Egészséges taplalkozas alapjai
Malnutricié
Evészavarok




Alapfogalmak

A tapanyagok: a taplalék azon 6sszetevdi, melyek felszivodva
élettani funkciokat toltenek be.

A tapanyagszikséglet az esszencialis tapanyagoknak az a
mennyisége, amit az egeszség megtartasahoz naponta el kell
fogyasztanunk.

A tapanyag-szukségleti norma az egyes esszencialis
tapanyagoknak az a napi atlagos mennyisége, ami az adott
csoportban minden egyes egészséges ember szliikségletét
fedezi

Az energiasziikséglet a taplalékkal naponta felveendé
energiamennyiseég.



A teljes napi energiasziikséglet harom osszetev6bdl all:
e az alapanyagcsere értékbdl,

* a fizikai aktivitashoz sziikséges energiaértékbél,

» ataplalék feldolgozasahoz sziikséges energiaértékbol

Az alapanyagcsere energiaertéke kb. a napi teljes
energiaszukséglet 50-80%-a

Az alapanyagcserét befolyasolo tényezok
— életkor
— nem
— testmagassag
— testsuly - izomtomeg, zsirtomeg
— Taplalkozas
— a kornyezet hémérséklete

http://www.egeszsegkalauz.hu/kalkulatorok/alapanyagcsere/



http://www.egeszsegkalauz.hu/kalkulatorok/alapanyagcsere/

Az energiaszukseglet elemei

Alapanyagcsere:

e Sejtfunkcidk, sejtmeguijulas;

* Enzimek, hormonok szintézise, kivalasztasa és metabolizmusa,
transzportfolyamatok;

e Testhémérséklet fenntartas;

 Aszivizom, a légz6izmok és az agy folyamatos mikodése.

» Az alapanyagcsere (basal metabolic rate, BMR), a napi 0sszenergiasziikséglet
45-70 %-a,

» Befolyasolja az életkor, nem, testsuly, testalkat, életmaod, kornyezet
hémérséklete.

Etelekre adott anyagcsere-vdlasz:

» Az étel elfogyasztasa, emésztése, a tapanyagokt felszivodasa, transzportja,
atalakulasa, oxidazioja, tarolasa .

* Fokozott h6termelés és oxigén-fogyasztas = tdpldlkozds dltal indukdlt
thermogenesis.

* Az 0ssz-energiaszukséglet 10%-a

Testmozgads: a napi energiasziikséglet masodik legnagyobb eleme.

http://www.fao.org/3/a-y5686e.pdf



Az Egészségligyi Vilagszervezet (WHO) javaslata alapjan
az atlagos napi energiasziukséglet

Ferfi NG
kcal (kJ) kcal (kJ)

Szellemi munka 2400 10000 2000 8400
Fizikai munka 3000 12600 2200 9200
Nehéz fizikai munka 3500 14600 2600 10900

Igen nehez fizikaimunka 4000 16700 3100 13000

http://www.fao.org/3/a-y5686e.pdf



Energiat ado (1) és energiat nem ado (2)
tapanyagaink
1. Fehérjék, szénhidratok, zsirok

2. Vitaminok, asvanyi anyagok, makro- és
mikroelemek, viz

1 g fehérje elégetése 4,1 kcal (17,1 kJ)
1 g zsir elégetése 9,3 kcal (38,94 kJ)
1 g szénhidrat elégetése 4,1 kcal (17,1 kJ)




Kaldria/energia kalkulatorok

http://orvosilexikon.hu/wrap.php?file=dcc.html

http://orvosilexikon.hu/module-Pages-display-
pageid-701.html

http://orvosilexikon.hu/module-Pages-display-
pageid-702.html
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Fats and fatty acids
in human nutrition

A zsirok szerepe === s

Energia tarolas, mobilizalas, felhasznalas

Prostaglandinok, citokinek szintézise

Sejtdifferencialodas és —novekedés

Sejtmembranok szerkezete, myelinizacio

Jelatvitel

Hormon szintézis

Epesavak szintézse

Esszencialis zsirsavak (EFA)

Tobbszorosen telitetlen zsirsavak [(poly)unsaturated, PUFA]

2 zsirsav esszencidlis: linolén és alfa-linolénsav (LA, ALA); mindketté PUFA

ALA - EPA 2 > DHA
LA = AA - prostaglandinok, leukotrienek

Transz-zsirsavak (TFA)

Természetesen csak kis mennyiségben talalhatdak allati eredetdl élelmiszerekben és a human
anyatejben
novényi olajok hidrogénezése soran telitetlen zsirsavakbdl keletkezd vegytletek
(szobah&mérsékleten szilard halmazallapotu lesz, kevésbé lesz hajlamos az avasodasra,
eltarthatdsagi ideje meghosszabbodik)
befolyasoljak a szervezet koleszterin-haztartasat, igy emelik a szérumban az LDL koleszterin-
szintet, és csokkentik a HDL koleszterin szintjét
2 energia %-nak megfeleld, azaz kb. 5 g/nap transz-zsirsav bevitel 25%-kal ndveli a sziv- és
érrendszeri megbetegedések kockazatat. Ez, a telitett zsirsavakhoz viszonyitva, grammonként 4-
5-sz0r nagyobb kockazatot jelent.

FAO (2010): Fatts and fatty acids in human nutrition — Report of an expert consultation. ISBN: ISBN 978-92-5-106733-8




*as

Kereskedelmi forgalombodl szarmazo nyers és
feldolgozott élelmiszerek transz-
zsirsav(elaidinsav) tartalma:

https://www.ogyei.gov.hu/a lakossag transz zsirsavbevitelenek csokkentese/

AR 4R ah Transzzsir
A & Dsszetevel .

: - wis
L\!‘\ ) o i

AR VADASZAT


https://www.ogyei.gov.hu/a_lakossag_transz_zsirsavbevitelenek_csokkentese/
https://www.ogyei.gov.hu/a_lakossag_transz_zsirsavbevitelenek_csokkentese/

Eurépaban néhany orszag rendeletben rogziti a maximalis transz zsirsav-szintet, pl.
Dania, Ausztria, Svajc, Izland és Svédorszag

A szabalyozast bevezet6 6sszes orszagban csokkent a sziv- és érrendszeri
halalozasok aranya a bevezetés utan.
a magyar lakossag transz-zsirsav bevitele 2-3 g naponta

,Jranszzsirsav-rendelet”

— 71/2013. (XI. 20.) EMMI rendelet az élelmiszerekben Iévé transz-zsirsavak
megengedhetd legnagyobb mennyiségérél, a transz-zsirsav tartalmu
élelmiszerek forgalmazdsdnak feltételeirdl és hatosdgi ellenérzésérdl, valamint
a lakossag transz-zsirsav bevitelének nyomon kovetésére vonatkozo
szabalyokrol

— Hatalyos: 2014. februar 18.

— Tilos olyan élelmiszert forgalomba hozni — ide nem értve a nem magyarorszagi
forgalomba hozatal céljabdl torténd készentartast —, amelyben a végso
fogyasztd szamara atadott vagy értékesitett élelmiszer dsszes zsirtartalmanak
100 grammjaban a transz-zsirsavak mennyisége meghaladja a 2 grammot.

— transzzsirsavak mennyisége < 2g/100g zsir.




Lathatatlan mérgeink: A TRANSZZSIROK

~ MI A TRANSZZSIR? MIERT VESZELYES? HA TOBBET FOGYASZTUNK...

Téplélékunkban gramm transzzsir
eldtorduld bevitelinap esetén
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/sirok & egészség

WHO

Az energia bevitelnek
egyensulyban kell lenni az energia
felhasznalassal. A zsirokbal
szarmazo energia bevitel nem
haladhatja meg a 30%-ot.

A telitett zsirbevitel kevesebb,
mint 10%-a legyen a napi teljes
energia bevitelnek, a
transzzsirsavak pedig <1%, a
telitetlen zsirbevitellel szikséges
ezeket helyettesiteni.

EFSA

* A zsirok a teljes energia bevitel 20-35 %-

at tegyék ki (csecsemdbk és gyermekek
esetében eltérd az arany, sajatos
szukségleteik miatt).

Bizonyitott, hogy a telitett- és transz
zsirsavak novelik a vér koleszterinszintjét,
igy emelve a szivbetegségek kockazatat.
Helyette mono- és tébbszorosen telitetlen
zsirsavak fogyasztasa ajanlott, figyelembe
véve az adott nemzet ajanlasait.

Naponta 250 mg hosszu lanci omega-3
zsirsav csokkentheti a szivbetegségek
kockazatat.

EFSA European dietary reference values for nutrient intakes, 2010.
Healthy diet. WHO Fact sheet No. 394, 2015



A zsirok és zsirsavak ajanlott napi beviteli mennyisége
[Dietary Recommended Intake (DRI)]

Telitett zsir — Saturated FA (SFA) <10%

PUFA 6-11%
N-6-PUFA

(linolénsav acid — LA, 2.5-9%
Arachidon-sav — AA)

N-3-PUFA

(a-linolénsav — ALA, eikozapentaénsav— | 1-2%
EPA, dokozahexaénsav — DHA)

MUFA TFA — (SFA + PUFA)
Koleszterin DRI <300 mg

FAO (2010): Fatts and fatty acids in human nutrition — Report of an expert consultation. ISBN: ISBN 978-92-5-106733-8



Zsirok és zsirsavak feln6ttek szamara ajanlott napi beviteli értékei

Lavel of Evidence

FatiFA

Total fat

SFA

MUFA

Total PUFA

n-6 PUFA

n-3 PUFA

TFA1

Measure

AMDR
U-AMDR

L-AMDR
L-AMDR

AMDR

AMDR (LA + ALA + EPA + DHA)
U-AMDR

L-AMDR

Al

AMDR (LA)
EAR

Al

AMDR (n-3*)

L-AMDRE (ALA}
AMDR (EPA + DHA)
UL

Numeric amaount

20-35%E
35%E

15%E
109%E

By difference = &

E-11%E
11%E
G3%E
2.5-3.5%E

2.5-9%E

2%E (5D of 0.5%)
2-3%E

0.5-2%E

> 0.5%E
0. 250-2* g/day
<1%E

Convincing

C12:0-16:0 1 LDL and total/
HDL ratio in comparison to
dis MUFA or PUFA; T LDL but
no effect on total/HDL in
comparison to carbohydrate

1 LDL and total/HIDL ratho when
substituting SFA (C12:0=-16:0)

See above, for exchange of SFA
for PUFA

Essential (LA, ALA)

| risk of CHD events when
PURA replace SFA

See above, for exchange of SFA
far PUFA

Essential (LA}

1 nisk of fatal CHD events
(EP&+DHA)

Essential (ALA)

| HOL and T totalHDL ratio
in comparison to SFA (C12:0-
C16:0), cis MUFA& or PUEA

1 risk of CHD ewenis

Probable

Mo relation with CHD evants,
fatal CHD, total cancer, or
cancer subtypes

1 rigk of metabolic syndrome
components, diabetes

T risk of fatal CHD and sudden
cardiac death

1 risk of metabalic syndrome
components, diabetes

Possible

1 risk of diabetes

1 risk of metabalic
syndrome companents

1 risk of metabolic
syndrame companents,
diabetes

1 lipid peroxidation
with high consumption,
especially when
tocopherol intake s low

