Tudom-e?

Téplalkozas Mozgas Eletvitel

Ebben a bejegyzésben érdekességeket foglaltunk dssze. Miutan valasztottadl témakort (taplalkozas /
mozgas / életmdd), érdemes a listat végigporgetni.

Taplalkozas
Most akkor mi a helyzet a gyorsételekkel, gyorséttermi fogyasztassal?

A legtobben még azok is jarnak gyorséttermekbe, akik taplalkozastudomannyal foglalkoznak,
egészségtudatosak, odafigyelnek arra, hogy mit esznek, isznak. Ismert, hogy a gyorsételek gyakran
magas s0-, zsir- és cukortartalmuak, és kevés vitamint és rostot tartalmaznak. A rendszeres
fogyasztasukkal fliggdség is kialakulhat. A hangsulyt a mértékletességre és a tudatos taplalkozasra
helyezd ezekben az éttermekben (is). Keresd az altaluk kinalt ételek, italok 6sszetételét, ha nincsenek
is az 6sszetevOk a termékeken feltlintetve, az internetes oldalakon ezeket is megtalalod. A
gyorséttermekben is taldlhatunk saldtakat, nyers zéldségeket, grillezett csirke- és halételeket. Amire
érdemes figyelni: ne csinalj rendszert abbdl, hogy ott étkezel, ha mégis ott eszel, legyél tudatos, tudj
ott is jél valasztani!

Tippek, mit és hogyan valassz a tudatos taplalkozas jegyében:

e Kérd az onteteket kilon, és csak keveset hasznalj beldlik!

 Kerlild @ magas cukortartalmud onteteket, ropogds feltéteket (példaul piritott kenyérkocka) és
uditoket!

* Kerlld a sult krumplit, a réntott hisokat, a magas zsirtartalmu szészokat!

Néhany konkrét példa is, mit érdemes valasztani: 1) grillezett csirkemell salataval és kevés ontettel,
2) hal zbldséges korettel, 3) zoldséges burrito talban, tortilla nélkil, 4) zéldségleves.

Mekkordk az étel- és italadagok?

A tudatosan, helyesen taplalkoz6 emberek arra is ligyelnek, hogy egy-egy ételbdl vagy italbdl
mennyit fogyasztanak el egyszerre. Az adag azt jelenti, hogy egy étkezésre az adott ételbdl vagy
italbdl mennyi az ajanlott elfogyasztandd mennyiség. Az ajanlas természetesen életkorra, nemre,
egészségi allapotra vonatkozdéan mas és mas, példaul egy 6vodai levesadag lényegesen kisebb, mint
egy kozépiskolds gyereknek ajanlott adag. A taplalkozastudomanyi szakérték az Okostanyér program
felvildgositd, tanacsadd anyagaiban az ajanlott adagokat nagyon pontosan meghataroztak. Ha
bizonytalan vagy, mennyi egy ételbdl vagy italbdl az életkorodnak megfeleld ajanlott mennyiség
(adag), keresd fel a honlapot vagy kérj taplalkozastudomanyi szakembertdl tanacsot! Szamos
mobiltelefonra készitett alkalmazas is elérhetd mar (dietetikus szakemberek ajanljak példaul a
KaldriaBecslés-t, Yazio-t), ami segit az adagok becslésében, az elfogyasztott taplalékok
tdpanyagtartalmanak, energiatartalmanak becslésében.

Az étrendek befolyasoljak a bélmikrobiom 6sszetételét?

Igen, befolyasoljak, és ez nem meglepd: a mikrobiom kdzdsség azt hasznalja fel, ami eljut hozza a
bélcsében. Akarva-akaratlan, a taplalékunk dsszetevdinek aranyaban mas és mas fajok
fennmaradasat, illetve szaporodasat tamogatjuk.


https://tutijo.elte.hu/tudom-e/
https://www.okostanyer.hu/eteladagok-okosan/
https://www.okostanyer.hu/eteladagok-okosan/
https://www.okostanyer.hu/eteladagok-okosan/
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Hol, mivel és milyen bontas zajlik a tapcsatornaban?


https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC7333005/
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Mi honnan szivodik fel?
Ez még hianyzik...

Hany ,,mikrobi” és milyen korilmények kozott él a tapcsatorna
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Melyek a magas cukortartalmu gyiimolcsok?

A magas cukortartalmu gylimolcsok azok a gylimolcsok, amiknek cukortartalma jelentésen megemeli



a napi elfogyasztott kaldriatartalmat (cukortartalmukra jellemzd, hogy 100 gramm gyiumolcsben
legalabb 10 gramm cukor taldlhaté). llyen gylimélcs példaul a bandn, a sz6l6, a mangd, a datolya.
Ezek a gylimolcsok - a magas cukortartalmuk mellett - gazdagok vitaminokban, asvanyi anyagokban
és antioxidansokban is - ezért is szoktak dket ajanlani bizonyos specialis étrendekben.

Mi a sporttaplalkozas?

Egészséges ember szamara 0sszeallitott étrend, az egyes sportagak igényeivel kiegészitve. A
taplalkozas latszdlag pici kilonbségei is befolydsolhatjak a sportoldk teljesitményét. Megfeleld
taplalkozassal egy sportold a képességeit (példaul erejét, gyorsasagat) tudja még inkdbb
érvényesiteni, illetve ellenallébba teheti szervezetét bizonyos betegségekkel szemben, a sérilések
esetében pedig roviditheti a regeneracids id6t. Fontos, hogy a sporttaplalkozas nem teljesitményt
fokozd tényez6! Ha nem megfeleld egy sportol6 taplalkozasa, az csokkentheti a teljesitményét
(példaul vitamin-, vashianyos allapot miatt). Ha rendszeresen sportolsz, élsportold, versenysportol6
vagy, figyelj oda a helyes étrend kialakitasara, figyelj az étkezések rendszerességére, az ételek
Osszetételére, az alapanyagok, élelmiszerek mindségére.

Melyik bélszakasz milyen hosszu és mennyi baktérium él benne?

Mennyi ido alatt alakul ki evést kovetden a jollakottsag?

Altaldban kell 10-15 perc ahhoz, hogy evés megkezdését kdvetden jéllakottnak érezzilk magunkat.
Miért jo, ha ezzel tisztaban vagyunk? A tal gyors evés, az egyszerre tdl sok étel elfogyasztasa, a mas
foglalkozas melletti evés (TV-nézés, mobilozas - ezek elvonhatjak a figyelmunket, észrevétlendl
tulsokat ehetiink) megakadalyozhatja, hogy a jéllakottsag jelezzen, ne egylink mar tébbet. Ezért is
fontos, hogy mindig elegendd id6t szanjunk az evésre.

Vajon atlagosan egy feln6ttben mennyi vizet kell a vékonybélnek naponta
felszivnia?

