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A szervezet folyadékhaztartasa, a
Mozgas szerepe

A homeosztazisfogalma

A soksejtli szervezetet alkoto sejtek ,kdzds kdrnyezete” a sejt
kozotti térben lévé folyadék, ahonnan a sejtek taplalékot és
oxigent vehetnek fel, illetve ide adjék le a széndioxidot és a
salakanyagot.

> A homeosztazis  biztositfa az  életfolyamatok
zavartalansagat és a szabalyozd, korrekcids rendszerek
allandé mlikodését.

> A homeosztazisért felel6s szervek elsGsorban a vese és a
tidok.

> A vesék 180 liter folyadékot szlirnek at naponta.

Az emberi test tomegének tobb mint a fele viz, felnétt férfiaknal
60%, n6knél - a nagyobb testzsir-szazalék miatt - 50%, mig a
csecsemoOknél 70%. Ennek 34%-a sejten Kiviili, 66%-a sejten
belali viz.

A test viztartalma kilénbodz6 életkorokban
> magzat 95%
> Ojszilott 74%
> felndtt kor 65-70%

A szervezet viztartalma az eletkorral folyamatosan csokken.
A viz szerepe

> @l6 szervezetnek nélkilozhetetlen, élettani szerepe
rendkivil sokrétl az ember szervezetében;



> oldészer: szerves és szervetlen anyagokkal oldatot,
szuszpenziot alkot;

> széllitds: vizben oldott anyagok biokémiai folyamatok
helye;

> bioldgiai oxidacio6 soran viz termelddik.

A viz biztositja a vérkeringést, szabalyozza a veérnyomast,
lehetdvé teszi a tapanyagok oldasat, felszivodasat és szallitasat;
befolyasolja a vér dsszetételét; hdszabalyz6 szerepével biztositja
a szervezet allando bels6é hémérsékletét.

Afolyadékhaztartas szabalyozasa

Folyadekfelvétel szabalyozdsa els6sorban a szomjuségérzet
atjan torténik. A szomjusag kozpont az agy egy bizonyos
részében talalhato.

Mi okozhat szomjusag érzetet?
o Kalium készlet csokkenése
* Psziches tényez6k
e Sz4j és garat kiszaradasa

Optimalis kortilmények kozott egy felnétt ember vizfelvétele: 2-
2,5 liter, leadasa ugyanennyi vizelet formajaban, illetve verejték
formajaban a b6éron keresztll és a légutakon at.

Afolyadékbevitel

Az egészséges felnétt ember napi folyadékszlikségletének
egyharmadat az elfogyasztott szilard taplalékok, kétharmadat
folyadékok fedezik.

Viz leadas szabalyozasa
Négy szerven keresztil torténik a vizleadas:



Vese: folyadékegyensuly f6 szabalyozoja.

B&r: verejtekmirigyeken keresztll torténik.

Tudo: 400 ml vizet parologtat el.

Gyomor és bélrendszer: atlagban 100 ml tavozik el, de a
hanyassal, hasmenéssel joval tobb.

A napi viz- és sO forgalom (bevitel és dQrités), tovabba a
szabalyoz6 rendszer mikddése folytan bedlld viz- és elektrolit
egyensuly statikusnak tnd rendszere mogott allando és
folyamatos viz- és ionmozgas torténik.

Az egyes asvanyi anyagok élettani hatasai

Kalcium: a csontok és fogak fontos alkoté-eleme.
Hianya csontritkulast, jelentds hianya gorcsos allapotot
okoz. Napi szukseglete 800 mg.

Klorid: a natriumhoz vagy a kaliumhoz hasonléan kotott
formaban fordul el6. A gyomorban a hidrogennel egydtt
alkotja a gyomorsavat. A konyhasdval altalaban elég jut
a szervezetbe.

Kéalium: a sejtek fontos alkotdeleme. Az izommunkahoz,
igy a sziv munkajdhoz is szilkséges. Részt vesz a
szervezet  folyadékhaztartdsanak  szabalyozasaban.
Hianya esetén izomgyengeség, gorcsok,
vérnyomascsokkenés, keringési rendellenesség,
bélrenyheség és a vese funkcios zavarai léphetnek fel.
Napi sziikséglete 3,0-3,5 g.

Magnézium: a fehérje és szénhidrat anyagcsere fontos
eleme, szikséges az izmok mikddéséhez beleértve a
szivizmot is. Fontos szerepet jatszik a csontok
felépitésében és a novekedésben. Hianya estén
ingerlékenység, almatlansag, koncentracios nehézségek,
izomgorcs, szédilés, fejfajas Iéphet fel. Napi sziikséglete



300-350 mg, meger6ltetd fizikai munka, terhesség és
szoptatas alatt 450 mg.

e Natrium: a klérral és a kaliummal egyitt a szervezet
folyadékhaztartasat szabalyozza. Jelent6s szerepet jatszik
az izmok  ingerelhet6ségében, a  vérnyomas
szabalyozasaban, és egyes enzimek aktivalasaban.
Hianya gyengeséget, émelygést, izomgorcsot, ajulast
okozhat. Napi szlkséglete 2,0 g.

A helyes vizfogyasztas

A helyes vizfogyasztas soran nemcsak a viz min6ségére, hanem
az elfogyasztott viz mennyiségére is tgyelni kell. Ez &tlagosan
1,5-2 liter naponta, amelyet a nap folyaman egyenletesen
elosztva, kisebb mennyiségekben kell elfogyasztani. A
sportoldk, nehéz fizikai munkat végz6k vizszikséglete ennél
sokkal nagyobb is lehet. Futds kozben 1 liter feletti
vizmennyiséget is elveszthet a szervezet 6ranként 10 C°-on.
Ezert fontos 15-20 percenkent 1-2 dl vizet inni minden olyan
edzés, illetve verseny kozben, ami tébb mint 1 6réig
folyamatosan tart. A helyes folyadékbevitel sportolas idején azt
jelenti, hogy a sportolé hozzaszokik a rendszeres
folyadekbevitelhez. Fontos, hogy ne sokat igyon egyszerre: a
felvett mennyiség ne legyen tébb 200 ml-nél 15 percenként.

Rossz szokasok, a kevésfolyadék-fogyasztas karos hatasai
o Kkiszéradas, emésztési zavarok, novekszik a trombozis
veszeélye, né a csontritkulds gyakorisaga, ami
csonttoréssel is jarhat. Felborul a szervezet elektrolit-
haztartasa. Esetlegesen kialakulhat anyagcsere betegség,
cukorbetegség.



e gyakori hiba, hogy az ivas Osszefliigg a
szomjusageérzéssel, holott a szomjusagérzés a szervezet
vészjelzése a sulyos folyadékvesztés megelézésére.

e étvagytalansagrdl, az étkezéssel kapcsolatos 6rém
hianyardl gyakran panaszkodnak az idés emberek, de a
szomjusagérzet hianyardl szinte senki. Ez azért is
elgondolkodtatd, mert igen sok panasz (a székrekedés, a
holyag- és vesebetegségek, az idéskori sziv- és keringési
zavarok egy része) bizonyos fokig a csekély
folyadékbevitelre vezethetd vissza. Az idealis mennyiség
a napi 2 liter folyadék, és ez nem foglalja magéban a
levest, illetve a gyimdlcsdkben talalhatd levet.

Jo szokasok kialakitasa
» Rendszeres folyadékfelvételr6l valé6 gondoskodas.
e Ivési szokasok mddszeres kialakitasa, ,,napi rutin”.
+ Ugyelni a szilard és folyékony taplalékok aranyara.
* Napi folyadékbevitel szambavétele.

Forras: Karpati Gyongyvér védéné



Taplalkozasi piramis, vitaminok
szerepe, szuksegletek valtozasa
kilonbozo életkorban

Téaplalkozasi alapfogalmak

A taplalék gy(djténév, magaba foglalja az élelmi
nyersanyagokat, az élelmiszereket, az ételeket, italokat, mindazt,
ami emberi fogyasztasra alkalmas. Amikor nem kivanjuk
megnevezni, hogy mit eszlnk, vagy iszunk, akkor hasznéljuk a
taplalék szot. Az élelmiszerek ipari eljardsok atjan nyert
taplalékok (pl. az almakompot, a tékehusbdl készult felvagott, a
bluzamagbol készilt liszt). A kdzétkezésben és az otthon fézott,
sutott, elGallitott taplalékokat nevezzilk ételeknek. Az ételek
elkészitéséhez élelmi nyersanyagokat, élelmiszereket vegyesen
hasznélnak fel.