Specific minimum to
prevent deficiency
unclear

Specific minimum to

prevent deficiency
unclear

1 risk of total CHD
events, stroke

specific minimum to
prevent deficiency
unclear

FAO (2010): Fatts and fatty acids in human nutrition — Report of an expert consultation. ISBN

Insufficient

Risk of diabetes, metabollic
syndrome companents, body
welghtfadiposity

Risk of hypertension, body
weight/adiposity

Risk of diabetes, body welghtr
adiposity, CHD events, total
cancer of cancer subtypes

Risk of body weight/adipaosity,
total cancer of cancer subtypes

Risk of body weight/adiposity,
total cancer or cancer subtypes

Risk of body weight/adiposity,
diabetes, total cancer or cancer
subtypes

- ISBN 978-92-5-106733-8



Common name

Systematic name

M minus
abbreviation

Typical sources

a-linolenic

stearidonic acid

eicosapentaenoic
acid

docosapentaenaic
acid

docosahexaenoic
acid

cis-9,cis-12-cis-15-octadecatrienoic
acid

Cis-6,ci5-9,0i5-12,0i5-15-
octadecatetraenoic acid

cis-8,cis-11,cis-14,cis-17-
eicosatetraenoic acid

cis-5, cis-8,cis-11,ci5-14,0i5-17-
eicosapentaenoic acid

cis-7,ci5-10,0i5-13,05-16, cis-19-
docosapentaenoic acid

cis-4,cis-7,a5-10,08-13,a5-16,ci5-19-
docosahexaenoic acid

18:3n-3 (ALA)

18:4n-3 (SDA)

20:4n-3

20:5n-3 (EPA)

22:5n-3 (n-3 DPA)

22:6n-3 (DHA)

flaxseed oil, perilla oil, canola oil,
soybean oil

fish oils, genetically enhancad

soybean oil, blackcurrant seed oil,

hemp oil

very minor component in animal
tissues

fish, especially oily fish (salmon,
herring, anchovy, smelt and
mackerel)

fish, espedially oily fish (salmon,
herring, anchovy, smelt and
mackerel)

fish, especially oily fish (salmon,
herring, anchovy, smelt and
mackerel)

Taplalkozasi
szempontbol
fontos
n-3 PUFA-k

,Although humans and animals have the capacity to convert ALA to EPA and
DHA, the efficiency of conversion is low, in particular to DHA. Generally, ALA

intake increases ALA, EPA and n-3 DPA, but there is very little increase in DHA in
plasma fractions (platelets, white cells and red blood cells) or breast milk.”

,In summary, the biosynthetic pathway in humans does not appear to provide
sufficient levels of ALA for it to be a substitute for dietary EPA and DHA. High
levels of EPA and DHA in blood or other cells are attained only when they are

provided as such in the diet and this would occur mostly from the consumption of

fish and fish oils, which are rich sources of these n-3 LCPUFA.”

FAO (2010): Fatts and fatty acids in human nutrition — Report of an expert consultation. ISBN: ISBN 978-92-5-106733-8



Az n-3 PUFA-k hatasa emberben

Betegsé Bizonyiték Megiegvzés Beviteli

e mértéke A érték
Asthma Lehetséges elény | Csak gyermekeknél
Crohn-betegség Lehetséges elény 3g/nap Convincing
Rheumatoid arthritis Meggy6z6 Probable
Vastag- és végbélrak Valdszinl el6ny Kockdzat-csokkenés ib|

.y 500mg/nap Possible
EmlGrak Lehetséges el6ny | Kockazat-csokkenés —

Insufficient
Depressio Valészind elény
oA b , , . 1-2 g/nap

Bipolaris betegseg Lehetséges el6ny Meggy6z6
Kognitiv hanyatlas Lehetséges el6n ? .

& Y ° Y Valdszind
Agresszio, hosztilitas, Lehetséees elén 5 ;
antiszocialis viselkedés ¢ v ' Lehetséges
Eletkorral 6sszefiiggd , Eléegtelen

: g8 Lehetséges el6ny ?
maculopathia
Alzheimer-betegség Elégtelen DHA kedvez6 lehet | ?
Schizophrenia Elégtelen E“entmondasos ?
eredmények
Koszoruérbetegség Meggy6z6 Kockazat-csokkenés
500 mg/nap FAO (2010): Fatts and fatty acids

Haldlos koszoruérbetegség

Valoszinl elény

Kockazat-csokkenés

n human nutrition — Report of an
bxpert consultation. ISBN: ISBN

978-92-5-106733-8



Halolaj és haltermelés

« Osszes halolajtermelés: ~1 millié tonna/év,
e 2006-ban

— Halolaj 87%-a az aquakulturakban takarmanyként hasznaltak,

— 33-at a lazactenyésztésben hasznaltak fel.

— 13%-at emberi fogyasztasra szant termékként dolgoztak fel (halolaj kapszulak).

* A haltermelés 1950. 6ta folyamatosan emelkedett.

Millio tonna
160
140 —
120 —
100 —

80 IZ'
60
40
20

U 1 1 1 1 1 1

1980 1990 2000 2005 2008 2009 2010

W Tengeri fogas [ Belvizi fogas ™ Tenger akvakultira = Belvizi akvakuliira

FAO (2010): Fatts and fatty acids in human nutrition — Report of an expert consultation. ISBN: ISBN 978-92-5-106733-8

KSH (2013): Statisztikai tikor.

Rang- Afay Kifogott
smg magyar tudomanyos menniseq,
neve ezer tonna
1. Perui szardella Engraulis ringens 8320
2. Alaszkai tékehal Theragra chalcogramma 3207
3. Csikoshasu tonhal Katsuwonus pelamis 2609
4. Hering Clupea harengus 1778
5. Spanyol makréla Scomber japonicus 1715



Vilag

Eurdpa

Izland
Faroe-szigetek
Portugalia
Norvégia
Spanyolorszag
Litvania
Finnorszag
Franciaorszag
Malta
Svédorszag
Luxemburg
Belgium
Olaszorszag
Lettorszag
Hollandia
Dania

irorszag
Oroszorszag
Gorogorszag
Egyesiilt Kiralysag
Horvatorszag
Svdjc
Fehéroroszorszag
Németorszag
Esztorszag
Moldova
Ausztria
Ukrajna
Lengyelorszag
Szlovénia
Montenegro
Csehorszag
Szlovakia
Bulgéria
Bosznia-Hercigovina
Romdnia
Albania

Macedonia

Magyarorszag
‘ zerbia

30 40 50 60 70 80 90 100 kg/f6 /év

I

Egy/fore jutorhalmennyiseg (lkg) a

Vilagon es Eulropa orszagaiban, 2010

Magyarorszag: 5,6 kg/f6/év

FAO: Fish production and consumption by countries, 2010



Omega-3 zsirsav tartalom

Lazac (g/100 g hal)
1,9-2,3
Makréla 26
Hering 16-138
Szardinia 10-1.4
Szardella 1.4-2.0
Pisztrang 0,6-2,0




Halak omega-3 tartalma

http://seafoodhealthfacts.org/seafood nutrition/practitioners
/omega3 content.php

http://www.health.gov/dietaryguidelines/dga2005/report/ht
ml/table g2 adda2.htm

http://ndb.nal.usda.gov/ndb/search



http://seafoodhealthfacts.org/seafood_nutrition/practitioners/omega3_content.php
http://seafoodhealthfacts.org/seafood_nutrition/practitioners/omega3_content.php
http://www.health.gov/dietaryguidelines/dga2005/report/html/table_g2_adda2.htm
http://www.health.gov/dietaryguidelines/dga2005/report/html/table_g2_adda2.htm
http://ndb.nal.usda.gov/ndb/search

Ajanlasok (EPA+DHA)

FelnGtt férfiak és nem vdrandds/nem szoptatd n6k szdmara:

Feln6tt varandods és szoptatds n6k szamara a minimalis beviteli mennyiség
a felnGtt egészsége és a magzat/csecsema optimalis fejlédése érdekében

, amelybdl min. 0.2 g/nap DHA legyen.
Gyermekek (6-24 hénapos koruak) szamara 100 mg DHA/nap.

A koszoruérbetegségek megelGzése érdekében - legalabb két adag (90
g) hal hetente, amelyb6l az egyik zsiros hal legyen.

Halolaj szupplementacio kedvezo hatasa a kardiovaszkularis
kiemenetelre ujabban kérdéses.

EFSA (2010): Scientific Opinion on Dietary Reference Values for fats, including saturated fatty acids, polyunsaturated fatty
acids, monounsaturated fatty acids, trans fatty acids, and cholesterol. EFSA Journal, 8(3):1461.

Piepoli MF et al. (2016):European guidelines on cardiovasular diseaseprevention in clinical practice. European Heart
Journal, 37:2315-2381. doi:10.1093/eurheartj/ehw106



Szénhidratok

* 55-75%-a a teljes napi energiabevitelnek
Cukor <10%

e Egyszer( szénhidratok

* monoszacharidok (glukdz, fruktéz)

» diszacharidok (szachardz, laktéz)

* finomitott, természetes cukrok
» QOsszetett szénhidratok

* poliszacharidok (keményitd, glikogén)

* Rostok (celluléz, hemicelluldz, pektin, béta-glukanok, stb.)
* Rostok RDI: 25-35 mg

* Emészthetetlen poliszacharidok.

* Oldeéekony rostok: vizoldékonyak, teltségérzés, alacsonyabb glukdz-szint, elhizodo
glukdzfelszivodas, alacsonyabb vér koleszterin szint. Pl. zabpehely, did, bab,
lencse, alma, afonya.

* Oldhatatlan rostok: jobb bélpassage, intesztinalis tranzitidd rovidul, obstipatio
megelbzése. Pl. teljes kidrlésl pékaruk, barnarizs, répa, uborka, paradicsom,
hivelyesek..

» Zoldség, gyimolcsok RDI >400g



see how much total
sugar is in the product.

Cukor & egészség (WHO)

e Szabad cukrok minden cukor, amelyet
ételekhez/italokhoz hozzdad a gyarto, készits
vagy fogyaszto, valamint a természetesen jelen
|évé cukrok mézben, szirupokban,
gyumolcslevekben vagy koncentratumokban.

* A szabad cukrok bevitele naponta kevesebb,
mint a teljes energia bevitel 10%-a legyen,

— 50 g (vagy kb. 12 teaskanal)

e Atulzott mértékd szabad cukor fogyasztas
fogszuvasodashoz, testsulygyarapodashoz és
elhizashoz vezethet

e.9. 6 sugar cubes
per pack.

i

., 1 cube = 4 grams

Part of THIS nutritious
breakfast... Really?
4

Total for “Nutritious"
breakfast is 94 grams,
or
24 teaspoons of sugar

SN T Ol gy = | S ap00n . N SOOPIONT Healthy diet. WHO Fact sheet No. 394, 2015
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Cukor & egészség (EFSA)

* Az energia bevitel 45-60%-a szénhidratokbol
szarmazzon (ideértve a keményit6tartalmu
ételeket- pl. burgonya, tészta és az egyszer
szénhidratokat is: cukor) felnéttek és gyermekek
szamara egyarant.

* Felsd limit meghatarozasa a cukorbeuvitel
esetében nem bizonyito erej. Ennek ok, hogy a
lehetséges egészség hatasok els6sorban az
élelmiszer fogyasztasi mintazathoz kothetdk (mit
és milyen gyakran fogyasztanak), nem kizardlag a
cukorbevitelhez.

EFSA European dietary reference values for nutrient intakes, 2010.



