TAPLALKOZAS ES TUDOMANY
VII. évfolyam 2. szam, 2006. februar

Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége

Tisztelt Olvaso!

A Téapléalkozés és Tudomany cim( hirlevél célja az, hogy az ujsagirok szaméra hiteles informaciokat
nyujtson az egészséges taplalkozasrol, életmodrdl, valamint a legujabb tudomanyos kutatasi
eredmeényekrol.

A tavalyi év folyaman — a szezonalis témak mellett — elinditottunk egy sorozatot: életkori sajatossagok
alapjan kozelitettiik meg a kiegyensulyozott taplalkozas fogalmat. irtunk az 6vodaskordak, az iskolaskoru
gyermekek, valamint a serdllékoruak taplalkozasardl, legutdbb (2005. oktdberben) pedig az idésekkel

foglalkoztunk. Ebben a lapszdmban a kdzépkoruaknak kivanunk hasznos tanacsokat adni.

A hirlevélben olvashaté anyagok szabadon hasznalhatéak. Kérjiik, hogy amennyiben szd szerint
veszi at a cikkeket, forrasként jeldlje meg hirleveliinket!

A szerzb nevére vald hivatkozashoz kérje a szerzé személyes beleeqyezését!

Ordmmel tapasztaljuk, hogy Ondk koziil egyre tdbben hasznaljak a Taplalkozas és Tudomany egyes
részleteit, s6t akar egy teljes lapszam anyagéat. Koszonjuk, hogy segitették munkankat és tajékoztattak
minket a megjelenések varhaté idépontjarol.

Kérdeseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetbsége érdekében forduljon
bizalommal a szerkeszt6séghez, illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szbvetségének
Szakembereihez!

Jo munkat kivan:

a szerkeszt6ség
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KOZEPKORUAK TAPLALKOZASA

A VALTOZOKOR JELLEMZOI

A kdzépkort emberek életvitelében, szokasaiban,
egészségi éllapotdban még jelen vannak a
felnéttkori sajatossagok, de mér tapasztalhatoak az
idéskor egyes jelei is. Ebben az &tmeneti
allapotban mind a ndk, mind a férfiak
szervezetében - kuls6 jegyek formajaban
megmutatkoz6 - atalakulasok torténnek, ezeket
pszichés valtozasok kisérik.

Ebben az életszakaszban az emberek nagy
részének romlik az egészségi allapota, sokan
elhiznak, a n6k pedig a valtozokor (klimax,
menopauza) kellemetlen tlneteit tapasztaljak
magukon. Az allapotromlas megakadalyozasa, az
egészsegi allapot javitdsa, valamint a tunetek
enyhitése érdekében mindenkinél életmddbeli
valtoztatasokra lenne sziikség.

A valtozékorban mar nem konnyl befolyast
gyakorolni a kialakult szokasokra és életmddra,
azonban még mindig nagyobb sikereket érhetiink
el e téren, mint idéskorban. A nék &ltalaban
fogékonyabbak az Ujra, mind az izek, a
nyersanyagok, az élelmiszerek, mind az
ételkészitési technoldgiak terén. A férfiakra inkabb
jellemz0, hogy ragaszkodnak a ,jol bevalt’
ételekhez, és gyakran nem veszik jo0 néven az
Ujitasokat. Altalaban a nékre harul az a feladat,
hogy pérjukkal olyan Uj izeket, élelmiszereket
ismertessenek meg, amelyek - részét képezve a
kiegyensulyozott étrendnek - segitik egészséguk
megovasat.

Vannak, akik azzal védekeznek, hogy 50 évesen
sincs semmi bajuk, igy nekik nincs is szlkséguk
életmodbeli valtoztatasra, illetve ebben a korban
méar olyan mindegy, hogy mit eszik az ember.
Azonban nem szabad figyelmen kivil hagyni azt a
tényt, hogy a fiatalkorban elkovetett taplalkozasi
hibak, a hianyos fizikai aktivitds nem azonnal
okoznak panaszokat, hanem csak évek multan,
a kozép- vagy az iddskor idején. Valtoztatni
azonban sohasem kés@. Az idéskori betegségek
sulyossaga nagymeértékben csokkenthetd,
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illetve egyes betegségek el is keriilhetéek, ha a
kozépkoruak megfeleld életvitelt folytatnak.

A KOZEPKORU NOK

A kozépkoru nék egészségi allapotot befolyasold
problémai kozll a legjellemzébbek a mar meglévo
elhizds és a tovabbi sulygyarapodas, a
csontritkulas, a rossz kozérzet és sulyos esetben a
depresszio.