A valasz egy tudomanyos publikacié adatai alapjan a kovetkez6. A béltartalomba, amig az a
vastagbélbe keril, 6sszesen - 9000 ml, azaz 9 liter viz kerll az aldbbi megoszlasban:

e taplalékkal bekerild viz 1250 ml (1,25 1)
» megivott folyadék 1250 ml (1, 25 1)
* a vérbdl kivalasztott viz

o nyalban 1500 ml (1,5 1)
gyomornedvben 2000 ml (2 1)
hasnyalban 1500 ml (1,5 1)
epében 500 ml (0,5 1)
bélnedvben 1500 ml (1,5 1)
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0sszesen: 9500 ml (9,5 1)

A vékonybél ebbd6l 9000 mi-t (9 litert) sziv vissza, tehat 500 ml (fél liter) kertl a vastagbélbe. A
vastagbél a fél liternyi vizbél 350 ml-t (0,3 litert) juttat vissza a keringésbe, a maradék 150 ml (0,15
liter) kerill a székletbe. (Az eredeti kdzleményt itt talalod: tablazat, honlap.)



https://bionumbers.hms.harvard.edu/files/Volumes%20absorbed%20by%20the%20small%20and%20large%20intestine%20per%20day.pdf
https://bionumbers.hms.harvard.edu/bionumber.aspx?s=n&v=0&id=111022

Miért korog a gyomrunk?

A megragott ételbe levegd is kerll, a béltartalombdl pedig az emésztés soran gazok szabadulhatnak
fel. A gyomor és a bélfal perisztaltikaja e buborékokat is tovabbitja: a gyomor- és bélkorgast a
buborékok mozgasa okozza. Amikor a buborékok a gyomor- és béltartalomba agyazottak - azaz evés
utdn -, a mozgasuk keltette zaj nem hallatszik; amikor viszont lires a gyomrunk, a bélfal perisztaltikus
mozgasa keltette hangok jol hallatszanak. Utébbi esetben a bélmozgasokat egy gyomor altal termelt
hormon, az Ugynevezett éhséghormon (tudomanyos neve: grelin) valtja ki: a vérkeringés Utjan a
gyomorbdl az agyba jut és itt aktivalja az éhségkozpontot. Elkezdiink taplalékot keresni és a
bélperisztaltika is beindul (ezzel a tapcsatorna megtisztitja 6nmagat). A rendszeres és zavard
gyomorkorgas megakadalyozhatd tobbszori étkezéssel, egészséges ételek fogyasztasaval. A
gyomorkorgas megjelenése nem azt jelzi, hogy régvest éhen halunk - azaz nem kell minden
gyomorkorgdasra evéssel valaszolni: ha nem esziink azonnal, elmulik és korllbelll egy éra malva
jelentkezik ismét. A témaban ajanlunk egy YouTube videodt is.

Milyenek a bélcs6 motoros funkcidi?

A tapcsatorna fels6 szakasza (szajlreg, garat, nyel6cs6) a gyors tovabbitast szolgalja. A gyomorban
mar megjelenik a tarolasi, a késleltetési, valamint az 6rl6 funkcié, a tovabbitds pedig szakaszos és
szabalyozott. A duodenum, a jejunum és az ileum motorikaja egyarant szolgalja a tovabbitast, a
késleltetést és a keverést. A vastagbélben a nagyon lassu tovabbitas mellett a késleltetés dominal.

Mi az NRV?

Az NRV egy betliszd (a Nutrient Reference Value angol kifejezés roviditése), magyarul Taplalkozasi
Referencia Ertéknek fordithatjuk.

Az NRV olyan, mint egy irdnyelv vagy egy ajanlas arra vonatkozdan, hogy egy atlagos, egészséges
feln6tt embernek egy nap mennyi vitaminra és dsvanyi anyagra van sziiksége ahhoz, hogy elkeriilje a
hianybetegségeket és megfeleléen mlkddjon a szervezete.

Az NRV értékek

« elsdsorban a vitaminokra és asvanyi anyagokra vonatkoznak (mas tapanyagokra, példaul a
makrotapanyagokra (szénhidrat, fehérje, zsir) mas ajanlasok léteznek),
e egy minimalis beviteli szintet jel6Inek, ezért gondolj ra gy, mint egy minimum kévetelményre!

Az NRV értéket egy élelmiszer vagy étrend-kiegészitd cimkéjén egy adagra vonatkozdan szazalékban
kifejezve talalod: ez a szam segit tajékozddni abban, hogy az adott termék mennyi részt fedez a
napi ajanlott minimumbdl. Ha egy cimkén azt latod, hogy egy vitaminbdl 100% NRV-t tartalmaz, az
azt jelenti, hogy az az adag ebbdl a vitaminbdl fedezi az atlagos felnétt napi minimalis sziikségletét.
Az, hogy vitaminokbdl és asvanyi anyagokbdl kinek mi a szikséglete, fligg az egészségi allapotatol
(beteg-e, milyen betegségben szenved), az életkoratdl (a gyermekeknek, a serdiléknek, az idéseknek
masok a szilkségleteik), illetve az élethelyzettdl (l4sd varandds vagy szoptatd nék). Erdemes tehat
figyelembe venni az egyéni sziikségleteket és sziikség esetén szakemberrel konzultalni.

Miért fontos a rostban gazdag étrend?

A rostok taplalékaink ndvényi eredetli 6sszetevdi, amelyeket megemészteni (lebontani) teljesen nem
tudunk (kaldriatartalmuk nulla). Bar a rostok szinte érintetlenil haladnak végig az
emésztérendszeren, mégis jotékony hatassal vannak a bélmikddésre. A bélmozgasok serkentése
altal javitjak az emésztésiinket és segitik a a széklet kialakitasat és ladasat (rostban gazdag étrend
megeldzheti a székrekedést). Nagyon fontos feladatuk, hogy javitjak a bélmikrobiom egészségét:
taplaljak a bélben 1évd jotékony baktériumokat, amik ,haldbol” segitik a bélmUkodést, az


https://www.youtube.com/watch?v=3JeC52lu_Ac

immunrendszert és az agym(ikodést (errél tovabbiakat itt taldlsz). Emellett a rostok jétékony
hatdsuak a koleszterinszint szabalyozadsban (csokkentik a sziv- és érrendszeri betegségek
kialakuldsanak kockazatat), segithetnek a vércukorszint szabdlyozasban (lassitjak a szénhidratok
felszivodasat, ezzel csokkentik a vércukorszint hirtelen ingadozasainak esélyét), és teltségérzet
kialakitasaval csokkenthetik a tilevés esélyét.

Mik azok a szuperételek?

A szuperételek olyan tapanyagokban dus ételek (goji bogyd, afonya, avokadd, tengeri moszat stb.),
amik atlagostél nagyobb mennyiségben tartalmaznak vitaminokat, asvanyi anyagokat, élelmi
rostokat, esszencidlis zsirsavakat, antioxidansokat, nyomelemeket. Emiatt szamos jétékony hatasuk
van. Hatranyuk, hogy altalaban dragak és nem mindenitt és nem mindig kaphatdk. Emiatt azonban
nem kell bankddnunk, hiszen a szervezetiink szamara sziikséges tapanyagokat nem kell egyetlen
vagy néhany étel elfogyasztasaval biztositani - az itthoni ételek pont annyira megfeleléek,
tapanyagtartalmukban tokéletesek, csak egy szuperétel kivaltasara tobbfélét kell belblik valasztani.

Mik azok a pékaruk?

Pékek altal készitett sttbipari termékek, amik kiildnb6z6 tésztafélékbdl és egyéb hozzavaldkbdl
készllhetnek. Pékaru példaul a kenyér, kifli, kakads csiga, rétes, piskéta.

Mit neveziink tejterméknek?