A glikémias index (Gl)

Megmutatja, hogy az adott étel elfogyasztasa utan a szervezet milyen
gyorsan bontja le az ételben |évd szénhidratokat gliikozra, és igy az
étkezés utan milyen gyorsan és milyen magasra emelkedik a
vércukorszint.

A magas glikémias index( ételek (70-100) gyorsan felszivodd
szénhidratokat tartalmaznak, amelyek hirtelen megemelik a
vércukor és inzulin szintet, amit a vércukorszint gyors leesése kovet,
ehségérzetet okozva.

A Gl egy 0-100-ig terjeds szam
Gl: 100 az étel vércukorszint emeld hatasa megegyezik a

sz6l6cukoréval, vagyis az étel elfogyasztasa utan nagyon gyorsan,
magasra emelkedik a vércukorszint.

Minél magasabb a Gl, annal gyorsabban és annal magasabbra emeli az
adott étel fogyasztasa a vércukorszintet.



Az alacsony glikémias indexd (0-55) ételek lassan felszivodod

szénhidratokat tartalmaznak, igy hosszan tarto telitettség
érzést okoznak. Minél alacsonyabb egy étel Gl-értéke, annal
kevesebb glikozt juttat a véraramba, igy a hasnyalmirigynek is
kevesebb inzulint kell termelnie ahhoz, hogy a glikoz eljusson
a sejtekhez. Minél kevesebb inzulin termelédik, annal
kevesebb zsirt raktaroz el a szervezet.

Az alacsony Gl etelek fogyasztasa javasolt:
* acukorbetegek diétajaban,

* akiknél un. hasi elhizas all fenn (férfiaknal: derékbdség >102
cm, n6knél: derékbdség >88 cm)
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Egyen tobb zoldséget
ES GYUMOLCSOT!

—_—— —©¢

(] (]
500 g/ nap/ lnl 234 g/ nap/ lnl

elfogyasztott mennyiség

napi ajanlott z6ldség- és gyimolcsfogyasztas

L B @

1,7 millid / éV o megbetegedések

Vilagszerte évente 1,7 millidan halnak meg az alacsony zdldség- és gyliimdlcsfogyasztas kdvetkeztében.
Az emésztérendszer megbetegedéseinek 14 szdzaléka, az agyvérzések 9 szazaléka vezethetd erre vissza.

Egyen z6ldséget és gyimolcsdt minden
étkezésnél!
= 5
i 5

@

Mar napi 400 gramm zd6ldség és gyimdlcs fogyasztasa segit
megel6zni a szivbetegségeket, a daganatos megbetegedéseket, SZECHENYI @
Eurépai Unié n
Eurdpai Szocialis
Alap

a kettes tipusu cukorbetegséget és az elhizast.
EGESZSEG-HU M&%Ym%“ BEFEKTETES A JOVOBE

Orszégos Egészségfellesztési Intézet

http://projektek.egeszseg.hu/egeszseg-
infografika



Protein

10-15%-a a teljes napi energiabevitelnek

Esszencialis / semi-esszencidlis / nem-esszencialis aminosavak

Komplett (allati): 6sszes esszencidlis aminosavat tartalmazza

Inkomplett (ndvényi): egy vagy tobb esszencialis aminosav hianyzik (Val, Met, Tre, Leu, lle,
Phe, Trp, Lys, Arg, Hys) (kivéve szdja)

Voros hus — fokozott CVD mortalitds, colorectalis rak

Magas fehérjetartalmu diéta— fokozott osteoporosis kockazat

Ajanlasok a feln6ttek tej- és tejtermék fogyasztasara
A feln6tt lakossag tej- és tejtermék fogyasztasa

A tej és tejtermékekbdl szarmazo tapanyagbevitel
http://docplayer.hu/17465556-A-magyar-felnott-lakossag-tej-es-tejtermek-fogyasztasa.html

oy
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Tapanyagtablazatok

* http://orvosilexikon.hu/module-Pages-display-
pageid-707.html
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Nemzetkdzi és hazai taplalkozasi
ajanlasok




s
x

- efsam ersA - Egészséges taplalkozas— 2010

European Food Safety Authority

Az energia bevitel 45-60%-a szénhidratokbdl szarmazzon (ideértve a
keményitStartalmu ételeket- pl. burgonya, tészta és az egyszeril szénhidratokat
is: cukor) felnéttek és gyermekek szamdra egyaradnt.

* Minimum 25 g rost naponta! (a megfelel6 bélmiikodés feltétele; csdkkenti a
szivbetegségek, és a 2. tipusu cukorbetegség kockazatat, segit az egészséges
testsuly megtartasaban)

* Azsirok a teljes energia bevitel 20-35 %- at tegyék ki (csecsemobk és gyermekek
esetében eltérd az arany, sajatos szukségleteik miatt).

e Bizonyitott, hogy a telitett- és transz zsirsavak novelik a vér koleszterinszintjét,
igy emelve a a szivbetegségek kockazatat. Helyette mono- és tobbszérosen
telitetlen zsirsavak fogyasztasa ajanlott, figyelembe véve az adott nemzet
ajanlasait.

* Naponta 250 mg hosszu lancui omega-3 zsirsav csokkentheti a szivbetegségek
kockazatat.

* Napi vizbevitel n6knél 2 liter, férfiaknal 2,5 liter legyen.

EFSA European dietary reference values for nutrient intakes, 2010.



WHO — Egészséges taplalkozas— 2015

Az egészséges étrend segitségével megel6zhetd a malnutricio minden formaja,
valamint a nem fert6z6 népbetegségek is (elhizas, diabetes, szivbetegségek,
stroke, daganatok).

Az elsodleges globalis rizikotényezok kozott szerepel az egészségtelen
taplalkozas és a testmozgas hianya.
Az egészséges taplalkozas elkezdése mar korai életkorban sziikséges. Az

anyatejes taplalasnak hosszabb tavu kedvez6 hatdsai is vannak, mint a
tulsulyossag kockazatanak mérséklése gyermek- és serdilékorban.

Az energia bevitelnek egyensulyban kell lenni az energia felhasznalassal. A
zsirokbadl szarmazo energia bevitel nem haladhatja meg a 30%-ot, és
tulnyomorészt telitetlen zsirsavakbodl szarmazzon, mig az ipari eredet(
transzzsirsavakat mell6zni szikséges.

A szabad cukrok fogyasztasa a teljes napi energia bevitel kevesebb, mint 10%-a
legyen. Tovabbi 5%-o0s redukcidé hozzajarulhat a jelent6sebb
egészségnyereséghez.

A s6 fogyasztas 5 g/nap alatt legyen, ezzel a magas vérnyomas és a sziv-,
érrendszeri betegségek kockazata csokkenhet.

Healthy diet. WHO Fact sheet No. 394, 2015



Dietary Guidelines for Americans

United States
Department of Agriculture

Szénhidrat: a napi energia 45-65 %- a szarmazzon szénhidratokbol (f6leg rostban gazdag ételek,
teljes ki6rlésl gabondk, zoldségek, gylimolcsok, f6tt szaraz bab és a borsd )

< 25% hozzaadott cukor, mell6zni kell a magas energiatartalmu, de tapanyagokban szegény
szénhidrat forrasokat, pl.: desszertek (gabona alapu desszertek is), malomipari termékek, mas
szénhidrattartalmu ételek és italok

Zsir: telitett zsirsav kevesebb, mint < 7% és a transz-zsirsavak kertlése ajanlott (telitett zsirok +
transz-zsirsavak < 5%)

* koleszterin < 300 mg/nap (< 200 mg/nap rizikdcsoportba tartozoknal)
* két adag hal (seafood)/hét (atlagosan 250 mg/nap w-3 zsirsav)
(terhesség és szoptatas alatt kiilébnosen ajanlott)
Fehérje: 0,8 g /ttkg/nap =19 éves kor
a teljes kaldria bevitel 10-35 %- a legyen (atlagosan 15 %) feln6ttek esetén (>18 év)

S6: max. 2300 mg/nap (1500 mg/nap: kdzép-és id6skoruak, magas vérnyomasban szenveddék
szamara) (az USA- ban torekednek a bevitel tovabbi csokkentésére, a cél 1200 mg/nap, mely
bizonyitottan jelentSs egészségligyi el6nyokkel jarna)

http://www.cnpp.usda.gov/DGAs2010-DGACReport.htm
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Téplélkozési piramis (Harvard School of Public Health)

Csak ritkan fogyasszuk:

- viroshas, vaj, finomitott gabonak:
fehér rizs és kenyér, tésztik

- burgonya

- cukrozott talok és édességek

- 56

Mértékletes alkoholfogyasztas
(pl. vorésbor)
(Nem mindenkinek ajanlott)

Tejtermékek (1-2 adag naponta) vagy
D-wvitamin és kalcium upuléktlegfs_zuo&

Egészséges zsirok/olajok
oliva:, repce-, széja-,
kukorica-,

napraforgé- és
mogyordéolaj,

illetve mas novényi olajok;
transz-zsirsavmentes
margarin

Naponta: D-vitamint is
tartaimazé
multivitamin-készitmények
(A legtobb embernek javasolt) |
=

Teljes kidrlésa gabonak;
barna rizs,
gabonatésztak,
zabpelyhek, stb.

Egészs 2sirok
és olajok

Napi rendszeresséai 1estmozads és silvkontroll :57:?



What’s

on your plate?

Before you eat, think about what and how much
food goes on your plate or in your cup or bowl.
Over the day, include foods from all food groups:

‘vegetables, fruits, whole grains, low-fat dairy

products, and lean protein foods.

Make half your Make at least
plate fruits and half your grains
vegetables.

Vary your protein
or 1% milk. food choices.




— Cut back on sodium
Vegetables Fruits Grains Dairy Fog;;“ and empty calories

Eat more red, orange, | Use fruits as snacks, | Substitute whole- Choose skim (fat- Eat a variety of foods from solid fats and

and dark-green veg- | salads, and desserts. | grain choices for free) or 1% (low-fat) | from the protein food added sugars

gies like tomatoes, At breakfast, top your | refined-grain breads, | milk. They have the group each week,

sweet potatoes, cereal with bananas bagels, rolls, break- same amount of such as seafood,

and broccoli in main | or strawberries; fast cereals, crackers, | calciurm and other beans and peas, and

dishes. add blueberries to rice, and pasta. essential nutrients as | nuts as well as lean
pancakes. whole milk, but less meats, poultry, and

Add beans or peas Check the ingredients | fat and calories. eggs.

to salads (kidney or Buy fruits that are list on product labels

chickpeas), soups dried, frozen, and for the words "whole” | Top fruit salads and Twice a week, make

(split peas or lentils), | canned (in water or or "whole grain” baked potatoes with | seafood the protein

and side dishes (pinto | 100% juice), as well as | before the grain low-fat yogurt. on your plate.

or baked beans), or fresh fruits. ingredient name.

serve as a main dish. If you are lactose Choose lean meats
Select 100% fruit juice | Choose products that | intolerant, try and ground beef that

Fresh, frozen, and when choosing juices. | name a whole grain lactose-free milk or are at least 90% lean.

canned vegetables first on the ingredi- fortified soymilk (soy

all count. Choose ents list. beverage). Trim or drain fat from

“reduced sodium” meat and remove skin

or “no-salt-added” from poultry to cut

canned veggies. fat and calories.