A ndk tobbségére jellemzd, hogy fiatal korukban
barmit képesek megtenni az idealis alak érdekében:
egészséges(ebb) életmddot folytatnak, sportolnak,
fogyokuraznak. A kor elérehaladtaval ez az igényuk
csokken, a csaldd, az otthon és a munka kerdl
elétérbe. Azonban az egészséges életméd nemcsak
fiatal-, hanem minden életkorban fontos, ugyanis az
idult betegségek rizikdtényezdi barmikor kifejthetik
karos hatasukat. A kozépkoru néknek sem szabad
lemondani a szépségrdl és az egészségrdl, hiszen
egyaltalan nem mindegy, hogy mennyi ideig élnek
aktiv életet.

Tulsuly, elhizas

Az idéskori betegségek kialakuldsaért felelés, a
korcsoportot érint6 egyik legnagyobb kockazati
tényez6 a tulsuly, illetve az elhizds. Ennek oka
részben a kevésbé aktiv életmadd, és a valtozokor,
vagyis a menopauza megjelenése.

A menopauzaban 1évé nék alakja megvaltozik,
derék-hastajon megvastagodnak, és a mellek is
nagyobbakka valnak, a mirigyes allomanyt zsir- és
koétészovet valtja fel.

A tulsuly kialakulasaban kozrejatszik, hogy az
alapanyagcsere szintje lecsokken, vagyis a
szervezetnek kevesebb energiara és tapanyagra
van sziiksége, mint korabban. Ha az étkezéstink
soran ezt nem vesszlk figyelembe, akkor par év
alatt tobb kiloval is néhet a testsulyunk. Az ilyenkor
észbekap6 nék egy része gyors fogyokuraba kezd,
amitél azonban végleges, vagy hosszu tavu
megoldast hidba remélnek. A gyors, villamszeri
divatfogydkurdk ugyanis a mar egyébként is
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felborult hormonrendszert csak meég inkabb
Osszezavarjak,  kovetkezményik a  gyors
visszahizds. A villamdiétdk a kdzépkoruak

esetében azért is veszélyesebbek, mert a hirtelen
fogyas kovetkezményeként létrejové csonttdmeg-
vesztés az erre az életkorra jellemzd csontritkulas
(osteoporosis) eselyét is nagymértékben fokozza.
A gyors, széls6séges tapanyagbevitellel jard
fogyokurék helyett inkabb a kevesebb energiat
tartalmazé, de kiegyensulyozott, aranyos
tapanyag-elosztast  biztosit6  taplalkozast
valasszuk. A tulsuly kialakulasanak elkerilése,
mérséklése  érdekében nemcsak a  napi
energiamennyiséget kell kismértékben csokkenteni,
hanem a megfelelé6 mennyiségii testmozgasra is
kello6 figyelmet kell forditani. A fizikai aktivitas
formajat mindenki a sajat egéeszségi allapotahoz,
teherbirasahoz, lehet6ségeinez mérten valassza
meg. Az Uszas, futas, kerékparozas, kirandulasok,
az otthon vagy csoportban végzett torna egyarant
j6tékony hatasu.

Depresszio

A valtozd koru ndk mintegy % részénél kialakul a
depresszio enyhébb vagy sulyosabb formaja.
Gyakran  panaszkodnak  alvdsi  zavarokra,
ingerlékenységre. Sulyos esetben a depresszid
orvosi kezelést igényel, azonban enyhe formaja
kedvezd iranyba befolydsolhatdé a helyes
életmoddal is.

A testmozgas - amellett, hogy megakadéalyozza,
vagy legaldbb csokkenti a sulygyarapodas
mértékét - a felszabaduld endorfinok (a hormonok
egy fajtaja) segitségével javita a hangulatot,
ezaltal csOkkenthetd a rosszkedv,
megakadalyozhatdé a depresszid kialakulasa.
Ugyancsak jotékony hatasi a megfeleld
mennyiségli (a napi étrend kb. 55 energia %-at
kitev6) szénhidrat fogyasztasa. Szénhidrat
hianyaban ugyanis nem tud megfeleld mennyiségi
szerotonin  (hirvivéanyag) termelG6dni, s ez
nagymértékben  hozzajarul a  depresszio
kialakulasahoz. A csokkentett
szénhidrattartalmu diétak tehat semmiképp sem
ajanlottak.

Egyes élelmiszerek, mint pl. a banan vagy a
csokoladé fogyasztdsa ugyancsak kedvezben
befolyasoljak a szerotonin szintet. A csokoladé heti
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1-2 alkalommal, kis adagban torténd fogyasztasa
pozitiv lehet, az egészségi allapotot nem
befolyasolja karosan, és megfelelé energiat
tartalmazo, kiegyensulyozott étrendbe illesztésik a
testsilyt sem noveli. A csokik széles
valasztékahol a mindségi, magas
kakaotartalmuakat ajanlott valasztani, amelyek
polifenoltartalmuk (az antioxidansok egy
csoportja) révén még a sziv- és érrendszeri

betegségek  megel6zésében is  szerepet
jatszhatnak.