Mibdl allnak a taplalékaink?

A téplalékok egy részét a szervezet felhasznalja energia
el6allitasara, testépitésre, a szervezetben allandban zajl6
folyamatok szabalyozasara, valamint a szervezet
védorendszerének mikodtetéséhez - ezeket az 0OsszetevOket
nevezzik tapanyagoknak.

Ennek értelmében csoportositjdk a jelenleg mintegy 40-re
becsult, a szervezet szaméara nélkiulozhetetlen tapanyagot a
kovetkez6képpen:
» energiaadd tapanyagok: zsirok, szénhidratok, fehérjék;
o ¢pit6 thpanyagok: fehérjek, asvanyi sok;
o szabalyoz6-véd6  tapanyagok:  vitaminok,  egyes
mikroelemek.



Ez a klasszikus felosztds ma mar nem teljesen allja meg a
helyét, ma inkabb a szerint osztjuk két csoportba a
tdpanyagokat, hogy milyen mennyiségben sziikségesek a
szervezet szdmaéra.

I. Makro tapanyagok

A fogyasztasra  kertld  élelmiszerekben  legnagyobb
mennyiségben jelenlévd energidt add, illetve épitéanyagok.

Fehérjék: a fehérjék a szervezet f6 épitGanyagai, minden
sejtben megtalalhaték. Az enzimek, hormonok és az
immunrendszer &ltal termelt ellenanyagok felépitésében is a
fehérjék jatszanak jelentds szerepet. A fehérjék épitd és egyben
energiatermeld tapanyagok.

Zsiradékok: a zsiradékok nélkildzhetetlen tapanyagok, ezért
felhasznalasukkal 6sid6k ota foglalkoznak. Sok széaz
hasznosithatd zsiradék ismeretes. A novényi és Allati
zsiradékokat eltér tulajdonsagaik - elsGsorban
szobah6mérseékleten tapasztalhatd allaguk alapjan - olajokként
és zsirokkent szokas megkulonboztetni. Ily mddon tehat novényi
olajok és zsirok, valamint allati eredetld olajok és zsirok
ismeretesek. Koziluk legnagyobb mennyiségben egyre inkabb a
novényi zsiradékok allnak rendelkezésre, foképpen azért, mert a
vilag évr6l évre ndvekvd  zsiradéksziiksegletét ezek
nyersanyagainak  fokozott mértékd termesztésével lehet
kielégiteni. Jelenleg a vildgon mintegy négyszer annyi névényi
zsiradékot fogyasztanak, mint &llatit, és ez a kilonbség az
el6rejelzések szerint a jov6ben még inkabb novekszik. Elettani
hatasat tekintve rarakddik az érfalra, az erek rugalmassaga
csokken, és ez érelmeszesedéshez vezethet.



Szénhidratok: a szénhidratok a legfontosabbak a szervezet
energiaellatdsaban, mert kdnnyen felhasznalhaté energiaval
latjak el a sejteket, és a naponta fogyasztott mennyiség is
jelent6s, 300-500g. A szénhidratok, mint a legkdnnyebben
hasznosithatd energiaforrasok, a szervezet nélkilozhetetlen
tdpanyagai és  Osszetételeik, kapcsolodadsaik szerint a
kovetkez6képp csoportosithatdk:

» Energiaszikségletiink kb. 50%-4t a szénhidratok fedezik
(legnagyobb felhasznal6 a munkat végz6 izomzat,
naponta kb. 300 g szénhidratra van sziiksége).

o Masik fontos tulajdonsaguk, hogy a szervezet
vazanyaganak alkotasaban vesznek részt.

» A sejtek kils6 burkaban jelenlévd szénhidratok nem csak
a sejt mechanikai védelmeében, de sajatos anyagcsere- €s
védekez6 mechanizmusaban is részt vesznek.

e Szérumfehérjékben  (vér) és  hormonokban s
megtalalhat6ak.

e Szerepiuk van az immunanyag képzésben, a véralvadas
gatlasaban, a kalcium-anyagcserében, ezen keresztiil a
csontosodasi folyamatban is.

Il. Mikro tapanyagok

Vitaminok: a vitaminok a szervezet miUlikodésének,
anyagcseréjének szabalyozasaban részt vevl szerves vegyuletek,
amelyek tobbsége az emberi szervezetben nem keletkezik, ezért
az embernek névényi és allati eredet(i forrashdl kell hozzajutnia.
A szervezet szdmaéra jelenlegi ismereteink szerint 13 vitamin
szlikséges, ebbdl harmat a szervezet is el6 tud allitani, megfeleld
taplalkozas, illetve idedlis korulmények esetén. Egészséges és
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valtozatos taplalkozéssal elegend6 vitamin keriil a szervezetbe,
potlasara, kiegészitésre nincs szikség, csak kulonleges
esetekben. A kozhiedelemmel ellentétben a vitaminokat
meglepden jol tarolja az egészséges ember szervezete, legtobb
esetben néhany hétig, esetenkent nehany honapig. Ez azt jelenti,
hogy nem kell attél tartani, ha egy-egy napon a szervezet nem
kap meg minden vitamint elegendé mennyiségben. Az a lényeg,
hogy az é&tlagos vitaminbevitel kielégit6 legyen, més szoval a
valtozatos taplalkozas az alapszabaly.

Asvanyi anyagok: az &svéanyi anyagok olyan, a természetben
talalhatd szervetlen kémiai elemek, amelyek jelentds
alkotorészei az €16 szervezeteknek, és alapvetd szerepet toltenek
be folyamataiban, illetve szabalyozasaban.

Elelmi rostok: az élelmi rostok szerepe az egészség
megdrzésében és az egyes betegségek megeldzésében nagyon
fontos. Egyes kutatok szerint a rostszegény taplalkozas
hozzéjarul tobbek kozt a cukorbetegség, az emésztési problémak
és a koszoruér-betegségek kialakulasdhoz. Rostban gazdag
élelmiszerbdl nincs hidny, hiszen gabonafélékbél, gyimdlcs- és
z6ldségfélékbdl, hivelyesekbdl bbséges a valaszték.

A kiegyensulyozott tAplalkozas szerepe

Az utébbi évek kutatdsainak eredményeként egyre tobb
betegségrél  bebizonyosodott, hogy kialakulasukban a
taplalkozdsnak és az eletmodnak meghataroz6 szerepe van.
Ezeket nevezzilk taplalkozéassal és életmoddal 6sszefliggd
betegségeknek. Ezek kozé sorolhatdk az érelmeszesedéses sziv-
0s érrendszeri betegségek. Gyakori még az agyvérzés, az agyi
erek trombozisa és a hasi nagy erek, valamint az alsé végtagok
ver6ereinek megbetegedése.
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A taplalkozasipiramis

Az egészséges taplalék osszetétel bemutatasara, illetve a napi
taplalék osszetétel szemléltetésére allitottdk dssze a taplalkozasi
piramist. A taplalkozasi piramis négy részre osztva mutatja be
azokat az élelmiszer csoportokat, amelyekb6l naponta kell
fogyasztani. Az amerikai piramis csicsan meg helyet kapott a
zsiradékban és cukorban gazdag taplalékok csoportja (az ide
tartozé élelmiszerekbdl legfeljebb csak hetente egyszer szabad
fogyasztani).

Gabonafélék: a napi energia bevitel 35%-a, azaz 5-9 egység. A
gabonafélékbdl 1 egységnek 1 db kifli, vagy zsemle, vagy 1
szelet kenyér felel meg, 2 egységnek, pl. 8-10 dkg szaraz-tészta,
ami megfézve kb. 20-24 dkg.

Z0ldségek: a napi energia bevitel 18%-a, azaz 3-4 egység. A
z6ldségekbdl 1 egységnek 1 db paradicsom, vagy 1 db
zbldpaprika, vagy 10-15 dkg vegyes z6ldség felel meg.
Gyumolcsok: a napi energia bevitel 13%-a, 2-3 egység. A
gyumolcsokbdl kb. 20 dkg sz6l6, vagy banan, vagy 15 dkg
szamoca felel meg.

