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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 kiilsével inditjuk utjara hirlevellinket, amely — mint az MDOSZ
altal szervezett Ujsagiroknak szélé 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.

Az élet szamos terlletén tapasztalhat6, hogy — a belsé értékek mellett — a kiilsd is befolyasolhatja az
érvényesulest. Megjelenésiink szempontjabdl a szép bér, haj és korom meghatarozo jelentésegu, s
mindehhez a megfeleld taplalkozas kelld alapokat biztosithat. Hirlevellinkbél kideril, hogy étrendlnknek
melyek azok a legfontosabb Osszetevdi, amelyek a blr egészségét, védelmét és regeneralddasat
leginkabb szolgaljak.

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

Jo munkat kivan:

a szerkeszt6bizottsag

2008. februdr 1



TAPLALKOZASI AKADEMIA

Hirlevél
I. évfolyam 2. szam, 2008. februar

Taplalkozasunk indikatora: a bér

Az emberiség torténelme soran a bor
szépségének  meglrzésére a  mézes
szamartejpen flrd6 dkori uralkodénd -
Kleopatra — 6ta szamtalan praktikat lejegyeztek
mar. Az Ujabbnal Ujabb kozmetikumok, szépitd
kezelések és beavatkozasok alkalmazédsanak
népszerlisége napjainkban is toretlen. Borlnk
azonban nem csupan esztétikai, hanem
védelmi szempontbol is Iényeges szervink,
hiszen a kilsé és a belsdé kornyezet (a test)
hatarat képezi. Ahhoz, hogy a bdr Osszes
feladatat ellathassa, — a megfeleld apolas
mellett - sziksége van tobb olyan
létfontossagu 0sszetevore, amelyhez
elsGsorban a taplalkozas réven juthat hozza.
Tekintsuk at a kiegyensulyozott étrend

leglényegesebb bérvédd alkotoit.

Az ,6rok fiatalsag” vize

A lanyok és ndk legtobbjének &ma a
mitesszerektél és pattandsoktdl, illetve a
szarkalabaktol, rAncoktol mentes szép bor. Bar
az id0 kerekét nem lehet visszafelé forgatni, de
bériink sokaig meg fogja halalni, ha kellé
figyelmet forditunk nemcsak kiils6, hanem
belsé taplalasara is. Ennek egyik alapja a
megfelelé folyadékellatottsag, amely simabba
,varazsolja” a bort, és segiti célba juttatni a bor
szamara hasznos 0sszetevoket. Ne varjuk meg
a tényleges szomjusagérzes jelentkezését (a
szaj, bor kiszaradasat), hanem napunk
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folyaman végig torekedjink az egyenletes
folyadékfogyasztasra.

Vitaminok, avagy a szép bér ABC-je

A bér sejtjeinek az osztédasat és érését, a haj
taplalasat az A-vitamin /retinol/ segiti.
Hidnyaban a bdr pikkelyesen hamlova valhat.
Mivel zsirban old6d6 vitamin, megfeleld
felszivddasahoz legaldbb 5 g zsiradék bevitele
sziikséges. Ugyelni kell azonban arra, hogy
feleslegesen nagy mennyiségben (pl. étrend-
kiegészitok tulzott fogyasztdsa miatt) ne
kerilion a szervezetinkbe, mert az sulyos
majkarosodéassal jarhat, varandosoknal pedig a
magzat fejlddési rendellenességéhez vezethet!
A-vitaminban kulonosen gazdag a maj és
egyéb belséségek, a tojassargaja, a tengeri
halak és a tejtermékek. Sok szines z6ldségben
(parajban, kelkaposztaban, sargarépaban, stb.)
és gyumolcsben (sargabarackban,
sargadinnyében, stb.) az A-vitaminnak csupan
az eléanyagai lelheték fel, amelyekbél azonban

testlink képes A-vitamint eléallitani.

A B-vitamin csoport tagjaira altalanosan
jellemz6, hogy vizben oldédéak, és az
anyagcsere folyamatokhoz — a fehérjék, zsirok
és szénhidratok atalakitasdhoz - szilkséges
enzimek elengedhetetlen alkotoi.

B2-vitamint az ember bélfloraja is termel, igy
hianyat jelz6 bortinet — a sz&j szegleteinek
berepedése, borkiltés/porsenés - tobbnyire
csak a Dbélbaktériumok pusztuladsa miatt,
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altalaban hosszan tartd, széles spektrumu
antibiotikumos kezelést kovetéen alakul ki.
Tobb szempontbdl is 1ényeges megjegyezni,
hogy antibiotikumok alkalmazasa mellett pre-
és probiotikumok fogyasztasaval
gondoskodjunk a bélfléra helyreallitasardl. A
B2-vitamin egyik legjobb forrdasai a tej,
tejtermékek. A hosszabbra nyulé hétvégi
reggeliknél azonban j6, ha figyelink arra, hogy
ne maradjon a tej napsutotte helyen, mivel a
fényérzékeny B2 vitamin kdnnyen lebomlik!

