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BEVEZETES

A mi témdja szadmos szakteriiletet oOlel fel (sportszakma, orvostudomany,
taplalkozastudomany stb.) Erre utal a szerzok szama is, mely 14 f6. Ezen oktatasi anyag
témaja véleményiink szerint idészerti, hiszen a nemzetkdzi példak is azt mutatjak, hogy a
fizikai aktivitds eldnyOs hatasait az elsddleges, masodlagos és harmadlagos prvencio
teriletén sziikséges kiegésziteni az egészséges ¢letmodra vonatkozé ismeretekkel. Ennek
megfeleléen egy olyan jegyzetet tart a kezében az olvasd, mely igen Osszetett, tobb
tudomanyteriiletet és azok hatarteriileteit érinti az egészséges életmodra vonatkozo
szemlélet jegyében. Jelenleg a hazai oktatdsban ilyen jellegli és az adott teriileteket
Osszefogalaldan targyalo6 jegyzet nincs, igy hianypotlo anyagnak érezziik.

A fitness tudomdnya egy dinamikusan novekvO és egyre nagyobb tomeget érintd
tudomanyag csakugy, mint a wellness teriilete. Ezen feliil egy olyan, napjainkban egyre
nagyobb szerepet kapd tudomanyteriilet, mint a taplalkozastudomany is megjelenik ezeken
az oldalakon. Mint lathat6 igen népszerti tudomanyokrol lesz sz6 a kovetkezd oldalakon,
am ennek hattere nemcsak a népszerliség, hanem a sziikségszeriiség is. Ezek a tudomanyok
olyan folyamatok mentén lattak napvilagot, melyek a modern kornak koszonhetok. Akar
kényszeritd koriilményeknek is tekinthetjiik oket. Ilyenek példaul a mozgaszegény életmod
megjelenése, a diszkrecionalis szabadidé megjelenése, a pihenés aktiv eltoltésének igénye,
egészséges ¢letmod fogalméanak megjelenése, a téplalkozassal Oszefiiggd problémak
kialakulasa (pl.: elhizas).

Bizunk abban, hogy ez a t6bb teriiletet 6sszefogd jegyzet hasznos és értékes informacidkat

nyUjt az olvasok, egyetemi hallgatok, a teriilet irant érdekl6dok szamara.

Melczer Csaba

Szerkeszto



1. FITNESS ALAPISMERETEK (DR. MULLER ANETTA)

1.1. A Fitness kialakulasa, nemzetkozi és hazai torténete

Az egészség egyfajta lehetséges megkozelitéseként illetve az edzés soran kialakuld
edzettségi allapot kettdsségében definidlja a fitness-t Borbély-Miiller (2008). A fit (angol
eredetli sz0): alkalmas, kész, tokéletes allapotot jelez. Valamely versenyre késziilo ember,
vagy 16 fit akkor, ha az el6z6 tréning révén eljutott versenyzoképességének tetdpontjara,
azaz a ,legjobb teljesitményre” képes. A definicioban tehat benne rejlik, hogy ezt az
allapotot csakis edzés révén tudja elérni, melynek a célja a teljesitményfokozas.

Fit and well amerikai szavak, jelentésiik: kész és egészséges.

A fitness altalanossagban jelzi az ember életképességét, mint aktualis allapotot a cselekvés
elvégzéséhez. A sportban a motoros fitness-nek van jelentGsége, mely azt az egészséges
embert jeloli, aki jo teljesitményre kész allapotban van. A fizikai fitness meghatarozott
mértékének elérése nemcsak a sportban fontos, hanem az egészségiigy, az egészségre
nevelés, valamint az altalanos jolét, az egészség szempontjabol is sziikséges.

(A fizikai fitness-szint a legegyszeriibb modon az egészséges testsullyal, az aerob
kapacitassal és az izomerdvel fejezheto ki. — Hebbelinck, 1993.)

A fitness fogalom nem szinonimaja az egészségnek, de jelentds szerepet jatszik annak
minden vonatkozasaban, mint aktudlis fizikai, tettre kész allapot, az egészség legfontosabb
faktoraként.

A fizikai fittség egyfajta lehetséges definicidja: a fizikai munkara vald, kielégitd szintl
alkalmassagot jeloli.

A definicidkban mutatkozé kettésség miatt a fittség két fajtaja kiilonboztethetd meg: az
egeszseg- €s a teljesitményorientalt megkozelités.

Az utobbi elsdsorban a rendszeres sportot (iz6 ember fizikai allapotdt méri, addig az
egészségkozpontu fittség a jo egészséget eredményezd képességek allapotat jelenti.

A nyugati irodalomban egyre hasznalatosabb az élet mindségének jelolésére a wellnes
kifejezés, melyet a ,,jol 1étezés™ allapotaval azonositanak.

Korunk megvaltozott testidealja, a test fetisizadlasa azt eredményezte, hogy az ujkor
jelszava — a ndknél és férfiaknal egyarant — az egészség, fittség, karcsiisag, fiatalossag,
feszesség, izmossag lett, vagyis a szemmel lathat6 jo egészség, minden hiba nélkiil.

A fitness-t és a wellnesst idonként rokon értelmii fogalomként hasznaljak. Bar sok az
atfedés kozottiik, mégsem ugyanarrol van szo.

A wellness tehat olyan életforma, amely hozzéasegiti az embereket ahhoz, hogy

egészségesebbek, karcsubbak, boldogabbak legyenek, vagy csak egész egyszerien jol
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¢rezzék magukat a boriikkben, mivel a tobbi egészségmegdrzé programmal ellentétben a
wellness az embert holisztikusan, azaz egységként szemléli. FO ismérvei: a tudatos
egészségmeglrzés, a rendszeres testmozgas, az egészséges taplalkozas, a karos szerek
keriilése, a rendszeres ellazulds, a relaxacio, a stresszkezelés ¢és a kornyezetbarat
szemléletmad.

A fitness napjainkra életformava valt. Célja a jo fizikai erénlét, a sziv, a tidd és a
vérkeringés tartds teljesitOképességének fejlesztése (a kardiorespiratorikus alloképesség),
az egészséges ¢letmod és az esztétikus kiils6 kialakitasa
(http://hu.wikipedia.org/wiki/Fitnesz_(sport).

A fitness a fizikai és pszichikai egészségnek a fejlesztése, melynek eszkozrendszerében az
alloképesség ¢és a sziv-tiidd valamint a keringési rendszer fejlesztésére alkalmas
mozgasformak domindlnak. Az egészséges ¢életmdd népszeriisitésére irdodott a sokak altal
ismert Kenneth Cooper ,,A tokéletes kozérzet programja” cimii konyve. Cooper irdsa
szerint a tokéletes kozérzet megvaldsitasahoz sziikséges az egészség alapvetd
Osszetevoinek rogzitése és beépitése az életvitelinkbe. A szerzd az aerob vagy alap
alloképességet fejlesztd sportokat és szabadidds tevékenységeket preferdlja, ami a fittségi
szintlinket noveli és az egészség megdrzésében €és megtartdsaban fokozott szerepet kap.
Fontosnak vélte, hogy képességeinket folyamatosan javitsuk és fejlessziik, vagyis
megfogalmazta a fitness azon elvarasat, hogy: ,,a fitness annak az embernek a dinamikus
allapota, aki folyamatosan arra torekszik, hogy erdnlétét, kozérzetét tovabb javitsa, magat
formaban tartsa” Janosy Karoly, 2004.

A fitness definicidinak attekintése utan nézziik meg a fitness cél és eszkozrendszerét,

melyet az alabbi abra szemléltet:
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A Fitness cél- és

eszkozrendszere J

Célrendszer

Ggészségkézpontﬁ \

fitness céljai:

- testi, lelki és szocialis
j6 kozérzet
kialakitasa,

- altalanos fittségi szint
javitésa,

- altalanos erénlét
fejlesztése,

- rendszeres mozgas
iranti igény
kielégitése,

- mozgasélmény,

- motoros képességek
fejlesztése,

- prevencio,

- életmdd elemeibe
valo beépités

- aktiv életmod
kialakitasa,

- sportag

\népszerﬁsitése. /

A 4
/ Teljesitménykézpontﬁ\

(verseny) fitnesz céljai:

- teljesitményfokozas,
- koordinacids képességek
sokoldalu fejlesztése
(kinesztézia, ritmus-,
egyensulyozo-,
mozgasszabalyozo-,
mozgasvezeérlési-,
mozgasatallitddasi
képesség, iram,
iranyérzékelés,
ligyesség)
kondicionalis
képességek fejlesztése
(aerob alloképesség,
erdalloképesség, relativ
erd )
iziileti hajlékonysag,
lazasag fejlesztése
technikai elemek
tokéletesitése
szalkas, jol definialt
izomzat és testséma
kialakitasa
altalanos és
sportagspecifikus
mozgasmuveltség
fejlesztése
- esztétikus kiilso,
megjelenés, stilus,
egyediség kialakitasa
- szabalyismeret

Qialakitésa.

Eszkozrendszer

4

6 fitness alkalmazott\

eszkozei:

- sajat testtomeggel
val6 edzés

- koredzés

- aerob alloképesség
fejlesztés eszkozei

- aerobic gyakorlatok

- torna €s gimnasztikus
elemek

- zenés-tancos
mozgasformak

- megjelenés, stilus,

\szépség praktikak. /

1/1. abra: A fitness cél- és eszkozrendszere
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A fitness nemzetkozi és hazai torténete (http://hu.wikipedia.org/wiki/Fitnesz_ (sport):
A fitness, mint sportag kialakulasa az 1980-as évekre tehetd, amikor is népszerii
szabadidds tevékenységbdl egyre tobb kovetét vonzd sportaggd valt. A versenyeken a
sportolok harom szamban: flird6ruhas illetve estélyi ruhas felvonulassal, valamint 6nallo
zenés gyakorlattal szerepeltek. A fiirdéruhds megjelenéskor a test , kimunkaltsagat”,
szalkas jol definialt izomzatot, az ardnyos testfelépitést és testalkatot, az esztétikus kiilsot
értekeltek. Az estélyi ruhas felvonulason a ndies megjelenést, a csinos alkatot és az
Osszhatast dijaztak. A zenés gyakorlat soran mutatta meg a ,,sportold” vagyis a fitness-
versenyz0 a ,tudasat”. Ezt a tudast az altala bemutatott gyakorlatok nehézségében, a
koreografidban, a versenyzé koordindciés és kondicionalis képességeiben illetve az
izliletek lazasagaban, elaszticitdsaban tesztelték és értékelték.

Azéta a fitness-nek tobb iranyzata is létrejott, a ndiességet, a noi szépséget kidomboritd
hagyomanyosabb bemutatok mellett elterjedtek a testépitésre emlékeztetd erdteljesen
,kimunkalt” alakokat, kimunkalt izomzatot dijaz6 versenyek is.

A fitness versenyek elészor az 1980-as évek elején indultak el. Igy az elsét 1984-ben
rendezték meg. El6szor az Egyesiilt Allamokban tartottak Ms. Fitness versenyt, melyet
Wally Boyko amerikai iizletember kezdeményezett és menedzselt.

Wally Boyko a fitness iparagban kezdte el karrierjét. A specialisan kezdetben ndi
versenyzokre alapozo fitness azért jott 1étre, mert voltak olyan holgyek, akik nem akartak
olyan hatalmas izomtomegre szert tenni, mint a body building versenyzdk. Ezért 0k
igényelték és keresletet tamasztottak egy olyan 0j tipusti versenyforma irant, ami alkalmas
a megmérettetésre, de ,,szelidebb” izomtomeget, ugyan szalkas és kisportolt megjelenést
igényel, de a ndiesség, a kecsesség, karcsiisag €s ,,valamilyen” mérhetd sportteljesitmeény is
megnyilvanul a versenyek értékelési rendszerében. Igy Wally-t foglalkoztatni kezdte az 1j
sportag gondolata. Tapasztalatokat gy(ijtott az aerobic, a gimnasztika, a torna és
szépségversenyek vilagabol, azok teljesitmény megitélésébdl €s pontozasi rendszerébdl.
Ezeknek az 6tvozetébdl és eredményeként Wally Boyko 1984-ben megalkotta a Ms.
Fitness versenyt.

Az elsd versenyeket a Wally tulajdonédban 1év6 Fitness Trade Association védnoksége alatt
szervezték meg. 1989-re a Ms. Fitness versenyek fejlodésével igény mutatkozott a
sportagban, hogy sajat szervezete j6jjon 1étre. Majd 1991-ben megalakult az International
Fitness Sanctionning Body (IFSB), mely a verseny szabalyrendszerét is kidolgozta.

A sportag ,.eurdpai korutja” az 1990-es évek elején indult, amikor is Wally behozta a Ms.

Fitness versenyeket Europaba, melyhez elsdként hazank csatlakozott a Magyar Fitness

12


http://hu.wikipedia.org/wiki/1980-as_%C3%A9vek
http://hu.wikipedia.org/wiki/Test%C3%A9p%C3%ADt%C3%A9s

Szovetségen keresztiil. A Magyar Fitness Szovetséget Hargitai Gydzd alapitotta meg.
Hazank fitness sportoléi csaknem 10 évig az IFSB kotelékein beliil versenyeztek.

Magyarorszagon a fitness mozgalomban uttoroként Béres Alexandra ért el hazai és
nemzetk6zi porondon is szép sikereket. 1994-ben, 18 évesen fitness magyar bajnoki cimet
nyert, majd 1995-ben megnyerte az Eurdpa, majd a Fitness Vilagbajnoksagot is. 1996-ban
1. helyezést ért el a Fitness Vilag- és Magyar bajnoksagon. 1999-ben tjra magyar bajnok
lett és az eurdpai bajnoki cimet is elnyerte. Béres Alexandra eredményei hozzajarultak a

sportag hazai népszertisitésé¢hez ¢és elterjedéséhez.

1.2. A fitness trendjei és iranyzatai

A fitness szolgaltatasok novekvd keresletét tamasztja ald az egészségtudatos magtartas
terjedése, valamint a testidedlban tortént olyanfajta valtozéds, mely szerint az izmos,
Kisportolt alak az idealis. A fogyasztoi magtartas és az azt befolyasolo trendek ismerete
fontossa valik napjainkban, mellyel megérthetjiik a célcsoport elvarasait és igényeit a
fitness szolgaltatasokkal szemben.

A trend, melynek jelentése irany, irdnyvonal mely az éppen aktudlis divatra utal. A
rekreacio és a fitness teriiletén a jelen 1évo aktualis fogyasztoi szokasokat mutatja. A
trendkutatasnak féleg profitorientalt kozegben van jelentsége, de egyre inkdbb a non-
profit jellegli cégek és szervezetek is nyomon kovetik a versenyképességiik javitasa
érdekében. A trendek napjainkban elég gyorsan valtoznak, igy ezeknek a kovetése és

figyelése €s kutatasa egyre fokozottabb figyelmet kap.

Fitness trendek az egészségkozpontu fitness teriiletén (rekredcios céllal végzett):

A trendeket az American College of Sports Medicine (ACSM), az American College of
Sports Medicine's Health & Fitness Journal, a Walter R. Thompson (2013) Worldwide
Survey of Fitness Trends for 2013 kutatésaira, illetve korabbi trendvizsgalatainkra (Miiller,
2009; Miiller-Kerényi, 2009; Miiller-Racz, 2011) alapozva fogalmaztuk meg.

Az egyre magasabb iskolai végzettség és a tapasztaltabba valo fogyasztok megkovetelik a
tudatossagot az életmodjukban vagy a testedzés kapcsan is. Ez magasan képzett
szakembereket kovetel a fitness teriiletén. Ennek a képzésnek az alapja, hogy a fitness
specializaciot, szaktudast igényel.

Sulyzos erdsité gyakorlatok. Mar nem korlatozodik a testépitésre, a legtobb ember ma

valamilyen sulyz6s edzést végez az izomerd javitasa és megtartasa érdekében. A sulyzos
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edzés népszerlisége szinte toretlen, nem véletlen, hiszen mara sok szakirodalom és
tanulméany is igazolja, hogy a sulyzos edzés nem csak a testépitOknek hasznos
edzéseszkdz, de az erd novelését megcélzoknak vagy a rehabiliticidban is
nélkiilozhetetlen eszkoz. A sulyzéval végrehajtott kiilonbozd erdfejlesztd gyakorlatok

egyre tobb ¢€lsportolonal is nélkiilozhetetlenek.

Testtomeg edzés. Az emberek évszdzadokon 4t sajat testsulyukat hasznaltak
alloképességiik kialakitdsdhoz. A sajat testtomeggel végrehajtott gyakorlatok, mint a
mellsé fekvotadmaszban karhajlitas-ny0jtas, a feliilések vagy lebegdfeliilések, hasprések,
hason fekvésben torzsemelések, guggolasok, huzodzkodéasok és tolodzkodasok nagyon jol
fejlesztik a relativ erdt. A relativ erd a testsulykilogrammra vonatkoztatott izomerd, mely
jelzi, hogy a sportolé mennyire képes sajat testét vagy testtomegét mozgatni. Minimalis a
koltségvonzata, hiszen kiilondsebb felszerelés nélkiil, kis helyen, akar otthon szobai

koriilmények kozott is alkalmazhatok.

Oregedd népesség Eurdpdban. Sajnos hazank és még sok mas eurdpai orszag, mint
Ausztria, Németorszag, Benelux-orszagok népessége fogy, igy novekszik az idéskortiak
aranya, mivel az atlag életkor is ndvekvd tendenciat mutat, ezért n6 a mindség, a
kényelem, a biztonsag iranti igény.

Ez a tény ugy hat a fitness szolgaltatokra, hogy az iddsek, akik viszonylag magas
diszkreciondlis jovedelemmel rendelkeznek, keresletet tdmasztanak az iddsek szamdra
kifejlesztett fitness programok irant. Szamukra a személyi edzés, a nyujtd gimnasztikai
gyakorlatok, az aerobic 1ép0 koreografias ordi, a keringésfokozd edzésprogramok, a
természeti sportok (nordic walking), a life-time sportok ajanlhatok. Egyre tobb fitness
szolgaltatd ajanl az idések szdmara sulyzos edzést is, mely az id6skorral jard izomvesztés

prevenciojaban igen nagy szerepet jatszhat.

Erdsodo egészségtudatossag. Ez a sporttermékek és szolgaltatasok és a fitness keresletének
dinamizalodasara egyarant hatni fog. Népszerliek lesznek az Gn. egészségvédd és életdrzd
sportok, a természeti sportok és life-time jellegli fizikai aktivitasok és a fitness-wellness
szolgaltatasok a fogyasztok korében. Az utazdsaik esetében a passziv vizparti turizmus
helyett el6térbe keriil az aktiv tipusf, valamint az egészségesnek tartott uti célok is
preferaltabbak lesznek. NO a gyogyflirdok, wellness szalloddk és fitness-centrumok iranti

kereslet. Egyre inkabb n6 az igény az aktiv életmod irant, az életmod tanacsadas, illetve
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sulykontroll irant. Mara a legtobb szakirodalom, amely a stulykontrollal és a fogyokuaraval
foglalkozik nem csupan a taplalkozasra fokuszal, hanem egyre inkabb komplexen kezeli
ezt a problematikat és igy az életmodvaltasra és a fizikai aktivitasra is orientdl. Nem
véletlen, hiszen a tartés fogyast vagy a testsuly kontrolldlasat csak a gyokeres

életmodvaltassal lehet elérni, melyben a fizikai aktivitas szerepe megkérddjelezhetetlen.

Az elhizas korunk egyik népbetegsége, a civilizacios artalmak egyike. A XXI. szazad sokak
szamara eddig talan soha nem remélt kényelmet, irigyelt életmindséget hozott. Az ember
ugyanis valamennyi technikai vivmanyat az irdnyba fejlesztette, hogy élete konnyebb,
kényelmesebb legyen. A civilizadciéval azonban napjainkra kibontakozott technikai csodak,
vivmanyok kovetkezménye és életmod-befolydsold hatdsaként jelentkezett az emberek
egyre romlo egészségi allapota. Napjaink modern iilé-¢letmddja olyan sulyos egészségligyi
problémadkat vet fel, melyekre megoldast kell talalni. Egyre gyakrabban taldlkozhatunk
azzal a nézettel, hogy a sportolds mindannyiunk életének teljesebbé tételét kell, hogy
jelentse, életiink tartozéka kell, hogy legyen.

Az elhizds méar nem csupdn a felndtt korosztalyt érintd generalis probléma, de a gyermekek
egyre nagyobb szdzalékat is érinti, igy a gyermekek talsulya is altalanos egészségiigyi
kérdéssé valt. A fitness- és rekreacios szolgaltatok ehhez a trendhez igazodva egyre tobb
gyerekekre specializalt fitness- és mozgasprogramot dolgoztak ki és a gyermekek

sulykontrolljaval foglalkozo6 ,,termékeket” is kifejlesztettek.

Egyediség és stilus (Kenesei, 2007). Egyre keresettebbek lesznek a személyre szabott és
specialis termékek és szolgaltatasok. A fitness teriiletét érinti ez a trend egyrészt ugy, hogy
a személyi edzOk irant egyre nagyobb igény mutatkozik.

Nem csak a fitness teriiletén alkalmazott gépek, de az azokon végzett edzésmunka
modszerei 1s valtozdson mennek keresztil. Az altalanos programok mellett egyre
fontosabba vallnak a személyre szabott 6nallo edzéstervek, amikben az egyre elismertebb
személyi edzOknek is hatalmas szerep jut. A személyi edzé biztositja a vendégnek azt,
hogy az életkoranak, nemének, el6képzettségének, a fizikai- és egészségi allapotanak
megfeleléen €és az elérendd céljaihoz, elvarasdhoz igazitva egy olyan személyre szabott
specialis programot dolgoz ki és segit a megvaldsitdsaban, mely a vendég egyéni
igényeinek kielégitésére hivatott. Uj trendként jelent meg a fitness szolgaltatok kinalataban
az un. csoportos személyi edzés, ami koltséghatékony valtozata a személyi edzésnek,

amikor az edz6 2-4 f6 tréneri feladatait latja el egyszerre. Vannak, akik gond nélkiil
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képesek egyszerre tobb vendéggel differencialtan foglalkozni, akik eltérd képességliek,
edzettségi allapotiiak és mas az elérendd céljuk. A nagy dilemma, hogy marad-e a személyi
edzésnek ez a tipusa, vagyis az edz6 képes-e elég figyelmet forditani egy-egy sportolora,
vagy az edzés ,,személyi” jellege hattérbe keriil. A gazdasagi valsag azonban mindenképp

indokolja a koltséghatékony szolgaltataskinalatot a fitness teriiletén is.

Core training. A torzs-edzésnek fordithatjuk, ez egy gytijtéfogalom, vagyis ide soroljuk
mindazokat a fitneszben divatos edzés moddszereket, melynek a legfobb célja a torzs
stabilizaciojanak fejlesztése, ezaltal a testtartds javitasa valamint az egyensulyérzék a
koordinacids képesség és mozgaskészség fejlesztése. Nem csak a teljesitmény novelésében
van szerepe, de a sériilések kockéazatanak csokkentésében betoltott szerepe is meghatarozo.
Eszkozkészlete nagyon valtozatos, mivel olyan felszerelések hasznalata, mint az egyensuly
labda vagy az un. wobble board, amelyen a labakkal kell egyenstlyozni. Cél a feszes,
szalkas izmok kialakitasa, és fejleszteni a tartdizmokat is. A csipd, a derék- és a has
izmainak edzése altalanos stabilitast ad, nemcsak a sporthoz, hanem a mindennapi

tevékenységekhez is.

Zumba és mas zenés-tancos mozgasformak (Miiller- Racz 2011). A legajabb fitness trendek
egyike, a megunhatatlan, a porgds, a szérakoztatdé Zumba, mely a dance aerobiccal mutat
rokonséagot. Ez az 0j mozgéasforma teljesen masképp kozeliti meg a mozgas fogalmat. A
Zumba jO hangulati oOra szorakoztatva biztositja a kondiciondlis és koordinacids
keépességek fejlesztését.

A Zumba kialakulasa a kolumbiai Cali nevii varosbol indult a 90-es évek kozepén Beto
Perez, aerobik és latintanc oktatoval. Beto otthon felejtette aerobik zenéit, igy nem volt mit
tenni, gyorsan cselekedni kellett, igy eldvette taskajabol kedvenc latin gylijteményét,
amely csak tradicionalis salsa, merengue €s cumbia slagerekbdl allt. Improvizalt, és
levezette é€lete elsd ,,Zumba” orajat. Sokéves oktatoi tevékenysége alatt ez volt az elso
olyan ora, amelyen edz6ként nem kellett ,,harcolnia” a vendégeiért, mivel ugy tlint sajat
magukat motivaljak a résztvevok. A vendégeknek nagyon tetszett az 10 zene ¢és
mozgasvaltozat, igy egy Ora utan azonnal rajongova valtak. A véletlenbdl megsziiletett egy
uj és forradalmi fitness koncepcio, a Zumba Fitness Party.

A zumba sz6 a zumbear igébdl, kolumbiai szlengbdl ered. Azt jelenti ,,gyorsan mozogni, €s
szorakozni”. Mas latin nyelveken pedig bulit, partyt jelent. Az 6ran az Osszes latin ritmus

megtalalhat6. Szoérakozva, konnyedén tanuljak meg a résztvevok a salsa, merengue,
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cumbia, quebradita, raggeaton, calypso, bachata, samba, axé, latin funk, flamenco és mas
tancok alaplépéseit. Nincs 0sszefiiggd gyakorlatsor.

Az orék zsirégetd hatasossagat jelzi, hogy sok résztvevd szinte gyotrodés nélkiil szabadult
meg a felesleges kiloktol. Egy Zumba 6ran 600 kaloriat is elégethet a szervezet. Az izom
tonusosabba valik, javul az alloképesség. A Zumba zsirégetd, alloképességi és tonizald
edzés is egyben.

Dance aerobic. A dance aerobic az egyik legvaltozatosabb aerobic tipus, mert a mozgas
ritmusat diktadldo zene stilusa szerint rengeteg tancos valtozata ismert. A kiilonbozo
tancstilusok 1épéseit ¢s mozgasvaltozatait hasznalja fel az ora kardio-blokkjaban. Ezeket a
tancos 1épéseket vagy azok egyszerisitett formait az aerobic alaplépéseivel kombinaljak. A
dance aerobic a funky-, hip-hop-, jam-, stb. mozgasanyagaval, zenére végzett
tanclépésekkel koreografalt 6ra. A dance aerobic ezért erdsen koreografalt, alloképesség
fejleszté ora. Uj tincos mozgasvaltozata a zumba, ahol a latin ritmus a dominans. Az éran
felhasznaljak a salsa, samba, latin funk, flamenco és mas tancok alaplépéseit.

Boksz aerobik. A Boksz aerobic 6tvozi a kiilonb6z6 kiizdésportok a boksz, thai-boksz, a
tae bo, a kiilonbozd karate irdnyzatok mozgéselemeit, mint a kiilonbozd {itések, ragasok,
elhajlasok, védések, stb. technikait, valamint az aerobikban ismert alaplépéseket mint a
keresztlépés, V-1épés, stb. Példaul az alap aerobik ora és kick-box 6tvozetébdl allo, kivald
alloképesség fejleszté fitness ora igen népszerli a szabadidés tevékenységeket UizOk
korében. A koreografalt ragasok ¢€s iitések sorozatat hasznaljak a pulzusszam novelésére €s
a fokozott zsirégetés elérésére. A dinamikus zenei kiséret mellett végzett kickbox-aerobik
lendiiletes, szorakoztato és ennek kdszonheti népszeriiségét is.

Capoeira aerobik. Mivel a capoeira igazabol kiizdosport elemeket zenés-tancos
mozgasformaba oltve tartalmazta, igy igazabol a capoeira aerobik 6tvozi a kiizdésportok
elemeit és tdncos mozdulatokat. Capoeiras jellegét az iitésekkel és rugasokkal tarkitott
tancos mozdulatok, alaplépések, a brazil gitar és a konga alafesté zenéje adja. A capoeira
aerobik erd- és alloképesség fejlesztd. Jo tartasjavito is, hiszen a gerinc tamasztoéizmait,

valamint a torzs izmait is erdsiti.

Funkcionalis fitness. A funkcionalis fitness egyfajta gytijtéfogalom, ennek hivunk minden
olyan koncepciot, mely a mindennapi életvitel mindségét javitja, az alloképesség, az erd,
az egyensulyérzék és a koordinacio fejlesztése altal. A funkcionalis fitness fogalma

részben atfedi az idéseknek szant tréningeket, hiszen eszkdztaraban nagyon hasonlitanak.
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Joga. A joga erOsen tartja kiemelt helyét a fitness-ben, mivel egyre tobben jonnek ra,
milyen eredményes a lelki, szellemi, testi egészség megtartasaban. A joganak sok véltozata
ismert: Iyengar, Ashtanga, Vinyasa, ezeket sokat halljuk, s aztan egyre tobbet a Bikram
jogat, melynek hodoloi felfiitétt teremben dolgoznak, aztan a Power, Kripalu, Anaura,
Kundalini, Sivananda, Yogalates. Sokan kedvelik a Bikram jogat. Bikram Choudhury a
megalkotoja, aki specialisan allitotta ssze az dszanakat azzal a céllal, hogy a test minden

részébe oxigéndus vér jusson. Igy biztositja a Bikram joga az egészséget, j6 kozérzetet.

Atfogo egészségfejleszté programok a munkahelyeken. Egyre tobb cég és munkaadd
gondolkodik ugy, hogy a humaneréforras érték, és odafigyel a dolgozok egészségére. A
fitness eszkoze kivaldan alkalmazhatd egy ilyen egészségfejlesztési programban, hiszen
sokszinliségével, diverzifikalt termék- és mozgaskindlatdval szinte mindenki taldl az
érdeklodasi korének megfeleld programot, ami motivalja 6t az életmodvaltasra. 2011-ben
hazankban a NOSZA Fitt program zarult, melyet a NOSZA Egyesiilet és a Fitline Events
kozosen valositott meg 20 budapesti illetve pest megyei cég dolgozdinak a részére. A
mozgas, taplalkozas és tudatossag fontossdgat népszerlisitd program az irodai és iild
foglalkozast végzoknek nyujtott segitséget a kiegyensulyozottabb élet megteremtésében
egy taplalkozassal kapcsolatos (Metabolic Typing) és a pozitiv gondolkodast hangstlyoz6
agykontroll eléadassal, valamint egy 8 alkalombol all6 BodyART kurzussal.

A body & mind tipust tréning a joga alapgyakorlataira épiil. Gyogytornaszok fejlesztették
ki, olyan mozgéselemekkel, mely egy rendkiviil er6t probalé edzést jelent. Az ora f6 célja
az erd ¢€s hajlékonysag fejlesztése, ezaltal egy funkcionélisan egészséges test elérése. Az
egyes gyakorlatok egyszerre kivannak erét bizonyos izmoktdl, mig masokat ugyanazon
idében erdteljesen nyujtanak. Ez a kettds hatds jellemzi a teljes tréninget: erdsités és
nyujtas. A BodyART a testet komplex egészként kezeld mozgasforma, az intelligens
alakformalas 1) modszere. A tréning fontos része a megfeleld 1égzéstechnika, ami a helyes

kivitelezés mellett a mentalis ellazulast is segiti, csakigy, mint a kellemes, meditativ zene.

Boot Camp, napjaink legnépszeriibb, és leghatékonyabb edzésmoddja a tengerentilon. Az
USA katonasaganak kiképz6 tematikajaban alkalmazott fizikai mdédszerek adaptaciojaként
alkalmaztak, a hétkdznapi ember szamara is elérhetdvé tetteék azt a szabadban végzett
edzés-modszert, mely a fittségi allapotot és a résztvevok mindennapi életiik sordn

szlikséges teljesitOképességet javitja.
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A Boot Camp sikerének kulcsa a csapatmunkaban ¢és a mddszerekben rejlik. A katonak
edzettségi szintjére alapozva a Boot Camp edzéseket arra tervezték, hogy a lehetd legjobb
eredményt €rjiik el a lehetd legrovidebb id6 alatt. Az edzések hosszuak és farasztoak, ezért
kihozzak a résztvevoket a komfortzonajukbol. A klasszikus Boot Camp outdoor jellegl,
vagyis szabadtéren, parkokban, erdokben, sportpalyakon tartjak 8-20 fOs csoportokban. A
70-80 perces edzéseket altalaban két edz6 vezeti, akik a helyes végrehajtast folyamatosan
kontrollaljak és lelkesitik a résztvevoket. A gyakorlatok a katonai kiképzésben hasznalt,
harci gyakorlo tevékenységre felkészité jellegliek, melyek alakzatokban zajlanak,
megtlizdelve sprintfutassal, sorversennyel, utanzojarasokkal, paros gyakorlatokkal,
koredzéssel, core tréninggel. Ezek a specidlis gyakorlatok a fizikai erét és az
alloképességet egyarant fejlesztik, ezért egyszerre izomtdmeg ndveld, és zsirégetd hatasuk

is van.

Spinning. (Kdrai, 2007) A spinning angol eredetli sz6 jelentése porgés, forgas. A spinning
program egy zenére végrehajtott, csoportos teremkerékparozasi tréning, edzdi iranyitassal.
Ez egy olyan pdaratlan edzésmodszer, amelyet kortdl, nemtdl, edzettségi szinttdl
fiiggetlentil barki végezhet, aki szeret sportolni. Egy specidlisan kifejlesztett kerékparon
torténik az edzés 45-50 percen keresztiil. A spinning ora két alapvetd terepfajtat szimulal:
sik és hegyi terepet. A sik terepen kevés vagy mérsékelt ellenallas jellemz6. A hegyi terep
az ellenallas megndvelésével szimuldlhat6. Ezen terepek és poziciok kombindldséaval,

kiilonb6zo6 technikak alakithatok ki, utanozva az utakon eléfordulé szituaciokat.

Wellness Coaching. FEletméd tanacsadoként definialhatjuk. Az életmod tanacsadd
személyesen foglalkozik egy-egy emberrel, az egyén céljait, sziikségleteit, értékeit és
almait tartja szem el6tt. A személyre szabott tanaccsal és életmddvaltoztatas
megvaldsitasaval hozzajarul az egyén egészségének és munkaképességének megdrzéséhez
¢és megtartasdhoz, mikozben testi képességeit fejleszti.

Egyre inkébb nd az igény az életmdd tandcsadas irant, illetve a sportolok, vendégek vagy
akar a betegek is haszndlhatdé informacidkat szeretnének az életmodjukrol, egészségi
allapotukrol, betegségiikkel, a sziikséges életmdd valtoztatasukkal kapcsolatban, melyet az
alabbi nemzetkdzi kutatdsok is igazolnak.

Egy Svéjcban végzett egészség turisztikai kutatas (Muller-Kaufmann, 2001) beszamol
arrol, hogy a vendégeknek fontos az informacid az egészségiigyi kérdésekrdl és az otthon

is hasznalhatd egészségiigyi tanics. Ausztridban a viz gyogyitd hatdsaira vonatkozo
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informaciokat (Bassler, 2003) a ,kura—szallodak” ecléadasok formajaban biztositjak a

gyogyaszati kezeléseket, gyogyfiirdot igénybe vevo vendégek szdmara.

Elménykeresés. Rohané vilagunkban minimaélis id6 alatt maximalis élményt szeretnénk
biztositani magunknak. Ezért megn6tt azoknak az 0j tipust fitness programoknak a
kereslete, mely érdekes, izgalmas ¢és a mozgéds oromét és élményszeriiségét helyezi
elétérbe. A Zumba, a Boot Camp, az X-co training és még sorolhatnank a
mozgasprogramokat, melyek ezt az ¢lményszeriiséget tudjdk megadni a sportolni

vagyoknak.

Szépség kultusz. Az idések korében az un. ,,forever young” kulturat megtestesitok korében,
tarsadalmi paranccsa valt a fiatalsag latszatanak fenntartdsa. Ok azok, akik nagy hangsulyt
fektetnek az egészség meglrzésére, a fitness-, wellness- és sport szolgaltatasok irant
érdeklédnek. A magyar kdzépgeneracio kiizd ezekkel a kihivasokkal, hiszen a trendekkel
val6 egyiitt haladas a munkaképességet €s megbecsiilést jelenti szamukra. A fiatalsag,
szépség, mint értek a ,,tokéletes” test, mint piacképes jellemzd, a kényeztetés (wellness) és
az egyéni kezelések elvardsai és az Un. életstilus gyogyszerek (stressz csokkentdk, elhizas
elleni szerek, mentalis képességnoveldk, stb.) alkalmazasa jellemz6 rajuk (Young, 2003).
Ez a trend kimondottan a fitness keresletét dinamizalja, hiszen a fit-forma - lathatjuk - az

¢élet minden teriiletén fontossa valt.

Boldogsag iranti igéeny. Méara mar nem elég a tiinetmentesség, az emberek boldogok
akarnak lenni. Az egészséghez egyre inkdbb hozzatartozik az aktivitds, a jokedély, a
boldogsag megélése, melyek egyértelmiien az Un. fitness szolgaltatasok keresletét

dinamizaljak.

Fitness trendek a teljesitménykozponti fitness (verseny) teriiletén:

e A célcsoport szélesitésére tett torekvések a versenysportban. FEldszor ndi
kategoridban rendeztek csak versenyeket, majd kidolgozasra keriilt egy
versenyrendszer a gyermekek és a férfiak szamadra is, mellyel elindult a sportdg
tovabbi népszerlisitése és tomegesitése. A Magyar Fitness Szovetség ma mar
Fitness Women, Fitness Man és Fit Kid kategoriakban rendez versenyeket. Tovabbi

tomegesitést célozta meg, hogy mig a Fit Kid 1997-tdl létezik, 2005-t61 kidolgoztak
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¢és bevezették a Fit Kid Dance kategoriat is, mely konnyitett szabalyokkal még tobb
gyereket var.

A szépség, mint fogalom relativ, igy a szépség és a ndi ideal valtozéasa a versenyek
pontozasaban is megnyilvanul.

A divat, a divatiranyzatok gyors valtozasa miatt valtozik a smink, a frizura és a
versenyzOok ruhazata is.

A show jellegli elemek és a sport szérakoztatd szerepe €s funkcidja erdsodik a
fitness versenyek pontozasaban is.

A sportfelszerelésekben, sporteszkdzokben megfigyelhetd stilus- valamint design
valtozas a fitness versenyeken is megfigyelhetok.

A zenevalasztast meghatarozzak a zene-divat és zenei stilusok valtozésa.

Az 0j edzésmoddszereket és edzéseszkozoket a fitness edzok is adaptaljak.

1.3. Hazai és nemzetkozi szervezetek

Magyar Fitness és Egészségfejlesztési Szovetség (www.mfesz.hu) a hazai fitness ipar

Osszefogasaként jott 1étre, mely tomoriti azokat a szervezeteket, cégeket, akik egyet

értenek azokkal.

A

szervezet céljai:

(http://www.mfesz.hu/index.php?option=com content&view=article&id=2&ltemid=139)

Magyar Hivatasos Fitness
Szakemberek Regiszter
adatbazis mikodtetése.

A

optimalis mikodési
feltételeinek elosegitése.
Szakmai rendezvények,
forumok, képzések és
tovabbképzések
szervezése.

fitnesztermek 4

Kapcsolattartas a hazai
és nemzetkozi politikai
szereplokkel,

média kapcsolatok
erdsitése.

Magyar Fitness és
Egészségfejlesztési
Szovetség Céljai:

. Egységes
Javaslattétel a magyar . , , mindségszabvanyok €s
lakossag preventiv FltflCSS’ P .les , plreventlv tanusitvanyok
fittségi edzésére, fizikai egeszsegle) RagLESsE L hasznalatanak
aktivitasi szintjének foglalkozp , s'zolgaltatok Osztonzése, europai
emelésére a kormanyzati V?rsegykep Gscgrinek illetve hazai fitneszipar
dontéshozok felé. ndvelése. teljes dokumentédlasa és
kutatasok tamogatasa.

1/2. abra: Magyar Fitness és Egészségfejlesztési Szovetség célrendszere.
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IWI (International Wellness Institute) Fitness-Wellness Oktatasi Kozpont Magyarorszagon
piacvezetd a hazai fitness és wellness képzések teriiletén. Tobb mint 14 éve miikodik
hazankban ¢és a felnéttképzésben, ahol szdmos OKJ-s vizsgéval rendelkezd szakembert
képezett a hazai sport- és szabadidé gazdasag piacara.

Az IWI és a személyi edz0 tanfolyam Kozép-Eurdpaban egyediilalléan az European Health
and Fitness Association (www.ehfa.eu) altal akkreditalt. Ez a végzettség lehetdvé teszi a
regisztraciot a Hivatasos Edz6k Eurdpai Regiszterébe (European Register Of Exercise
Professionals, www.ereps.eu.com), amely a nemzetkozileg elismert profi edzok szervezete.
2012 —ben megalakult az IWI SportAkadémia. Ide tartoznak az élsport képzések teriiletérdl
az erénléti edz6 (Performance Enhancement Specialist) és a korrektiv sportrehabilitacios

tréner (Corrective Exercise Specialist) kurzusok.

Tananyagfejlesztés a fitness-wellness
teriiletén.

Olyan fitness - wellness
szakemberek  képzése,
akik a hazai lakossag
egészségi- fittségi

,,Egészség-¢és fitness ipar”
dlnamlzal'asa, a srzolgaltatok IWI céljai:
versenyképességének

Javitasa. allapotat javitjak.

A
Kozvetett részvétel a A fitness - wellness Egyedi képzésrepertoar
munkahelyteremtésben a koncepcio piaci (EU kompatibilis)
fitness és  wellness standardjainak kialakitasa.
teriiletén megteremtése.

1/3. abra: IWI (International Wellness Institute) Fitness-Wellness Oktatasi Kozpont

célrendszere.

Magyar Fitness Szovetség szervezi a hazai férfi és n6i fitness versenyeket, a Fit Kid és a
Fit Kid Dance versenyek lebonyolitasaért felel. Céljai kozott szerepel a sportag
népszeriisitése és az egészséges életmod, a fittség népszeriisitése, elterjesztése. Kiildetése
kozott szerepel, hogy a fiatal korosztalyban megszerettesse a mozgast, népszertisitse az

aktiv életmodot.
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EUROPEAN HEALTH AND FITNESS ASSOCIATION

EHFA (European Health and Fitness Association - www.ehfa.eu) az Europai
Egészségfejlesztési és Fitness Szovetség egy non-profit szervezet, mely a fitnessipar
érdekképviseletét latja el Briisszelben az Eurdpai Unional, Lausanne-ban a Nemzetkdzi
Olimpiai Bizottsagnal, ¢s Genfben az Egészségiigyi Vilagszervezetnél (WHO).
Mottoja: "Get more people, more active, more often." azaz, ,,Egyre tobben, aktivabban,
gyakrabban". Ezt a célkitlizést kovetve sztenderdeket hataroz meg, és tamogatja azok
alkalmazasat az elméleti és gyakorlati oktatasban az curdpai egészség- és fitnessipar
teriiletén.

Az EHFA (2008-ban) kb. 6.259 fitnessklubot, wellness kozpontot és 13 nemzeti
szovetséget képvisel mintegy 22 orszagbol. Az egészség- és fitnessipar Eurdopa szerte
40.000 szolgaltatasaval, évente 40 millio vendéggel és 20 milliard Euro-s forgalommal
szamol, 370. 000 munkahelyet teremtve. Ez a professziondlis futballb6l befolyd Osszeg
csaknem kétszerese.

IFBB (International Federation of Body Building & Fitness) testépité és fitness versenyek
szervezésére alakult. 1946-ban Ben ¢és Joe Weider alapitottdk, akkor még
International Federation of Bodybuilders néven. A Mr. Olimpia a legnagyobb elismerés és
cim, amit a szervezet kiadott.

FISAF (Federation of International Sports, Aerobics and Fitness) egy nemzetk6zi non-
profit ernydszervezet, amely tobb mint 40 orszagban aktiv. A legnagyobb fitness szervezet
a vilagon. Otthont ad kiilonb6z6 nemzeti és nemzetkdzi szintli aerobic versenyeknek és
vilagversenyeknek. Tanfolyamokat és képzéseket is szervez az aerobic és a fitness

teriiletén.

1.4. A fitness, a fittség és az életminéség osszefiiggései
Az edzettséggel javul a kozérzet, ami nyugodtabb alvast, ndvekvl energiaszintet
eredményez.
A testmozgas jotékony hatdsit nem gydzziik hangstlyozni. Evszizados hagyoményai
vannak azon sporttudomanyi vizsgalatoknak, melyek a rendszeres mozgas testi, lelki és
szocialis allapotunkra kifejtett pozitivumait igazoljak. Ezek koziil emlitsiink meg egy parat
(Cooper, 1990 alapjan):

e nagyobb egyéni energia,

e tObb élvezheto és aktiv szabadido,
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e az otthon eléforduld és a munkdval kapcsolatos stressz-helyzetek kezelésének
fokozottabb képessége,

e kevesebb depresszid, hipochondria és konkrét ok nélkiili aggodalmaskodas,

e csokkend testi panaszok,

e jobb emésztés ¢és ritkdbb székrekedés,

e nagyobb Onbecsiilés és onbizalom,

e vonzobb, karcsubb alak, beleértve a teststuly hatékonyabb szabalyozhatosagat,

e erdsebb csontrendszer,

e az Oregedési folyamat lassulasa,

e konnyebb terhesség €s sziilés,

e nyugodtabb, mélyebb alvas,

e fokozottabb koncentraloképesség munkavégzés kozben, valamint nagyobb Kkitartas
a napi feladatok megoldasaban,

o ritkabb fajdalmak és fajasok, beleértve a hatfajasokat is,

e biztositja a magas véraramoltatast,

e atestzsir feldolgozasat folyamatosan végzi,

e akoleszterin szint egyensulyat el6segiti,

e acsontok asvanyi (mineral) ellatottsagat segiti,

e atesthOmérséklet szabalyzasiban szerepe van,

e meggatolja az izmok gyengiilését,

e ndveli az aerob kapacitast.

Kutatasok a fitness szervezetre gyakorolt hatasdrol

Az aerobic orak els@sorban az alloképességet illetve a relativ erdt és az erd-alloképességet
fejlesztik a kondiciondlis képességekbdl leginkdbb. A mozgaskoordinaciora is kedvezd a
hatdsa, hiszen a zenére végzett koreografalt gyakorlatok fejlesztik a ritmusképességet,
kinesztéziat, térbeli t4jekozodo képességet, stb. A nyljto, lazitd vagy alkalmazott
stretching technikdk biztositjdk az izmok lazasaganak, elaszticitasanak fejlesztését. Az
aerobic képességfejlesztd vagy egészségre, fizikai fittségre gyakorolt hatasat jelentds
emnnyisagili irodalmi adat bizonyitja.

