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A sziv- és érrendszeri betegségek jelentos részének a kialakuldsa jelentos részben megelozheto
lenne egy tudatosan helyes életmoddal. Az egészségnek négy befolydasolo tényezdje van: a
biologiai-genetikai adottsagok, az életmod, a kérnyezeti tényezok és az egészseégiigyi ellatas.
Az életmodnak van a legnagyobb jelentosége, azaz nagyon sokat tehetiink mi magunk az
egészsegiink megorzésért. A klasszikusnak mondhato életmodbeli tényezok a kovetkezoek: az
egészséges taplalkozds megfeleld folyadék bevitellel, a rendszeres testmozgds, a pihenés, a
stressz kezelés és a kdros szenvedélyek mellozése. Az egészséges taplalkozashoz szervesen
hozzdatartozik a megfontolt bevasdrlas 1S, mert id6t, pénzt takarithatunk meg és még a
kornyezetiinket is kimélhetjiik. Bovitsiik és tartsuk naprakészen az ismereteinket rendszeresen
az egeszseges, kiegyensulyozott életmodrol és legyiink tudatosak, hogy egészséges, hosszu,
boldog életet élhessiink.

Egészségiinket nem csak az hatarozza meg, hogy mit 6rokoltiink, hanem az is, hogy hogyan
éliink, testiinket és lelkiinket mennyire gondozzuk. Magyarorszagon a leggyakoribbak a sziv-
¢és érrendszeri betegségek (49%), teljes halalozas csaknem feléért felelések, majd a daganatos
betegségek kovetkeznek (26%) a KSH 2016-0s adatai szerint. A magyar lakossag koriilbeliil
30-35%-a magasvérnyomas-betegséggel, 10%-a pedig cukorbetegséggel kiizd. Szadmos
vizsgalat szol arrol, hogy ezeknek a betegségeknek a kialakulasa jelentds részben
megelozhetd lenne a helyes életmoddal. Egy kanadai (in. Lalonde) modell alapjan az
egészségnek négy befolyasold tényezdje van: 25 %-ban a bioldgiai-genetikai adottsagok, 43
%-ban az életmod, 19 %-ban a kdrnyezeti tényezok és 11%-ban az egészségiigyi ellatas. Ezen
adatok azt mutatjak, hogy az életmddnak van a legnagyobb jelentdsége, azaz nagyon sokat
tehetlink mi magunk az egészségiink megérzésért. Egy siitemény hasonlattal élve, nem csak
attol lesz finom, jo a siitemény, hogy jo alapanyagot (gének) hasznalunk, de fontos, hogy azt
hogyan munkaljuk meg (¢életmod) és végiil pedig a megfelelé homérsékleten siitjiik majd meg
(kornyezet). A cél, hogy jol érezziikk magunkat és élvezni tudjuk a koriilottiink zajlo életet
ugy, hogy mindekézben a céljaink elérésben egészségi allapotunk ne legyen akadaly. Az
alabbi néhany életmodi tandcs megfogadasa Segithet ebben. A klasszikusnak mondhato

¢letmodbeli tényezok a kovetkezdek: az egészséges taplalkozas megfeleld folyadék bevitellel,



a rendszeres testmozgas, a pihenés, a stressz kezelés és a karos szenvedélyek mellézése (pl.:

dohanyzas, tulzott alkohol fogyasztas és a drogok).

Egészséges taplalkozas

Eteleinkben egyes tapanyagok (zsirok, fehérjék, szénhidratok) inkabb energiat adéak, mig
masok nem (vitaminok, nyomelemek és asvanyi anyagok), viszont ezek is 1étfontossaguak a
szervezet mikodéséhez. Vagyis bizonyos ételek fogyasztasa gyakrabban, mig masoké
ritkabban - mint példaul a zsirosak - javasolt, hogy az energia bevitel és leadas egyenstlyban
maradjon.

Az egészséges taplalkozason nem csupan az egészséges ételek fogyasztasat kell érteni,
hanem hogy valtozatos és mértékletes legyen az étrend, azaz a megfeleld aranyban és
mennyiségben szerepeljen étrendiinkben minden, amire sziikségiink van. Ezeket figyelembe
véve csOkkenthetjiik a betegségek kialakulasanak, illetve sulyosbodasanak kockazatat.
Vilagszerte ismertek a magyar konyha izletes ételei. Azonban ezek a finom falatok zsirosak és
energiaban dusak.