Tej és tejtermékek: a napi energia bevitel 12%-a, 3-4 egység. 1
egységnek megfelel6 mennyiseg 2 dl tej, vagy 1dl tejfol, vagy 5
dkg tehéntaro felel meg.

Husok, huskészitmények: a napi energia bevitel 12%-a, 3-4
egység. 1 egységnek megfeleld mennyiség 5-10 dkg csont
nélkili sovany baromfi- vagy marhahds, 5-10 dkg sovany
felvagott, 1db virsli.

Egyéb élelmiszerek: a tojas, maj, az olajos magvak, a
zsiradékok, a méz, a lekvarok fogyaszthatok, de ritkdbban, és
kisebb mennyiségben.
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5% zsir, édesség

_ tej €s has, szarnyas,
tejtermékek tojas
felvagott,
i 2 hal,
z0ldseg salatak
gylimolcse

kenyér, gabonatermekek, tészta, rizs

Forras: http://kred.iesz.blog. hu/2013/04/09/ujJaplalek_piramis

Téaplalkozéasi ajanlasok egészségesfelnbttek részére
A taplalkozési ajanlasokbol megismerhetbk az egészséges

tdplalkozas  megvalositdsdhoz ~ szikseges  alapok. A
kovetkez6kben felsoroljuk az egészséges taplalkozas, életmod

legfontosabb ajanlasait:
e Taplalkozzunk valtozatosan! Minél tobbféle

élelmiszerbdl allitsuk dssze étrendiinket!
» Keriiljuk atulzott zsirfogyasztast!
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» Kerlljuk a tulzott sozast!

» Kerlljiuk a cukrok és édessegek tulzott élvezetét!

* Igyunk naponta fél liter tejet!

* Naponta tobbszér, rendszeresen egyunk gylimolcsot,
z6ldség- és fozelékfélét!

» Egylnk gyakran barnakenyeret!

o Egyszerre Kkeveset egylnk, de étkezzink gyakran,
négyszer-6tszor naponta!

* A legjobb ital a viz! Alkoholt csak ritkan és keveset
igyunk!

* Ne dohanyozzunk!

* Mozogjunk rendszeresen!

o EI6zzik meg az elhizésttérekedjunk az ideélis
testtomeg elérésére, illetve megtartasaral

A helyes taplalkozas fedezi a szervezet minden élettani
folyamatanak  energia és tdpanyag-felhasznalasat. Az
egeszséges, nem dietdzd embernek nem kell szamolni a taplalék
energiatartalmat, hanem rendszeresen mérnie kell a testsulyat.

Téaplalkozasi ajanlasok gyermekek részére

Naponta 5 étkezést szikseges biztositani a gyermekek részére,
ami 3 f§ étkezést (reggeli, ebéd, vacsora) és 2 kis étkezést jelent
(tizorai, uzsonna). A f6 étkezéseknek komplettnek kell lennie,
vagyis egyarant kell tartalmaznia novényi és Allati eredet
fehérjét. Az ebédhez minden esetben javasolt levest is adni,
vacsorara ceélszeri 10 naponként 3-4 alkalommal meleg ételt
késziteni. Edes jellegli masodik fogast kéthetente csak 1
alkalommal célszer(i késziteni a gyermekeknek, ebben az
esetben celszer(i tartalmas levest késziteni. Az ételeket csak
annyira sbézzuk, amennyire feltétlentl kell, a gyermekeket
célszer(i fokozatosan raszoktatni a kevésbé sds iz elfogadasara.
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Az ételkésziteshez javasolhatdo a fliszerek széles skaldja,
elsésorban a zoldfliszerek, masrészt a szaritott flszerek
hasznalata ajanlott. A reggeli, uzsonna, vacsora mellé adott
nyers  zOldségeket sem ajanlott sézni. A gyermekek
élelmezésében lehetbleg kerlilni kell a leves porok, martasporok
és mas félkész termékek hasznalatat, ugyanis ezek
tapanyagtartalma altaldban alacsonyabb a friss alapanyagokbol
készitett ételekhez viszonyitva, emellett a sétartalmuk is
meglehet6sen magas. A gyermekek étrendjének Osszeallitasanal
lehetbleg kerllni kell az édes készitmények, sutemények,
napolyik, nagy zsirtartalmu krémes édességek felhasznalasat.
Keriilni kell a szénsavas, cukrozott udit6italok fogyasztasat
mind a k6z- mind az otthoni étkezésben.

A gyermekek élelmezésében a sovany hasok felhasznalasat kell
elényben részesiteni, a sertés, marha és baromfi hldsok egyarant
felhasznalhatok a gyermekek élelmezésében mind a f6-, mind a
kisétkezéseknél.

Vitaminok

A szervezetiinkben lerakodott kéros anyagok, meérgek,
ételadalékok, izfokozok, tartdsitdszerek — felemésztik a
Iétfontossagu vitaminokat, igy hasznosulasuk nagyon nehéz. A
vitaminok hidnya a betegségekkel szemben gyengébb ellenall6
képesseghez vezethet és Kkulénb6zd hidnybetegsegeket is
okozhatnak. Amennyiben a szervezetink karos anyagoktol
telitett, a bélrendszerbdl képtelen elegend6 vitamin felszivadni.

A vitaminok olyan szerves vegyuletek, amelyek kis
mennyiségben ugyan, de nélkiilozhetetlenek szervezetiinknek az
életben maradashoz. A vitaminok tdébbségét az emberi szervezet
nem képes el6allitani, ezért a novényi és allat eredetd
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taplalékokbdl kell fedezni a szervezet szikségletét. A vegyes
taplalkozas &ltalaban fedezi a vitaminszikségletet, de az étrend
Osszedllitasanal nem csak arra kell torekedni, hogy a taplalék
nyersanyaga vitaminban gazdag legyen, hanem figyelemmel kell
lenni arra is, hogy az ételek elkészitése soran - féleg a hevités
hatdsdra - a vitaminok 10-50%-a is elbomolhat, elveszhet.
Amennyiben nem tudjuk a szikséges napi mennyiséget a
tplalkozasbdl  fedezni, akkor a téplalék kiegészitbk
segitségunkre lehetnek.

A vitaminokat oldhatésdguk alapjan két nagy csoportra
oszthatjuk:

1 Zsirban old6do vitaminok (A, D, E, K)
2. Vizben oldddo vitaminok (C, B)

A B-vitamin csalad tobb vitaminbdl all, ezeket egyiitt B-
komplexnek nevezzik. A vitaminok el6anyagai a provitaminok,
melyekbdl a szervezetben szintetizalddik a vitamin.

A vitaminok a szervezet szamara nélkilozhetetlenek és massal
nem helyettesithet6ek. TaAmogatjak az anyagcsere-folyamatokat,
sejtjeink alkotéelemei kozé tartoznak, és szerepik van a
szervezetbe bekerll6 karos anyagok kivalasztasaban is.

B1 vitamin: létfontossagu szerepet tolt be az idegrendszer, az
izmok és a sziv normalis miikodésében.

B2 vitamin: fontos szerepet tlt be a szOveti légzésben és
méregtelenitésben.

B3 vitamin: javitja a vérkeringést, a kedélyéllapotot, a
szivm(ikodést, a gyomor és bélmdikddeést.

B5 vitamin: stimuldlja a nemi hormonokat, hozzajarul a bér és
a haj egészségének megdrzéséhez.

16



B6 vitamin: enyhiti a depressziot, hozzajarul a fert6zések
legy6zéséhez.

B7 vitamin: hatasos a cukorbetegség kezelésében, hozzajarul a
zsirsavak felépitéseéhez, lebontaséhoz.

B9 vitamin: az agy, a vese, a pajzsmirigy mikddéséhez,
valamint a voros vérsejtek képzéséhez fontos.

B12 vitamin: hozzajarul a vérszegenyseg megel6zéséhez,
serkenti a testndvekedést, védi az idegrendszert.

A vitamin: hozzajarul a baktériumok, virusok és éléskodok
okozta fert6zések leklizdéséhez.

D-vitamin: kiemelten fontos szerepe van a csontritkulas
elkertléseben.

E-vitamin: antioxidans hatasd, védi a szivet, véd a trombozis,
a szivroham és a széltés kialakulasatdl.

B-komplex: enyhitheti amigrénes fejfajast, csokkenti a
koleszterinszintet, javitja a kedélyallapotot.

