Kiegészités a taplalkozas témakoréhez

Fogmosas (szajapolas higiénidja)

Naponta legalabb kétszer javasolt fogat mosni. A fogazat alapos tisztitasa kb. 3 percig tart. A
fogkefét a foginytdl a korona irdnydba mozogassuk, hogy a sorték minden fogkozbe
bejussanak, azokat kisoporjék. Majd a zapfogak ragofeliiletét tisztitsuk meg stirold mozgassal.
Miar a kisgyermekeket is meg kell tanitani a tejfogak tisztan tartasdra, mert ezek
megbetegedése atterjedhetne a maradand6 fogakra. A fluoridos fogkrém segiti a fogzomanc
épen tartasat, de a fog anyagaként felndttkorban mar nem épiil be.

A kevésbé elterjedt fogselyem a fogak egymas felé néz6 felszineinek tisztitdsara szolgal.

A fogszuvasodas megelozése

A fogszuvasodast savképz6 baktériumok okozzak. A szénhidratok lebontasanak mellékter-
mékeként képeznek savat, ami karositja a zomancot, majd a dentint is.

A fogszuvasodas megeldzhetd az alapos, rendszeres fogmosassal: naponta kétszer, valamint a
cukros étel, ital fogyasztasa utan. Mell6zni (vagy legalabb csokkenteni) kell a foétkezések
kozott a szénhidrat tartalmt ételek fogyasztasat. A fluor erdsiti a fogzomancot, hasznaljunk
fluoros fogkrémet. A szuvas fogakat el kell latni, mert a lyukakban iil6 baktériumok
megfertézik a szomszédos fogakat is.

A rendszeres fogorvosi sziirévizsgalat jelentosége

Félévente tandcsos ellendriztetni fogaink allapotat. A rendszeres sziirés és kezelés jo esélyt
teremt a fogak megorzésére. A kezeletlen lyukas fog fertdzési goccd alakulhat, ¢és
szovOdményként pl. szivizomgyulladést, iziileti gyulladdst okozhat. A fogorvosi
szlirdvizsgalat a szajiireg rosszindulatu daganatainak felismerését is eldsegiti.

Alapanyagcsere: a szervezet fenntartasahoz sziikséges energiamennyiség (7000 kJ/nap).

Szobahdmérsékleten, nyugalomban levé emberen mérik, aki 16 oOrdja nem evett.
Két éves korban a legmagasabb (a testtomeghez viszonyitva), majd csokken, aggkorban a
legalacsonyabb. Noknél kb. 10 %-kal kevesebb. Leginkabb a megvaltozott pajzsmirigymii-

kodéstdl fiigg, a tiroxin hormon fokozza az alapanyagcserét.

(A hiillok alapanyagcseréje alacsony, mert nem kell energiat forditaniuk allando testhdmérséklet fenntartasara,
akar honapokig éhezhetnek. Az allando testhOmérsékletli allatok kb. 6tszOr annyi energiat hasznalnak, mint a
hillok. A kistermetli, gyors anyagcseréjii allandod testhdmérsékletti allatok, pl. énekesmadarak, cickanyok
naponta testtomegiikkel megegyez6 tomegi taplalékot fogyasztanak.)

Az éhségérzetet a vércukorszint csokkenése és az iires gyomor mozgasai (amit idénként
korgéasnak hallunk) valtjak ki.

crer

Mi valtja ki a tapcsatorna reflexes folyamatait?

A nyaltermelést a taplalek szajba keriilése valtja ki. Azonban feltételes reflexek is
eredményezhetik, pl. ha érezziik az ismerés étel illatat, vagy akar csak €élvezetesen beszél rola
valaki, mar ,,0sszefut a szankban a nyal”.

A nyelés kezdete akaratunktol fiiggd — amikor a nyelv hatra tolja a falatot a szajiiregbdl a
garat felé. Majd ennek hatdsara bekovetkezo reflexes folyamat a nyelés tovabbi része.

A gyomornedvtermelést szintén az étel szajba keriilése valtja ki. Ez tovabb fokozodik a
gyomorba jutott taplalék hatisara, részben a gyomorfal sejtjei altal termelt gasztrin nevii
hormon, részben reflexesen, a X. agyideg miikodésének kdszonhetden.