A tejtermékek csak tejbdl és annak melléktermékeibdl (példaul ird, savo) késziilnek savanyitdssal
vagy savanyitas nélkll. Mindehhez a tejipar olyan tovabbi anyagokat is felhasznal, amelyek képesek a
termékek tulajdonsagait (szin, iz, eltarthatésag) javitani. Tejtermék példaul a joghurt, kefir, tejfol,
tejszin tejporok, tejfehérje-koncentratumok, vaj, turod, sajt.

Mik azok az E-szamok?

Tobb mint haromszaz adalékanyagot hasznal az élelmiszeripar. Az élelmiszerekhez adott
adalékanyagokat harom vagy négy szdmjegyl szammal jelélik: ezek az E-szamok (az E Eurépat jeldli,
mert egységes Eurdpai Unids szabalyozasrdl van szd). Az adalékanyagok egy vagy akar tobb
kategdridba is besorolhatdk: példaul az E290 szamu szén-dioxid gaz a savanylsagot szabalyozé
anyagok, a tartdsitdszerek, a hajtd- és csomagoldégazok kozott is szerepel. Az E-szamok csoportjai:

e £100-199: szinanyagok - az élelmiszerek eldallitasuk soran elveszitik a szinliket, ezért, hogy
tovabbra is étvagygerjesztéek legyenek, a feldolgozasuk soran szinanyagokat adnak hozzajuk.

e E200-299: tartositoszerek - megakadalyozzak a karos mikroorganizmusok (példaul
baktériumok) szaporodasat, ezzel névelik az élelmiszer eltarthatdsagat.

» E300-321: antioxidansok - azzal, hogy megakadalyozzak, hogy az oxigén reakciéba Iépjen az
élelmiszerekkel, azok eltarthatédsaganak idejét ndvelik. Akadalyozzak példaul a zsirok
avasodasat. (Az emberi szervezet is termel antioxidansokat, amik védenek minket a
szabadgyokok okozta karosodasoktdl. A szabadgyokok olyan anyagok, amik nem stabilak,
emiatt nagy a reakciokészségik, mas molekuldkat roncsolnak, tonkretesznek).

» E322-399: savanyusdagot szabalyozé anyagok - a savanyu izt fokozzak az élelmiszerekben,
egyuttal tartdsitjak is az élelmiszereket.

* E400-429: zselésité anyagok, s(irité anyagok, nedvesitészerek - sliritik az élelmiszereket,
akadalyozzak azok kiszaradasat és gatoljak a cukor kristalyosodasat. A slirité anyagok E-szamat
altalaban nem tlntetik fel a csomagolason, csak azt, hogy az élelmiszer stritéanyagot
tartalmaz.

e E430-499: emulgeadld szerek - segitik az egyébként nem szivesen keveredé folyadékok



keveredését, meggatoljak az igy kialakult keverék szétvalasat, hasznalatukkal simava, habossa
vagy krémessé tehetdk az élelmiszerek. E-szamukat altaldban nem tiintetik fel a csomagolason,
csak azt, hogy a termék emulgealé szert tartalmaz. (Példa: emulgedld szerrel tartjdk homogén
eloszlasban a majonézben a tojassargajat).

e E500-949: egyéb adalékanyagok. Kozlilik a legfontosabbak a térfogatnoveld szerek (példaul

a sUtdpor és az élesztd - mindkettd gazokat szabadit fel és ezzel noveli a tészta térfogatat), a
szilardité anyagok (segitik, hogy az élelmiszerek feldolgozasuk utan is frissek, szilardak
maradjanak), az izfokozdk (izesebbé és illatosabba teszik az élelmiszereket), a komplexképzd
anyagok (hatdstalanitjdk az élelmiszerekben esetleg benne maradt nehézfémmaradékokat), a
hajtdgazok (az élelmiszerek kijuttatasat seqitik a tarold eszkozbdl, 1asd a tejszinhab spay-t), a
habzasgatldk, a stabilizatorok (megakadalyozzak az anyagok elbomlasat), a csomédsodast gatlok
és a bevono szerek.

» E950-1518: édesitoszerek. Nem tartoznak a cukrok kézé, de az élelmiszerek édes izét
fokozzak - nincs tapértékik.

A Nemzeti Elelmiszerlanc-biztonsagi Hivatal honlapjén (https://portal.nebih.gov.hu/e-szam-kereso)

elérhetd egy E-szam keresd, amiben kikereshetd az egyes adalékanyagok funkcidja, illetve, hogy
mely termékekben fordulnak el6 leggyakrabban.
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Mik azok az étrendkiegészitok?

Szinte minden mikrotapanyagra igaz, hogy egy egészséges felnott a valtozatos, kiegyensulyozott
taplalkozassal mindegyikbdl megfelel6 mennyiséget biztosithat szervezete szamara. A kevés kivétel
kozé tartozik a D-vitamin, aminek az észi-téli hdnapokban valé pétlasardl gondoskodni kell. Jogos
kérdés, hogy - a kevés kivételtdl eltekintve - sziikségiink van-e étrendkiegészitékre, ha
kiegyensulyozottan taplalkozunk?

Sajnos azt, hogy kiegyensulyozottan taplalkozik, ma mar kevesen mondhatjak el magukrdl. Ennek
szamtalan, a modern életvitelhez kapcsolddd oka van: nem tudunk mindig rendszeresen étkezni,
vannak napok, amikor étkezéseket kihagyunk, nagyon gyakran feldolgozott éleimiszereket


https://portal.nebih.gov.hu/e-szam-kereso

fogyasztunk, nem eszlink elegend6 zoldséget és gyimolcsot. Emiatt elsésorban a mikrotapanyagokat,
az asvanyi anyagokat és a vitaminokat nem tudjuk az élelmiszerekkel megfelel6 mennyiségben a
szervezetlinkbe juttatni. Ezek pétlasara szolgalnak az étrendkiegésziték, amik kaphatdk tabletta,
kapszula, gumicukor, por, folyadék és még szamos tovabbi formaban is. Olyan termékek is vannak,
amik nagyon gazdagok egy-egy étrendkiegészitében (azt dusitott formaban tartalmazzak). Hogy
milyen étrendkiegészitoket és abbdl mennyit szedjiink, mindig szakember tanacsa alapjan dontsuk el,
kérdezziik meg réla haziorvosunkat, kérjik ki egy taplalkozastudomanyi szakember (dietetikus)
véleményét!

Ugyan az étrendkiegészitékre nem vonatkoznak olyan szigoru szabalyok, mint a gydgyszerekre, és ez
azt a latszatot keltheti, hogy artalmatlanok. Figyelem, szedésuk koriltekintést igényel, mert veszélyei
is vannak! El6fordulhat, hogy olyan dsszetevlje van egy étrendkiegészitdnek, aminek tulzott bevitele
mar karos is lehet. llyen példaul a zsirban oldddé vitaminok csoportja (lasd A- és D-vitaminok), amik
tulzott mennyisége okozhat egészségkarosodast. Az étrendkiegészitdk kdlcsdnhatasba Iéphetnek
gyogyszerekkel, és az is el6fordulhat, hogy javasolt dézisuk mellett is mellékhatdsokat okoznak
(egyénileg valtozd, hogy ezek jelentkeznek-e vagy sem). Nagyon fontos, hogy étrendkiegészitét
mindig szakember tanacsa alapjan kezdjiink el szedni, és rendszeresen ellendriztessiik, hogy
megfelel6 mennyiséget fogyasztunk-e beldle és kell-e még szedniink.

Etrendkiegészitd szedése mellett is fontos tartani a megfeleld étrendet, ismert betegség esetén pedig
az elbirt gyogyszeres terapiat!