Egy atlag feln6ttnének 2200 kcal, egy férfinak pedig 2800 kcal energiat javasolt elfogyasztani
naponta, de ez a mennyiség még tovabb valtozhat a kor, a nem, a testsuly, a fizikai aktivitas, a
hémérséklet valamint a bioldgiai allapot fiiggvényében. Interneten tobb kaldriaszamlalo is
megtalalhato, melyek egyénre szabottan tudjak kalkuldlni a napi igényt. Ha tobb kaloriat
fogyasztunk hizni fogunk, ha a sziikségesnél kevesebbet, akkor pedig fogyni. Az
energiasziikségletet természetes modon a fizikai aktivitassallehet a legjobban befolyasolni.
Hogy mibdl, mennyit érdemes fogyasztani? Egy taplalék piramis segithet a
megvalaszolasban, melynek a legalso szintje a legnagyobb, igy a legtobb energiat ezekbdl z
¢lelmiszerekbdl (kenyér, gabona, tészta, rizs,hiivelyesek) lehet fogyasztani egy nap. A cstcsa
felé¢ haladva pedig egyre kevesebbet, vagyis a zoldségek, gyiimolesok, felettiik a fehérjék,
azaz husok, tejek, tejtermékek, majd a zsirok €s végiil legfeliil az egyszerli szénhidratok
(cukrok) szerepelnek. Ertelemszeriien a piramis cstcsan szerepld élelmiszerbél javasolt napi
szinten a legkevesebbet fogyasztani. Egy napi Otszori étkezés stabil vércukorszintet, jo
kozérzetet eredményezhet, pl. a napi energiasziikségletet 20-10-40-10-20%-ban elosztva
reggelitdl vacsoraig.

Azonban a konnyebb befogadhatésag kedvéért a MDOSZ (Magyar Dietetikusok Orszagos
Szovetsége) két éve egy Ujabb, kozérthetobb formaban vezette be a taplalkozasi ajanlast, ez
az tn. OKOSTANYER. Ez egy tanyéron mutatja be, hogy milyen aranyban érdemes

fogyasztani a kiillonbo6zd tipusu élelmiszereket. A tanyér felén zoldség és gylimolces legyen, a



z6ldség javara. Erdemes naponta négyszer fogyasztani beldlikk és legalabb egyszer frissen
vagy nyersen. Jobb idényszerlien, friss, um. hazaibol Osszevalogatni, mert ezekben tobb
vitamin és asvanyi anyag van ¢és olcsobb, valamint a kornyezetet is kiméli, ha nem
kontinenseken at utazik az aru tobbszérosen csomagolva és folyamatosan hiitve.

A tanyér masik felének a nagyobb részét a gabonafélék foglaljak el, mint példaul kenyér, rizs,
hajdina, kdles (mindenképpen a valtozatossagra torekedjiink). Naponta haromszor egyiink
gabonafélét, melybdl legaldbb egyszer teljes kidrlésiit valasszunk, mert ez tobb élelmi rostot,
kalciumot, magnéziumot és kaliumot tartalmaz, tovabba kisebb a glikémias indexe (azaz a
vércukoremeld hatas) is, a finomitotthoz képest.

A tanyér maradék részén pedig fehérje forrasként a husbdl, tejbol, tejtermékbdl vagy tojasbol
varialjunk. Husok koziil els6sorban sovany husok (pl. szarnyasok) elénydsek és hetente
legalabb egyszer halat kellene fogyasztani. Mindennap sziikséges fél liternyi tejet vagy ennek
megfeleld tejterméket fogyasztani.

A mai modern, er0sen az un. kozosségi médiara épiilé vilagban, ha tanacstalanok vagyunk,
hogy mit és mennyit egyilink, konnyen segitséget kaphatunk az okos telefonunkkal, ha
letoltiink egy ilyen OKOSTANYER applikaciot, ahol sok mintat mutatnak be.

Fontos tudni, hogy a tulzott s6 fogyasztas a vérnyomds emelkedésen keresztiil sziv- ¢€s
érrendszeri megbetegedést okozhat. Kb. napi 6 g s6 (azaz NaCl) az ajanlott. Hol a buktat6?
Sajnos jelentdés mennyiségli s6 van az Un. ,ropogtatnivalokban”, a felvagottakban, a
szalamikban, a tartositott, de frissnek hirdetett huskészitményekben, a hazai sajtokban, és
minden elére feldolgozott ételben. Ez utobbi miatt is érdemes torekedni friss alapanyagbol
hazilag elkésziteni az ételeinket, a nassolasokat pedig keriilni. Ha mégis szeretnénk eszegetni
két étkezés kozott, akkor inkabb aszalt gyiimolesot, alma szirmot vagy olajos magvakat (pl.:
s6 nélkiili mogyor6, did, mandula stb,) valasszunk, mivel ezek teli vannak hasznos asvanyi
anyagokkal, telitetlen zsirsavakkal, vitaminokkal.