A hanyast a gyomorba keriilt mérgezd taplalék valtja ki. Ez szervezetiink védekezd reflexe.
Ilyenkor a gyomor tartalma ellentétes perisztaltikus mozgassal 2-3 részletben kiiiriil. A hanyas
reflexe mechanikusan is kivalthatd, példaul a lagy szajpad ingerlésével, vagy undoritdo anyag
latvanya, szaga is okozhat hanyast.



A tapcsatorna megbetegedéseinek kockazati tényezoi
Helytelen életmod A hajszolt élet, rendszertelen taplalkozas (pl. tobb miszakos munka
futoszalagnal), a munka vagy a kapcsolatok okozta kdros stressz gyomor és nyombélfekély
(patkobél fekély) kialakulasat segiti elo.
A dohanyzas kiemelt kockdzati tényez0 a szdjliregi és léguti rakok kialakulasanal, szerepe van
a gyomorrak ¢és a gyomorfekély kialakulasanal is.
A tulzott alkoholfogyasztdas (pl. éhgyomorra tomény) szerepet jatszik a gyomorfekély,
gyomorrak, szajiiregi rakok kialakuldsanal.
Helytelen fogdpolds (Lasd fogmosasnal leirtakat is!) A nyelv vagy a szajnyalkahartya
daganatait gyakran tartés mechanikus ingerek provokaljdk, mint pl. letdrt fogak, talérd
tomések, nem megfelelden illeszkedd protézisek.
Tulzott gyogyszerfogyasztas bizonyos fajdalom- ¢és gyulladascsokkentok vagy acetil-
szalicilsav tartalmi gyogyszerek tartds vagy rovid ideig tartd hasznalata bakterialis
fertozottségtdl fiiggetleniil is gyomorfekélyre hajlamosité tényezék. (Altalanos jo tanacs: csak
orvosi utasitasra szedjlink tartosan gyogyszereket és csak a feltétleniil sziikséges ideig.)
A kornyezet mikroorganizmusai
A gyomor és nyombélfekélyek tobb mint a felének hatterében az Helicobacter pylori
baktérium okozta fertézés all. Ez a baktérium gyomorrakot is okozhat. Szerencsére
antibiotikumokkal el lehet pusztitani. Amidta ezt felfedezték, egyre ritkabban sziikséges
miitétet végezni a fekélybetegségek gyogyitasdhoz.
A romlott élelmiszereken 1évé penész (gomba) mérgezOanyagai is okozhatnak gyomorrakot.
Ezért a penészes élelmiszereket tanacsos kidobni, kivéve a nemes penésszel kezelt sajtokat.
Koli-baktériumok elégtelen viztisztitds, vagy a higiénia elhanyagoldsa miatt okozhatnak
fert6zést, ami legtobbszor par napos enyhe hasmenésben nyilvanul meg.
A szalmonellabaktérium leginkabb a tojas héjan és belsejében, valamint a baromfihisban
talalhatd meg. Melegben tartott édes élelmiszerekben, tejtermékekben is elszaporodhat.

Stitéssel, f0zéssel elpusztithatd. (A szalmonella-fertézést hirtelen fellépd rosszullét, hanyés, hasmenés
jellemzi.)

Helytelen taplalkozds

(Az egészséges taplalkozas kiegyensulyozott, valtozatos €s mértekletes.)

A tapcsatorna daganatainak képzddését eldsegitd vegylilet a nitrozamin. A fiistdlés, pacolas
soran, valamint a szabad tizon valo siités alkalmaval is keletkezhet. Hasonldan veszélyesek
az odaégett zsirbol, olajbol szarmazo vegyiiletek, a siitéskor megporkolodott htisok.

Az egyoldalt, rostokban szegény taplalkozas elGsegiti a székrekedés kialakulasat, fontos
tényezO a vastagbél és végbélrak kialakuldsanal. A teljes kidrlésli gabonafélék, zoldségek,
gyiimolcesok fogyasztasaval jutunk novényi rostokhoz. A vastagbélben un. tomegperisztaltika
tovabbitja a béltartalmat, csak elegendd béltartalom valtja ki a vastagbél 0sszehuzddasait.
(Ehhez pedig fontos sok novényi rost fogyasztisa.) Az elégtelen béltartalom miatt
megrekednek a salakanyagok, ami noveli a vastagbélrak kialakuldsanak kockazatat. (A ndvényi
rostok szénhidratjait nem tudjuk megemeészteni, salakanyagok, mégis fontosak egészségiink megdrzésében!)

