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Tanacsok az egészséges
taplalkozashoz

Mindennapi taplalkozasunk a bevitt taplalék mennyisége és mindsége
révén nagy mértékben befolyasolja szervezetiink egészsének mikodését.
Megfeleld étrend kialakitdsaval szamos betegséget megeldzhetiink, sot
kezelhetiink. Ugyanakkor a helytelen tdplalkozds hosszutavon
hianyallapot, vagy tllstly és szervi betegségek kialakuldsdhoz vezethet.

F6 alapelvek: energia-egyensuly €s tapanyag fajtak helyes
aranya az étrendben

Az egészséges életmadd és taplalkozas alapja az energia-egyensuilyra vald
torekvés, mely azt jelenti, hogy annyi energiat (tapanyagot) visziink be a
szervezetiinkbe, amennyit el is égetiink. Testsulyunkat is ezzel tarthatjuk
egyensulyban. Az étrendiinket képezd tapanyag- félék megoszlasa is
sarkallatos. Az ajanlasok szerint szervezetiink optimalis miikodéséhez
taplalékunk legnagyobb részét a szénhidratok képezzék (50-55%), majd
ezt kovessék a zsirok (25-30%), s végil a fehérjék (12-15%).

Taplalkozzunk rendszeresen és valtozatosan

Egyiink naponta 6tszor, lehetdleg kisebb adagokat. Ezzel elkeriilhetjiik
az ¢hezést ¢és a tilevést. Minél tobbféle nyersanyagbol allitsuk Ossze
étrendiinket és ételeinket minél valtozatosabb modon készitsiik el. Ha
rendszeresen kihagyunk egy-két étkezést vagy nap mint nap ugyanazt
fogyasztjuk az hosszi tavon betegség kialakuldsdhoz vezethet.

Igyunk elegendé mennyiségli folyadékot, elsésorban vizet

A viz nélkiilozhetetlen a szervezetiink szamara és a legjobb szomjolto.
Fontos, hogy minden nap legalabb 2 — 2,5 liter folyadékot fogyasszunk.
Ennél is tobbet kell innunk melegben, nehéz fizikai munka végzésekor
vagy egyes betegségek esetén (pl. 14z, hasmenés). Etkezéseinkhez is vizet



igyunk, illetve figyeljiink oda, hogy a nap folyaman is rendszeresen
igyunk vizet.

Teljes kiorlesli gabonafeléket valasszunk

Ez azt jelenti, hogy a gabonaszem minden értékes, tapanyagban,
vitaminban és rostban gazdag része benne marad a lisztben, ellentétben a
finomliszttel. Ilyen teljes kidrlésii termékek pl. a rozs-, zab ¢és
tonkolybuza kenyér. Attol, hogy egy kenyér barna szinli, nem biztos,
hogy teljes 6rlésli, gy6zOdjiink meg rola a cimke alapjan! A teljes 6rlési
gabondk élelmi rost tartalmanak szamos jotékony hatasa van: lassitjak a
vércukorszint emelkedést, csokkentik a koleszterinszintet, csokkentik a
vastagbéldaganatok kialakuldsanak kockazatat.

Naponta tobbszor fogyasszunk zoldéget és gylimolcsot

A zoldségek és gyiimdlcsok fogyasztdsa a legfobb vitamin-, dsvanyi
anyag-, antioxidans- és rostforrds szervezetiink szdmara. Minden nap
tobbszor és sokfélét fogyasszunk, elsdsorban nyersen vagy esetleg
frissen préselt 1¢ formajaban, mivel siités-f6zés hatdsara csokken
vitamintartalmuk. A sotét, mélyszinli zoldségek és gyiimdlesok (pl.
siit6tok, spenot, ceékla) antioxidansokban gazdagok, fogyasszuk ezeket
min¢l gyakrabban! A nyers z6ldségeket ne s6zzuk meg, a gylimdlcsoket
ne cukrozzuk! A hazai idényterményekben tobb a vitamin, ezért érdemes
ezeket  valasztani. A  rendszeres nyers, friss  zOldség-és
gyimolcsfogyasztasnak fontos szerepe van a daganatos ¢és
szivérrendszeri megbetegedések megeldzésében is!



