az
energia 12-15%-at fehérjékbdl, 30%-at

zsirokbol és 55-58%-at szénhidratokbol
fedezzuk. A fehérjék 50-50%-ban allati, ill.
ndévényi, a zsiradékok nagyobb részt
Az

tartalmazo

névenyi forrasbol szarmazzanak.

Osszetett szénhidratokat

élelmiszereket preferaljuk nagyobb
rosttartalmuk, és alacsonyabb glikémias
indexidk miatt. Enyhe, emésztést seqitd
fliszerek hasznalata javasolt. A valtozatos
étrend fedezze a vitaminokbdl a szervezet
kalciumbdl s,

igényét, mint ahogy pl.

hogy csoOkkenthessuk a csontritkulas

kialakulasat. Egyes  iddskori  kéros

allapotoknal vitamin és asvanyi anyag

kiegészités indokolt lehet

Folyadéksziikséglet alakulasa id6s korban

Id&sebb korban csokken a
szomjusagérzet, ezért fontos, hogy a
koérnyezetiinkben lévé idések figyelmét

hivjuk fel a folyamatos folyadékpétlasra. A
szervezet Onszabalyozé mechanizmusai e

egyre
labilisabbak, s barmely okbdl bekdvetkezd

korszakban sérulékenyebbek,

folyadékvesztés, vagy elégtelen bevitel
kénnyen felborithatja ezt az egyensulyt,
akar életveszélyes allapotot is el6idézve.

Az o6regkorban gyakrabban eléforduld
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betegségek, lazas allapotok, hasmeneés,
hanyas, vagy nagy meleg fokozza a test
folyadékigényét. A kiszaradas féként az
idésebb

sokszor akar a

egyedil élé embereket
akik

memoriaromlas miatt — egyszeriien ,csak”

veszélyezteti,

elfelejtenek inni.

Egészségtudatos szemlélet — ,,Ep testben,

ép lélek”
A megfelel6 taplalkozas, valtozatos
folyadékfogyasztas, rendszeres

testmozgas, és az dnmagukkal térédés
egysége teremtheti meg azt az élettani
alapot, amely lehetévé teszi, hogy idésebb
korban ne az egészségugyi intézményeket
hanem csaladdal, ill.

latogassuk, a

2010. majus

baratokkal

szerezzink.

minél tobb kozds élményt

E korszaknak szamos szépsége és
lehetésége van, amelyekkel akkor tudunk
élni, ha egészségtudatos szemilélettel,
fizikai kondicidbnk megé&rzésével, szellemi
tarsas

érdekl6désuink, kapcsolataink

fenntartasaval  6vjuk  egészséglinket,
raadasul j6 példat mutatunk a kdvetkezd

generacioknak!
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Felhasznalt forrasok:

1. Bencsikné Mohari Veronika: Szereted a tested? — Serdllékortdl a fiatal felnéttkorig.
Taplalkozasi Akadémia el6adas, 2010. 04.29.

2. Kovéacs lldiké: Valtoztass — hogy valtozhass! N6k — 50 felett. Taplalkozasi Akadémia
eléadas, 2010. 04.29.

3. Turcsak Katalin: A né kétszer. Edesanyak és dolgozd ndk. Taplalkozasi Akadémia
eléadas, 2010. 04.29.
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