Farmosi (1997) kutatasaban az aerobic kardiorespiratorikus rendszerre gyakorolt igen
jelentds pozitiv hatdsair6l szamol be. Hangsulyozza az aerobic alloképesség fejlesztd

hatasat, a sziv- és keringési rendszer fejlesztésében betoltott szerepét.
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Batta Klara (2004) kutatisaban a vizben végzett gyakorlatok szervezetre gyakorolt
jotékony hatasairol ir. Gerinc és iziiletkimélé az akvafitness, hiszen a vizben érvényesiil a
felhajto erd, igy kevésbé terheljiik vele a csont és iziileti rendszert. Ugyanakkor ezeknek a
gyakorlatoknak a rendszeres alkalmazasaval jelentds fittség javulast lehet elérni, hiszen a
kardiorespiratorikus alloképességet fejleszti, igy javitja a sziv és tiido allapotat, valamint
izomerdsité is. Az aquafitness-nek ezért igen tdg a célcsoportja, akinek ajanlhato: pl.
tulstilyosaknak, gerincproblémaval kiizdoknek, a kozép-vagy iddsebb korosztalynak
egyarant.

Andersen R.E és munkatarsai (1999) 42 kovér nét (BMI index= 32,9) egy sulykontroll
programmal vizsgaltak - akiknek az atlagsulyuk 89,2 kg volt, 21 és 60 év kozott voltak
(az atlagéletkoruk 42,9 év). 60 héten keresztiil tartott a vizsgalat, amit 1 éven keresztiil
1995-t81 1996-ig ellendriztek. Arra keresték a valaszt, hogy miként alakul a vizsgalt
személyek sulycsokkenése, kardiovaszkularis 4llapota egy 1200 kcal/d diétaval
kombinalt aerobik program soran, illetve egy intenziv életmodd program alkalmazasaval.
A mintaban szereplok 16 hét utan atlagosan 8,3 kg (sd=3,8) sulycsokkenést értek el az
aerobik program alkalmazasaval, az ¢letstilus csoportban a stulycsokkenés 7,9 kg volt
(sd=4,2), melyben szignifikans eltérés volt megfigyelhetd. Az aerobik csoportban
szignifikansan alacsonyabb volt a zsirmentes testtomeg (0.5 [sd=1.3] kg), mint a masik
csoportban (1.4 [1.3] kg; P=0.03). A koleszterinszint csokkent mindkét csoportban, am
ott nem volt statisztikai értelemben kiilonbség a két csoport kozott. Ez a vizsgalat
igazolja a fitness programok szerepét és jelentdségét a testsuly-kontrollban vagy testzsir
csokkentésében a kardiorendszer erdsitésén feliil.

Light, K. C és munkatdrsai (1987) 174, 18-22 éves férfit vizsgaltak. Kutatasuk az aerob
gyakorlatok hatasat vizsgalta a stressz szint alakulasara. Az eredmények alapjan azt
talaltak, hogy aerob fizikai tréning is csokkenti a béta-adrenerg szivizom valaszokat a
fizikai és viselkedésbeli kihivasokra.

Colcombe S. J. és munkatdrsai (2006) 59 egészséges, 60-79 éves, il életmodot folytatd
onkéntest vizsgaltak. AZ oOnkéntesek részt vettek egy 6 honapos, véletlenszerli klinikai
vizsgalaton. Az id6sebb felnéttek egyik fele aerob edzést végzett, a masik fele tonizalo és
stretching edzésmunkat végzett. Hiisz fiatal feln6tt személyen pedig magneses rezonancia
vizsgalatot végeztek (MRI), 6k nem végeztek edzésmunkat. Jelentés novekedést figyeltek
meg az agy sziirke-€s fehérallomany régidiban azoknal, akik az aerob fitness tréningen

vettek részt, de nem tapasztaltak ezt azoknal az idésebb felndtteknél, akik a nyujtas és a
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tonus ellenérzéses csoportban vettek részt. Az idOsebb felndttek fitness képzésének
szerepét hangstlyozta a tanulmany.

Az eredmények arra utalnak, hogy a sziv-és érrendszeri fitness Osszefiiggésben van az
agyallomany allapotaval az 1d6s6dé embereknél. Raadasul, ezek az eredmények azt is
mutatjak, hogy az aerob fitness fenntartasa és erdsitése elengedhetetlen az id0s emberek
szamara.

Tobb irodalom is beszamol kiilonbozo életkoru és egészségi allapoti mintan (egészséges
¢s beteg) végzett kisérletrdl, ahol az aerob gyakorlatok, aerobic jellegili tréningek pozitivan
befolyasoltak a vizsgélatban részt vevo személyek fizikai fittségét és mentalis allapotat.
(Segar M.L. et al., 1998; Blumenthal JA. et al., 1989; Andrea L. D et al., 1999; Neufer
P.D.1989)

Magyarorszagon végzett kutatdsok soran beigazolodott, hogy a mentalis ¢és fizikai
egészségi allapot, az ¢életmindség, a fittségi allapot fejleszthetd a rendszeres fizikai
aktivitas hatasara a 60 év folotti lakossag korében (Kopkané et. al., 2009). Egerben és
Gyodrben végzett fél éves kutatds soran szignifikans valtozasok kovetkeztek be az idds
korosztaly testdsszetétel mutatdiban, alsod és felsd végtag erejében; alsé és felsd végtag
hajlékonysdgaban; alloképességében, valamint a dinamikus egyensily mutatékban
(Kopkané et al., 2011; Barthalos et. al., 2012). A mozgasprogramok zenére végzett
alloképesség fejlesztésbol, erdedzeésbdl, egyensulyfejlesztésbol alltak. Hasonld pozitiv
eredmények sziilettek a Pilates edzés, az aquafitness, valamint joga foglalkozasok hat4sara
is (Kopkané et. al., 2012; Orszag et al., 2012).

Tihanyiné (2005) doktori értekezésében felndttek oOnértékelését vizsgalta, melyben
iranyitott aerobic mozgasprogramot alkalmazott. Az aerobic pozitivan befolyasolta a
vizsgalt személyek onértékelését.

A hazai és nemzetkozi kutatasokbol szemezgetve egyértelmiien bizonyithatd a kiilonb6zd
fitness programok szervezetre gyakorolt pozitiv hatasai legyen az fiatalabb vagy id6sebb

célcsoport.
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1.5. Kérdések

© 0o N o g bk~ w D P

Mi a fitness? Milyen értelmezéseket ismer?

Ismertesse a fitness cél- és eszkozrendszerét!

Mutassa be a fitness hazai torténetét!

Mutassa be a fitness nemzetkozi torténetét!

Milyen fitness trendeket ismer? Mutassa be azokat!

Milyen trendeket ismer a teljesitménykdzponta fitness teriiletén?

Milyen hazai szervezeteket ismer a fitness teriiletén? Mutassa be ezeket!
Milyen nemzetkdzi szervezeteket ismer a fitness teriiletén? Mutassa be ezeket!

Milyen Gsszefiiggés van a fitness, a fittség €s az életmindség kozott?
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2. AFITNESS ELETTANI HATASAI (DR. MELCZER LASZLO)

Bevezetés

Az edzettség a pszichés 0OsszetevOk mellett az izomzat munkdajat kiszolgald ¢lettani
rendszerek egyiittes miikodését kivanja meg. A kardio-pulmonalis rendszer élettani
maximalis terhelés a verOvolumen 1,5x-s, a sziviitem szam 3x-s emelkedésével, a
nyugalmi perctérfogat 4,5x-s novekedését eredményezi. Ez az atlagos edzettségl,
terheléses vizsgalaton résztvevd személyekre igaz. A sportolok extrém terhelési
eredményei az aerob/anaerob rendszerek egylittes hatasa (sportagfiiggd) alapjan eltérnek.
Az edzettségi szint fiiggvényében az egészséges sziv terhelésre adott valasza kiilonbozo.
Edzetlenség esetén a sziv a terhelésre jelent6s frekvencia szaporulattal reagal, mig edzett
allapotban a sziv elsédlegesen a verévolumen ndvelésével valaszol (Frank-Starling
mechanizmus). Ennek 1ényege a bal kamraba bedramlé vérmennyiség noveli a balkamra
izomzat nyugalmi rosthosszusagat, igy a szivosszehtzodas erejét. A megndvekedett
végszisztolés volumen optimalizalasa (terheléshez wvald adaptacidja) a nagyvérkori
ellenallas valtozas (artérids kozépnyomads) stabilizalodasaval torténik. A szervezet adott

crer

vérnyomas stabilizacid).

2.1. A sziv és a keringési rendszer

A sziv felépitése: a sziv tliregeit szivsovény valasztja ketté, és osztja jobb €s bal szivfélre. A
szivpitvarokat és kamrakat a szivciklusnak (I. késébb) megfeleléen nyil6-zarddo billentytik
valasztjak el egymastol. A jobb pitvar fogadja a testbdl bearamld draml6 vénas vért, mely
a szivciklus (1. késdbb) soran a jobb kamraba jut, majd a tiidé verdéren keresztiil a tiidod
lebenyekbe (kisvérkor alacsony nyomasu rendszer). A bal pitvarba a tiidoben frissen
oxigenizalt vér aramlik, mely a pitvar-kamrai billentyiin keresztiil a balkamraba. A vér a f6
verdéren (aorta) keresztiil jut a szervezetbe (nagyvérkor, magas nyomasu rendszer). A Kis

¢és a nagyveérkort a tlidoverdértdl és az aortatol szintén billentylik valasztjak el.
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Véraramlas a fej és a felsS végtagok felé

,\

Aorta

Véna cava superior IR,
P A. pulmonalis torzs

Jobb tudé artéria  <(umm— Bal td§ artériak
Jobb tiidé vénak
Aorta billenty(

Bal tuddvénak

Vér a bal tid6bal
Vér jobb tidébsl er a bal tidobd

Pulmonalis billentyd Bal pitvar

Jobb pitvar
{aromhegy billentyd Kéthegy billentyi

Bal kamra

Jobb kamra

Véna cava inferior

Vérdramlasa torzs és also végtagok felé

2/1. abra: A sziv felépitése
Forras: Brown S. P. et al., 2006: Exercise Physiology, Chap 8

A sziv ingerképzését és vezetését a 2. dbra mutatja be. Az elsddleges ingerkeltd csomod
(szinuszcsomo) a pitvar falaban helyezkedik el. Az ingeriilet a pitvar izomzatan keresztiil
jut el a pitvarkamrai csomohoz. Az ingeriilet tovabb vezetddik His kotegen, a Tawara

szarakon at a Purkinje rostokig, majd a munkaizomzatra tevddik at.

V cava sup --R

Sinus =csomo -
Pitvar-kamrai csomo =~

Pitvar-kamrai koteg --\et=>=-~="""

vz \ \
Jobb kamra -- //-/
// L\

2/2. abra: A sziv ingerképzd €s vezetd rendszere

Forras: Donath Anatomia-Elettan
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Az ingerképz6-vezetd rendszer nyugalmi frekvenciajat az akcids potencial meredeksége
hatarozza meg. A szinuszcsomé akcios potencidljanak meredeksége a legnagyobb, igy
biztositott élettani koriilmények kozott annak sziv iitemszamot vezérld szerepe. A pitvar-
kamrai csomo jellemzdje a lasst, egyiranyu vezetés. Ez biztositja a szivosszehtzodas
pitvar-kamrai szekvencigjat és megvédi a kamrat a magas frekvenciak atvezetésétol
(180/min). A Tawara szarak, Purkinje rostok nagy vezetési sebessége gyors
ingeriiletterjedést tesz lehetdvé, mellyel a kamraizomzat egyszerre torténd Osszehtizodéasa
jon létre. A sziv ritmusos mikdodése kozben szivo-nyomod pumpa tevékenységet végez. A
szivciklus a pitvarok ¢és kamrdk Osszehangolt miikddésen alapszik. Az elernyedt
szivkamrakba a vér a nyitott pitvar-kamrai billentylinkén keresztiill nyomaskiilonbség
(passziv bedramlés) utjan torténik, majd az optimalis eldfeszitést a pitvari 6sszehtizodas
altal a kamrakba tovabbitott vérmennyiség biztositja. Ezt koveti a kamrék dsszehtizddasa.
Ennek elsd rovid fazisa a nyomasemelkedés valtozatlan kamravolumen és zarodott pitvar-
kamrai billentylik mellett. Ez az izovolumids kontrakci6é fazisa, melyet szemilunaris
billentyli nyitdsaval kezdddéen kovet a vér nagyerekbe vald tovabbitasa (izotdnias
kontrakcio). Ennek végén a nyomaskiegyenlitddés utan kezdddik a szemilunaris billentyiik
zarddasat kovetden a szivizom elernyedésének (diasztole) fazisa, az izovolumids
relaxacioval, melyet a pitvar-kamrai billentyiik nyilasa utan a gyors, a lassu telédés, majd a

pitvar kontrakcio kovet (2/3. abra)
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2/3. abra: A szivciklus fazisai
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Tehat az izovolumias kontrakcid soran az izomzat fesziilése fokozodik, valtozatlan
rosthosszasag mellett, mig az izoténids kontrakcido az izomrostok megrovidiilésével jar
valtozatlan fesziilési allapot mellett. Az izovolumias relaxacid soran a fesziilés mértéke
csokken, az izoténids relaxaci6 a rosthosszusag novekedésével jar. A sziv
munkaizomzatanak a valtozd terhelési koriilményekhez kell alkalmazkodni. Ezt az
alkalmazkodasi sajatsagot Frank-Starling torvénynek nevezziik. Az Osszehuzdodés ereje
fiigg az izomrostok végdiasztolés hosszusagatol. A balkamrai izom fesziilés egyenesen
aranyos a végdiasztolés kamravolumen nodvekedésével. A volumen ndvekedés azonban
csak egy maximalis értékig noveli a kontrakcids erdt. E volumen érték felett a kontrakcios
eré csokken. Megnovekedett vénas bearamlas esetén a nyugalmi rosthossziisag novekedés
eredménye a verévolumen ndvekedés, valtozatlan pulzusszam mellett, ezzel biztositja a
balkamra a megndvekedett verOvolumen tovabbitisat az adott periférids ellenallassal
szemben. Megnovekedett nagyvérkori ellenallas esetén a sziv atmeneti verdvolumen
csokkenés, végszisztolés volumen ndvekedés utan - valtozatlan vénas bedramlés mellett -
nagyobb végdiasztolés térfogat és rosthosszusag mellett képes a bedramld vérmennyiség
tovabbitasara. Ez az adapticid néhany sziviitem alatt megtorténik. Ez a Starling
mechanizmus, mind eld, illetve utoterhelés esetén miikodoképes. A kontraktilitas

fokozodast a neuro-hormonalis rendszer szimpatikus tonusanak fokozodasa erdsiti.

2.2. A szivmikodés szabalyozasa

A vegetativ idegrendszer iitemszamot befolyasold hatasai: A paraszimpatikus idegek
aktivitasa (vagus tonus) folyamatos gatlo hatast fejt ki az ingerképzd és vezetd kdzpontra.
A vagus tonus a nyultveldi szivgatld area (depresszor kozpont része) aktivitasabol
szarmazik, amely folyamatos ingereket kap a keringési szervrendszer magasnyomasu
részein elhelyezkedd baroreceptorokbol (carotis, aorta, bal pitvar). A gatlé hatas X.
agyidegen keresztiil (n. vagus) jut a szinuszcsomohoz, illetve a pitvar-kamrai csomohoz. A
gatld hatds soran a cholinerg receptorok acetilcholinon keresztiil csokkentik a diasztolés
depolarizacié meredekségét (ezaltal lassul a szinusz mitkddés frekvencidja), a repolarizacid
soran a sejt felé irAnyulé K* aram hatésara hiperpolarizacié mutatkozik. Tehat negativ
kronotrép hatds mutatkozik.

Ezzel szemben a bétal receptorokon keresztiil hatd szimpatikus aktivitdshatds noveli a
diasztolés depolarizacid meredekségét, igy sziviitemszam emelkedést hoz 1étre (pozitiv
kronotrop hatas). A szivizomzat ingerlékenységét a paraszimpatikus hatas csokkenti, mig a

szimpatikus fokozza (bathmotrop hatas). Vegetativ idegrendszer befolyasolja a fentiek
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miatt az ingerlletvezetés sebességét is (dromotrop hatds). A vagus hatds jelentés AV
csomo vezetés lassuldst okoz, mig a szimpatikus tonus novekedés ezzel ellentétes hatast.
Extrém vagus hatas szivleallashoz is vezethet. A szivkamrak csak szimpatikus
beidegzéssel rendelkeznek. Béta 1 izgalom hatdsara a kalcium-fliggd ioncsatornak
aktivalodnak, a sejtbe vald kalcium belépés miatt a szivizom Osszehtizodasanak ereje
fokozodik (pozitiv inotropia). A negativ inotropia kedvezd hatasai az isémids szivbetegség
gyogyszeres kezelésében hasznosulnak. A kalcium hatdst érzékenyité gyogyszereket
szivelégtelenségben alkalmazzak.

Humoralis szabalyzas: A katekolaminok (adrenalin, nor-adrenalin) termelddése a
mellékvese veldallomanyaban torténik. Keringésbe keriilve a sziv Bl receptoraihoz
kotddve pozitiv kronotrop, dromotrop, bathmotrop és inotrdp hatast fejtenek ki. A
tiildokeringés hatéstalanitja, és a lebontasi termékek a vesén keresztiil {iriilnek ki. A
mellékvese kéregallomany 4ltal termelt gliikokortikoidok a szivizom anyagcseréjén
keresztiil hatnak. A pajzsmirigy altal termelt hormonok (T3, T4) erdsitik (potencirozzak) a

katekolamin hatést.

Periféridas keringés:

A szivbdl kiindul6 erek kis és nagy vérkort alkotnak. Az artéridk az alveolusokhoz, illetve
a szovetekhez szallitjadk a vért. A nagyerek egyre kisebb atmérdjii erekre oszlanak, az
arterioldk juttatjdk a vért a kapillarisokba ahonnan a vért a gyiijtéerek szallitjdk a
szivpitvarokba. A mikrocirkulaci6 artérids oldalat a prekapillaris arterioldk, a kapillarisok
¢és a posztkapillaris venulék alkotjak. Az arteriolak teriiletén jelentds a keringéslassulas €s a
vérnyomas csokkenés. Az arteriolakon keresztiili 4ramlds szabalyozza a periférids
ellenallast. A periférias keringést a perctérfogat és a periférias ellenallas hatarozza meg. Az
artérids kozépnyomas biztositja a szerv, illetve a szoveti perfuziot. Az artérids
kozépnyomast a gyakorlatban a szisztolés és a diasztolés nyomasértékek ismeretében az
alabbi képlettel szamolhatjuk ki: Pa = Pg+((Ps-Pd)/3). Az artérias kozépnyomast befolyasolo
két legfontosabb Osszetevd (perctérfogat, periférias ellendllds) mellett szamos egyéb is
befolyasolja. A kozépnyomas valtozasa szerepet jatszik a terhelés alatti steady state allapot

kialakulasaban.

Vazizomzat keringése:
A vézizomzat mikrocirkulacios rendszerének a nyugalmi, illetve izommunka alatti

alkalmazkodasat idegi €s humoralis szabalyozas biztositja.
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A szimpatikus adrenerg vazokonstriktor rostok aktivitasdnak fokozddasa ellenallas
novekedést (és perfuzid-csokkenést) eredményez, az aktivitds csokkenése pedig
vazodilataciot és kovetkezményes perfuzié-novekedést okoz. Igy a vazizomzat erei mind a
presszor, mind a depresszor valaszok kialakitasaban jelent0séget kapnak.

Az izomzat vazokonstrikcidja a-receptorok aktivaldédasa a szimpatikus posztganglionaris
neuronok nor-adrenalin felszabadulasa kovetkeztében alakul ki és ndveli a periférias
ellenallast. A vazizomzat erei [ receptorokat is tartalmaznak, amelyek az
idegvégzddésekbdl, ill. a mellékvesevel6bdl felszabaduld adrenalin hatdsara aktivalédnak,
ennek kovetkezménye pedig vazodilatacio lesz. Igy az izomzat értonusa a kétféle receptor
aktvitdsanak fiiggvénye. A helyi humoralis szabalyzds fontos tényezdi a metabolitok
(adenozin tejsav), hipoxia, hiperkapnia, acidézis. Izommunka alatt a miikodd vazizomzat
vérellatasa fokozodik, szemben a szplanhnikus és bdrerek vazokontrikcidjaval. A szervezet
a vénds bearamlas és a perctérfogat (szivfrekvencia és verdtérfogat) emelkedéssel reagal
erre. A vénas bearamlds fokozdodas okozta vérmennyiséget a jobb kamra tovabbitja
tiidobe, oxigenizacid, széndioxid leadast kovetden a bal szivfélbe. Az erek dnszabalyozd
(autoregulacids) képessége védelmet nyujt az életfontos szerveknek csokkend artérids
kozépnyomas esetén, de védelmet nyujt az érrendszernek a tlzott perfuzid ellen is. A
vérnyomas szabalyozas a vazomotor kozpontokon keresztiil torténik a receptorok afferens
¢s efferens rendszerein keresztiil. A nyultveldi (bulbaris) vazomotor kozpontok mitkodését
magasabb kozpontok kapcsolodd rendszerei szabdlyozzdk. Az egymadsra ¢épiild
szabalyozasi szintek kozott tobbszords visszacsatolasok érvényesiilnek, amelyek nagyon
pontos szabalyozast tesznek lehetdvé. A legfobb szabdlyozd, integralé funkcid az

agykéreghez kapcsolodik.

2.3. A légzési szervrendszer miikkodése

A tiido feladata az alveolaris tér €s a kiilsd levegd kozotti 1€gzés soran torténd gazcsere.
Ennek soran torténik a tiidokapillarisok és az alveolusok kozotti gazesere a CO2 leadés, O2
felvétel. Ezt koveti az oxigenizalt vér eljuttatdsa a szovetekhez és a belsd gaz és
tapanyagcsere.

Normalis 1€gzési volumen kb. 500 ml, erdltetett belégzéssel még tovabbi levegdmennyiség
Iélegezhetd be (belégzési rezerv; 2-2,5 1), ill. erdltetett kilégzéssel a respiracios térfogaton
tul tovabbi 1,5 1 levegd 1élegezhetd ki (kilégzési rezerv). A 1égzési volumen, a belégzési és
a kilégzési rezerv egyiitt adja a vitalkapacitast. A vitalkapacitds 0sszetevdit spirométerrel

hatarozzak meg. A l1égcsere sebessége spiromentridval hatarozhatdo meg. Kiilondsen fontos
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az aramlasi sebességek meghatarozasa be ¢€s kilégzés folyaman. A FEV1 a forszirozott
kilégzés %-s értéke az elsd masodpercben. Normalis érték 80 %. Hasznos adat a Tiffenau
index, mely a FEV1 és a vitalkapacitas hanyadosa. Ez a mddszer az edzettségi vizsgalatok
nyugalmi fazisaban elvégezve jol értékelhetd adatokat a tiidé allapotarol. Segitségével
tiidobetegségek derithetok fel a klinikai gyakorlatban. A 1égzési munka légzésszam fliggo.
Jelent6sen befolyasoljak a tiidé betegségei.

A kiils6é (atmoszféras és az alveolaris levegd, a vénds és artérids parcialis nyomasai
(Hgmm) kiilonbéznek egymastol. A vénas vér parcialis oxigén és széndioxid tenzidja teszi
lehetdvé az alveolaris gazcserét, az oxigén felvételt és a széndioxin leadast. Elettani

koriilmények kozott az artértids és alveolaris O2, CO2 értékek azonosak.

2/1. tablazat
Légkori Alveolaris | Vénas vér Artérias
levegt tér vér
p0O, 158 100 40 100
pCO, 0,2 40 4b 40

A szoveti oxigenizacido feltétele a kapillaris vér és a szoveti Oz és CO2 tenzio
nyomaskiilonbsége. Ennek sordn a szovetek oxigént vesznek fel és széndioxidot adnak le,
Az oxigént hemoglobinhoz kotott (98%) reverzibilis formédban szallitja a vér. A CO2
szallitasa 70 %-ban bikarbonatként, 20%-ban carbamino-hemoglobin formajaban, 10 %-
ban plazmaban oldva szallitodik.

Fiziologias koriilmények kozott nyugalmi allapotban a 1€gzési volumen 500 ml, a légzési
perctérfogat 5-6 liter, amit percenként kb. 12 légvétel biztosit. Maximalis légzésvolumen
elérheti rovid ideig igen edzett sportoloknal a 300 1/perc értéket is!!!.

A légzésszabalyozast a nyultveldi és a hid-ban 1évé CO2 érzékeny légzOkdzpontok
vezérlik. A 1égzés vezérldje a CO2. Magas CO2 szint hiperventillaciot valt ki. Az artérias
hipoxia reflexes 1égzésszdm és mélység fokozodasat képes kivaltani, melynek amplitudoja
a hipoxia csokkenésével mérséklddik, illetve dtmeneti 1égzés sziinet (apnoe) alakulhat ki.
Maga a 1égzés akaratlagosan is befolyasolhatd a nagyagykéreg feldl. A 1égzés reflex
szabalyozasa a tiid6 fesziilésérzékeny receptorain keresztiil torténik (Hering-Breuer reflex).

A receptor izgalom a 1égzés mélységet csokkenti.
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2.4. A kardio-respiratorikus rendszer terhelés adaptacioja

A fizikai munkavégzés sordn a szervezet megndvekedett oxigén igénye és széndioxid
termelése a kardio-respiratorikus Osszehangolt miikodését teszi sziikségessé. A fokozott
izommunkara a szervezett keringési és a légzési perctérfogat ndvekedésével reagal. A
keringé vérmennyiség redistributio kdvetkezik be az izommunka tipusanak megfeleléen. A
szOveti ataramlas a perfuzidos nyomds és az adott érteriilet periférids ellenéllésa
determinalja. A terheléssel aranyos ventillacido normal 1égkori nyomas viszonyok kozott a
tiido, a 1égz06 izmok élettani mikodéséhez kotott. Az izommunka kovetkeztében kialakuld
CO2 szint emelkedés ugy centrdlisan, mint periféridasan emeli a vérnyomast és 1égz6

tevékenységet.

2.5. A keringés terhelés adaptacidja

Fizikai munkavégzés soran a terheléssel aranyosan n6 az artérias kozépnyomas. Az artérias
kozépnyomas novekedéséért a szisztolés nyomds nodvekedése a felelds, mikdzben a
diasztolés nyomas még csokkenhet is. Az oxigénfogyasztas a terhelés mértékével aranyos.
A percvolumen a nyugalmi kb. 5 1/perces értékrdl 20-40 1/percre is ndhet.

A fizikai munka a szervezet szimpatikus tonusdnak ndvekedését eredményezi,
kovetkezményes adrenalin kidramlédssal. A pozitiv kronotrop hatasra a szivfrekvencia a
nyugalmi érték haromszorosara emelkedhet, még edzetlen egyedeknél is. A szivfrekvencia
tovabbi emelkedése a diasztolés idotartam csOkkenése miatt percvolumen csokkenést
okozhat. Elsportoloknal a szivfrekvencia elérheti azonban a 220/min értéket is.

A fizikai tevékenységben a percvolumen masik dsszetevdje a verdvolumen is novekszik. A
vénds bedramlds fokozodasa megnoveli a végdiasztolés volument, igy a kontrakci6 ereje
fokozddik (Starling mechanizmus). Ehhez hozzdadodik a vazizomzat ereinek
vazodilatacioja is, mely a periférids ellenéllas (utdterhelés) csokkenésével segiti a terhelés
adaptaciot. Edzett egyén, sportold keringésadaptacioja a verévolumen ndvekedéssel indul,
folytatodik a terhelés hosszatol fliggéen a sziviitemszam szaporodasaval. Ez utdbbi
emelkedése az edzettségi allapot, illetve a fizikai tevékenység (izommunka) tipusatdl is
fligg.

Fizikai tevékenység sordn a vérmennyiség Ujra eloszlasa is megvaldsul. Azonban az agyi
ereken a perctérfogatnak kb. 15 %-a dramlik at fizikai tevékenység alatt is. A
vazodilatacidé oka a helyi hiperkapnia (a vér széndioxid szintjének emelkedése). A
koronaria aramlas a szimpatikus idegrendszer, illetve a fokozott anyagcsere okozta
vazodilataci6 miatt a fizikai tevékenység soran fokozdodik. A bdrerekben €s a vazizomzat
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ereiben jelentds az aramlasfokozdodas. Az elobbiben a hdszabalyozas miatt, az utobbiban a
lokalis hiperkapnia, acidézis, oxigén hidny, metabolitok felszabaduldsa mellett a béta 2
recetor aktivitas is noveli a vazodilataciot.

Edzett egyén a fizikai munkdhoz elsdsorban a pulzustérfogat novekedésével
alkalmazkodik, kisebb mértékben né a szivfrekvencia, mint edzetlen egyén esetében. A
fizikai aktivitds a mikodd vazizomzat ereiben jelentds mértékii vazodilataciot okoz,
csokken a periférias ellenallas, ami a diasztolés nyomas csokkenésében nyilvanul meg. A
pulzusnyomas tehat nd, ennek ellenére az artérias kozépnyomas emelkedik, mert a
szisztolés nyomas nagyobb mértékben fokozdodik, mint amilyen mértékben csokken a
diasztolés nyomds. A keringési paraméterek valtozasat a kornyezeti hdmérséklet is

befolyasolja.

2.6. A légzorendszer terhelés adaptacioja

A fizikai munkavégzés megnovekedett energiafelhasznélassal széndioxid felszaporodéssal
jér, mely a centrélis, illetve periférias kemoreceptorokon keresztiil hiperventillaciot, 1égzési
perctérfogat novekedést eredményez. A 1égzési perctérfogat — hasonléan szivhez — a
légzési volumen, illetve légzésszam emelkedésével valosul meg. Edzett allapotban
elsdsorban a 1égzés volumen novekedése mutatkozik, né a vitalkapacitds és a 1égzésben
részt vevd léghodlyagok szama is. Az oxigén fogyasztds az anyagcsere valtozasait kis
latenciaval koveti. A nyugalmi oxigénfogyasztas atlagosan 3,5 ml/kg/min. A maximalis Oz
fogyasztas (VO2 max), melyet a percventillacio és az O fogyasztids ismeretében
hatarozhaté meg, Egészséges felndttnél nagyjabol a nyugalmi VO, 13-szorosara képes
emelkedni. Extrém esetben elérheti a 84 ml/kg/min értéket (példaul sifutoknal). Az
oxigén felvétel a fentiek mellett a megndvekedett alveolaris difftzioval valik teljessé.
Ertéke szamos tényez6tol fiigg (pl. nem, kor, izomtomeg, testsuly, edzettségi és altalanos
egészségi allapot, a fizikai tevékenység tipusa, izom tipusa stb.). A ndk alacsonyabb
VO max elérésére képesek, mint az azonos korcsoportba tartozé férfiak, ill. az idésebbek.

Kisebb VO2max-ot produkalnak, mint a fiatalabbak.

2.7. Az anyagcsere és terhelés

Az izom-6sszehuzodas kozvetlen energiasziikségletét az ATP hidrolizise biztositja. Az
ATP a glikolizis és a mitokondridlis oxidativ foszforilaci6 soran képzddik. Anaerob
koriilmények kozott kizardlag gliikdz lebontdsa szolgaltat energiat az izom szdmara (2
ATP). A képzddo tejsav a Cori koron keresztiil glilkoneogenezis utjdn hasznosul. Fizikai
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tevékenység kozben a felhasznalt ATP, kreatin foszfatbol potlodik. Aerob koriilmények
kozott a vazizomzat gliikozt, zsirsavakat és ketontesteket éget (36 ATP). Hosszan tartd
konnyli és kdzepes munkaban a zsirégetés az energiasziikséglet kétharmadat, felét fedezi,
nehezebb munka sordn a szénhidratégetés keriil elotérbe. Hosszan tartd, nagyon nehéz
munkaban a faradas elsOdleges oka a szénhidratkészletek kimeriilése €és a tejsav
felszaporodasa. Izommunka soran eldszor a kreatinfoszfat készlet hasznalddik fel, majd az
anaerob glikolizis domindl, végiil az oxidativ folyamatok lépnek fokozatosan el6térbe,
amikor az oxigénfogyasztas eléri a munka intenzitasinak megfelelé szintet. A
munkavégzés kezdetén alakul ki az ,oxigénadossag”, melynek ,torlesztése” a
munkavégzés befejezése utan torténik. Ekkor kerlil sor a kreatinfoszfat készletek
helyreallitdsara €s a tejsav elégetésére. Edzéselméleti alapelv az, hogy folyamatos edzés, az
egyén teljesitoképességéhez szabott novekvd terhelés kedvezden befolyasolja az
edzettséget. Az edzettségben 1étrejott valtozas azonban nem jelentkezik térvényszeriien a

teljesitményvaltozasban.
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2.8. Kérdések

Mi a verévolumen ¢€s a percvolumen?

A Frank - Sterling mechanizmus 1ényege?

Mi kisvérkor és a nagyvérkor kozotti alapveto kiilonbség?

Sorolja fel a sziv ingerképzésének és vezetésének alapvetd strukthrait.
Mi szisztole €s a diasztole?

Sorolja fel a szivciklus fazisait.

Jellemezze az izovolumids és az izottonias kontrakciot.

Mi a feladata az izovolumias és az izotOnias relaxacionak?

© o N o g~ w D P

Milyen hatasok jellemzik a vegetativ idegrendszer paraszimpatikus és szimpatikus
hatasait?
10. Mit jelent a keringés humoralis szabalyozasa?

11. Mi vezérli normal koriilmények kozott a 1€gzést?
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3. AFITNESS EDZESELMELETI ALAPJAI (MELCZER CSABA)

Bevezetés

Az el6z6 fejezetekben mar koriiljartuk az egészség és fittség témakorét, ezért itt elég lehet
annyi, hogy az egészség ¢s a fittség egymas nélkiil nehezen értelmezhets. A fitness
fogalomkorét sok tudods is kutatta, illetve tobb-kevesebb sikerrel probalta meghatdrozni a
Iényegét. A biologia és genetika fogalomkorébe Darwin vezette be a fithess fogalmat,
melyet ratermettségnek értelmezett (Kovacs-Szollas, 2008). Nadori azt mondja, hogy ,,a
fittség egy testi-lelki allapot, melyet rendszeres testedzéssel, célszerti taplalkozassal és
megfeleld életmdddal lehet elérni” (Nadori, 1992). Apor Péter véleménye szerint a fittség
valojaban az egész test maximalis oxigén felhasznald képességét jelenti, amely egyenld az
aerob kapacitassal (Apor, 2012).

Amennyiben a fenti meghatarozasokat -elfogadjuk, akkor igen komolyan kell
foglalkoznunk a fittséggel kapcsolatos tevékenységiinkkel annak érdekében, hogy a
napjainkban héditoé il6 életmdd okozta kihivasokkal képesek legyiink megkiizdeni. A
fittség eléréséhez fizikai aktivitasra is sziikség van, ez pedig napjainkban alacsony szinten
mozog hazankban. A fizikai aktivitds hianya komoly terheket r6 minden tdrsadalomra,
ezért igen fontos, hogy minél tobben épitsék be mindennapjaikba a rendszeres, élethosszig
tartd fizikai aktivitast (Acs, 2013; Acs et al 2012). A fizikai aktivitds hidnya metabolikus x
szindroméhoz, depresszidhoz stb. vezethet, éppen ezek ellensulyozasara tehetiink 1épéseket
a fittség megszerzésével (Acs, 2015). Erre igen szép szammal talalunk lehetéséget, a
fitness-termek bdségét figyelembe véve, ahol szakember(ek) segitségét vehetjiik igénybe.
Annak érdekében, hogy a fizikai aktivitas, megterhelés ne okozzon sériileseket a
szolgaltatasokat igénybe vevOk szamara, sziikségszerli, hogy a foglalkozéasokat iranyitd
szakemberek tisztaban legyenek az edzéselmélet fogalmaival, alapvetéseivel. A kovetkezd

fejezet ehhez nyujt segitséget.
Edzéselméleti alapok

3.1. Edzéselmélet kialakulasa

A versengés, a megmérettetésekre vald felkésziilés az emberiséggel egyidds. Mar az
dsembernél talalhatunk erre utalast, mint példaul az avatasi szertartdsok: melynek soran az
avatando ifjanak egyfajta versenyhelyzetben kellett helytallnia, hogy a torzs teljes jogl
tagjava valjon. Ezt természetesen egy ,,felkésziilési id0szak™ eldzte meg, melynek soran a

torzs erre hivatott tagjai edzették, felkészitették a fiatalokat.
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Amennyiben megvizsgaljuk az emberiség torténelme soran fennmaradt irdsos emlékeinket
talalunk az adott iddszak szinvonalanak megfeleld tudomanyos munkat edzéselméleti
vonatkozasban. Ennek egyik elsé képviseldje Kikkuli—féle tréning konyv, amely i.e. 1360
koriil irddott (A. Nyland, 2008), majd kés6bb Philostratos: A tréneri tudomanyroél i.sz. 200
koriil, mely 1928-ban magyar nyelven is megjelent (Philostratos-Palfy, 1928), valamint
még késobbi iddszakbdl emlithetd példaul Tissié: Az elfaradas és testgyakorlas cimii
konyve (1889). A szazadfordulét kovetden elsOsorban az ujkori olimpia megjelenésének
koszonhetden folyamatosan jelennek meg e témakorben ujabb és ujabb cikkek,

kozlemények, kotetek.

3.2. Fontosabb alapfogalmak

Az elézdéekben jeleztem, hogy az edzéselmélet miért fontos egy fizikai aktivitassal
foglalkoz6 szakember szamara legyen az testneveld, fitness edz6 vagy személyi edzé stb.
Amikor valakivel elkezdiink foglalkozni érdemes feltenniink egy kérdést: mit szeretne
elérni a mozgassal, mi a célja? Amennyiben erre valaszt kapunk, akkor rogton feltehetjiik
magunknak a kérdést: milyen edzés fajtat alkalmazzunk, tovabba az is kdrvonalazodik,
hogy milyen terjedelmii és milyen intenzitasu gyakorlatot kell elvégeztetniink az edzeni
vagyo személlyel a cél elérése érdekében.

Cél szerint megkiilonboztethetiink betegség megeldzo  edzést, fittségi edzést, sport
(versenyszerti) edzést. Természetesen mindegyik cél esetében mds-mas gyakorisag,
terjedelem, intenzitas sziikséges. Betegség megeldzd (prevencids) edzés esetében heti 5
alkalommal, napi legalabb 30 perc mérsékelt intenzitasi fizikai aktivitas sziikséges.
Fittségi edzés esetében, ha kardio-respiratorikus fittséget szeretnénk elérni, akkor heti
legalabb 3-4 alkalommal, alkalmanként legalabb 20 perc kozepes/erds intenzitdsu mozgast
sziikséges végezniink. Ez lehet példaul 4-5 km futds alkalmanként (Garber, 2011). A
sportedzés az el6z0 két tipustdl jelentdsen eltér, mivel mind az intenzitds, mind a
gyakorisdg és természetesen a terjedelem is extrém terhelést jelent a sportold részére.
Példaul egy valogatott férfi vizilabdazo napi 6-7 orat edz két részletben erds/ nagyon erds

intenzitassal (Dubecz, 2009).

Fizikai aktivitds
A fizikai aktivitas ,,barmiféle izom-0sszehuzodashoz tarsuld testmozgas, amely az
energiaraforditast a nyugalmi szint f6lé¢ emeli”. F6 tényezoként Osszefiigg az egészséggel

¢s az ¢letmindséggel, valamint magaban foglal szdmos sport- és szabadidds aktivitast (pl.
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edzés), tovabba olyan mindennapi tevékenységeket is, mint a tempds gyaloglast,
hazimunkat és az olyan fizikai igénybevételt jelentd munkdkat, mint az épitkezés (EU
Working Group, 2008).

Edzés

»A sportold magasabb (sport) teljesitmény célok eléréséért folytatott tevékenységének
szervezett, a célok altal meghatarozott testgyakorlatokbol, elméleti képzésbdl és kornyezeti
hatasokbol allo egysége” (Dubecz, 2009). Egy masik meghatarozas szerint a fizikai
aktivitads része, amely tervszerl, strukturalt, rendszeresen ismétlodé és a fizikai fittség

fejlesztését, illetve fenntartasat szolgalja (Howley E.T- Thompson D.L., 2012).

Intenzitds
Az intenzitds a szervezetet érd ingerek erdsségét fejezi ki (Dubecz, 2009). Megmutatja,
hogy mennyi munkét végeztiink vagy jelzi az adott feladat elvégzéséhez sziikséges

erdkifejtés mértékét. Az intenzitas kifejezhetd abszolut és relativ formaban is.

Abszolut intenzitds

Egy fizikai aktivitds abszolut intenzitdsa meghatarozhatd az elvégzett munka mennyisége
altal, azonban az egyén teljesitoképessége nem befolyasolja. Mondhatjuk az atlagos
energiafelhasznalasnak is. Az elvégzett munka mértéke tobbféle modon is kifejezhetd: pl.
kilocaloria (kcal), amely az adott tevékenység soran elhasznalt kaléria mennyiséget
mutatja meg, vagy a percenkénti oxigénfogyasztds ml-ben megadott értékével is
kifejezhetd (ml/testsuly kg/perc), ezt metabolikus egyenértéknek is nevezziik (MET).
Nyugalmi oxigénfogyasztas 3,5 ml/kg/perc = 1 MET, a kozelitéen 5 km/6 sebességii séta
3,3 MET (11,5 ml/kg/perc) sziikséglettel bir, nagyjabol 10 km/6 sebességii futas 10 MET
energiafogyasztassal jellemezhet6 (35 ml/kg/perc) (Howley E.T- Thompson D.L., 2012).

Relativ intenzitds

Leirhato a feladat elvégzéséhez sziikséges erdfeszités és energia raforditds mértékével,
amelyet befolyasol a maximalis aerob kapacitas, avagy a kardiovaszkularis fitness (VO2
max). A relativ intenzitas kifejezheté a VO, max %-os értékével, vagy a maximalis pulzus
szammal. Ez az érték fligg az egyén edzettségi szintjétdl (US Department of Health and

Human Services, 2008).
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Kozepes intenzitas
Abszolut intenzitas esetében 3-5,9 MET, relativ intenzitasnal a VO2 max 40-59%-a,
maximalis pulzust figyelembe véve 64-76% kozotti értékek esetben beszélhetiink kdzepes

intenzitasrol (US Department of Health and Human Services, 2008).

Erds intenzitds
Abszolut intenzitas esetében 6 MET vagy feletti érték, relativ intenzitdsnal a VO2 max 60-
84%-a, maximalis pulzust figyelembe véve 77-93% kozotti értékek esetben beszélhetiink

kozepes intenzitasrol (US Department of Health and Human Services, 2008).

Ingersiiriség

Dubecz meghatarozésa szerint a terhelés és pihenés kozotti viszonyt fejezi ki.

Gyakorisdag

Megmutatja a heti fizikai aktivitassal toltott alkalmak szamat.

ldotartam

Mint terhelési Osszetevd kifejezi az egyes Osszefiiggd ¢€s izolalt edzésinger iddben
kifejezett mennyiségét, tehdt megmutatja mennyi id6t toltottiink el fizikai aktivitassal

(Dubecz, 2009).

Terjedelem

A szervezetet €rd ingerek Osszmennyiségét mutatja meg. Kifejezi adott iddszakban
elvégzett ismétlésszam, gyakorlat, elemszam, ingeridOtartam, megtett tavolsag stb
Osszmennyiségét (Dubecz, 2009). Kifejezi a fizikai aktivitas alatt felhasznalt teljes
energiamennyiséget, tovabba egyenlé az abszollt intenzitds, az id6 és az ingerslirliség
szorzataval. Igy ha MET-ben szeretnénk megkapni az adott idszak értékét, akkor
példaként igy szamolhatunk: ha heti 3 alkalommal, alkalmanként 10 MET értékii fizikai
aktivitast végziink 20 percig, akkor heti 600 MET terjedelmi aktivitast végziink el (10
MET *3 nap *20 perc/nap).

3.3. Motoros képességek
A képességek rendszerébdl all az ember személyisége, tehat annak alkotd elemeinek
nevezhetjiik 6ket. E rendszer elemei egyfajta szervezddés alapjan hatdrozzak meg az egyén

jellemzo6 viselkedését, gondolkodasat. Ezen szervezddés nélkiilozhetetlen Gsszetevoi a test
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¢s a szellem (Allport, 2000). A fenti meghatarozasbol kiindulva az egyén ,,miikdése” tobb
terliletre bonthato, igy kognitiv, emociondlis, szocidlis és pszichomotoros szférdkra. Az
utolsd, tehat a pszichomotoros teriilet alkalmazza a motoros képességeket. Nadori
értelmezésében a kepességek azon tulajdonsdgai az egyénnek, melyek elengedhetetlenek
ahhoz, hogy sikeresen, eredményesen hajtson végre egy tevékenységet, legyen az akar
szellemi, lelki vagy motoros (pl. sport) tevékenység (Nadori, 1991). A motoros
képességeknek nevezziik barmilyen mozgasos cselekvés, tevékenység oroklott és szerzett
kondicionalis és koordindcios osszetevoit (Harsanyi, 2001). A szakemberek a motoros
képességeket harom csoportra osztjak:

- kondicionalis képességek

- koordinacios képességek

- iziileti mozgékonysag

Ahhoz, hogy a fent nevezett képességek megmutatkozzanak sziikséges a motoros aktivitas,

melynek alapvetd eleme az izom, az izomzat.

3.4. Az izom felépitése és miikodése

Az éldlények, igy az ember szamadra is az egyik legfontosabb életjelenség a mozgas. Az
emberi szervezetben haromféle izomszovetet kiilonboztetiink meg: simaizom, amelyek a
belsd szervek faldban talalhatok (érfal, bél, gyomor), a szivizom, amely csak a sziv falaban
talalhato ¢és a szivet képes mozgatni, valamint a hardntcsikolt izmok, melyek a vazizmokat
épitik fel. A mozgas nélkiilozhetetlen elemei a vazizmok, melyeket a mozgas aktiv
szervének is neveziink. A passziv mozgatdrendszer részei a csontok, iziiletek, szalagok. Az
izom Osszehuzodasra képes, ez a képessége teszi lehetdvé azt, hogy a csontok egymashoz
képest elmozduljanak a hozzajuk kapcsolodo iziiletek tengelye mentén. Izmaink 6sszstlya
testtomegiink 40 %-a, de igen izmos embereknél, sportoloknal (stlyemeldk, birkdzok stb.)
akar a felét is elérheti.

A haréntcsikolt izom felépitése:

A harantcsikolt izom jellegzetes hosszmetszeti képérdl kapta a nevét, ugyanis mikroszkdp
alatt vékony, egymassal valtakozo sotét és vilagos csikozast lathatunk. Felépitését tekintve
egy kozépsO izomhasat (kontrakciora képes rész), mely az izom f6 tomegét adja, és két
vége felé vékonyodo inas részt lathatunk. Az izmot az inak rogzitik a csontokhoz. Ezen
kapcsolddasi pontokat eredésnek és tapadasnak nevezziik. Az izom eredését azon vége

adja, amely az 6sszehuzodas soran nem mozdul el, tapadasnak pedig az elmozduld véget
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nevezziik. A harantcsikolt izom felszinét egy kot6szoveti hartya, a fascia boritja. Ez a
kotészovet megtalalhatd az izom belsejében is, amely az izomrost koétegeket, nyalabokat
veszi koriil és ez altal el is valasztja Oket egymdstdl. Ebben a rostnyaldbokat elvalaszto
kotészovetben talalhatok az izmokat ellatdo erek és idegek (Donath, 2005). A nyalabok
izomrostokbol épiilnek fel. Az izomrost sejtek 0sszeolvadasaval jon létre, igy felfoghato
egyetlen sokmagvu izomsejtként is. Az izomrost atmérdje 50-150 pm, hossziusadga néhany
mm-tdl tobb cm-ig terjedhet, de taldlhaté 30-40 cm hosszusagu is.