Fogyasszunk naponta alacsony zsirtartalmu tejet, tejtermeéket

A tej a f6 kalciumforrasunk, mely sok vitamint és fehérjét is tartalmaz.
Fogyasszunk tejet vagy tejterméket (pl. joghurtot, kefirt,sovany sajtot,
tarot) lehetéleg naponta! Idések, varandos vagy szoptatd nok szamara
kiemelten fontos a megfeleld kalcium bevitel.

Fogyasszunk sovany husokat €¢s min¢l gyakrabban halat

A husok ¢és a halak a f6 fehérjeforras szervezetiink szamara. Szamos
asvanyi anyagot ¢és bizonyos vitaminokat is ezekkel juttatunk be
szervezetiinkbe. A voroshusok (pl. disznd és marhahts) jelentik az
elsddleges vasforrast, amely nélkiilozhetetlen a vérképzéshez.
Fogyasztasuk azonban csak mértékkel javasolt! Valasszunk elsdsorban
sovany husokat; tigy mint csirke, pulyka, vadhts, sovany sertéshus.
Egylink halat hetente tobbszor! A halhus gazdag tobbféle asvanyi
anyagban és érvédo hatasi omega-3 zsirsavakban, foként a tengeri halak,
illetve az édesvizi halak koziil a busa.

Mire érdemes még odafigyelni étrendiinkkel kapcsolatban?

Kertiljik az allati zsiradékokat (diszndzsir, szalonna), a b6 olajban siilt,
€s magas soOtartalmu élelmiszereket (gyorséttermi ételek, kekszek,
chipsek, ropik). FOzéshez, ételkészitéshez haszndljunk zsirszegény
modszereket (parolas, grillezés, siitdzacskoban siités hozzaadott zsiradék
nélkiil) és novényi olajokat (pl. napraforgo, oliva, szo6ja, repce). Ez
kedvezd hatassal van koleszterin-és zsirsavszintiinkre és csokkenthetjiik
a magas vérnyomas, sziv-¢s érrendszeri beetgségek kockazatat. A tilzott
cukorfogyasztds elhizast és cukorbetegséget okozhat. Ezért minél
kevesebb cukrot hasznaljunk ételeink, italaink édesitésére, keriiljiik a
cukros Uditditalokat, hetente legfeljebb 1-2-szer fogyasszunk édességet,
cukros siitemények helyett valasszunk gylimolesbdl vagy tejbdl késziilt
desszertet.

Ne feledje, néhany egyszerii étrendi valtoztatassal is sokat
tehet egészségéért!
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A rendszeres testmozgas jotékony
hatasai

A rendszeres testmozgds tavol tartja a plusz kilokat, segit a stressz
legy6zésében, jO kozérzetet biztosit €s hozzdjarul egészséglink
megdrzéséhez. Fizikai aktivitds minden olyan tevékenység, amely soran
valamilyen mozgést végziink, mikdzben a szervezet kaloriat éget. Ezek
lehetnek egyfel6l a mindennapi életiink részét képezd, vagy
napirendiinkbe tudatosan beépitett tevékenységek. Ide tartozik pl. a séta,
a kertészkedés, a kerékparozas, a takaritas, vagy a kutyasétaltatas.

A testedzés is egyfajta fizikai aktivitis. Altalaban olyan fizikai
tevékenységet értiink ezalatt, melyet elére megterveziink, magéaban
foglal egy sor ismétlodo gyakorlatot, és azért végezziik, hogy
megdolgoztassuk, megerdsitsiik és fejlessziik testiinket, beleértve a
keringési rendszert is. Lehet ez barmilyen csapatsport, acrobic, edz6étermi
mozgas, futds,iiszas.

_——

Stresszcsokkentés, hangulat javitasa, depresszio kezelése

A testmozgas oldja a szorongast, javitja a hangulatot, ellizi a stresszt €s a
depresszio ellen is hatasos. Eldsegiti ugyanis a hangulatjavitd szerotonin,
valamint a fajdalomcsillapité és altaldnos jo érzést okozd endorfinok
felszabaduléasat az agyban.