Mik is azok az adalékanyagok?

Az adalékanyagokat azért adjak az élelmiszerekhez, hogy velik javitsak azok mindségét, izét,
tapértékét, allagat, eltarthatésagat, feldolgozhatdsagat. Lehetnek természetes és mesterségesen
eldallitott vegyiiletek is, dGnmagukban altaldban nem fogyasztjuk éket. A Magyar Elelmiszerkdnyv
nagyon pontosan hatdrozza meg az adalékanyagok felhasznaldsanak lehetséges formait - csak
engedélyezett adalékanyagokat lehet az élelmiszerekhez adni a szabalyok szerint elGirt
mennyiségben és mindségben. A gyartok az adalékanyagokat kivétel nélkll kotelesek megnevezni,
vagy az E-szam megadasaval felsorolni az élelmiszerek cimkéjén. Fontos, hogy csak akkor adhatdak
az élelmiszerekhez, ha egészségiinkre nem karosak és a javasolt felhasznalasi korilmények kozott
nem mérgezok (példaul nem esziink meg beldlik 100-szoros mennyiséget). Mindegyik napi
megengedhetd beviteli értéket meghataroztak: ez az érték mutatja meg, hogy egy nap maximalisan
mennyit lehet az adott anyagbdl fogyasztani anélkil, hogy ez barmilyen karos hatast eredményezne.

Mit csinal egy dietetikus?

Egy dietetikus szakember taplalkozasi, életmddbeli tanacsaival segit az életmddvaltasban és az
egészség megOrzésében, a betegségek megel6zésében. Szakszerl étrendi javaslatokat ad a mar
kialakult betegségek, ételallergiak, egyéb emésztérendszeri problémak esetén, ha fogyodklrazni vagy
testtdmegiinket névelni szeretnénk, de tanacsokkal latja el az egészséges embereket is, akar egy-egy
specialis csoportjukat (példaul terhes ndk, sportoldk, Grhajésok). Nem csak egyéni, személyre szabott
taplalkozasi tanacsokat ad, hanem szerepe van az altalanos, csoportokra vonatkozé ajanlasok,
tanacsok dsszeallitasaban (példaul étrendek dsszeallitasa betegcsoportok, oktatasi intézményekben
tanul6 didkok szamara).

Mitél jo vagy rossz a koleszterin?

A koleszterin egy olyan sejtjeinkben jelenlévé vegyllet, amirdl leginkabb csak azt halljuk, hogy
vigyazzunk ra, ne legyen benniink tdl magas a szintje. Azt kevesebbszer halljuk, hogy a koleszterin
|étfontossagu és hasznos, hianya az élettel 6sszeegyeztethetetlen! A koleszterinre inden sejtiinknek
sziuksége van, mert segiti a sejtmembranok rugalmassaganak megorzését, de a szervezetiink



epesavakat, hormonokat és D3-vitamint is el6allit beldle. Egy része kilsé forrasbdl, a taplalékbol
szarmazik, masik részét a sejtjeink allitjak eld (ez utdbbi sok energiat igényel).

A koleszterin, hogy a vérben szallithatd legyen, zsirsavakkal (pontosabban trigliceridekkel) és szallité
fehérjékkel egyltt a vérben keringd, gomb alakl részecskékbe csomagolddik. E részecskéket a maj
allitja eld, nevik lipoprotein (a ,lipo-, elétag a koleszterinre és a zsirsavakra, a ,-protein” utétag a
fehérje tartalomra utal). A lipoproteinek a vérben keringve a koleszterint és a zsirsavakat a sejtekhez,
azaz a végfelhasznaldkhoz juttatjak oly médon, hogy azok a keringés kdzben kilépnek beldlik. A
kilépések kovetkeztében a részecskék Osszetétele valtozik, ezért - 6sszetétel alapjan - tobbféle
lipoprotein kiilonbdztethetd meg. Neveik - a benn(ik 1évé koleszterin és zsirsav mennyiség csokkend
sorrendjében - a kdvetkezdk: kilomikron, nagyon alacsony strliségu lipoprotein (VLDL), alacsony
sUrliségu lipoprotein (LDL), nagy s(rtségu lipoprotein (HDL).

A most kovetkez6 abra a koleszterin szervezeten beliili korforgasat foglalja 6ssze. Kérlink, vedd
alaposan szemigyre, mert sok 6nall6 felfedezést tehetsz a segitségével! Ha gondosan atnézed, az
abrat kovetd szoveges leirds mar ismeros lesz - s ha mégsem emlékszel majd egy részletre,
kdnnyebben megtaladlod majd az abran, amikor ,visszanézed".
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Kezdjik a kiils6 koleszterin forrassal, azaz a tapcsatornaba jutott taplalékkal. Ez a bélcs6ben
megemésztodik és tapanyagai a bélhamsejteken keresztil felszivédnak. A tdpanyagok kozott van
koleszterin és vannak szabad zsirsavak is (lasd itt).

A bélhdmsejtek a koleszterint koleszterin-észterré alakitjak, a szabad zsirsavakat pedig trigliceridekbe
épitik be. Ezekbdl a legnagyobb koleszterin és zsirsav tartalmu lipoproteint, a kilomikront allitja el6,
ami a nyirokerekbe, majd a nagyvérkorbe jut (Iasd ezt meg ezt az abrat ). Az erekben e részecskékbdl
trigliceridek Iépnek ki, amiket a vazizomrostok, a szivizomsejtek és a zsirszoveti sejtek felvesznek és
hasznositanak. A maradvany kilomikron részecskék a majba jutnak, ahol a majsejtek ,szétszerelik”
Oket, hogy alkotdikat a szervezet aktualis igényeinek megfeleléen Ujra szétosszak. A koleszterin egy
részébdl epesavakat allitanak eld - ennek haszna kettds: csokken a vér koleszterin-szintje, mikdzben
a béltartalomban 1évé zsirok emészthetévé valnak (errdl pontosabb leirdst itt taldlsz). A maj a
»maradék” koleszterin mennyiségbdl csdkkent koleszterin tartalmu, nagyon alacsony s(ir(ségu
lipoprotein részecskéket (VLDL) hoz létre. A keringésbe kertilt VLDL részecskék triglicerid tartalmabdl
(ismét) jut a vazizomrostoknak, a szivizomsejteknek és a zsirszoveti sejteknek, mikézben a VLDL



részecskék alacsony stirliségu lipoprotein részecskékké (LDL) alakulnak. A keringé LDL részecskék
koleszterin forrdsok: a koleszterint 1) minden sejtliink membranokba épiti (az 4bra nem mutatja, de
ezt természetesen a majsejtek is megteszik); 2) a mellékvesekéreg és az ivarmirigyek hormontermeld
sejtjei hormonokat allitanak eld belble; 3) a bérben UV sugarzas hatdsara a D3-vitamin eléanyaga
keletkezik beldle.