Eat 212 cups Eat 2 cups Eat 6 ounces Get 3 cups Eat 512 ounces
every day every day every day every day every day Be PhYSIcally active
your way

What counts as a cup? | What counts as a cup? | What counts as What counts as a cup? | What counts as

1 cup of raw or 1 cup of raw or an ounce? 1 cup of milk, yogurt, | an ounce?

cooked vegetables cooked fruit or 1slice of bread; or fortified soymilk; 1 cunce of lean meat,
or vegetable juice; 100% fruit juice; 1% cup of cooked rice, | 1% ounces natural or poultry, or fish; 1 egg;
2 cups of leafy 1 cup dried fruit cereal, or pasta; 2 ounces processed 1 Thsp peanut butter;
salad greens 1 ounce of ready-to- | cheese Y% ounce nuts or

eat cereal seeds; ¥ cup beans
or peas

L5, Department of Agriculture « Cernter for Mutrition Policy and Promotion
August 2001

CHNPP-25

LISDA is an equal opporturnity provider ard emmployer.

USDA
-
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A lehetd legkevesebb
zsiradék, sé, cukor ' r Folyadékok

Zoldségek Gabonafélék
Husok/halak/tojas/
Gyumolcsok tej és tejtermékek

w Ossredllitotta a Magyar Dietetikusok I 3 - 7

L ay H

ol | St Mg Dtetsk Mi legyen egy nap a tanyérodon

MDOS? Akadémia Elelmiszertudomanyi Tudomanyos

—. ' Bizottsdga ajanldsival.

http://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/#



N OKOSTANYER®

56 zsiradék cukor

A Folyadékok A
Hasznalj a lehets legkevesebb

sot, cukrot és zsiradékot
az ételek elkészitéséhez!

Igyal béségesen
ivovizet!

Zoldségek Gabonafélék
o3
A A
Egyél minden nap friss Hasok/halak/ Fogyassz rendszeresen
zoldségfélét, gyumalcsot! o .. teljes értékd gabonat!
tojas/tej és
Gyumadlcsok tejtermékek
A ; L A
Mi legyen egy nap a tanyérodon?
Napi ételed fele zaldség és Valassz valtozatosan a
gyumolcs legyen! fehérjeforrasok koazal!

Figyelj az elfogyasztott ételek, italok mennyiségére és mindségére!

Igyal elegendd folyadékot, étkezz naponta 3-5 alkalommal, valtozatosan!
Osszedllitotta a Magyar Dietetikusok Fogyassz minden nap zoldségfélét, gyiimdlcsit, teljes értéki gabonat,
Crizagos Sivat=gea Magyar TLdomanyos tejet, zsirszegény tejtermékeket, hisokat!

. . Akadémia Elelmiszertudomanyi Tudomanyos
% Bizottsaga ajanlisival.

http://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/#



/0ldségek

Egyél minden foétkezéshez piros, narancs és
sotétzold szind zdldségeket, példaul paradicso-
mot, sargarépat, brokkelit. Fogyassz szaraz
hivelyeseket (pl. babot, lencsét, csicseriborsor,
szojat) levesek, fozelékek, salatak, krémek
részeként. A friss, gyorsfagyasztott és konzerv
zdldségfélék, savanylusagok mind szamitanak.
A konzervek kozil azt valaszd, amelyik kevesebb
sot tartalmaz. Burgonyat legfeljebb minden
masodik nap fogyassz.

Egyél gylimdlcsat tizoraira, uzsonnara, saladtaként
vagy desszertként. A reggeli gabonafélék tetejére,
de akar a palacsintdba is, az évszakudl flggden,
tehetsz gyimaolcsat. Elsésorban friss gylmalcsot
fogyassz, de eheted szaritott, fagyasztott, vagy
konzerv formaban is. Amikor gylmdlcslevet
vélasztasz, donts a 100% gyumalcstartalmu mellett.

Hetente 2.3 alkalommal fogyassz kis maréknyi

sotlan olajos magvat, pl. didt, mandulat, mogyorot,
(ORMagot, Napralcrgomagot.

Fogyassz legaldbh 4 adag zildséget vagy gyiimolcsit naponta! Ebbal legaldbb 1 adag friss vagy nyers

legyen. A burgonya nem szdmithotd be a napl 4 adaogba.
1 adag = 10 dkg friss, parolt vagy fott, idényjellegii zéldség vagy gyiimalcs (pl. 1 kizepes paprika, paradicsom,
1 kozepes alma vagy narancs) vagy 1 kis tanyér saldta vagy 1 kis pohdrnyi bogyds gyimalcs

Folyadékok

Csokkentsd az elfogyasztott s6,
zsiradék és cukor mennyiségét!

Szomjoltasra legalkalmasabb az ivoviz. Gylmélcs
- &5 zoldségleveket, cukortartalmu tedkat, Gditd -
italokat, turmixokat, tejes italokat (pl. kakad,
tejeskavé) csak a folyadékbevitel szinesitésére,
alkalmankeént, kis mennyisegben igyal.

Fogyassz naponta 8 pehdr folyadékot!

Ebbdl 5 pohdr Ivdviz legyen.
1 pohar = 2-2,5 di

Orszagos Szdvetsdge a Magyar Tudomanyos
Akadémia Elelmiszertudomanyi Tudomdnyos
' Bizottsdga aEnldsaval.

| _'—I|_I Osszedllitotta a Magyar Distatikusok
) N

Vasarlaskor hasonlitsd Gssze a termékek s0-, zsir- és
cukortartalmat, valaszd az alacsonyabbat! Az ételek,
italok izesitésére minél kevesebb cukrot, sot hasznalj.
A s0 egy részét helyettesitsd friss vagy szaritott
zoldfiiszerekkel. Hetente legfeljebb kétszer egyél
édességet, desszertet. A magas zsirtartalma élelmi-
szerekbdl, mint példaul a tortak, kekszek, tejszines
jégkrémek, zsiros sajtok, kolbaszok, majonéz, ne
minden nap, csak ritkén egyél. Hasznalj minél
kevesebb, elsdsorban ndvényi olajokat az ételek
elkészitéséhez! Alkalmazd gyakrabban a zsirta-
karékos elkészitési madokat, példaul a grillezést, a
paroclast vagy a habarast. Csak alkalmanként
fogyassz b zsiradékban siilt ételeket

Gabonafélék

Fogyassz naponta legalabb egyszer teljes értékd

gabonabdl készdlt kenyeret, péksitemeényt,
FOTETEL. A TMGMIoL gabonaféléket helyettesitsd
teljes értéklekkel, pl. teljes kigriésd liszthal
készilt kenyérrel, kiflivel, zsemlével, tésztaval,
keksszel, gabonapehellyel, bamna rizzsel. Része-
sitsd eldnyben a teljes kidrlési lisztbdl készilt
tészeat! Jo valasztas lehet a durum tészta is. Az
élelmiszerek cimkéjén ellendrizd az dsszeteviket
és valaszd gyakrabban azokat a termékeket,
melyeknél az Gsszetevok listajaban elsd helyen all a
Jeljes értékd” vagy ,teljes kibrigsd kifejezés.

Fogyassz 3 adag gabonafélét naponta, ebbal
legaldbh 1 adag telfes értéki legyen!

1 odag = 1 db péksatemeény (pl. kifli vagy zsemie)
vagy 1 kbzepes szelet kenyérfkalacs vagy

12 evikanal (20 dkg) fort tészta/rizs vagy

3 evikanal gabonapehely/miizli

Husok/halak/tojas/
Tej és tejtermékek

Fogyassz minden nap tejet &s tefterméket. Valaszd
d CSOKREMLELL 251 muLl szamtalan fontos

“TEpanyapnoT, 1By RaIOmbaris majdnem ugyan-

annyit tartalmaznak mint a teljes tej és tejrer-
mékek, azonban kevesebb zsir &s energia van
bennik. Gyakrabban vélaszd a zsirszegény
sajtokat. Minden héten egyél valtozatosan a
teljes értékd fehérjekben gazdag élelmiszerekbal,
példaul sovany husokat vagy tojast Fogyassz
hetente legalabb egyszer tengeri halat vagy

busat, kecsegét, piszrangot. Belsdség hetente
legfeljebb egyszer kerdljon az étrendbe!

Minden fdétkezés tartalmazzon teljes értéki
fehérjét! Napi fél liter tef vagy ennek megfeleld
teftermék elfogyasztdsa favasolt.

1 adag = 2 di tef/joghurt/kefir vagy 5 dkg tird vagy
3 dkg sajt vagy 1 tenyérnyi szelet (10 dkg) hus vagy
1 szelet {15 dkg) hal vagy 3-4 szelet (5 dkg) felvagott
vagy 1 db tojds

TAPLALKOZZ OKOSAN

-
Legy aktiv!

Vilassz olyan mozgdsformat, amit szeretsz és csindld egyhu-
zamban legalabb 10 percig! Fokozatosan niveld az idotarfamot,
ez tovabbi egészségligyi eldnyokkel jar.

Gyermekek és serdiildk szamara naponta legalabb 60 perc,
felndtteknek heti 2,5 ora mérsékelt intenzitasu mozgas

(pl. tempés séta) javasolt.

~

.

http://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/#



Mozgasmennyiseggel kapcsolatos
ajanlasok
e 5-17 évesek

e 18-64 évesek
e 65+ évesek

* Forras: Global Recommendations on Physical

Activity for Health
e http://apps.who.int/iris/bitstream/10665/44399/1/9789
241599979 eng.pdf



http://apps.who.int/iris/bitstream/10665/44399/1/9789241599979_eng.pdf
http://apps.who.int/iris/bitstream/10665/44399/1/9789241599979_eng.pdf
http://apps.who.int/iris/bitstream/10665/44399/1/9789241599979_eng.pdf

5-17 évesen

* Napi 60 perc mérsékelten
intenziv/intenziv
testmozgas

* 60 perc folotti mozgastol
tovabbi kedvez6 hatasok
varhatok.

* Tobbnyire aerob
gyakorlatok érdemes
végezni, de heti
haromszor intenziv
testmozgast kell beiktatni,
ideértve az er6nlétet
javito tevékenységeket is.

EXERCISE ZONES

BEATS PER MINUTE

100%

90%

80%

0%

60%

50%

20

140

AGE
25 30 35 40 45 50 55 65

Aerobic (Cardio training / Endurance)

137 133 130 126 123 19 116 109

70

105

120

Weight control (Fitness / Fat burn)

17 114 1M 108 105 102 99 93

90

100

Moderate activity (Maintenance / Warm up)

98 95 93 90 38 35 33 78

75




18-64 évesen

* Hetente legalabb 150 perc mérsékelten intenziv vagy
75 perc intenziv gyakorlatok elvégzése indokolt.

* Mérsékelt testmozgas az, amely soran mar éppen
nem tudunk egy folyamatos tarsalgast fenntartani.

* Az aerob aktivitasok hosszanak legalabb 10 percesnek
kellene lennitik

* Legjobb hatas a fenti mozgasmennyiség duplajaval
érheto el.

* Hetente legalabb kétszer izomer6sitd gyakorlatokat
kell végezni.




65+ évesen

* Hetente legalabb 150 perc mersékelten intenziv vagy 75
perc intenziv gyakorlatok elvégzése indokolt.

* Mérsékelt testmozgas az, amely soran mar eéppen nem
tudunk egy folyamatos tarsalgast fenntartani.

* Az aerob aktivitasok hosszanak legalabb 10 percesnek
kellene lennitk

* Legjobb hatas a fenti mozgasmennyiség duplajaval
érhetd el.