Az életmodnak és a sziikségleteknek nem megfeleld taplalkozds (1asd a kovetkezo oldalon).
Tultaplaltsag: Az ¢érelmeszesedés, magas vérnyomds, epekdObetegség, vesebetegségek,
daganatos betegségek, ¢€és az un. 2-es tipusi cukorbetegség kialakulasa gyakoribb
elhizottaknal, valamint a tilstly megterheli a vaz-és mozgésrendszert is.

Vegyszerek (pl. tartositoszerek, novényvéddszerek jelentenek kockazatot);

Velesziiletett hajlam;

Kornyezet karos hatdsai is szerepet jatszanak a taplalkozasi szervrendszer betegségeinek
kialakuldsanal.




Taplalkozas terhesség alatt

A terhes nének nem kell ,,két ember helyett ennie”, ilyenkor elsOsorban a mindségi étkezés
fontos. Csak a terhesség masodik felében kell kb. 20%-kal novelni az energiafogyasztast. A
valtozatos étrend biztositja a megfeleld tdpanyagellatast. Fehérjék és vitaminok, asvanyi
anyagok fontosak a taplalkozasban. A fokozott kalcium sziikségletet fedezi a tej, sajtok
fogyasztasa (ez fontos magzat csontozatanak fejlédéséhez €s az anya fogainak egészségéhez
is!). A gyakori székrekedés megelézését segiti a rostokban gazdag taplalkozas: zoldségek,
gylimolesok, a korpas kenyér fogyasztasa. Mint mindenkinél — lényeges a megfeleld
mennyiségl folyadék fogyasztasa.

Nem javasolhatd nagy mennyiségli kavé, tea fogyasztasa. Bizonyitottan karosak a drogok ¢és a
dohanyzas! Nem javasolhatdo az alkoholfogyasztds. A gyodgyszerek hasznalati utasitasa
tartalmazza, ha terhesek nem szedhetik. Mindenképpen érdemes az orvossal megbeszélni a
gyogyszerszedést. Ugyanakkor karos a gydgyszerek teljes elutasitisa, mert az orvos altal felirt
szerek elhagyésa esetén, a kezeletlen betegség karosithatja az anyat és a magzatot.

Szoptatas alatt hasonld étkezési tandcsokat érdemes kovetni, mint a terhességnél, kiilon
kiemelve a folyadékfogyasztas jelentGségét és a gydgyszerekre valo odafigyelést.

Az anyatej a legkedvezobb taplalas kezdetben. Optimalis aranyban tartalmazza a csecsemd
taplalasahoz sziikséges anyagokat és immunfehérjéket is. 6 honapos korig kizardlag anyatejes
taplalas javasolt (esetleg kevés folyadék kiegészités melegben) és kapjon még 1 éves kordig
anyatejet a gyermek. A szoptatds fontos az anya-gyermek kozotti harmonikus kapcsolat
kialakitasaban is. Nagyon ritkdn fordul eld, hogy nincs elegendd tej, legtobbszor inkabb arrdl
van sz0, hogy az anyanak még nem tanitottdk meg a szoptatas helyes mddszerét. Amikor a
csecsemd szopik, egyben serkenti a tej termelddését. Szopaskor az oxitocin hormon hataséara

az eml6 simaizomzata Gsszehtizodik és kipréseli a tejet. (A szopés joval intenzivebb izommiikodést
jelent a csecsemd szamara, mint a mesterséges taplalas. Ez az izommilkodés fontos az allcsontok és a késdbbi
fogazat megfeleld fejlddéséhez is.)

Kisgyermekek taplalkozasa

6 honapos korig megfeleld a kizarolag anyatejes taplalas. Késobb fozelékekkel kell
kiegésziteni az étrendet. A felndtteknek késziilt, tartositoszereket tartalmazod konzervekkel
ellentétben a bébiétel konzervek tartdsitoszer nélkiiliek, garantalt mindségliek (biztosan nem
tartalmaznak nitratot, névényvédo szereket).

A nagy mozgasigény €s a sportolds miatt a gyerekek energia dus és sok fehérjét tartalmazo
taplalékot igényelnek. A fehérje jelentds része legyen allati fehérje, tehat ennek a
korosztalynak nem megfelel6 a vegetarianus taplalkozas.