Alloképesség novelése, testi €s szellemi fiatalsag megdrzése

A rendszeresen végzett testmozgas hatasara no a tiidokapacitas, javul a
légzés. A szivizom megerdsddik, né a sziv teljesitoképessége. A
vérkeringés fokozéasaval tobb oxigén ¢€s tapanyag aramlik a sejtekhez,
lassul a sejtek (tobbek kozott a borsejtek) dregedési folyamata. A mozgas
jO hatassal van a memoridra, segit megelézni az idésebb kori
emlékezetromlast. A mozgas javitja az immunrendszer miikddését is,
mely altal ellenallobbak lesziink a betegségekkel szemben.

Sziv-érrendszeri betegségek, cukorbetegseg ¢s elhizas
megeldzése, kezelése

Az aktiv életvitel, a rendszeres testmozgas csokkenti a tulsuly, az elhizés,
a cukorbetegség, ¢és a sziv-érrendszeri betegségek, pl. a
magasvérnyomas, szivinfarktus, agyvérzés és stroke kialakulasanak
kockazatat. De nem csak a megel6zésben, hanem a mar fennallo
betegségek kezelésében is kiemelt szerepe van a testmozgés programnak,
hiszen -kiilonosen megfeleld étkezési renddel kiegészitve- a magasabb
vércukor, vérzsir és vérnyomasértékek javulnak, s6t szamos esetben
normalizalhatoak is.

Daganatos betegségek megeldzése

Szamos kutatasi eredmény bizonyitja, hogy a mozgas kulcsfontossagl
szerepet jatszik a daganatos betegségek elkeriilésében is azaltal, hogy
hataséara fokozodik az immunrendszer daganatold aktivitdsa. Példaul az
emlérdk ¢és a vastagbélrak kialakulasanak kockazata csokkenthetd
rendszeres testmozgassal. Mi tobb, bizonyos daganatos betegségek
kitjulasat is bizonyitottan gatolja a kemoterapias vagy mitéti kezelést
kovetden megkezdett helyes €letmodprogram €s ezen beliil a rendszeres
testmozgas.

Csontok, iziiletek és izomzat allapotanak karbantartasa

A fizikai aktivitdsnak, a rendszeres sportnak fontos szerepe van a
csonttomeg megtartdsaban, igy megeldzhetd, illetve mérsékelhetd a
csontritkulds. A megfeleld mozgasterapia hatasara csokken az iziileti



fajdalom és merevség, nd az iziileti mozgékonysag ¢s az izomerd. Az
er6sebb izomzat védi a csontokat a sériilésektol.

A testsuly szabalyozasa

A mozgas segitségével elégethetdk a felesleges kaloridk, igy azok nem
rakodnak le a szervezet zsirraktaraiban, ezaltal kiemelt szerepe van az
elhizds, ¢és az azzal Osszefliggd betegségek megeldzésében ¢és
kezelésében.

Mi az amit javaslunk?

Mar heti 5 alkalommal végzett kb. fél 6rds konnyli mozgés (pl.
kertészkedés, kerékparozas, seta, gyaloglas) is pozitivan hat az
egészségiinkre. Talaljunk olyan mozgasformat, melyet ¢élvezettel
végziink! A hangstly mindig a rendszerességen van. Epitsiik be ezeket a
tevékenységeket mindennapjainkba. A rendszeres, legaldbb heti harom
alkalommal végzett, 1 6rds intenziv mozgas (pl. futds, aerobic, tenisz)
nemcsak kelld edzettséget biztosit, de segitségével még hatékonyabban
megeldzhetdk, sét adott esetben kezelhetok a sziv-érrendszeri €s az
elhizassal Osszefiiggd egyéb betegségek.

Fontos megjegyezni, hogy mindig az életkorunknak, az egészségi és
edzettségi  allapotunknak megfeleld mozgasformat vélasszunk.
Maskiilonben el6fordulhat, hogy megsériiliink, vagy tulterheljik a
szervezetiinket, amely hossza tdvon stlyos kovetkezményekkel jarhat.
Ha On mar évek 6ta nem sportolt, vagy valamilyen kronikus betegségben
szenved, mindenképpen tanicsos egészségi allapotat felméretnie és
orvos, illetve sport szakember tandcsat kérnie mieldtt intenzivebb
testmozgasba kezd!