Napi 2-2,5 1 folyadékot érdemes fogyasztani, de ez az igény melegben - ez koztudott -, de
hidegben is és testmozgaskor fokozodik. Dontéen ivoviz alkossa, de varialhato tea, gytimdlcs,
zoldség 1¢, tej, tejes italok. Lehetdleg egyenletesen fogyasszuk a napfolyaméan, mindig
tartsunk kéznél folyadékot.

Hiaba a nagyszer( taplalkozasi elvek, ha a bevasarlas soran az elsé kihagyhatatlannak tind
akcidnak beddliink és telepakoljuk a nagy bevasarlo kocsinkat kaldriadus vagy folosleges
¢lelmiszerekkel, aminek egy részét végiil el sem fogyasztjuk. Tehat az egészséges
taplalkozashoz szervesen hozzatartozik a megfontolt bevasarlas is, mert id6ét, pénzt

takarithatunk meg és még a kdrnyezetiinket is kimélhetjiik.



A megfontolt, tudatos bevasarlas

Vasarlas elott érdemes bevasarld listat irni és semmiképpen se éhesen menjiink vasarolni,
mert akkor Osztondsen nyulhatunk valami édességhez vagy vasarolhatunk tobb kaloriadus
ételt a kelleténél. Vigyilink bevésarlé kosarat vagy 1-2 nagyobb taskat otthonrdl, igy
megkimélhetjiik kdrnyezetiinket a sok nejlon zacskotol. Mérlegeljikk a sziikségleteinket, pl.
bizonyos leértékeléseknél vagy kozeli lejarati termékeknél, mert ha valoban felhasznalom
idében, akkor megéri, hanem akkor csak folosleges pénz kidobas és igy viszont nem lesz
kedvez0 szamunkra az akcids olcsobb ar. Tajékozodjunk a termékrdl a cimkéjén 1évo
tapanyag tablazat alapjan pl. zsir, szénhidrat tartalom. Erdemes tisztaban lenni azzal is, ha
bizonyos terméken a ,,light” van feltlintetve, az nem mindig azt jelenti, hogy nincs benne
cukor, hanem sokszor csak annyit takar, hogy 30%-kal kevesebb kaloriat tartalmaz, a
normalhoz viszonyitva. Azonban a gyartok gyakran a kaldriacsokkentést a zsiradék
csOkkentésén keresztiil érik el, igy az iz élményt fokozand6 tobb cukrot adnak hozza ¢és
forditva is érvényes. Zero azt jelenti - vagy legalabb is kell, hogy jelentse -, hogy valamitdl

mentes, pl. a zero cukor azt jelenti, hogy nincs benne cukor.

Mozgas

Az embert a civilizacidos kényelem kiszoritja a mindennapi fizikai aktivitasbol. Lénytlink
szerves része a mozgds, ezért tudatosan kell torekedniink rd egészséglink megdrzése
érdekében, ugyanis minden szervrendszerre elénydsen hat. A WHO heti 150 perc kdzepes
intenzitasu tornat ajanl, 10 perc bemelegitéssel (az iziiletek védelme érdekében) és 5 perc
levezetéssel, nyujtassal egybekotve. Edzés sordn kb. 20 perces aerob aktivitas sziikséges,
mely lihegéssel, verejtékezéssel jar, illetve pulzusszdm emelkedéssel, mely utobbinal a
javasolt a maximalis pulzusszam (200-életkor) 80%-a, valamint heti kétszer izomerdsito
gyakorlat lenne megfeleld. Mindig fokozatosan emeljiik a terhelést, legylink tlirelmesek
onmagunkkal. Tetszés szerinti sportagat érdemes valasztani, azon beliil, hogy a valasztott
mozgéasformanal a dinamikus mozgédselemek domindljanak (pl. sziv- és érrendszer
tekintetében a tanc az egyik legjobb). Sokszor id6hianyra hivatkozva nem tornazunk. Igy elsé
1épésként a mindennapi életiinkbe beépitve lehetne kezdeni, pl.: biciklivel vagy gyalog menni
a munkahelyre, vagy hamarabb leszallni a buszrél gyalog folytatva az utat. AKik 16 munkat
végeznek, azoknak is tobbféle iilé gyakorlatra van lehetésége, hogy a labaik térd alatt (féleg a

bokak koriil) ne dagadjak meg, a visszérkeringést javitsak (pl. boka korzés, spicc-piapa



mozgatas); a hatizmok erdsitése, hogy a nap végére ne fajjon a nyak, a hat vagy a derék. Okos

telefonra 1épés szamlalo, pulzusmérd applikaciot is le lehet tolteni.