Néhany ismertebb vitamin hianybetegség:

Skorbut (duzzadt, puha, vérzd iny, kilazult fogak, orrvérzések,
bevérzések a bérben vagy a nyalkahartyakon, végtagfajdalmak)
- C-vitamin hiénya.

Farkasvaksag, szemszarazsag, szaruhartya-lagyulas, szemlencse
karosodas, vaksag - A-vitamin hianya.

Féaradtsag, gyengeség, repedezett ajkak, fekélyek a nyelven,
gyenge latoképesség, fényerzékenység - B2-vitamin hianya.
Faradtsag, aluszékonysag, Pellagra, voros, pikkelyes, hamilg,
fekélyes bér, duzzadt nyelv, szaj, hasmenés, lelki zavarok - B3-
vitamin hianya.

Gyomorfekély, hanyinger/hanyas, almossag, "Eg6 lab"
szindroma (a labak bizsergése és zsibbadasa), izomgorcsok,
fejfajas - B5-vitamin hidnya.
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Rossz étvagy, hanyinger, voros, pikkelyes, hamlé bér, az orr
érzéketlensége, az egyensulyérzék zavara - B6-vitamin hianya.
Vészes verszegénység, sarga arcszin, fekelyes nyelv, emésztési
zavarok a gyomomedv savhidnya miatt, érzéketlenség, a
végtagok bizsergése, lelki zavarok - B12-vitamin hianya.
Csontlagyulds, csontfajdalmak,  puha  csontok,  spontan
csonttorések, gerinctorés - D-vitamin hianya.

Korai b6roregedeés, hajhullas - E-vitamin hianya.

Fekélyes nyelv, szdj, gyermekeknél novekedésben vald
visszamaradas, vérszegénység - Folsav hianya (B9 vitamin).
Faradtsag, gyengeség, étvagytalansag, hajhullas, fekélyes nyelv,
sz4j, bérkiltések - Biotin hidnya (B7 vitamin).

Forras:
Kéarpéti Gyongyvér védéné
http://www.nataralhelp. hu/vitamin

http.V/tamop.ofe.hu/inet/osszefogas/hidmodul/hasznos/food/food01. html

http://lwww.szimpatika.ha/cikkek/4711/vitaminok_es_etrendkiegeszitok
_vegyuk_vagy_ne_vegyuk/
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Szajhigiénia - fogorvosi tanacsadas

A szajhigiénia alapjai

A fogagybetegség, orvosi néven parodontitis (k6zismert nevén
foginysorvadas) a fogat korulvevé szdvetek baktériumok okozta
gyulladasos megbetegedése. Korai jelei kozé tartozik az
inyvéerzés, fokozott fogkdképzddes, valamint a kellemetlen
lehelet. A fogagybetegséget a szdjban talalhatd baktériumok
megvaltozott Osszetétele, bizonyos agressziv kdrokozd fajok
felszaporodasa okozza. Ezek forrdsa az eltavolitatlan lepedék,
fogkd, mely a nem megfelel6 fogmosasi technika, illetve a plakk
eltavolitasat megnehezité elallo tomés- és koronaszélek miatt
alakul Ki.

A megfelel6 szajhigiénia alappillérei: a fogkefe, fogkrém,
fogselyem és a szajvizek. A hatékony fogmosast megfelel6 ideig
tartd, rendszeresen végzett és jo technikéaval parosul6 tisztitassal
tudjuk elérni. Sokan hivatkoznak arra, hogy nincs elég idejik a
korultekintd fogapolasra. Reggel munkaba sietnek, este faradtak.
A legidealisabb természetesen az lenne, ha minden étkezés utan
tudnank fogat mosni. Ha nincs erre lehetdség, reggel és este
mindenképp tegyik meg. A lefekvés el6tti fogmosast soha ne
hagyjuk ki, mert éjszaka a nyaltermelés csokkenése miatt
kevéshé érvényesiil a szajuregben a nyalvédd- és tisztitd hatasa,
ezért n6 a lepedékképzddes.

Hogyan mossunk helyesenfogat

A legtdbben rosszul mosnak fogat, mert nem jol mozgatjak a
fogkefét, és nem tisztitjdk meg a fogak Osszes felszinét - tehat a
fogak kiils6, bels6, oldalsd és fels6 oldalait. Ugyeljink arra,
hogy fogmosaskor ne nyomjuk erG6sen a fogakra a fogkefét.
Korkorés mozdulatokkal haladjunk végig az alsdé és felsd
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fogsorok Osszes feluletén. Az er6teljes, vizszintes iranyl sikalast
kerljuk, mert hatdséra er6sen visszahizddik az iny és a fogak
fellletén vizszintes csikok jelennek meg a fogkefét6l. VVégezetil
a foginyt is érdemes korkdrés mozgassal finoman atmasszirozni
a fogak iranyaba. A tokéletes szajapolas érdekében a fogmosast
esténként fogselyem és szajviz hasznalatanak is kell kdvetnie,
mert a fogkefével csak a kilsd, belsd és ragofelszineket lehet
tisztitani.

Forras: http://www.biodent. hu/20.php

Milyen az idealisfogkefe?

A legel6nydsebb fogkefe kicsiny fejjel rendelkezik és
lekerekitett végli. A szar legyen kényelmes fogasu,
cstszasmentes nyéllel. Hasznélat utdn a fogkefét ne tegylk se
vizbe, se tokba, mert a sorték kozott gyorsabban elszaporodnak
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a baktériumok és a gombak. Puha sortéjli fogkefét kiilonbdz6
inygyulladasok esetén, szajsebészeti mitétek utdn ajanlatos
hasznalni. A fogkefét legalabb 3 havonta cseréljik, mert ennyi
id6 alatt elhasznalddnak, elkopnak a sorték, és igy csokken a
hatékonysaguk.

Mirejé afogselyem?

Az ismert eszk0zok kozil egyik sem annyira alkalmas a fogak
kozotti ételmaradékok eltavolitasara, mint a fogselyem. Vagjunk
le kb. 50 cm hosszu fogselymet, és tekerjik fel bal és jobb
kezlink mutat6- vagy kozépsd ujjara ugy, hogy kb. 10 cm
selyem maradjon kifeszitve a két keziink kozott. Mutatd- vagy
hivelykujjunkkal megtartva vezessiik a selymet két fog koze, és
flirészel6 mozdulatokkal hizogassuk el6re-hatra a fogak tovétol
koronjukig haladva. Mozgatéas kdzben tgyelni kell arra, hogy a
foginyt ne sértsiik meg.

Nyelvtisztitas, szajszag

A nyelv felszine bardzdalt, s Ggy képzelhetjik el, mint egy
mohas talajt. A lepedék konnyen lerakodhat a kis bardzdakban,
ezért érdemes innen is eltavolitani. Erre egy hagyomanyos
fogkefe is alkalmas, vagy a modern fogkefék fejének hatoldalan
talalhatd  dorzsol6 gumifelszin, még jobb a specidlis
nyelvtisztito- és kapard eszk6z. Mig elol konny( a nyelvtisztitas,
hatul annal nehezebb, mert viszketést vagy hanyingert okozhat.
A széjszagnak tobb oka is lehet, de leggyakrabban inygyulladas
all a hattérben. Az inygyulladds kovetkeztében termel6d6
valadékok, bar szemmel nem feltétlendl lathatéak, rossz szagot
araszthatnak. A rossz illatot a lyukas fogak, a rossz tomések, a
nem kell6en tiszta nyelv, egyes torok- és garatbetegségek,
esetleg gyomorproblémak is eredményezhetik.
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inygyulladés,fogk6

Az inygyulladas (gingivitisz) nagyon sok embert érint. 99
szazalékban két f6 okra vezethetd vissza: a fogak kozott és a
fog-iny hataron megblavé lepeddkre vagy a fogkdre. Az egy
szzalékért nehany ritka, az egész szervezetet érint6 betegség
tehetd felel6ssé. Tunetei a piros iny, a - fogmosaskor vagy
magatdl jelentkezd - vérzés, az inyduzzanat és a szajszag.
Fontos tudni, hogy az okok megsziintetésével az inygyulladas is
kezelhet6. Viszont hosszabb ideig fennallé inygyulladas
fogagybetegséghez (parodontdzis) vezethet, aminek
kdvetkezménye akar egyes fogak kilazuldsa, kihullasa is lehet.
Aki hajlamos r4, annal sajnos nem lehet megakadalyozni a
fogk6é képzbdeset még helyes fogmosds mellett sem.
Kialakulasa flugg a nyal 0Osszetételét6l, de genetikai és
hormonalis tényez6ktdl is. A paciensek haromnegyed részének
van fogkove: ez allandd torédést igényel, hiszen a lerakddast
rendszeresen el kell tavolitani a fogorvosi rendel6ben. A fogké
nem csupan a lathato, iny feletti részb6l all, hanem egy
milliméterre az iny ala is beh(zddik. Mig korabban "kapirgalds™,
"pattintgatdés” mddszerrel tavolitottak el, addig ma mar
ultrahangos eljards is rendelkezésunkre &ll, ami alapos és
kevésbé megterhel6 a paciensek szamara.