Ne feledje, sosem késo elkezdeni a testmozgast és
rendszeresen végezve sokat tehet vele egészségéért!



A dohanyzas leszokast tamogato
informaciok

A dohanyzéssal szdmos karosito tényezd hatasanak tessziik ki magunkat,
melyek megbetegedést okoznak. A dohdnyfiistot alkotd tobb, mint 4000
anyag koziil szamos kifejezetten karos az egészségre (1gymint a katrany,
a szénmonoxid,a nikotin, cidnhidrogén, arzén, stb.) és 40 bizonyitottan
rakkelt6! Ezek a hatdsok nen csak a dohanyos, hanem a kdrnyezetében
¢lok (csalad, munkatarsak) egészségét is karositjak! A dohanyzas
esetében nincs az a kevés szal cigaretta amely még ne okozna
egészségkarosodast.

A dohanyzés hosszu tava hatdsai az egészségre

A légutakba bejuto fiist folyamatos irritald hatast fejt ki, mely kronikus
légcsé és horghurutot eredményez. A hosszan fennallo gyulladésos
folyamat a tlid6t sulyosan karosithatja.

Jelentésen megnd a légutak rosszindulati daganatos betegségeinek,
els6sorban a gége-és a tlidorak valdszinlisége! A rakkelté hatas nagy
mértékben fiigg a dohanyzas mértékétél. Mar napi 8 szal cigarette
elszivéasa is 10-szeresére noveli a rak kockéazatat! Szintén gyakoribb a
nyel6csd, a gyomor, a hasnyalmirigy, a hugyhdlyag, a prosztata és a
vesedaganat el6forduldsa, mint a nemdohanyzok korében.

Fokozddik az érelmszesedés, az érsziikiilet, a vérrogképzodés €s az
érelzarodas veszélye. Ezéltal jelentdsen nd a szivinfarktus, az agyi
infarktus (stroke, vagy széliités) ¢és az agyvérés kockazata. A
végtagokban romlik a vérellatas €s ha stlyos esetben e miatt elhalnak a
férfiakban merevedési zavart, hosszu tdvon impotenciat okozhat. Ezeken
kiviil Iétrejohet csontritkulas, fogszuvasodas, foginygyulladds ami a
fogak elvesztéséhez vezet, gyomorfekély féleg alkohollal és kavéval
egyiitt fogyasztva. Dohanyzé ndéknél gyakoribb a korai vetélés, a
korasziilés és a magzat is stilyosan karosodhat.



Fligglseg

A dohédnyzas mind lelki, mind testi fliggdséget okoz. A hozzaszokas
miatt a dohdnyos egyre tobb szal cigarettat sziv el és ezéltal egyre tobb
méreganyagot juttat a szervezetébe. Az elvonasi tlinetek altalaban az
utolsd szal cigarette elszivasa utan 24 oraval jelentkeznek: éhség,
ingerlékenység, szorongas, indulatossag, nyugtalansag és koncentracio-
zavar formajaban.

Ervek a leszokas mellett

A dohéanyzasrdl valo leszokas erds elhatdrozas mellett is nagyon nehéz
megfeleld segitség nélkiil! AkaretérOnket erdsiti ha az aldbbiakat
folyamatosan szem el6tt tartjuk:

o Leszokas utan fokozatosan csokken a dohanyzéssal Osszefiiggd
betegségek kockazata

e Megszlinik a reggeli, kellemetlen hurutos kéhogés, konnyebben
kap majd levegot

o Jobb lesz a kdzérzete, jobb lesz a fizikai teljesitoképessége

e Nem lesz kellemetlen a lehelete, jobban érzi az izeket

e Nem lesz idejekoran rancos a bore, toredezett a korme, a haja,
sargak az ujjai

e Nem art a csaladjanak a passziv dohdnyzas révén

e Nagyobb lesz a szexudlis aktivitasa, tobb Oromet szerez
partnerének

e Megszabadul egy koltséges ¢€s karos szenvedélytdl, akar
kétszazezer forintot is megtakarithat évente

o Kisebb lesz annak az esélye, hogy a gyerekei dohanyozni fognak

o Kivaltja a csalddja, a baratai, a kollegéi elismerését, mert képes
letenni a cigarettat



Hogyan szokhat le?