A B3-vitamin /niacin/ hidnya és - egyéb
toxikus tlnetek mellett — tuladagolasa is
bérrendellenességek  kialakulasahoz  vezet.
Jellegzetes niacin-hiany okozta betegség a
pellagra, ami a napfénynek kitett borteriletek
sOtét szin elvaltozasaval jar egyutt. A niacin
nagyobb  mennyiségben megtaldlhatd a
husfélékben, belséségekben, barna kenyérben,
burgonydban, tojasban, stb. Elegend6
fehérjebevitel mellett aminosavbdl (triptofanbdl)
az emberi szervezet is képes eléallitani niacint.
Bérink épségének megbrzéséhez a BS-
vitamin  /pantoténsav/ jelenléte is
elengedhetetlen. Vegyes taplalkozas soran -
husok, szarazhlvelyesek, z06ldségek,
gyumolcsok  fogyasztdsaval -  megfeleld
mennyiség jut beldle szervezetunkbe, igy onallo
hianytinetet nem valt ki. Taplalkozasi
elégtelenségnél, idult alkoholizmus esetén,
felszivodési ~ zavaroknal —azonban  mas
vitaminokkal egyutt kialakulhat pantoténsav

hiany is.
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Kevés  B6-vitamin  /piridoxin/  esetén
bérgyulladés, valamint a bér berepedése
tapasztalhat6. B6-vitamin hosszu idén &t
fennalld nagy dozisu fogyasztdsa viszont a
kezek és a lab idegeinek karosodasat okozza.
Nagyobb fehérjefelvétellel egyidejlleg a B6-
vitamin fokozottabb bevitelérdl is gondoskodni
kell. Kiegyensulyozott taplalkozas esetén ez
nem jelent gondot, mivel a nagyobb
fehérjetartalmd nyersanyagok jelentds része —
pl. a halak, sovany husok, maj — egyben j6 B6-
vitamin forrés is, és mindezek mellett szamos
novényi eredetl taplalék — szarazhlvelyesek,
banan, szilva, avokado, stb. — is bdvelkedik
ebben a vitaminban.

A B8-vitamin /biotin/ hianyanak jellegzetes
bértlnetei a hajhullas és kiterjedt bérgyulladas
(pikkelyesen hamld Dbdr), ami viszont csak
nagyon ritkan, sok nyers tojasfehérje
rendszeres fogyasztasaval Osszefliggésben
alakul ki. A nyers tojasban 1évé egyik vegyiilet
(avidin) ugyanis megkdti a biotint. Magas
(100°C korili) hémérséklet — f6zés és sltés —
hatastalanitja az avidint és igy a biotin képes
hasznosulni. A B8-vitamin legjobb forrasai a
tojassargaja, sovany husok, tej, telies kiérlési
pékaruk, szérazhivelyesek, olajos magvak,

z0ldségek és gylimolcsok.

A friss zOldségekben és gylumdlcsokben
fellelnetd, vizoldékony és hGérzékeny C-
vitaminnak /aszkorbinsavnak/ a szervezet

vedekez0 rendszerében betoltott jelentdsége
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kozismert. Emellett azonban a  bdr

rugalmassaganak és nedvességének
megtartdsaban is dontd szerepe van, mert részt
vesz a bor elasztikus anyaganak, a kollagénnek
a képzésében. Indokolatlanul nagy mennyiség
fogyasztasa viszont nem ajanlott, mivel

vesekOképzddéshez vezethet.

Bériink a D-vitamin /kalciferol/ képzésének és
raktarozasanak a helye is egyben. Tojas, tej és
tejtermékek, halmajolaj fogyasztasaval
hozzajarulhatunk szervezetink megfeleld D-
vitamin ellatdsahoz, de dnmagaban ez kevés,
mivel a D-vitamin megfelel6 hasznosulédsahoz
szukség van a napfény hataséra is. Eggyel tobb
ok, amiéert érdemes minél tobbet szabad

levegdn tartozkodni!

A K-vitamin ffillokinon/ a véralvadas
szabalyozésan keresztul a bér
sebgybdgyulasaban t6lt be fontos szerepet.
Megfeleld taplalkozas és bélfléra mellett
altalaban  kell6  mennyiségben  kerl
szervezetinkbe. K-vitamint termelnek a testben
lévé Dbélbaktériumok is. Els6sorban a z6ld
névényekben — brokkoliban, kaposztaban, fejes
salatdban - taldlhatoé nagyobb mennyiségben.
Hidnya csecsemdkben és koraszulottekben (a
bélbaktériumok csekély szama miatt), valamint
antibiotikumos  kezelés mellett, a bélfléra

pusztulasanak kovetkeztében fordulhat el6.