A koleszterin allandd koérforgasban van a termeld és felhasznald (majon kiviili) szoveti sejtek és a
felesleges koleszterint eltavolitd maj kozott. Ennek a fészerepldje a HDL részecske, amit a maj hoz
létre. A vérben keringé HDL ,magaba szippantja” a sejtekbdl felszabaduld koleszterint és ezzel -
mivel n6 benne a lipidtartalom - LDL részecskévé valik. Ahogy lathattad az elébb, az LDL a majba
kerll és ,szétszerel6dik”, hogy az épitékoveibdl epesavak, VLDL vagy HDL részecskék legyenek.
Most térjink ra a koleszterin sokat emlegetett veszélyére! A kép teljességéhez hozza tartozik, hogy a
koleszterin forgalmat lebonyolitd részecskék kdzll a kilomikronok és az LDL részecskék - ha tal sok
van bel6lik - megtapadhatnak az érfalakon és lerakédasukkal érsz(ikiiletet okozhatnak.

Miben van sok koleszterin? Zsirok (példaul sertés- és libazsir, kdkusz- és palmaolaj, mogyorévaj),
feldolgozott husok (példaul kolbasz, szalami, zsirosabb sonka), sés ragcsalni valdk (lasd chipsek,
pattogatott kukorica), desszertek (példaul sitemények, pékaruk, fagylaltok).

Van-e olyan étel, ami a magas koleszterin-szint ellen dolgozik? Igen, példaul a zab (zabpehely,
-korpa, -liszt) magas rosttartalmanak kdszonhetéen segithet abban, hogy a koleszterin nehezebben
szivddjon fel a tdpcsatorndban. Jétékonyan hatnak a koleszterin-szintre a buzacsiraolaj, a szezdmolaj,
a kukoricacsira- és az olivaolaj is, mert emelik a ,,j6" koleszterin (HDL) szintjét.

Barmi rendellenesség dertl ki a koleszterinszinttel kapcsolatban, erdsen ajanlott szakember
segitségét kérni a szovédmények megeldzése érdekében! A megfeleld koleszterint-szint és arany
beallitasat és megtartasat komplex életmdd valtoztatassal érhetjik el: ennek része a zsirszegény és
rostban gazdag diéta, a testmozgas, az alkoholfogyasztas és a dohanyzas kerlilése, elhagyasa.

UTRAVALO

1. Koleszterint a sejtjeink ugyan képesek termelni, de mivel ez sok energiaba keril, a szervezetlink
szereti azt a taplalékbdl kivonni. Mind a sejtek altal termelt, mind pedig a bélcs6bdl felszivott
koleszterin a vérbe kerdl.

2. A kozbeszédben létezik a ,jo” és a ,rossz” koleszterin fogalma

3. A ,jo koleszterin” azért ,j6", mert csokkenti a vér koleszterin-szintjét. Ez a HDL részecske, ami a
vérben keringve ,magaba szippantja” a sejtekbdl felszabaduld koleszterint, hogy az a majba szallitsa.
A maj a szervezet szamara felesleges koleszterint epesavakba épiti és igy az epevaladékkal azt a
szervezeten kivdilre juttatja (kivalasztja).

4. A ,,rossz koleszterin” a kilomikron és az LDL részecske, mert képes megtapadni az érfalon és
ha nagy lerakddasokat képez, érszlikiiletet hoz létre. Az érszlikulet kovetkeztében 1) csokken az
érfalak rugalmassaga, ezzel romlik a vérnyomasszabalyozas hatékonysaga, 2) né az erek ellenallasa,
ami a szivet nagyobb erdkifejtésre készteti. Mindkét tényezd emeli a sziv- és érrendszeri betegségek
(példaul magas vérnyomas, gutalités, szivroham) kialakulasanak kockazatat.

5.A ,j6” és a ,rossz” koleszterin mennyisége osszefiigg: ha a vériinkben né a ,jo" koleszterin
koncentracidja (példaul ételekkel ilyenek visziink be a szervezetiinkbe), akkor ezzel parhuzamosan
csokken a ,rossz” koleszterin-szintje.

6. A ,jo koleszterin” szintet emeli a buzacsiraolaj, a szezamolaj, a kukoricacsira- és az
olivaolaj, mert nagy a HDL tartalmuk.

Mivel foglalkozik egy gasztroenterolégus?

Egy gasztroenterolégus orvosnak - a sokat emlegetett gyomor- és béltiikrozésen kivil - nagyon sok
mas feladata is van. Szakterllete a tapcsatorna betegségeinek feltérképezése, kezelése. Minden
olyan betegséggel, tlinettel, ami a nyel6cséhoz, a gyomorhoz, a vékony- és a vastagbelekhez, a
majhoz, a hasnyalmirigyhez, az epehdlyaghoz kapcsolddik - azaz amikor az étvagyunk, emésztésiink,



székelésiink megvaltozik, hasi fajdalmat, rossz kozérzetet tapasztalunk - menjlink el elészor a
haziorvosunkhoz, aki majd elddnti, kell-e gasztroenteroldgushoz fordulni.

Mozgas
Milyen betegség az angolkér?

Vajon miért angolkdr a neve a betegségnek? A 17. szazadi Anglidban az iparosodas erésddésével
gyakoriva valt ez a betegség, amikor a varosi lakossag nagysaga ugrasszerlien novekedett, a
szikséges mennyiségtol Iényegesen kevesebb napsugarzas érte az embereket.

A sportolas is okozhat fliiggoséget?

A vdlasz: igen. Nem csak az edzések megnovekedett draszama utalhat egy ilyen fliggéségre, hanem
példaul a pihendnap hidnya, a csontok faradasos torése, alvaszavar, a csalad, a baratok, a munka
elhanyagoldsa, a teljesitmény profi szinthez vald mérése - a fliggésben él8 sportolé nem foglalkozik a
jovovel, csak azzal, hogy minél intenzivebben, gyakrabban sportoljon. Ez a fligg6ség gyakran
evészavarral tarsul.

Ha a felsorolt jelek valamelyikét is észreveszitek tarsatokon vagy akar magatokon, feltétlentl kérjétek
szakember segitségét!

Miért érdemes a sportagvalaszto rendezvényekre elmenni?

Sok sportag esetében megfigyelhetd, hogy az élsportoldk alkata nagyon hasonlit. llyen sportag
példaul a torna sport (kisebb termet, révid végtagok, erételjes csontozat-izomzat), a kerékparozas
(kisebb termet, kevésbé fejlett izomzat és csontozat), az Uszas (erdteljes izomzat, kevésbé fejlett
csontozat, hosszU végtagok). Vannak olyan sportok is, ahol a sportoldk testalkata kevésbé egységes,
ilyen sportag példaul az asztalitenisz és a vitorlazas.

Egyes sportagakban a versenysport mara olyan szintre ért, hogy sokszor tizedmasodpercek
szamitanak, a sportolék minimalis kilonbségekkel nyerik ellenfeleik elétt a versenyt. llyenkor egy
gy6zelemhez nem csak a technika, a mozgasmintazat, a sportruhazat szamit, hanem a tokéletes alkat
is szlikséges. Ez is egy tényez0, ami miatt a sportagak sportoldinak alkata a sportra jellemz6
mozgasmintazathoz idomult.

A sportagra torténd kivalasztas idépontja sportagtél fligg. A rdtermett gyerekek sportagra torténd
kivalasztasaban olyan adatsorok segitenek, amik alapjan az életkor, a testalkat és a testmagassag
alapjan becsulhetd, hogy milyen testfelépitése lesz a fiatalnak azokban az években, amikor az adott
sportagban a legnagyobb sikerek érhetdk el. Vannak sportok, ahol ez a valogatas mar egészen
kiskorban, akar évodaskor végén megtorténik - ilyen a torna. A sportagak tobbségében inkabb
késébbi, példaul a 7-8 éves kort valasztjak. Tudni kell azonban, hogy az el6rejelzések nem feltétlen
igazolédnak, elkotelezett és kitarté edzésmunka, valamint komoly csaladi tdmogatas nélkil barmilyen
igéretes is egy kezdet, sikerek nem érhetok el.