A megfeleld leszokédsi méd megvalasztasdhoz kérjiik ki egy szakember
tandcsat. Ez a szakember lehet a hdziorvos, vagy a legkozelebbi
tiidégondozo tiidogyogyasz szakorvosa.

Gyogyszer-mentes leszokasi modszerek akkor jonnek szdoba, amikor
még nem alakult ki nikotin fiiggéség, vagy az csak gyenge foku.

Gyogyszeres kezelés a leszokas tamogatasara kozepes, vagy erds
fliggdség esetén sziikséges, mivel erdsebb ¢és kitartobb megvondsi
tiinetek jelentkezhetnek. Masképp csekély az esély a sikeres leszokasra!
Kozepes, vagy erds nikotin fiiggdségre kell gondolnunk, ha valaki tobb
mint tiz éve dohanyzik, s naponta elsziv egy doboz cigarettat. Erre utal
az is, ha valaki reggel az ébredést kovetden fél oran beliil ragyujt az elsd
cigarettajara.

Akarmilyen moédszerrel is kiséreljik meg a leszokast, nagyobb a siker
esélye, ha szakember vezette 2-3 honapos programszerli leszokas-
tamogatas keretei kozott torténik a leszokas.

Gondoljon sajat és kornyezete egészségére, dontson és
tegye le minél hamarabb a cigarettat!



A tulzott alkoholfogyasztas
veszélyei

Bizonyos alkoholos italok kis mennyiségben akar jotékony hatastak is
lehetnek a szervezetre, azonban a huzamosabb idén keresztiil fennalld,
rendszeres vagy alkalomszerti, de mértéktelen alkoholfogyasztas sulyos,
vissza nem fordithato egészségkarosodast okozhat.

Az alkoholfogyasztas rovidtavl hatasai

A hatés tipusa fiigg az elfogyasztott alkohol mennyiségétdl. A legtobben
¢lénkitd hatdsa miatt fogyasztanak alkoholt, azonban ha tdbbet
fogyasztunk mint amit a szervezet fel tud dolgozni, akkor az alkohol
boditd hatdsa érvényesiil, romlik a koordinéacio, a koncentracié és az
itéloképesség.

Nagy mennyiségii egyszeri alkoholfogyasztas heveny gyomorgyulladast,
majgyulladast €és hasnyalmirigy gyulladast valthat ki. Az alkohol-

tuladagolas soran mérgezés tiinetei lépnek fel, mely Ontudatlansagot,
koémat, sOt 1égzésleallast €s halalt is okozhat.

Mi a mértéktelen ivas?

Nagy mennyiségli alkoholfogyasztas egy alkalommal, férfiak esetében 5
vagy tobb, ndk esetében 4 vagy tobb alkoholos ital egy alkalommal.

Az alkoholfogyasztds hosszutavl hatdsai, egészségiigyi
problémak

A hosszan tarté rendszeres és mértéktelen alkoholfogyasztas szamos
szervi és pszichés betegség kialakuldsahoz vezet, mely az évek mulasaval
az altalanos egészségi allapot fokozatos leromldsat eredményezi.

Az alkohol lebontasa soran a szervezetben sejtméreg keletkezik, mely
szinte valamennyi belsé szervet kérositja. Igy alakul ki idével a magas
vérnyomas, szivelégtelenség, szivritmuszavar, sot a szivinfarktus, agyi



infarktus vagy agyvérzés kockazata is jelentdsen megnd. A szervezet
védekezoképességének csokkenésével gyakoribba valnak a fertézések.
Az anyagcsere felborul, cukorbetegség és csontritkulas is kialakulhat.
Szamos emésztérendszeri probléma felléphet, ugymint gyomorfekély,
maj-¢és hasnyalmirigy gyulladds és majzsugor, mely a m4jj
visszafordithatatlan karosodaséaval jar. Gyakoriva valnak a nyeldcs6-¢és
gyomorvérzések, melyek kezelés nélkiil igen sulyos allapothoz vezetnek,
akar haldlos kimeneteliiek is lehetnek. A tdpanyaghiany miatt altalanos
leromlds, izomsorvadds ¢és idegrendszeri karosodas jon Iétre,
agysorvadassal, memoriazavarral és egyensulyzavarokkal.