»Borépitd” asvanyi anyagok
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A bér szamara nélkulozhetetlen asvanyi
anyagok — a kalcium, cink, réz, vas — részt
vesznek a bor sejtieinek kialakitasaban, s
mindemellett  hozzajarulnak a  megfeleld
enzimmikoddéshez is. A Dbérink szinét
meghatarozé melanin (festékanyag)
eléallitasahoz a réz, cink, vas mellett kobalt,
nikkel és aminosavak (els6sorban tirozin)
szikségesek. A cink mindemellett hajunk
allapotat szintén befolyasolja. A korom és haj
megvaltozdsa azonban utalhat a szelén
hianyara és egyben a fehérjeszegény
taplalkozasra is, mivel a szelén elsésorban
fehérie gazdag élelmiszerekben (husban,
tojasban, stb.), valamint tengerbdl szarmazé

ételekben fordul eld.

A biolégiai 6ra

N&knél a menopauza bekdszontével (a valtozd
korral) egyUtt jar az dsztrogénszint-csdkkenés,
amely valtozadsokat idéz el a bérben is.
Tudatos  taplalkozassal  azonban  kissé
késleltethetjik ezt a folyamatot. A széja
rendszeres étrendbe iktatasaval ugyanis — a
benne talalhatd izoflavonoidoknak
kdszonhetéen - alacsony szinten tovabb
fenntarthaté az Osztrogén aktivitds. A gyakran
valasztott ~ szintetikus  hormonkezelésekkel
szemben  mindez  kevesebb  negativ
mellékhatast von maga utan.

Az évek elGrehaladtaval azonban elébb-utobb a
bOr szerkezete is Ohatatlanul megvaltozik. A

kornyezetbdl szarmazé szennyezddések, az
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ultraibolya  sugarzas, stressz,  hianyos
taplalkozas, dohanyzas, alkohol és drog
hasznélat az évek soran a béron is kiltkoznek
szérazsag, petyhudtség, vérerek, pigmentacio
forméjaban. A szervezet fehérjetartalmanak
csokkenésével egyitt atalakul a  bér
rugalmassagat add kollagén szerkezete és
osszetétele is. A bér elvékonyodik, minden 10
évben a teljes vastagsaganak megkozelitéleg 7

%-at elvesziti.

A fert6zés kapui

A bOr kisebb-nagyobb sériléseinek minél elGbbi
regeneralodasat megtamogathatjuk a
megfeleléen atgondolt taplalkozéssal. A
szervezet kielégité fehérjeellatottsaga, illetve
egyes aminosavak (kllondsen az arginin és a
glutamin) jelenléte elengedhetetien a bor
kollagén képzbédéséhez, a bérndvekedéshez és
a sebgyégyulashoz. Hosszu ideig agyhoz
kotott, alultéplalt betegeknél nem ritka, hogy
testiikon felfekvés (a fekély egy sajatos
formaja) alakul ki, leggyakrabban — a tartds
nyomasnak kitett — csipd, sarok, és konyodk
terlletein. A felfekvések gyogyulasat a nagy
energia- (az alultaplaltsagtol és a felfekvés
stadiumatdl flggden atlagosan 30-40 kcal/kg)
és fehérjetartalmu, és a mar emlitett specialis
aminosavakkal dusitott taplalas nagymértékben
elésegiti.
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A bbrregeneracioval egyutt jar6 nagyobb
energiaigény biztositadsahoz kelld6 mennyiségl
szénhidratra (a szervezet altal
felhasznalhatéva alakitott szélécukorra) s
sziksége van  testlinknek.  Felesleges
mennyiségben azonban a cukor — ami pl.
szabalyozatlan cukorbetegség esetén
tapasztalhato — mar ndvelheti a borfertézés
rizikojat.  Ezért  minden  cukorbetegnek
fokozottan Ugyelnie kell a bérére, és a
jelentéktelennek  tlind  borsériléseket is
megfelelé gondossaggal kell kezelnie.

A zsirok és zsirsavak a bér felsé rétegének
alkotoi, és a sejtmembranok képzddésében
vesznek részt. Az  egyszeresen és
tobbszorosen  telitetlen  zsirsavak a
sebgyégyulas és a gyulladasos reakcidk

esetében jelentenek segitséget.

A fentiekbél is lathaté tehat, hogy bériink

szépsége  és  egészsége  szervesen

osszekapcsolddik a valtozatos,
kiegyensulyozott taplalkozassal. A gyogyitasért
elkotelezett egészséglgy mellett ezt ma mar a
szépsegipar egyre tobb szerepldje is felismeri.
Talan nincs is messze az id0, amikor az
emberek — a kozmetikusuk és a borgyogyaszuk
mellett -  bizalommal fordulnak  majd
dietetikushoz is, hogy ,jol érezzék magukat a

bérikben”.
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