* Hetente legalabb kétszer izomerdsit6 gyakorlatokat kell
végezni.

* Ha a mobilitas korlatozott, akkor heti haromszor
egyensulyt javito gyakorlatokat érdemes végezni.



A mindenkinek
ajanlott”testmozgas:

* Lehetbleg a hét minden napjan, legalabb fél 6ra
mérsékelt intenzitasu testmozgas.

* Hetente legalabb 3-5 naponta az aerob kapacitas
50-85%-aval, a pulzustartalék® 60-85%-aval
(lihegtetd, megizzasztd), a nagy izomcsoportokkal
végzett, ciklikus (de barmely) testmozgas,

* ezen kivll heti kétszer rezisztencia gyakorlatok az
erd fenntartasara (és osteoporosis prevenciora).

*a nyugalmi pulzus és a maximalis pulzus kozotti kiilonbség

http://www.akademiai.com/doi/pdf/10.1556/0H.2009.28550 Apor Péter: Fizikai edzés a cukorbetegség megel6zésében és kezelésében



http://www.akademiai.com/doi/pdf/10.1556/OH.2009.28550
http://www.akademiai.com/doi/pdf/10.1556/OH.2009.28550

Azonossagok és eltérések
a ,mindenkinek ajanlott” aktivitastol:

heti tartama intenzitasa | veszély egyéb
Tunet
Sziv 3-5x 30’-60’ hatarolt / | aritmia monitorozas
ill. 60-80 %
COPD u. a. u. a. dyspnoe hypoxemia | Felsé végtag

lehet6leg minden nap azonos kalodriaigényli mozgas,

Diab 1 g .
neuropatia, hypoglykémia

Diab 2 mint a ,mindenkinek ajanlott”, borvédelem, neuropatia

Lipid zavarok: | mint a ,mindenkinek ajanlott”

mint a ,mindenkinek ajanlott”, de hosszabb, intenzitasa 50-

Obezitas: 60%

ST mint a ,,,mindenkinek ajanlott”, plusz tigyesség, egyensuly
fejlesztés

::z::‘f;: mint a ,mindenkinek ajanlott”, tarsasagban

PAD: mint a ,mindenkinek ajanlott”, a kiiszob ismételt elérésével

http://www.akademiai.com/doi/pdf/10.1556/0H.2009.28550 Apor Péter: Fizikai edzés a cukorbetegség megel6zésében és kezelésében



http://www.akademiai.com/doi/pdf/10.1556/OH.2009.28550
http://www.akademiai.com/doi/pdf/10.1556/OH.2009.28550

Az egeszseges taplalkozas, az elhizas es taplalkozassal 0sszefliggo nem fert6zo betegsegek

megel6zésének élelmiszer-politikai kerete

(World Cancer Research Fund International NOURISHING framework)

_. Politikai teriilet Példa lehetséges tevékenységre

N

O
) U
Elelmiszer-kdrnyezet

R

I

S

Elelmiszer-rendszer H

Viselkedés-valtoztato
kommunikacio

G

Elelmiszer cimke szabvanyok,
felhasznaldsra vonatkozo allitasok
szabalyozasa

Egészséges ételek kindlata
kozintézményekben

Gazdasagi eszk6zok hasznalata az
élelmiszerek megfizethet6sége és a
vasarlas 6sztonzése érdekében

Egyes élelmiszerek reklamozasanak
korlatozasa

A taplalkozds mindségének javitasa

Az egészséges kiskereskedelmi és
kozétkeztetési kornyezet kialakitasat
0sztonz6 és szabdlyozo intézkedések

Elelmiszer-lanc multiszektorialis
hasznositasa

A lakossag tajékoztatdsa az

élelmiszerekrdl és a taplalkozasrol

Egészségligyi intézményekben
taplalkozasi tandcsadas

Tapldlkozassal kapcsolatos képzés és
készségfejlesztés

Tapanyag-0sszetétel és konnyen értelmezhet6 kaldria cimkék a
csomagoldson, szabalyok a tapanyag- és egészségre vonatkozd
allitasokkal kapcsolatban

Z6ldség-gyimolcs programok, kozétkeztetési szabalyok,
szabvanyok munkahelyeken, oktatasi,egészségiigyi
intézményekben

Célzott tamogatdsok, ar-promacidk az értékesités helyén,
egységarazas, egészséggel kapcsolatos élelmiszer addk

Gyermekek szamara egészségtelen taplalkozast népszer(sit6
hirdetések korlatozasa, minden médiacsatornan; szponzoralas,
promaciés csomagolas korlatozasa

So- és zsirtartalom csokkentése, transzzsirok kikliszobolése,
feldolgozott élelmiszerek energiatartalmanak csdkkentése

Kedvezdtlendl ellatott tertleteken kiskereskedelmi tGzletek
nyitasat 6sztonzé intézkedések

Elelmiszer-termelés dsztonzése, rendszer-prevencids szemlélet,
multiszektorialis rendszerszint( valtoztatasok

Taplalkozasi ajanlasok oktatasa, tomegkommunikacio, kozosségi
kampdanyok

Taplalkozasi tanacsadas veszélyeztetett egyének szdmadra,
hatékony taplalkozasi beavatkozdsokkal kapcsolatos iranyelvek
egészségligyi dolgozok szdmdra

Tananyagokban egészséges ételkészités oktatasa, taplalkozas
egészségligyi vonatkozdsainak oktatdsa

Roberto CA et al.: Patchy progress on obesity prevention: emerging examples, entrenched barriers, and new thinking. Lancet, 2015 Feb 18. pii: 50140-6736(14)61744-X. doi: 10.1016/S0140-6736(14)61744-X.



Taplalkozaspolitika Magyarorszagon

2014. Kozetkezteteési rendelet
2013. ,Transzzsirsav rendelet”

2011. Néepegészsegugyi termékado (NETA)torvény
2010- ,STOP SO” Nemzeti sécsokkentd program

A TULZOTT SOBEVITEL

‘ www.stopso.eu

https://www.ogyei.gov.hu/oeti/



Az anyatejes taplalas elonyei

Mesterségesen taplalt csecsemdk esetében
fokozott a. kockf':\za?a . Az anyatejjel taplalt csecsemdk esetében
* Gastrointestinalis fert6zések .

T T kedvezdbb:
» Léguti fert6zések
* necrotizal6 enterocolitis
e Hugyuti fert6zések
» kozépfulgyulladas
* Atopias betegségek
e |l. tipusu diabetes

* ldegrendszeri fejlédés
* Koleszterinszint
e vérnyomas

Az anyatejes taplalas tovabbi,
potencialisan protektiv hatasai:

* elhizas v s s

. . * A csecsemoO szamara:
* gyermekkori leukaemia o SM
 SIDS

acut appendicitis
tonsillectomia
Fokozottabb szlil6i figyelem
Kevesebb gyermekelhanyagolas-,
bantalmazas
* Az anya szamara:

o rheumatoid arthritis

o Il tipusu diabetes

o postnatalis depressio

http://www.unicef.org.uk/BabyFriendly
Véddén6i Szakmai Kollégium: Szakmai protokoll az egészséges csecsem§ (0-12 hdnap) taplalasardl. Nemzeti Eréforras Minisztérium, 2010.

* Colitis ulcerosa, Crohn-betegség

O O O O

Szoptato anyak kockazata alacsonyabb:
* Emlérak

* Petefészekrak

* AMI, stroke, hypertonia

* Osteoporosis



wTokeleles

Anyatejes taplalas © dplieta
) o

Legaldbb 4- 6 hénapos korig. - ﬁ))

(anyatej hianyaban 4-6 ho alatt:
csecsemOtapszer, infant formula,
majd elvalasztasi tapszer follow-up formula)
El6nyei:
- szellemi fejl6dés szignifikansan jobb (zsirsavak)
- csokken a fert6zés kockazata
- teljesebb érzelmi kieléglilés, kapcsolat

- a 4-6 honapig tarto szoptatas csokkenti a vashianyos
vérszegénység kialakulasanak kockazatat



Hozzataplalas

Legkés6bb a 26. héten el kell kezdeni.

- 4 -6 hénapos kortdl: alma, 8szibarack, korte... (idény
gyumolcsok)

- 5-6 honapos kortdl: zoldségpuirék

- 6 ho: rizspehely, kukoricapehely, rizs
- 6-7 ho: hus

- 8 had: hal, paradicsom, tojassargaja

- 7-9 hé: savanyitott tejtermékek

http://kozlonyok.hu/kozlonyok/Kozlonyok/6/PDF/2011/18.pdf
(2731. old.)



http://kozlonyok.hu/kozlonyok/Kozlonyok/6/PDF/2011/18.pdf

Anyatej és tehéntej 6sszehasonlitasa

I R R

energia (kcal) 70 66

Zsir (g) 4,2 3,7
Tejcukor (g) 7,4 4,8

Fehérje (g) 1,07 3,5

Vas (mg) 0,1 nyomokban
Kalcium (mg) 35 117

Foszfor (mg) 15 92

Natrium (mg) 15 50

Kalium (mg) 60 140



Anyatej tartalmaz az el6z6eken kivil:

— esszencialis zsirsavakat (eigsegik a szellemifejladest)

— immunglobulinokat

— lizozimet (baktérium szaporodast gatol)

— leukocytakat, macrophagokat (mikroorganizmusokat bekebelezik)

— lymphocytakat (elésegitik az Ig A képzést)

~ oligoszacharidokat (gatoljak a baktériumok behatolasat a bél nyalkahartyan keresztii)

— epithelialis novekedési faktort
(erbsiti a bélnyalkahartya barriert)




A szoptatas kontraindikacioi

1. A galactosaemia és egyes ritka anyagcsere betegségek a
csecsemonel

2. Az anyanak diagnosztikus vagy terapias célbol adott radioaktiv
izotop vagy egyéb radioaktiv expozicio-amig a radioaktivitas jelen
van.

3. Antimetabolitok, vagy kemoterapias szerekkel tortend kezelés.
4. Egyes drogok és kis szamu gyogyszerek (3. melléklet)

5. Anyai mellen lév6 herpeses lézio

6. Anyai aktiv, kezeletlen tuberkulodzis

7. HIV pozitivitas és AIDS

http://www.mave.hu/uploads/file/VSZK%20protokoll%20csecsemo%20taplalasa%200-12%20ho.pdf
http://szoptatasportal.hu/szakembereknek



http://www.mave.hu/uploads/file/VSZK protokoll csecsemo taplalasa 0-12 ho.pdf
http://www.mave.hu/uploads/file/VSZK protokoll csecsemo taplalasa 0-12 ho.pdf
http://www.mave.hu/uploads/file/VSZK protokoll csecsemo taplalasa 0-12 ho.pdf
http://www.mave.hu/uploads/file/VSZK protokoll csecsemo taplalasa 0-12 ho.pdf
http://szoptatasportal.hu/szakembereknek
http://szoptatasportal.hu/szakembereknek

Malnutricio Malnutricié

Taplalkozasi zavarok minden

e TuUls |y és elhizas olyan formaja, amely soran
egyenl6tlenség van

* Vitamin és asvanyianyag malnutricio |. azenergia-bevitelben,

— Vashiény m.akronutrlensek és
) i ., mikronutriensek

— A-vitamin hiany bevitelében,

— Jédhiény o étkezési szokasokban.