Forras: http://www.egeszsegtukor. hu/ferfitukor/a-szajhigiénia-
alapjai. html
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Savasodas, tulsuly, cukorbetegseg

NormalpH érték killonbdzd szerveinkben
o Szervezet atlag: 7,35-7,45
* Vazizom: 6,9-7,2
e Szivizom: 7-7,4
o Majsejtek: 7,2
» Agysejtek: 7,1
e Anyaméh: 8,4

Szervezetlink pufferol6 mechanizmusa
» Sejtjeink miikodése

e Tudb
* \ese
o Vér
« BOor

» Gyenge savak

Elsavasodasunk tépései
1 Megbomlik az egyensuly.
2. Alacsony pH hatasara bomlik a sejtszerkezet.
3. Téaptalaj lesz a mikroorganizmusoknak.
4. Mikroorganizmusok elvonjak a tapanyagokat
sejtjeinktél, ezzel megbetegitve testiinket.

Tualsavasodassal 6sszefligg6 kezdeti panaszok
o Fejfajas, migrén
* Depresszio
* izlleti panaszok
o Borirritacid
* Haj, kbrmok elvaltozasa
o Zsirlerakddas, elhizés
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Kronikus tulsavasodassal 6sszefliiggd panaszok

Gyakori gyulladasos megbetegedések
Gombas, bakterialis fertdzések kialakulasa
Talsaly vagy kéros sovanysag

Errendszer elvaltozasai

Emészt6rendszeri megbetegedések (reflux)
izUleti, izomfajdalmak

Alvaszavarok, kronikus faradtsag érzet
Csontritkulas felgyorsulasa

Bértunetek, hajhullés

Asztma kialakulasa, allergiara valé hajlam

Savasodas elleni teend6k

1 lépés: tisztitokdra (nem egy esemény, ez egy folyamat) -

vizpotlas.

2. lépés: irdnyitds magunkhoz vétele - rogzilt negativ

szokasok megszintetése.

3. Iépés:  kiegyensulyozott taplalék felvétel (20-80%) - evési

szokasok megvaltoztatdsa (ritmus, id6); asvanyi
anyagok; tobb folyadék fogyasztasa.

4. lépés: tobb mozgas (aerob), helyes légzéstechnika;

dohanyzas elhagyasa, fogtomések cseréje.

Téaplalkozas - savasito ételek

S
S
y

w w;m

fehérjék (husok, tejtermékek, tojas)

zsirok nagy mennyiségben

szénhidratokbdl a cukrok, finomitott liszt és a beldluk
készllt ételek

magas cukortartalmi gyumélcsok

alkohol, szénsavas italok

kaveé, er@s fekete tea
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S
S

adalékanyagok, aromaanyagok, néhany édesit6
cigaretta

Lugosito hatasu élelmiszerek dsszefoglalva

)

S
)
N
S
S
S

5

z6ldségek, zold levelek

csirak, fuvek (buzafi)

gabonafélék

csonthéjasok egy része

oliva olaj, lenmagolaj, boragd olaj, halolaj

gyiimolcsok egy része

alkdlikus asvanyvizek: Buikkszéki, Balfi, Fonyddi,
Bikszadi, Paradi, Szegedi

lugositd  zoldségek: avokadd, kelbimbd, sargarépa,
snidling, cékla, voroskaposzta, tok, édesburgonya,
fokhagyma, zOldbab, kaposzta, pdréhagyma, borsofélék,
paprika, retek

lUgositd gyumolcsok: meggy, gordgdinnye, éretlen
banén

lugositd tejtermékek: friss tej, iro, vaj, sajt, frissjoghurt
lUgosito vegyes ételek: almaecet, hidegen sajtolt ndvényi
olajok, zold fliszerndvények, tengeri sé

lugositd italok: friss limonade, friss zoldséglé, zoldtea,
mentatea, 7-nél nagyobb pH értékd viz, lGgositd kavé,
tea

Testtdbmeg zavarainak okai

oooogooao

genetikai hajlam

hormonok

tarsadalmi, kornyezeti hatasok

gazdasagi hatas, bségesen rendelkezésre allo étel
civilizalt életmod szokasai, mozgasszegény életmadd
életkor
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Indittatas testtémeg csokkentéshez

1 Esztétikai szempont: el6nyosebb kilsé (munkavallalas,

2.

3.

4.

parvalasztas, kozosségbe beilleszkedés).

Erzelmi indok: magabiztossag novelése, o6nkontroll
javitasa.

Egészségugyi okok: kellemetlen tinetek (horkolas,
izzad&s, nehézlégzés, izileti fajdalom).

Kisér6 betegségek kialakuladsa: magas vérnyomas, sziv-
érrendszeri betegség, cukorbetegseg.

Fogydkurazik vagyfogyni akar?

A cél eléréséhez sziikséges:

kell§ késztetés

Kitartas

kontroll

tudatossag

megfelel6 szakmai segitség

életmadvaltas (étrend, mozgas, lelki vezetés)

Miért nem tudokfogyni?

o

0
0

Gyors fogyokura - kal6riaégetés lassul

Kitartas hianya

Hirtelen fellép6 éhségérzet - hangulatingadozas
Mozgés elhanyagolasa

Cél: 2-5 kgfogyas

Rdévidtavon is leadhato, ha:
«C elhagyjuk a nasik

C elhagyjuk az alkoholos italokat
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elhagyjuk a kenyeret

mell6zzik a cukrokat teaban, kavéban
energia mentes (dit6ket fogyasztunk
tobb gyumdlcsot fogyasztunk

napi séta, kisebb plusz mozgas

Cél: 10 kgfolottifogyas

Etkezés valtoztatasa —diéta

taplalkozasi napld vezetése

étkezési id6, adagok mennyisége, étel fajtaja
naplo kiértékelése (dietetikus segitségével)
javaslatok valtoztatasra

vasarlas, lista, cimkék

nyersanyag valogatas

ételkészitési modvaltoztatas

helyes elosztas, étkezés korilményei

Etrendvalasztas - diéta

kedvenc ételek szerepeljenek benne

egészsegnek megfeleld legyen

segitsen elkeriilni az egyes élelmiszerek
vagyakozast

Vasarlas

tervezés

vasarlasi lista készitése

az aru Osszetételének vizsgalata

csak a szilkséges mennyiség beszerzése
élelmiszerek otthoni halmozasanak ker(ilése
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A mozgés szerepe

Hatasa:

S izom-zsir arény javul

S alapanyagcsere felgyorsul
Mozgas: 30 perc/nap

Tippek a kitartashoz

> Csak étkezési id6ben egyen.

> Etkezés el6tt igyon 1 pohar vizet, kbzben is.

> Ne legyen otthon maradek étel.

> Keveset szedjen a tnyérra, ne vegyen Ujra.

> Kevesebb alkoholt fogyasszon.

> Kertlje a cukor tartalmu ételeket, italokat.

> Ritk&n hasznaljon készételt.

> Tartson maganal friss sargarépa-, karalabé-csikokat.

Forréas: Balogh Aniko sziilésznd

28



Hipertonia, koleszterin, csontritkulas,
kalcium fontossaga, kalciumpotlas

Magasvemyomas-betegség

A hiperténia a fejlett orszagokban népbetegségnek szamit. A
népesség mintegy 15 szédzalékanak van tartésan a magas
vérnyomas szempontjabol hatarérték, azaz 140/90 Hgmm folotti
vernyomasa. Fel6 azonban, hogy ennél tébbeket érint valojaban.
Evente csaknem 5.000 magyar ember haléla irhatd a betegség
szamlajara. Mas becslések szerint még aggasztobb a helyzet,
mivel minden 8. haldlesetben jatszik kdzre a magas vérnyomas,
ezzel maga mogé utasitotta a tumoros megbetegedéseket is.