A testalkat szerinti kivalasztas legfontosabb célja az, hogy véletlenil se kovetkezzen be az a helyzet,
hogy 10 éve mar egy sportag sportoldja vagy, végzed a sportag edzésmunkajat, és 15-17 éves
korodban der(l ki, hogy alkati adottsagaid miatt biztos, hogy nem érhetsz el a vélogatottsagig, a
nemzetkozi versenyekig.

Ha nem szeretnél élsportold lenni, akkor a sportadgvalasztasnak kisebb a jelentésége: arra figyelj,
hogy a valasztott sportag a lehet6 legkisebb sérllésveszéllyel jarjon, 6romet szerezzen és a lakhelyed
kdzelében elérhet6 legyen.



Mi az a ludtalptorna?

Mi is az a ludtalptorna? A l1ab boltozatainak elvaltozasa (ellapuldsa) okozza a lGdtalp betegséget. A
lGdtalptorna gyakorlatainak rendszeres elvégézésével lehet6ség van gyermekek esetében a betegség
kezelésére, a boltozatok korrekcidjara. Legel6szor fontos, hogy egy szakember mutassa és tanitsa
meg nektek a gyakorlatokat! A gyakorlatok kézott van példaul helyben jaras, lab(fej)forgatas,
labujjhegyen jaras. Ajanlott hetente legaldbb haromszor a gyakorlatokat elvégezni.

Létezik izomfaradas?

Izomfaradasrdl akkor beszéliink, amikor mar nem tudjuk folytatni az addig végzett izommunkat,
romlik a fizikai teljesitménylnk. Akarmilyen nehéz ezt tudomasul venni, de az izomfaradas egy védd
funkcid, ami a végsoé kimeriléstdl véd minket.

Mi az a szalagszakadds, inszakadas?

Gyakran hallani sportolékkal kapcsolatban, hogy szalagszakadasa van, ezért akar tdbb hénap pihenés
is var ra. De mi is az a szalagszakad&s? Es mi az az inszakadas?

Az izlleteinket (a csontjaink kozti mozgathatd dsszekottetést) iziileti szalagok stabilizaljak, amik
huzédhatnak az izileti tokban, de akar az izlleten belll, az izileti Uregben is. Mindkét esetben az
izlletben taldlkozé csontvégek dsszetartdsat szolgdljak, mert - a normalis terhelés altal -
nyUjthatatlan kétészdveti (kollagén) rostokbdl alinak. Azonban egy hirtelen rossz mozdulatnal - gyors
irdanyvaltas, csavaréd mozdulat - az izliletben a csontvégek jobban eltdvolodhatnak egymastdl, esetleg
nem abba az iranyba mozdulnak el, amire az iziilet felépitése alapjan felkészilt: ilyenkor az izilti
szalagok részlegesen vagy teljesen elszakadhatnak. Altaldban a legnagyobb terhelésnek kitett
izlileteinknél torténik szakadas, példaul a térd és boka izlletnél.

A baleset akkor torténik, amikor az idegrendszerlink egy varatlan mozdulatra nincs felkésziilve, ezért
az izulet helyzetét stabilizalé izmok egyike nem elég ,éber”, és a hirtelen mozdulat kévetkezményét
nem tudja kompenzalni. Nem csak sportolasnal fordulhat el6, hanem példaul reggel, felkelésnél is,
amikor az idegrendszeriink még ,,nincs teljesen maganal”. Két tanulsag is van: 1) nem szabad az
agybdl kipattanni, eldszor fel kell Ulni, teljesen fel kell ébredni, és csak ezutan szabad az agyrol
lelépni és elindulni (Iasd bemelegités fontossaga edzés el6tt). 2) Az ilyen balesetek esélyét
csokkenthetjik az izomzatunk megfeleld kondiciéban tartasaval.

Lehetséges kdvetkezmény, hogy nem a szalagok sérlinek, hanem az izmokat a csontokhoz rogiztd
inak valnak le, vagy szakadnak el. A leggyakoribb inszakadas a vadlin elhelyezkedd izmunkat a
sarokcsonttal 6sszekotd Achilles-in szakadasa (nem véletlen, hogy a mondas szerint valaminek a
leggyengébb pontja az Achilles-pontja).

Vajon megvan minden csontunk?

Mit gondolsz, minden egészséges emberben megvan minden csont és izom, ami egy emberben
meglehet? Sejtheted, hogy a valasz ,nem” - kiilénben nem foglalkoznank a kérdéssel.

A csontvaz esetében eléfordulhat, hogy van eltérés a gerincoszlopot felépitd csigolyak szamaban. A
gerincoszlop szakaszai - nyaki, hati, agyéki, keresztcsonti és farokcsonti - kdzll a farokcsonti szakasz
csigolyainak szama valtozd: a farokcsont altalaban 3-5 csigolyank 6sszendvésével alakul ki - a kotojel
nem véletlen: van, akinek 3, van, akinek 4, és van, akinek 5 farokcsigolyaja volt 6sszendvés elétt.

A koponya csontjai k6zott tobb olyan apré csontocska is megjelenhet, amik altalaban
~belecsontosodnak” a szomszédos csontokba, tehat nem maradnak 6nallé csontok. Ha mégis, az nem
jelent még csontfejlédési rendellenességet. Egyes embertarsainkban a nyakszirtcsont és a két
falcsont kdzott egy kis, haromszdg alaku, 6nallé csont fejlddik - éppen a kiskutacs helyén. A hattérben
az all, hogy ilyenkor a kiskutacs koétészovetében egy 6nallé csontosodasi mag jelenik meg, és az ebbdl



fejlodd csont megorzi elkiloniilését. Még egy példank van: emberben a homlokcsont 2 csontosodasi
maggal indul fejlédésnek, és a két csonttelep a magzati korban né dssze egységes homlokcsontta.
Akikben a két csont kozti varratvonal nem szivédik fel, a jobb és bal oldali homlokcsontok dnalldak
maradnak. Az emlitett esetek semmilyen emlitésre mélté kévetkezménnyel nem jarnak, nem
befolyasoljak az életmindséget és az élet soran leggyakrabban azonositatlanok maradnak. Mas
eltérések azonban mar csontfejlédési rendellenességnek szamitanak, és jarhatnak vazrendszeri
deformaldédassal, mozgasi nehézséggel, idegfajdalommal.

A vazizomzatunk esetében is eléfordul, hogy bizonyos izmok nincsenek minden ember testében, és ez
még nem jelent fejlédési rendellenességet, ezek az Un. hidnyz6 izmaink, de ebben az esetben hidnyuk
nem tarsul izomgyengeséggel, az izomegyensuly felborulasaval. Az ember evollcidja soran szamos
izom mérete csokkent, csokevényesedett, illetve tobb izmunk is elvesztette funkcidjat, emiatt hianyuk
egyre gyakoribba valt az emberelddok csoportjaiban (10%-ot elérheti egyes izmok hiany a mai
népességekben). llyen hidnyzé izom lehet az alkarunkban (hosszu tenyérizom) és a vadlinkban (talpi
izom). Ha barmelyik 0. kotelezden jelen 1év6 izom hidnyzik a vazizomzatunkbdl, az ar fejlédés
rendellenesség, és bizonyosan mozgdasunk zavaraval is tarsul.