* CsecsemoO- és kisgyermek-taplalas
e Alultaplaltsag (éhezés)

WHO: Global nutrition policy review, 2013



Malnutricio

Koros allapot, amelyet egy vagy

tobb tapanyag abszolut vagy relativ hianya, illetve
tulzott fogyasztasa idéz el6.

Szekunder malnutricidé: nem a nem megfelel6
taplalkozas, hanem egyéb koros folyamat (férgesséeg,
emeésztiszervi megbetegedés, felszivodasi zavar, nem
megfeleld vitamin szupplementacio és antioxidans
bevitel) okozhatja.




MALNUTRICIO
e Ehezés
* Alultaplaltsag

Makrotapanyag hiany | _
csokkent sullyal jaréo PEM (protein-energia malnutricio)
* Kwashiorkor
 taplalkozasi marazmus
— kevert kwashiorkor és marazmus
 taplalkozasi eredet(i torpeség

Mikrotapanyag hiany
* Tultaplaltsag




Ehezés

1 milliard: a kronikusan alultaplaltak
szama a foldon (FAO)

Ehezés miatt meghal:
naponta 25 000 ember

minden 0todik masodpercben

1 gyermek

WHO becslés: a Foldon 178 millio
gyermek alultaplalt

20 millid sulyosan alultaplalt




Kwashiorkor

i, pale, Fehérjehiany > energiahiany
Kwashiorkor weak hair " , 2112
* novekedés leallasa,
K e e ©déma — labak, karok, arc
apathelic will not eat e 2zsirmaj,
* agyeéeruld haj, a fogak elvesztése,
thin upper . . . .
<~ pap,m  pigmenthianyos bér, dermatitis
* fokozott hajlam a fert6zésre
o * Irritabilitas
usually flaking paint
underweight rash  ap atia
your finger
leaves a hole oedema
when you press
WO 91976

Source King M. et al. Prmary chitd cace. A manual lor heath woekees. Book one. Qxlorg, Oxlord Universily Press, 1978




K anhybarkon

Frotud svam
Leliy

Marasmus

energia hiany > fehérjehiany
-- nagy sovanysag

,,,,,,

— 0déma nincs

— eléredomborodd has

"little old man" hair

HeaTasuUS appearance normal .
— fokozott hajlam a
hungey fert6zésre
no fat gross muscle

wasting

grossly
underweight




Felnéttek szamara ajanlott napi vitamin és asvanyi anyag beviteli referencia értékek

Tapanyag, mértékegység Uj érték Régi érték Megjegyzés
A-vitamin, pg 800 800
D-vitamin, ug 5 5
E-vitamin, mg 12 10
K-vitamin, ug 75 - a
C-vitamin, mg 80 60
Tiamin, mg 1,1 1,4
Riboflavin, mg 1,4 1,6
Niacin, mg 16 18
B6-vitamin, mg 1,4 2
Folsav, ug 200 200
B12-vitamin, ug 2,5 1
Biotin, pg 50 0,15 mg b
Pantoténsav, mg 6 6
Kalium, mg 2 000 3 500
Klorid, mg 800 3 000
Kalcium, mg 800 800
Foszfor, mg 700 800
Magnézium, mg 375 300
Vas, mg 14 14
Cink, mg 10 15
Réz, mg 1 1,4 C
Mangan, mg 2 4,0 C
Fluorid, mg 3,5 1,5 C
Szelén, ug 55 0,08 mg b, c httos://WWW.
Krom, ug 40 0,12 mg b, ogyei.gov.hu/
Molibdén, pg 50 0,25 mg b, c nrv_es ul ert
Jod, ug 150 150 ekek/


https://www.ogyei.gov.hu/nrv_es_ul_ertekek/
https://www.ogyei.gov.hu/nrv_es_ul_ertekek/
https://www.ogyei.gov.hu/nrv_es_ul_ertekek/
https://www.ogyei.gov.hu/nrv_es_ul_ertekek/
https://www.ogyei.gov.hu/nrv_es_ul_ertekek/
https://www.ogyei.gov.hu/nrv_es_ul_ertekek/

Gyermekek szamara javasolt, vitamin- és asvanyi
anyag beviteli értékek

. A-vitamin | D-vitamin | Jod Vas Fluorid
Eletkor

(ug) (ug) (ug) (mg) (mg)
4-6 év 500 10 90 8 1
7-10 év 700 10 120 8 1,5
11-14 év | 1000/800 |10 150 10/12 1,5
15-18 év | 1000/800 |10 150 11/15 1,5

fia/lany fia/lany

www.oeti.hu




A vas esszencialis mikroelem

e szervezetunk nem képes az el6allitasara

* legnagyobb mennyisegben allati eredet( élelmiszerekben
talalhato; jelentds vasforras a maj, hus, tej, tojas, soska és a
spenot.

bélbdl torténd felszivodasat szamos diétas faktor rontja:
» polifenol vegyiletek (tea, bor)
» fitdnsavak (gabona)

» a szOja és az olajos magvak

** Fokozza: C-vitamin

s allati fehérjék




Vas

Allati eredet(i élelmiszerekbdl (hisok, maj,
belsdségek) jobban felszivodik (10-25%), mint a
novényi eredetl élelmiszerekbdl (3-8%, pl. sotétzold
levélzoldségek).

Aszkorbinsav fokozza a felszivodast
Funkcioi:

— Oxigéntarolas- és szallitas (hemoglobin, transzferrin,
ferritin, hemosziderin)

— myoglobin

— Enzimatikus oxidacios és redukcios folyamatok
Férfiak — 8 mg/nap,

Fogamzdképes kord n6k 15 — mg/nap



Vashiany

* Aleggyakoribb taplalkozasi hiany betegség a
Foldon

e WHO becslése szerint mintegy 600-700 millié
ember vashianyos

Normal amount of Anemic amount of

red blood cells red blood cells
. \ | St ) ® '
TR § ® ‘ 4
S 'a.., [ : ‘
4 ® _® |
S » o,




Vashiany

e Vasraktarak kiturtlése

* Fokozott igény: csecsem&k, kisgyermekek,
varandosok, vervesztés.

e Csokkent vasbevitel:

— vastartalmu ételek fogyasztasanak hianya,

— vegetarianizmus,

— C-vitamin hiany

— Vasfelszivodast csokkentd tapanyagok: polifenolok, fitatok,
kalcium (pl. kaveé, tea, tej, teljes ki6rlés gabona)

— Antacidumok, fekélybetegség, reflux kezelése



Vashiany

Vashianyos anaemia

Faradtsag

Szédilés

Fejfajas

Hészabalyozas zavara (allandé
hidegérzet)

Sapadt bér és nyalkahartyak
Kognitiv és szocialis fejlédés
zavara

Glossitis

Immunmikodés zavara
Fogékonysag fert6zésekre

1. prelatens allapot: a vasraktarak
urulni kezdenek (pl. okkult vérzés), se
ferritin csokken - vasfelszivodas né

2. latens vashiany: a vasraktarak
kiGrultek; serum vas csokken,
transferrin ng, de a vvt szam és Hgb
meég normalis; a vorosvérsejtek Hgb-
koncentracidja (MCH) viszont mar
csokkent (hypochrom anaemia)

3. vashianyos anaemia: a vvt-szam, a
Hgb-érték, a Hgb-tartalom és a
vorosvérsejtek mérete (MCV, MCH)
csokkent (hypochrom microcytas
anaemia)



P =

Jod

* WHO 2007-es felmérése alapjan vilégsiérte 2
milliard egyén fogyaszt az ajanlottnal kevesebb jodot,
harmad részuk iskolaskoru gyermek.

e A pajzsmirigy normalis m{ikodéséhez .
elengedhetetlen a jod jelenléte. A jodhiany

pajzsmirigy-alulmikodéshez vezet, csokken az
alapanyagcsere értéke, ami elhizashoz vezet.

* legjobb forrasa a tengeri hal, a tengeri alga, a kagylok
és a jodozott so,



Jod
Jodhiany Europaban népegészségligyi probléma

Izolalt hegyvidéki tertleteken endémias kreténizmus: Ausztria,
Bulgaria, Horvatorszag, Franciaorszag, Olaszorszag,
Spanyolorszag, Svajc

Jodozott konyhaso els6ként Svajcban (19. szazad)

Magyar lakossag 80%-a jodhianyos teruleten él

Az ivoviz jodid tartalma Magyarorszagon

150 pg/nap (feln6tt)

J/ B & \‘




Jod
* Hatasai
— Pajzsmirigyhormonok része (T;, T,)
— Anyagcsere szebalyozasa
— Novelik a h6termelést
— Serkentik a szénhidrat metabolizmust, lipolizist
— |degrendszer, csontrendszer, egyéb szovetek fejlédése

— Novekedeés
— Szivben pozitiv kronotrop hatas

e Jodforrasok: tengeri halak, rakok, kagylok, algak

e Goitrogén élelmiszerek pl. kelfélék, kaposztafélék,
retek.



Jodhiany
* Golyva (struma)
* Hypothyreosis
— Hizas
— Mentalis funkcidk lassulasa
— Faradékonysag,
— Depresszio
— Szaraz bor

— Bradycardia
— Gyermekkorban a noévekedés lassulasa

— Terhességben: spontan abortusz,
fejlédési rendellenességek,
halvaszuletés, kreténizmus




Jodhiany kovetkeztében kialakulé betegségek

Fetus Abortions
Stillbirths
Congenital anomalies
Increased perinatal mortality
Endemic cretinism

Neonate Neonatal hypothyroidism
Endemic mental retardation
Increased susceptibility of the thyroid gland to nuclear radiation

Child and adolescent  Goitre
(Subclinical) hypothyroidism
(Subclinical) hyperthyroidism
Impaired mental function
Retarded physical development
Increased susceptibility of the thyroid gland to nuclear radiation

Adult Goitre with its complications
Hypothyroidism
Impaired mental function
Spontaneous hyperthyroidism in the elderly
lodine-induced hyperthyroidism
Increased susceptibility of the thyroid gland to nuclear radiation

WHO: lodine deficiency in Europe, 2007



Jodbevitel Europaban,
1994-2006
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- Moderate iodine deficiency (20-49 pg/1), 1 country

- Mild iodine deficiency (50-99 pg/1), 10 countries

Optimal (100-199 pg/1), 20 countries

- Risk of iodine-induced hyperthyroidism (200-299 pg/1), 1 country

Mo data

b

WHO: lodine deficiency in Europe, 2007




Jod

Megelozés

* Elelmiszerek j6dozasa: konyhaso, olaj, kenyér, ivdviz,
tej, tea

 Maximalis toleralhato napi beviteli érték (feln6tt):
— WHO: 1 mg
— EU: 600 pg

* Tulzott jodbevitel: hyperthyreosis, jod altal indukalt
thyreoiditis



e Csontok és a fogzomanc szilardsagaért felel6s.

e Forras: a csapviz, az dsvanyviz, fekete tea, csirkehus, és a
halak - killondsen az olajos szardinia

SIeNe” 2 IniezuTOtE
aem *sisl meg 22 vIvirmnoseges ax TU-slorannabngs




A-vitamin

Zsirban oldddo, esszencialis vitamin

Hatasai:

— Sejtek novekedéséhez, differencialodasahoz nélkilozhetetlen
— Latas — rodopszin (sotétadaptacio)

— Csontnovekedés

— Immunrendszer megfelel6 mikodése

— BOr és nyalkahartyak egészsége

— Antioxidans

B-karotin: provitamin, f6leg névényekben a sotetzold (salata,
brokkoli),

Retinol (aktiv forma): allati eredet(i (maj, tojas, vaj)
1 ug retinolekvivalens = 1 pg retinol = 6 pg B-karotin
800 pg/nap, varanddsok 1000 pg/nap