Az alkohol rakkelté hatéast fejt ki a szervezetre. Az alkoholfogyasztés
szamos rosszindulati daganat kialakulasaért lehet felelds, de els6sorban
szajliregi-, gége-, nyeldcsd-, gyomor-, maj-és hasnyalmirigyrakot okoz.

A pszichés zavarok koziil a depresszi6 az alkoholbetegség leggyakoribb
kiséréje, de jellemz0 még a személyiség valtozasa, mely gyakran
agressziv vagy paranoid viselkedéssel tarsul.



Mi az alkoholizmus (alkoholfliggdség) ?

Az alkohol rendszeres vagy mértéktelen fogyasztas esetén ugy mint a
drog, fliggdséget okozhat. Az alkoholfiiggdség {0 tiinetei: sovargas, azaz
er6s kényszer az ivasra, az egyén képtelen hatart szabni az ivasnak,
elvondsi tiinetek (remegés, izzadéds, émelygés, szorongas, gorcsok,
hallucinaciok) jelentkezése az alkoholfogyasztds abbahagyasa utén,
illetve egyre nagyobb alkoholmennyiég sziikségessége a mamoros
allapot eléréséhez (hozzaszokas).

Mit tehetiink a leszokas érdekében?

Az alkoholizmus  szenvedélybetegség, melynek  kezeléséhez
szakemberek segitsége sziikséges. Az i1d6 muldsaval egyre romlik a
tényleges leszokas esélye, tehat kérjiink segitséget minél elébb! A
leszokésban segitenek az alabbiak:

Pszichidater szakorvos: A megvonasi tlinetek gyogyszeres kezelésében
tud segitséget nyujtani. Megfelelé gyogyszeres kezeléssel az alkohol
iranti vagy is csokkenthetd. Forduljon bizalommal haziorvosadhoz
beutaldért, vagy keresse fel a lakcime szerinti pszichiatriai szakrendelést.
Bentlakdsos rehabiliticiés intézetek. Altaliban tobb hénapos kezelést
nyUjtanak, melynek egyarant része a gyogyszeres kezelés és a
pszichoterapia, 0 célja pedig a tartds életforma-valtas eldsegitése. A
kezelés idejére védett kornyezetet biztositanak, melynek célja a
kornyezet visszahuizé erejének kikiiszobolése. A részvétel onkéntes.
Erdeklédjon haziorvosanal, vagy pszichiater kezeldorvosnal.
Onszervezd klubok: Gyégyult betegek segitenek, adnak erét és

mutatnak példat a leszokéasban, egymas tapasztalatait megosztva, ilyen
példaul az Anonim Alkoholistak (AA)

Egvhazi programok, alapitvanyok. Szamos egyhéaz rendelkezik
szenvedélybetegeknek sz616 programokkal, bentlakasos missziokkal,
melyek a vallasos hit erejével igyekeznek kiutat mutatni a karos
szenvedély fogsagabol.

Ha On ugy érzi, hogy az alkoholfogyaszts kirosan
befolyasolja életét, kérjen segitséget még ma!



Ha tobbet szeretne tudni szervezete aktualis egészségi allapotardl vagy
barmilyen életmdddal kapcsolatos kérdése van,
forduljon bizalommal a Kisteleki Egészségfejlesztési Iroda munkatarsaihoz!

Kisteleki Jarasi Egészségfejlesztési iroda
6760 Kistelek, Kossuth u. 19.
www.efi.kistelekmed.hu
62/258-455

EMBERI EROFORRASOK
MINISZTERIUMA

Jelen t4jékoztatdo az Emberi Eréforrdsok Minisztériuma tamogatasaval
késziilt.