Mik azok az izomgorcsok?

Az izomgorcsok olyan akaratunktol fliggetlenil kialakuld, erds, fajdalmas 6sszehldzodasai az
izmoknak, amit nem kdvet azonnal az adott izom elernyedése. Testiinkben barmely vazizma
begorcsolhet, de jé tudni, hogy simaizmaink is képesek gorcsbe randulni: példa ra a légcsé, ahol a
gorcs jelentdsen leszlikiti az atmérdt, ezzel neheziti a Iégzést, valamint az anyaméh (menstruaciés)
gorcsei. Sok oka lehet: az izmok tapanyag- és oxigénellatasanak zavarai, az izom talterheltsége,
érszlkilet, vesebetegség miatt kialakul6 ionhaztartasi zavar.

Mi az izomlaz?

Az izomlaz a vazizomatban alakul ki erételjesebb, hosszabb izommunka utan. Abban, hogy kinél
mekkora munka, mozgas utan és mikor alakul ki izomlaza, jelentésen kilénbdziink egymastol. Az
izomlaz nem egy ténylegesen lazas allapot, igazabdl az izmok gyulladasos folyamata, ami a mozgast
kovetden fél-egy nappal jelentkezik és altalaban néhany napig tart.

Kialakuldsanak egyik legfontosabb oka, hogy az izomrostokban a mozgas hatasara mikrosérilések
keletkeznek. Az edzetlen vagy kevésbé hasznalt izmok hirtelen térténé megterhelése utan biztosan
atéltél mar izomlazat, de természetesen az edzett izmok izomlaza is kialakulhat. Az izomlaz tiinetei
kozé tartozhat az izmok fajdalma mellett az izommerevség és az izmok korlatozott mozgasa, amik igy
egyltt megnehezitik, kellemetlenné tehetik az izom mozgatdasat.

Mit jelent a csonttorés?

Csonttorés esetén a csontszovet folytonossaga megszakad, a szilard csontszovetben torési rés
keletkezik. Ez leggyakrabban egy kilsé er6é hatdsara kovetkezik be, de nagyon ritkdn ennek
hidnyaban is eltérhet egy csontunk - ez utébbi el6fordulhat a csontok tulterheltsége, faradasa vagy
valamely tarsbetegség, példaul csontritkulds esetén. A csonttorés lehet nyilt vagy zart, attdl fliggden,
hogy a csont folott lagy szovetek is kinyilnak-e, és a tort csontrészek kibukkannak-e a béron
keresztil. A torést jelezhetik: a tort testrész torzult alakja, a tort végek bdrfelszin folé kerllése, az
érintett testrész fajdalma, a torést korilvevé duzzanat, sulyos esetben rosszul Iét. Fontos, hogy torés
gyanuja esetén mindig szakemberhez, szakorvoshoz kell fordulni, mert egy kezeletlen csonttorés a
testrész erejének, mozgasanak, gyermekek esetében csontfejlddésének zavarait okozhatja.



Mik azok a doppingok?

A dopping teljesitményfokozast jelent, a doppingszerek tehat teljesitményfokoz6 szerek. A
doppingszerek tipusai

 Stimulansok: az idegrendszerre hatd anyagok, hatasuk testi és mentalis tlinetekben is
megnyilvanulhat. A testi hatasok kozé tartozik, hogy csokkentik a faradtsag érzését, hatasukra
a szervezet a maximalis teljesitményt hosszabb ideig birja. A mentalis hatasok kiléndsen
veszélyesek: a stimulansok fliggéséget valthatnak ki, étvagycsokkenést, szivmiikodés
zavarokat okozhatnak.

e Narkotikumok: nagyon hasonld hatast valtanak ki, mint a stimuldnsok, mert ebben az esetben is
fajdalomcsillapitokrdl van sz6. Csokkentik a sériilésekbdl és betegségekbdl adddé fajdalmakat.

Minden sportold, aki érvényes versenyzési engedéllyel rendelkezik, kdteles mintat adni a WADA
(World Anti-Dopping Agency, Nemzetkdzi Doppingellenes Ugyndkség) ellenéreinek, ha
doppingvizsgalatra kijelolik (altalaban azokra a sportoldkra vonatkozik ez, akik 16. életéviket mar
betdltotték, tagjuk valamely sportag valogatottjanak, vagy mar olyan eredményeket értek el, hogy
nagy az esély arra, hogy nemzetkozi szintéren is képviselik hazankat). A WADA &ltal
doppingvétségnek mindsiil,

* ha tiltott szer kimutathatd egy, a sportold testébdl szdrmazd mintadban;

tiltott anyag vagy tiltott mddszer hasznalata, de mar ezek alkalmazasanak kisérlete is,
mintaszolgaltatasi kotelezettség megtagadasa vagy a mintaszolgaltatas elmaradasa indoklas
nélkil;

doppingellendrzés manipulalasa, de ennek mar a kisérlete is;

tiltott szerek vagy mddszerek birtoklasa, forgalmazasa;

tiltott szer beadasa vagy tiltott médszer alkalmazasa egy masik sportolénal, ennek kisérlete is,
az ebben vald kézremUkodés, az erre vald a felbujtas is.

Mik azok a mimikai izmok?

Az arc régidja fontos szerepet tolt be kommunikaciénkban is, a mimikai izmok (és ragdizmok)
segitségével végzett arcmozgasok segitenek érzelmeink kifejezésben, a beszédben. Ezeknek az
izmoknak az érdekessége, hogy szemben mas vazizmainkkal nem két csontfelszin kozott futnak,
hanem leggyakrabban egy csontfelszin és a bdr kdzott, ezért is tudjak az arc lagy részeit mozgatni, az
arckifejezéstinket kialakitani. A ragéizmok, amik fé funkcidja természetesen a ragas elvégzésben van,
az allkapocs mozgatasaval segitenek minket a beszédben és az arckifejezés kialakitasaban is.

Colourcoded head muscle cha - duplicated version by Anatomy Next on Sketchfab

Mi a gatizom?

A gatizom a medence régié legalsé részének a medence alapjat képezé izomrétege, ami védi és tartja
a kismedencei szerveket (higyhdlyagot, végbelet, anyaméhet, prosztatat). A megfeleléen erds
medencefenék teszi lehetévé a vizeletlritést a higyhdlyagbdl, a székletlritést a végbélnyilason
keresztll, illetve segiti a nemi szervek mikodését.

Tudtad, hogy gatizomtornat nem csak a vizeletvisszatartasi nehézségekkel €16, idés embereknek
ajanljak? De miért is? Mit6l gyengllhet a gatizomzat? Az ok lehet terhesség, sziilés, erdltetett vizelet-
és székletlrités, székrekedés, nehéz sulyok rendszeres emelése, sokaig elhliz6dé kohogés, tulsuly,
elhizas, altaldban a mozgashiany. Ugye, igy mar érthetd, hogy a gatizomzat gyengulése életkortdl,
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nemtdl figgetlenul barkit érinthet. Természetesen a gatizomzat gyengulésének kockazata idéskorban
a legnagyobb, de a gatizomtorna minden korosztaly szdmara javasolt, jétékony hatdsa kortdl
fuggetlenll mindenkiben érezhetd.