Idosek taplalkozasa

Az 1dés emberek anyagcseréje lassubb, kevesebb energiat igényelnek. Naponta tobb kis
étkezés a harom nagy helyett kevésbé terheli meg a gyomrot. Tobb fehérjére és kalciumra van
sziitkségiik. A kielégit6 kalcium tartalmu taplalkozas (példaul a tejtermékek fogyasztasa) a
csontritkulds megeldzésében alapvetd jelentdségii — kiilondsen a néknél — a 40-50-es évektol
kezdve.

Az étrendi elvardsok tevékenységtol fiiggoen is valtoznak: egy atlagos munkat végzo felnott
napi energiasziikséglete kb. 12 000 kJ, nehéz fizikai munkahoz 16 000 — 21 000 kJ kell.

Az energia sziikséglet nemtdl is fiigg. A férfiak szervezetének energiaigénye meghaladja a
nokét. A ndék rendszeres menstruacidja vérvesztéssel jar, ami nagyobb mennyiségii vas
felvételét teszi szlikségessé.



Elelmiszer- és ételtartositas

A tartdsitashoz mindig friss, tiszta, hibatlan alapanyagot hasznaljunk, késedelem nélkiil
dolgozzuk fel, a lehetd legkevesebb tartositoszer hasznalataval.

Bef6zésnél fozéssel, gdzoléssel tartositjak a gyiimolesoket, altaldban cukor hozzdadasaval. A
korabban hasznalt szalicil helyett kevés Na-benzoatot érdemes alkalmazni ((max. 1,5 g/kg)).

A savanyitassal zoldségféléket tartdsitanak. Ecetben eltevés: savanyl uborka. Tejsavas
erjesztés: savanyu kaposzta, kovaszos uborka.

A mélyfagyasztassal marad meg az ételek vitamin tartalma a legjobban, nem sziikséges
semmilyen tartositoszert hasznalni. A felolvasztas utan minél elobb el kell fogyasztani az
¢lelmiszert, nem szabad ismét lefagyasztani.

A fiistolés foként halak és huskészitmények tartositasra és sajatos iz kialakitasara szolgal. Ma
mar a fiistolt élelmiszereknek rakkeltd hatast tulajdonitanak, ezért hasznalata korlatozodott.

A sdzast husok, szalonndk, halak tartdsitasara alkalmazzak. A sé vizelvono tulajdonsédga miatt
kiszaritja a baktériumokat. Vagy szarazon s6val dorzsolik be, vagy sos oldatba helyezik a
tartositando élelmiszert.

Szaritassal, aszalassal gylimolcsoket, gombakat, fiiszerpaprikat, tésztakat tartositanak.
Ilyenkor a romlasban szerepet jatszo enzimektdl vonjak el a nedvességet.

A testtomeg index (Body Mass Index, BMI) a kg-ban szamitott testtomeg és a m-ben
szamitott testmagassag négyzetének hanyadosa (kg/m?).

18 év feletti nok és férfiak esetében alkalmazhatd. A BMI normaltartomanya 18,5 és 25 kozé
esik. 18,5 alatti értéknél sovanysagrol, 25-t61 talsulyrdl beszéliink.

Normalértéke azonban fiigg a testosszetételtdl, nemtdl, életkortol. példaul sportoloknal — akik
az atlagosnal nagyobb zsirmentes izomtomeggel rendelkeznek — a szam torzithat és
indokolatlan esetben is tulsulyt jelezhet.

Az alultaplaltsag kovetkezménye, hogy a szervezet el6bb az energiaraktarait, szénhidratokat
¢s zsirokat, majd az ¢épitdelemeit (fehérjéket) kezdi felemészteni. Ez kezdetben
testtomegvesztéshez, majd csokkend ellenallo-képességhez ¢€s rosszabb sebgyogyulasi
képességhez vezet. Az éhez6 ember faradékonnya valik. Néknél a menstruéacio is megsziinhet.
Az alultaplaltsag leggyakoribb oka a szegénység. Egyes betegségek, kisérdjelensége is lehet.
Megfelel energia-bevitel mellett is kialakulhat alultaplaltsag, a nem kiegyensulyozott
étrend miatt (pl. fehérjeszegény taplalkozas).

A tadpanyagok emésztése hidrolizissel torténik a tdpcsatorndban (sejten kiviil), ez
energiaigényes folyamat. A felszivodott anyagok a keringéssel eljutnak a sejtekhez. A
sejtszintli lebontas foként biologiai oxidacid (a sejtplazmaban és a mitokondriumokban
zajlik), ez energiat szolgaltat, ATP keletkezik ekkor. [ ]