Az izomsejtekben talalhato fehérjék (aktin és miozin) adjak az izom jellegzetes képességét,
mely szerint Osszehtizodasra képes. Az aktin és miozin kotegekbe, izomfonalakba
rendezddik. A sajatos elrendezddésiik adja a mikroszkép alatt megvizsgalva a

csikozottsagat a harantcsikolt izomnak, melyrél nevét is kapta.

P Izomrostokat elvalaszté hartya

By Kotoszoveti hartya/ Fascia A
\ [ . - Izomkétegeket elvalaszto hartya
e [ — s
: » ‘ ) \ ) 75 /
1 [ S - — ® oy
\. | ‘ ' 99 -*\’) Miofibrillum
~ T ) 33 i\

Izomrost

Izomkéteg

3/1. abra: Az izom felépitése
Forras: J. H. Wilmore— D. L. Costill: Physiology of sport and exercise (1999) pp. 29. 2.1

abra alapjan

Az izom alapfunkcidja a kontrakcid (0sszehuzddas), melynek soran az izomrost
megrovidiil. Ennek az 6sszehtizodasra vald képességnek a hatterében a kdvetkezd elemeket
talaljuk: az izomrostokat a kotegekbe rendez6dott miofibrillumok —alkotjak, a
miofibrillumok funkcionalis egysége a szarkomér. A szarkomér szerkezeti egységei pedig
a kontraktilis (6sszehuzodas képes) fehérjék, nevezetesen az aktin és miozin filamentumok.

Nevezziik 6ket vastag (miozin) és vékony (aktin) filamentumoknak is (3/2 abra).

Az izomrost rovidiilése a két filamentum egymason torténd elcstiszasanak koszonheto,

melyet cstszd filamentum modellnek is neveziink. Ennek sordn a két filamentum kozott
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ugynevezett kereszthidak létesiilnek, melynek soran az aktin és miozin filamentumok
egymashoz kapcsolédnak. Ennek az atfedésnek a mértéke fligg a szarkomérek hosszatol.
Minél nagyobb az atfedés, annal nagyobb erdkifejtésre képes az izom. Egy szarkomérben

240-260 kereszthid talalhato (Csoknya M. - Wilhelm M., 2011).

[D o

Z vonal J" Szarkomér \\\\\\ Z vonal

Vékony filamentum
(Aktin) Tropomiozin Troponin Aktin

Vastag filamentum

(Miozin)
Z-vonal: a szarkomér hatarlemeze
Szarkf:“ér A-csik: a miozin (és aktin "atfedési
e r r . n .. 4 14 14 r r r
L esik _— zOnaja", az 0Osszehtzodas mértékével
valtozik) filamentumok szakasza
I-csik: az aktin filamentumok szakasza
H-zona: kizarolag miozin
Z vonal Vékon
Vastag y .
g A filamentum filamentum filamentumokat  tartalmazo  szakasz
Aktin Miozin Akdin
R P - 1 i
- 3 i
| o | ]
| = = | ]
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Z vonal Relaxalt Z vonal Gasseiiosdot

(elernyedt)
3/2. abra: A miofibrillum felépitése

Forras: W.F. Ganong: Review of medical pysiology (2012) 98. old 5/1 abra alapjan

49



Az izmok miikddésiik alapjan tobbfélék lehetnek: hajlitok, feszitdk, kozelitok, tavolitok,
beforditok, kiforditok. A hajlitoizmok adott végtag végét a testhez kozelitik, a feszitok
tavolitjak. Szinergistaknak nevezziik azokat az izmokat, amelyek egymas miikodését
elosegitik. Antagonistak azok az izmok, amelyek egymads ellen hatnak, azaz egy iziiletben

ellentétes mozgast valtanak ki.

3.5. Az izom energiaszolgaltatasa

Ahhoz, hogy egy fitnesszel foglalkoz6 szakember képes legyen az éaltala eloirt
gyakorlatokrol megfeleld informaciét adni a foglalkozasadn résztvevoknek, meg kell
ismerkednie az izommikodés fiziologias alapjaival. Ezeknek az informécioknak a
birtokdban tud magabiztosan ¢és a foglalkozasan résztvevok szdmara sériilés okozasa nélkiil
tanacsot adni, illetve eldirni egy-egy feladatot az adott helyzetnek megfelelden (figyelembe
véve a fittségre vagyo személy nemét, korat, az iddjarast stb.)

Ahhoz, hogy egy szervezet miikodjon, energiara van sziiksége. Ezt az energiat az emberi
szervezet a taplalékkal bevitt zsirbol, szénhidratbol, fehérjébdl allitjla eld. Az
izomOsszehtizodas soran kémiai energia alakul at mechanikai energiava. Ezt a kémiai
energiat az adenozin-trifoszfat (ATP) hidrolizise adja, amely az izmok munkavégzésének
energiaszolgaltatasat biztositja. Az ATP-ben harom foszfatcsoport kapcsolodik Ossze és
ezekben a kotésekben raktarozodik az energia. Amikor egy foszfatcsoport levalik az
egységrdl energia szabadul fel. Akkor, amikor az ATP-rdl levalik egy foszfat csoport,
adenozin-difoszfat (ADP) és foszforsav keletkezik. Fizikai aktivitas soran folyamatosan
ATP-bol ADP ¢és foszforsav keletkezik, amely igy biztositja az energiaigényes
folyamatokhoz a sziikséges energiat. Aerob koriilmények kozott a vazizomzat glukozt,
zsirsavakat éget, anaerob korlilmények kozott kizardlag glukdzbol nyerhet energiat. Az

1izom kontrakciohoz harom kiilonb6z6 modon biztositja az energiat az ATP.

- Azonmnali energiaforrds:

Mivel az izomban behatarolt mennyiségli ATP talalhaté ez pillanatok alatt kimeriil nagy
intenzitdsu munkavégzés esetében (1-2 masodperc). Az izomban talalhaté azonban egy
masik magas energiatarolo kapacitast molekula a kreatinfoszfat (CP). Mondhatjuk, hogy a
leglényegesebb “azonnali energiaforras”. Oly moédon biztosit energiat, hogy a foszfat
molekulajat dtadja az ADP szdmara, amely igy ATP-vé alakul és ez altal biztosithato az

izom szamara a tlizel6anyag. Ezzel csak egy probléma van, mégpedig az, hogy minddssze
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6-8 masodperc id6tartamra biztosit energiat az izom szamara, akkor, ha az izom maximalis
intenzitdssal dolgozik. Osszességében mintegy 10 mdsodpercig képes ez az
energiaszolgaltatd folyamat az energiat biztositani a szervezet szaméra. Altalaban a
tavolugras, sprintek elsé par masodpercében az elsddleges energiaforras. Ez a folyamat
nem igényel oxigént, tejsav nem jelenik meg, ezért anacrob alaktacid energianyerd

folyamatnak hivjuk.

- Rovid tavu energiaforras:

A fent leirtak alapjan kovetkezik, hogy amikor az izomban 1évé CP mennyisége lecsokken,
kénytelen a szervezet mas energiaforras utdn nyualni. Ez pedig a szénhidrat, avagy
glikogén. Ebbdl glikogenolizis utjan glukozt allit elé a szervezet, amelybdl biztosithatd a
folyamathoz sziikséges ATP. Ez utdn glukozbol ATP-t szintetizdl a szervezet. Ezt a
folyamatot glikolizisnek nevezziik. Ez a folyamat is oxigén jelenléte nélkiil megy végbe. A
folyamat sordn tejsav képzodik (magas intenzitasi munkavégzés esetében), amely
felhalmozddik az izomban és a vérben. A tejsav felhalmozodasa hatassal van az izom
kontrakcidjara (elmerevedik az izom). Anaerob laktacid energiaszolgaltatd folyamatnak is
hivjuk. Az izom ATP-vel torténd ellatdsa glikolizis utjan egy rovidtavi folyamat,
nagyjabol 30 masodperc. A két anaerob energiatermeld folyamat egyiittesen mintegy 40
masodpercre elegendd energiat képes szolgaltatni. Ennek az intervallumnak megfelelnek

példaul a rovid tava futasok, illetve a magas intenzitassal végzett mozgasok.

- Hosszu tavu energiaforras:

Hosszabb iddtartamu fizikai aktivitds esetében mas megoldast kell alkalmazni a
szervezetnek, mint amit eddig megismertiink. Ugyanis ekkor mar oxigén felhasznaldsaval
torténik az ATP biztositasa, amelyhez glikogént, zsirsavakat, zsirt és fehérjét hasznalhat fel
a szervezet. Azonban fehérjét csak minimalis mennyiségben, elsdsorban szénhidratot és
zsirt hasznal fel e folyamathoz (oxidativ foszforilacid). Oxigén jelenlétében torténd glukoz
¢s zsir lebontédsa soran nagy mennyiségii ATP keletkezik, amely boségesen elegendd olyan
hosszu id6tartamu fizikai aktivitds fenntartdsahoz, amely szubmaximadlis intenzitast

(Oettinger-Oettinger, 2011).
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3/1. tdblazat Az izomzat energiaszolgaltato folyamatai
Energiaszolgaltato folyamat

Energiaforras
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Idotartam
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3/4. abra: Az izommunka ATP sziikséglete

Forras: sajat szerkesztés

3.6. A kondicionalis képességek

Ezek azon képességek, melyek mar a nevébdl fakadoan is a feltételeit teremtik meg a

sporttevékenységeknek, mozgdsos cselekvéseknek. Dubecz szerint a kondiciondlis

képességek olyan motoros és lelki tulajdonsagok, melyek nélkiilézhetetlenek az

élethelyzetek tartos elviseléséhez, a mozgdsos-, sportteljesitmények létrejottéhez és

kifejezhetok  fizikai mértékegységekkel. E képességek OsszetevOit altalaban fizikai

tulajdonsagokat mutatd testi képességek csoportjanak értelmezziik, melyek alapvetd

feltételei a sportteljesitményeknek (Dubecz, 2009). Harsanyi azt mondja, hogy a

kondicionalis képességek azon motoros tulajdonsagok, melyek egymassal és a

koordinacids képességekkel szoros Osszefliggésben a mozgdsos cselekvés gyorsasagi,
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erobeli, alloképességi, hajlékonysagi €s izomlazasagi feltételeit teremtik meg (Harsanyi,

2001).

A kondicionalis képességek mindig komplexen jelennek minden mozgéasos cselekvésben,
sporttevékenységben, soha sem onmagukban. E komplexitds megjelenik példaul a torna
sportban, ahol a torndsznak egyszerre kell hajlékonynak lennie (sparga), erdvel kell
rendelkeznie az erdelemek végrehajtasdhoz, gyorsnak, robbanékonynak (ugasok) és
alloképességgel is kell rendelkeznie, hiszen egy élvonalbeli tornasz 400-600 elemet mutat
be edzésenként. De természetesen példaul a labdas sportok esetében is megnyilvanul e

komplexitas.

A kondicionalis képességek meghatarozasa:
Ero:
Az er6 fogalma alatt altalanosan azt a képességet értjiik, amellyel képesek vagyunk nagy
ellendllasokat legy6zni az izmok aktiv erdkifejtésének segitségével. Tehat ennek Iényegi
eleme az izomzat a csontrendszerrel, iziiletekkel egyiitt. Az erd nélkiilozhetetlen alkoto
eleme minden fizikai aktivitasnak. Ennek megfelelden az eré fejlesztése alapvetd célja
minden egyes sportmozgasnak, igy a fitness-nek is. Az erdfejlesztést (rezisztencia edzés)
heti legalabb két alkalommal célszerli végezni az aerob jellegli mozgasokon feliil (Apor,
2012). Az erdkifejtésnek természetesen célzottan kell megnyilvanulnia, mint:

- kiilsé ellenallas legy6zése a sajat testiink, testrészeink mozgatasaval

- atestiink mozgésiranyanak, sebessé¢gének megvaltoztatisa

- egy idegen test mozgas-jellemzdinek (irdnya, sebessége) megvaltoztatasa.

Tovabbi felosztasban a kovetkezé erd fajtdakat ismerhetjiik meg:
- Maximalis erd: Az a lehetd legnagyobb statikus vagy dinamikus erd, amelyet az
egyén akaratlagosan képes kifejteni. Ez fiigg:
o az izom Kkeresztmetszetétol,
o az izomfesziilésben résztvevo rostok szamatol,
o az izomrostok egyiittes milkddésének mértékétdl, (intramuszkularis

koordinaciotol — tehat a szinkronizaciotol).

- Gyorser0 (gyorsasagi erd): ,,Az izomrendszer azon képessége, amellyel az izom

nagy gyorsasagu 0sszehuizodasainak erdszintjét fenntartja” (Dubecz, 2009). Egy
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masik meghatarozas szerint azon képesség, amely a maximalis statikus erd 30-
40%-at jelentd kiils6 terhelés esetén eldsegiti a lehetd legnagyobb teljesitmény
elérését (Harsanyi, 2001). Ez fiigg:

o amaximalis erd szintjétol

o az izom-6sszehizodas sebességétol,

o az intramuszkularis koordinéciotol (szinkronizacio)

- Reaktiv, avagy pliometrikus erd: A megnyulds kozben megfesziild izmok
fékez6 munkardl azonnal atvaltanak legy6z6 (izom-06sszehtiz6das) munkara és
ezzel egy robbanékony teljesitményt nyujt. Ez a teljesitmény nagyobb, mint az
egyes izmok dsszegzett ereje (Zanon, 1989). Ez fiigg:

o amaximalis erd szintjétol,
o az izom kontrakcio sebességétol,
o nyujtasi reflextol,

o azizom elasztikus energiatarolo képességétol.

- Erdalloképesség: Az a képesség, mely a Szervezet szdmara lehetdvé teszi a
viszonylag nagy ¢és hosszantartd terhelésekkel szembeni ellenallast. Az
erdalloképesség fiigg:

o amaximalis erd szintjétol,

o az aerob-anaerob energiaellatas mindségétol

Alléképesség:

Fittség szempontjabol a legmeghatdrozobbnak tekintett képessége a szervezetiinknek.
Meghatarozésa: viszonylag hosszantarto, kevésbé nagy intenzitast terhelések lekiizdésére
valo képesség. Mondhatjuk réviden azt is, hogy az alloképesség a szervezet faradassal
szembeni ellenalld képessége. A legjobban fejleszthetd képessége szervezetiinknek, mivel

a szervek, szervrendszerek alkalmazkodo képes egységek bo tarhazaval szolgalnak.
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Az alloképesség megjelenési formdi.:

Aerob alloképesség: Alap alloképességnek is nevezziik, melynek soran két
perctdl akar tobb oraig is fenntarthatdo a munkavégzés. A folyamathoz elegendd
oxigén jelenlétében az energidt tobbnyire szénhidratok ¢és  zsirok

felhasznalasaval allitja el6 a szervezet.

Anaerob alaktacid alloképesség: Az az alloképesség fajta, amelynél kb. 6-40
masodpercig tartd maximalis erdkifejtés soran a szervezet oxigén jelenléte
nélkiil biztositja az energiat az izomsejtekben tarolt foszfat tartalmu vegyiiletek

felhasznalasaval (ATP, KrP). Vagta alloképességnek is nevezziik.

Anerob laktacid alloképesség: Az a kondiciondlis képesség fajta, amelynek
soran kb. 40-70 madasodpercig tart a munkavégzés maximalis intenzitassal.
Ebben az esetben a szervezet nagyobb oxigén felhasznalas nélkiil, elsdsorban
szénhidratbol biztositja a sziikséges energiat. Gyorsasagi alloképességként is

ismerhetjiik.

Rovid tava alloképesség: Ez a megjelenési forméja az alloképességnek a nagy
intenzitasu terheléssel szembeni ellendlld képesség, amely csak rovid ideig
tarthatdé fenn (nagyjabol 100-120 masodperc). Itt anaerob terhelésrdl

beszélhetiink.

Kozepes tava alloképesség: Ennek soran a munkavégzés maximalis
intenzitassal 2-10 perc kozotti idStartamu. Itt vegyes terhelést latunk, mivel 60-

40% az aerob-anaerob energiabiztositas aranya.

Hosszt tava 1. alloképesség: Itt a munkavégzés szubmaximalis intenzitassal
torténik 10-35 percen keresztiil és 70-30% aerob-anaerob energiabiztositassal

jellemezhetd.
Hossza tava II. alloképesség: Ebben az esetben 35-95 percen at tart €s

jellemzden szubmaximalis a munkavégzés intenzitdsa. Az energiabiztositas

arany 90-10% aerob-anaerob.
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- Hosszti tava III. alloképesség: Ennél a kondiciondlis tulajdonsagnal a
munkavégzés intenzitasa kozepes, iddtartama 90 perc és 6 oOra kozotti. Az

aerob: anaerob arany 95-5%.

- Hossza tava 1V. alloképesség: Ebben az esetben konnyli irami munkavégzés
fenntarthatd, akar 6 Oranal hosszabb id6tartamban is, mik6ézben az

energiaszolgaltatas 99:1 aranyban aerob: anaerob (Harsanyi, 2001).

Gyorsasag:

E fogalom alatt a mozdulatok, mozgasok legnagyobb sebességgel torténd végrehajtasanak
képességét értjiik az adott feltételek mellett. Ez a képesség is fejleszthetd, de csak a
genetikailag meghatarozott keretek kozott. Szamos sportdgban alapvetd fontossagu
képesség a gyorsasag, azonban a fittség szempontjabol nem a legfontosabb teriilet. Egy
bizonyos szintig (egyéntdl fiigg) az el6z0 két képességgel egyiitt fejlodik specialis
edzésterhelés nélkiil is, amely a mindennapokban megfeleld lehet. Két {6 valtozatat
kiilonboztetjiik meg: a mozgas- és a mozdulat gyorsasdgot. A mozgasgyorsasag valojaban
a haladas sebessége (pl. futds), mig a mozdulatgyorsasag egy-egy mozdulat

végrehajtasanak sebességére utal (pl. vivas, asztalitenisz).

A gyorsasag megjelenési formai csak roviden, mivel e jegyzetben véleményem szerint
elegendd felsorolasszerlien megjeleniteni ezeket:

- reakcio-, reagalési gyorsasag,

aciklikus gyorsasag,

ciklikus gyorsasag,

szupramaximalis gyorsasag.

Az altalanosan leirt kondicionalis képességek, mint mar emlitettem, 6nmagukban szinte
soha sem jelennek meg, komplexitdsuk megmutatkozik minden sporttevékenység, fizikai
aktivitds esetében. Barmilyen aktivitds sordn mindig egyfajta kevert forméban
mutatkoznak meg, annak megfeleléen, hogy az adott tevékenyég milyen

képességsziikségletet mutat.
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ERO

GYORSERO ERO-ALLOKEPESSEG

GYORSASAG ALLOKEPESSEG

GYORSASAGI ERO-ALLOKEPESSEG GYORSASAGI ALLOKEPESSEG

3/5. abra: A kondicionalis képességek komplexitasa

Forras: (Kiraly- Szakaly, 2011)

3.7. A koordinacios képességek

A koordinacids képességek részletezését szamos szakkonyvben megtaldlhatjuk, tobbféle
megkozelitésben és részletességgel targyalva. Jelen jegyzetben ennek részletezésétdl a
terjedelem korlatai miatt eltekintiink, azonban felsoroldsszeriien bemutatjuk. A mozgasos
cselekvések végrehajtasa soran a kovetkez6 koordinacios feladatokat kell megoldani a

sikeres, gazdasagos mozgasvégrehajtas érdekében:

- Mozgdsszabalyozo képesség
Nadori (1991) meghatarozasa alapjan a mozgasszabalyozds egy adott feladat

megoldasanak képességét jelenti.

- Mozgdsalkalmazkodas és atallitas képessége
Ennek a képességnek a segitségével a cselekvéseinket, mozgasainkat képesek vagyunk

igazitani, alakitani a folytonosan valtoz6 koriillményeknek megfeleléen.
- Mozgdstanulasi képesség

Motoros tanuldsnak is nevezziikk, amelynek soran cselekvések, mozgasok,

mozgaskombinaciok megismerésével, elsajatitasdval 1) mozgasismerthez, készségekhez
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juthatunk el. Tehat az adott komplex mozgésfolyamat elsajatitasdhoz sziikséges idOtartam

jellemzi e képességet.

Ahhoz, hogy a fent leirt alapvetd koordindcids feladatok végrehajtdsa hatékony,
gazdasagos €és nem utolsosorban sikeres legyen, az alabbi koordinacids képességek
sziikségesek.

- egyensulyozas,

- térbeli tajékozodas,

- mozgasérzékelés (kinesztetikus differencialés),

- gyorsasagi koordinécio,

- ritmusképesség.

3.8. Alloképesség fejlesztés a fitness soran

A fittség kialakuldsat, jelentését a jegyzetben mar érintettiik, ez alapjan kijelenthetjiik,
hogy a fittség nélkiilozhetetlen Gsszetevéje az aerob teljesitmény. Ennek fokozasa az
ellenszere a mar népbetegségnek szamitd keringési koérképeknek. Ahhoz, hogy ezt a
folyamatot a tudomanyos tényeknek megfeleléen irdnyitsuk, az alabbi modszereket

alkalmazhatjuk.

Az dlloképesség fejlesztés modszerei:
Attol fiiggden, hogy milyen a munkavégzés jellege, megkiilonboztetiink tartds €s szakaszos
alloképesség fejlesztd edzést. Tartds moddszerek kozé a maratoni és a fartlek modszer

tartozik:

- A maratoni modszer

Els6sorban a kezd0k moddszere, hiszen altalanos keringésfejlesztésre szolgal. Jellemzden
ciklikus mozgasokra épiil, hosszantartd, egyenletes terheléssel. A munkapulzus 140-160
iités/perc. A szervezetre gyakorolt hatdsat tekintve aerob jellegli terhelésrél beszéliink,

ennek megfeleléen a fentebb leirt hosszatavu aerob alloképesség fejlesztésére alkalmas.

A modszer néhany élettani hatasa:
e Javitja a vénas keringést,
e atiid6 volumene nd, gazdasagosabb gazcsere

o csokkenti a vércukorszintet,
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e csokkenti a testsulyt, mivel a mar leirt modon, zsir és szénhidrat adja a felhasznalt
energia forrasat,
e amodszer hatsara a vérnyomas is csokken,

e tovabba koleszterin csokkent6 hatasa is kimutathato.
A mobdszer edzéshatésai:
o emelkedd aerob alloképesség szint,

e magasabb szintli er6-alloképesség.

- Fartlek modszer

Jellemzden minden ciklikus jellegli mozgasforma, csapatsport, sportjaték vagy kiizddsport
alkalmazza. Két tipusa ismert:

o A klasszikus valtozat a ’30-as években alakult ki és terjedt el északi futoknal. A
modszer 1ényege az, hogy a futok altal diktalt tempdju, folyamatos futas kozben,
érzéseikre hagyatkozva (amikor pihentnek érezték magukat) nagyobb sebességii
szakaszokat iktattak be, amelyek a firadasérzés megjelenéséig tartottak.

o Iramjaték: Ebben az esetben az edzd iranyitja a folyamatot, § szabja meg a terhelés
szerkezetét a tervezettnek megfelelden. Valojaban ez a modszer atmenetet képez a
szakaszos és a tartos modszerek kozott. Jol szabalyozhatd edzésmodszer akar a
gyors-lasst szakaszok aranyat, akar a szakaszok iddre valo teljesitését valtoztatva a

célnak megfelelden.

Ennél a modszernél mar megjelenik az aerob mellett az anaerob energianyerd rendszer is.

A munkapulzus 160-180 tités/perc.

A moddszer a maratoni modszer hatasait megtartva, tovabbi adaptalodast valt ki a

szervezetben.

Hatésai:
o A kamra térfogat novelését fejleszti és a szivizom fala is vastagodik,
e novekszik a percventillacio €s a perctérfogat is,

o aszervek és szervrendszerek dsszehangolt miikodését is fejleszti.

59



- Intervallumos edzésmodszer

Ebben az esetben olyan edzésmodszerrdl beszEliink, amikor a terhelés-pihenés szakaszai
valtakoznak, de teljes kipihenést nem nyujt a pihend szakasz id6tartama. Ebbdl fakaddan a
pihenés ideje alatt a pulzus 120/perc ald nem eshet. Ennek érdekében, illetve hogy az
izmokban felhalmoz6dd tejsav  tdvozasat segitsilk, célszeri aktiv mozgassal,

gimnasztikaval, lazitassal kitolteni a terhelések kozotti 1dot.

Tipusai:

- Mini-intervallumos:

Jellemzobje, hogy az egy-egy terhelési szakasz idOtartama max. 10 masodperc. A terhelés
soran a pulzus a maximalis 180-200 iités/perc értéket is eléri. Els6sorban gyorsasagi és

gyorsasagi alloképesség fejlesztés céljabol alkalmazzuk.

Hatésai pl.:
e 3z anaerob alloképesség javitasa,
o noveli az erdt és az izomtomeget (keresztmetszetet),

o az izomban 1év0 kreatinfoszfat készletek tiriilését és feltdltését serkenti, edzi.

- Rovidtavu intervallumos edzés:
Ez a fajta edzésmoddszer terheli meg leginkabb a szervezetet, mivel a munkapulzus az
egyéni maximum 90-100 %-a, az idétartama 20-120 masodperc kozotti. Az energianyerd
folyamat anaerob laktacid. Ez mar az élsportolok edzésmodszere, mivel igen nagy
oxigénaddssagot ¢és az izomban nagy mennyiségli tejsav halmozodik fel, amely

merevseéget, fajdalmat okoz.

Hatasai pl.:
e izomtomeg noveld, eréndveld,
e azizom és maj glikogéntarol6 kapacitasat fejleszeti

e szivizom vastagodas.
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- Hossztavl intervallumos edzés:
Hatasai hasonloak a martoni és fartlek modszerekhez, ezért ritkan alkalmazzak
napjainkban. A terhelések 10 percnél hosszabbak, a munkapulzus eléri a 160-180
iitem/perc értéket.

- Ismétléses modszer

Elsdsorban versenyzok alkalmazzdk ezt az edzésmoddszert. Hatasat tekintve aerob vagy
anaerob attol fiiggden, hogy a terhelés soran mekkora a megtett tav. Tulajdonképpen a
versenytavoknak megfeleld terhelésekrdl és koztiik pihend 1évd 1dérdl van szo ebben az

esetben. A pihend id0 altalaban a teljes kipihenést nyujtja.

A fittség magasabb szintre emelése, amint azt mar megjegyeztem, az ellenszere,
»Zyogyszere” a mar népbetegségnek szamitd keringési korképeknek. Ez nem 1j keletd,
hiszen Cooper is e témakort jarta koril a fittség-tan irant érdeklodok szamdara mar
alapmiiként tartott konyvében. Ezért az nem is kérdés, hogy a magasabb fizikai aktivitas és
ennek vonzataként javuld kardio-respiratorikus fittség segit csokkenteni szdmos kronikus
betegséget és a haldlos betegségek megjelenését, tovabba javitja az ¢€letmindséget is
(Rosenkrantz R.R. et al., 2013). Myers és tarsai cikke ramutat arra a tényre, hogy amint
emelkedik a kardiovaszkularis fittség, gy csokken a halalos betegségek rizikoja (J. Myers,
M. Prakash, V. Froelicher, D. Do, S. Partington, J. E. Atwood, 2002). Egy masik
tanulmany az elézdvel egyetértésben az irja, hogy a haldlos betegségek rizikdja a férfiaknal
10 MET, a néknél 9 MET koériil csokkent a minimumra. Az 3/2. tablazat tartalmazza a

gyaloglas-futas sebesség szintekhez tartoz6 MET értékeket, illetve ennek heti megfeleldjét.
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3/2.

tablazat: Gyaloglas-futas sebesség szintek MET értékei.

Sebesség MET 2,5 ()ra/héf 2,5 ()ra/héf: 2,5 ()ra/héf
(km/o) Srték (150 perc/hét) | (150 perc'/het) (150 perc/hét)

MET-perc MET-6ra Km
Pihenés 1,0 150 2,5 0,0
4,0 3,0 450 7,5 10,0
4,8 33 495 8,25 12,1
6,4 5,0 750 12,5 16,1
6,9 6,0 900 15,0 17,3
8,0 8,0 1.200 20,0 20,1
9,7 10,0 1.500 25,0 24,2
11,3 11,5 1.750 28,25 28,2
12,9 13,5 2.025 33,75 32,2
16,1 16 2.400 40,0 40,3

4,0-6,9 km/6 = gyaloglas, 8,0-16,1 km/6 = kocogas, futas
Forras: B.E. Ainsworth et al.: Compendium of physical activities: an update of activity
codes and MET intensities. Med.Sci.Sports Exerc. 2011 Aug; 43(8):1575-81 alapjan
Ahhoz, hogy a rendszeres fizikai aktivitds segitségével elérjik a fent leirt
,»egészségtobbletet”, tehat magas szintli életmindséget és a kronikus betegségek hianyat,
heti 500 és 1000 MET kozotti energia felhasznalasu fizikai aktivitast sziikséges elvégezni

(US Department of Health and Human Services, 2008).

A fent leirt modszerek az altalanos edzéselmélet alapvetései voltak, amelyeket az
egészséges ¢és versenyszeriien sportold személyekre vonatkoztathatjuk. A fitness- fittség
kifejezéseket azonban nem csak versenyzokre érthetjiik, hanem - és ez a tobbség-
mindenkire aki, hajland6 tenni rendszeres fizikai aktivitassal ez egészséges élet és jo
¢letmindség érdekében. Az § esetiikben érdemes az alabbi felosztast célba venni és azokat,

akik nem élsportolok e szerint megkozeliteni.

3.9. Kardio-respiratorikus fittség
A kardio-respiratorikus tréning hatasa attol fiigg, hogy az egyes terhelési Osszetevok

terhelése milyen fokot ér el. Igy fiigg az intenzitdstél, a terjedelemtdl (idétartam), valamint
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az edzés gyakorisagatol. Az intenzitds megadhatd szazalékosan kifejezve példaul a
szervezet maximalis oxigénfogyasztasaval (VO2 max %), vagy a maximalis pulzussal (HR
max %), valamint a szivfrekvencia tartalékkal (HRR). Az intenzitas (alacsony — magas), az
id6tartam (rovid - hosszu) €s a gyakorisag (gyakran - ritkan) kolcsonhatasdnak eredménye
lesz az energiafelhasznalas mértéke, amelynek a kell6 hatas érdekében valahol 500 és 1000

MET/ hét kozott kell lennie.

- Az intenzitds
Néhany példa az intenzitas meghatarozasahoz:
Egy személy 20 ml/kg/perc teljesitménnyel dolgozik és e személynek a VO2 max értéke 35
ml/kg/perc, ekkor ez a személy a VO2 max-nak 62,5 %-val dolgozik.

Maximadlis pulzus 220 iités percenként — az életkor. Ezek szerint egy 40 éves személy
maximalis pulzusa 180 iités/perc. Abban az esetben, ha 126 iités/ perccel dolgozik az adott

személy, akkor 70 % HR max értéket kapunk.

A HRR segitségével egy individualis értéket allapithatunk meg az adott személyre
vonatkozoan, amely segiti a terhelés pontosabb adagolasat. A HHR értéket a kdvetkezd
modon szamithatjuk ki: a maximalis pulzusbol kivonjuk a nyugalmi pulzust. A HRR %
érték pedig: az edzéspulzus és a nyugalmi pulzus kiilonbsége osztva a HRR értékével és

szorozva 100-al.

Egy 25 éves fiatal férfi esetében, 170-es edzéspulzussal szamolva a kdvetkezot kapjuk:
- A maximalis pulzus ebben az esetben 195 {ités/perc, nyugalmi pulzus 65.
- Ennek megfeleléen a fiatalember a HRR 81% -a4n dolgozik. (170 -65
ités/perc)+(195-65 tités/perc)*100%.
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3/3. tablazat: A fizikai aktivitas intenzitasanak osztalyozasa Forras: Howley E.T- Thopson

D.L., 2012

Relativ Intenzitas (VO, max és MET értékek) egészséges felnbttek esetében a VO, max

intenzitas | fliggvényében

VO, max= 12 | VO, max= 10 VO; max= 5
VO, max=8 MET
MET MET MET
Intenzitas HRR% %
% VO, % VO, % VO,
MET MET MET MET | VO,
max max max
max
Nagyon
<20 <32 <27 <28 <28 <24 <30 <18 | <36
alacsony
1.8- 36-
Alacsony 20- 39 2,3-53 | 27-44 | 2,8-45 | 28-45 | 2,4-3,7 | 30-47
2,5 51
2,6- 52-
Kozepes 40- 59 54-75 | 45-62 | 4,6-6,3 | 46-63 | 3,8-5,1 | 48-64
3,3 67
7,4- 3,4- 68-
Magas 60- 84 63-85 | 6,4-86 | 64-86 | 52-6,9 | 65-86
10,2 43 87
Nagyon
> 85 >10,3 > 86 > 8,7 > 87 >17,0 >87 >44 | >88
magas
Maximalis | 100 12 100 10 100 8 100 5 100

Az egyértelmil, hogy amennyiben egy fizikailag inaktiv személy kezd el mozogni, akkor az

intenzitas savot az aktualis allapotnak megfelel6en kell modositani. Az American College

of Sports Medicine (ACSM) javaslata alapjan a kdvetkezd intenzitds tartomanyok segitik

elérni a kardio- respiratorikus fittséget:

Egy atlagos il ¢életmodot €16 személynek a HRR 50-84 % tartomanyban
célszerli aktivitast végeznie.

Az 1dds vagy rossz fittségi allapotban 1évd felndttek esetében a HRR 40- 59%-
os tartomanya javasolt.

Azon felndttek szamara, akik atlagot meghalado fittséggel rendelkeznek a HRR
80%-at meghalado tevékenység is megfeleld lehet.

Azok szamara és ez a tobbség, akik rendszeresen végeznek fizikai aktivitast a
HRR 60-80%-o0s tartomanyaban végzett edzés intenzitds a legmegfelelébb
(American College of Sports Medicine, 2011).
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- Azidotartam
A kovetkezO 1ényeges kérdés lehet, hogy milyen hosszan, hany percig végezzen valaki
fizikai aktivitast. Az id6tartamot leginkabb az edzésmunka intenzitasa hatarozza meg, ezt
pedig a VOomax értéke befolyasolja. Az optimalis edzésmunka elérésének érdekében a
VO2max 60-80%-a kozott célszeri dolgozni, amely atlagos edzettségli személyt
figyelembe véve heti 3-4 alkalommal 20-30 perces edzésmunkat jelent.

- A gyakorisag
A gyakorisdg a heti ,,edzések” szamdt mutatja meg, ez minimalisan 3 alkalom, de a
szakemberek ajanlasa alapjan azt mondjuk, hogy heti 3-5 alkalom kardio- respiratorikus
edzés ¢€s legalabb 2 rezisztenciaedzés (erdedzés) (Apor, 2012).
Azok, akik elkezdenek magas intenzitasu edzéseket végezni heti 3-4 alkalommal,
bizonyitottan emelkedik a kardio- respiratorikus fittségiik, tovabba kevésbé sériilékenyek,
¢s a testsulycsokkenés terén is eredményeket érnek el. Azonban, ha heti 3 alkalomnal
kevesebbszer végeznek testedzést, ugyan emelkedhet a kardio- respiratorikus fittségiik, de
magasabb intenzitdsu gyakorlatokat lenne célszerli végeznilik és a testsulyuk sem biztos,
hogy csokken.
Azon személyek esetében, akik korabban iil6 életmodot folytattak, nem javasolt a heti 4
alkalommal végzett magas intenzitasti gyakorlatokbol allo6 edzés, mert jellemzden
abbahagyjak az edzéseket és a sériilések is megjelenhetnek naluk (Pollock ML et al.,
1977).

Kardiologiai és ortopédiai problémak

A kialakulasa valészini
VO:max emelkedés - -
A VO:max Opt,l mlis
. . edzés
valtozasa %-ban . s
intenzitas,
gyakorisag
és idtartam
__--—-—-—.-_-’-
_————-_—-_.
| 1 1 |
VO:max % 40 60 80 100
Gyakorisag (nap/ hét) 2 3 4 5
Idétartam (perc/nap) 10 20 30 40

3/6. abra: Az optimalis edzés intenzitds, gyakorisag és idétartam
Forras: Howley E.T- Thompson D.L. (2012). Fitness Professional's Handbook. Boston:
Human Kinetics pp. 225, 11.4 abra alapjan
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3.10. A muszkularis fittség
Régebben a rezisztencia edzés a sportolok edzésmodszere volt, de ma mér a sportorvosok
¢és egyéb szakemberek felismerték a hasznossagat az egészségmegbrzésben, fitness-ben

akar férfiakrol- nokrdl vagy iddsekrdl legyen is szo.

A muszkularis fittség alatt altalanosan értjiik azt a komplex fogalomkort, melyet fentebb
mar targyaltunk, igy az erd, maximalis erd, erd-alloképesség, mivel ezek is segitenek
elérni, illetve fenntartani az egészséget ¢€s fittséget. Az erdfejlesztés alapelve szerint
folyamatos, rendszeres és novekvo terhelés sziikséges a fejlesztéséhez. Ahhoz, hogy az
edzés adaptacid megfeleld legyen, idonként valtoztatni sziikséges a gyakorlatokon és
terhelésen is. Az edzések elkezdése utan 8-12 héttel célszerti valtoztatni a programon, mert
tovabbi adapticid nem alakul ki a szervezetben. A kezddk gyorsan fejléddnek, adaptalodnak

a terhelésekhez, mig az edzett személyek lassabban fejlédnek.

A rezisztencia edzés tipusai:

- Izometrids:
Izometrias erdfejlesztésrol akkor beszéliink, amikor az izom eredése és tapadasa nem
kozeledik egymdshoz (nincs hosszvaltozds). Ez akkor valosul meg, amikor példaul
elmozdithatatlan targyat (fal) probdlunk elmozditani. Az ’50-es években alakult ki és a
tanulmanyok alapjan a hatdsai k6zott maximalis izomerd novekedés, izomhipertofia, erd
alloképesség novekedés mutathatod ki (Bird SP, Tarpenning KM, Marino FE, 2005). Ami
az elénye ennek a fajta erdfejlesztésnek, hogy lényegében nincs eszkozigénye és ebbdl
fakadoan koltsége sem. A gyakorlatokat 3-5 masodpercig sziikséges elvégezni, 15- 20

ismétléssel, heti legalabb harom alkalommal (Flick S., Kraemer W., 2005).

- Izotonias:
Izotonids erdfejlesztés soran az izom eredése és tapadasa kozeledik egymdashoz, tehat van
elmozdulas. Ennek soran két fajtajat kiilonboztetjik meg az izom-O6sszehtizdodasnak.
Koncentrikus, amikor a stlyt (ellenallast) elmozditjuk (felemeljiik) és excentrikus, amikor
a sulyt visszaengedjiik. Ennél a tipusu erdfejlesztésnél az ellendllds allando, a gyakorlatok
ismétlések szdma szintén nagy kombinaciot mutat attol fliggden, hogy mi a cél, illetve a

pillanatnyi allapota a edzést végzd személynek. Az izoténids edzés tipusnal mar
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hasznalunk eszkozoket (kézi sulyzo, kettlebell, stb.), melyek szintén széles valasztékban

elérhetdk az edz6termekben.

- lzokinetikus:
Izokinetikus erdfejlesztés tobbnyire specidlis esetekben valosul meg, mivel draga
eszkozokre van sziikség a kivitelezéshez. Ilyen lehet példaul a sériilések utani rehabilitacio.
Azonban manapsag mar egyes edzOtermekben is lehet ilyen késziilékekkel talalkozni.
Izokinetikus erdfejlesztés soran allandd szogsebesség mellett elvégzett mozgasrdl van szo,
ahol az ellenallas is allando. A tapasztalatok azt mutatjak, hogy a legnagyobb mértékben ez

a tipusu erdfejlesztd eljaras noveli az izomerot.

- Pliometrias:
Egy specialis edzésmodszer, melynek soran az izom eldszor egy nyulasi periddust végez
(excentrikus izommunka), majd kozvetleniil ezutdn egy gyors Osszehuzddasi szakasz
kovetkezik (koncentrikus izommunka), ennek soran az izom a lehetd legrovidebb id6 alatt
eléri a maximalis erdkifejtés mértékét. Ilyen gyakorlat lehet példaul a szekrényrél mélybe
ugras ¢s felugras, de e gyakorlatok kozé tartozik a guggolasbol felugrés, szokdelések stb.
Ez a a modszer koriiltekintést igényel, ahol figyelembe kell venni a személy edzéskorat
(hany éve edz), az egészségi allapotat, a személyes célokat stb. A sériilésveszélyessége
miatt talstlyos, edzetlen személyeknél csak nagyon ovatosan alkalmazzuk. A tiledzettség
¢s a sériilések elkeriilése érdekében a pliometrias gyakorlatokat 1-3 sorozatban, 6-10

ismétléssel kezdjiik, heti két alkalommal.
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3.11. Kérdések

=

Mi a kiilonbség az abszolut és relativ intenzitas kdzott?

Mit jelent a MET kifejezés?

MET-ben kifejezve hatdrozza meg a kdzepes €s az erds intenzitdsu munkavégzést!
Hogyan hatarozna meg a motoros képességeket?

Milyen motoros képességeket ismer?

Hogyan ¢épiil fel a harantcsikolt izom?

Milyen modokon biztositja az ATP az energiat az izom kontrakcidhoz?

Milyen kondicionalis képességeket ismer?

© 0o N o 0k~ WD

Hatéarozza meg a kondicionalis képességek koziil az alloképességet.

10. Jellemezze az anaerob alaktacid alloképességet.

11. Hatarozza meg a gyorsasag megjelenési formait.

12. Mit takar a maratoni alléképességi edzésmodszer?

13. Milyen MET értéket kell hetente elérnie annak, aki kardio-respiratorikus fittséget
szeretne elérni?

14. Hetente hany alkalommal célszerii rezisztenciaedzést végezni?

15. Milyen rezisztenciaedzés tipusokat ismer?
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4. A FITNESS, MINT TERAPIA (DR. JAROMI MELINDA)

4.1. Fogalmi meghatarozas
A sportterapia a sport elemeit, sportagi sajatossagokat és edzésmodszertanat hasznalja fel a

rehabilitdcidban, postrehabilitacidban (Laczké Magyar, 2008, Koroknai és mtsai, 2003).

A sportterapia komplex tevékenység, amelynek OsszetevOi az altalanos ¢és specialis
kondicionalas, a mindennapi ¢€lettevékenységek elemeinek tanuldsa, gyakorldsa, valamint a

klinikai sport (Laczk6é Magyar, 2008, Koroknai és mtsai, 2003).

A sportterapia a maximalis terhelhetéség elésegitése gépekkel tamogatott terapias
eljarasokkal és sportag specifikus funkcionalis gyakorlatokkal (Laczkdé Magyar, 2008,
Koroknai és mtsai, 2003).

A sportterdpia sériilt ember megmaradt fizikai képességeinek fejlesztését biztositd

tevékenység (Laczkd Magyar, 2008).

A klinikai sport a sportterapia legfobb eleme. A klinikai sport a kiilonb6z6 sportagak
mozgasanyagat eszkozként hasznalja. A klinikai sport sordn a sportigak jaték- és
versenyszabalyait a terapeuta alkalmazza, megvaltoztathatja a beteg allapotahoz, nem a
beteg alkalmazkodik a szabalyokhoz. A sportterapiaban, a fogyatékos sportban a beteg
alkalmazkodik a sportagi szabalyokhoz. A klinikai sport tevékenység siker-és célorientalt

(Koroknai és mtsai, 2003).

Fogyatékos sport/fogyatékkal ¢él6k sportja régebben rokkantak sportja kifejezés, a
sportterapia torténetében megtaldlhatd, jelenleg az adaptalt sport kifejezést javasolt
hasznalni. (Gombas, 2011). A fogyatékos sz6 a személy hidnyossdgat hangsulyozza,
lekezeld, sajnalatot keltd, derogéalo, diszkriminald, bar a magyar szak és koznyelvben
altalanosan elterjedt. A fogyatékosok sportja az angol ,sports for the handicapped”
kifejezésbdl szarmazik, és olyan tartalmat sugall, mintha a fogyatékos embereknek kiilon
sportja lenne, amely az egészségesektdl elkiilonitett (Kalman és Koczey, 2002; Gombas,
2011).

Az ,adaptalt fizikai aktivitas” kifejezés arra utal, hogy a sportmozgas sordn figyelmet

tudunk forditani a megvaltozott képességii, fogyatékkal €16 személyek specialis igényeire.
72



Az adaptalt fizikai aktivitas kifejezés nem a sériilést hangsulyozza, hanem a specialis
fejlesztési, rehabilitacios sziikségletre hivja fel a figyelmet. Az ,,adaptalt fizikai aktivitas”
kifejezés a sportszakma nyitottsagat, rugalmassagat, alkalmazkodasat is jelenti. Az adaptalt
fizikai aktivitas kifejezést 1973-ban hasznaltdk eldszor kiilfoldon. Magyarorszagon az

1990-es évektol kezdték el alkalmazni (Gombas, 2011).

Az ,adaptalt sport” kifejezés hasznalatdt a magyar szaknyelvben inkabb javasolt, mint az
»adaptalt fizikai aktivitas” kifejezés, mert ,joval konnyedebb hasznélatot biztosit”

(Benczur, 2003; Gombas, 2011).

A fitness terapia egyfajta sportterapia, ahol a fitness elemeit hasznaljak fel a rehabilitacid

kilonboz0 fazisaiban.

Fitness terapeuta alapvetéen egészségiigyi vagy sport végzettséggel valamit fitness és
rehabilitacios ismeretekkel rendelkezd szakember, aki képes a fittségi allapot és a
terhelhetdség felmérésére, egyéni és csoportos (kizarolag a fitness modszereit, a fittségi
edzés elemeit tartalmazd) prevencios vagy rehabilitdciés mozgasprogram Osszeallitasara és

levezetésére (Jaromi, 2007).

Barlangi sportterapia specidlis speleoterapia, aktiv sporttevékenység barlangi klimaban.
Krénikus 1égtti megbetegedésben (asthma bronchile, bronchitis, 1éguti allergia) ajanlott. A
barlangi sportterdpia sordn a barlangi mikroklima gyogyitd hatdsa €és a sporttevékenység

egylitt érvényesiil.

A barlangi mikroklima hatotényezdi:
,»a levegd homérséklete a barlangban allando, atlagosan 10 °C.