Hogyan erdsithetjiik gatizmainkat? Legel6szor ajanlott egy szakember segitségét kérni, téle a torna
feladatait megtanulni. Amint a feladatokat megtanultuk, hetente tobbszor, alkalmanként néhany
percig kell végezni a gyakorlatokat. A fiatalkori egészséges gatizomzat a feltétele annak, hogy majd
felndtt- és idéskorban hosszu ideig semmi gond ne legyen a gatizomzattal!

Mik az ul6 életmadd veszélyei?

Milyen veszélyeket rejt az Uld életmdd, a rendszeres, tobb dras egyhelyben valé (lés, gépezés,
mobilozas, telefonozas, doomscrolling?

Az (116 életmdd noveli az elhizas, a cukorbetegség, a gerincproblémak, az emésztési zavarok (pl.
székrekedés, puffadas), a keringési rendszer betegségei (lasd magasvérnyomas, visszeresség) és
szamos pszichés zavar (példaul depresszié, szorongas) kialakuldsanak kockazatat. A felnéttek
60-80%-a, mig a gyerekek 70-75%-a folytat napjainkban U6, inaktiv (mozgasszegény) életmddot. Az
Ulés jobban terheli a gerinclnket, mintha allnank, rdadasul nagyon kevesen llnek helyes poziciéban.
A helytelen Ulés arthat a csigolyakdzti porckorongoknak, és mivel a gerinc melletti izmok mashogy
terheldédnek, romlik a testtartas - a helytelen testtartas idével rogzil és gerincproblémak
kialakuldsahoz vezet. Mit tehetlink, hogy csdkkentsiik az (il6 életmdd karos hatasait?

Figyelj Glés kozben a helyes testtartasra! Ennek legfontosabb szabalyai:

» a széken csussz teljesen hatra, hogy a hatad és a derekad is a szék tamlajahoz
tamaszkodhasson (ha van tamlaja),

a térdek 100-110°-o0s szogben legyenek behajlitva,

a labaid kényelmesen pihenjenek a talajon,

ha gépezel, akkor az asztal legyen megfeleléen magas, hogy a konyokddet 90°-ban be tudd
hajlitani, a csuklédat pedig le tudd az asztalon tamasztani,

ha telefonozol, figyelj arra, hogy az 6lben tartott telefon nézése tulzott mértékben terheli a
gerinc nyaki szakaszat, ezért a mobilt szemmagassagban tartsd, igy a fejet felemelve, a
vallakat pedig hatra dontve nézheted a képerny6t.

Fontos, hogy ne maradj egyik testtartdsban sem hosszu ideig, gyakran valtoztasd a testtartdsod,
oranként legaldbb egyszer allj fel és mozgasd at magad - minden nap mozogj legaldbb 1 érat!
Altaldban az iskolai 6rak is (il6 életmddra kényszeritenek. Nem mindig van arra lehetdség, hogy az 6ra
alatt &tmozgasd magad. llyenkor térekedj arra, hogy a sziinetekben mozogj egyet! Orak kézétt vagy
az orak elején az ,aktiv szlinetek” mddszer megoldast adhat az érak alatti tal sok, mozdulatlan Glés
kompenzalasara. Ulé- vagy alldhelyezben, iskolai padok kézétt vagy akar a folyosdn is végezhetd
egyszer( gyakorlatokbdl 6sszeallitottunk egy 3-5 perc alatt elvégezhetd feladatsort, aminek
elvégzésével nem csak a gerinced, az izmaid és az Uld életmdd altal terhelt tovabbi szerveid
egészségéért is tehetsz, hanem a koncentracidd is javithatod. A gyakorlatsor Iényege, hogy az Ulés
soran ,beallt” izmok megmozgatasaval oldddik azok merevsége és fokozddik a testrész keringése,
utdbbi pedig javitja az agy vérellatasat is. Nézd at a gyakorlatsort, batran prébald is ki és a
bardtaiddal beszéld meg - ha tetszik, kérjétek meg tanaraitokat, hogy prébaljatok ki a sziinetekben
vagy az 6rak legelején!



Eletvitel

Lehet gyorsan aludni??

Igen, léteznek ,gyorsalvd” emberek, akiknek par dra alvas is elegendd, és ez idd alatt ki tudjak
pihenni magukat. Igen kevesen vannak (az emberek koriilbelll 1%-a ,gyorsalvd”); az adottsagot egy
mutdcié okozza. A nagy tobbségnek az ilyen rovid idejd alvas sulyos betegségek kialakuldsdhoz
vezetne.

A hét kozbeni kevés alvas bepotolhato hétvégén?

Rossz taktika a hét kozbeni kevés alvast hétvégén pétolni. A testliinknek fontos a rendszeresség, a
hétvégi ,tulalvas” pedig hosszUtavon akar még megterhel6 is lehet szamunkra.

Mindenki almodik?

Lehet, hogy valaki nem emlékszik arra, hogy almodott volna, vagy azt gondolja, hogy 6 nem szokott
almodni, de val6jaban mindenki almodik. Mir6l? Leggyakrabban az estét megel6z8 tapasztalatokrol.
Az dlmok tébbsége a paradox alvasi fazisban szlletik, am ha nem ébredlink azonnal fel, el is
felejtédik.

Az aluszékonysag alvaszavar?

Lehet egy gy6gyszer mellékhatdsa az aluszékonysag, de utalhat mas betegségekre is, példaul a
pajzsmirigy csokkent mikodésére, rendellenes agyi folyamatokra. Az is elé6fordulhat, hogy valaki
megfeleld szamu 6rat alszik is, de alvasanak a minésége nem megfeleld, és emiatt faradékony,
aluszékony marad. A tul sok alvas megzavarhatja az anyagcserefolyamatokat, az immunrendszert, a
mentalis egészséget, a keringési rendszer egészségét, és sulyos betegségek kialakulasahoz is
elvezethet. A tul sok alvas - a faradékonysag mellett - kisérdje lehet a cukorbetegségnek, a
depresszidnak, a szorongasnak és sziv-érrendszeri betegségeknek.

Mi az a , jetlag”?

Ha a bioldgiai 6rank bedll egy napszakos ritmusra, azt képes, illetve igyekszik tartani még akkor is,
amikor az megvaltozik. Amikor par éra alatt 2 vagy 3 id6zonat is atléplink, felborul a kdzponti és a
kornyéki bioldgiai 6rak kozti egyensuly: a kozponti éra nem a megszokott ritmusban kapja a nappali
fényt, és mivel maskor esziink, mint szoktunk, és maskor vagyunk fizikailag aktivak, mint otthon, a
tapcsatorna szervei, valamint az izmok kis érai sem igazodnak hozza. Az 6sszhang felboruldsa
gyakran fizikai tlineteket okoz: fejfajas, alvasképtelenség jelentkezik, ennek dsszes
kovetkezményével (tlirelmetlenség, ingerlékenység, faradtsag, étvagytalansag, koncentracié hiany).
A jelenség neve ,jetlag” (ejtsd: dzsetleg), amit id6zéna-betegségnek lehet forditani. Tapasztalatok
szerint a tlinetek megel6zését seqiti a kiegyensulyozott étrend, enyhiti a hidratacioé (sok folyadék
fogyasztasa, a vizelvond koffein és alkohol keriilése), a napsiités és a helyiek életritmusanak
mihamarabbi felvétele. Erdemes melatonin-tablettéval is késziilni, ami az elsé napokban segiti az az
atallast.