A karos szenvedélyek

A szenvedély-betegségek kialakulasanak megel6zésében is fontos a tudatossag és a
mértékletesség. A talhajszoltsagot és sokszor a sikertelenséget kompenzalva fordulhatnak
ezek felé az emberek és valhatnak fliggdvé. Elhatarozassal és erds akarattal el lehet érni, hogy
el se kezdje az ember, vagy ha a benne van, akkor le lehet szokni. Ha egyediill nem megy,
akkor szakember segitségét kell kérni, megértve €s elfogadva azt, hogy ez is fajta ,,betegség”,

koérallapot.

A pihenés

Pihenés, alvas alatt a szervezetiink regeneralodik, felkésziil a kovetkezd szellemi és fizikai
feladatokra. Mindehhez feln6ttnek legalabb 6-8 oOra és nyugodt kornyezet (csend, sotét)
szitkséges ¢és megfeleld, kényelmes fekhely (a gerinc egyenes legyen). Ha elhuz6do
faradékonysag, almatlansag all fenn és egy-egy horkantashoz tarsuld 1égzés kimaradast is
észlelnek a hozzatartozok alvas kozben, akkor érdemes alvas szakértéhoz fordulni, mert ez

akar a magas vérnyomas - nem is ritkan a gydgyszerekre nehezen reagal6 forma - oka is lehet.

A stressz
A stressz mindenhol ott van, mindenkit ér minden nap tobb-kevesebb, enyhébb és/vagy
stulyosabb forméaban. A mai mindennapi rohan6 vilagunkban a lelki egyensuly fenntartasa
érdekében az Onismeretnek, a stressz kezelésnek fontos szerepe van. A Stressz elény0Osen is
hathat, ugyanis egyfajta készenléti allapotot hoz 1étre a szervezetiinkben (Szapora szivverés,
fokozott vérkeringés és oxigén ellatottsag, energiaforrasok mozgositasa), ami felgyorsithatja a
gondolkodast, bizonyos helyzetek és/vagy feladatok megoldasat. Néhany egyszerti példa:
sportverseny, iskolaban felelés, egyetemen vizsga, vezetéskor elézés stb. Ha azonban ez
tartosan fennall, vagy ezek ,,megolddsa” és igy a megélése is nehéz, akkora szervezetet
lemeritheti és bizonyos élettani folyamatok allandosulhatnak pl.: magasvérnyomas-betegséget
eredményezve, illetve a belsé védekezd rendszeriinket legyengitve Un. bandlis betegség
gyakrabban érhetnek el minket, vagy rosszabb esetben kronikus betegségek indulhatna el.
Ezért a tartos vagy erds stressz okat érdemes kideriteni és megsziintetni. Gyakran csak
egyszerll id6hiany generalja (rutin feladat rovidnek tiin id6 alatt). Néhany id6gazdalkodasi

javaslat, amivel megelézhetjilk a stresszes helyzeteket. Allitsunk fontossagi sorrendet és



érdemes a legfontosabbal kezdeni! Ne halogassuk a teend6inket, a majd-ot a most-ra cseréljiik
kil Amit két percen beliil elvégezhetiink, tegyiilk meg azonnal! Idénként kapcsoljuk a
mobilunkat un. offline modba, nem kell minden e-mail-re, sms-re azonnal valaszt irni, nem
kell alland6 késziiltségben lenni, ne terelddjon el a figyelmiink az éppen aktuélis feladatrol.
Keljiink fel reggel fél 6raval korabban, mert pl. reggel frissen konnyebben el tudjuk végezni a
teenddinket. A stresszoldas egyik modja lehet még a rendszeres testmozgas, a kiilonbozo Gn.
relaxacids gyakorlatok, a tarsas tdmogatas, mint a csalad és baratok,az 6romteli szabadidds

tevékenység, egy kedvenc hobbi.

Osszefoglalas

Bovitsiik és tartsuk naprakészen az ismereteinket rendszeresen az egészséges,
kiegyensulyozott életmodrol és legyiink tudatosak, hogy egészséges, hosszl, boldog életet
¢lhesstink! A helyes életmod megvalasztasa a mi keziinkben van. Shakespeare-t idézve:

,,Lestiink a kert, akaratunk a kertész.”