Az édességek, nasik fogyasztasaval azonban
vigyazni kell, mert a depresszids emberek

hajlamosak a tulzasba vitt nassolasra. Mindez
komoly sulygyarapodast eredményezhet, amit6l
stlyosbodik a depresszis allapot. igy kialakul egy
soha veget nem érd ordogi kor.

KOzZEPKORU FERFIAK

A kbzépkoru férfiakat ugyanugy fenyegeti az elhizas
veszélye, mint a ndket. A sulytobblet sokszor nem
hirtelen alakul ki, hanem szépen, lassan,
fokozatosan. Azonban évi 1-2 kilo plusz 10 év alatt
méar 10-20 kilét jelent, ami nagymértékben noveli
bizonyos betegségek - pl. a cukorbetegség, vagy a
sziv- és érrendszeri betegségek - kialakulasanak
kockazatat, valamint sulyosbita a mar fennall6
betegségeket.

Kockazati tényez6k

A sziv- és érrendszeri  (kardiovaszkularis)
betegségek hazankban a vezetd haldlokok kozé
tartoznak. A kozépkoru és az idés férfiaknal
nagyobb aranyban fordulnak elé, mint a néknél. A
kockazati tényezék altalaban mar fiatalkorban jelen
vannak, az évek mulasaval halmozddnak,
sulyosbodnak. A sziv- és érrendszeri betegségek
kialakulasaban kornyezeti, genetikai tényezok is
szerepet jatszanak, amelyeket sokszor nem lehet
kikerllni. ~ Bizonyos  kockazati  tényezok
megvaltoztatasaval / elhagyasaval azonban a
betegségek kialakulasanak esélye csokkenthet
(ilyen a dohanyzas, a mozgasszegény életmod,
az elhizas, a magas vérnyomas, a magas vérzsir-
szint, a tulzott alkoholfogyasztas).
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A férfiak esetében is fontos, hogy a testmozgas
formaja, mennyisége és intenzitdsa igazodjon az
egészségi allapothoz, teherbirashoz. Ha az illetd
kordbban nem végzett rendszeres testmozgast,
akkor mindenképp fokozatosan, lépésrél lépésre
kezdje el.

Sziv- és érrendszeri betegségek megel6zése

A sziv- és érrendszeri betegségek kialakulasanak
csokkentése érdekében a taplalkozasban nagy
hangsulyt kell fektetni a tulzott zsirbevitel
elkertlésére, a megfelel6 kalcium-, magnézium-
, szelén-, C-vitamin-, B6-vitamin-, E-vitamin-,
polifenol- és a megfeleld6 mennyiségii élelmi
rost fogyasztasara. Az élelmi rostokhoz leginkabb
béséges zOldség-, gyumolcs- és telies Orlésl
gabonakészitmények  fogyasztdsaval jut a
szervezetlnk. Fontos, hogy naponta legalabb 25 g
rostot tartalmazzon étrendink. Az emlitett
élelmiszercsoportoknak naponta tobbszdr kell
szerepelnitik taplalkozasunkban.

Az étrend zsirtartalma ne Iépje tul a 30 energia%-ot
(2500 kcal tartalmu étrend esetén kb. 83 g). A
magyar taplalkozasi szokasokat figyelembe véve
mindenképp érdemes a telitett zsirsavak bevitelét
csokkenteni, az egyszeresen és a tObbszordsen
telitetlen zsirsavak javara. A gyakorlatban ez azt
jelenti, hogy az allati eredetli zsirokat kisebb
mennyiségben, a ndvényi eredetli zsiradékokat
valamint a tengeri halakat pedig nagyobb
mennyiségben  fogyasszuk. A mediterran
orszagokban, ahol magas a hal és a novényi
olajok, elsésorban az olivaolaj fogyasztasa,
kevesebb a sziv- és érrendszeri megbetegedések
szdma is, amihez valoszinileg még a magas
z0ldség- és gylmolcsfogyasztas is hozzajarul.
Statisztikai adatokkal kimutathatd, hogy azokban
az orszagokban (pl. Japan), ahol az étrend telitett

zsirsavtartalma  kisebb, szintén kevesebb a
lakossag sziv-érrendszeri okok miatti halalozasa, és
alacsonyabb a vérplazma koleszterin szintje.

A koleszterinszint csokkentéséhez érdemes a
sovany husokat valasztani a zsirosokkal szemben,
mivel az utébbinak magasabb a koleszterintartalma.
Ftelkészitéshez mindenképp a novényi olajok
felhasznalasa a javasolhato, mivel azok mindegyike
koleszterinmentes.