- arelativ paratartalom 80-100 % koriil van, ez jo hatast az asztmas betegségeknél,

- a levegében a kalcium koncentracidja igen magas, a csepegd kalcium-tartalma
vizekbdl mikron méreti diszpergalt részecskék jutnak a levegdbe, ezek belélegzése,
ozmotikus hatasa révén segit a besilirtisodott bronchus valadék oldasaban

- a szén-dioxid tartalom 0,1% koriili, a szabadban mért értéknél 10-15-szor
magasabb. Ez serkentd hatasu a 1égzékdzpontra.

- a levegbszennyezést okozd gazok (kén-dioxid, nitrogén-dioxid, szén-monoxid) és

por hianya,
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- egy¢éb allergének pl. pollenek sem jutnak be a barlangi levegdbe,

- abarlangokban a fertdz6 mikroorganizmusok életképtelenek,

- anegativ ionkoncentracidé magas, 1éguti megbetegedéseknél ez kedvezdbb.

- a légkori frontok hatdsa nem érvényesiil.” (Ifjusagi Barlangtara és Barlangi

Sportterapia Egyesiilet, 2014)

A levegd kalcium tartalma gyulladascsokkentd, hurutoldo, valadékoldd, segiti a valadék

transportot (Ifjusagi Barlangttra és Barlangi Sportterapia Egyesiilet, 2014).

Barlangi sport terapia soran gyakorlott barlangész tiravezetokkel (2-3 gyermek/taravezetd)
¢s egy asztmanOvérrel végzik a tirdkat. A tardk mozgasanyagara jellemzd a kuszas,
maszas, amely az asthma bronchiale fontos mozgasanyaga. A fizikai terhelés hatasara
mélyiil a légzés és nd a légzésszam. Az Ifjusagi Barlangtira és Barlangi Sportterapia
Egyesiilet felmérése alapjan, rendszeres turazas esetén, 15 alkalom utdn (10-15 hét,
alkalmanként 2-2,5 6ras foglalkozas) jelentkezik az eredmény. Az egészségi allapot javul,
a gyogyszerszedés csokken, fizikai kondici6 javul, novekszik az aerob kapacitds, nd az
izomerd ¢és a kardiorespiratorikus alloképesség, javul a légzéstechnika, az asztmads tlinetek
enyhiilnek, az asztmas rohamok szama és sulyossaga csokken, kedvezd pszichés hatdsok
jelentkeznek-sikerélmény, kozosségi sportban vald részvétel. (Ifjisagi Barlangtira és

Barlangi Sportterapia Egyesiilet, 2014)

A sportterapia/fitness terapianak fizikai, lelki, személyiség formalo hatasai vannak. Fizikai
hatdsra a fizikai erénlét €s a mozgasiigyesség fejlodik, javul statikus és dinamikus
egyensulyérzék. A lelki hatds az Onbecsiilés, onbizalom, életigenlés, batorsag, akaraterd,
kitartas, fajdalomtiirés kedvezd valtozasdban nyilvanul meg. A személyiség formalo hatas
a tolerancia, segitOkészség, onfegyelem, alkalmazkodés, siker- és kudarc feldolgozas,
motivacié javuldsaval lathat6. A sportterapia hatdsara a beteg észleli fizikai
teljesitoképessége hatdrat és javuldsat, a megtett eréfeszitések hasznossagat, mindennapi
tevékenységek végzésében bekovetkezett kedvezd valtozasokat, amely abban nyilvanul
meg, hogy a mindennapi tevékenységeket gyorsabban, kisebb erdfeszitést igényelve
konnyebben végzi el a beteg. Sport/fitness terapia hatasara javul a kozlekedbképesség
¢s/vagy a jaras, a protézis és kerekesszEék haszndlatot segité izmok erdsddnek, javulés

mutatkozik a segédeszkdz elsajatitasaban, az ADL (activity of daly life - mindennapi
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¢lettevékenységek) funkciok, példaul 6ltozkodést, tisztalkodast. Rovidebb 1d6 alatt, kisebb
erdfeszitéssel tudja ugyanazt a tevékenységet elvégezni a beteg (Laczkdé Magyar, 2008).
A sport/fitness terapia elemei: a testnevelés, sportagi mozgasanyag, gyogytestnevelés,

gyogytorna mozgasanyaga, sportpedagogia, konduktiv pedagogia, sportpszichologia.

A sport/fitness terapias teamben dolgoz6 szakemberek testneveldk, edzok, személyi edzok,
gyogytornasz, gyogytestneveld, szakorvosok, sportorvos, rehabilitdcios szakvizsgaval
rendelkezd orvos, gyogypedagogus. A sport/finess terapias team legfontosabb tagja a
motivalt beteg (Laczké Magyar, 2008).

4.2. Terapias célok

A klinika sport a sport/fitness terapia része. A klinikai sport célja a fizikalis képességek
gyakorlati felhasznalasanak fejlesztése, az 1j énkép kialakulasanak eldsegitése, a
tarsadalomba valé Dbeilleszkedés, visszailleszkedés segitése, a mozgastanulas
hatékonysdganak novelése, a rokkant allapot (kerekesszék, végtaghiany) elfogadasa, az

¢letmindség javitasa (Koroknai és mtsai, 2003; Laczk6é Magyar, 2008).

A sport/fitness terapia altalanos céljai a sériilt ember pszichés elrendezédésének segitése,
az Onértékelés, Onbizalom javitdsa, a megvaltozott allapot feldolgozédsa, 0j énkép
kialakitasa, a fizikélis képességek tovabbi fejlesztése. Tovabba a pszichés, mentalis
képességek fejlesztése, a mozgaskultira fejlesztése, a munkaképessé¢ valas segitése, a
szocializacid segitése, rekredcios tevékenységek megismertetése, sportoloknal a
versenysportba valo visszatérés segitése, kronikus betegségben ¢léknél vagy megvaltozott
képességli embereknél a sportoldsi lehetdségek megismertetése €s a versenyeken valo

részvétel eldsegitése (Koroknai és mtsai, 2003; Laczko-Magyar, 2008).
A sport/fitness terapia betegség/allapot specifikus célja betegség csoportonként valtoznak.
Kerekes székeseknél a legfontosabb terapids célok a kovetkezOk: mozgasigény kialakitasa,

a motoros képesség fejlesztése, az egészséges €letre nevelés, a kondicio ndvelése, az 6nalld

¢letre nevelés, testkultira nevelés, kdrnyezeti adaptacio.
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Végtagprotézissel rendelkezOknél a legfontosabb terapids cél: a testséma fejlesztése,
sériilt/protetizalt végtag mozgéasanak beépitése a teljes test mozgasaba, fizikalis képességek
fejlesztése, megtartasa.

Ertelmi fogyatékosok sport/fitness terapidjanak legfontosabb céljai: az egészség
fenntartdsa, a kondicid megdrzése, koordinacidfejlesztés, kognitiv funkciok fejlesztése,
barati kapcsolatok kialakitdsa, a szocializacio eldsegitése, személyiség fejlesztés, a
testtudat fejlesztése, a testtartas javitasa, a mozgaskészség fejlesztés, megfeleld szabadido

eltoltés, sikerélmény, 6nbizalom fejlesztés.

crer

tajekozodas, térpercepcid segitése, kognitiv €s szenzomotoros fejlesztés, specialis
eszk6zOk hasznalatanak segitése, gyakorlasa, akusztikus ingerek alkalmazédsa a mozgas
segitésére, példaul csorgdlabda, torball, showdown (vakok asztali tenisze) (Benczur, 2012;

Benczir, 2003; Nagy, 2014).

cres

izomer6 novelése vagy megtartdsa, erdalloképesség ndvelése vagy megtartasa,
kardiorespiratorikus alloképesség megtartasa vagy fejlesztése, sériilt végtag mozgéasanak
beépitése a teljes test mozgasaba, dinamikus stabilizalas, propriocepcid fejlesztése (Fiszler,

2009; Katona és Siegler, 2004).

Belgyogyaszati betegségekben szenved6knél a sport/fitness terapia célja, hogy a paciens
nyerje vissza azt a maximalis szellemi-, fizikai-, tarsadalmi helyzetét, amelyre a
betegségébdl kifolyolag képes. Tovabba cél a betegség miatt kialakult inaktivitds okozta
dekondicionaltsag megsziintetése, a teljesitOképesség javitdsa, a fizikai aktivitds
megtanuldsa, megszokdsa, beépitése a mindennapi ¢letbe, valamint a korai

munkaképtelenség megelézése (Balint és Bender, 1999).

4.3. A fitness terapiat befolyasolé tényezok
Fitness terapiat megfeleld koriiltekintéssel szamos esetben, betegségben lehet végezni,
példaul mozgasszervi-, belgydgyaszati-, neurologiai-, pszichiatriai-, gyermekgyogyaszati

betegségekben, valamint gyogypedagogiai problémak esetén (5.4.-1. tablazat).
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A betegség jellege, indikacios-, kontraindikacios teriilete hatdrozza meg azt, hogy milyen
mozgasformat valasztunk a fitness terapian beliil. Példaul hypertonia (magas vérnyomas
betegség) esetén indikalt, javasolt mozgasok a dinamikus, ciklikus egyenletes terhelést
biztositd mozgasok, ezért a hypertonias betegnek fitness terapiaként valaszthatd a
gyaloglas, futds, kerékparozas, aerobic. Hypertonas betegnél kontraindikaltak, nem
javasoltak azok a mozgasok, amelyek a sziv-, érrendszert terhelik és a vérnyomas
emelkedését okozhatjak, példaul a 4 masodpercnél hosszabb idejli izometrids gyakorlatok,
a légzés visszatartdssal, préseléssel végzett gyakorlatok és a rezisztencia edzés.
Hypertonidban az agyi erek sériilékenyek, az érfalak tulterheltek, ezért olyan mozgéasokat
nem alkalmazunk, amely az agyi erek tovabbi terhelést fokozzék, példaul a fej nem
keriilhet a csipd vonala ala-terpeszallasban torzshajlas eldre, térdeldtdmaszban alkartdmasz

a talajon (Balint és Bender, 1999; Apor, 1997).

A sport/fitness terapia azon elemei nem alkalmazhatoak, kontraindikaltak, amelyek a beteg
allapotat rontjak, koros mozgasmintajat erdsitik, rehabilitacidjat negativan befolyasoljak,
esetleg szovédmények kialakulasdhoz vezetnek, példaul csontritkult betegnél nem
alkalmazunk hason fekvd helyzetben paros karemelés gyakorlatot, mert a karok
megemelésével a bordak terhelése nd, és bordatorés alakulhat ki (Balint és Bender, 1999).
Sportterapia, fitness terapia nem alkalmazhatd, ha a beteg nem egyiittmiikodé, nem
motivalt (Koroknai és mtsai, 2003).

A fitness terapia soran valasztott mozgasformat befolyasolja még a beteg fizikalis allapota,
fizikai aktivitasi szintje, az edzés célja és ennek megfelelden a kondicionald inger
nagysaga, mértéke, milyensége, a beteg pszichés statusa, érdeklddési kore, hobbija

(Koroknai és mtsai 2003; Laczkd Magyar, 2008).
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4.4. A fitness terapia kontraindikacioi

4/1. tablaza: Kontraindikalt mozgasok

Hgmm felett
nyugalmi pulzus 90 iités /perc felett

tréning pulzus meghaladja a ,,220-
¢letkor (év) x 0,77 értéket

betegség tilos fitness terapiat végezni nem javasolt mozgasok
edzés intenzitas
maximumok
az edzés veszélyei
hypertonia nyugalmi szisztolés vérnyomas 170 | izometrids gyakorlat

maximum 4 masodperces
megtartassal,

rezisztencia edzés nem,
vagy csak megtanitott
helyes 1égzéstechnikaval,
fej a csipd vonala alatt,
préselés,
1égzésvisszatartas

diabetes mellitus
Il.

vércukor szint 16,6 mmol/l -nél

magasabb,
acetonuria,

szovOdmények esetén: retinopathia-
bevérzés utan 6 hét, veseelégtelenség,
autonom neuropathia)

tréning kozben jelentés vércukorszint
valtozas vagy ingadozas

hypoglikémia veszély
hyperglikémia veszély

asthma a betegseég acut szakaszdban aktiv kilégzés, préselés
bronchiale
horgd spazmus veszély
obesitas ha a belgyogyaszati staitus nem | als6  végtagok  teljes
rendezett testsuly  terhelése, pl.
kocogés
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szivbetegségek

abszolut: dissecalo aorta aneurizma,
instabil angina, komplett AV blokk,
nem  kontrollalhatd  hypertonia,
dysritmiak, thrombophlebitis

relativ: mérsékelt anémia,
tiidébetegség  fennallasa, gyakori
korai kamrai {itések (6/percnél tobb),
kontrollalt  dysritmia, intermittald
claudicatio, metabolikus zavar

sziv infarktus utan 6 héttdl
3 honapig: tiinet
behatérolt terhelés
(angina, EKG - 2 mm-t
meghaladd  horizontalis
vagy deszcendalé ST
stillyedés, aritmia,
dyspnoe, vezetési zavar,
vérnyomas emelkedés
elmaradasa vagy
csokkenése terhelésre,
cyanosis, collapsus)

aritmia vesz¢ly

amputaltak

mitét utdn 3 honapig

meglévo iztilet
tulterhelése, tilnyu;jtasa,
kontraktara fokozas,
aszimmetrikus  terhelés,
csonkbor karositasa

vese
transplantaltak

mitét utdn 6 honapig

csont torésveszély,

vese — szabad hasiiregbe
keriil — iités, rugas,
nyomas tilos,

mitét utan 1 évig
fokozott, ovatos terhelés

sziv
transzplantaltak

mitét utdn 6 honapig

1zometrias
nagyobb
1izomcsoportoknal
maximum 3 masodperces
megtartasig, felsd végtag
izometrids gyakorlatok

megtartas a

csontritkulas
(osteoporosis)

a csonttorés orvosi rehabilitacids

szakaszaban

hason fekvésben (talajon,

fitballon) veégzett
gyakorlatok csak
bordavédelemmel,

torzs flexio, rotacid
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porckorong
betegségek
(discus hernia),

gerinc muitét

konzervativ kezelés esetén 5 honapig

mitét utdn 3-6 honapig

fitball, dyn air gyakorlatok
5 honapig,

torzs flexio, rotacio teljes
mozgéstartomanyban
gerinc  axidlis  irdnyu
terhelése

csipd total
endoprotézis
beiiltetés

mitét utdn 3 honapig

csipé adductios mobilizald
gyakorlatok,

csipd adductorok izoténias
koncentrikus edzése

90 foknal nagyobb csipd
flexio
luxatio veszély

meniscus mutét

miitét utan 4-6 hét

mitét utan 1-4 hétig csak
hétkdznapi aktivitas,
sporttevékenység a 5-6.
héttol, fokozatosan
térdkimélet mellett

LCA mutét

mutét utdn 3 honapig

mutét utani 3-5. héten:
teljes térd ROM nem
végezhetd teststly
terheléssel,

nyilt lancu quadriceps
erdsitd  gyakorlat nem
végezheto,

hamstringgraft esetén
izolalt flexor erdsités nem
végezheto,
1épcsdzes, tUszas, futas,
kerékparozas nem
végezheto,

miitét utani 6-12. héten:
térd rotacio és
oldalmozgas, futas,
melluszas labtempod nem
végezhetd

Ujrasériilés veszély
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thrombosis a thrombus szerviiléséig tilos a | alvadasgatld  gydgyszer
mozgas szedése mellett tilos a testi

az elso6 fél évben csak gyogytorna ﬁtkézéssel, fej sériilessel
jard sport, extrém sport

fokozatossag: az iziileti
vagy izom tulterhelés,
sériilés fokozott vérzéssel
jérhat

alvadas gatld gyogyszer
elhagyasa utan

embolia veszély

Roviditések: ROM-range of motion, iziileti mozgastartomany, LCA-térd, -eliilsd

keresztszalag
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4.5. A fitness terapia alkalmazasi teriiletei

A fittségi mozgasok és a fitness terapia szinte minden klinikai teriileten alkalmazhato.
Szamos felmérés bizonyitja, hogy a depresszid kedvezden befolyasolhatd sportterapiaval.
Morgan 1969-ben leirta a mozgas ¢és lelki allapot kozotti Gsszefiiggést. A sport segit a lelki
stabilitdsban, a mozgas jotékony stressz-ként szerepel €s segit a depresszid megeldzésében
vagy az enyhébb depresszid kezelésében. A Texasi Egyetem végeztek egy felmérést
depresszios betegekkel, ahol a paciensek heti 3-5-szor 30 perces edzést végeztek fitness
terem. A fitness terapia hatasara a depresszios tiinetek 50%-kal csokkentek azoknal, akik
heti 3-5-szor végeztek testedzést és 30%-kal azoknal, akik heti 2-szer jartak edzésre.
Rendszeres mozgas hatdsara javul az agy vérellatasa, a glutamin szintetaz aktivitas nd, az
endorfin szint 20-30 perc folyamatos mozgas hatasara szintén né, a kognitiv funkcio javul,

a hangulat, kdzérzet javul (Sossai és mtsai, 2013; Cooney és mtsai 2013).

Alexander Weber 1988-ban Németorszagban kialakitotta a futasterapia kozpontot és futas
szeminariumokat tartott, jelmondata: ,Futissal a stressz ellen!” Héarom 1épcsés
futdsterapiat dolgozott ki, amely 1-12 hétig tartott és 30 perces futdé programbdl allt. A
mozgas programot taplalkozasi tanacsadassal, életmod tanacsadassal, izomtréninggel (has-,
hat izom gyakorlatok) egészitették ki. A futastréning hatasara javult a stressz tiir6képesség,

az alvaszavar, a depresszi6 és a szorongés (Weber, 2014).

A nordic walking-ot a sportterapian beliil tobb betegség esetén hasznaljak példaul a II.
tipusu diabetes mellitus, szivbetegségek, kronikus derékfajdalom, Parkinson-kor (Gram és

mtsai, 2010; Morso és mtsai, 2006; Biasin és mtsai, 2014).

A nordic walking soran a botok hasznalata nagyban tehermentesiti a tulterhelt iziileteket,
ezért obesitasban és izfelszini porcproblémdk esetén is haszndlhat6. A botok hasznalata
segit meglrizni az egyensulyt sport kézben, ezért egyensulyzavarral jard betegségek
esetén, példaul sclerosis multiplex, stroke, Parkinson-kor is jo fittségi mozgasforma. A
nordic walking a bot hasznalat kovetkeztében a test izmainak 90%-at megmozgatja. Az
intenziv fels6 végtag hasznalat miatt, javasoljak a nyak — vallov — vall régid6 mitét utani
mobilizaldsara is. Azonos sportolassal toltott 1d6 alatt, a felsOtest intenziv hasznalata miatt
20-25%-kal nagyobb kaldria felhasznalas érhetd el, mint klasszikus gyaloglassal. A helyes
nordic walking technika alkalmazasa soran nem 1ép fel nyirderd, iziiletvédelem

szempontjabol is hasznos sport. A terhelés fokozatmentesen allithatd, illetve a 25 technika
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lehetévé teszi, hogy a terapia mindenkor a beteg igényeihez ¢és fizikai allapotahoz
adaptalhat6 legyen.

Gram ¢s munkatarsai nordic walking mozgas programot alkalmaztak II. tipusu diabetes
mellitusos pacienseknél, 4 hénapon keresztiil, majd 8 hetes utan kovetéses vizsgalatot
végeztek, amely idoszakban a paciensek azt a tandcsot kaptak, hogy végezzék tovabb az
edzésprogramjukat. A felmérés azt mutatta, hogy a nordic walkingot végzd csoport testzsir
tomege szignifikansan csokkent a hagyomanyos gyakorlatokat végzé csoporthoz képest.
Hasonldéan eredményesnek talaltak a vércukor értékek tekintetében a nordic walkingot,
mint mozgasformat, Osszehasonlitva a hagyomanyos gyakorlatokkal. (Gram ¢és mitsai,
2010).

Morso ¢és munkatarsai kronikus low back pain (derékfdjas) szindromds betegeknél
alkalmaztak 9 héten keresztiil, heti 2 alkalommal nordic walkingot. A nordic walking

hatasara csokkent a betegek fajdalma és javult a gerinc funkci6é (Morso, 2006).

Az aerobic mozgasformat sok betegség rehabiliticiojaban, postrehabiliticiojaban
alkalmazzak, példaul szivbetegségek, diabetes mellitus (cukorbetegség), hypertonia (magas
vérnyomas betegség), obesitas (elhizas), low back pain szindroma (derékfajas) és stroke.
Biasin ¢és munkatarsai subacut srtoke rehabilitdicioban alkalmaztak aerobic
mozgasprogramot stroke-os betegeknél. Egyénre szabott aerobic programokat készitettek
mindenkinek submaximalis terheléssel. A stroke-os betegek korében sokszor eléfordulnak
kardiologiai tarsbetegségek, amelyeket szintén figyelembe kell venni az aerobic program
tervezésekor. A terapia soran 20 perces aerobic mozgasanyagot alkalmaztak folyamatos
terheléssel, intervallumok nélkiil. Az individualizalt aerobic programok jol alkalmazhatdak

subacut ¢és kronikus stroke rehabilitdcidban (Biasin és mtsai, 2014).

A strollerfitness csoportos szabadtéri edzésprogram edzé vezetésével. A résztvevok
kismamak, akik babkocsit tolva végeznek aerob és izomerdsitd gyakorlatokat. Bar a
kismamak egészségesek, de a terhesség alatti és a sziilés utdni testi valtozadsok miatt
specidlis mozgasprogramot igényelnek. Az aerob gyakorlatok kozott gyors tlitemii jaras,
kocogas, szokdelések szerepelnek. Az izomerdsitd részben kitorés, guggolas, fekvotamasz
gyakorlatok vannak. Eléfordulnak erdsitd gumiszalaggal végzett paros gyakorlatok is. A
stroller fitness alloképesség fejlesztd, erdfejlesztd hatasu, a sziilés utani regeneralodast és a
fittség allapot visszaszerzését célozza. Megfeleld edzés intenzitds, id6tartam, gyakorisag

mellett testsuly csokkentd hatasa is lehet (Gregory €s mtsai, 2012).
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4.6. Terapias edzésszakaszok

Az edzés soran harom f6- és Ot alfazist kiilonitiink el. A {6 fazisok a kovetkezok: (1)
terapias fazis, (2) atmeneti fazis, (3) fejleszto fazis.

A terapias fazis az orvosi rehabilitacid része, szakorvos €és gyogytorndsz a kompetens
szakember ebben a fazisban. A terapias fazis feladata a mobilizacié fejlesztése. Ebben a
szakaszban a terapids cél a fajdalomcsillapitds, az iziileti mobilizécid, az izomerd
megorzése €s javitasa, a propriocepcio €s az alloképesség fejlesztése. A masodik atmeneti
fazis a terapia ¢€s a tréning kozotti atmenetet jelenti, és feladata a stabilizacios tréning. Az
atmeneti fazis feladata a fajdalomcsillapités, az iziileti mobilizacid fejlesztése, az izomerd
novelése, az izomdysbalance leépitése, a propriocepcio és az alloképesség javitasa és a
pszichés gatlasok felismerése, tudatositasa, oldasa. Ebben a fazisban kompetens szakember
a gyogytornasz, sportterapeuta, sportfizioterapeuta, masszér. A harmadik fazis a fejlesztd
fazis, amelynek harom alfazisa van: (3.a.) funkcionalis izomerdsités fazisa, (3.b.)
terheléses tréning fazisa, (3.c.) prevencids/funkciondlis progresszié fazisa. A fejlesztd
fazisban kompetens szakemberek: fitness terapeuta, sportfizioterapeuta, sportterapeuta,
gyogytornasz, edzé team munkaban. ,,A funkciondlis izomerdsités fazis feladata az iziileti
mozgasterjedelem  fejlesztése, az izomerdsités funkciondlis mozgaslancokban,
propriocepcié optimalizalasa, a sport és a hétkoznapi mozgasmintdk automatizalasa. A
terhelési tréning fazis feladata a sériilt és ¢ép struktirdk edzése, kondicionalis
alapképességek optimalizaldsa, sportag specifikus integracids tréning, teljesitmény
diagnosztika. A prevencids/funkciondlis progresszio fazis feladata a még meglévo deficitek

megszlintetése, prevencids tréning a visszaesések megeldzésére, pszichés gatlasok

megsziintetése.” (Koroknai, 2007)

4.7. Fitness terapia sportsériilések utan

A fitness terapia a sportsériilések rehabilitacidjaban fontos szerepet kap. Az orvosi
rehabilitacid masodik felében és az orvosi rehabilitacid utani postrehabilitdcios szakban
van jelent6sége. A fitness terapia segiti a kondicionalis képességek fejlesztését, vagy
megtartasat a sériilés/betegség rehabilitdciojanak ideje alatt. Tovabba segiti a sériilt végtag
mozgasanak visszaépitését a teljes test mozgdsaba. Sportag specifikus mozgasanyagaval

hozzajarul a versenysportba vald biztonsagos és eredményes visszatéréshez.

A Freiburgi Egyetem egészségiligyi kozpontjaban 118 térd mitott beteget vizsgaltak 3 éves
utdn kovetéssel. A térd rehabilitacid sikerességét ¢s a fizikai aktivitds mértékét
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hasonlitottdk 0ssze a kutatok. Azt az eredményt kaptak, hogy aki tobb testmozgast végez,
jobb rehabilitacios eredménnyel rendelkezik. Azoknak az eredményei voltak jobbak, akik
hetente legalabb 2-7 edzést végeztek. Azoknal, akik havonta 1-3 edzést végeztek nem
talaltak jo eredményt. Fizikai aktivitds, testmozgas hatasdra a porc hamarabb
regeneralodik. A rehabilitaciét negativan befolyasolja és eredményét rontja a nem
megfeleld sport megvalasztasa. A térdsériilések utani sportterapidban keriilni kell a térdet
tulterheld sportagakat, amelyek a labfej ,letapadasaval”, a térd nem tengely irdnyu
terhelésével jarnak, 90 foknal nagyobb térd flexiot igényelnek testsulyterhelés kozben,
hirtelen megallassal ¢és iranyvaltassal jarnak, példaul futball, rogbi, tenisz, kosarlabda,
fallabda. A melluszas labtemp6d mozgasa a térd nem fiziologias terhelését okozhatja
(ellenallassal szembeni mozgas ¢€s térd iziileti rotacid) a térd sériilések utdn hosszu ideig

nem javasolt (Kreuz és mtsai, 2007).

A speedfitness edzésprogram a teljes test elektromos izom stimulacidja (EMS
technologia), segiti a sériilés utani rehabilitacids szakaszban az izmok, kotdszovetek
regeneralodasat és a thrombosis megeldzését. A postrehabiliticioban a kondicionalis
képességek gyors fejlodését teszi lehetové. A speedfitness EMS edzésnek a dinamikus
erofejlesztésben van jelent6sége, az speedfitness EMS tréning a gyors izomrostok
fejlodésére hat. A vizsgalatban résztvevok dinamikus maximalis ereje 17%-kal nétt. Az
izomzat Osszehuzodasanak sebessége 8 edzés utan 22%-kal, a has izomzat
teljesitoképessége 67%-kal nétt. A kreatin-kinaz a speedfitness EMS edzés utan 40%-kal
volt magasabb, mint a hagyoméanyos edzésnél. A statikus erdalloképesség 6 edzés utan

34%-kal nétt (Speicher és mtsai 2014; Sods, 2014).
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4.8. Kérdések

o gk~ w b

8.
9.

Melyek a sport terapia definicioi?

Mi a klinikai sport definicidja és célja?

Mi az adaptalt fizikai aktivitds meghatarozéasa?

Mi a fitness terapia meghatarozasa?

Mi a barlangi sportterapia meghatarozasa?

Melyek a sport/fitness terapia elemei, team tagjai, altalanos céljai, alkalmazasi
tertiletei?

Melyek a sport/fitness terapia betegség/allapot specifikus céljai?

Mikor indikalt a fitness terapia?

Melyek a fitness terapia altalanos és betegség specifikus kontraindikacioi?

10. Milyen  sériilésekben/betegségekben/sportsériilésekben milyen mozgasforma

alkalmazhato a fitness terapia soran?

11. Melyek a terapias edzésszakaszok a fitness/sportterapiaban?
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5. WELLNESS-TERAPIA ALAPJAI (DR. JAROMI MELINDA)

5.1. A wellness miltja és jelene
Wellness meghatarozasara tobb definicio 1étezik, szakmai szervezetenként, orszagonként
mas-mas modon hatarozzak meg a wellnesst és hangstlyozzdk egy-egy elemét (Anspaugh

és mtsai, 2003; Heim, 2004).

A wellness tudatosan valasztott ¢letmodprogram, amely tudomanyos megalapozottsaggal
bir. Lényeges eleme a siker és a szorakozas. Holisztikus szemlélet jellemzi, testi-, lelki-,

szellemi- dkologiai és tarsadalmi egyensulyra torekszik (Cobin és mtsai, 2000).

A wellness az egészséges ¢letmod megkozelitése, egy olyan tudatosan valasztott életforma,
ahol a fittség harmonikus fejlesztése mellett a test és a 1élek egyensulyara is figyelmet

forditanak (Fahey és mtsai, 2003).

A wellness allanddséagot, személyes elkdtelezettséget jelent, amelynek célja az életmindség
tartos biztositdsa (Cobin és mtsai, 2000; Powers és Dodd, 1999; Fahey és mtsai, 2003;

Foris és Bérczes, 2005; Foris és Bérczes, 2014).

A wellness kura egy olyan komplex gyogymod és/vagy egészségmegdrzé program, amikor
nemcsak egyszertien piheniink, hanem megadjuk magunknak mindazt a kényeztetést, ami
tokéletes rekreaciot ad szamunkra, és eljutunk abba az allapotba, ahol megtalaljuk testi-
lelki harméniankat. Biztositja szdmunkra azt, hogy testiink is, lelkiink is tokéletes formaba

keriilhessen (Wellness Magazin, Wellness lexikon).

Wellness szalloddk, szolgaltatok meghatarozasa: eszkozokkel, szolgaltatasokkal ¢és
személyzettel allnak rendelkezésre, melyben minden korosztilya és egészségi allapota
ugynevezett specialis célcsoportba tartoz6 testmozgasra és kikapcsolddasra vagyd ember

megtalalja a neki megfeleld programokat (Magyar Szalloda Szovetség).

Wellness szalloddk kritériumai: a szalloda rendelkezzen minimum 1 beltéri
fiirddmedencével, minimum 2-féle szaundval vagy gézfiirddvel, minimum 5-féle
szépségapolasi szolgaltatassal, 10-féle terdpids masszazs €s relaxacidos modszerrel, az
étterem szolgaltatdsai megfeleljenek a wellness téplalkozas elvarasainak. A szalloda

rendelkezzen kardiogépekkel is felszerelt fitness teremmel, személyi edzével, 2-féle
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szabadidds sportolasi lehetéséggel, 1-féle aerobic programmal és keleti mozgasformaval,
2-féle kozosségi-, kulturalis-, zenei-, miivészeti programmal, 1 f6 wellness szakemberrel

miiszakonként (54/2003. (VIIL 29.) GKM rendelet).

A wellness ismérvei: Onként valasztott, tudatos egészségmegorzés, feleldsségteljes
szemléletmdd, kiegyensulyozottsdg, rendszeres testmozgas, karos szenvedélyek kertilése,
kornyezetbarat szemléletmdd, egészséges taplalkozas, rendszeres stressz kezelés, optimista

¢letszemlélet, oromteliség, az ¢€let élvezete (Swartzberg, 2001; Travis €s Rayan, 2004).

A wellness elemei: 1égzés, testtartds, testkezelések, tornagyakorlatok, taplalkozas,
kornyezettudatossag, szellemi — spiritualis kondicionalas, szocidlis kiegyensulyozottsag

(Powers és Dodd, 1999; Fahey és mtsai, 2003).

Wellness dimenzidk: (1)Fizikai — test, (2)Intellektualis — tudat, mentdlis aktivitas,
(3)Emocionalis — érzések, érzelmek, (4)Szocialis — csalad, baratok, kapcsolatok, (5)Munka
— karrier, képességek, (6)Kornyezettudatossag — levegd, viz, étel, biztonsag, (7)Szellemi —

értékek, intuicio, életerd (Cobin és mtsai, 2000; Powers és Dodd, 1999).

A wellness elemeibdl ¢és dimenzidibol kialakultak a wellness teriiletei. A wellness
terlileteknek tobbféle beosztdsa van. A legatfogdbb rendszerezés hat teriiletre osztja a
wellnessben alkalmazhaté modszereket: fizikai fittség, taplalkozas, lelki fittség, social
wellness  (tarsasdgi  wellness), naturmedicina’komplementer medicina, wellness
szépségapolas - beauty.

A fizikai fittséghez a fitness és wellness mozgasprogramok, spa kezelések valamint a
wellness masszazsformak tartoznak. A fizikai fittséghez tartoznak a fizikalis képességek
(izomerd, alloképesség, hajlékonysag, mozgaskoordinacid) fejlesztésén tal a karos
szenvedélyektol valo tartozkodas, €s a rendszeres szlirdvizsgalatokon vald részvétel

(Anspaugh és mtsai, 2003).

A lelki fittséghez tartozik az érzelmi stabilitds, fejlddé autondmia, tudatossag, realitas

megfeleld érzékelése, alkalmazkodas a hatarainkhoz.

A social wellness célja a szocialis kiegyensulyozottsag, amely a jo kdzérzet alapfeltétele. A

social wellness a pozitiv kapcsolatok kialakitasat €s &polasat, negativ kapcsolatok
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felismerését €s megsziintetését jelenti. A social wellness célja a szocialis ¢€let javitasa,
helyreallitdsa. A social wellness teriiletei: csalad, parkapcsolat, barati és munkatarsi
kapcsolatok. A megfeleld szocialis kiegyensulyozottsaghoz az egyiittmikodés, a
kommunikécid, a konfliktuskezeld készségek fejlesztése sziikséges. A social wellness
lényeges eleme az aktiv hallgatds, a pozitiv kisugarzas, a mindségi sajat ido (Cobin és

mtsai, 2000; Powers és Dodd, 1999).

A természetgyogyaszati modszerek kiegészitik a nyugati orvoslds kezeléseit. A
természetgyogyaszat olyan eljarasok Osszessége, amelyek szeliden és holisztikus modon
kozelitve az emberhez az Onszabdlyozé mechanizmusok aktivalasa révén segitenek a

megeldzésben €s a gydgyitasban (Magyar Természetgyogyaszok Szovetsége).

A Magyar Természetgyogyaszok Szovetsége végzi a természetgyogyaszati tevékenységek
szabalyozasat és a természetgyogyaszok képzését a Természetgyogyaszatrol szold 11/
1997. (V. 28.) NM rendelet szerint. Vannak természetgydgyaszati tevékenységek, amelyek
orvosi diplomdhoz kotottek, vannak, amelyek egészségtudoményi diplomahoz és vannak,

amelyek érettségihez.

A komplementer medicina olyan kiegészité gyogymoddokat foglal magaban, amelyek a
hagyomanyos, mas néven allopatias orvoslas eljarasai mellett alkalmazhatok a tokéletesebb
gyogyulas érdekében. Magyarorszagon alternativ  gydgydszatnak is nevezik. A
komplementer medicina terapids modszereit a WHO 2011-ben megvizsgalta és

nemzetkozileg szabalyozni kivanja (Magyar Természetgyogyaszok Szovetsége).

A természetgyogyaszat feloszthato klasszikus, ujabb kori és tavol-keleti gydgymaodokra.

»A klasszikus modszerek képezik a természetgyogydszati terapia alapjat: diéta,
méregtelenités, mozgas- €s masszazsterapiak, gyogynovények hasznalata. Az ijabb kori
modszerek altalaban csak komplexen, mas modszerekkel egylitt alkalmazva nyujtanak
hatékony segitséget példaul neurélterapia, enzim-terdpia, manudalis medicina, kineziologia.
A tavol-keleti gyogymoddok rendszerszerliek: mindegyikilk a maga egységes filozofiai
szemlélete szerint alkalmazza a kiilonféle gyogyitd eljarasokat (példaul taplalkozasi
terapiat, mozgasterapiat, akupunktirat, gyogyszerek és gyogyndvények alkalmazésat,
egyéb, specidlis modszereket, mint az ajurvédikus  gyogyitds”  (Magyar

Természetgyogyaszok Szovetsége).

91



A wellness szépségapolas, beauty szolgaltatasok alapelve, hogy a kiils6 megjelenés
beliilrdl fakad. A szépség a lelki- és testi fittség, belsé harmonia, pozitiv életérzés
tikrozodése. Kezelési modszerei kozott szerepel a Thalasso terdpia, amely soran
tengervizet ¢s tengeri algat hasznalnak. Egyéb beauty szolgéltatisok még a
csokoladékezelés, testtekercselés, alphamasszazs, amely a mélymeleg terapia és vibracios

masszazs 0sszessége (Laczkd és mtsai 2007; Jaromi és mtsai 2007).

5/1. tablazat: A wellness teriletei.

WELLNESS

wellness teriilet programok, kezelések, modszerek

fizikai fittség fittségi mozgasprogramok, wellness mozgasprogramok,
keleti és nyugati alternativ mozgasformak,
masszazsformak,

outdoor mozgasprogramok

spa,

taplalkozas hagyomany6rzé magyar-, reform-, vegetarius étel és italajanlat
gyogyteak, frissen préselt gyiimoleslevek,
biobor

lelki fittség masszazsformak,
alternativ mozgasformak,
relaxacios technikak,

spa

social wellness konfliktuskezeld tréning, kommunikacios tréning, csapatépitd
tréning,

vitaforum,

kozosen végzett sport, relaxacid és meditacio,

tancest, kartyaparti, tarsasjatékok, filmvetités, kulturalis
programok

kozosségi jatékok, kozos kirandulas

kreativ alkotomiihely
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naturmedicina orvosi  diplomahoz  nem  kotott  természetgyogyaszati
tevékenységek (forras: 11/1997. (V. 28.) NM rendelet):

komplementer
medicina akupresszlra, alternativ mozgas- és masszazsterapia, reflexzona
terapia, ¢életmod tanicsadds ¢és terdpia, alternativ fizioterdpia,
fitoterapia, kineziologia, addiktologiai kezelés fiilakupunktaraval,
szemtréning, aromaterapia, apiterapia.

orvosi diplomahoz kotott természetgyogyaszati tevékenységek:

homeopatia, manualterdpia-gerincmanipulaciéval, hagyomanyos
kinai orvoslas, 4jurvédikus orvoslas, tibeti hagyomanyos orvoslas,
biologiaia fogorvoslads, neutralterdpia, méregtelenitd modszerek-
bojtkarak, antropozofikus orvoslas, hematogénoxigenizacio,
biorezonancia, iriszdiagnosztika.

beauty arc- és testkozmetika,

hajapolas,

korémkozmetika,

kéz- és labapolas,

tanacsadas (otthoni arc- és testapolas, smink, stilus),

wellness kozmetologia

Specidalis wellness teriiletek

Medical wellness (orvosi wellness, gyogywellness)

Az elsé Medical Wellness Kongresszus 2007-ben volt Berlinben, ahol meghataroztak a
medical wellness definiciojat.

»Medical wellness alatt olyan tudomanyosan igazolt egészségligyi eljarasokat tartalmazo
szolgéltatdsokat értiink, melyek az életmindség ¢és a szubjektiv egészségérzet tartds
javulasat segitik eld preventiv szemlélet tiikrében, illetve egészségtudatos életforma
tamogatasat szorgalmazva.

A medical wellness célja: az életforma tartds megvaltoztatdsan keresztiil az
egészségfejlesztés ¢és az egészségmegldrzés. A medical wellness részei: orvosi
allapotfelmérés, menedzsersziirés, egyénre tervezett hossza tavl, otthoni wellness
program, wellness terapids program.

A medical wellness folyamata (1) orvosi kivizsgalas (teljes €s specialis belgyogyaszati-,
mozgasszervi-, labor vizsgalatok), (2) életmod, terdpia meghatarozasa, (3) életmodd
valtoztatas, wellness terapia alkalmazasa. A medical wellness a wellness és az orvoslas
szinergizmusa, testi-lelki prevencios program. A Hotel Eurdpa Fit hévizi szalloda kapta

2007-ben a Német Medical Wellness Tarsasag tantsitvanyat (Asztalos, 2014; Heim, 2004).
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Munkahelyi wellness a munkahelyi egészséggel és egészségvédelemmel foglalkozik. azt
mar régota felismerték, hogy az egészségesebb munkavéllaldo hatékonyabban dolgozik,
jobban tliri a stresszt, jobban teljesit. @A munkavallalonak érdemes foglalkozni a
munkahelyi egészségfejlesztéssel, mert a baleset vagy betegség miatt kiesett munkaorak
nehezebben potolhatéak. Magyarorszagon is tobb kezdeményezés van a munkahelyi
egészségfejlesztés  érdekében. Az Egészségiigyi  Minisztérium  munkahelyi
egészségfejlesztési programot inditott. Megalakult az Orszagos Egészségfejlesztési Intézet

(www.oefi.hu) és az Egészségesebb Munkahelyekért Egyesiilet (www.emegy.hu). Evente

kiosztasra keriil a Egészségbarat munkahely cim. Az Egészségesebb Munkahelyekért
Egyesiilet példaul az irodahdzakban dolgozok sziirdvizsgalatat végzi és tajékoztatot ad az
egészségfejlesztés munkahelyi lehetdségeirdl. A munkahelyi egészségfejlesztés elemei az
egészséges taplalkozas és energiaegyensuly, a rendszeres testmozgas, dohanyzas-, alkohol-
¢s drog fogyasztas csOkkentése, lelki egészségvédelem, életvezetési kompetencidk- és
ongondoskodasi képességek fejlesztése.

Magyarorszagon  nagyon  kiilonb6zé  lehetdségei  vannak a  munkahelyi
egészségmeglrzésnek: ingyenes szlirdvizsgalatok, 10 perces munkaidében végezhetd
mozgasprogramok, masszdzskezelések, példaul irodai székmasszdzs, pihendszoba
masszazsfotellal, a munkahely teriiletén hasznalhato fitness terem vagy fitness gép példaul
speedfitness EMS (egésztestes elektromos izom stimulacio), ingyenes influenza elenni

"’

véddoltas, munkahelyi mozgésprogramok példaul ,,Ereszd el az egeret!” mozgasprogram,
amely az irodai munka egyoldalu terhelését csokkenti. A programot a Magyar
Gyodgytornaszok Tarsasdga dolgozott ki. Ide tartozik még a cég menedzsment
szemléletének valtozdsa az egészség ¢€s a fittség irdnyaba, koleszterinszegény ebéd
biztositdsa a dolgozdknak, pszicholdgiai tanacsadés, balesetmentes munkaordk szdmanak

novelése, dohanyzasrol leszoktatd program, kedvezményes uszoda- és fitness bérletek.

A wellness torténete

A wellness sz6 eredete XII. szazadban (1654) kiadott angol értelmezd szotarban szerepld
wealnesse ,,jo egészség” kifejezés lehetett (Foria A. és Bérczes E., 2014).

A wellness kifejezés a mai tartalommal 1950-es években jott 1étre és Dunn H. L. nevéhez
fiizédik. A wellness a wellbeing és fitness szobol alakult ki, jo kozérzet, jo kondiciot jelent.
A wellness ¢letmod kialakuldsa a tomegsport megsziinésével, jelentdségének
csokkenésével kezdddott. A tomegsport helyett egy egyénre szabott, egyéni igényeket

jobban szem el6tt tartd mozgasformara volt igény, igy alakult ki a fizikalis képességeket
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elétérbe helyezo fitness. A testi fittség mellett a lelki fittségre, az egészségtudatos életmod
tudatos valasztasara, kovetésére volt igény, igy alakult ki a wellness, mint testkulturalis
tevékenység.

Magyarorszagon a fittness és sportvallakozasok ideje 1990-es évekre esett, majd 2000-€s
évektdl egyre nagyobb teret hoditott a wellness. 2002-ben jelent meg a Magyar Turizmus
Rt. ,,Gyogy és Wellness” Katalogusa, €s ebben az évben alakult meg a Magyar Szalloda
Szovetség wellness hotel szekcidja, valamint a Magyar Wellness Tarsasag hotel és
turizmus bizottsaga. A 2003-as és jelmondata a ,,Mozdulj Magyarorszag!” volt, 2003-ban
volt az els6 Wellness-Sport-Aktiv kiallitas és konferencia. 2003. év az egészségturizmus
éve volt Magyarorszagon. 2004-t6l kezdddott a wellness szakemberek képzése OKJ
képzések formajaban (Foria A és Bérczes E, 2014; Laczké és mtsai, 2007).
Magyarorszagnak nagyon jo adottsdgai vannak a wellness teriiletén, az orszag teriiletének
80%-a alatt termalviz van, igy a vildgon az 5. orszag termalviz szempontjabdl Japan,
Izland, Olaszorszag, Franciaorszag utan. A magyarorszagi fiirdokultura kétezer éves multra

tekint vissza, viszont Magyarorszag lakossaganak csak 25-30%-a sportol rendszeresen.

1990-ben Magyarorszadgon 4 wellness széalloda volt.

2009-ben 50 gydgyszalld, 90 wellness szalloda, 66 mindsitett gyogyfiirdd, 5 gyogybarlang,
221 elismert asvanyviz, 203 gyodgyforras, 5 gyogyiszaplelohely, 1 mofetta volt (Asztalos,
2014).

2005-ben létre hozta a Wellness védjegyet a Magyar Wellness Tarsasag, amelynek a

mindségi szolgaltatas és a vendégek tajékoztatasa volt a célja (Asztalos, 2014).

5.2. Wellness trendek Magyarorszagon

A wellness trendek folyamatosan valtoznak, néhany jelentdsebb trendet emeliink ki.
Safe fitness/safe aerobic: iziiletkiméld mozgasforma, biztonsagos fitness, amelynek célja a
keringési-, 1€gz6- és mozgatd rendszer végelme. Alapelvei: a tudatossag, rendszeresség,

megeldzés, fokozatossag, egyenletes terhelés, egyéni edzészona (Anspaugh, 2003).

Egészséges szalloddk: az egészség tobb teriiletén szeretnének a szalloddk egészséges

szolgaltatast nyujtani, példaul edzésprogramok, spa, orvosi kezelések és terapiak,
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hypoallergén matracok és agynemiik, egészségesebb konyha: vegan- €és gluténmetes ételek,

nyers ételek.

Mindfullness masszazs: a masszazs soran nemcsak a test, hanem a szellem ellazulasi
technikait is alkalmazzdk. A masszazst kiegészitik 1égz6 gyakorlatokkal, autogén

tréninggel, imaginacids technikakkal.

Természet kozelsége: egyre nagyobb jelentdsége van a természet kozelségének, ezért azok
a szallodak ¢és wellness szolgaltatok a keresettebbek, ahol Osparkok, természetes tavak,
erdok vannak, van lehetdség az 6koturizmusra, aktiv turizmusra. Azokra a szolgaltatasokra
van nagyobb igény, ahol outdoor mozgasformakat is ajanlanak, példaul kiiltéri er6fejlesztd
gépek, kiiltéri medence, vezetett outdoor programok — nordic walking, lovas-, bicikli-, vizi-

, gyalog-, vitorlas tarak.