A-vitamin hiany
Alacsony jovedelmi orszagok

Elégtelen bevitel taplalékok utjan

Hianyallapot: terhesség, nem megfelel6
taplalkozas, anyatejes taplalas hianya

Szem, latas

— Hemeralopia (farkasvaksag)

— keratoconjunctivitis

— Xerophtahlmia: a megel6zhetd gyermekkori
vaksag vezets oka

— Keratomalatia
BOr: xeroderma
Fogékonysag fert6zésekre, léguti betegsegekre



A-vitamin hypervitaminosis

Tulzott karotin bevitel: a b6r sargas elszinez6dése

Akut: hanyinger, hanyas, szédulés, homalyos latas, koordinacios
zavarok

Kronikus: hajhullas, hamlas, fejfajas, maj- és csontkarosodas

Terhesség: teratogén (spina bifida, ajak-, allkapocs-, szajpadlas-,
végtag —fejl6dési rendellenességek)




D-vitamin
* Zsiroldékony vitamin és aktiv hormon
e D-vitamin hiany epidémia — a vilagon ~1 milliard ember ‘
e Szervezetbe jutasa “

— UV-sugarzas hatasara 7-dehidrokoleszterinbd6l a b6rben képzédik: D3-
vitamin, kolekalciferol (aktiv hormon formaja: kalcitriol)

* direkt napfény naponta 10-15 percig az arcot, a végtagokat vagy a hatat
eri.

e Csokkent szintézis: sotét bbrszin, idos kor, fényvéds krémek vagy
arnyékolas hasznalata, 35. szélességi fok folott november-februar,
felh6zet, légszennyezettség.

— taplalékokbdl: a névényekben D2, (ergokalciferol), halakban (lazac, t6kehal
maja), tejben D3-vitamin
— D-vitamint tartalmazo készitmények utjan.




D-vitamin hiany — Bér

 ,ADbbrben UV-B sugarzas hatasara kialakulé D-vitamin az emberi szervezet
legf6bb D-vitamin-forrasa.

* A D-vitamin a b6rben lokalisan aktivalodni képes és autokrin-parakrin
maodon hat a bérsejtekre.
* Szamos blrbetegség kialakulasaban jatszik szerepet a D-vitamin-hiany.

 Magyarorszagon a bees6 napfény szoge miatt az UV-B besugarzas kb.
oktober végétol marcius elejéig nem alkalmas D-vitamin szintetizalasara,
ebben az id6szakban szajon at torténé D-vitamin-bevitel ajanlott.

e D-vitamin-szintézishez szlikséges, az UV-B sugarzas erdsségétdl fliggben,
napi 10—-30 perces, a testfelszin 15%-at (arc, karok, vallak) érint6
napsugarzas nem noveli a bérrakok kockazatat.”

Takacs | és mtsai. (2012). Allasfoglalas. Hazai konszenzus a D-vitamin szerepérél a betegségek megel6zésében és kezelésében. Orvosi Hetilap, 153(Supplement 2), 5-26. https://doi.org/10.1556/0H.2012.29410



D-vitamin hiany - csontanyagcsere

* Noveli a kalcium és foszfat felszivodasat a belekbdl, csontokba beépulését.
e Kalcium visszaszivodas a vesében.
* Hiany

— rachitis,

— osteomalatia

,Az ajanlasokban javasolt kalciumbevitel csak normalis D-vitamin-szint mellett elegendé.
D-vitamin-hianyban csontvesztés alakul ki.

Sulyos D-vitamin-hidanyban a csontok szerkezete is megvaltozik, szélsGséges esetben
rachitis/osteomalacia alakul ki.
D-vitamin-hianyban a csonttorések kockazatat fokozo elesések szama né.

D-vitamin-hidanyban az osteoporosis kezelésében hasznalt készitmények hatdsossaga
jelent6sen csokken.”

Takacs | és mtsai. (2012). Allasfoglalas. Hazai konszenzus a D-vitamin szerepérél a betegségek megel6zésében és kezelésében. Orvosi Hetilap, 153(Supplement 2), 5-26. https://doi.org/10.1556/0H.2012.29410



D-vitamin-hiany - Kardiovaszkularis rendszer

,— A sejtszint mechanizmusok, az allatkisérletes eredmények és a human
obszervacios vizsgalatok eredményei alapjan ugy tlnik, hogy
szivelégtelenségben a D-vitamin-hiany kozvetlenul hozzajarul a
szivelégtelenség kialakulasahoz, sulyosbodasahoz is.

— D-vitamin-hiany hozzajarulhat a hypertonia kialakulasahoz, amit részben a
renin-angiotenzin-aldoszteron rendszer valtozasa magyaraz.

— D-vitamin-hiany fokozza az érelmeszesedés kockazatat.

— Szivelégtelenségben, hypertoniaban szenvedd és fokozott cardiovascularis
kockazatnak kitett személyeknél a D-vitamin-hidany megsziintetése és a
megfelel6 D-vitamin-ellatottsag fenntartasa indokolt.”

Takacs | és mtsai. (2012). Allasfoglalas. Hazai konszenzus a D-vitamin szerepérél a betegségek megel6zésében és kezelésében. Orvosi Hetilap, 153(Supplement 2), 5-26. https://doi.org/10.1556/0H.2012.29410



D-vitamin-hiany — endokrin rendszer, anyagcsere

Diabetes mellitus

e Télen romlik a Il. tipusu DM allapota

* D-vitamin hatasa a cukorbetegségre dézisfligg6 (forditott arany)

e |.ésll. tipusu DM-ra is hatdssal van

Elhizas

* Befolyasolja a zsirsejtek képz6dését és érését, energia bevitelt, energia felhasznalast,
testtomeg-szabalyozast.

* Elhizottakban nagyobb D-vitamin bevitel szikséges, zsirszovetben raktarozédik,
nehezebben mobilizalédik.

,— Magzati és csecsem®-, kisgyermekkori D-vitaminhianyban az 1-es tipusu diabetes mellitus
kockazata jelent6sen fokozddik.

— Feln6ttkorban a D-vitamin-hiany noveli a 2-es tipusu DM kockdazatat.

— D-vitamin-hianyban a D-vitamin-podtlas javitja a béta-sejt funkcidit.

— D-vitamin-hiany és az obesitas kozotti 6sszefuggést valdszinlileg a zsirszovet
mennyiségének novekedése magyarazza. Az obesitasban a D-vitamin-potlas nem csokkenti a
zsirszovet mennyiségéet.”

Takacs | és mtsai. (2012). Allasfoglalas. Hazai konszenzus a D-vitamin szerepérél a betegségek megel6zésében és kezelésében. Orvosi Hetilap, 153(Supplement 2), 5-26. https://doi.org/10.1556/0H.2012.29410



D-vitamin-hiany

Daganatos betegségek
* @Gatolja a normal és daganatos sejtek proliferaciojat is.

* Szabalyozza a sejtek novekedését, osztodasat, differencialodasat, érési
folyamatokat.

* Hiany: kolorektalis-, eml6rak.

,— In vitro és in vivo vizsgalatok alapjan a D-vitamin sejtanyagcserére kifejtett hatasai révén
tumorellenes hatasu.

— A D-vitamin-hiany az eml6- és colondaganatok kialakuldasa és progresszidja szempontjabdl
bizonyitottan rizikdtényezd, ezért a szérum-25(OH)Dvitamin-szint meghatdrozasa és szlikség
esetén a szérumszint korrekcidja indokolt.

— A malignus betegségek kemoterapias kezelése 6nmagaban rizikdtényez6 a D-vitamin-hiany
kialakulasa szempontjabadl.

— A daganat lokalizacidjatol figgben kiilonbozé a D-vitamin-hiany gyakorisaga és mértéke,
valamint a D-vitamin-podtlas hatasara bekovetkez6 szérum-25(OH)D-vitamin-szint-valtozas,
ezért a D-vitamin- potlas dozisa a daganat tipusatdl fliggben és

egyénenként valtozhat, igy a szérum 25(OH)D-vitamin- szint ellen6rzése javasolt onkologiai
betegségben szenvedbk kbrében.”

Takacs | és mtsai. (2012). Allasfoglalas. Hazai konszenzus a D-vitamin szerepérél a betegségek megel6zésében és kezelésében. Orvosi Hetilap, 153(Supplement 2), 5-26. https://doi.org/10.1556/0H.2012.29410



Immunrendszer
Léguti fert6zések, influenza téli hdnapokban
Normalis immunfunkcidk és immuntolerancia kialakuldsa és fenntartasa

Immunregulator: befolyasolja a katelicidin-elvalasztas, T- és B-limfocitak citokin és Ig
termelését (cellularis és humoralis immunvalasz)

Autoimmun korképek kornyezeti kockazati tényezéje
SM, RA, gyulladas bélbetegségek, |éguti allergiak

,— A D-vitamin mind az adaptiv, mind a természetes immunvalasz fontos autokrin regulatora.
— A D-vitamin-hianynak szerepe van az autoimmun betegségek patogenezisében.

— Megfelel6 D-vitamin-po6tlas immunregulatorikus hatasa révén az autoimmun betegségek
szupportiv kezelésében kedvezd hatasu. Els6dleges profilaxisként alkalmazva csdkkentheti az
autoimmun betegségek kialakulasanak veszélyét.

— Nem tisztazott azonban, hogy human autoimmun betegségekben ugyanolyan dozissal
potolhato-e, illetve korrigalhaté-e a D-vitamin-hidany, mint mas korképek és egyébként
egészséges egyének esetében, illetve az, hogy milyen D-vitamin-szint sziikséges ahhoz, hogy
autoimmun betegség ne alakulhasson ki, vagy ha kialakult, akkor a tiinetek csdkkenjenek.”

Takacs | és mtsai. (2012). Allasfoglalas. Hazai konszenzus a D-vitamin szerepérél a betegségek megel6zésében és kezelésében. Orvosi Hetilap, 153(Supplement 2), 5-26. https://doi.org/10.1556/0H.2012.29410



D-vitamin hiany — terhesség, laktaciod, gyermekkor

,— A nbi egészség fontos része minden életszakaszban a megfelel6 D-vitamin-ellatottsag.

— D-vitamin-hiany a fertilitast nagy valdszinlséggel el6nytelentl befolyasolja.

— A prekoncepcionalis gondozas fontos része az idealis D-vitamin-szint elérése a tervezett
terhesség el6tt. Ezért D-vitamin-mérés javasolt.

— Terhességben a D-vitamin-hidany kockazata nagy. Az idealis D-vitamin-szint fenntartasahoz
legalabb napi 2000 NE D3-vitamin bevitele javasolt. A nagy adag D-vitaminnal torténd
egyszeri potlas (heti 50 000 NE tobbszor) — élettani adatok alapjan — jelenleg terhességben
nem javasolhato.

— PCO-szindromaban a D-vitamin-szint normalizalasa feltétlentl javasolt.

— Menopauzat kdvetben a D-vitamin megfelel6 potldasa mind a csontok egészsége, mind az
eml6tumor kockazatanak csokkentése szempontjabdl kiemelt jelent6ségl.”

,— Magzati korban a D-vitamin-ellatottsag az anya D-vitamin-szintjével aranyos.

