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Hol rontjak el a férfiak?

A 2022-es KSH adatok szerint egy atlagos magyar férfi sziiletéskor varhaté élettartama
mindossze 74 év. Ez az eurdpai atlagtol harom évvel elmarad, a n6kéhez képest pedig hat évvel
kevesebb. Ez tehat a varhato élettartam, de az egészségben eltoltott évek szama még kevesebb,
a WHO kimutatdsa alapjan a magyar férfiakndl atlagban minddssze 64 év. Ez azt jelenti, hogy a
nyugdijas éveikben mar egészségiigyi problémakkal kiizdenek. Ennek a szomoru elérejelzésnek
az okai biztosan visszavezethet6k az életmodra és a tdplalkozasra is — allitja a Magyar
Dietetikusok Orszagos Szovetsége.

Az egyik legnagyobb probléma a rendszeres és tulzott alkoholfogyasztas. Vildgels6k vagyunk az
alkoholbetegek lakossagaranyos szamat illetéen: a Magyarorszagon él6k kdzel negyede érintett,
amivel megel6zziik a kozhiedelemben nagyivénak tartott nemzetek egész sorat, koztiik a briteket,
az ireket, a németeket, az olaszokat és a francidkat, de még az oroszokat is magunk mogé utasitjuk.
Nemek szerinti bontdsban még latvanyosabbak a magyar adatok: a férfiak tébb mint harmada,
36,9 szazaléka alkoholbeteg, szemben a nék 7,2 szazalékaval.

A masik teriilet, ahol szintén elkeserit6, hogy az els6k kdzott vagyunk nemzetkozi viszonylatban:
az a tulsuly és az elhizds. A vilag egyik legelhizottabb nemzeteként tarsadalmunk kézel kétharmada
kiizd ezzel, és e téren is a férfiaké az els6bbség, mert jellemz6 étkezésiikre a magas zsirtartalmu
étrend, az allati és novényi eredetli élelmiszerek kedvezétlen aranya, azaz sok hus, zsiros
tejtermék, zsir fogyasztasa szemben az ajanlott teljes értékli gabonakkal, zo6ldség-
gyumolcsfogyasztdssal. Sok sot haszndlnak, ami megnoveli a magas vérnyomas és szamos daganat
kialakuldsdnak veszélyét, alacsony a rostbevitelik és vitaminokban, dsvanyi anyagokban, egyéb
tdpanyagokban hidnyos az étrendjik. Ehhez jarul hozzd a mozgasszegény életméd, ami
bizonyitottan 6sszefliggésbe hozhatd az elhizdssal és bizonyos betegségek kockazataval, arrél nem
is beszélve, hogy a rendszeres mozgas sokat segitene az allanddsult stressz leklizdésében is.

LAz egészségtelen tdpldlkozdsbol eredd elhizds bizonyitottan olyan betegségek kialakuldsdhoz
vezethet, mint a 2-es tipusu cukorbetegség, a magas vérnyomds, a sziv- és érrendszeri panaszok,
bizonyos daganatok, alvdsi apnoe vagy iziileti bantalmak. A tulsuly a férfiak termékenységét is
rontja és szerepet jatszik a normdl bélflora felboruldsaban — ismerteti a kockazatokat Szlcs
Zsuzsanna, az MDOSZ elndke. — Az sem megoldds, ha a rossz étrendet nagy dozisu
étrendkiegészitékkel prébdljdk ellensulyozni. Az antioxiddnsok tartds és tulzottan nagy ddzisban
térténd bevitele (pl. az étrendkiegésziték évekig torténd szedése) oxidativ stressz formdjaban
ronthatja a spermiumok minéségét és névelheti a gyulladdsos folyamatok kialakuldsat” — teszi
hozzda a szakember.

A tdpldlkozason és a mozgasszegény életmddon kivil a férfiak életét az is roviditi, hogy sokkal
kevésbé jarnak el rendszeresen szlirGvizsgdlatokra, mint a nék, és ezért rendszerint mar megkésve
fordulnak orvoshoz. Az évente megrendezett Movembernek, amelynek keretében novemberben
bajuszt novesztenek, az a célja, hogy felhivjdk a figyelmet a férfiak egészségével kapcsolatos
problémakra. Az ausztral-angol eredet(i mozaikszé a bajuszt jelentd "mo" és a "november" szavak
Osszevonasabdl szarmazik. Fontos lenne tehat, hogy a férfiak is évente egyszer menjenek el
laborvizsgdlatra (teljes vérkép, PSA teszt), fogorvoshoz, szemvizsgalatra, tlidG-, anyajegy- és
prosztataszlrésre, 50 év felett vastagbélrak-sz(irésre akkor is, ha nincsenek tiineteik. Ezt a sort a
csaladban el6forduld betegségek ismeretében az orvos bdvitheti. A szliréseken kiviil a helyes
étrend kialakitasa sokat segitene, hogy az egészégben elt6ltott életévek szdama néjon. Ehhez
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mindenki szdmara jél haszndlhatd a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének hazai
taplalkozasi ajanldsa, az Okostanyér®, ami kozérthet6 formaban mutatja be, hogy milyen
élelmiszertipusokbdl mennyit és milyen ardnyban kéne fogyasztanunk egy nap.


https://www.okostanyer.hu/