Spa — genomika: genetikai tulajdonsagaink feltérképezése, és ezaltal annak meghatarozasa,
hogy milyen betegségekre vagyunk hajlamosak, amelynek segitségével pontosabb, egyénre
szabottabb betegség megeldzési program kidolgozéas nyilik lehetdség, amely érinti az

edzésprogramot, alkalmazott mozgasformat, stressz kezelést, étrendet.

Autentikus gyogymodok: ayuvéda és mas régi, okori gyogymodok szemléletének és
modszereinek megjelenése az orvosi diagnosztikdban, terdpidban, spa kezelésben,

étkezésben.

Uj fitness iranyzatok: a régi fitness irdnyzatok felujitisa és mas mozgasformakkal

kialakitott rendszere, példdul jogalates a joga és a Pilates egyesitése.

Beauty szolgaltatasok férfiaknak: a beauty kezelésre egyre nagyobb igény van a férfiak
korében is. A medi-spa keretében botox kezelés, szdrtelenités, plasztikai sebészet vehetd
igénybe férfiak szamara is (Boros, 2013)

Selfness, mindness: Gjabb egészség trend, amely a I¢lekkel és a szellemmel foglalkozik.
Lényeges eleme a személyiség formdlds, dnmagunk megismerése, egészséges énkép
kialakitasa, a test — lélek — szellem Osszhangja, sajat magunkkal, belsd éniinkkel vald
kapcsolat kialakitasa (Fehér, 2009). A selfness, mindness 2002-ben jelent meg, M. Horx

nevéhez kothetd €letvezetési modszer (Boros, 2013; Fehér, 2009).
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Slow life mozgalom - Elj lassan!: a nyugalom és a harmonia visszaéllitisa a rohand
¢letmdd helyett. Részei: slow food, slow city, slow travel, slow work. A slow food
mozgalomhoz 100 orszag csatlakozott, Magyarorszag 2004-ben. A mozgalom lényege:
biologiai sokféleség megorzése, fajtak megmentése, helyi értékek kozdsségek tdmogatasa,
igényes ¢étkezési kultura kialakitasa, élelmiszerek és izek eredetének megismerése a
gyerekeknél és a felndtteknél, figyelmes vasarlas, példaul éstermeloktol. A slow travel
elvei szerint minimum 2 hétig kellene tartani a kikapcsolodasnak. A nyaralds, utazas
intenziv élményszerzés legyen, ,,agy élni, mint a helyiek”. A mozgalom a falusi turizmust,
Okoturizmust részesiti eldnybe ¢és javasolja a puzzle modszert az utazasok szervezésére.
Sajat magunk szervezziik az utazasainkat, online foglalassal valasszunk utazasi moédot,
szallast, tervezziik meg az utazas allomasait. A slow food mozgalom az izek fontossagat
hangstlyozza, tiltakozik a gyorséttermek és a kapcsolddo életforma ellen. A hagyomanyos
izt helyezi elOtérbe a gyari izzel szemben. A slow city mozgalomnak 130 tagja van,
Magyarorszagon Hodmezovasarhely kapcsolddott hozzd. A slow city mozgalom célja,
tamogatni az embereket az életvitel lassulasaban, felhivni a figyelmet a telepiilés
kultarara,a torténelemre és a hagyomanyokra. A slow work mozgalom hatékonysagot,
problémamegoldast, kreativitast jelent a munkaban és a munkaszervezésben (Dudics,

2014).

706ld szélloddk: energiatakarékos széallodakat jelent, ahol a hotelek {izemeltetdi
takarékoskodnak a felhasznalt energidkkal. A szalloda berendezési targyai természetes

anyagbol késziilnek.

Z06ld edzés: kornyezettudatos edzés mod, amely soran kevesebb gépet, kevesebb energiat

hasznalnak fel. El6térbe keriilnek az outdoor edzések, sportparkok.

Iddtakarékos edzésmaod: rovid id6 alatt nagy intenzitdsu intervall edzés végzése. 30 perc
vagy anndl rovidebb ideig tartd, erds kardiotréning és pihend iddszakok valtjak egymast
(Wellness lexikon, Heim, 2004).

Eletstilus  jellegii szolgaltatasok: —uniformizalédas helyett, adottsdgokban rejlé
kiilonbségeket kellene bemutatni az egyes wellness szolgaltatoknak. A kiilonb6z6 életstilus
jellegli szolgaltatasokat, a helyi tényezdket és ritudlékat lenne célszeri el6térbe helyezni

(Punczko, 2011).
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5.3. Kérdések

Ismertesse a wellness definicidit!

Ismertesse a wellness ismérveit, elemeit és dimenzioit!
Ismertesse a wellness tertileteit és a hozza tartozé modszereket!
Melyek a wellness specidlis teriiletei?

Ismertesse a wellness torténetének fobb pontjait!

Ismertesse a wellness trendeket!

Ismertesse a wellness szallodak kritériumait!

Mit jelent a slow life mozgalom, melyek a részei?

© 0o N o g bk~ w DD P

Mit jelent a munkahelyi wellness és milyen elemei vannak?
10. Mit jelent a medical wellness és milyen teriiletei vannak?

11. Mit jelent a day wellness és milyen teriiletei vannak?
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6. WELLNESS ES TURIZMUS KAPCSOLATA (LACZKO TAMAS)

Gazdasagi szakemberek ¢és trendkutatok altal a kovetkezd évtized egyik legjelentdsebb
gazdasagi huzoagazatanak tekintett wellness teriilete, egy rendkiviil Gsszetett jelenség,
melyet kiilonbozé aspektusokbdl, egymadstol jelentdsen eltéré modon értelmeznek.
Megkozelitést6l fliggéen lehet a jo egészség elérését, annak megtartasat célzo életstilus
koncepcio, prevencids €s terapias modszerek Osszessége, holisztikus egészséget biztosito
termékek és szolgaltatasokbol alld piac, idegenforgalmi terméktipus, vagy éppen divatban
1évé hivé sz6 a marketing szdmara. A sokféle értelmezési lehetdség koziil az egyik
legkorabban ¢és leginkabb elterjedt, a wellness turisztikai termékként valo megkozelitése,
igy tobbek kozott Europaban is, ahol a wellness elsdsorban a turizmus részeként valt

ismertté.

A wellness (a fejezetben mar bemutatott) dimenzidihoz és teriileteihez k6tddd termékek és
szolgaltatasok koriilbeliil két és fél évtizede jelentek meg markédnsan a turizmus
kinalatdban, amelyeket napjainkban is egyre boviilé fogyasztdi kor keres vilagszerte. A
wellness szolgaltatdsok igénybevételére iranyuld utazasoknak sajat turisztikai teriilete, az
ugynevezett wellness turizmus alakult ki. Ez a terméktipus a turizmus nagyon dinamikusan
novekedd szegmensét képezi, amely ma mar minden foldrészen szamottevé kindlattal
illetve kereslettel rendelkezik. A wellness turizmus jelentds bdviilését a kovetkezd
évtizedekre is prognosztizaljak, amelyet, a vildg fejlett teriiletein érvényesiilé olyan
altalanos trendekkel magyardaznak, mint az individualizacié erdsodése, a demografiai
atalakulds, a ndk tarsadalmi szerepeinek megvaltozasa, a spiritualizalédas, a munka
atalakuldsa, a civilizacios betegségek egyre szélesebb korii elterjedése, illetve az
egészséges €letmod és a szépségkultusz tovabbi felértékelddése (HORX 2001, FRIEDL H.
2007, ZSIGMOND 2008).

6.1. A wellness turizmus helye a turizmus rendszerében

Napjaink idegenforgalmi szakirodalmaban a wellness turizmus a szabadidds turizmus
részeként megjelend egészségturizmus termékcsaladhoz tartozik. Az egészségturizmus
része minden olyan, az ember allando életviteléhez és munkarendjéhez nem tartozo
helyvéltoztatas, amelynek célja az egészségi allapot megtartasa, helyredllitdsa, vagy
javitasa. Az egészségturizmus spektruma rendkiviil széles, amelyhez tartozo turisztikai

termékek kore tobbszor valtozott az elmult évtizedekben. Az egészségturizmus teriiletét,
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jelenleg Smith és Puczko (2008) altal kialakitott terminologiai rendszer kozeliti meg a
legrészletesebben ¢és legatfogébban. Modelljiikben az egészségturizmus két {0 teriiletbdl, a
wellness- és a gyogyturizmusbol all, amelyeket tovabbi alteriiletekre bontanak az utazasok
motivacioja €s az igénybe vett szolgaltatdsok tipusai alapjan. A wellness turizmus ,,allando
lakohelyen kiviili, ideiglenes tartozkodast jelent, amely soran a turista célja, hogy
egészségét megdrizze, az optimalis egészségi allapotot elérje, illetve barmilyen betegség
kialakuldsat megelézze a testi, lelki és szellemi egyensuly megteremtését biztositd
szolgaltatasok igénybevételével” (RATz T. 2004). Besorolasuk szerint a teriilet részét
képezik a holisztikus, a pihenés-rekreacios, ¢és a medical wellness célu utazasok. A
gyogyturizmusnak két 6 formdjat kiilonboztetik meg, a terdpids- €és a sebészeti
gyogyturizmus teriileteiben. A sebészeti/klinikai gydgyturizmus kozéppontjadban minden
esetben valamilyen operacid, mig a terapids utazasoknal valamilyen gyogyitd (sebészeti

beavatkozas nélkiili) kezelés all.

EGESZSEGTURIZMUS TIPUSAI

Holisztikus Szabadidd, rekreacio Medical wellness Gyogy (terapias) Gyoay (klinikai)
Spiritualis Szépseégapolas Terapias rekreacio Rehabilitacid Plasztikai sebészet
Jdga, meditacid Sport, fitnesz Eletmdd -programok Gydgyitd terapiak Fogészat
New Age Kényeztetés Foglalkc{:hztoa;té)'is)i terapia Mutéti beavatkozasok

Thalassoterapia

Etkezési méregtelenitési program

6/1. abra: Az egészségturizmus tipusai

Forrés: Smith és Puczk6 2008, sajat szerkesztés
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6.2. A wellness turizmus tipusai
6.2.1. Holisztikus wellness turizmus
A holisztikus turizmus kozéppontjaban olyan szolgaltatasok és termékek igénybevétele all,
amely a fizikai-mentalis-érzelmi-spiritualis dimenziok egységébdl allo  holisztikus
egészség elérését biztositja, elsdsorban alternativ vagy komplementernek nevezett
gyogymodok, terapiak €s eszkozok segitségével. A holisztikus turisztikai helyszineken
kinalt, szolgaltatasok, gyogymoddok és termékek széles korét a Smith és Kelly szerzoparos
a kovetkezoképp csoportositotta:

e terapias (pl. aromaterapia, akupunktura)

e gyodgyaszati (pl. fitoterapia, kinai orvoslas)

e gyogyito (pl. reiki, szinterdpia)

o fizikai (pl. tanc, pilatesz)

e mentalis (pl. Alomfejtés)

e spiritudlis (pl. meditalas, sdmanizmus)

e kreativ (pl. festés, fényképezés)

o Onkifejezés (pl. ének, szinjatszas)

o ezoterikus/New Age (pl. asztrologia, tarot kartya)

o személyiségfejlesztés (pl. stresszkezelés)

A holisztikus turizmus az esetek dontd tobbségében nem a kedvelt turisztikai célpontokhoz
kotédnek. A szolgaltatasokat leggyakrabban ugynevezett ,,elvonulokdzpontokban” lehet
igénybe venni, amelyeket ugy épitenek, hogy lehetdséget biztositsanak a spiritudlis
élmények megélésére, a vildg zajatol tavol 1évo elmélkedésre, az egészség megdrzésére.
Az elvonulokdzpontok mellett ashramok, valamint hotelek és spak is kindlnak mar
holisztikus szolgaltatasokat. A holisztikus wellness turizmuson beliil tobb iranyzatot lehet
elkiiloniteni a f6 motivacidk €s a leginkabb igénybevett szolgaltatdsok alapjan (SMITH, M.

—Puczko L. 2008).

Spiritualis turizmus

Smith és Puczkdé megfogalmazasaban ,,A turizmusnak az a fajtija, amely az egyén
spiritualis  Utkeresésére Osszpontosit ¢és elvezet a transzcendencidhoz, vagy a
felvilagosodashoz.” A spiritudlis utazdsokban az uralkodd egyhdzakban hivé és a

vallasoktol eltavolodott utazok egyarant részt vesznek. A spiritudlis turista motivaciojanak
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kozéppontjaban a test-szellem-lélek, valamint az egyén ¢és kornyezete egységére
koncentralo spiritualitds all, szemben a vallasi turista kevesebb létteriiletre koncentrald
szakralis utkeresésével. Gyakori spiritudlis utazési célpontok az egyhdzak altal szentnek
mindsitett helyszinek, épitmények, zarandokutak (példaul a Camindé ut az Ibériai
félszigeten, Mekka), amelyek mellett sok turistdit vonzanak az olyan elmélkedésre ¢és a
felvilagosodas elérésére lehetdséget nytjtd egyedi €s érintetlen természeti teriiletek is mint
a sivatagok, tengerpartok, vagy magas hegyi régiok (pl. Marokkd, Nepal, Alaszka). Ezek
mellett az elvonulokdzpontok is fontos helyszinei a spiritudlis utaknak (SMITH, M. —

Puczko L. 2008).

New Age

New Age-nek nevezik azokat az utazdsokat, ahol a résztvevok a nem valldsos jellegii,
egyénkodzpontu spiritualitdst kivanjdk megélni az ezotéria korébe sorolt tevékenységek és
eszkozok segitségével. Ilyen tevékenységek a kristalyokkal vald gyogyitas, a meditacios
technikak, reiki, akupunktura, aromaterapia, homeopatia, a jovendolés, a halottak lelkének
vizsgalata, a természetes energidk megismerése, és azok felhasznalasaval valo foglalkozas.
A holisztikus egészség elérésében fontos szerepet szannak a New Age zenének. Kiemelt
figyelmet forditanak a természeti kdrnyezet spiritudlis értelmezésének, illetve az Oko
gondolkodas radikalisabb felfogéasaira is. Latvanyos és nagyobb tomegeket mozgatd
rendezvények a New Age fesztivalok, ahol a fentieken til megjelennek az eléado
miivészetek is. A New Age utazasok célpontjai kozott talaljuk a kiilonboz6 vallasok és
kultarak szent és kiemelt helyszineit, amelyek megismerése és alternativ értelmezése
fontos motivacio a turistdk szdmara. Kedvelt tti célok még a spiritualitassal bird természeti
helyszinek (pl. a Fold szivcsakraja Dobogdkén), az elvonulokozpontok és az ashramok is

(SMITH, M. —Puczxko L. 2008).

Jéga turizmus

Joga turizmus a holisztikus turizmusnak az a fajtdja, ahol a test-szellem-lélek
kozéppontjaban a joga elsajatitasa illetve gyakorldsa all, amely tevékenység hatarozza meg
a tobbi program ¢és szolgaltatds kialakitasat is az adott tartdzkodas soran. A joga
technikailag a testpozicidk, a 1égzés, a taplalkozas, a relaxacio, a pozitiv gondolkodas és a
meditacié elemeire helyezi a hangstlyt. A joga utazdsoknak két csoportjat lehet

elkiiloniteni egymastol, a jogavakaciot, ahol az altalanos napi kettd joga gyakorlas mellett
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van 1d6 a kornyezet megismerésére ¢és mas tevékenységekre, illetve a jogataborokat az
elvonuldkdzpontokban, ahol hosszabb jogadrak, kontrollalt taplalkozas és kevesebb

szabadido jellemz6 (SMITH, M. —Puczko L. 2008).

6.2.2. Szabadidds és rekredcios wellness turizmus

A szabadidds és rekreacios wellness turizmus kdzéppontjaban az egészség megdrzésének
¢és fejlesztésének célja all, elsdsorban vitalizalo, lazito, kényeztetd, sport/fitnesz, beauty ¢és
kozosségtejlesztd eszkozok és programok segitségével. Ezeknek a szolgaltatasoknak az
igénybevételére lehetdség van wellness-, gyogy-, termal- és ¢lményfiirdokben, a wellness
szallodédk kiilonb6zd tipusaiban és az olyan szabadidé kozpontokban mint a szépség-,
sport/fitnesz- és wellnesscentrumok. A szabadidGs és rekreacios wellness turizmus az
egészségturizmus legnagyobb forgalommal rendelkezd, de egyben az egyik leginkabb
vitatott teriilete is. A vadak szerint nem minden alkalommal lehet azonositani az
egészségmegbrzés motivacidjat a kényeztetd hétvégék, vagy az élményfirdékben valo
tartozkodas esetében, ezért ezek az utazasok nem tartoznak az egészségturizmus korébe.
Mivel ezek a létesitmények az egészségturisztikai kinalat részét képezik és a wellness
szolgaltatasokat nyujtanak igy a wellness-turizmus részeként vizsgaljak. A vadak masik
csoportja szerint nem lehet egyértelmien kiillonbséget tenni a wellness sport/fitnesz

irdnyzata ¢és a sportturizmus teriilete kozott.

A wellness-hez kapcsolodik és gyakran félreértéseket okoz, az tigynevezett ,,Spa” teriilete.
A Spa kifejezés az egészségturizmust kiszolgald 1étesitmények Osszességét jeloli, ami a
firddk mellett olyan Ilétesitményeket is jelent, melyek felélénkitik, gydgyitjak,
egészségesebbé, kiegyensulyozottabba teszik a vendéget (példaul széllodék,
wellness/fitnesz/kozmetikai centrumok). Ezekhez a létesitményekhez kotdédd, pihenés,
feltoltddés és gyogyulas motivacidju turizmust nevezik spa turizmusnak, amely részben a
wellness, részben a gyodgyturizmushoz tartozik. Igy az elsésorban Eszak-Amerikaban
elterjedt spa megnevezést parhuzamosan hasznaljak mas foldrészeken inkébb elterjedt
kategoriakra (pl. wellness szalloda - spa hotel, day spa — wellness centrum). Nehézséget
jelent az is, hogy a spa tartalmat eltér6 moédon értelmezik a vildgban, igy a német
nyelvteriiletli orszagokban ¢és Kozép-Eurdpaban elsdsorban a gyogyaszati szolgaltatasokat
kindlo termal- és gyogyfiirddvel kapcsolatban hasznaljdk, Eszak- és Nyugat Eurdpaban
inkabb melegvizes ¢lményfiirddt jelent, mig az USA-ban az egészségturizmus szinte teljes

spektrumat feldleli fliggetleniil a természetes gyodgytényezOk — mint a gyogyviz -
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jelenlététol (RATz T. 2004). A spa-k koziil a szabadidés és rekreacios wellness turizmus
teriiletéhez tartoznak, az ugynevezett klub spal-k, day spa?-k, spa hotelek?, resort spa*-k, és
a sport és kaland spa®k is, amely kategoridk egyre szélesebb korben megtaldlhatok
Eurdpaban ¢és a tobbi kontinensen is a hasonld szolgaltatast nyujtd létesitmények

megnevezesere.

A szabadidds és rekreacios wellness turizmus teriiletén, a jelentds kinalati boviilés mellett
egy differencialodas is lezajlott a szolgaltatok kozott, amelynek kovetkeztében megjelentek
a szépségapoladsi, a sport/fitnesz ¢és az exkluziv szinvonalu, foként kényeztetésre
koncentralo szallodak, wellness fiirdék és napi wellness szolgaltatok®. A wellness piacanak
boviilése és gyors valtozasa Uj irdnyzatok megjelenését eredményezi (pl. sellfness

turizmus).

6.2.3. Medical Wellness

A medical wellness turizmus a wellness- és a gyogyturizmus egyfajta 6tvozeteként foghatd
fel, abban az értelemben, hogy ezeken az utazdsokon wellness mddszereket és eszkdzoket
alkalmaznak jellemzOen wellness Iétesitményekben, orvosi professzio feliigyelete és
iranyitasa mellett. A medical wellness fogalma Illing szerint ,,orvos és/vagy terapeuta altal
vezetett és tudomanyosan megalapozott torekvés a teljes testi, szellemi és lelki jollét
allapotanak elérésére vitalizald és lazitdo eszkozokkel, illetve programokkal, amelyeket

kiilonleges egészség kdozpontokban alkalmaznak.” (ILLING, K. 2002).

! olyan létesitmény, amely elsddlegesen fitnesz szolgaltatasokat nytjt, emellett pedig a spa
szélesebb korben vett szolgéltatdsai koziil is megtalalhatdé néhany a napi hasznalok
szamara

2 olyan szépség-, fitnesz- és wellness programokat kinalé létesitmény, ahol nincs lehetéség
szallas igénybevételére; a kezelések idOtartama egy 6ratol egy napig terjedhet

3 szallodai elszalldsolast és rendszerint tdbbnapos, a testi-lelki-szellemi egyensiilyt
biztositd, all inclusive programokat kinalo spa,

4 a civilizaci6tol rendszerint tavol, gydnyodrii természeti kdrnyezetben talalhatd, all
inclusive ellatast kinalo iidiildhely, amely wellness szolgaltatasok és programok széles
korét nyujtja vendégei szamara

® spa szolgaltatdsokat, valamint specialis sport- és kaland programokat kinalo 1étesitmény

6 A napi wellness szolgaltatok olyan Ilétesitmények, amelyek széleskorben nyQjtanak wellness
szolgaltatasokat és amelyek kozos jellemzdje, hogy nem rendelkeznek szallassal.

106



A turizmusnak ez az iranyzata az aktiv egészségfejlesztést segiti tigy, hogy a hangsuly a
kliens aktivitasan, illetve az orvos vagy terapeuta partner és tanacsado szerepén van. A
turista a wellness-tartozkodas soran kapott egyénre szabott egészségfejlesztd programjat
képes beépiteni mindennapi életmodjaba. Atfogd medical wellness szolgéltatasokat
elsésorban a medical wellness szOvetségek altal mindsitett wellness- ¢és
gyogyszallodakban, valamint egészség- és wellness centrumokban kinalnak. (HERMES, K.

2005).

Munkahelyi wellness

A medical wellness turizmus egyik iranyzata a munkahelyi wellness teriilete. A munkahoz
kapcsolodd wellness irdnti érdeklédés novekszik mind a munkavallalok, mind a
munkaltatok oldalarol. A fejlett vilagban a munkdhoz kapcsolodd negativ tiinetek (pl.
kiégés, munkaalkoholizmus, stb.) megelézése vagy kezelése érdekében egyre tobb
munkavallalo fordul a wellness szolgaltatok felé. A munkahelyi wellness irant komoly
igény jelentkezik a munkaltatok oldalarol is. A jellemzden csoportos formaban
lebonyolitott munkahelyi wellness programok f6 elényei a munkaltatok szdmara, a
kiadasok csokkenése a direkt egészségiigyi kiadasok és a hianyzasok visszaszoruldsanak
koszonhetden, valamint a munkavégzés hatékonysaganak és a vallalat irdnti lojalitdsnak a
novekedése. A vallalatoknak kinalt wellness programok egyik csoportja a hétkdznapokra
szo0l és legalabb egy honap iddtavra terjed ki. Ezeket a gyakran sportorientalt
egészségfejlesztd programokat jellemzden a napi wellness szolgaltatok kinaljak. A kinalat
masik csoportjat a foként csapatépitésre, stresszcsokkentésre, vagy a személyiség-
fejlesztésre koncentrald révidebb, maximum egy hétig tartd utazidsok adjak, amelyek

foként szallodakhoz kotddik (ZopcSAK 2007).

6.3. Tendenciak a nemzetkozi wellness turizmusban
A wellness turizmus néhany évtizedes torténetét dinamikus boviilés és jelentds atalakulas
jellemezte. A teriilet ndvekedését szdmos tarsadalmi, gazdasagi és idegenforgalmi trend,
valamint sajatossag alapozta meg, illetve tdmogatta. Ezek koziil roviden bemutatjuk a
napjainkban leginkabb meghatarozdakat:
e Fokozatosan ndvekszik a wellness turizmus szerepe az egészségturizmuson beliil,
koszonhetden az 4j iranyzatoknak €s az egyre szélesedd célcsoportjanak.
o Egyre fokozottabban van jelen, a magasabb mindség iranti igény a wellness
turisztikai kinalat 6sszes elemére vonatkozoan.
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e Tovabbra is fontos, hogy a fogyasztok keresik a teljes korli, tigynevezett all
inclusive szolgaltatasokat, amely Kkiterjed az alap turisztikai-, és wellness
szolgaltatasokra, valamint a kezelésekre és terapiakra is.

e Kiemelten fontos trend a globalizacio jelenléte a wellness turizmusban. A vendégek
elvarjak olyan szolgaltatasok ¢és termékek kinalatat, amelyek egyébként nem
jellemzik az adott desztinacidt (pl. magyar szalloddkban a thai masszazst, finn
szaunat, kinai orvoslast, stb.). Ezzel szemben fontos ellentrend, hogy a szolgaltatok
a helyi eréforrasokra alapozva egyedi €s sajat arculat kialakitdsara torekednek,
mind a régid, mind a telepiilés, mind a 1étesitmény szintjén (pl. Lake Wellness,
Rogner Hotelek).

e Csaknem két évtizede jol lathatd trend, hogy a wellness turizmus sikeresen
kombinalhaté mas turisztikai termékkel, igy tobbek kozott a si-, és golf-, a bor-, a
gasztronomiai-, a hivatas- és az incentive turizmussal is.

o Az egészségtudatos életvitel terjedésével, egyre inkabb a hétkdznapok részévé valik
a wellness a vilag fejlettebb orszdgaiban. Itt novekszik a napi wellness szolgaltatok
szama, illetve fogyasztjdk egyre tobben az ,,otthoni spa” és ,,wellness otthon”
termékeket.

e Fokozatosan kozelednek egymashoz az amerikai és az eurdpai szolgéltatok
tipusaikban és kinalatukban egyarant. Egyre gyakrabban jelennek meg Europaban a
napi wellness szolgaltatok (Day Spa-k, Klub Spa-k), mig az USA-ban névekszik a
terapias profil szallodak és fiird6k szama.

e A wellness szolgaltatdsok biztositdsa a magasabb mindsitésti (3, 4, 5 csillagos)
szallodak korében, mara a versenyképesség megdrzésének alapfeltételévé valt.

e A hagyomanyosnak tekinthetd eurdpai flirddk koziil napjainkra tobb profilt
modositott és a wellness szolgaltatasok széles korét kinalo komplexumma valt.

e A wellness turizmus teriiletén torekednek a szolgaltatasok tudomanyos
megalapozottsaganak igazoldsara és a mindségi szolgaltatdsok azonosithatosagara
mindségi védjegyek piacra vezetésével, az egyedi kindlat ismertségét pedig
markanevek bevezetésével kivanjak elérni (RATz T. 2004, AUBERT A. — SZABO G.
2005, SMITH, M. —Puczko L. 2008, LACzKO 2009).

6.4. A nemzetkozi wellness turizmus regionalis jellemz6i
A nemzetko6zi wellness turizmus teriileti jellemzdinek attekintésekor el kell mondani, hogy

a kiilonbozd foldrészek és allamok wellness piacainak jellemzdit nehéz 6sszehasonlitani,
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mivel sem a turisztikai kategéridk megnevezése, sem az adatok gytlijtésének modszertana,
sem a teriilet értelmezése nem egységes vilagszerte (KISS K. — TOROK P. 2001, SMITH, M. —
Puczko 2008).

Eurépa

Német nyelvii orszagok

A német anyanyelvii orszagok (Németorszag, Ausztria, Svajc) jelentik a vildg wellness
turizmusanak legjelentdsebb fogado és egyben kiildo teriiletét is. Ezek az orszagok a vilag
legegészségtudatosabb allamai ko6z¢ tartoznak, ahol jelentds hagyomanyai vannak, mind a
fiird6kultaranak, mind a természetes gyogytényezok (gyogyviz, tenger, klima, iszap)
kihasznaldsanak. A wellness kinélat szorosan kotédik az egyedi természeti kornyezethez
(Alpok, tengerpart, stb.), a gyogytényezdk eléfordulasdhoz ¢és az iizleti turizmus
kozpontjaihoz (nagyvarosok a régidban). A piac nagysagrendjét jelzi, hogy
Németorszagban tobb mint 1330, mig Ausztridban 1050 wellness szalloda miikodik 2014-
ben. Ezek az orszagok rendkiviil innovativak a turisztikai termékfejlesztésben ¢és
kutatdsban (medical wellness), tobb védjegyet ¢és markanevet vezettek be (pl. Alpine
wellness), tobb klasztert miikddtetnek sikeresen a wellness turizmus teriiletén (pl. Best

Health Austria).

Nyugat- és Eszak-Eurdpa
Foként a szabadidds rekreacids wellness tertileteire nyitottak. A skandinav orszagokban (a
tradiciok miatt is) széles korben kedveltek a fitness/sport és a kényeztetd szolgaltatasok.

Jelentds kiildoorszagok a wellness turizmus ezen irdnyzatai szamara.

Dél-Eurdpa

Jelentés hagyomanyokkal és természetes gyogytényezokkel rendelkeznek, amire egy
sziikebb, de nagyon magas szinvonall wellness kinalat alakult ki a régio orszagaiban.
Franciaorszagban a vilag egyik legnagyobb thalasso turisztikai kinalata épiilt ki, amely
mellett egyedi a wellness €és a gasztrondmiai turizmus dsszekapcsoldsa. Olaszorszagban a
wellnesst a kulturalis hagyomanyokkal kapcsoltak 6ssze. Gordgorszag €s Spanyolorszag a

thalasso terdpia mellett a holisztikus utak kedvelt kozpontjai.
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Kozép-Kelet Europa

A r1égid orszagaiban A4ltaldban a gydgyturizmus élvez prioritast, amelyhez jelentds
mennyiségli gyogytényezovel, és tapasztalattal rendelkeznek. A wellness turizmus
jelentésebb mértékben Csehorszagban, Szlovéniaban €és hazankban épiilt ki, de sehol sem
éri el a németnyelvii orszagok kinadlatanak nagysagrendjét.

A régid tobbi orszdgdhoz hasonldéan hazankban is a gyogyhelyek és a jelentésebb
turisztikai helyszinekhez kotédden jelenik meg a wellness turizmus. Nagyon dinamikus
béviilés jellemezte a teriiletet az elmult évtizedben (2011-ben 141 wellness szalloda és
tobb mint 160 napi wellness szolgaltaté mitkodott hazankban), amelyet a piaci igények €s

az allami tdmogatdsok magyaraznak.

Eszak-Amerika

Az eurdpaitdl eltéré wellness turizmus jellemzi. A szolgaltatok tobb mint 80%-a a day spa
kategoridba tartozik amelyek a bevasarlo kozpontoktdl a kiilvarosokig sok helyen
megtalalhatok a fogyasztokhoz kozel telepedve. A kindlat része minden, amely a test-
szellem-1élek egészségének megdrzését segiti, amelyben nincs kiemelt szerepben a gyogy-,
vagy termdlviz. A wellness a hétkdznapok részeként, kényeztetd és/vagy egészségfejlesztd

programként jelenik meg (ISPA 2006).

Dél-Kelet Azsia

A régio orszagai egyediilalldo természeti forrasokra (pl. Holt tenger), tobb évezredes
kultarara és modszerekre tdmaszkodhatnak, amelyeket magas szinvonalu szolgaltatoknal
(széllodakban) modern eszkozok segitségével nyujtanak. Nagyon dinamikusan boviild
fogado teriilet a wellness turizmusban, ahol mind az amerikai, mind az eurdpai igényeknek
megfelelnek, gy hogy ekdzben megtartjak egyedi és egzotikus kindlatukat. A régiod

orszagai a holisztikus turizmus legjelentdsebb kézpontjai (pl. India).

Tobbi f6ldrész

A fent bemutatott régiok jelentik a wellness turizmus legnagyobb forgalmt fogadd és
kiildo teriileteit, amelyek mellett kisebb volumenben ugyan, de a tobbi foldrészen is
megprobaljak a helyi er6forrasokra és lehetdségekre alapozott, egyedi kinalat kialakitasat.
Afrika északi teriiletei a holisztikus utazadsok kedvelt célpontjai (Marokko, Tunézia),

Kenya a ,,vadon fitnesz”-t, Dél-Afrika pedig a ,,bozot spa”-t kinalja az utazoknak. Dél- és
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Ko6zép-Amerika orszagainak fejlett gyogyturizmusa mellett megjelennek az ,,6ko”- és a

,»kaland spa” programok is a kinalatban.
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7. A STRESSZ ES KEZELESENEK TECHNIKAI (HOCK MARTA)
7.1. A stressz

A stressz fogalma: A szervezet nem specifikus (fizikai és mentalis) reakcidja minden olyan
ingerre, amely kibillenti eredeti egyensulyi allapotabol, megzavarja homeosztazisat,
alkalmazkodasra kényszeriti.

A tartésan fennalld stressz komoly egészségkarosodast eredményezhet. A stressz nem
szlikségszeri rossz. Nélkiilozhetetlen a valtozd kornyezeti hatdsokhoz vald
alkalmazkodasban az ¢let kiilonb6z6 karos, idonként veszélyes hatdsainak lekiizdésében.
Az el6idézé tényezOk, a stresszorok kiilonbozéek lehetnek, mégis Iényegileg azonos
biologiai valaszt valtanak ki.

A Selye-féle altalanos adaptacios szindroma harom szakaszbdl all. Az els6é az alarm
reakcio, amelyben létrejon a riadd késziiltség, a szervezet tobbé-kevésbé hatékonyan
reagal. A masodik szakasz a rezisztencia szakasza, az ellendllds iddszaka. Ha az
alkalmazkodas lehetséges, a szervezet hatékonyan szembeszall. Ha a stresszor tovabbra is
fennall, akkor kovetkezik be a harmadik szakasz, a kimeriilés szakasza, amikor a szervezet
mar nem képes alkalmazkodni, forrdsai kimeriilnek, tlinetek jelenhetnek meg, esetleg
kiilonb6z6 betegségek alakulhatnak ki (Selye, 1976).

Mar Selye Janos is megkiilonboztetett ”’j6” €és “rossz” stresszt. A jO, vagyis eustressz
erdsité hatasu, javitja az emberi teljesitményt, megoldhatova valik segitségével az adott

helyzet. A distressz a rossz stressz, artalmas az emberi szervezetre.

7.2. A stressz tipusai

Az els6 a hirtelen fellépd stressz hatasara jelentkezhet ijedtség, rémiilet, szomorisag,
izgatottsag. Reagalhat a szervezet fokozott anyagcserével, és a test zsirkészletének
felhasznaldsaval, az immunrendszer gatladsaval, illetve étvagytalansaggal. (Az allapot

fennallasakor felsoroltakbdl legalabb kettd egyszerre figyelhetd meg.)

A masodik tipus, a tartosan fenndllo stressz. Hatisara kialakulhat rossz kozérzet,
szorongds, ingerlékenység, esetleg megjelenhetnek panikrohamok vagy depresszid. A
testsuly ingadozhat (sovanysag, elhizés), csokkent ellenalloképesség, menstrudcid

megsziinése, hajhullas, stb. 1éphet fel.
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Kivalto okok:

A stressz kelté események a szokdsos hatarokon kiviil esd, befolyasolhatatlan események,
amelyek kihivast jelentenek szamunkra. Ilyenek lehetnek a természeti katasztrofak,
habortk, illetve a fizikai tamadéasok. Stresszt valt ki beldliink egy-egy befolyasolhatatlan
helyzet, pl.: egy személy halala, elbocsatas, a stlyos betegség, illetve a kisebb-nagyobb
probatételek, mint példaul a vizsga helyzetek.

A stresszt belsé folyamatok, konfliktusok is kivalthatjak. Parkapcsolati problémak, vagy
épp a parkapcsolat hianya miatt kialakuld bels6 fesziiltség. A egyik legnehezebben
megoldhat6 konfliktus a k6zosségbdl valo kitlinés vagy a kozosségbe valo beilleszkedés
vagyanak be nem teljesiilése. A befolyasolhatatlanak vélt stresszhelyzetet sem éljiilk meg

olyan sulyosnak, ha bekdvetkezésének van valamilyen eljele, fel tudunk ra késziili.

7.3. Stressz fizioldgiai hatasa

Fontos szerveket ¢s folyamatokat érint a stressz, pl. a gliikoz elvalasztast, a 1€gzést, sziv- és
érrendszeri milkddést, az immunrendszert. A kozponti idegrendszeren befolyasolasan
keresztiil a stressz szinte minden szervrendszer miikodését érinti. A kiilonféle stresszorok
hatasara a szervezet egészének a miikodésében pszicholdgiai és fiziologiai valtozasok
kovetkeznek be. Ezek az ingerek ideg-, és endokrinrendszer altal kozvetitett szimpatikus
idegrendszeri aktivitast valtanak ki. A stressz egészségre gyakorolt hatasa a szimpatikus
idegrendszeren keresztiil leginkabb a hormondlis szabalyozéassal valosul meg. Gyors
valtozasok kovetkeznek be a vérkeringésben ¢€s a szivmiikodésben, emelkedik a
vérnyomas, nd a pulzusszam, a pupilla kitagul, fokozodik a nyélelvalasztas és verejtékezés,
csokken a vese kivalaszto funkcidja. A vazizmok vérellatdsa fokozodik, az
emésztérendszeré csokken.

Az aktivacido sordn mar egyben gatld folyamatok is beindulnak, melyek az egyenstly
visszaallitasat célozzak. A szervezetben bekovetkezo fenti valtozasok azt a célt szolgaljak,
hogy a szervezet az akut, azonnali cselekvést igényld stresszhelyzetekben sikeresen tudjon
alkalmazkodni. A mai, modern emberi kdrnyezetben jelenlevd stressz altalaban hosszl
tavon, kronikusan fenndll, ezaltal Gsszetett valaszt kovetel a szervezettél. Amennyiben a
kronikus stressz miatt a szervezet késziiltségi reakcidja allanddsul, az egyensulyi allapot
lehet, hogy egyaltalian nem 4all helyre, kiilonb6z6 koros testi reakcidk, tiinetek,
megbetegedések jelenhetnek meg (Heim, és mtsai., 2000).

Betegségek kialakuldsanak forrasa lehet a fiziologiai stressz valasz alulmitkddése, illetve

tulmiikddése is (Dhabhar, 2002).
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Példdul a kortizol magas szintje a koleszterin megemelkedéséhez, a hasi zsir
felhalmozddaséahoz, némelyik immunfolyamat gatlasahoz, a csontok
kalciumveszteségéhez, és termékenységi problémakhoz is vezethet. A Cushing szindréma
a magas kortizol kibocsatasara extrém példat szolgaltat, amelynek néhany jellemzo tiinete
lehet a magas vérnyomads, inzulin rezisztencia, csontritkulas, ivarmirigyek mukodési
zavara, ndvekedési zavar, amely depresszioval, ingerlékenységgel és faradtsaggal tarsulhat
(Steptoe és Ayers, 2004). Mas betegségeknél a kortizol alacsony szintje jellemzd, mint
ahogy a kronikus faradtsagnal és a poszt-traumas stressz szindromanal is (Heim, és mtsai.,
2000). Mivel a kortizol a gyulladdsos folyamatokat elnyomja, alacsony szintje az
immunrendszer talmikodéséhez vezethet az autoimmun folyamatokat erdsitve (Salavecz,
2011).

A stresszre adott érzelmi reakcio lehet pl. a szorongas, a harag és agresszid, a fasultsadg
esetleg depresszio.

Stressz altal kivaltott érzelmi reakcion tul gyakran mutatnak kognitiv karosodast is. A
magas emocionalis arousal zavarhatja az informaciéfeldolgozast. A stressz hatasara fellépd
kognitiv kérosodasok azt eredményezik, hogy az emberek mereven ragaszkodnak céltalan

viselkedésmintaikhoz, mivel képtelenek alternativ mintakat alkalmazni.

7.4. Megkiizdési készségek

A megkiizdésnek nevezziikk azt a folyamatot, melynek sordn a személy megprobal
szembeszallni a stresszel.

A megkiizdésnek két f6 formaja van.

Problémakozpontli megkiizdés: A stresszhelyzet elszenveddje Osszpontosithat a specialis
problémdra, hogy megkisérelje azt a jovoben elkeriilni vagy megvaltoztatni. Az
erofeszitések a probléma megolddsara irdnyulnak. (Elemzés, alternativ megoldasok
kidolgozasa kognitiv Gjrastrukturalas segitségével.)

Erzelemkozpontt megkiizdés: A cél, hogy enyhitse a stresszkeltd helyzethez kapcsolodo
érzelmi reakciokat, ha a helyzetet magat nem is tudja megvaltoztatni. Az eréfeszitések nem
a probléma megsziintetésére, hanem pusztan a negativ érzelmek csokkentésére iranyulnak.

Elkertilés példaul a pszichoaktiv szerek fogyasztasa.
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7.5. A mentalis stressz csokkentése és kezelése

Kognitiv eljarasok:

A kognitiv viselkedésterapia megprobal segiteni, hogy az érintettek azonositsak a
stresszkeltd helyzeteket, valamint megvaltoztassak azokat a modszereket, amelyekkel
eddig kiizdottek a problémaval. A biofeedback, a relaxacids tréning és a kognitiv
viselkedésterapia alkalmazasa hasznosnak bizonyult a stresszre adott fiziologiai valaszok
kontrollaldsaban.

Tarsas tdmogatas szerepe:

A baratok és a csaladtagok szamos modon jelenthetnek tamaszt. Tanacsokat adnak,
tarsasagot nyujtanak, vagy csak elterelik figyelmiinket a problémardl. Akinek nincs
kapcsolata valoszinlibb, hogy stresszel kapcsolatos tlinetei, illetve stresszel Gsszefliggd

betegsége alakul ki.

Viselkedéses eljaras:

A stresszhelyzetekre adott fiziologiai valaszok kontrollalasat segitik a viselkedési
technikéak a biofeedback, a relaxacios tréning €s a testmozgas. Szamos relaxacios tréninget
alkalmazo6 vizsgalat attekintése szerint a legfontosabb a relaxacid pontos megtanuldsa
(wikipedia).

A relaxacié azon gyogyitd eljardsok Osszessége, amelyek a pszichotonus athangolasanak
segitségével a pszichovegetativ egyensuly kialakitasara torekednek. Orvosi értelemben
pszichoszomatikus gyogyitd eljaras, az izomtonus-szabalyozasnak van alapvetd szerepe,
fiziologiailag pihentetd, regenerativ hatasu, illetve pszicholdgiailag kellemes emocionalis
allapot, fesziiltségmentes nyugalom. A relaxacido nem pusztan tehetetlen allapot, hanem a
felesleges tulfesziilések megsziintetését jelenti. Az ellazulas a test, a szellemi és kozérzeti

allapot megnyugvasa, ami nem jelent passzivitast, vagy teljes tlirességet.

Fajtai:

A Jacobsoni progressziv relaxacios eljarasok esetén az izom ellazitasa a cél. A mozgas-
ujraneveld, reedukacios tipus esetén a mozgasharmoénia visszaallitasa a cél. A schultz-i
Autogén Tréningen alapulo eljarasok soran az izomellazitas csupan a kiindulési pont, mig
a Lemaire modszer alkalmazéasakor az izomtdénusban megnyilvanulé emocionalis allapot

analizalasa a cél (Bagdy és Koronkai, 1988).
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Jacobson féle progressziv izomlazitds

Jacobson 1908-1934 kozott fejlesztett ki relaxacios tréningjét, mely egyrészt a kiilonbozo
izomcsoportok megfeszitése és ellazitdsa, masrészt az ehhez tarsuld érzések altal egy mély
relaxacios allapotot 1étrehozodja. Kezdeti vizsgalatai soran, Jacobson felfedezte, hogy a
fesziiltségérzés izom Osszehuzodassal jar egyiitt és hogy ez a fesziiltség az izomfeszités
megsziintetésével oldhatd. A progressziv izomlazitas szamos élethelyzetben alkalmazhato,
mint rovid ellazitasi és stressz ellenes technika. Osszességében a progressziv izomlazitas
idedlis eszkoz a fesziiltségekkel teli vilagunkban, hiszen alapvetéen a sulyos pszichiatriai
zavarok vagy betegségek szenveddkon kiviill mindenki szamara alkalmazhato (Kotsis,
2006).

A technika alkalmazésa

Harom szakaszbol 4ll:

Az elsé szakasz célja olyan oldott allapot elérése, melynek kiindulé pontja az izom
ellazitasa. (Optimalis testhelyzet: haton fekvd.) A kovetkezo szakasz alatt a relaxalé altal a
kiilonféle mozgasformak kozbeni gazdasdgos milkddéshez sziikséges optimalis
izomfesziilés és lazitas megéreztetése és elsajatitasa a cél. Az utolsd szakaszban a feladat a
kiilonb6zé érzelmi allapotok okozta izomfesziilés megfigyelése, tudatositasa. A
fesziiltségben 1évo testrészek ellazitdsa. Jacobson programja 16 izomcsoportra terjedt ki.
Mindig meghatarozott izomcsoportra kell koncentralni, és jelzésre meg kell fesziteni. A
feszités 5-7 masodpercig tart, melyet egy hosszabb lazitds kovet. Az izomcsoport
relaxacioja verbalis utasitasra kezdddik. Majd ezutdn kovetkezik a paciens figyelmének
felhivasa a megfeszitett izomcsoport relaxacios allapotanak megérzésére. A relaxacio
iranyitojanak mindig fel kell hivnia a résztvevok figyelmét a mar ellazitott végtag és a még

el nem lazitott végtag kozotti kiilonbség megfigyelésére (Bagdy és Koronkai, 1988).

Autogén Tréning (AT)

Az AT hatasmechanizmusdnak kdszonhetden a fellépd fesziiltséget leépiti. A nyugtalansag
oldodik a nyugalmi tonus kovetkeztében, a fesziiltség, a szorongas csokken, €s végiil
eltlinik.

A gyakorlatok végzéséhez elsdként az sziikséges, hogy kényelmes testtartasban
helyezkedjen el a relaxalo. Ennek kivitelezése lehetséges fekvésben, illetve iilésben
kényelmes hattdmasszal és karfaval ellatott széken, amennyiben ez nem all rendelkezésre,

lehet egyszert iildkén, bérkocsisiilésben.

117



Az autogén trénig tobb alapgyakorlatbol all, az alkalmazand6 formuldk a kovetkezok:

Az elsd a nehézségérzés, a test elnehezedésének megéreztetése, a méasodik a meleg érzés,
ezt koveti a sziv gyakorlat és a 1€gzés gyakorlat. Végiil a relaxéciot a napfonat és a homlok
hiivosségének gyakorlata zarja. Egy — egy gyakorlat elsajatitasanak idétartama 2 hét. A
helyesen elsajatitott AT alkalmazasa soran tobb elényds hatast valt ki, ezek a kdvetkezok:
felfrissit, regeneral, fokozodik a fizikai és lelki troképesség, javul a teljesitmény,
fokozodik az akaraterd, szabalyosabba valnak a testi funkciok. Az AT alatti befelé fordulas
Onismerethez vezet, ez j6tékonyan hat az onkritikara és az dnkontrollra.