— Az anyatej rendkivul kevés D-vitamint tartalmaz, ezért a csecsemd&k D-vitamin-potlasa
elengedhetetlentl fontos.

— Kisgyermekkorban a D-vitamin-p6tlas az 6szi—téli honapokban folytatando.

— A folyamatos potlas akkor is sziikséges, ha a gyermeket rendszeresen nem éri napsugarzas.”

Takacs | és mtsai. (2012). Allasfoglalas. Hazai konszenzus a D-vitamin szerepérél a betegségek megel6zésében és kezelésében. Orvosi Hetilap, 153(Supplement 2), 5-26. https://doi.org/10.1556/0H.2012.29410



D-vitamin-hiannyal kapcsolatba
hozhatd betegségek

csont rachitis, csontritkulas, csontlagyulas, csonttorés

izomzat izomelfajulds

hasnyalmirigy 1-es tipusti diabetes mellitus, 2-es tipust diabetes mellitus
rosszindulat(i prosztata, emld, vastagbél, gyomor, nyel6csé, vese, méh,
daganatok petefészek, tiidd, mdj, epehdlyag

leukémia myeloid leukémia

autoimmun reumatikus arthritis, sclerosis multiplex

megbetegedések gyulladdsos bélbetegségek

sziv- és érrendszeri magas vérnyomas, érelmeszesedés,
megbetegedések coronaria betegség, stroke

fertdzések tuberkulézis, légiti fertézések

kozponti szorongas, szezondlis hangulatzavar, skizofrénia,
idegrendszer Parkinson-szindroma, Alzheimer-kér
érzékszervek progressziv hallasvesztés

Barna M., Bir6 Gy., 2013



D-vitamin

Hypervitaminosis

» fejfajas, étvagytalansag, izomgyengeseég, étvagytalansag és fogyas, gyomor-
bélrendszeri panaszok (hanyinger, székrekedés, hasmenés), izom- és
csontfajdalmalk,

* Hiperkalcémia
— lagyrészmeszesedés
— vesek6képzodés
— szivritmuszavarokat
— magas vérnyomast és
— polyuria, nycturia,
— koros szomjusagot,

— veseelégtelenség.



D-vitamin-hiany megel6zesere
javasolt D3-vitamin-dozisok
Magyarorszagon

Korcsoport Egy napra javasolt dozis Biztonsigosan bevihetd mennyiség egy napra esd felsé hatira
Csecsem&k 400-1000 NE 1000 NE
Gyermekek (1-6 év) 600-1000 NE 2000 NE
Gyermekek (6 év felett) 600-1000 NE 2000 NE
Serdiil6k 800-1000 NE 4000 NE
Felnéteek 1500-2000 NE 4000 NE
Obes felnéttek 30004000 NE 4000 NE
Terhes n6k 1500-2000 NE 4000 NE

Takacs | és mtsai. (2012). Allasfoglalas. Hazai konszenzus a D-vitamin szerepérél a betegségek megel6zésében és kezelésében. Orvosi Hetilap, 153(Supplement 2), 5-26. https://doi.org/10.1556/0H.2012.29410



Etrend- kiegészit6k
Taplalék- kiegeszitok




A hagyomanyos étrend kiegészitését szolgalo olyan
élelmiszer,

amely koncentralt formaban tartalmaz tapanyagokat, vagy egyéb
taplalkozasi vagy élettani hatassal rendelkez6 anyagokat,

egyenként vagy kombinaltan; adagolt vagy adagolhaté formaban kerul
forgalomba (pl. kapszula, pasztilla, tabletta, por, stb...)

Az étrend-kiegészit6krdl sz6l6 EU iranyelvnek megfelel6en, a 37/2004. (IV. 26.)
ESZCSM rendelet életbe [épésével megszlint az el6zetes, kdtelez§ engedélyezés
és helyette csak un. bejelentési (notifikacid) kotelezettség van, ami csak a
termék cimkéjének és adatlapjanak OETI-hez valé benyujtasat jelenti.

A termékek jelolése, megjelenitése és hirdetése nem allithatja, vagy sugallhatja,
hogy az étrend-kiegészitd betegségek megelbzésére, kezelésére alkalmas, vagy
ilyen tulajdonsaga van.

Bejelentett étrendkiegészitok listaja:
https://www.ogyei.gov.hu/bejelentett etrend kiegeszitok/



https://www.ogyei.gov.hu/bejelentett_etrend_kiegeszitok/
https://www.ogyei.gov.hu/bejelentett_etrend_kiegeszitok/

Evészavarok, testképzavarok

Adipogén kornyezet:

e batoritja a fogyasztast, ugyanakkor buzdit a gyors
fogyasra

e karcsusag-ideal, kovérség stigmatizacio
. C|V|I|zaC|os betegsegek




Evészavarok, testképzavarok

Pszichoszomatikus zavarok

Az evészavarok olyan abnormalis taplalkozasi szokasok, amelyek az
egészséget vagy akar az életet is veszélyeztetik.

Etiologia: bioldgiai, pszichologiai, tarsadalmi, kulturalis faktorok.
1. Anorexia nervosa

2. Bulimia nervosa

3. Falaszavar (Binge Eating Disorder)

4. Orthorexia nervosa

5. Purgald zavar

6. lzomdiszmorfia (reverz anorexia)

7. Testedzésfugglség

8. Testépitd tipusu evészavar

Tury F. et al. (2014): Az evés és a testkép zavarai a 21. szédzad elején — mit hoz a jov6? LAM, 24 (5-6):306-311.
Tury F. et al. (2010): Az evés- és testképzavarok Ujabb tipusai a modern civilizacids artalmak kozétt. Magyar Tudomany, 11:1306—-1315.



Anorexia nervosa

Epidemioldgia

 3Ws: white Western women

* Mar nemi ktulonbségekd

e Prevalencia ~0.7% serdul6 lanyok kozott

* Prevalencia 2% 18-25 éves n6k korében

* Incidencia T (jobban felismerik)

 Mortalitas ~“8% (betegségkezdet utan egy évtizeddel)

* Tlnetek:
— sulyhiany
— sulyfobia
— testképzavar DSM-V: amenorrhea kritérium kihagyasa
— amenorrhoea /menstrudacios zavarok = | (férfiak, pre-menarchalis lanyok,
— szaraz bor fogamzasgatlot szedbk).

— repedezett korom
— toredezett haj
— anémia

Tury F. et al. (2014): Az evés és a testkép zavarai a 21. szédzad elején — mit hoz a jov6? LAM, 24 (5-6):306-311.
Tury F. et al. (2010): Az evés- és testképzavarok Ujabb tipusai a modern civilizacids artalmak kozétt. Magyar Tudomany, 11:1306—-1315.



Bulimia nervosa

Epidemiologia

Prevalencia 1-2% 16-35 éves nok kozott

Prevalencia 4
17-25 éves korban kezd6dik
BMI: Normal, de akar magasabb is lehet!!!

TUnetek

faldsrohamok (legalabb heti 2) = | DSM-V: heti egyszer.

testsulycsokkenté manipulaciok (hanytatas, hashajtas)

aggodalmaskodas a testsuly és alak miatt

nyel6csb-erdzid

fogak elszinez6dése

Tury F. et al. (2014): Az evés és a testkép zavarai a 21. szédzad elején — mit hoz a jov6? LAM, 24 (5-6):306-311.
Tury F. et al. (2010): Az evés- és testképzavarok Ujabb tipusai a modern civilizacids artalmak kozétt. Magyar Tudomany, 11:1306—-1315.



Falaszavar — Binge eating disorder (BED)

Talevés kompenzalé magatartas nélkiil.

Visszatérd falasrohamok, rovid id6 alatt olyan mennyiségi étel elfogyasztasa,
ami meghaladja azt, amit az emberek tobbsége hasonld id6 alatt és
korulmények kozott elfogyaszt;

a falasrohamok alatt kontrollvesztés-érzés.

A falasrohamokat szokasosnal sokkal gyorsabb evés; evés kellemetlen
telitettségérzésig; nagymennyiségl étel elfogyasztasa éhségérzés nélkiil;
maganyos evés a nagy mennyiségli étel elfogyasztasa kapcsan érzett szégyen
miatt; a tulevések utan megjelend biintudat; undor, lehangoltsag.

Distressz a falasrohamokra vonatkozolag.

A falasrohamok atlagosan legalabb hetente két napig jelennek meg hat
honapon keresztiil.

A falasroham nem tarsul rendszeres kompenzald viselkedéssel.

Tury F. et al. (2010): Az evés- és testképzavarok Ujabb tipusai a modern civilizacids artalmak kézott. Magyar Tudomany, 11:1306-1315.



Orthorexia nervosa

Egészségesétel-fliggbség.

Az id6 nagy részét (tébb mint harom 6ra) az étellel kapcsolatos gondolatok, a
bevasarlas, az egészséges étel el6készitése tolti ki.

Folényesség érzése masokkal szemben, akik masképpen esznek.

Az egészséges étellel kapcsolatos diéta merev kovetése, kompenzalo
korlatozasok bevezetése a diéta athagasa esetén.

Az onértékelést intenziven befolyasolja a diéta betartasanak sikeressége;
ellenkez6 esetben blntudat es 6nmegvetés alakul ki.

Az evés valik az élet kozponti tényezbjévé a személyes értékek, kapcsolatok, a
korabbi élvezetes tevékenységek és a fizikai egészség karara

http://www.orthorexia.com
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Evészavarok testi szovodményei

(Tury és Szabd, 2000)

* Sulyos mértéki sovanysag
e Szaraz bor, korom

* Hideg végtagok

e Periférias 0déma

* Osteoporosis

* Kardioldgiai szo6vodmények
* Tudd, vese komplikaciok

e Parotis duzzanat
 Gyomor és bélrendszer zavarai
* Endokrin rendszer zavarai
 Immunrendszer zavara




Evészavarok noégyodgyaszati vonatkozasai

(Resch, 1997)

 Menstruacios zavarok
AN: 5-44%-ban fennmarad gyogyulas utan
BN: 20%-ban amenorrhoea

Klinikai és szubklinikai korképekben egylittesen: 44% (Resch és
mtsai, 1997)

* Ovulacié hiany

BN: 70-80% anovulacié (Resch és mtsai, 1997)
* Csokkent fertilitas
* Terhesség alatti és sziilészeti sz6vodmények
* Alacsony sziiletési suly
e Sziilést kovet6 depresszio



Evészavarok

* Egyre fiatalabb korosztaly, novekvo gyakorisag

* Az AN mortalitasa 20 éven beliil akar 18-20% is lehet
(Tury és Szabd, 2000)

e Tarsuld sulyos komorbid zavarok:

depresszio, szuicidium, kényszerbetegség, szocialis fobia,
alkoholizmus, drogfogyasztas stb.

Szulok szerepe:

* Nevelési és etetési stilus

e Onértékelés

* Egészséges életmaod

* Belsé testi jelzésekre, telitettség jelzésekre valo figyelem,
e SzUl6k mint modell



Evészavarok elofordulasanak csokkentése

e Tarsadalom szerepe:

— Megfelel6 szépségideal propagalasa (modelleknél alsé
suly korlat bevezetése)

— Az egészség fontossaganak hangsulyozasa
« Szulbk szerepe:
— Nevelési és etetési stilus
— Onértékelés
— Egészséges életmaod
— BelsO testi jelzésekre, telitettség jelzésekre vald figyelem
— Szulék mint modell

* Kortarsak szerepe:
— Egymasra valo figyelés



