o

Vigyazzunk a férfiakra!

A KSH szerint tavaly egy atlagos magyar férfi sziiletéskor varhato élettartama a n6kéhez képest
hét évvel kevesebb, minddssze 70,6 év volt. Ez messze alatta marad az EU-s atlagnak is, ami 77,5
év volt 2020-ban. Es ez csak a varhato élettartam, arrél még nem beszéltiink, hogy ebb&l mennyi
az egészségben toltott évek szama, ami ennél jelent6sen kevesebb. A WHO kimutatdsa alapjan
a magyar férfiak atlagban mindossze 64 éves korukig élhetnek egészségben (a nék 69,5 éves
korukig).

A lesujto eredmény hatterében dontGen életmddbeli tényez6k allnak. A krdnikus stresszen kivil a
rendszeres és tulzott alkoholfogyasztds, valamint a dohdnyzas. Az alkoholfogyasztas az elmult két-
harom évben példdul még nétt is tarsadalmi szinten. A mozgasszegény életmdd bizonyitottan
Osszefliggésbe hozhatd az elhizdssal és bizonyos betegségek kockazataval, arrél nem is beszélve,
hogy a rendszeres mozgas sokat segitene az allanddsult stressz leklizdésében is.

A magyar férfiak életkilatasai szempontjabdl nem lehet elmenni a rossz tapldlkozasi szokasok
mellett — allitja a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége. A dietetikusok szerint a legnagyobb
problémat az alabbiak okozzak:

e a tulzott kaldriabevitel, ami tulsulyhoz és elhizashoz vezet, annak minden egészségligyi
kockdazataval. A legutolsé hazai reprezentativ vizsgélat (OTAP2019) eredményei szerint a
feln6tt férfiak 77%-a kisebb-nagyobb sulyfelesleggel él. A keringési betegségek magasabb
kockazataval jard, un. hasi elhizas 45 szazalékukat érinti. A tendencia is romld, mert az
el6bbi ardny tiz év alatt 15, utébbi 12 szazalékkal nétt.

e amagas zsirtartalmu étrend.

e az alacsony, tobbszorosen telitetlen zsirsavtartalmd étrenddel szemben a telitett
zsirsavakban gazdag el6nyben részesitése, ami negativan befolydsolja a szivet, az ereket
és ezaltal tobbek kdzott a nemz&képességet is.

e az dllati és a novényi eredet(i élelmiszerek kedvez6tlen aranya (sok hus, kevés novényi
élelmiszer: mint a teljes értéki gabonak, zoldség, gyiimalcs).

e a magas sofogyasztas, ami noveli a magas vérnyomas és az egyes daganatok rizikéjat.

e azalacsony rostbevitel.

e atulzott finomitott szénhidrat-fogyasztas.

e avitaminokban, dsvanyi anyagokban hianyos étrend.

Az egészségtelen taplalkozas, melyekre az el6bbiek jellemz6ek, az elhizason tul szdmos krénikus
betegség kialakuldsahoz vezethet, mint a cukorbetegség, a magas vérnyomas, a sziv- és érrendszeri
panaszok, bizonyos daganatok, alvasi apnoe vagy izileti bantalmak. A tulsily a reproduktiv
(termékenységi) funkcidkat is rontja, valamint szerepet jatszik az inzulinrezisztencia és a 2-es tipusu
cukorbetegség kialakuldsaban, a normal bélfléra felboruldsaban. A felnétt férfiak fele prébalja a rossz
étrendet nagy doézisu étrend-kiegészitGkkel ellensulyozni, de ez nem mindig szerencsés. Példaul az
antioxidansok tartds és tulzottan nagy ddzisban torténé bevitele (pl. az étrend-kiegészitGk évekig
torténé szedése) oxidativ stressz formdjaban ronthatja a spermiumok mingségét és novelheti a
gyulladasos folyamatok kialakulasat. A férfi meddGség taplalkozassal 6sszefliggésbe hozhaté okairdl itt
olvashat b6vebben.

A taplalkozason és a mozgasszegény életmodon kivil a férfiak életét az is roviditi, hogy nem jarnak el
rendszeresen sz(irévizsgalatokra, és igy rendszerint mar megkésve fordulnak orvoshoz.


https://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2022/10/mdosz-taplalkozasi-akademia-hirlevel-2022-10-ferfi-meddoseg.pdf
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Pedig kellene:

e évente egy laborvizsgalat (teljes vérkép, PSA teszt)
e vérnyomdsmeérés

e fogorvosi ellen6rzés

e rendszeresen testtomeg-kontroll

e tlidGsz(irés

e anyajegysz(irés

e prosztataszlirés

e 50 éves kor felett vastagbélrak-sz(irés

e rendszeres szemészeti vizsgalat

A sort a csalddban el6forduld betegségek ismeretében természetesen az orvos bdévitheti. A szliréseken
kivil a helyes étrend kialakitasa sokat segithetne, ehhez érdemes haszndlni a Magyar Dietetikusok
Orszagos Szovetségének hazai tapldlkozasi ajanlasat, az Okostanyér®-t, ami kozértheté formaban
mutatja be, hogy milyen élelmiszertipusokbdl mennyit és milyen ardnyban kéne fogyasztanunk egy
nap. Ehhez rendszeresen, naponta legalabb féléras testmozgast kellene tarsitani.


https://www.okostanyer.hu/wp-content/uploads/2021/11/OKOSTANYER_felnott_A4_2021.pdf