Osszefoglalva, javul az alkalmazkodas, fokozodik a szellemi stabilitas, a vitalitas, mialtal a
kontaktusteremtés természetesebbé valik, az interperszondlis kapcsolatok mindsége

pozitivan megvaltozik (Bagdy és Koronkai,1988).

A meditacio

A meditaci6 megoldast jelenthet a stresszre, segithet megérizni nyugalmat. Minden
mélylégzéssel pihentetd alfa-agyhullamok jonnek létre, igy el lehet tdvolodni a stressz
keltd helyzetektdl. Ilyenkor keresni kell egy nyugodt helyet, ahol valdsziniileg nincs
zavard tényez0. Csukott szemmel kell 6sszpontositani a 1égzésre, mikozben egy egyszerii
szotagot (Pl.: om) kell lassan ismételgetni - kb.10-20 percig - végig szabalyos 1égzés
mellett. Amennyiben zavard gondolatok bukkannak fel, hagyni kell tovabb dramolni 6ket,

figyelmet Gjra a légzésre kell iranyitani (Sandor, 2013).

A zene:

Kiilonbozd vizsgalatok kimutattak, hogy az emberi agy a zenére hasonldoan reagal, mint
bizonyos gyogyszerekre, olyan mértékben, hogy feleslegessé teheti példaul a nyugtatokat,
illetve a fajdalomcsillapitok szedését miitét utan, vagy csokkentheti a kemoterapia alatt
megjelend a hanyingert. A zene képes bizonyos testi funkciokat szabalyozni és stimulalja
az agy tevékenységét.

Klinikai vizsgélatok szerint a zene, javitja a hangulatot, oldja a szorongast, a fesziiltséget,
fokozza az Gsszpontositast és a kreativitdst. Nincs semmiféle megkotés vagy eldirds, hogy
milyen zenei stilus a legmegfelelobb, még kevésbé egy adott mii, amely mindenkire
egyformdn j6 hatdssal lenne. A Iényege, hogy milyen érzéseket idéz fel.

Osszefoglalva, a stressz csokkentésére javasolt olyan zeneszdmok alkalmazasa, mely

koncentraciot igényel, hogy elhalvanyuljanak a napkozbeni stresszes szituaciok. Még
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eldny0Osebb, ha par perces zenehallgatas kozben, illetve utan lazitd gyakorlatokat végziink.
Mar napi 10 perces gyakorlds is igen jo eredményt hozhat (Sandor, 2012).

Testmozgas hatasa:

Napjainkban aranytalanul nagy a stressz ¢és kevés a rendszeres testmozgas. A kettd
egylittes megléte - a szomatikus tiinetek és betegségek mellett - kiilondsen veszélyes lehet
a mentalis egészség tekintetében. A stressz gyengiti és kimeriti az egyén pszichés
eréforrésait, tartalékait, mely mentalis betegségekhez vezethet.

A rendszeres testmozgas azonnali hatdsai: a szorongasoldas mellett megjelenik az euforia a
B-endorfinoknak kdszonhetden, a dopamin altal kivaltott mozgasérom, javul az dnbecsiilés
¢s az Onértékelésen keresztiil az 6nbizalom, hangulati javulas is észlelhetd, a munkakedyv is
fokozodik €s erdsodo kontrollérzés 1ép fel. Az elvégzett edzésmunka 6rome, az izomzatban
1étrej6itt ellazulas segiti a felgytlilemlett stressz oldodasat.

A kés6bbi hatdsoknak kdszonhetden a biogén aminok egyenstlyba keriilnek, nagyobb és
stabilabb adaptacids kapacitdsban jelenik meg, céljait elérni képes, harmonikusabb
személyiség jelenik meg, mely egyben ellenallobb a stresszel szemben is (Petrika, 2012).
A rendszeres testmozgas az egyik legfontosabb életmodi tényezé Kopp és munkatarsai
szerint, az egyetlen 6ndllo pszichofiziologiai véddfaktor (Kopp,1994; Kopp, és Foris,
1995). Akik rendszeresen végeznek valamilyen testmozgast, sokkal alacsonyabb
pulzusszamot és vérnyomast mutatnak stresszhelyzetekben is.

Javasolt mozgasformak: a tempods séta (tempos séta sebesség mintegy 6,5 km/ora), joga,
Tai Chi (Fahey, és mtsai., 2003)

A légzdgyakorlat alkalmazasa a legtermészetesebb ¢és legegyszerlibb stresszoldasi
technikanak nevezhetd. Nincs eszkozigény, barhol alkalmazhaté. Elég, ha kényelmes il
helyzetben, alkalmazunk lassu, egyenletes ki-, és belégzéseket 5-15 percig. (Kombinalhatd
a 1égz0d gyakorlatokat stretchinggel is.) A 1égzdgyakorlatok utan kdnnyebben kivitelezhetd

a vizualizacio.

Vizualizacio

A vizualizal sz6 jelentése a képileg megjelenit, lathatova tesz, elképzel, képet folidéz. A
két technika (vizualizacié és légzOgyakorlatok) eldsegiti, erdsiti egymast. Egylittes
alkalmazasuk esetén még gyorsabb, konnyebb a stresszmentes allapot elérése. Kivitelezése
a kovetkezd: kényelmes testhelyzetben, csukott szemmel elhelyezkedve, néhany mély
1égvétel utan kellemes életérzéssel teli képet kell elképzelni, mint példaul, egy kellemes

napos tengerpart, egy gyonyorl erdd, virdgos rét, vagy egy lankds domboldal, a hangokkal,
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illatokkal, érzésekkel egyiitt, mindenkinek egyénileg. Erdemes a technikat alkalmazni
jelentds valtozasok (életmodvaltoztatas esetén, példaul fogyodkura, dohanyzas leszokas)
kivitelezése elott, illetve alatt, a mind jobb eredmény elérésének érdekében (Anspaugh és

mtsai., 2003.)

Masszazs

A masszazs kézzel végzett izom- és lagyszovet-technikdkat alkalmazd terdpia, mely
altalanossagban az anatomiai, fizioldgia és az emberi miikddés koncepcidjara épiil, és
egyben a legalapvetdbb gyogyitasi és relaxacids technika is.

A masszazs ellazit, csokkenti a stresszt és a fesziiltséget, hosszabb id6n at fennalld stressz
hatasat is képes befolydsolni, javitja a vérkeringést, jotékony hatdsa van az
emésztorendszerre, helyreallitja a nyirokdramlast és a bor funkcidit, szerkezetét, eldsegiti a
méreganyagok kiiiriilését a szervezetbdl, jo kozérzetet biztosit, ezaltal pozitivan
befolyasolja az egészségi allapotot. Tobb, mint 200-féle masszazst ismeriink ¢és
alkalmazunk a vildg kiilonb6z6 tajain. Barmely testrész kezelheté a szdmtalan technika
egyikének segitségével. Relaxald hatdsa elsdsorban a lagy, simito jellegli fogasoknak van.
Ezt kombindlja a hidromasszdzs a kellemes vizsugar alkalmazdsaval, hasonld kivalo
stressz oldasi lehetdség a jacuzzi is. Mély relaxaci6 érhet6 el, oldddik a stressz a lavakoves
masszazskezelés alatt is.

Az alternativ masszazsfajtak koziil kiemelkedden jo stressz old6 az indiai Champissage
(fej) masszazs, Shirodhara (,,harmadik szem”) masszazs. A stressz tiineteinek megjelenése
esetén illetve izomfesziiltség fellépésekor jo hatast lehet a Reiki (Kertész, 2004; Heim,
2004).

Egyéb természetgyodgyaszati eljardsok koziil példaul a Kinezioldgia segithet a kiilonb6zd
okokbol tartésan fennalld stresszhelyzetbdl adodo problémak kezelésében.

Természetes relaxaciok: imadsag, sport, jaték, kirandulds, olvasas, szundikalas, kellemes

fecsegés, evés, szex, neveteés, tanc, stb.
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7.6. Kérdések
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Mi a stressz?

Hany szakasza van a Selye-féle altalanos adaptacios szindroménak?
Melyek a stressz tipusai? Mi jellemzi 6ket?

Milyen stressz kivaltd okokat ismer?

Milyen stresszre adott érzelmi reakciot ismer?

Milyen eljarasok segitségével csokkenthetd a stressz?

Mi a relaxacié fogalma?

Milyen relaxéciot ismer?

A progressziv relaxacionak milyen szakaszai vannak?

. Autogén tréning gyakorlasa kozben hogyan ajanlott elhelyezkedni?
. Hany gyakorlatbdl all az autogén tréning?

. Hogyan kivitelezheté a meditacio?

. Milyen elény0s hatasa van a zenének?

. Hogyan fejti ki stressz csokkentd hatasat a testmozgas?

. Hogyan alkalmazhatok a 1égzégyakorlatok a stressz csokkentésben?
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8. WELLNESS TERULETEN ALKALMAZOTT TERAPIAS
ELJARASOK (DR. JAROMI MELINDA)

8.1. Wellness terapia meghatarozasa

A wellness terapia soran a wellness elemeit hasznaljuk a paciensek egészségmegorzésére,
gyogyitasara valamint rehabilitdcioja soran. A wellness terapia részben sportterapia, mert a
wellness mozgasformait hasznélja, részben a wellness egyéb teriileteinek, kezeléseit
alkalmazza a paciens fizikalis képességeinek, betegségeinek fliggvényében a secunder és
tercier prevencid soran (Laczko6, 2007; Powers, 1999). A wellnessben hasznalt
mozgasformak nagyon sokrétiiek, ide tartoznak az aerobic stilusok, fittségi edzések, keleti-
¢s nyugati alternativ mozgéasformak, vizben végzett mozgasformak, outdoor fittségi
lehetdségek. A wellness egyéb teriileteinek modszerei, kezelései: hidro- €és hoterapia, spa,
masszazs, naturmedicina, relaxacids technikak, social wellness programok, dietetika-

wellness taplalkozas (Anspaugh, 2003; Fahey, 2003).

8.2. Wellness terapiak tipusai

A wellness mozgasprogramokat és kezeléseket, igy a wellness terapidban alkalmazott
modszereket kétféleképpen oszthatjuk fel: életkorok szerint és specidlis célcsoportok
alapjan.

A csecsemOkorban végezheté mozgasformak, példaul a babuszas, babatorna, babajoga.
Kisgyermekkorban sportagak egyszerlibb mozgéisanyagai, egyszerli szabalyokkal,
konnyitett eszkozokkel szerepelnek. Serdiildkorban az életkori, fizikai és pszichés
sajatossagokat figyelembe véve valasztjuk ki a wellness programokat: példaul
természetben végzett mozgasok, ahol nem az emberek altal kidolgozott szabalyok
szerepelnek, hanem a megkérddjelezhetetlen fizikai torvényszerliségek — sziklamaszas,
vitorlazas vagy allatokkal végzett mozgasformak - agility, lovaglas. A serdiil6 korban nagy
jelentdsége van a divat- €s extrém sportoknak. A felndttkori és idéskori programok az
aktualis életkori sajatossagokhoz alkalmazkodnak (Swartzberg, 2001; Travis, 2004).

A specidlis populacidk csoportba tartoznak a kiilonb6zé megvaltozott allapottal, kronikus
betegséggel rendelkezd emberek.

A specialis populacid felosztasa: (1) terhesség, (2) sziilés utani elsé év. (3) sziv-
érrendszeri  betegséggel rendelkezOk —leggyakrabban: szivinfarktuson atesettek,
szivbetegek, szivmiitéten atesettek, artérids- és vénas érbetegségekben, magas vérnyomas
betegségben (hypertonia) szenvedok. (4) egyéb belgyogyaszati betegségekkel rendelkezdk

- leggyakrabban: cukorbetegség (diabetes mellitus 1., vagy II tipusu), elhizas (obesitas),
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asthmabronchiale. (5) mozgasszervi betegségben szenveddk — leggyakrabban: ortopédiai
¢s traumatologiai betegek vagy miitéten atesettek, reumatoldgiai betegségben szenveddk.
(6) neurologiai betegségekben szenved6k — leggyakrabban stroke, agyi torténés utani
allapotok, periférids bénulas, Parkinson—koér, sclerosis multiplex, epilepszia, porckorong

sérv mitét utani allapot (Swartzberg, 2001; Laczko-Magyar, 2008).

8.3. A terapias hatasok a wellness teriiletén

A rendszeres testmozgas kedvezd hatasait a wellness terapia is hasznalja: fizikalis
képességek fejlodnek, antioxidans hatds nd, immunrendszer erdsodik, vérnyomas,
nyugalmi pulzus csokken, koleszterin-, triglicerid szint csokkenhet. Megfeleld
edzésintenzitds és iddtartam mellett a vércukor szint és a testzsir szdzalék csokkenhet

(Pahmeier és Neiderbaumer, 2001; Miiller és Racz, 2011).

8/1. tablazat: Terapias hatasok a wellness teriiletén.

altalanos hatasok/fizikalis képességek fejlesztése

izomerdsitd hatas therarobics, Cantenica, aerobic,
funkcionalis tréning, Port de Bras,
gyrokinesis, polefitness, kinesis,

kettlebell, Curves, joga, Pilates, taichi

erdalloképesség fokozo hot iron, ironsystem, wellbox, drilling

kardiorespiratorikus alloképesség fokozd balioterapia, kickpower, ironboxing, Nia,
chearobic, kangoo, slide,soft- ball,
spinracing, concept regatta, aquanatal,
walkfitt, powerwalking, nordicwalking,
aquafitness,  aquajogging,  aquabike,

aquastep, strollerfitness

hajlékonysag fokozo Nia, Port de Bras, gyrokinesis, Pilates,

joga, taichi,

mozgaskoordinaciot javito Capoeira, aero-kick-box, fit and roll,

swooshimpact, fittball, aquanatal

specialis hatasok

testséma, énkép, testkép Nia, soft ball

kommunkécio fejlesztés boulder
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matematikai visszafelé gondolkodas boulder

rovid, hosszl tavi memoria dance aerobic, boulder

relaxacio, ellazulas watsu, joga, meditativ aerotréning, Meir

Schneider- modszer, massage

sériilt végtag bekapcsolasa a teljes test | dance aerobic, boulder

mozgasaba

méregtelenitd hatas caldarium, frigidarium, hammam

izomtoénus normalizalasa (nem neuroldgiai | caldarium, frigidarium, hammam

értelemben)

stressz oldas fight, wellbox, kineziologia, tepidarium,
aroma kabin, alternativ mozgasformak,
aquanatal

immunerosités tepidarium, gdzfiirdd, szauna

egyensulyfejleszt6 hatas fittball, versaball, bodyball, soft —ball,
aquanatal,

testtartasjavitas joga, Alexander modszer, Feldenkrais
modszer, fittdnc, orientacids tanc,fitball,
flexi bar,

dinamikus stabilizalas vibracidés személyi tréning, X-Co, flexi

bar, core-bord, boulder

8.4. Mozgas és masszazsformak

8.4.1. Wellnessben alkalmazott mozgdsformak

Az aerobic népszerli a wellness programok korében. Szdmos formédja, stilusa van,
kiillonbozé mozgasanyaggal és intenzitissal, zenei stilussal. Altalanos hatésai:
1izomerdsités, erdalloképesség fejlesztés, kardiorespiratorikus alloképesség fejlesztés, a

testzsirszazalék csokkentés (Miiller és Racz, 2011; Pahmeier és Neiderbaumer, 2001).

Az aerobic és a kiizddsportok, harcmiivészetek kombinaciojabol szamos mozgéasforma
sziiletett, példaul aero-kick-box aerobic, kickpower, ironboxing, wellbox, fight.
Mozgéasanyagara jellemzd, hogy karate, thaibox, teakwando, 6ko6lvivas sportadg specifikus

elemeit tartalmazza valamint az aerobic és gimnasztika gyakorlatait.
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A Capoeira specidlis hangulati zene ¢€s tradicionalis, egzotikus kiizddsport Gsszessége. A

mozgésanyag elsajatitdsa nagy koordinacios készséget igényel (Corbin és mtsai, 2000).

A Therarobics erdsitd gumiszalaggal végzett aerobic edzésprogram.

A Slide az aerobic ¢és korcsolydz6 mozgas alapjaira épitett mozgasprogram.

A Chearobic a pomponozas ¢és aerobic mozgasanyagat tartalmazza. Elsdsorban USA és
Németorszag terliletén elterjedt. Mozgasanyagara jellemz6 a szokdelés, rugas, labemelés,

erds karmunka.

A tancos aerobic programoknak szadmtalan fajtija van, a hangulata miatt a wellness
programok kedvelt mozgasformaja: latin dance zone, afro dance magic, Jamin’Cardio, fit

and roll, funky, pop, soul, hip-hop aerobic, salsa, zumba, swoosh impact.

A dance aerobicon kiviil egyéb tdncos edzésprogramok léteznek, példaul a Nia, fittanc,

baliterapia, Port de Bras.

Gyrokinesis tanc ¢és joga elemeket tartalmaz. A gyrokinesis soran a mozdulatok
folytonosak, hulldm, spiralis, fordul6 mozdulatsorok végeznek, korbeforditd, 3 dimenzios

mozgasvaridciokat alkalmaznak 1égzés mintaval.

Hot iron, ironsystem csoportos, nagy ismétlésszammal végzett sulyz6 rudas edzés.

X-Co specidlis eszkdzzel végzett mozgasforma, a végtagok és a torzs dinamikus
stabilizalasa jelent0s.
A kinesis specidlis edzd teremben végzett komplex mozgas. A gépekkel harom

dimenzioban, 360 fokos mozgast lehet végezni.

A spinracing és concept regatta csoportos biciklis és evezOs edzésprogramok, kardio- és
1izomerdsitd blokkokkal, sportag specifikus mozgasanyaggal.

A Curves edzés erd tréning és kardioedzés, koredzés jelleggel. Az erdgépek hidraulikus
ellenéllassal dolgoznak, iziiletkiméldek. A rezistencia edzés mozgasanyagara a toléas, hizas

jellemzd, mely iziiletvédelem szempontjabol kedvezo.
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A bord tréning instabil borddal torténd edzés, amely kardio tréningbdl és izomerdsitd

gyakorlatokbol all. Az alap vazizomzat erdsitése és dinamikus stabilizalds érhetd el vele.

A Dirilling a katonai kiképzés mozgéasanyagat ¢€s stilusat tartalmazza. Koredzés jellegi,

nagyon nehéz, megterhelé mozgasforma a wellness mozgéasformak kozott.

A Boot Camp szintén a katonai kiképzés feladatait, mozgasanyagat hasznalja. Nagy

intenzitasu, 30 perces, intervall edzés.

A wellnessben hasznalt keleti alternativ mozgésformakat, ,keleti wellness” néven is
szoktdk Osszefoglalni. Részei a taichi, Yumeiho, joga, Qi gong, Doin, tibeti

mozgasprogram.

A wellnessben és a wellness terapidban alkalmazott nyugati alternativ mozgasformak: Meir
Schneider moédszer, Aviva, Meditativ aerotréning, Feldenkrais-modszer, Alexander-

modszer, Callanetics, Pilates, Body Art.

A Body Art mozgasanyaga a joga, Do in, tai chi, gyogytorna elemeket hasznalja a
mozgasprogram soran. Statikus és dinamikus eréelemeket és ROM (range of motion,

iziileti mozgéstartomanyt fokoz6) gyakorlatokat tartalmaz.

A Pilates mozgésrendszer kezdetben talajgyakorlatokbol allt, késdbb eszkozoket is
hasznalt. A Pilates modszer célja: hajlékonysag, alloképesség, erdnlét €s koncentracid
novelése. Pilates megfogalmazésa szerint a mozgas célja ,,a pacienseket megszabaditani a

fizikai korlatoktol”, mert ,,az embernek velesziiletett joga a fizikai tokéletesség”.

Meir Schneider komplex mozgas- és latasterapias modszert dolgozott ki, melynek 1ényege
a mozgas- és mozgatas terdpia. Meir Schneider mddszer elemei: masszazs, Gnmasszazs,
légzbtorna, relaxacio a test és az elme ellazitasara, koordinacids gyakorlatok, amely soran
a testrészeket elkiilonitett mozgasa torténik, vizualizacio. Meir Schneider a Bates mddszer
tovabbfejlesztve, a latdsproblémdk hatterében a hibas 1atasi szokéasoknak tulajdonit

jelentdséget, a latasi egyensuly visszaallitasat célozza latasfejlesztd gyakorlatokkal.
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Az Alexander modszer kidolgozoéja: Frederick Matthias Alexander (1869-1955),
Ausztralidban ¢lt. Alexander el6adé miivész volt hangszal problémakkal, amely
befolyasolta a munkajat. A beszédprobléma megoldéasara dolgozta ki modszerét. Azt vette
¢szre, hogy a fejtartds befolyasolja a hangképzést. A pszichés allapot befolyasolja a
testtartast. A fejtartast befolydsolja a testtartds. Modszere pszichofizikai modszerré
fejlodott, amelynek alapja a testtartasjavitas, fej — nyak — hat-tartas javitasa és elsédleges
kontrollja, a mozgaskoordinacio és a relaxéaci6. Az Alexander mddszer szerint fontos a
fizikai- és lelki fesziiltségek feloldasa, az Ontudatlan izomfeszitések tudatositasa, a
diszfunkcionalis testtartasi szokasok mozgdsmintdk tudatositasa, a testhasznalat

korrigalasa, az 0ij optimalis mozgasminta kialakitasa.

A Callanetics modszer kidolgozdja: Callan Pinckney. Mozgéasanyagéra jellemz6é a nagy
ismétlésszam (100x), a mozgaspadlya véghelyzetében végzett kis amplitiddoja (1 cm)

mozgas. A mozgdas célja az alakformalas, és a derékfajas megeldzése vagy kezelése.

A meditativ aerotréning meditativ zenére torténd, lassu, iziiletkiméld mozgéasokbol all.
Lényeges eleme a helyes testtartds megéreztetése ¢€s gyakorldsa, a tudatos
mozgasvégrehajtas kialakitasa. A meditativ aerotréning prevencidés €s regeneracios
mozgasprogram. A meditativ aerotréning hasznalja a gimnasztika, a keleti mozgasformak,
a lelassitott aerobic erdsitd gyakorlatok, a gerincgimnasztika mozgédsanyagat. A mozgésos

feladatokat gyakorlatlancokban végzik.

A Feldenkrais modszer kidolgozdja: M. Feldenkrais, (1904-1984), gépészmérnok, aki
harcmiivészettel foglalkozott. Térd problémai miatt kezdett el specidlis mozgasanyaggal
dolgozni. Szerinte a mozgas egy tanulasi folyamat, lényeges a gazdasagos izom miikodés
€s az optimalis testtartas megtanuldsa. A moddszer 1ényeges eleme a rogziilt tartds- €s
mozgasmintdk elemzése. A mozgastanulast érintéssel segiti eld a tanar, javitja a belso
érzékelést. Feldenkrais filozofidjanak a Iényege: nem hatdroz meg idedlis
kovetelményeket, a tanulonak magéanak kell rdjonni a szdmaéra optimalis tartdsra és
mozgasmintara, csak lehetdséget mutat. A Feldenkrais modszer alkalmazasi teriiletei:
tizenéveseknek-sokoldalinak maradni, prevencid-életmindség javitas, rehabilitacio-post
stroke, sclerosis multiplex, csipd vagy térd total endoprotézis (TEP) beiiltetés utani
rehabilitdcio, egyéb mozgéasszervi betegségekben, iddseknek-megrogzott mozgasi

szokasok ellen, kiizddsportban-nyugalom, oOnuralom kialakitdsara, élsportban-
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teljesitményfokozéasara, szinpadi szereploknek-tancos, zenész, ¢énekes, szinész-
mozgaskoordinacio, esztétikus eldadasmod fejlesztésére.

Az Aviva modszer kidolgozdja: Aviva Steiner, Izraelben ¢l6, magyar szadrmazasu
testneveld tanar. Mozgéasanyaga dinamikus lendiiletes keringés fokozé gyakorlatokbol all,
amely elsésorban a kismedence keringés fokozasat célozza.

Az Aviva moészer hatasa: négyogyaszati problémakra megolddsa, menstruacios ciklust
rendezi, klimaxos tiineteket enyhiti, ovuldcidt segiti, sziilés utdni regeneraciot segiti,
inkontinenciat megsziinteti, férfiaknak, potencia, inkontinencia problémakat enyhiti,

megoldja.

A Watsu a wather shiatsu szavakbol szarmazik. Harold Dull alkotta meg 1980-ban. A
watsu a paciens passziv mozgatasabol all, amelyet a terapeuta végez a viz felhajtd erejét
felhasznalva. A kezelés 50-60 percig tart, 35 fokos vizben, a viz mélysége 1,3 méter. A

watsu célja a stressz oldas, a vegetativ idegrendszer harmonizalésa.

Cantienica modszert Betina Cantieni dolgozta ki 1990-ben, Svajcban. Alapszemlélete,
hogy az edzés hatisara ,minden csont a megfeleld anatomiai helyére keriiljon.” A
mozgasanyag hangsulyt fektet a helyes testtartas kialakitasara, eréfejlesztd és alakformalo
gyakorlatokra, a medencefenék izmainak edzésére. A Cantienica gyakorlatokat kismamak

is végezhetik.

Aquanatal holisztikus sziilés el0készitd vizi mozgasformat Marina Alzugaray, kubai-
amerikai baba tancterapeuta dolgozta ki. Mozgédsanyagaban megtaldlhato a joga és az
orientacios tdnc. Az aquanatal célja a mentalis, pszichés, fizikai sziilésfelkészités. Késdbb
a programhoz egy sziilés utani baba-mama aquanatal programot is kidolgoztak, mely a
sziilés utani regeneraciot és a baba mozgasfejlodését tamogatja. A sziilés utdni aquanatal
mozgasprogram cé€lja a varanddssag alatt megnyult izmok erdsitése, az alloképesség

fokozésa, a gerinc tehermentesitése, a mozgaskoordinicid és az egyensuly fejlesztése

valamint a baba vizhez szoktatasa.
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8.4.2. Wellnessben alkalmazott masszazsformak

»A masszazs a boron, a test felszines rétegein kézzel végzett mechanikus kezelés.
Meghatarozott fogasok kotott sorrendben Kkivitelezett sorozata, melyet a masszor
begyakorolt, modszeres, rendezett mdodon, adott erejii ritmikus mozgasokkal hajt végre
terapias céllal.” (Balint és Bender, 1999).

A klasszikus svéd masszazson beliil kiilonféle masszazs tipusokat kiilonboztetnek meg
attol fliggden, hogy milyen paciensen milyen céllal végzik a masszazst. A higenikus
masszazst egészséges embereken végzik, a masszazs célja a jo fizikai allapot megdrzése. A
sport masszsdzst sportoloknak javasoljak, teljesitményfokozéas céllal vagy az edzést

elokészitd, vagy levezetd elemként. A gydgymasszazst betegeken végzik terapids céllal.

A klasszikus svéd masszazs célja a fajdalom circulus vitiosus/ordogi kor megszakitasa,
izom spazmus oldasa, lokalis keringés zavar csokkentése. A klasszikus svéd masszazs
hatasai kozott szerepel a fajdalomcsillapitas, izomtonus szabalyozas, keringésjavitas,
faradtsag érzet csokkentése, fizikai allapot javitas, pszichés athangolas

Nem végezhetlink masszazs, a klasszikus svéd masszdzs kontraindikalt a kovetkezd
esetekben: a thrombosis, tumor, borbetegségek, borsériilések, 1az, fertézo betegség. Relativ
kontraindikécio: terhesség, szoptatas. Ezekben az esetekben nem minden masszazsfogas

alkalmazhato6 és a masszazs intenzitasan is valtoztatni kell.

A wellnessben alkalmazott masszazstipusok egy része a svéd masszazs fogasaira, alapjaira

épiil, masrésziik keleti masszazsformakat tartalmaz.

La phyto masszazs agyagos gyogymasszazs. A masszazs mellett az agyagok asvanyi anyag
tartalma hat, tesztrészenként kiilonb6zd agyagot haszndlhatnak. Az agyagba keverhetnek

illoolajokat példaul levendula-, rdzsafa-, citromfii-, kamilla olajat vagy gyogynovényeket.
A Mauri masszazs 6si, szent masszazsbol fejlédott ki, dsi gyogyitd hagyomany volt. Nevét
egy Uj-Zélandi gyogyitotdl kapta. A masszazs technikara jellemz6 az alkarral végzett

fogasok. A masszazs hatésa a fizikai és lelki oldottsag.

Lomi-lomi-noi masszazs 1987-ig csak torzsi gyogyitdé forma volt. A masszazstechnikara

jellemzd simito, gyurd fogdsok, alkarral, tenyérrel végezve. A masszazs hatasara javul a
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nyirok- és vérkeringés, lazul a lumbalis (agyéki) gerincszakasz. Energetikailag harmonizal.

A masszazs személyre adaptalt, idétartama 1-1,5 ora.

Elemis japan kamélia olajos masszazst babzsakokon végzik. A paciens iil6- vagy oldalt
fekvo helyzetben van. A masszazs id6tartalma 50 perc. A masszazs hatasai a stressz oldas,
a vérnyomascsOkkentés, az emésztési problémdak javitasa, a testi fijdalom és faradsag

csOkkentése.

A shiatsu masszazs Japanbol szarmazik, tobb mint 1000 éves multra tekint vissza. A
masszazs az akupunktiras pontok nyomésabdl all, amelyet a masszor ujjakkal, okollel,
konyokkel, térddel végez. A shiatsu masszazs célja a test-, a 1¢élek- és a szellem egységének

megteremteése.

A Yumeiho masszazs japan eredetli. A masszazs jellegzetessége a nyomd gyurasbol allo
fogas valamint a manipulacids fogds. A masszor hiivelyujjal, tenyérrel dolgozik a sajat
teststilyat hasznalva. A masszazs célja a gerincferdiilés kezelése, a test szimmetridjanak

helyreallitdsa, az izmok ellazitdsa, a megfeleld energiaaramlas biztositasa.

Indiai ayurvédikus masszazson beliil kétféle masszazstechnikat alkalmaznak. A meleg
masszazst melegitett olajjal végzik, a hideg masszazs hideg vizbe martott, kicsavart
torolkozovel. A meleg masszazs a vénas keringésre a hidegmasszazs az artérias keringésre

hat. Az indiai ayurvédikus masszazs cé€lja az €leterd, az energia harmonizalasa.

Shirodhara masszazs soran gyogyndvényolajjal disitott szezammag olajat csorgatnak a
paciens homlokara. A shirodhara masszazs célja, a harmadik szem megnyitasa, a tudat
kiterjesztése, az ellazulas segitése, a szellemi kimertiltség csokkentés, migrén, fejfajas
enyhitése. A shirodhara masszazst hasznaljadk még stressz, almatlansag, memoriazavar

kezelésére és borbetegségek gyogyitasara.
A Penzel féle masszazs eurdpai meridian-terapiak koézé tartozik. Névadoja Willy Penzel

német fizikus, az 1970-es években dolgozta ki moddszerét. Alapja a tradicionalis kinai

gyogyaszat és az akupunktira. A masszazs 1ényege a blokkok feloldasa, harmonizélésa.
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Tibeti mézes masszazs
Osrégi masszazsfajta, mely f4jdalomesillapitod, salaktalanito, lazitd és immunerdsitd. Segit
harmonizélni a szervezet kiegyensulyozatlan energia elosztasat. Borapolod hatasa is van,

javitja a bor rugalmassagat.

Champissage masszazs vagy fej masszazs. Hatdsai: taplalja a hajat, megnyugtatja a lelket,

serkenti a vér- és nyirokrendszert, csokkenti a stresszt és fesziiltséget.

Lavakoves masszazs

A lavakoves masszazs bevezetése Mary Nelson nevéhez fiizddik, 1990-es években terjedt
el. Osi masszazsformanak szamit azészak-amerikai indianok, az okori kinaiak és indiaiak
is hasznaltak. A koveket a merididnokra, csakrakra helyezték. A kézzel torténd masszazs
helyett vulkani eredetli, 50-54°C-ra felmelegitett bazaltkoveket hasznalunk. A lavakovek
rezgésszama a legmagasabb és sokaig megtartjak magas homérsékletiiket €s energiajukat.

A masszazs kiegészitheté hideg marvanykovekkel, illoolajokkal is.
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8.5. Hidroterapias és ho-terapias kezelések (Leidecker Eleonora)

SPA

A spa latin eredetii kifejezés, melynek jelentése "sanus par aquam" — vizbol nyert egészség.
A spa kifejezés fogalma gyiijto jellegli. Nemcsak a klasszikus értelemben vett fiirdét
tartalmazza, hanem olyan 1étesitményt, amely szinte barmilyen szolgéltatast kinal, amely a
vendégeket megnyugtatja, felélénkiti, meggyogyitja, egészségesebbé és

kiegyenstlyozottabba teszi.(Jaromi, 2007; www.iwi.hu)

Torokfiirdo

A kupolas szerkezet minden torokfiirdd sajatossaga. A torokfiirdéként napjainkban a
hamam kezelés terjedt el. A magas paratartalmu, helyiségben masszazsagy talalhato, a fal
mentén tobb cizellalt mosdokagyld és vizcsap helyezkedik el. A kezelés egy szappanos
dorzs6lésbol, massziroz6 mozdulatokbdl, majd langyos vizzel torténd ledntések
valtakozasabol all. A vendég ekdzben meztelen ¢€s teljesen passziv, a kezelés alatt a

vendéget a masszOr mozgatja.

Skot zuhany

Specialis, valtott hdmérsékletii fiirdd, a testre kozepes erdsségii vizsugar érkezik minden
iranybol. 50 masodpercig 36C-0s vizet engednek a betegre, amely hirtelen hidegre valt.
Hatasara javul a vérkeringés, nyirokkeringés, erésodik az immunvédelem, belsd szervek
miikddését befolyasolhatja. Ellen javallat: thrombosis, sziv-érrendszeri betegség, vénas
rendellenesség esetén (Csermely, 2009).

Kneipp terapia

Lényege a valtakoz6 homérsékletii fiirdd, illetve ledntések, lemosasok, amelynek
kovetkeztében gyorsul és javul a végtagok keringése, erésebbé valik az immunrendszer. A
testi hatdsa mellett a pszichére is hat, kdszonhetden a vegetativ idegrendszerre gyakorolt

kiegyensulyoz6 hatasanak (Csermely, 2009).

Balneoterdpia

A balneoterapianak nevezziikk a gyogyvizzel végzett kezelést. Magyarorszagon elérhetd
gyogyvizek fajtaii asvanyi anyag tartalmuk alapjan: szénsavas vizek, alkali-
hidrogénkarbonatos vizek, kalcium-magnézium karbonatos vizek, kloridos vizek, szulfatos

vizek, vasas vizek, kénes vizek, jodos-brémos vizek, radioaktiv vizek. A flirdokezelést
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kuaraszertien alkalmazzak. Indikaciok: - a gerinc iziileteinek és porckorong, iziiletek
degenerativ elvaltozasai, - kronikus gyulladasok, - idiilt ndgyogyaszati gyulladasok, -
posttraumas allapotok, - osteoporosis,- lagyrész-reumatizmusok, - bérbetegségek.

A balneoterapia alkalmazasahoz mindig orvosi ajanlasat sziikséges figyelembe venni.

(Csermely, 2009).

Aqua fitness

Az aquafitness az id6sebb korosztaly, valamint a tulsulyos emberek szamara Kkitiind
edzéseszkOznek szamit, hiszen nem terheli meg az iziileteket olyan mértékben, mint a
kiilonbozo fitness €s aerob mozgasvaltozatok szarazfoldi valtozata. Specialis eszkozoket
hasznal: vizi 6v, aquafitness kesztyt, vizi stlyzok és ,,vizi nudli”. Az izmok alloképességét
¢s erejét-, oxigén felvevd képességét javitja, hajlékonysagot, iziileti mozgékonysdgot

fejleszti, izomkoordinaciot noveli.

Wellness teriiletén alkalmazott héterdpids eljardasok

Infra szauna

Az infra szaunazas lényege a mély meleghatas segitségével torténd méregtelenités, ill. a
szovetek atmelegitése. A forrdlevegds szauna altal kivaltott verejtékezés két-
haromszorosat képes elérni, mikdzben 1ényegesen alacsonyabb hdmérsékleten, vagyis 43 -
54°C-on miikodik. Hasznalhatdé bemelegitésként is nyujtas, sulyzos edzés, futds vagy a
hideg kornyezetbeli tartozkodas eldtt, vagy iziileti mozgaskorlatozottsagok kimozgatasa

elétt. (Jaromi, 2007).

Finn szauna

Erés inger, a kamra felftitése 80-100°C —ra torténik. Szaunazasi idé 10-15 perc. A meleg
hatast, hirtelen hideg mart6 fiirdé vagy hidegzuhany koveti, ami erds, ellentétes bioldgiai
valaszt valt ki. Szervezetre gyakorolt hatasa: verejtékezés, faggyu mirigyek fokozott
mitkddése, feliiletes hamréteg levalasa, értagitd hatast, vérnyomas csokken, pulzus szam
emelkedik.

Indikacio: minden olyan esetben, amikor a vérkeringés javitds a cél. Kondicidjavitasra,
értornara, az izomzat allapotanak javitasara, a légutak tisztitasara, a légzés javitasara, a
szervezet alloképességének fokozasara és fogyasztasra alkalmazzak.

Kontraindikaciok: lazas allapot, akut gyulladasok, vérzések, artérias keringési zavar,

cardialis decompensatio, graviditas, menses, malignus tumor (Csermely, 2009).
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Gozfiirdo

Vizgdz alkalmazasa, paratartalma akar 92-97% is lehet. Intenziv izzadast valt ki, a bor
mindvégig nedves a gézfirdézés alatt. Méregtelenitd, bortisztitd hatdsa van. A kezelés
ideje 10-15 percnél ne legyen hosszabb, utdna pihend kovetkezik. Izomfajdalmak

kezelésében hatasos.

Caldarium
Forro vizzel telt fiirdo helység, amely csempével vagy marvannyal kirakott. Homérséklete
40-50 C° kozott mozog, para tartalma 70-90%. Javasolt tartdozkodasi id6 30-40 perc.

Kiméletesebb, mint a szauna, levegdje gyogyndvényes.
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8.6. Kérdések

Mi a wellness terapia meghatarozasa?

Melyek a wellnessben alkalmazhatd mozgasformak?

Melyek a wellness terapias edzésterv fobb pontjai?

Melyek a terdpias hatasok a wellness teriiletén?

Melyek a wellness masszazsformak?

Melyek a keleti wellness elemei?

Melyek a wellnessben alkalmazott nyugati alternativ masszazsformak?

Melyek a specidlis hatasok a wellness teriiletén?

© 0o N o g b~ w DD P

Mit jelent a spa kifejezés?

=
o

. Jellemezze a torok furdot!

-
-

. Sorolja fel a balneoterapia kontraindikacioit!

=
N

. Mi a finn szauna hatdsmechanizmusa?

=
w

. Infra szauna jellemz6i?

H
o~

. Ismertesse a gdzflirdd 1ényegét!

=
(6]

. Mutassa be az aqua fitness modszert!

=
»

. Jellemezze a Kneip mddszert!
17. Mi a skoét zuhany hatdsmechanizmusa?

18. Ismertesse a Magyarorszagon felelhetd gyogyvizek fajtait!
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9. TAPLALKOZASTERAPIA (DR. MOHAS- CSEH JUDIT - DR.
MOHAS MARTON)
9.1. Alapfogalmak

A taplalkozéasnak azon folyamatok Osszessége, melyek révén az ¢l6 szervezet felveszi,
megemeészti, felszivja, szallitja, hasznositja és kivalasztja a tadpanyagokat. A tdpcsatorna
fels6bb szakaszainal a kozponti idegrendszer szabalyozd hatdsa domindl (ragés, nyelés),
mely ezt kovetéen a gyomor tdvolabbi részétél a végbél belsd zardizmaig helyet ad a
bélrendszer sajat periférias beidegzésének. A tapcsatornaban zajlo lebontd, felszivo és

tovabbitd folyamatokhoz elengedhetetlen az emészténedvek kivalasztasa. (Adam, Balint

1980).

9.2. Az emésztorendszer felépitése, miikodése

9.2.1. Ragas

A fogak 6rlémozgasa révén a taplalék apritodik. A szajliregben a nyalat harom par nagy
nyalmirigy, tovabba szdmos kis nyalmirigy termeli. A nyal funkcidi a szajiireg nedvesen
tartasa, az artikulalt beszéd lehet6vé tétele, a szajiireg Oblitése, mikroorganizmus

tartalmanak higitasa.

9.2.2. Nyelés

A taplélék a szdjiiregbdl a garaton és nyeldcsovon keresztiil a gyomorba keriil. A falat, a
nyelécsd faldban 1év0 izomrostok Osszehuzodasa majd elernyedése révén halad végig a
nyeldcsovon. Ezt a féregszerli mozgast perisztaltikanak hivjuk, mely az egész bélcsatornat

jellemzi

9.2.3. Gyomor
A gyomor motoros feladatai a taplalék befogadésa, tarolasa, keverése és tovabbitasa. (1.
abra). A taplalék csak akkor keriilhet a gyomrot kdvetd bélszakaszba, a patkobélbe, ha a

taplalékszemcsék atmérdje legfeljebb 1mm.
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GYOMOR FELSO RESZE

NYELOCSO \

GYOMOR ALSO RESZE

PATKOBEL

9/1. abra: A gyomor

Forras: Sajat szerkesztés

9.2.4. Vékonybél (9/2. abra)
A vékonybél izmainak mozgasa, a bélperisztaltika biztositja a béltartalom keverését és
tovabbitasat, legfobb feladata a tdpanyagok felszivasa. A bél taplalkozasi sziinetben is

motorosan aktiv. A mozgasforma a bélcsatorna tisztitasaban tolt be szerepet.

9.2.5. Vastagbél (9/2. abra):

A vakbéltdl a végbélnyilasig terjedd bélszakasz a vastagbél. Funkcioi: (1) nagy
mennyiségli viz és ionok felszivasa (2) a bélbaktériumok tenyésztési feltételeinek
biztositdsa (3) a fel nem szivott, emészthetetlen anyagok (bélsar) iddszakos iiritése. A
vastagbél szakaszai a vakbél, a felszallo-, a harant- és a leszallo vastagbél, a szigmabél és a
végbél. Normalis koriilmények kozott a vastagbelbdl a béltartalom soha nem jut vissza a
vékonybélbe, ezt a két szakasz kozotti un. Bauhin-billentyli akadalyozza meg. A vastagbél
egyik legfébb funkcidja, hogy benne a béltartalom tarolodjék és csak a megfeleld
alkalommal keriiljon a kiilvilagba. Ezt kettds zar6izom (sphincter) biztositja, az altaluk
lezart végbélszakasz az anuscsatorna. A béltartalom kiilvilagba valo tavozasa a székelés,

melynek megfeleld szabalyozasa az emberi szocializaci6 egyik alappillére.

9.2.6. Mdj, Epe (9/2. abra)
A majjsejtekben termelt epe egyrészt az izmos falu epehdlyagba jut, masrészt a kozos

epevezetékbe keriil, mely a hasnyalmirigy kivezetd csovével egyiitt nyilik a patkobélbe.

140



EPEHOLYAG
MAJ

FELSZALLO, HARANT ES

LESZALLO VASTAGBEL ) )
VEKONYBEL

KACSOK

9/2. abra: A maj, epe és a bélkacsok.

Forras: Sajat szerkesztés

9.2.7. Hasnyalmirigy (9/3. dbra)

Feladata az erdsen alkalikus pH-ju hasnyal termelése, mely egyrészt semlegesiti a
gyomorsosavat, masrészt 1étfontossagu szerepet tolt be a taplalékok lebontasaban. Mind a
zsirok, mind a fehérjék, mind a szénhidratok emésztésében részt vesz. A hasnyalmirigy
allomany 90%-a a kiilsé elvalasztasti funkcio szolgalataban all, 10%-a az endokrin
funkciojii Langerhans-szigetek (melyekben az inzulin és glukagon nevli hormonok

termelddnek) és kotészovet (Fonyo, 1999).
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PATKOBEL

HASNYALMIRIGY

9/3. abra: A patkobél és a hasnyalmirigy

Forras: Sajat szerkesztés

9.3. Az emésztés

Az emésztés a szajiiregben elkezdddik. A nyalban 1évé amildz elkezdi a szénhidratok
emeésztesét.

Az emésztés a gyomorban folytatodik. A gyomormirigyek valadéka a gyomornedv, élettani
koriilmények kozott erfsen savanyl vegyhatdsu folyadék, melynek feladata a gyomor
baktériumok elleni védelme (ennek kdszonhetden a patkdbél csaknem steril), a taplalék
kémiai "roncsoldsa", tovabbad a gyomor emésztd enzimei szdmara (pepszin) sziikséges
optimalis pH biztositdsa. A gyomor emésztdenzimének eldalakjat a pepszinogént a fOsejtek
allitjak el6. A molekuldk savas pH mellett hasadnak és aktiv fehérjebontd pepszin
keletkezik.

A gyomorbol a taplalék a patkobélbe jut, ahol aktiv fehérje-, zsir- €s szénhidratemésztés
folyik. Zsirtartalma taplalék fogyasztasa illetve annak kozvetleniil a patkobélbe vald
keriilése kivaltja az epe iiriilését, mely egyrészt részt vesz a zsirok emésztésében, mésrészt
az epével valasztodnak ki bizonyos méreganyagok, atalakitott hormonok, az epefesték, a
koleszterin.

Az emésztés egyik alapvetd szerve a hasnyalmirigy. Mirigy végkamrainak valadéka aktiv
enzimeket (alfa-amilaz, lipaz, nukledzok) és inaktiv enzim eldalakokat (tripszinogén,
chimotripszinogén) valamint szabalyozé molekuldkat tartalmaz. A hasnyalmirigy kivezetd
csOve a patkobélbe nyilik. A tripszinogén a patkobél nyalkahartyajanak enzime

segitségével aktiv tripszinné alakul ezt kovetden aktivalja a tobbi inaktiv enzimet.
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Az emésztés a vékonybélben fejezddik be, ahol mar nagyon aktiv felszivas is folyik. A

bélbolyhok felszinén 1évé emésztdenzimek minden tdpanyagcsoport makromolekuldit

emésztik. A makromolekuldk hasitasa addig folyik, mig elérik a felszivodashoz sziikséges

méretet (Fonyo, 1999).

9.3.1. Kérdések
1. Nevezze meg a gyomor funkcioit!
2. Milyen nagysagu taplalékrészecskék keriilhetnek at a gyomorbdl a patkdbélbe?
3. Nevezze meg azt a specialis féregszerli izom 6sszehuzodast és elernyedést, mely
az egész tapcsatorndra jellemzd mozgasformal
4. Hova kerlil a m4;j altal termelt epe?
5. Milyen pH-ju a hasnyal?
6. Nevezze meg a hasnyalmirigy belsé elvalasztasu részét!
7. Milyen hormonokat termel a hasnyalmirigy?