Az els6sorban a férfiakat fenyegetd sziv- és
érrendszeri  betegségek megelézése érdekében
torekedni kell a normal testtomeg megtartasat
vagy elérését megcélzo étrendre, aminek
legfébb jellemzéje a max. 30 energia %-nyi zsir,
és legalabb 55 energia% szénhidrat fogyasztasa.
A bdséges telijes Orlésii gabona-, gyimolcs- és
z0ldségfogyasztassal biztosithatdo a min. 25 g/nap
élelmi rost bevitel. A tej- és huskészitmények kozill
az alacsony zsirtartalmuakat, az ételkészitéshez
hasznalt zsiradékok kozlil pedig a novényi
eredetlieket kell elényben részesiteni. A béséges
polifenoltartalmu zoldségek és gyimolcsok mellett a

mindségi  vOrosbor és a mindségi, magas
kakaotartalmi  csokoladé is beilleszthetd az
étrendbe.  Két utdbbi  esetében  azonban
hangsulyozandd, = hogy  csak  mértékletes
fogyasztasuk  elonyds, mivel a  tulzott
alkoholfogyasztas nemhogy cs6kkenti, hanem
noveli a sziv- és érrendszeri betegségek

kialakulasanak kockazatat, mig a gyakori és nagy
mennyiségli  csokoladéfogyasztas a  magas
energiatartalma miatt hozzajarulhat a tulsuly
kialakulasahoz. Ennek elkerllése érdekében a
csokolddét hetente 1-2 alkalommal, alkalmanként
30 g-os mennyiségben ajanlott fogyasztani.

A modern taplalkozastudomanyi kutatdsok a borrél és a csokoladérdl is bebizonyitottak, hogy kismértéki
fogyasztasuk elényds a sziv- és érrendszeri betegségek kialakulasanak megel6zésében. A vorésborban 1évé
antioxidansok egy csoportja (polifenolok) megakadalyozzak a koleszterin lerakddasat az erekben. Kilfoldi vizsgalatok
igazoltak, hogy akik rendszeresen, de csak mértékletes mennyiségben (napi 1-2 dl) fogyasztottak minéségi vérdsbort,
azoknal kisebb volt a sziv- és érrendszeri betegségek kialakulasanak esélye, mint akik egyaltalan nem ittak alkoholt, vagy
akik ettél nagyobb mértékben fogyasztottak azt. A polifenolok jelenléte nem az alkoholnak, hanem a kékszélének
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kdszdnhetd, tehat a sziv- és érrendszeri betegségek csokkentésének érdekében nem altalaban véve alkoholt, hanem
mindségi vorosbort érdemes fogyasztani (de csakis mértékletesen!).

Ugyanilyen kedvezd hatasu anyagok talalhatéak az étcsokiban is. A csokoladé a polifenolok csoportjaba tartozé
flavonoidokat tartalmaz, amelyek szerepet jatszanak a vérrogok képzédésének csokkentésében, ezaltal hozzajarulnak a
sziv- és érrendszeri betegségek kialakulasanak megel6zéséhez. Egyes kutatdsok szerint a tejcsokoladéban lévé
polifenolok kevésbé hasznosulnak, mint az étcsokoladéban 1évik, igy a kedvezé hatas elérése érdekében mindenképpen
az utobbiak fogyasztasa a javasolhatd. A csokoladé zsirsavisszetétele szintén kedvezd a kardiovaszkularis betegségek
megelézésében, ugyanis 1/3 része egyszeresen telitetlen olajsav, ami nem néveli, sét egyes esetekben inkabb csokkenti
a vér koleszterinszintjét. Az olajsav mellett ugyancsak jelentés mennyiségben talalhato a csokoladéban a telitett
zsirsavakhoz tartozé sztearinsav és palmitinsav is. A sztearinsavrdl bebizonyosodott, hogy nem emeli a vér
koleszterinszintjét, mérsékli a vérlemezkék dsszecsapddasat, gatolja a vérrdg kialakulasat, és egy része egyszeresen
telitetlen olajsavva alakul. A palmitinsavval kapcsolatban megfigyelték, hogy csupan a magas koleszterinszintii
emberekben okoz tovabbi koleszterinszint emelkedést, normal vérzsirszinti egyénekben hatdsa kdz6mbds.
Természetesen fontos betartani a taplalkozastudomanyi szakemberek javaslatait: kizarlag minéségi csokoladét
fogyasszunk, lehetéleg féétkezések utan, s egyszerre csak kis mennyiséget, hetente maximum 1-2 alkalommal.
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