A magasvémyomas-betegség okai

A magas vérnyomas lehet els6dleges és masodlagos. Ez utdbbi
annyit jelent, hogy mas betegség tiineteként jelentkezik a magas
VErnyomas.

Az els6dleges hipertonia (esszencialis hipertonia vagy
magasvémyomas-betegség, tovabbiakban csak hipertonia) multi
faktorialis eredetli korkép, tobb tényezd (genetikai hajlam és
kdrnyezeti hajlamositd  tényez6k) egyuttese alakitja ki.
Esszencidlis hipertoniardl beszélink, ha a vérnyomas-emelkedés
hatterében kivaltd kdérfolyamatot nem sikertl kimutatni. llyen a
magasvérnyomas-betegségek mintegy 80 szazaléka. Bizonyos
Orokletes tenyez6kon kivul a stresszel jard, illetve a
mozgasszegény életmod, az elhizds, a dohéanyzas, a magas
sotartalma étrend, az életkor és a fogamzasgéatlok hasznélatanak
hatdsait vizsgaltdk a hiperténia kialakuldsaban. A helytelen
tdplalkozds  sokféleképpen jarulhat hozzd a magas
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vérnyomashoz. A dohanyfustben I1évé nikotin érsz(kit6é hatasa
miatt emeli a vérnyomast. Az alkohol kis mennyiségben, példaul
napi 1-2 dl bor fogyasztasakor még nem emeli, de nagy
mennyiségben fokozza a vérnyomast. A feketekavé Kis
mennyisegben (napi 1-2 csészéig) altaldban nem befolyasolja,
el6fordulhat azonban, hogy valakinek a szervezete fokozottan
reagal a kavéra, ezért nem art ellenérizni a vérnyomast kavéivas
el6tt és utan. Egy-két csészénél nagyobb mennyiség azonban
mar mindenképpen egészsegtelen.

Masodlagos hipertdnia esetén pontosan megallapithaté a magas
vérnyomaseért felel6s kérfolyamat. A betegek kezelése tehat a
kivaltd oktol fliggben kulonbdz6 lehet, amelyet szakorvosnak
kell eldonteni. Kivaltd okok lehetnek: idilt vesebetegségek,
vesearteria, endokrinoldgiai korképek (pajzsmirigy,
mellékvesekéreg-tulmikddés), fejlédési rendellenességek (pl. az
aorta mély szlkdulete).

A magasvérnyomas-betegség diagndzisa

A diagndzis felallitisdhoz természetesen a legfontosabb a
vernyomasmeéres. Magas vérnyomasrol akkor beszéliink, ha
nyugalmi allapotban, nem széls6séges hémérsékleti viszonyok
kdzott, kilénbdz6 napokon végzett legaldbb két, inkdbb harom
mérés atlaga nagyobb, mint 140/90 Hgmm. Az orvos feladata
tisztazni azt is, hogy pontosabban mi okozza a magas
vérnyomast, els6dleges vagy masodlagos hipertoniaval kell-e
szdmolni. A masodlagos hipertonia esetében ugyanis a kivaltd
betegség kezelésére is  feltétlendl szilkség  van.

A hipertonia megallapitdsdhoz a beteget alaposan kikérdezik az
életmadjarol, egyéb betegségeirdl. A vérnyomast leginkabb
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befolyasold betegségek a sziv- és érrendszeri, a vesebetegségek,
valamint a cukorbetegség.

A magasvérnyomas-betegség kezelése

A kezelés célja, hogy a paciens vérnyomasat tartésan sikeruljon
a célérték, 138/83 Hgmm-re csokkenteni. A magasvérnyomas-
betegség altalaban nem gyogyithatd, de étrendi és életmddbeli
valtoztatasokkal, valamint gydgyszeres kezeléssel kontroll alatt
tarthatd, hogy a lehetséges szévédmények ne kdvetkezzenek be.
Az életmddi véltoztatasok a gydgyszeres kezelés mellett is
szilkségesek.  Gyakorlatilag minden hiperténias  beteg
vernyomasa bedllithatd a vérnyoméscsokkentd gyogyszerek
valamelyike segitségével, de a kezelést egyénre szabottan kell
vegezni. A gyodgyszer kivalasztdsa soran az orvos figyelembe
veszi a beteg korat, nemét, a hipertonia sulyossagi fokat, a
kisér6 betegsegeket, a lehetséges mellékhatadsokat. Sajnos a nem
eléggé koriltekinté kezelés miatt az orvosi kezelés alatt allo
hipertonias betegeknek csak mintegy 6todénél sikerilt a
vernyomast a célérték ala csokkenteni.

A magasvérnyomas-betegség megeldzése

Négy olyan tényezd van, melyen nem lehet valtoztatni, de épp
ezert figyelni kell a megndvekedett kockazatra:

1. Eletkor: a magasvérnyomas-betegség az életkorral né.

2. Rassz: az afrikai eredet( populacidéban a hipertdnia kétszer
gyakoribb. Néhany amerikai indian tdrzsnél is gyakoribb a
magas vérnyomas és annak komplikacioi.

3. Nem: fiatal korban férfiaknal gyakoribb. 55 és 64 éves
korban a Kkilénbség kiegyenlitddik, majd a no6kben lesz
gyakoribb.
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4. Csalddi korel6zmény: a hipertonia gyakorta mutat csalédi
halmozodast.

A kezelhetd kockazati tényez6k a kovetkezdk:

Elhizds: minél magasabb a testtdmeg-index BMI, annél
val6szin(ibb a hiperténia kialakuldsa. A vértérfogat ugyanis a
testsuly fuggvénye is. Emellett minél nagyobb a testtémeg,
annal tobb  szdvet igényel megfeleld  oxigénellatast.

Mozgasszegény életmdd: a fizikai aktivitas hianya is fokozza a
vérnyomast, mert noveli a testtomeget.

Dohanyzas: a dohanyfist vegyi anyagai Kkarositjak az
érbelhartyat, mely el6segiti az LDL-koleszterin lerakodasat az
érfalakban, (gynevezett ateromak keletkeznek. A nikotin
érosszehizd hatasu, ezaltal fokozza a szivizom terhelését.

Tulzott s6 fogyasztas: a sO érzékeny egyenek a tlalzott so6
fogyasztassal s6- és vizvisszatartassal, a  vértérfogat
novekedésével reagéalnak. Emellett a natrium fokozza az
adrenalin-receptorok érzékenységét is, ami vérnyomasemel6
hatast hormon.

Alacsony kaliumfogyasztas: a kéalium a szervezetb6l natriumot
szorit ki, igy a kozonséges konyhasoval ellentétes hatasu.

Tulzott alkoholfogyasztas: az alkohol mértékletes fogyasztasa
csokkenti a vérnyomast, mert vizelethajtdo és értagité hatasu.
Emellett véd a hipertoniat okozé érelmeszesedéssel szemben is,
mert napi 3 dl borral azonos alkoholmennyiségig fokozza a védd
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HDL-koleszterin szintézisét. E felett viszont mar méjkarositd
hatésu.

Stressz: a stressz a fokozott adrenalin termelése miatt
érosszehlizo hatasu, ezért fokozza a vérnyomast €és a szivizom
terhelését. A stressz oldasara alkalmazott "modszerek"
(kavéfogyasztads,  dohanyzas, alkoholfogyasztds)  tovabb
ndvelhetik a vérnyomast.

A hipertonia gyermekkorban ritka és altaldban masodlagos, azaz
valamilyen kivaltd betegség tlnete. A jovében szamolnunk kell
azonban a fizikai inaktivitasra és extrém  elhizésra
visszavezethetd gyermekkori hipertonids esetek szaporodéasaval
is, foként tizenéves korban.

Koleszterin

A Koleszterin szervezetiink szamos bioldgiai mikodésében
szerepet jatszik. Fontos zsirféleség, mely lebomlasa és
atalakul&sa sordn energiat szolgéaltat, egyes sejtek mikddéséhez
tdpanyagul szolgal, alkotorésze bizonyos hormonoknak és a
vérnek is. A vérben keringd koleszterinmennyiség 80%-a a
majban termel6dik, mindossze 20%-a keril szervezetiinkbe a
taplalékkal, mégsem elhanyagolhato a helyes taplalkozas
szerepe. A koleszterinszint ndvekedhet a kor elérehaladtaval és
a mozgasszegény életmad is emeli.