Egyszerli valasztas: Valassza ki a helyes valasz betiijelét!

A majsejtekben termel6do anyag: (B)

A.

B
C.
D

hasnyal
epe
bélnedv

nyal

Tobbszoros valasztas:

Ebben a feladatban egy kérdésre tobb helyes valasz is adhaté az aldbbi varidciokban:

A1, 2., 3. valasz az igaz

B 1., 3. valasz az igaz

C 2., 4. valasz az igaz

D 4. valasz az igaz

E mind a négy valasz igaz
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A hasnyalmirigynek fontos szerepe vana ................. emésztésében. (A)
1. aszénhidratok
2. afehérjék
3. azsirok

4, aviz

A hasnyalmirigy Langerhans-szigetei termelik: (B)
1. inzulin
2. adrenalin
3. glukagon
4

tiroxin
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9.4. Tapanyagok felszivodasa

A felndtt eurdpai lakossag atlagosan napi 40-100 g fehérjét, 50-100 g zsirt és 300 g
szénhidratot fogyaszt, tovabba valtozo mennyiségli élelmi rostot és mintegy 1500-2000 ml
folyadékot. A tapanyagok felszivodasa teljes egészében a vékonybélben torténik. A
lebontashoz elengedhetetlen a tekintélyes mennyiségli napi 6000-8000 ml emésztéenzim

termelOdése.

A szénhidradtok

A bevitt szénhidrat legnagyobb mennyiségben keményitd. Ennek lebontdsa a szajban
kezdédik az o-amildz altal és folytatodik a gyomorban addig, amig a gyomor pH nem
inaktivalja az enzimet. A gyomrot elhagyd Osszetett szénhidratok a hasnyal amilaz altal
tovabb bomlanak. A szénhidratok bontasa a vékonybél hamsejtjeinek felszinén fejezddik
be. A taplalék mindig tartalmaz az emberi szervezet emésztdenzimei szamara bonthatatlan
un. élelmi rostokat, elsdsorban cellulézt. Ezek az un. ballasztanyagok, nagy jelentdséglick
a fiziologias bélmozgas fenntartdsaban és a székletképzddésben.

A fehérjék: A taplalékbol szarmazo és a szervezetben keletkezett (sejtek, emésztéenzimek)
fehérjébdl, napi 90-120 g fehérje keriil a tdpcsatorndba. Ez 95-97%-ban lebomlik és csak
mintegy 3-5%-ban iiriil ki a széklettel. A fehérjék lebontasa a gyomorban a pepszinnel
kezdédik majd a hasnyalmirigyben elvalasztott és a patkobélben aktivalt tripszin,
kimotripszin és elasztaz enzimek altal folytatodik. A folyamat eredményeképpen a fehérjek
épitdelemeikre (aminosavak) bomlanak. Ahhoz, hogy a molekuladk felszivodjanak, egy,
két, maximum harom aminosavbol allo egységekre kell bomlaniuk.

A zsirok. A ,nyugati” vilag orszdgaiban az atlagos napi zsirbevitel mintegy 50-100 g
kozott van. Ez a teljes energiabevitel 40%-at jelenti. Mivel a lipidek vizben (a tapcsatorna
f6 kozegében) alig oldodnak, igy lebontasuk kizardlag a lipid-emésztdenzim hatarfeliileten
torténhet. A megfeleld hatékonysagli emésztéshez elengedhetetlen ennek a hatarfeliiletnek
a novelése. Ez torténik mechanikailag a ragas és a gyomor drlése soran, azonban ennél
sokkal hatékonyabb az epesavas-sok un. micella képzése. Ezekben a micellakban kdtddnek
a zsirban 0ldodo vitaminok is. A zsirok enzimatikus bontdsat a lipdzok végzik, melyek

legnagyobb mennyiségben a hasnyalmirigyben talalhatéak (Fonyo, 1999).
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9.4.1. Kérdések:
1. A tapcsatorna mely szakaszan kezdddik a taplalékok lebontasa?
Hol torténik a tapanyagok felszivodasa?

Koriilbeliil mennyi emésztdenzim termelddik egy nap?

LD

Hogy hivjuk a zsirokat bont6 emésztdenzimeket?

Egyszerti valasztas:

Alebontasa ................. kezdodik: (D)
A. vékonybélben
B. vastagbélben
C. gyomorban
D. szajliregben
A tapanyagok felszivddasa teljes egészébena ..................... torténik. (B)
A. gyomorban
B. vékonybélben
C. vastagbélben
D. hasnyalmirigyben
Mit bont a szajban 1évd amilaz? (A)
A. keményitot
B. szdldcukrot
C. fehérjét
D. zsirt
A fehérjék lebontasata ........................ kezdi. (C)
A. vastagbél baktériumai
B. aszdjban 1évo lipaz
C. agyomor pepszin

D. ahasnyal tripszin

9.5. A tapanyagok és jellemzoik
A tapanyagok az élelmiszerek azon Osszetevéi, amelyek a ndvekedéshez ¢és az
¢letmiikddéshez sziikségesek. A tapanyagok csoportjai a (1) viz, (2) szénhidratok, (3)

zsirok, (4) fehérjék, (5) vitaminok, (6) asvanyi anyagok. Esszencialis tdpanyagoknak
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hivjuk koziliik azokat, melyeket a szervezet nem képes maga szintetizalni a normalis

szlikségletnek megfeleléen. Ezeket a tdpanyagokat az élelmiszerekbdl kell megszerezni.

95.1. Viz

A viz valamennyi €16 szervezet f6 alkotorésze €s az emberi test legnagyobb mennyiségben
eléforduld Osszetevoje. Legnagyobb mennyiségben az izomban ¢€s a zsigerek sejtjeiben
fordul eld, a zsirsejtekben pedig gyakorlatilag nincs. A viz valamennyi szovetben jelen van
¢s valamennyi biokémiai folyamatban szerepet jatszik, beleértve a nagy energidju kotések
(pl.: ATP molekuldban) bomlésa révén felszabadul6 energiaképzddést is.

A viz energiat nem tartalmaz, emésztést nem igényel. Az energidt szolgaltatd tapanyagok
lebontasanak végterméke. Egy felndtt ember testtomegének 50-60%-a viz. A szervezetben
a viz ugynevezett folyadékterekben taldlhat6. Egy atlagos, 70 kg sulya ember
szervezetében kortilbelill 40 liter viz van.

A viz, felszivodasat tekintve, szabadok kozlekedik a bélnyalkahartyan keresztiil, mindkét
iranyba. Folyadékfelvételinknek olyannak kell lenni, hogy a folyadékfelvétel és
folyadékleadas egymaéssal egyensulyban maradjon. Altalinossagban elmondhaté, hogy a
napi folyadékbevitelnek koriilbeliil 20-40 ml/teststlykilogrammnak kell lennie (Quillman,
1998).

9.5.2. Makrotipanyagok

9.5.2.1. Szénhidratok
A szénhidratok szénbdl, hidrogénbdl és oxigénbdl allo alapvetd tapanyagok, melyeket
kémiai szerkezetiik alapjan csoportokba sorolunk.

e Egyszerli cukroknak a kémiailag hat szénatombol all6 szénhidratokat hivjuk. Pl.:
szOlocukor (gliik6z) és a gyiimolcscukor (fruktdz).

e A kettds cukrok két egyszerti cukor alegységbdl allnak, ide tartoznak a répacukor és
tejcukor. Az egyszerli és kettds cukrokra jellemzd, hogy gyorsan felszivodnak, a
szervezet szadmara konnyen hozzaférhetd, energiat ado vegyiiletek, vizben oldodnak
és édes izliek.

o Az Osszetett szénhidratok vizben nem oldddnak, nincs édes iziik, lassan szivodnak
fel a tapcsatornaban, kémiai szerkezetiik is bonyolultabb a cukrokénal. Ide tartozik
a novényi keményitdé és celluloz valamint az allati (izomban és majban tarolt)

glikogén. Az ember energiasziikségletének ajanlottan 55-60%-at biztositjak és igy
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annak legfontosabb energiaforrasat jelentik. A keményité magokban €s gumodkban
talalhato. A celluloz a természetben legnagyobb mennyiségben eléforduld dsszetett
szénhidrat, mely az emberi emésztdenzimek szdmara bonthatatlan, igy az élelmi
rostok egyik legfontosabb képviseldje.

Az ajanldsok szerinti 55-60% szénhidratbevitelt Ggy kell megosztani, hogy annak
tulnyomo tobbsége Osszetett szénhidratokbdl alljon, csak kisebb részét képezzek az
egyszerl cukrok, azok is inkabb a gylimo6lcsokbdl szdrmazzanak (Hajos és Zajkas,

2000).

9.5.2.2. Zsirok és novényi olajok

A zsiradékokat szobahdmérsékleten tapasztalhato halmazallapotuk alapjan hivjuk
zsiroknak vagy olajoknak. Eredetiik alapjan lehetnek ndvényi zsirok és olajok, valamit
allati zsirok és olajok. A zsiradékok 94-98%-ban trigliceridekbdl allnak, melyek kémiailag
a glicerinnek nagy szénatomszamu telitett vagy telitetlen zsirsavakkal alkotott észterei.
Telitetlen azt jelenti, hogy kettds kotéseket tartalmaz. A telitetlen zsirsavakat tartalmazé
zsiradékok alacsonyabb olvadéspontuak, mint a telitettek, valamint hoéhatdsra sokkal
inkdbb bomlanak (1. tablazat). Az alapjan, hogy a trigliceriden a szénlanc vége €s az ahhoz
legkozelebbi kettds kotés kozott hany szénatom helyezkedik el, megkiilonboztetiink m-3,
®-6, -9 és w-11 zsirsavakat. Ez azért 1ényeges, mert az m-3 és w-6 zsirsavak esszencialis
zsirsavak, tehat a taplalékkal kell a szervezetbe jutniuk, mivel a szervezet nem képes
eléallitani dket. Mind a ndvényi, mind az allati zsiradékok tartalmaznak telitett és telitetlen
zsirsavakat, kiilonboz6 ardnyban. Az egyik legmagasabb telitett zsirsav tartalmu zsiradék a
tejzsir, mig a halolaj tobbszordsen telitetlen zsirsavakat tartalmaz. A telitett zsirsavakban
gazdag taplalkozas fokozott kockdzatot jelent az érelmeszesedés kialakulasara. A
tobbszorosen telitetlen zsirsavak kozott kiemelt helyet foglalnak el a tengeri halakban
fellelhetd tobbszordsen telitetlen zsirsavak, melyek fokozott fogyasztasa csokkenti a sziv-
érrendszeri megbetegedések kialakuldsanak kockazatat. Magyarorszagon, az €tolajok koziil
legelterjedtebb a napraforgo6olaj, mely igen gazdag tobbszordsen telitetlen zsirsav forras,
ezen kiviil rendelkezésre all a repceolaj, tokmagolaj, olivaolaj, szdjaolaj, kukoricacsira-
olaj. A zsiradékok ajanlottan fele rész allati és fele rész novényi eredetliek kell, hogy
legyenek. Az ilyen aranyban fogyasztott zsiradékok eldnye, hogy kitlind energiaforrast
jelentenek, fogyasztasuk soran jutnak be a szervezetbe a létfontossagu zsirsavak, a zsirban
old6do vitaminok felszivodasahoz elengedhetetlenek, végiil nagyon fontos tulajdonsaguk,

hogy novelik a taplalékok élvezeti értékét (Hajos és Zajkas, 2000).
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9/1. tablazat: Napi atlagos tapanyagbevitel

Napi atlagos tapanyagbevitel

Fehérje 40-100g

Szénhidrat 3009

Zsir 50-100g

Folyadék 1500-2000m|

Rost valtozd mennyiségi

9.5.2.3. Fehérjék

Az €16 sejtek legfontosabb alkotdelemei. Az emberi szervezetben 20 kiilonféle aminosav
jelenti az épitdkoveiket (2. tablazat), majd az aminosavakbol all6 peptidlanc térbeli
alakzatot vesz fel és ez alapjan két kiilonb6z6 csoportra oszthatjuk a fehérjéket: (1) a-helix
¢és (2) B-redds szerkezet. A fehérjék vizben vald oldodasat, emészthetdségét €s szervezet
szdmara vald hasznosithatosagat szerkezetilk jelentds mértékben befolyasolja. A
fehérjelancok térbeli szerkezete tovabb alakul attol fiiggden, hogy milyen oldallancokkal
rendelkezik a fehérje, ezek alapjan megkiilonboztetlink fibrillaris (keratin, kollagén) és
globuléris (kazein, ovalbumin) fehérjéket (3. téblazat). A fent emlitett szerkezetbeli
tulajdonsagok nagymértékben meghatarozzak a fehérjék taplalkozas-élettani értékét. Igy
mig a fibrillaris szerkezeti fehérjék vizben nagyon rosszul oldédnak, addig a globularis
szerkezetli fehérjék kolloid oldatokat képeznek. Mivel testiink mintegy 20%-at fehérjék
teszik ki, nagyon fontos a taplalékkal vald beviteliik, kiilonosképpen gyermek- és
serdiildkorban. A bevitt fehérjéket a szervezet aminosavakra bontja, majd az
aminosavakbol szintetizalja meg sajat fehérje lancait, melynek felépitésében 20 kiilonféle
aminosav vesz részt. Ezek koziil kilenc esszencidlis, ami azt jelenti, hogy a szervezet nem
képes szintetizdlni, ezeket mindenképpen kiilsé forrasbol kell bejuttatni. A ndvényi
fehérjék példaul nem tartalmazzdk elegendd ardnyban a kén tartalmi esszencidlis
aminosavakat. Egy felndtt ember fehérjesziikséglete 0,8g testtomeg kilogrammonkeént.
CsecsemOk, serdiilok, varandosok, szoptatds kismamak fehérjesziikséglete ennél magasabb

(Hajos és Zajkas, 2000), (Christian, Greger, 1988).
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9/2. tablazat: Makrotapanyagok

MAKROTAPANYAGOK
Szénhidratok Zsirok Fehérjék
: ; \ . Telitetlen Tobt?nylre i
Monoszacharidok ~ Diszacharidok  Poliszacharidok  ,girsavakban telitett Amino-
zsirsavakat savak
gazdag .
tartalmazo

8/3. tablazat: Zsirok
zsiROK

Telitetlen 251rsavakban gazdag

Tobbnyire telitett zsirsavakat tartalmazé

allati eredetti novényi eredetii pl: tejzsir, diszndzsir
(pl. halak) (pl. napraforgd, oliva olaj)

9.5.3. Vitaminok:

A szervezet mikodéseében részt vevd molekulak, melyek tobbsége a szervezetben nem
keletkezik, ezért az embernek allati és ndvényi forradsbol kell hozzéjutnia. Zsirban 0ldodo
¢és vizben oldddd vitaminokra kiilonitjiik el 6ket. A zsirban oldodo vitaminok zsirban
oldodnak, a szervezetben képesek raktarozodni, hianyuk csak fokozatosan alakul ki. A
vizben o0ldodo vitaminokra jellemzd, hogy csak nagyon kis mértékben képesek
raktdrozddni, hidnyuk gyorsan alakul ki. Ma 13 vitamint ismeriink: Az A-, D-, E-, K-
vitaminok zsiradékban, a Bi-, B2-, Bs-, B12-, C-vitamin, niacin, pantoténsav, folat és biotin
vizben oldddoak. A vizben oldodo vitaminokat is képes a szervezet ideig-oraig raktarozni
(par hétig, esetleg honapig) igy nem sziikséges a mindennapi fogyasztasuk. A vitaminok
hére érzékenyek, tartdos és magas homérsékleten elbomlanak, ezért kell keriilni a tal sok

ideig tartd, magas hémérsékletli f6z¢&st, siitést.
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9.5.3.1. A-vitamin

Sziikséges a novekedéshez, csontfejlddéshez, a bor épségéhez. A szervezet képes az A-
vitamint szintetizalni karotinoidokbdl (pl.: sargarépa, siit6tok). Forrasa: maj és belsdségek,
tej, tejtermékek, tojas és hal. Hidnyaban: novekedési visszamaradas, a bor és nyalkahartya

kiszaradas, vaksag alakul ki.

9.5.3.2. D-vitamin

A téaplalékkal készen keriilhet a szervezetbe, illetve ott keletkezhet is UV sugarzés
hatdsara. Forrasa: tengeri halak, maj, tej, tejtermékek, vaj, tojas. Segiti a kalcium
felszivodasat és a csontokba vald beépiilését. Hianyaban: gyermekkorban angol-kér

(rachitis), id6sebb korban csontlagyulas alakul ki.

9.5.3.3. E-vitamin

Eléfordulasi helye: ndvényi olajok, olajos magvak, diofélék, buzacsira, hlisok, halak, tojas.
Elésegiti a vorosvértest-képzést, noveli a zsirsavak stabilitasat, részt vesz a
fehérjeszintézisben. Egészséges, valtozatos taplalkozasi emberben nem alakul ki E-

vitamin hiany.

9.5.3.4. K-vitamin
A taplalékkal keriil a szervezetbe, vagy a bélbaktériumok szintetizaljdk. Forrasa:
zoldségfélek, zoldfézelékek, buza és zabkorpa, gabonamagvak, burgonya, kaposztafélék,

halak, belsdségek. Hidnyaban vérzések alakulnak ki.

9.5.3.5. Bi-vitamin (tiamin)
Gabonafélék, olajos magvak, szdja, hisok, halak, m4j, burgonya, zoldségek, gylimolcsok
jelentik a forrasat. Klasszikus hidnybetegsége a beriberi szivmegnagyobbodassal,

szivelégtelenséggel, ideggyulladassal és érzészavarokkal jelentkezik.

9.5.3.6. B2-vitamin (riboflavin)
Forrasa a teljes kiorlési gabonafélék, buzacsira, hiivelyesek, zoldségfélék, olajos magvak,
maj, husok, tej, tejtermékek, tojads. Hidnyaban boér- ¢és nydlkahartya-gyulladasok

keletkeznek, faradtsag, gyengeség jellemzi.
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9.5.3.7. Be-vitamin (piridoxin)
F orrdsa a m4j, halak, diofélék, olajos magvak, buzacsira, élesztd, kisebb mértékben a
z0ldségfélék, fozelékek, husok ¢és tojas. Hianyaban idegesség, iddszakos zavartsag,

vérszegeényseg.

9.5.3.8. Niacin (nikotinsav)

Hianyaban a pellagra nevli betegség alakul ki olyan vidékeken, ahol a f6 taplalék a
kukorica. Ilyenkor a napfénynek kitett borteriileteken sotét szinii elvaltozas jon 1étre,
hasmenés, vérszegénység ¢és idegrendszeri tlinetek (faradtsag, depresszid, szorongés)
alakulnak ki. Legjobb forrasai: husok, halak, hiivelyesek, olajos magvak, diofélék,
gabonafélék.

9.5.3.9. Biz-vitamin (cianokobalamin)

Kiilonlegessége, hogy felszivodasahoz sziikséges a gyomor fOsejtjei altal termelt intrinsic
faktor. Ennek hianyaban (radikalis gyomoreltavolité miitét) a hianybetegsége jelentkezik, a
vészes vérszegénység. A vitamin csak allati eredetli ¢élelmiszerekben lelhetd fel, igy a
hasokban, méjban, kisebb mértékben, a tejben, tejtermékekben, még kisebb mértékben a
tojasban. Az emberi bélbaktériumok is termelnek cianokobalamint, melynek egy része fel
is szivodik. Hidnya kialakul a veganokban (Olyan egyének, akik az allati termékek
hasznalatat teljes mértékben elutasitjak) is. A vészes vérszegénység a hianybetegségnek
csupan egyik formdja, masik formdja évek alatt kialakuld, sulyos idegkarosodassal jard

betegség.

9.5.3.10. Folsav

Szinte minden taplalékban megtalalhatd. Megfelelé mennyiségli bevitele csokkenti a
veldesd zarodasi rendellenességek (nyitott gerinc) kialakuldsat a magzati korban, igy
varandosok  szdmdara  étrend-kiegészitd6  formdjdban  szedése javasolt. Hianya

vérszegénységet 0K0z.

9.5.3.11. Pantoténsav
Forrasai a hiivelyesek, belsdségek, husok, gabonafélék, tojas, tej, tejtermékek. A
makronutriensek anyagcseréjében jatszik szerepet. Hidnya egymagédban nem, csak mas

egyéb tapanyagok hianyaval egyiittesen fordul el6 pl.: alkoholizmushban.
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9.5.3.12. Biotin

Szamos taplalékban megtalalhato, de megemlitendd, hogy a nyers tojasfehérjében 1€évo
avidin megkdti és a szervezet szdmara elérhetetlenné teszi. Hozza juthatunk
tojassargajabol, majbol, élesztobol, hiivelyesekbdl, zoldség- és fozelekfélékbol. Szintén a
makronutriensek anyagcseréjében jatszik szerepet. Hianya oOnalldo formaban ritka. A
biotinhidny tlinetei a hajhullas, kiterjedt bérgyulladés, letargia, depresszio, hallucinaciok,

érzészavarok.

9.5.3.13. C-vitamin

Hianybetegsége a skorbut évszazadok oOta ismert. C-vitamint tartalmaznak a nyers
zOldségek ¢és gyiimolesok. Bomldsa nem csupan hoéhatasra, de pépesités soran is
bekovetkezik, ezért ajanlott a friss, nyers zoldségek ¢€s gylimdlcsok napi rendszerességgel
valé fogyasztdsa, tovabbd a kiméletes konyhatechnikai eljarasok bevezetése. Az E-
vitaminhoz hasonldan fontos antioxidans. Segiti a vasfelszivodast, igy vaspétlasban adasa
javasolt. Hianyaban foginyvérzés, elhuz6do sebgyogyulas, vérzékenység, izomsorvadas,
iziileti fajdalmak alakulnak ki. Részleges hidnya fordulhat el szigort fogydkuraban,

¢hezés kovetkeztében, egyoldali taplalkozas esetén. (Barna 1996), (Lutz, Przytulski. 2012)

9.5.4. Asvényi anyagok
Olyan elemek, melyek fontos szerepet toltenek be a szervezetben zajlod kiilonbozd
folyamatokban. A test teljes nem szerves anyaganak 60-90%-at alkotjdk. Atlagos
taplalkozassal megfelel6 mennyiségben keriilnek be a szervezetbe,. Tulzott fogyasztasuk
bizonyos mennyiség felett toxikussa valhat. Csoportositas:
e Makroelemek: napi tobb, mint 100 mg elfogyasztasara van sziikség bel6lik.
Kalcium, klér, magnézium, foszfor, kalium, natrium és kén.
e Mikroelemek, nyomelemek: Napi kevesebb, mint 100 mg elfogyasztdsira van
sziikség beloliikk. Krom, kobalt, réz, fluor, jod, vas, mangan, molibdén, szelén és

cink.

9.5.4.1. Kalcium
A csontokban ¢és fogakban taldlhatd kalciumfoszfat formdajaban raktdrozodik a
szervezetben. Leggazdagabb forrdsai a tej és tejtermékek, a halak, zoldségfélék,

hiivelyesek.
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9.5.4.2. Foszfor
Fontos a csontok és fogak megfeleld szilardsaganak kialakitdsaban, bizonyos molekuldk
szintézisében, a szénhidrat-, fehérje- és zsiranyagcserében. Szinte minden élelmiszerben

megtalalhato.

9.5.4.3. Natrium

Elsddleges fontossagii a test folyadéktereinek szabalyozdsdban, az ozmotikus nyomas
fenntartasaban, a sav-bazis egyensuly kialakitasaban, a transzport folyamatokban, az ideg-
¢s izommikodésben. A talzott natrium (s6) bevitel €s a magasvérnyomas kialakulasa
kozott Osszefliggést taldltak, igy napi 2g-ndl (5g konyhasd) tobbet nem javasolt
fogyasztani.

9.5.4.4 Kalium
Rendkiviil fontos a folyadékterek fenntartasaban, az izommilkodés €s szivizommikodés
szabalyozasaban. Egészséges emberek kaliumsziikségletét a vegyes taplalkozas altalaban

fedezi. Gazdag forrésai a zoldségek és gyiimdlcsok.

9.5.4.5. Vas
Az oxigénszallitasban részt vevé haemoglobin és az izomban az oxigénkotésben részt vevo

mioglobin molekula fontos alkotorésze. Forrasai: hus, méj, hal, spenot.

9.5.4.6. Réz
Szamos enzim megfeleld milkddésehez, a kotdszovetek idegrostok, vorosveértestek
miikodéséhez sziikséges. Leginkdbb a belsdségek, diofélék, hiivelyesek, szilva, arpa,

tengeri rak tartalmaz nagy mennyiségben.

9.5.4.7. Magnézium

Az izmok miikddésében és az idegek ingeriiletvezetésében jatszik fontos szerepet. A fogak
és csontok alkotoeleme, szamos enzim komponense. Legnagyobb mennyiségben a
zoldlevelt fozelékekben, magokban, alméaban, citromban, fiigében, teljes kidrlésti lisztben

talalhato.
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9.5.4.8. Cink
Szamos enzim alkotéeleme, melyek féleg az emésztésben és anyagcserében vesznek részt.
Az immunrendszer miikodéséhez is sziikséges. Forrdsai a husok, kagylo, mdj, joghurt,

buzacsira.

9.5.4.9. Jod
A pajzsmirigyhormon (tiroxin) szintézis€hez sziikséges elem. Tengeri halakkal,
kagylokkal, rakokkal keriil a szervezetbe, illetve olyan ndvényekkel, melyek megfeleld

mennyiségli jodot tartalmazo talajon ndnek.

9.5.4.10. Fluor
A csontok ¢és fogak felépitésében jatszik fontos szerepet, csokkenti a fogszuvasodas
kialakulasanak kockézatat. Els6sorban ivovizzel keriil a szervezetbe. Gazdag forrasa a tea,

valamint a fog- és szajapolashoz hasznalt készitmények.

9.5.4.11. Mangan
A csontok, inak kialakuldsdhoz, az anyagcserében részt vevd néhany enzim miikodéséhez

sziikséges. Fo forrasai a tea, kavé, korpa, borsd, szarazbab, didfélék.

9.5.4.12. Kréom

Harom vegyértékli formaja esszencidlis, hat vegyértéki formdja toxikus, szigoru
hatarértékei vannak pl.: az ivovizben. Megtaldlhatdo a rak és kagylofélékben, a voros
husokban, a csirkehusban, sajtban, teljes kidrlésti gabonafélékben, sorélesztoben,
kukoricaolajban. Szerepe van a vér koleszterin- és zsirszintjének szabdlyozasaban és a

sejtek cukorfelvételében.

9.5.4.13. Szelén
A szervezet oxidativ stressz elleni védekezésében szerepet jatszo enzimrendszer része. A
tengeri taplalékok, csirke, teljes kidrlésli gabonafélék, tojas sargdja, gomba, hagyma és

fokhagyma, jo forrasat képezik (Hajos, Zajkas, 2000), (Lasswell, Roe, Hochheiser, 1987).

9.5.5. Az élelmi rostok

Az élelmi rostok olyan ndvényi eredetli szénhidratok, amelyeket a szervezetiink nem képes

megemeészteni, ezért eljutnak a vastagbélbe, ahol kifejthetik jotékony hatdsukat. Szamos
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¢lelmiszeriink nagyon gazdag €lelmi rostokban, igy a hiivelyesek, gabonafélék, zoldségek,

gyiimoélesok (Hajos, Zajkas, 2000).
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9.5.6. Kérdések

Hol van a szervezetben a legtobb viz?

Egy feln6tt ember testtomegének hany szazaléka viz?
Mik a szénhidratok?

Nevezze meg a makrotapanyagokat!

Nevezze meg a szénhidratok csoportjait!

Mik az egyszeri és kettds cukrok kozos jellemzoi?

Milyen vegyiiletek tartoznak az 6sszetett szénhidratok csoportjaba?

O N o a A~ w Db -

Az ember energiasziikségletét milyen aranyban ajanlott, hogy szénhidratok
fedezzék?

9. Milyen fizikai tulajdonsag alapjan kiilonitjiik el a zsiradékokat zsirokra €s olajokra?
10. Kémiailag mibdl allnak a zsiradékok?

11. Mit jelent az, hogy telitetlen?

12. Mibdl éllnak a fehérjék?

13. Nevezze meg a vitaminok két nagy csoportjat!

14. Nevezzen meg 4 vizben old6dé vitamint!

15. Hogy hivjuk a C-vitamin hidny klasszikus hianybetegségét?

16. Definialja az élelmi rostok fogalmat!

Egyszerii valasztas:
Egy atlagos 70 kg sulyl ember szervezetében koriilbeliil hany liter viz van? (A)
A. 401
B. 60|
C. 101
D. 21

A megfeleld napi folyadékbevitel: (B)
A. 5-10 ml/testsulykilogramm
B. 20-40 ml/testsulykilogramm
C. 200-400 ml/testsulykilogramm
D. 50-100 ml/testsulykilogramm

A szénhidratok ajanlottan az ember energiasziikségletének: (B)
A. 10-20%-at biztositjak
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B. 55-60%-at biztositjak
C. 100%-at biztositjak
D. 1-2%-at biztositjak

A keményitore jellemzo: (A)
1. Osszetett szénhidrat
2. magokban talalhato
3. gumokban talalhato

4. egyszerl cukor

A fehérjék épitdkoveit a szervezetben ... kiilonféle aminosav jelenti. (C)
A 5
B. 10
C. 20
D. 100

A fibrilléris fehérjék vizben ............. oldédnak. (D)
A. ilyen fehérjék nem léteznek
B. nagyon jol
C. jol

D. nagyon rosszul

Tobbszoros valasztas

Az aminosavakbol 4ll6 peptidlanc feltekeredik, a térben kétféle alakzatot vehet fel: (B)

1. a-helix
2. m-helix
3. P-redods
4. p-redds

Egyszerli valasztas:

Potlasa terhességben indokolt. Hidnyaban vel6csé zarddasi rendellenességek alakulnak ki:

(©)

A. A-vitamin
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B. C-vitamin
C. folsav
D. egyik sem

Nem csak hohatéasra, de pépesités soran is elbomlik: (D)
A. niacin
B. cianokobalamin
C. riboflavin
D

. C-vitamin

Tobbszoros valasztas:
Vizben oldodé vitamin: (E)
1. B:
2. Bs
3. pantoténsav
4

. biotin

A tulzott natriumbevitel kertilése végett: (C)

1. ne cukrozzuk ételeinket

2. keriljik a félkész ¢lelmiszerek fogyasztasat
3. neigyunk szénsavas iiditoket
4

. ne sOzzuk ételeinket
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9.6. A taplalék meghatarozasa
A taplalék az az ¢él6lény szamdra hasznosithatdé anyag, amely felszivodva fenntartja azt,
fejlodését, egészségét biztositja; élelem. Ertékes az a taplalék, amiben eredeti formaban
van benne a tdpanyag.
A szervezet, mindennapi feladatainak ellatdsdhoz energiat hasznal. Energidhoz ugy jut,
hogy sajat anyagait bontja le, melyeket késobb potolni kell. A poétlas taplalékfelvétellel
torténik, mely soran fehérjét, zsirt és szénhidratot visziink be szervezetiinkbe. Ezen
makromolekuldk lebontdsa soran keletkezett energidt a szervezet a biokémiai
folyamatokhoz felhaszndlja, a felesleges energia pedig zsirok formajaban raktarozodik. A
taplalkozast szabalyoz6 folyamatok leginkdbb az Gsszenergiabevitelt érintik, azonban a
szervezet a bevitt taplalék mindségét (zsir/fehérje/szénhidrat) is szabalyozza. Ha a bevitt
taplalék mennyisége nem fedezi a sziikségletet, akkor a testtomeg csokken (egy id6 utan az
aktivitas is csokken). Ha az energiabevitel tobb, mint az energiafelhasznalas, akkor a
teststly nd. Mivel a szénhidratok raktarozasa a majban és izomban korlatozott, tovabba a
fehérje forméjdban vald raktdrozds hormondlis tényezOkhdz és tréninghez kotott, a
raktarozas formdja a zsir. A szervezet energiasziikségletét harom fobb faktor hatarozza
meg:

e napi alapsziikséglet

o fizikai aktivitas energiaigénye

e hdszabalyozas energiasziikséglete.

A tapanyagok, mint energiahordozok, soha nem kozvetlen formédban szolgaltatjak a
szervezet szaméra az energidt. A lebontasuk sordn felszabaduld kémiai energia, Gn. nagy
energiaju kotésekbe épiil be, elsésorban az adenozin-trifoszfat (ATP) molekulaba. A
szervezet energiasziikségletét késobb ezen molekuldk lebontdsa fedezi. Az energiat
kilokaloridban (kcal) mérik, mely egyszertien kaloria néven is szerepel. A kiilonb6zd
tapanyagok kiilonb6z6 kaloria értékkel birnak:

e A szénhidratok grammonként koriilbeliil 16,7 kJ (4 kcal) energiat termelnek.

e A zsirok grammonként 39 kJ (9,3 kcal),

o afehérjék 16,7 kJ (4 kcal),

e az alkohol 29 kJ (7 kcal) energiat termelnek.

A Dbioldgiai rendszerekben bekovetkezd anyag- ¢€s energiadtalakuldsok Gsszességét

nevezziik metabolizmusnak (ami nem azonos az anyagcserével, mely alatt kizarolag a
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szervezetben lejatszodd anyagatalakulasi folyamatokat értjiik, mig mindezeket
energiaatalakulds is kiséri). A kémiai energia felszabaduldsdval jaro, sejten beliili,
oxidaciés folyamatok sordn, bonyolultabb vegyiiletek egyszeriibb kémiai Osszetételi
végtermékekre (féleg szén-dioxidra és vizre) bomlanak. Ezeket az atalakuldsokat nevezziik
katabolikus reakcioknak, a folyamatot pedig katabolizmusnak. Azokat a folyamatokat,
melyek soran egyszerlibb vegyliletekb6l Osszetett vegyiiletek képzddnek anabolikus

reakcioknak nevezziik. Ezen folyamatok Gsszessége az anabolizmus (Quillman, 1998).
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9.6.1. Kérdések

© g ~ w DN

Nevezzen meg egy nagy energiaju kotéssel bird molekulat!
Mennyi kcal szabadul fel 1 gramm szénhidrat elégetésekor?
Mennyi kcal szabadul fel 1 gramm zsir elégetésekor?
Mennyi kcal szabadul fel 1 gramm fehérje elégetésekor?
Mennyi kcal szabadul fel 1 gramm alkohol elégetésekor?

Mit neveziink metabolizmusnak?
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10. AZ EGESZSEGES TAPLALKOZAS

10.1. Az egészséges taplalkozas iranyelvei, taplalkozasi ajanlasok (Ungar
Tamas Laszléné dr. Polyik Eva)

Az egészséges taplalkozasnak és az életmodnak az egészség megdrzésében és a betegségek
kialakulasanak megakadalyozasaban nagy szerepiik van. Az egészséges taplalkozas a
kiilonféle ¢€lelmi anyagok, ¢lelmiszerek ¢és folyadékok megfeleld6 aranyban ¢és
mennyiségben, valtozatosan torténd rendszeres fogyasztasa. A napi energiasziikségletet
befolyasolja a nem, az életkor, aktudlis testtomeg, sportolasi szokés, fizikai tevékenység.
Az egészséges ¢étrendnek megfeleld6 mennyiségben és aranyban kell tartalmaznia az
energiat add (szénhidratok, fehérjék, zsirok) és energiat nem add (vitaminok, asvanyi
anyagok, nyomelemek) tapanyagokat. Az energiasziikséglet 12-15%-at fehérjébol, 30%-at
zsirbol, 55-58%-at szénhidratbol fedezziik. (Barna, 1999; Biré 2000; Rodler 2004)

Az egészséges taplalkozas alapelveirdl, kozérthetd formaban tdjékoztat a taplalkozési
piramis, a taplalkozasi hazikd, valamint a taplalkozasi szivarvany. Mindegyik forma
ismerteti, hogy egy nap folyaman mibdl mennyit kellene fogyasztani ahhoz, hogy az
egészséget megorizziik.

A taplalkozasi szivarvanyt az OETI (Orszagos Elelmezés- és Taplalkozastudomanyi
Intézet) és a KEKI (Kozponti Elelmiszer Kutato Intézet) egyiittesen a magyar taplalkozasi
viszonyokhoz alakitottak a kanadai Food Guide alapjan. http://www.oefi.hu/tap_feln.pdf .
A szivarvanyforma elgondolasa az volt, hogy a sdvok rovidiilése mutatja, hogy melyik
taplalékcsoportbol ajanlott kevesebbet fogyasztanunk.
http://www.szivbarat.hu/index.php?content=163

A kiilonboz6 szivarvanysavokba tartozo €lelmi anyagok élelmiszerek koziil naponta tobb

¢lelmiszert kell véalasztani, azért, hogy minden sziikséges tdpanyagot elfogyasszunk.

A taplalkozasi szivarvanynal a kiilsé sav a leghosszabb, ide azok a taplalékok keriilnek,
amelyekbdl a legtdbbet kell fogyasztani az egészség megdrzése erdekében. A kiilsé savban
1év0 gabonafélék az egészséges taplalkozas alapjat képezik. A gabonafélékbdl, f0képp a
teljes kidrlésti termékekbdl naponta 5-9 egység fogyasztasa javasolt. Egy étkezési egység
felndtteknél 2, vagy tobb egység. 1 egységnek felel meg 1 db, teljes kiorlést kifli, zsemle,
1 szelet barna (60 g) kenyér, 4-5 szelet Abonett, 40 g barna, vagy fehér rizs, 50 g kalacs,
magos pogacsa, 100 g pizzatészta, 100-120 g fott tészta. A teljes kidrlésti termékek élelmi

rostokat tartalmaznak, melyek normalizaljdk a bélmotilitast, ezaltal csokkentik a
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székrekedés kialakuldsanak esélyét. A gabonafélék fehérje-, és szénhidrattartalma jelentds,
valamint E-, B1-, B-, Be-vitamint, kalciumot, magnéziumot és kaliumot tartalmaznak.

A kovetkez6 savot a zoldségek, fozelékfélék és gyiimolesok alkotjak, melyekbdl naponta
5-8 egység fogyasztasa javasolt. 1 egység mennyiségének felel meg példaul 1 db paprika,
paradicsom, sargarépa, gyokér, 100-150 g zOldségsalata, 1 db alma, narancs, barack, 1
szelet dinnye, 100-150 g banan, siitétok, sz616, 150 g malna, 20-40 g aszalt gytimdlcs, 1,5
dl paradicsomlé, 100 g burgonya, 100-125 g zoldfézelék, zoldkoret. A sdvban 1évo élelmi
anyagok nagy élelmi rost, pontosabban pektin tartalmuak. A pektin gatolja a zsiradék
felszivodasat, ezért csokkenti az érelmeszesedés kialakuldsanak kockazatat. A pektin
megkoti a szervezetbe bekeriilé mérgezd, vagy rakkeltd anyagokat €s a széklettel kitiriti. A
z0ldség-fozelékek és gyiimolesok nagyon jo Bi-, B2-, C-vitamin- és folsav-, valamint béta-
karotin —forrasok.

A szivarvany kovetkezo savjaba a tej és tejtermékek keriiltek, melyekbdl napi 3-4 egység
fogyasztasa ajanlott. Egy egység mennyiségének felel meg 2 dl 1,5%-os zsirtartalmu tej, 1
dl 12%-os zsirtartalmu tejfol, 2 dl kefir, 1,5 dl 0,1%-os gyiimdlcsjoghurt, vagy probiotikus
joghurt, 1 dl tejes ital, 2 dl joghurt ital, 1 db kockasajt, 2 szelet (30-50 g) sovany sajt. Fél
liter tejben benne van a felnéttek kalcium-sziikségletének 75%-a. A tej tartalmazza a
kalcium hasznosulasahoz sziikséges kazeint, tejcukrot és D-vitamint. Ezeken kiviil jo B2 és
B12 vitaminforrasok. Jotékony hatasuak lehetnek az €16 tejsavbaktériumokat tartalmazo
savanyitott tejtermékek, a probiotikumok, melyek kedvezden hatnak az egészséges bélflora
fenntartasara, a bekeriilé korokozok elpusztitasara.

A szivarvany legbelsé savjaba a husok, huskészitmények keriiltek, melyekbdl napi 2-3
egység mennyiséget ajanlanak. Egy egység mennyiségnek felel meg 50 -100 g mennyiségii
csont nélkiili pulyka-, csirkemellfilé, csirkecomb, sovany hal, sovany marhahus és
sertéshus, 30-50 g sovany felvagott, 1 db virsli.

Az ide tartozo élelmi anyagok értékes fehérjeforrasok, jelentds a Bi-, Bo-, Be-vitamin és a
niacin-, vas- és cinktartalmuk, valamint a felnéttek napi Bio vitamin sziikséglet 70%-t
fedezik.

A belséségek nem jelennek meg ezen a savon, mivel nagy koleszterintartalmuk van,
naponta valo fogyasztdsuk nem javasolt. A belsdségek koziil, a mdj értékes vitamin- €s
asvanyi anyagforras, de nagy koleszterintartalma miatt csak ritkdbban (2-3 hetenként) egy

alkalommal és mérsékelt mennyiségben ajanlott fogyasztani.
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A szivarvany savjai nem jelolik a tojast, ami nagyon jo fehérje, vitamin, és asvanyi anyag
forrds, azonban egy tojas sargaja a napi elfogadhatd koleszterin beviteli mennyiség
kétharmadat tartalmazza, ezért fogyasztasra ajanlott mennyisége heti 3-4 db.

http://www.szivbarat.hu/index.php?content=163

Heti 20-50 g mennyiségben javasoltak a natir, nem sozott, izesitett olajos magvak
(mogyoro, di6, mandula, szezdmmag, napraforgdmag stb.).

Heti 20-30 g (1 db mini) mennyiségben ajanlott lekvart, mézet fogyasztani. A lekvarok
koziil a nagyobb gylimdlcstartalmu termékek valasztasa javasolt.

A két emlitett élelmiszer csoportot szintén nem jeloli a taplalkozasi szivarvany.

Csak kis mennyiségben javasolt a fogyasztasuk:
e nagy soO- és zsirtartalml ragcsalni valoknak, ilyenek a chipsek, sos rudak, sézott
aprosilitemények, sos magvak, zsiradékban siilt szirmok (burgonyaszirom),
e nagy sotartalmu, izesitett fliszerkeverékeknek, mint a majonéz, tartar, majonéz
alapu salataontetek,
e cukorban gazdag élelmiszereknek és italoknak, mint a kristalycukor, cukrok,

cukorkak, édességek, szorpok, siitemények, cukrozott iiditditalok.

A zsiradékok kis mennyiségben fogyasztandok és az ételkészitésben is kisebb mértékben
hasznalandé élelmiszerek koz¢é tartoznak. Az allati eredetli zsiradékok koziul a

koleszterinbdl naponta legfeljebb 300 mg mennyiséget ajanlanak a taplalkozasi ajanlasok.

A taplalkozas soran figyelembe kell venni a sé bevitelét is, mert talzott mértékii bevitele
megndveli a sziv- és érrendszeri betegségek kialakulasat, kiilondsen, ha a nagy
sofogyasztas elégtelen kalium- és magnézium-bevitellel parosul.

http://www.szivbarat.hu/index.php?content=163

Az élelmi anyagokban 1évd sotartalom nem nagy, az ipari eljarasok és az ételkészités soran
dusul fel és lesz jelentds mennyiségii az élelmiszerekben, ételekben.
A sot friss vagy szaritott fiiszerekkel lehet csokkenteni, vagy helyettesiteni. Keriiljiik a
soban pacolt huskészitmények (flistolt sonka, szalonna) gyakori fogyasztasat. Konzervek
helyett friss, vagy mirelit terméket valasszunk. A javasolt s6 bevitelének mennyisége napi
50
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A szervezetnek sziiksége van a napi 2-2,5 | folyadék fogyasztisira, amely nyari
idészakban 3 1-nél is tobb lehet. Ajanlottak a viz, asvanyviz, cukrozatlan, tea, limonadé,
hozzéadott cukrot nem tartalmazé gyliimolcslevek, zoldséglevek.

A taplalkozasi ajanlasok mértékletességre intenck az alkohol fogyasztas
tekintetében. A mérték nemenként kiilonb6zé mennyiségli: nék esetében egy egység, mig
férfiaknal két egység a napi javasolt mennyiség. Egy egységnek felel meg: 2 dl sor, vagy 1
dl bor, vagy 2 cl égetett szeszesital. http://www.oefi.hu/tap_feln.pdf
Egészséges taplalkozas soran napi 6t étkezés javasolt: reggeli, tizorai, ebéd, uzsonna,

vacsora. Ajanlott, hogy az utols6 étkezés idopontja ne 18:00-19:00 6ra kdzott legyen.
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10.1.1. Kérdések
1. Milyen makrotdpanyag elosztast javasol az egészséges taplalkozas?
Mi a Iényege a taplalkozasi szivarvanynak?

Mely ¢lelmi anyagokat, ¢lelmiszereket nem jelol a szivarvany?

LD

Milyen élelmiszereket javasolt csak kis mennyiségben fogyasztani az egészséges
taplalkozasban?

5. Mennyi és milyen tipust folyadékot javasolhatunk az egészséges taplalkozasban?
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10.1.2. Felhasznalt irodalmak:
1. Barna, M. (1999): Téaplalkozas — Diéta. Medicina, Budapest, 121-126.
2. Bir6, Gy. (2000): A helyes taplalkozas In Biro, G., Biré, Gy.: Elelmiszer-biztonsag,
Taplalkozéas-egészségiigy. Agroinform Kiado, Budapest
3. Az egészséges taplalkozas alapjai. Szivbarat Program.

http://www.szivbarat.hu/index.php?content=163 (2014. 06.22)

4. Rodler, I. (2004): Taplalkozasi ajanlasok a magyarorszagi felndtt lakossag szamara.
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5. Polyak, E. (2007): Az egészséges taplalkozas In Jaromi, M. (szerk): Wellness
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10.2. Gabonafélék és termékeik (Gubicskoné dr. Kisbenedek Andrea)

Az egészséges taplalkozas alapjat a gabonafélék és az ezekbdl késziilt termékek jelentik.
Naponta tobbszori fogyasztasuk javasolt. Az emberiség legrégebbi taplalékai kozé
tartoznak. NOvényrendszertanilag a pazsitfifélékhez soroljuk Oket. Legfontosabb

gabonaf¢lék: buza, rozs, zab, rizs, kukorica, koles, arpa. (Sahin To6th, 1992)

10.2.1. Lisztek

A malomipar legfontosabb termékei. Eléallitasuk Orléssel torténik. Hazankban elsésorban
blizabol és kisebb mennyiségben rozsbol, kukoricabol, rizsbol, szojabol készitenek lisztet.
A legnagyobb jelent0ségli a buzaliszt. A malomipar kiilonb6z6 mindségi liszteket allit elo,
a felhasznalasi céloknak megfeleléen. A kereskedelembe kétfajta buzaliszt keriil a
finomliszt €s a rétesliszt. A lisztek megnevezésére, jelolésére betli és szamjelet vezettek be.
A betlijel az alapanyagra, a szemcsenagysagra, a szamok pedig a hamutartalomra
vonatkozoéan adnak felvildgositist. Az egészséges taplalkozasban a magasabb
rosttartalommal rendelkezd teljes kidrlésii lisztek fogyasztasat javasoljuk. A kukoricaliszt,
sargaborsoliszt, és a rizsliszt jelentOségét az adja, hogy a lisztérzékeny diétaban
alkalmazhatdak. Ezekbodl késziilt tésztdk tobb lazitészert igénylenek és alacsonyabb

héfokon, de hosszabb ideig tart a siitéstik. (Sahin Toth, 1992)

10.2.2. Dardk
A dardk Orléssel késziilnek, szemcsenagysaguk lényegesen nagyobb a liszteknél. A
buzadara szine sargas, csiratoredékeket tartalmaz, ezért vitamintartalma nagyobb a

lisztekénél. Asztali dara néven keriil forgalomba.