Ajb és arossz koleszterin

A koleszterin-anyagcserében létezik ,j6” és ,,rossz” koleszterin.
A ,rossz” koleszterin lerakodhat az artériak belhartyaja alatt, és
sulyosbithatja az érfal elmeszesedését, szlkiletét. A ,jo”
koleszterin az egyes veérzsirokat kivonja a verb6l, és
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visszaszallitia a méajba. Az oda jutott koleszterinbdl tobbek
kozott epesavak képz6dnek, amelyek a taplalék emésztését
segitik el6. A sziv- és érrendszeri betegségek kockazatanak
csOkkentésében ezért elényds, ha a ,j6” koleszterin aranya nd,
és a ,,rossz” koleszterin csokken. Sokan csak akkor szereznek
tudomast magas koleszterinszintjukrél, ha mar komoly tlinetek
jelentkeznek, pedig a vér koleszterinszintjérél egyetlen csepp
verbél is tajékozodhatunk. A patikakban kaphatdak koleszterin
meghataroz6 késziilékek, de a felkészllt haziorvos sem
nélkilozi ezt az eszkozt.

Hogyan normalizalhat6 a koleszterinszint?

Szigoru rendszabalyok betartadsaval altaldban harom hdnapon
belll latvanyos eredmény mutatkozik, &am ha ez nem hozza meg
a kivant eredményt, akkor gyogyszeres kezeléshez Kkell
folyamodni. A modem gyogyszereknek kevés mellékhatasuk
van, s ha helyes életmddot folytatunk (dohanyzas mell6zése,
mozgas, egészséges étrend), maris sokat tettlink egészségunk
megG6rzéséeért.

Csontritkulas

A csontritkulds (osteoporosis) olyan koros folyamat, melynek
sordn az ember fokozatosan veszit csontjai tdmegebdl. Nem a
csontok mérete valtozik meg, hanem a bennik lév6 sejtek és
asvanyi anyagok fokozatosan megfogyatkoznak, emiatt
megvaltozik a csont szerkezete, ami a teherbird képességének
romlasédhoz vezet. A csontok torékennye valnak, kisebb (téstdl,
eséstdl tornek. A csont tdmege életiink elsé 20-25 évében alakul
ki. 25-40 éves korig tart a stabilitds szakasza, amikor a
csontépitd és csontbontd folyamatok egyensulyban vannak. 40

34



éves kortdl megkezdédik a csontfogyatkozas, mely a korral
egyre csak nagyobb lesz.

Klinikai tinetek

e Sokaig tunetmentes, nem jar fajdalommal - ezért ,,néma
kornak” is nevezik.

o Kés6bb a kialakul6 deformitasok miatt gyulladasok,
izomfeszulések, fajdalmak léphetnek fel.

o El6rehaladott  osteoporosis esetén mar  fizikélis
eltérésekkel is talalkozhatunk: csékken a testmagassag; a
vallak el6re esnek, a has eléredomborodik; a hét
Kipuposodik.

o Az esések egyre gyakrabban végzddnek toréssel.

» Gyakoriak az esés nélkul létrejovo spontan torések.

A csontritkulas kialakulasanak okai
» D-vitamin és kalcium hiany
* helytelen taplalkozéas
* mozgasszegény életmod
» akor el6re haladta
* bizonyos gyogyszerek, f6leg a szteroidok szedése
» a mértéktelen alkoholfogyasztas
o dohanyzas

Megel6zés

A csontritkulas folyamata lassithatd, de meg nem allithatd. Ezért
kell nagyon nagy hangsulyt fektetni a megel6zésre. A
csontritkulds megel6zése azt jelenti, hogy egész életiinkben
folyamatosan dolgoznunk kell azon, hogy az els6é szakaszban
minél nagyobb csonttémeget érjunk el, majd a tovabbi
szakaszokban azt minél hatékonyabban meg6rizzuk.
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1 Primer prevencié

helyes taplalkozas

megfelel6 kalcium, asvanyi anyag bevitel
D-vitamin, napfény

megfelel6 sav-bazis egyensuly
rendszeres testmozgas
alkoholfogyasztas, dohanyzas mell6zése

2. Secunder prevencio

rendszeres sz(irévizsgalatokon valé részvétel

ha fennall a csontslirliség csokkenése, mielébb el kell
kezdeni a kezelést

a tovabbi csontvesztés és a torések kialakuldsanak
megakadalyozasa

Terapia

Gyogyszeres kezelés

Mozgéasterapia: izomerdsités,  egyensulyfejlesztés,
tartasjavitas; a terapia legyen rendszeres, legalabb heti 3
alkalommal 30-60 perc

Helyes taplalkozés: kalciumfogyasztas; tej, tejtermékek;
szOjabab; rozskenyér; petrezselyem; banan; olajos
magok; hal

Kalcium

A kalcium egy olyan &svanyi anyag, amelynek szerepe a
csontok felépitésében mar jol ismert. Emellett a kalcium segiti
fenntartani a szivritmust, az izmok m(kodését. Mivel nagyon
fontos szdmunkra, a kalcium egyike a legkelend6bb étrend
kiegészitoknek.
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A kalcium létfontossagu asvanyi anyag a fejl6édé csontok
szdmara. Felel a csontok ndvekedéséért és szilardsagéért.
Kalcium étrend kiegészitd szedését javasoljak a szakemberek a
csontritkulas megel6zésére és a csonttorés bekOvetkezte utani
gyogyulasi folyamat soran. A kalciumot szamos méas betegségre
is ajanljak a szakemberek. Sok savlekotdnek az Osszetevlje.
Hasznalataval csokkenthetd a magas magnézium, foszfor,
kalium szint a vérben. Kutatdsok bizonyitjak, hogy a kalcium
segit csokkenteni a magas vérnyomast és megfeleld szinten
tartja azt.

A kalcium hiany minden korosztaly szamara veszélyes lehet, de
kilénésen a posztmenopauzaban [év6 nOknek. A tej és
tejtermékek a legfébb kalciumforrds, ezért akik laktoz
érzékenyek vagy vegetarianusok, azok is veszélyeztetetve
vannak. Kulon, mas kalciumforrast kell keresnilik, mint példaul
a kalcium étrend kiegeszit6 tablettat.

A kalcium szerepe a szervezetben

A kalcium az emberi szervezetben legnagyobb mennyiségben
megtalalhatd asvanyi anyag. A szervezet kalcium tartalmanak
99 sz&zaléka a csontokban taldlhatd. A fogak és a csontozat
felépitése mellett dont§ fontossaga van az izmok, az
idegrendszer, a hormonképzd6dés, a véralvadads, a vérnyomas
szabalyozasaban és néhany enzim megfeleld mikodésében.

Az alacsony kalcium (Ca) szint kivalté okai

A szervezet bonyolult mechanizmusok sordn szabalyozza a
kalcium normal szinten tartasat. A vér kalcium szintjének
fenntartasa részben fligg a taplalékkal felvett Ca mennyiségétol,
a Ca gyomor-bélrendszeri felszivodasatdl és a vizelettel val6
kivalasztastol. A kalcium és foszfor egyensuly f6 szabalyozéi a
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mellékpajzsmirigy hormon és a D vitamin, befolyasolva
mindkét elem csontbdl vald felszabaduldsat és a vizelettel
torténd kivalasztasat.

Idegrendszeri tinetek

Az alacsony kalcium szint gyakran tinetmentes, de az
alapbetegség néhany tinete felhivhatja rd a figyelmet. Ilyen
lehet példaul a szirke halyog, idilt candidiasis, az agyban a
torzsducok meszesedése. A vér Kkalcium szintjének lassd,
fokozatos  csokkenése  meméria  zavart,  depresszidt,
viselkedésbeli véaltozasokat okozhat. Tunetei az ajakban,
nyelvben, ujjakban, 1dbakban jelentkez6 zsibbadasérzeés, a kezek
és labak izomgorcse, amely specialis tartdshoz vezet
(6zfejtartas), altalanos izomfajdalom és arcizomgorces, sulyos
esetben a gégeizmok gobrcse és altalanos gorcsok s
felléphetnek.

Kalcium-forrasok

A kalciumszint megallapitasa vérvétellel torténik. D-vitamin
hidnyban és idulten fennall6 alacsony kalcium szintek esetén a
D vitamint is pétolni kell.

A Kkiegeszit6 készitmények mellett a kalcium pétlasarol
megfeleléen dsszedllitott étrend segitségével gondoskodhatunk:
- tej és tejtermékek

- olajos magvak

- kaposzta, brokkoli, karalabé

- magas kalcium tartalmu asvanyvizek

- buzacsira.
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Milyen kockazati tényez6je lehet a kalciumfogyasztasanak?

Mellékhatasok: a normal dézisi kalcium étrend kiegészitd
tablettdk okozhatnak felfavddast, bélgazokat, székrekedést. A
thlzésba vitt kalcium vesekovet okozhat.

Kockazatok: a kalcium étrend kiegészité kdlcsdnhatasba Iéphet
a szivbetegségre, a cukorbetegségre, az epilepsziara felirt
gyogyszerekkel. A tulzott D-vitamin okozhat magas kalcium
szintet.

Koélcsonhatasok: a  vesebetegségben,  szivbetegségben,
szarkoiddzisban (gyulladasos sejtcsoportosulasok, amelyek
kalonb6z6  szervek  mikodeset  akadalyozhatjak)  vagy
csontdaganatban szenved6k ne szedjenek kalcium étrend
kiegészit6t, kivéve, ha az orvos az ellenkez6jét tanacsolja.
Tuladagolas: a magas kalcium szint a vérben okozhat
hényingert, szajszarassagot, hasi fajdalmat, szabalytalan
szivverést, halalt.

Forrés:
Balogh Aniko sziilészn6
http://www.kamaszpanasz.hu/hirekJtaplalkozas/5656/kalcium

http://Mmww.hazipatika.com/betegsegek a_z/magasvernyomas-
betegseg/28

http://mww.vitai, hu/themes/sick/colesterinl. htm

http://www.noinetcafe.hu/index.php/vitamin-abc/144-a-kalcium-
vitamin-fontossaga
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Mentalis egészseg

A mentalis egészseg védelme

A mentalhigiéné a lelki egészségvédelem tudoméanya és
szervezett gyakorlata. Magéban foglalja a lelki egészség
elérésére es megOrzésére vonatkozd ismeretek 0sszességét,
valamint az ezzel kapcsolatos szervezett intervenciok rendszerét.

A mentalhigiéné a pszichés betegségek és milkodészavarok
megeldzésének tudomanya és diszciplingja. Mint tudomany
sajatos, szintetikus ismeretanyag azokrdl az oki tényez6krdl és
folyamatokrol, amelyek a személyiségben betegséget vagy
zavart okoznak, és azokrdl a moédszerekrél és lehetéségekrél,
amelyekkel ezeket a tényezOket és folyamatokat hatastalanitani
lehet, miel6tt még kart tennének, vagy legaldbbis mielétt az
artalom még szerviilne.

Mentéalhigiénés kapudrok

Mentalhigiénés kapubroknek nevezzik a kdzosségi halon beldl
azokat a kulcspozicidban 1évd személyeket, akiknek kiléndsen
nagy lehetéségiik van a fenti funkciok gyakorlasara.
Idetartoznak a kozdsség tekintélyszemélyei (pl. tanarok, papok,
orvosok, ©nkormanyzati vezet6k stb.), altaldban a segit6
foglalkozasi  személyek  (csaladgondozdk,  egészségigyi
dolgozdk, szocialis munkasok, tgyvédek sth.), civilszerzddések,
egyhazi kdzosségek dnkéntes segitéi és mindazon foglalkozasok
tagjai, melyek lehet6séget nyujtanak az emberekkel vald
rendszeres talalkozasra és gondjaik meghallgatasara (fodraszok,
kozmetikusok, massz6rok, konyvtarosok).
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Tamogatd rendszerek

Tamogatd rendszereknek nevezzilk azokat az emberi
csoportosulasokat, melyek tagjaik szaméara a fenti értelemben
lelki tAmogat6-véd6 funkcidt toltenek be (természetesen ezek a
szocidlis véd6halo részeit képezik). Epidemioldgiai kutatdsok
igazoljak, hogy az ilyen csoportosulasok mind a testi, mind a
lelki betegségekkel szemben védd hatassal rendelkeznek. Caplan
a tamogat6 rendszerek ismérveit a kdvetkez6kben foglalja 6ssze:

e az egyént sajatos individuumként (egyedi
személyiségként) kezelik;

» személyes mddon érdeklédnek irénta;

e az 6 "nyelvét" beszélik;

» nyilt elvarasokat tamasztanak vele szemben;

e nyiltan mindsitik a teljesitményét;

jutalmazd és blintetd visszajelzést egyarant hasznalnak;

amikor az egyénnek segitséget nyujtanak, arra

torekednek, hogy a szemely a sajat lelki er6forrasait

mobilizalja.

Prevencids tevékenység a gyakorlatban

A primer prevencid, elsédleges megel6zés az a tevékenyseg,
amely a mentélis problémék Kkialakuldsa, azok betegséggé
fejl6dése ellen hat. A személykdzi kapcsolatok fejlesztésével, a
kilsd feltételek alakitasaval legalabb részben kikuszobdlhetdk
mindazon korilmények (illetve mérsékelhetd a hatasuk),
amelyek a csaladi, munkahelyi, iskolai, fogalakozasi csoportok
tagjai szamara stresszhelyzetet jelentenek. Az elsédleges
megel6zes korébe tartozik a mar kialakult krizisallapotok
megoldasaban nyujtott segitség is, amely megakadalyozza a
konkrét betegségtiinetek kifejlédését (krizisintervencio).

41



A problémak halmozddésat tekintve féleg a kovetkez6
csoportokat tekinthetjuk kilondsen veszélyeztetettnek:

e izoladlodd  személyek  (csonka  csaladban  él6K,
maganyosok, gyermekiket egyedil nevel6k, elvéltak,
Ozvegyek)

e nyugdijba vonuldk, nyugdijasok

o életkori  krizisben, sajatos életszakaszban  1évdk
(munkanélkiliek, gyermeket vard parok)

» egzisztencialis gondokkal kuizdék (hajléktalanok)

» betegek és kornyezetlk (beteg gyermeket nevel6 sziil6k,
testi, értelmi fogyatékosok, leszazalékolt pszichiatriai
betegek)

» szexudlis zaklatésnak, er6szaknak kitett gyerekek és n6k

» veszélyeztetett gyerekek.

A szekunder prevencid, méasodlagos megel6zés célja a mar
kialakult zavarok id6tartaménak lerdviditése, a visszaesés és a
kronikussa valas aranyanak csokkentése. Magaba foglalja a
korai felismerés el6segitését, a gyogyitd szolgaltatasok
megszervezését és a gyogyulast el6segitd  kdrnyezeti
intervencidkat (pl. csaladkonzultacid, iskolai konzultacié).

A tercier prevencio, harmadlagos megel6zés célja az akut
betegségek utdn visszamaradé vagy a kronikus allapotokat
kisér6  defektusok, = maéasodlagos lelki  és  szocidlis
kovetkezmenyek mértékének és aranyénak csokkentése az adott
népességben. Ide tartoznak a rehabilitacios programok és
minden olyan er6feszités kezdeményezése, szervezése és
tdmogatasa, mely a betegek és volt betegek tarsadalomba val6
visszailleszkedését  segiti  (védett  szAllasok,  &tmeneti
intézmények létesitése, intézmények, munkahelyek érdekeltté
tétele a betegek befogadasaban, csaladintervenciok, lakossagi
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felvilagositd programok, egyéb el@itélet-csokkentd
szociokulturélis intervencidk, beteg-érdekképviseletek, 6nsegité
szervezddések tamogatasa stb.).

Forras:

Buda Béla: A mentélhigiéne fogalma Educatio 1998-nyar

Buda Béla: A mentalhigiéné szemléleti és gyakorlati kérdesei
Budapest, TAMASZ 1995

Buda Béla: Elmélet és alkalmazas a mentalhigiénében
Budapest, TAMASZ1998

http://portal.zmne.hu/download/bjkmk/bsz/bszemle/pedag01.html

http://mozaik,bloglap. hu/cikkek/egeszseges-eletmod-54301/
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