10.2.3. Hantolt termékek

A gabonafélékbdl a héj eltavolitasaval késziilnek. Leginkabb a rizsnél alkalmazzak ezt az
eljarast.

Hantolt rizs: tényezett vagy fényezetlen valtozatban kertil kereskedelmi forgalomba.

Barna rizs: eléallitasa soran csak eléhantolast végeznek, ezért az asvanyi anyag-, vitamin-
és rosttartalma magasabb, ¢és igy jobban megfelel az egészséges taplalkozas
kovetelményeinek. Egyre gyakrabban hasznaljuk koretként a vadrizst is, ami egy
Kanadaban 6shonos vizi gabonandvény magja. Fekete szint, hosszikas alaka, ize a
mogyorora emlékeztet. A rizsen kiviil arpa, koles és buza keriil még hantolassal

forgalomba.
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10.2.4. Pelyhek

A hantolt gabonaszemet go6zolik, ennek hatdsdra javul a benniik 1évdé tdpanyagok
emészthetdsége, majd hengerparok kozott pelyhekké nyomjak szét ¢és szaritjak.
Magyarorszagon zabbol, kukoricabol, rizsbol, arpabol, rozsbol allitanak eld pelyheket. A

korszerli egészséges taplalkozasban szerepiik egyre nd, mint reggelizé pelyheknek és miizli

alkotdoknak.

10.2.5. Puffasztott termékek
Térfogatuk a gabonaszem 8-10-szerese. Konnyebben emészthetdek. Rizsnél, kukoricanal,

zabnal, buizanal alkalmazzak. Kiilonb6zo izesitéssel hozzak forgalomba.

10.2.6. Egyéb gabonaipari termékek

Korpak: magas rost- és asvanyi anyag tartalmtiak, a gabonaszem héjabol késziilnek.
Etkezési biizakorpa és zabkorpa kaphatd. Az ételek rosttartalmat novelhetjiik veliik.
Buzacsira: az Orlés mellékterméke. A buza csirajaban megtalalhatéd értékes tapanyagokat
tartalmazza. Felhasznélhato ételek dusitasara.

Ropogos csemegék (snack-€K): alapanyaguk leggyakrabban izesitett kukoricadara. Nagyon
valtozatos izesitéssel és formaban kaphatok.

Miizlik: pelyhekbdl és puffasztott termékekbdl késziilnek izesitbanyagok hozzdadasaval.
Osszetevdi taplalkozastanilag értékes anyagok: gabona magvak, méz, aszalt gyiimolcsok,

olajos magvak. (Galambosné, 1995)

10.2.7. Siitoipari termékek

A sitoipart termékek magas szénhidrattartalmu élelmiszerek. legnagyobb részben
keményit6t, kisebb aranyban cukrot és rostanyagot tartalmaznak. A kenyérben, kis
mennyiségben zsir, 4svanyi anyag és B-vitamin is megtalalhato. Az élesztd noveli a kenyér

térfogatat €s biologiai értékeét.

A siitGipari termékek két csoportra oszthatok: kenyérfélék és péksiitemények.
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10.2.7.1. Kenyerek

A kenyér alapanyaga a liszt, a viz. Segédanyaga a sé és az ¢lesztd. Lazitasra cotopant
(kovészport) és egyéb siitészereket is alkalmaznak. Jarulékos anyagként adhatnak hozza
kukoricapelyhet, sajtot, szojalisztet kiilonb6z0 magvakat. Hazankban elsésorban
buzalisztet hasznalnak kenyérkészitésre. Az egészséges taplalkozasban eldtérbe keriilnek a

rostokban gazdagabb buzakorpaval illetve rozsliszttel kiegészitett kenyérfajtak.

A kenyér tipusai.

A kenyeret leggyakrabban a felhasznalt lisztek tipusa alapjan csoportosithatjuk.
Megkiilonboztetliink buzakenyereket, rozskenyereket, tartos és kiilonleges kenyereket. A
buzakenyerek korpatartalmukban és adalékanyagaikban kiilonboznek. A fehér kenyerek
csak buzalisztbdl késziilnek, a félbarna kenyerek tartalmaznak rozslisztet is. A friss kenyér
héja cserepes, ropogos, sargasbarna a bélzet 1agy, rugalmas szerkezetii. A teljes kidrlésii
lisztb6l késziilt kenyerek tobb héjrészt tartalmaznak, magasabb a korpatartalmuk ezért
értékesebbek. Tobb rost és dsvanyi anyag és B- vitamin van benniik. Héjuk s6tétbarna, a

bélszerkezet barnas szinii. Gyakran dusitjak napraforgé-, szezam- vagy lenmaggal.

10.2.7.2. Péksiitemények

Alapanyagaik a finomliszt és a viz vagy tej, segédanyagaik a kenyérhez hasonléan a
stit6eélesztd €s a so. Jarulékos anyagaik nagyon valtozatosak, s ezért sokféle fajtajuk ismert.
Leggyakrabban, hasznalt jarulékos anyagok: cukor, vaj vagy margarin, tojas, did, mak,
kakaodpor, turd, sajt, gylimolcsiz stb. Az egészséges taplalkozasban elénybe kell részesiteni
a magasabb rosttartalommal rendelkezd, alacsony cukor és zsirtartalmi termékek

rendszeres fogyasztasat (Sahin Toth, 1992).

10.2.8. Szaraztésztak

A széaraztésztak kétszer-fogos lisztbdl vagy durumdardbol és vizbdl, s6 hozzaadasaval
készililnek. Leggyakrabban tojassal allitjdk eld, de tojas nélkiili termékek is vannak
forgalomban. Ez utdbbiak koleszterinmentesek, szinezésiik kukoricadaraval vagy
szinezOanyagokkal torténik. A szaraztésztdk viztartalmat a gyartds soran 13% ald
csokkentik. A szaraztészta minél tobb tojast tartalmaz, €¢s minél vékonyabbra van nyujtva

annal jobban emészthetd (Galambosné, 2002).
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10.3. Zoldségfélék és gyiimolesok

A z0ldségek olyan ndvényi részek, melyek nyersen vagy konyhatechnoldgiai feldolgozas
utan taplalkozasra alkalmasak. Az egészséges taplalkozasban az ajanlasok szerint a
masodik helyen szerepelnek. Valtozatossa teszik a taplalkozast és Osszetételiilk szerint

jelentds szerepiik van az egészség megdrzésében.

10.3.1. A4 zoldségek datlagos dsszetétele

Viztartalmuk magas 80-95%. A szoja kivételével kevés fehérjét tartalmaznak. A fehérjék
kozott kiilonleges szereplik van az enzimeknek. Eldsegitik a zamatanyagok képzddését, de
a karos iz valtozast és elszinezddést is ezek az anyagok okozzdk. Az enzimek mellett
gyakran el6fordulnak az emésztéenzim mikodését gatldé anyagok. Ezek feleldsek a
z0ldségek nyers fogyasztasakor megjelend kellemetlen panaszokért. (példaul uborka,
z06ldborso, paprika fogyasztasakor a puffadasért, bofogésért) Egy zoldségben 8-10 féle
ilyen vegyiilet is jelen lehet egy id6ben, ezen vegyiiletek hokezeléssel hatastalanithatok. A
szénhidratok koziil a keményitd, széldcukor, celluloz és pektin taldlhatdé meg benniik.
Zsirban szegények. Vitaminokban ¢és asvanyi anyagokban gazdagok. ElsOsorban a vizben
0ld6dé C-, Bi-, Bo- vitamin és A- vitamin elvitaminja taldlhaté meg benniik. Asvanyi
anyagok koziil legjelentdsebbek: a vas, kalium, magnézium, kalcium, natrium és foszfor.

Rostanyagaik fontos szerepet toltenek be az emberi taplalkozasban. (Bailey, 1991)

Csoportositasuk:

1. Burgonyafélék (csucsorfélék): paprika, paradicsom, padlizsan, burgonya

2. Kabakosok: uborka, spargatok, siit6tok, patisszon, cukkini

3. Kdposztafélék: fejes kaposzta, kelkaposzta, karalabé, karfiol, bimboskel, kinai kel,
brokkoli, bordaskel

4. Hiivelyes zoldségek: zoldborso, zoldbab, szarazbab, lencse, szdjabab, foldimogyord

5. Hagymafélék: ~ voroshagyma,  fokhagyma,  podréhagyma, metél6hagyma,
gyongyhagyma

6. Gyokérzoldségek: sargarépa, petrezselyem, zeller, cékla, retek, feketegyokér,
pasztinak, torma

7. Levelzoldsegek: fejes salata, spenot (paraj), soska, kotozdsalata, endivia, mangold,
rebarbara, cikoria

8. Egyeb zoldségek: sparga, articsoka, csemegekukorica, gomba (Sahin Té6th, 1992)
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10.3.2. Gyiimdélcsok

A gyliimélesok a fak vagy cserjék 1édus termései vagy olajtartalmi magvaik, melyek magas
¢lvezeti értékiiek és nyersen fogyaszthatok. Az egészséges taplalkozasban szintén jelentOs
szerepiik van az egészség megirzésében. Jelenleg tobb szaz fajat ismerik és fogyasztjak. A
gyliimdlcsok a zoldségfélékhez hasonldan fontos vitamin és asvanyi anyagforrasok, C-
vitaminban leggazdagabb a csipkebogyo és a feketeribiszke, kivi, narancs, citrom. Legtobb
vitaminhoz akkor jut szervezetiink, ha az érett gyiimolcsot nyersen fogyasztjuk. Pektinben
leggazdagabb a birsalma, de jelentds a bogyos gyiimolcsok kocsonyasitd anyag tartalma is.
Celluloztartalmuk alacsony, ezért konnyebben emészthet6k, mint a zoldségek. A
gylimélcsok viztartalma, izesitdanyagai és a bennilk 1év0 szerves savak frissito,
étvagygerjesztd és emésztést elésegité hatasuak. Elvezeti értékilk magas. Naponta

tobbszori fogyasztasukat javasoljak a taplalkozasi ajanlasok (Bailey, 1991).

Csoportositasuk:
1. Hazai gyiimélcsok
- almatermésiiek: alma, korte, birs, naspolya
- csonthéjas magvuak: cseresznye, meggy, szilva, kajszibarack, dszibarack
- bogyotermésiiek: sz010, ribizke, malna, egres, szeder, csipkebogyd
- kabakosok: sargadinnye, gorogdinnye
- szaraztermésiiek: mandula, did, mogyoro, gesztenye
2. Déli gyiimélcsok:
- friss déligyiimélcsok: citrom, narancs, mandarin, lime, grapefruit, bandn, mango,
papdja, kokuszdio

- szdritott déligyiimolesok: fuge, mazsola, datolya

Kémiai sszetételiik alapjan két csoportot kiilonboztetliink meg:

A lédus gyiimdlcsok: nagy viztartalmuak 70-90%, elsésorban vizben o0ldodd vitaminokat

tartalmaznak (C-, B- csoport) valamint karotint. Szénhidrattartalmuk 4-24%, els6sorban
$z016- és gyiimodlescukor, pektin, keményitd €s celluloz. Zsir csak nyomokban fordul el
benniik.

A szdraztermésii gyiimolcsok ezzel szemben alaptapanyagokban gazdagok. Zsirtartalmuk

50-60%, ezért sok energidt adnak a szervezet szamdra. A szénhidratok mennyisége hasonlo

a lédus gytimolcsokéhez, csak ezekben a keményitdtartalom magasabb. Fehérjékben joval
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gazdagabbak (18-27%), mint a lédus gyiimolesok. Vitaminok koziil a B-vitamin csoportot
lehet megemliteni, de zsirokban olddddak koziil az E-vitamin is megtalalhaté benniik.
Asvanyi anyagok tartalmuk hasonlo: kalcium, foszfor, magnézium, kalium, vas és natrium

van benniik. A szaraztermésii gyltimolcsok viztartalma 10% alatti (Sahin Toth, 1992).

10.4. Tej és termékei

A tej az emldsallatok tejmirigyében képzodik €s az ujsziilott allatok taplalasara, valamint
emberi fogyasztasra is alkalmas. A tej Osszetétele az utdodok fejlédése szempontjabodl a
legoptimalisabb. Az emberi taplalkozasban a legnagyobb jelentdsége a tehéntejnek van.
Fogyasztunk ezen kiviil a juh, kecsketejét is. A taplalkozasi ajanlasok a harmadik helyen

emlitik a tej €s tejtermékek sovany valtozatat.

Taplalkozastani jelentosége és tulajdonsdagai

A tejben 1évo tapanyagok nagyon jol hasznosithatok az emberi szervezet szdmara. A tej
oldott allapotban tartalmazza a tapanyagokat. A tejben 1évo fehérjék 6sszmennyisége 3,3%
ebbdl 2,7% a kazein, mely foszfortartalmti fehérje, 0,6% tesznek ki a savofehérjék
melyekhez az albumin és a globulin tartozik. A tej zsirtartalma 3,6-3,8%, fligg az allat
fajtajatol és a takarmanyozastol. Az allati eredetli zsirok egyik legkdnnyebben emészthetd
képviseldje. A zsir a tejben zsirgolydcskak formdjaban talalhatd, emulzidt képez. Siirlisége
kisebb a vizénél, ezért allas kozben a tej tetején gylilik Ossze, ezt természetes
felfolozodeésnek nevezziik. A tejcukor a tej egyik legnagyobb mennyisében megtalalhatd
alkotérésze. A természetben csak itt fordul eld. Kettds cukor, a tej édes izét adja. A
gyogyszer és tapszergyartas alapanyaga. A tejsavbaktériumok tejsavva erjesztik. Az
asvanyi anyagok a tejben nagyobbrészt sok formdjaban, kisebb részben fehérjékhez vagy
mas szerves vegyiletekhez kapcsolddva taldlhatok. A tej tartalmaz kalciumot, foszfort,
magnéziumot, natriumot, kaliumot, klort, ként valamint nyomokban vasat, mangant,
cinket. A tejben sokféle vitamin talalhato. A zsirban oldodok koziil tartalmaz A-, D-, E-, €s
K-vitamint, ezen kiviil karotint, a vizben oldédok koziil Bi-, Bo-, Bs-, Be-, B12-, és C-
vitamint. A C-vitamin a tej feldolgozas soran jelentdsen karosodik. A vitaminoknak nem
csak téplalkozastanilag van jelentdsége, hanem technologiai szempontbol is. A
tejkészitmények és tejtermékek eldallitdsdhoz hasznalt mikroorganizmusok szamara egyes
vitaminok nélkiilozhetetlenek. A tejben a felsorolt tdpanyagokon kiviil még megtalalhatok
mas nitrogéntartalmt  vegyliletek, enzimek, hormonok, baktériumdlé anyagok,

festékanyagok és gazok (Balatoni, 1981).
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10.4.1. A fogyasztasi tejek

A tej nem keriilhet kozvetleniil a fogyasztohoz, eldszor is alapvetd tisztitasi és tartdsitasi
miuveleteken kell atesnie. A tejlizemekben a tejet tisztitjak, bedllitjdk a zsirtartalmat, a
zsircseppeket feldaraboljak (homogénezik), pasztorozik vagy ultrapasztorozik (ez a
tartdsitas), hiitik és adagoljak. Ezutan kertilhet a kereskedelembe.

A pasztérozott tej: eltarthatdsagi ideje 1-2 nap 0-10 °C-on. Nagyon érzékeny az idegen
szagokra. Polietilén zacskdban, vagy specialis kartondobozban hozzédk forgalomba.
Zsirtartalma nagyon valtozatos. 1,5-3,6% kozotti.

Az ultrapasztorozott tej: a tejet eldszor homogenizaljak majd hoékezelik. A fényvédd
polietilén tasakban forgalomba hozott féltartos tej, hiités nélkiill 7 napig eltarthat6. A
csiratlanitott, tobbrétegli dobozban forgalomba hozott termékek viszont 90 napig

fogyaszthatok.

10.4.2. Tejkészitmények

Nagyon viltozatos termékcsoportot alkotnak. Osszetételiik a tejhez viszonyitva kevés
eltérést mutat. A szintenyészetekkel (specidlis baktériumok) késziild termékekben a
fehérjék és a tejzsir emészthetdsége lényegesen jobb, mint a nyerstejben. Izesitett,

savanyitott és dusitott zsirtartalmu készitményeket készitenek.

10.4.2.1. izesitett tejkészitmények

Leggyakrabban reggeli italként fogyasztjuk ezeket a termékeket. Sovany tejbdl késziilnek
répacukor, izesitdanyagok hozzaadéasaval. Répacukor tartalmuk: 6-7%.

Fajtai: kakaos tej, csokoladés tej, karamellds tej, kavés tej. Eltarthatosaguk 1-2 nap.
Gyakran késziil otthon ilyen termék fogyasztasi tejek felhasznalasaval, azok azonnali

fogyasztasa javasolt.

10.4.2.2. Savanyitott tejkészitmények

Joghurtok

Natur joghurt: tejsavbaktérium szintenyészettel késziil. Majszert allomanyu, savanykas izt
termék. Fogyasztdsa az izesitett joghurtok megjelenésével csdkkent. Onmagéaban
reggelikre valamint tizorai és uzsonnara fogyaszthatok. Etelkészitéshez is felhasznalhatjuk

a tejfol helyettesitésére, kivalo salatadntet késziilhet beldle.
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Gyiimolcsjoghurt: nagyon valtozatos izhatdsuak aszerint, hogy milyen gyiimolccsel (pl.
eper, mélna, barack, erdei gyiimélcs stb.), gyiimolcsizzel vagy aromaval izesitik. Altalaban
alacsony zsirtartalmuak, vitamin és dsvanyi anyag tartalmuk viszont jelentds, ezért a
korszert taplalkozasban egyre nagyobb szerepet jatszanak. Cukortartalmuk és ezzel egyiitt
energia tartalmuk is valtozd. Eltarthatosdguk az alkalmazott tartésitdsi eljaras és a
csomagolas hatdrozza meg.

Ivdjoghurtok: a joghurtfogyasztisban kicsi a részesedése. Folyékony halmazallapotuak,
kiilonbozd  izesitéstiek. A legujabb termékek probiotikumokat tartalmaznak. A
probiotikumoknak a szervezet normal bélmikodésében van szerepe, a normal bélflora

Osszetételét biztositja.

Kefir
Tejsavas ¢és alkoholos erjesztéssel késziil, széndioxid- tartalma miatt iidité hatasu. izes
savanykas, csekély mennyiségi (0,1%) alkoholt tartalmaz. Eltarthatésaga hiitdszekrényben

3-7 nap.

10.4.3. Tejszinbol késziilt készitmények

Zsirtartalmuk a tejének tobbszordse, ezért magas energiaértékiik. Ide soroljuk a tej folét a
tejszint és a savanyu tej folét a tejfolt.

Habtejszin: striin folyd, 30 % zsirtartalmt tejkészitmény. Fontos jellemzdje, hogy
konnyen habba verhetd. Megtaldlhatok benne a tejben 1évo zsirban oldodo vitaminok.
Eltarthatdsaga rovid, hiitve 1-2 nap.

Kavétejszin: stirin  folyo, zsirtartalma 15-20% kozott valtozik. Ultrapasztérozéssel
tartositjak, ezért eltarthatosaga 60 nap. Tobbféle kiszerelésben késziil.

Tejfol: savanyitott, magas zsirtartalmu készitmény, a magyar konyha nélkiilozhetetlen
anyaga. Tobbféle zsirtartalommal keriil forgalomba 12-20% ko6zott. Fogyaszthatdsagi ideje
a gyartastechnologia valtozasa miatt meghosszabbodott. Hiitve taroland6. A jo6 tejfdl csont

fehér szinti, krémszerti allomanyt, enyhén savanykas izii és illati készitmény.
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10.4.4. Tejtermékek

10.4.4.1. Turéfélék

A taro6 rendkiviil értékes €lelmiszer. A tej fehérjetartalma feldusitva taldlhatdo meg benne.
Az é4svanyi anyagok koziil kalcium és foszfortartalma jelentds. A friss sajtok csoportjaba
tartozd, konnyen emészthetd készitmények. Zsirtartalom alapjan sovany, félzsiros és zsiros
turdt gyart az ipar. Az egészséges taplalkozasban a sovany turd fogyasztasat javasoljuk

nagyobb mennyiségben ¢és gyakrabban.

10.4.4.2. Sajtok

A sajt olyan termék, amelyet a tejbdl, tejszinbdl vagy ezek keverékébdl savas vagy oltos
alvasztassal készitenek, és frissen vagy érlelés utan kertil a fogyasztokhoz. A sajt szintén
tejfehérje koncentralt formajat tartalmazza, megtaldlhatd benne a tejzsir és egyes dsvanyi
anyagok elsésorban kalcium, foszfor valamint az A- és B- vitamin.

A sajtok tobb szempont szerint csoportosithatok.

Zsirtartalom alapjan:
a sajtok zsirtartalmat a szarazanyag- tartalom %-ban adjak meg
- sovany sajtok 20 % zsir
- félsziros sajtok 32 % zsir
- zsiros sajtok 45 % a zsir
Az egészséges taplalkozasban a sovany és félzsiros sajtok fogyasztasat preferaljuk.
Erési méd szerint
- friss sajtok pl. tirosajtok

- ruzzsal erd sajtok pl. palpusztai

nemespenésszel erd sajtok pl. camembert

érlelt sajtok pl. ementali
Lyukazottsag szerint:
- erjedési lyukas pl. Pannonia sajt
- roglyukas pl. Ovari sajt
- gyurt sajtok pl. chedar
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Eléallitas szerint:
- oltods alvasztas: pl. ementali, Ovéri
- vegyes alvasztasu: pl. tejszinsajt
- savas alvasztasu: pl. pogécssajt
Allomany szerint:
- lagy sajtok
- félkemény sajtok

- kemény sajtok

Ldgy sajtok: magas viztartalmtak, kiviilrdl befelé érnek. Erési idejiik révid 2-3 nap vagy 1-
2 hét. Az érés elérehaladtiaval az emészthetéségiik né. Iziik altaldban pikéns, illatuk
erbteljes, ezért elkiilonitve kell tarolni dket.

Friss sajtok: vegyes vagy savas alvasztassal késziilnek, gyartasuk egyetlen szakaszbol all,
mascarpone, ricotta.

Tejszinsajtok: szarazanyaguk 50-70% zsirt tartalmaz. Tejszinnel dusitott tejbdl késziilnek.
Allomanyuk kenhetd, krémszert, iziik enyhe. Krémsajtoknak is nevezik 6ket. Rendszeres
fogyasztasuk nem javasolt az egészséges taplalkozas ajanlasai szerint.

Ruzsbevonattal érd sajtok: feliiletikon sargasbarna bevonat képzddik a ruzsbaktériumok
hatasara. gy késziil a palpusztai sajt, a tea sajt és a kiilonboz6 csemegesajtok
Nemespenésszel erd sajtok: fehér vagy kék penésszel érnek

fehér penésszel érok: a lagy sajtok jellegzetes képviseldi. Feliiletiikon fehér, barsonyos

penészbevonat képzodik, mely B- vitaminban gazdag. Az érés eldrehaladtaval a sajt

belseje lagyul. Ide tarozik a camembert sajt, a brie.

kék penésszel érdk: roquefort jellegli sajtok, Jellegzetes zamatat a nemespenésztdl kapja.
Allomanya morzsolodd, torékeny, szajban omld, nemespenésszel atszétt. Vagasfeliilete
gyorsan szarad és elszinezddik. Erdteljes illata miatt elkiilonitve kell tarolni.

Hazankban kaphat6 1agy sajtok: Aniko, Vadasz, Garda sajt.

Félkemény sajtok:

Késsel jol vaghatoak, egész tomegiikben érnek. Erési ideje 3-12 hét. Nagyon sok fajtajuk
ismert, rendkiviil széles a valasztékuk. Hazdnkban a legnagyobb mennyiségben fogyasztott

sajtféleségek.
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Trappista sajt: tésztaja sarga, vagasfeliiletén borsé nagysagu erjedési lyukak talalhatok,
Korong vagy hasab alaku, 1,5 kg tomegii. Felhasznaldsa széles korti. Trappista jellegii
sajtok: Tenkes, Balaton sajt.
Edami sajt: Erjedési lyukas sajt, ize és illata enyhébb, mint a trappistaé.
Ovdri sajt: Roglyukas sajt, zsirtartalma alacsony, ize jellegzetesen zamatos, enyhén sos és
savanykas.
Fiistolt sajtok: kozos jellemzojiik a kissé sos, enyhén savanykas, fiistolt iz. Tobbségiik
gyurt sajt, ilyenek a paranyica, a flistolt sonkasajt, de a trappista sajtot is készitik fiistolt
valtozatban. Egyre gyakrabban alkalmaznak fiistolés helyett flistoldatot a sajtok izesitésére.
Kemény sajtok: alacsony viztartalmuak, beliilrdl kifelé érnek, érési idejiik 2-12 honap.
Allomanyuk kemény, késsel vaghato, vagy csak reszelhetd. Legjellemz6bb képvisel6ik:
Parmezdn sajt: a legkisebb viztartalmu kemény sajt, emiatt csak torhetd és reszelhetd.
zamata kissé csip0s, zart tésztaju, 1-3 évig érlelt sajt. Felhaszndlhat6: izesitdanyagként
levesekhez, tésztakhoz, martasokhoz.
Ementali sajt: Tésztdja halvanysarga, metszéslapjan 10-30mm atméréji erjedési lyukak
lathatok. Ize enyhén édeskés, aromés. Hazankban Pannonia néven gyartanak ilyen sajtot.
Hajdu sajt: a gyurt sajtok csoportjaba tartozik. Igen zamatos, viszonylag magas sétartalmu,
halvanysarga szini. Jo rantott sajt alapanyag.
Omlesztett sajtok
Egy vagy tobbféle természetes sajtbol nyerik. Allomanyuk valtozo, a viztartalom és a
technologia hatdrozza meg. Kenhetd és vaghato allomanyuak. A feldolgozas soran megnd
a vizben oldhato fehérjék mennyisége. A felhasznalt natir sajtok és az izesitdanyagok
sokfélesége miatt valasztékuk nagyon széles.
Csoportositasuk:

- Omlesztett tombsajtok: Hovirag, Ttra, Lapka

- vaghato és kenhet6 allomanyt dobozos 6mlesztett sajtok: Macko, Medve, Csardas

- izesitett dobozos 6mlesztett sajtok: Mese, Panka

- egyéb csomagolast omlesztett sajtok: Boci csalad, camping, sajtkrémek (Lasztity,

1994; Orsi, 1996; Sahin Téth, 1992)

10.4.5. Tojas
A tojas egy megnagyobbodott petesejt, amelybdl az j utod fejlodik, ezért tartalmazza az 4j
€lolény szamara sziikséges Osszes tapanyagot. Tojas megnevezés alatt a mindennapi

gyakorlatban a tyuktojast értjiikk. Vendéglatasban a fiirjtojas is felhasznalhatd. A kacsa és
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ludtojas is alkalmas emberi fogyasztdsa, de a fert6zés veszEely miatt koriltekintd
felhasznalast igényel. A tdplalkozasi ajanlasok szintén a harmadik helyen ajanljak

fogyasztasukat.

10.4.5.1. A tojas felépitése és Osszetétele

Meszes héj: porusos szerkezetil, a tojas tomegének 10%-a. Kiviil vékony fehérjebevonat a
mucin réteg (kutikula) fedi, mely védi a gyors romlastol. Mosassal kdnnyen eltdvolithato
ez a mucin réteg, ezért mosni a tojas csak kozvetlen a felhasznalas eldtt szabad, a mar
megmosott tojast 24 6ran beliil fel kell hasznalni.

Kettos héjhartya: a meszes héj és a fehérje kozott helyezkedik el, a tojas tompabb végénél
kettévalik, és a légkamrat zarja magaba.

Tojasfehérje: az 0ssztomeg 60%-a higabb ¢és silirlibb fehérjerészt tartalmaz. Legnagyobb
része viz: 86-91%, a fehérje pedig 8-12%. Megtalalhato benne kevés B-vitamin,
szénhidrat, zsir €s asvanyi so is.

Jégzsinor: Osszecsavarodott fehérjeszalak alkotjak. Kettds feladatot 1at el, egyrészt a
tojassargajat kozéppontban tartja, masrészt védd szerepe van. Megtaldlhaté benne a
lizozim enzim, mely csiradld hatasu.

Tojassargdja: a tojas legértékesebb része, az Ossztomeg 30%-a. Tapanyagokban a
leggazdagabb. Viztartalma 45-50%, fehérjetartalma 14-17%, zsirtartalma magas 30-34 %,
melynek egyharmada lecitin és koleszterin. A tojds koleszterin tartalma 190mg. A
zsirtartalom emulgealt allapotban taldlhaté benne. Elsésorban A-, D-, Bi-, B2 vitamin és
karotint tartalmaz. Asvanyi anyagok koziil a kalcium, foszfor és a vas a legjelentésebbek.
A tojést szdraz, hiivos, szellOs helyen, idegen szagoktol tavol kell tartani. Felhasznalés elott
a fert6zés elkertilése érdekében a tojast eldszor hipos vizben fertdtleniteni kell, majd 40 °C

vizben le kell mosni (Sahin Toth, 1992).

10.5. Hus és husipari termékek
Az egészséges taplalkozasi ajanldsok szerint a kovetkezd sdvba (azaz a negyedik sévba)

keriilnek a htisok és huskészitmények melyek értékes fehérje forrasok.

10.5.1. A hus

A hus az emberiség egyik legrégebbi taplaléka. A hus alatt az allatok izomzatat értjiik. A
hus a tulajdonképpeni vazizomzat, a kozte 1évo kotdszoveti, zsirszoveti részekkel, valamint
a véredényekkel ¢s idegekkel. Téagabb értelembe ide soroljuk a belséségeket és a

181



vagodallatok mindazon részeit, melyek emberi fogyasztdsra alkalmasak, illetve ételek

készitéséhez hasznalhatok.

10.5.2. A hus kémiai osszetétele és taplalkozdstani jelentosége
A hts kémiailag vizbdl, fehérjébdl, zsirbdl, szénhidratbol, vitaminokbol és asvanyi
anyagokbol épiil fel. Legnagyobb mennyiségben 60-75%-ban vizet tartalmaz. Ennek kis
hanyada 3-5%-a kotott viz. A viztartalom fligg az allat koratol, a fiatalabb allatok husa
tobb vizet tartalmaz, mint az iddsebbeké. A hus zsirtartalma forditott aranyban all a
viztartalommal, minél zsirosabb egy hus, annal alacsonyabb (40-60%) a viztartalma. A
tenyészetett allatok htisa vizben gazdagabb, mint a vadaké. A magas viztartalom eldsegiti a
romlas megindulasat, jo taptalajt nyjt a mikroorganizmusoknak. A hus magas viztartalma
miatt a gyorsan romld élelmiszerek kozé tartozik. Fehérjetartalma:16-22%, melynek
legnagyobb részét teljes értékt fehérjék képezik. Kotdszoveti fehérjék is megtalalhatok
benne, ilyenek a kollagén és az elasztin. Jelentds az enzimfehérjék mennyisége is. A
kiold6do kollagén kocsonyat képez, melybdl deritéssel nyerhetd az aszpik, amelyet
hidegkonyhai készitményekhez hasznalnak. Vizelvonassal az aszpikbdl zselatint
kaphatunk. A hus zsirtartalma széles hatarok kozott valtozhat, 2-40% attél fiiggéen, hogy
sovany vagy zsiros husokrol van szd. Téaplalkozastani szempontbdl a sovany hus
fogyasztisa az egészségesebb. A szénhidratok csak 0,1-1,5%-ban fordulnak el. A hus
érése sordn lejatszodd folyamatokban van jelentdségiik. A vitaminok koziil a husban
elsésorban a B- vitaminjai talalhatok meg. A maj A- vitaminban gazdag. Asvanyi anyagok
mennyisége 1-1,5%, ezek koziil legjelentdsebbek a kalium, natrium, kalcium, vas, cink és a
réz. A hus Osszetételét nemcsak az allat taplaltsagi allapota és kora hatdrozza meg, hanem
elsdsorban a faja. A sertéshus altalaban zsirral 4tsz6tt, a marhahus kevésbé. A baromfifélék
zsirja a bOr alatt és a hasiiregben talalhato.
10.5.3. Kiilonbozo dllatfajok husdnak jellemzése
A marhahus. barnasvords szinll, vagasfeliilete erésen szemcsés, zsirral atszott. Kiilondsen
a bikdk husanak rostozata durva, nehezen puhuld. A borjuhus roézsaszin, finom rostozati,
enyhén savanykas szagu.
A marhahus csoportositasa felhasznalas szerint:

A) Pecsenyehtis: hatszin, bélszin, vesepecsenye, rostélyos, hossza felsal, gombdlyi

felsal, fehér pecsenye
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B) Leveshusok: csipdfart, fart6, puha hatszin, szegyoldalas, puhaszegy, oldalas,
lapocka, tarja, farok

C) Egyéb: nyakhus, labszar, lapockaszél
A sertéshiis: vilagosabb piros vagy voros arnyalati. Allomanya tométt, finom rostozatu,
egyes tajakon zsirral atszott. Lényeges eltérés van a sovany ¢€s hizott sertéshus
Osszetételében. A zsiros sertéshis koleszterintartalma elérheti a sovany kétszeresét is.
Siités vagy f6z¢&s utan a nagy vagoallatok husa koziil a legvilagosabb szinii. Hazankban, a
legnagyobb mennyiségben fogyasztott husféleség. A sertéshuis osztalyozasa:

A) Rantani val6 hasok: rovid karaj

B) Siitni valo htisok: comb, lapocka, dagado, tarja, hosszu karaj

C) Kocsonyahusok: korom, csiilok, fej, farok
A juhhus sotétpiros, kékes arnyalattal. Az idésebb allatok husdban tekintélyes mennyiségii
faggyu halmozodik fel. Alloméanya lagy, finom rostozatu, de sajatsdgos szaga miatt sokan
nem kedvelik. Felhasznalasa eldtt a faggyut el kell tdvolitani a husrol, mert ellenkezo
estben az étel mindsége nem lesz megfeleld. A baranyok husa puha, halvany rézsaszin,
konnyen emésztheto.
A baromfihus finom rostozatu és tomott szerkezetli. A baromfifélék zsirja a bor alatt és a
hastiregben talalhat6, ezért jol elvalaszthato a hustdl, igy a csirkehus a diétak tobbségében
jol hasznalhatd. A tyak, gyongytyuk, a pulyka husa f6z¢&s utan halvany, ezért fehér husa
baromfiféléknek nevezziik. Konnyem emészthetdk, fogyasztasuk novekszik. A kacsa,
libahtis sotétebb, ezeket a barna hust szarnyasokhoz soroljuk. Valamivel nehezebben
emészthetdk, ami magasabb zsirtartalmukkal is 6sszefligg. Valamennyi baromfiféle husa
gazdag husbazisokban, ez magyarazza kozkedveltségiiket. Vitaminok koziil féleg B1 és B>
és nikotinsav tartalma jelentds. Asvanyi anyagok koziil a foszfor emelheté ki.
Koleszterintartalmuk 70-90 mg/100g.
A vadhus alig tartalmaz zsirt, viszont erds rostozatu. Fehérje- és asvanyi anyagtartalma
magasabb, mint a tenyésztett allatoké, szine barnasvords. Allomanya az er8s rostozata
miatt kemény, ezért csak hosszabb érlelés utan vélik feldolgozasra alkalmassa. ize, szaga
jellegzetes, eltér a tenyészetett allatokétol. Valtozatosan elkészithetd. A vadhts hosszabb
ideig tarthato el, mint a tobbi husféleség, ez a hosszabb érési folyamat kovetkezménye.

Tarolasa hiitve vagy hosszabb id6re fagyasztva torténhet (Biro, 1995).
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10.5.4. Belsoségek

Az emberi fogyasztdsra alkalmas éllatok belsdségeit a magyar konyha széleskdriien
felhasznalja. A legtobb belsdség teljes értékii fehérjeforras, alacsony zsirtartalmt €s tobb
asvanyi s6, valamint vitamin talalhaté benne, mint a husban. A m4j kiilondsen gazdag
nyomelemekben. Koleszterintartalmuk tobbszorose a husénak. Kezelésiik, tarolasuk nagy
gondossagot igényel. Legfontosabb belsdségek: maj, vese, tiido, 1ép, nyelv, veld, sziv,

borjumirigy, pacal, tehéntégy, borjufodor.

10.5.5. Husipari termékek
A husfeldolgozo ipar feladata, hogy a nyersanyagokbol j6 mindségti arukat allitson eld. A
termék jellegét a falhasznalt nyersanyagok, mindsége, aranya ¢és az alkalmazott gyartasi

miiveletek hatarozzak meg.

10.5.5.1. A husipari termékek csoportositasa:

1. Toltelékes aruk
Gyorsan romlo6 termékek. Ezek a termékek bélbetoltéssel késziilnek, alakjukat a bél hossza
¢s atmérdje hatarozza meg. Eldallitasuk sordn fozést alkalmaznak, ami noveli a termék
viztartalmat, ezért fogyaszthatdsagi idejik rovid: 2-3 naptél 1-2 hétig terjed.
tarolhatosaguk fligg a burkoloanyagtol is.
Csoportjaik:
Vorosaruk: huspépbdl ¢és ipari szalonnabol késziilnek, fliszerek hozzaadéasaval.
metszeéslapjuk teljesen egyenletes, vilagos huspiros. A vorosarukhoz tartozik a parizsi, a
virsli, a szafaladé, a krinolin.
Felvagottak: sertés-, marhahtsbol, ipari szalonndbdl és huspépbdl késziilnek. Az
alapanyagokat a termék jellegének megfeleldé nagysagura apritjak. A végasfeliilete
mozaikos, és mindig jellemz6 a készitményre. Ertékiiket a felhasznalt husrészek fajtaja és
egymashoz viszonyitott ardnya hatarozza meg. Az alkalmazott fiiszerek jellemzdek az
egyes termékekre. A husipari termékek koziil a legszélesebb a valasztékuk.
Fogyaszthatdsagi idejiik hiitve altalaban 6-10 nap, de vizgézzaré miibélben 21-30 napig is
megtartjak mindségiliket. Legismertebbek: olasz, vadadsz, veronai, sonkds felvagott,
mortadella.
Kolbaszfélék:
A felvagottakhoz hasonloan késziilnek, de értékesebb husrészekbdl. Fliszerezésiik
erdteljesebb, tobb fokhagymat tartalmaznak. Vékonybélbe toltve keriilnek forgalomba. A
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befejezd miivet a flistolés, ami miatt ¢lénkvords szinliek. Ide tartozik. a lecsokolbasz,
csemege debreceni, cserkészkolbasz, siitni valo kolbasz. Fogyaszthatosagi idejiik atlagosan
1 hét.

Hurkafélék: jellegzetességiik, hogy el6f6zott nyersanyagokbol késziilnek, valamint
keményité tartalma anyagokat is felhasznalnak az eléallitasukhoz. Bels6ségeket és vért
tartalmaznak ezért gyorsan romlok. Egyes fajtaik siités utan, masok hidegen fogyaszthatok.
Osszetételiikbél adodnak fogyaszthatosagi idejiik rovid, a siitni vald termékeké 3-4 nap.
Ismertebbek: véres hurka, majas hurka, bacskai hurka és a thiiringiai hurka.

Kendsdruk: 6 alapanyaguk a sertés- és marhamaj, a fejhus, ipari szalonna. Alloméanyuk
egynemi, jol kenhetd. Fliszerezésiikre zsirban piritott hagymat hasznalnak. Képviseldik:
kendmajas, majpastétom. Fogyaszthatosagi idejiik 2-3 nap, vizgdzzard miibélben 7-12 nap.
Hussajtok: az elofozott és darabolt fejhust és belséségeket megszilardult bérkelé fogja
Ossze. Burkoloanyagként leggyakrabban sertésgyomrot hasznalnak. Legismertebb termék

ebben a csoportban a diszndsajt. Fogyaszthatosagi idejiik 4-5 nap (Loérincz, 1973).

2. Tartos termékek

Ko6z6s jellemzdjiik, hogy fézést nem alkalmaznak a gyartas sordn, a hus viztartalmat
csokkentik, ezért a készitményeknek alacsony a viztartalma, ezért hosszabb ideig
eltarthatok. Két csoport: szalamifélék és szarazkolbaszok.

Szalamifélék: legértékesebb husipari készitmények. Legjelentésebb képviseldje: a
téliszaldmi. Sertéshiisbol és ipari szalonndbdl késziil fliszerek hozzaadasaval. A gyartas
soran a hus viztartalmat csokkenti, majd bélbe toltés utan flistolik. Ezutdn 3-4 honapos
érlelés kovetkezik. Az érleloben alakul ki a szaldmi feliiletén a nemespenész-réreg, amely
vizelvond hatast és az iz kialakitasban is fontos szerepe van. A tobbi szalami féle
készitésénél marhahust is hasznalhatnak és az érlelés nemespenész nélkiil is torténhet.
Eltarthatosaguk széaraz, hiivos helyen 50 nap.

Szarazkolbaszok: sertéshiisbol, marhahisbol €s ipari szalonnabol késziilnek fliszerek
hozzaadasaval. Kevés szaraz huspépet is tartalmazhat. 4-5 napig tartd flistolés utan szaraz,

hiivos helyen érlelik. Legismertebb termék a gyulai kolbasz.

3. Darabos készitmények
Pacolt, fiistolt termékek: alakjuk a husrészre jellemzd. Sotétebb barndsvords szintiek,
szaraz tapintasuak. ami a fiistolés kovetkezménye. Nyersen is fogyaszthatok, de siitéssel és

fozéssel €lvezeti értékiik novelhetd. Legismertebb termékek: magyar sonka, fiistolt tarja,
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csiilok, kotozott sonka. Eltarthatosagukat a viztartalmuk hatdrozza meg: 58% viztartalom
felett 6-10 nap.

Pacolt, fiistolt, fott termékek: az €16z csoportban felsorolt termékeket megfozik, és azutan
keriilnek forgalomba. Szinilik vilagosabb, puhdbb allomanyuk, jol szeletelhetok. A fozés
miatt eltarthatosaguk rovidebb 6-8 nap. Pl: fiistolt fott tarja.

Pacolt, fott termékek: a pacolassal tartdsitott termékeket formaban fézik, majd hideg
vizzel hitik. Kotéanyagként huspépet és karragenatot hasznalnak. Ide soroljuk a
gépsonkat, pannon sonkat és rakott készitményeket. Fogyasztasi idejiik: 4-6 nap.

Etkezési szalonndk: a sertés hat, hasi és tokaszalonndjabol késziilnek sézassal, fozéssel,
siitéssel vagy fiistoléssel. Eltarthatosagi idejiik az alkalmazott technolodgiai eljarastol

fiiggden valtozik (Loérincz, 1973).

10.5.6. Baromfiipari termékek

A baromfifeldolgozé ipar a csirke, tytk, pulyka, kacsa, liba és a gyongyoOstyuk
feldolgozasat végzi. A vagott baromfi elShiitott, fagyasztott vagy gyorsfagyasztott
allapotban keriil a kereskedelmi forgalomba. A feldolgozdsi mod szerint lehet egész,
darabolt vagy csak bels6ség. A termékeket a tartositdsi modnak megfelelden kell szallitani
¢s tarolni a hiitélanc betartasa miatt. Az eldhiitott termékeket -1-+4 °C kdzott 3 napig lehet

tarolni, mélyhiitott termékeket pedig -18 “C-on 12 honapig (Sahin Téth 1992).

10.5.7. Halak

A halak valtoz6 testhdmérsékletli allatok. Nagyon sok fajtajuk €l az édes és a sos felszini
vizekben. A tengerparti orszdgokban fontos népélelmezési cikk. Hazankban alacsony a
fogyasztasa, csak 2-3 kg/ f6 évente. A halak husa lényegesen eltér a vagodallatokétol. A
halak atlagosan 80% vizet, 15-20% fehérjét, 2-20% zsirt, tartalmaznak. A vitaminok koziil
a Bi., B2, A-, D-, C- vitamint is tartalmaz. Magas viztartalma miatt gyorsan romlé élelmi
anyag. Csak fagyasztva vagy jegelve tarolhatd. Rostozata nagyon finom, ezért konnyen
emészthets. Erési folyamat nem jatszodik le benne, de erre nincs is sziikség a finom
rostozat miatt. Nem képzddik a halhusban tejsav, ami hatranyos az eltarthatosag
szempontjabol. A zsirtartalma valtozo6 a halfajtajatol és taplaltsagi allapotatol fiigg. Egyes
halfajtakban (makréla, kecsege, busa, tengeri halak) kiilondsen magas a tobbszordsen
telitettlen zsirsavak mennyisége, amelyek megakadalyozzak a vérlemezkék Osszetapadasat,
¢s gatoljak a vérrogképzodést. Novelik a vérben a védd hatdsu koleszterin mennyiségét
(HDL), valamint csokkentik a vér triglicerid szintjét, ez tulajdonsagaik révén csokkentik a
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koszorusér-megbetegedés veszélyét. Vizsgalatok tamasztjak ald, hogy heti egyszeri
halfogyasztassal a szivinfarkus kockazata jelentdsen csokkenthetd. Szénhidratok csak
nyomokban taldlhaték a halakban. A halak majanak olaja a leggazdagabb A- és D-
vitaminban. Asvémyi anyagok koziil a natrium, kalcium, vas, foszfor, cink, szelén, jod

talalhato benne, 6sszmennyiségiik 1- 1,5%.

A halak csoportositdsa:

1. ElShelyiik szerint
- tengeri halak: hering, t6kehal, makréla, szardinia, tintahal, tonhal
- édesvizi halak: ponty, keszeg, fogas-siilld, csuka, harcsa, angolna, kecsege,

marna, pisztrang

- vandorhalak: tok, viza, lazac, angolna

2. A hus szine szerint
- fehér husu: fogas, harcsa, pisztrang, csuka, keszeg, tokehal, tengeri nyelvhal
- barna husu: ponty, kecsege, marna, garda, karasz, tonhal, makréla
- Zsirtartalom szerint
- sovany halak: heck, pisztrang, t6kehal, tengeri lazac, fogas, amur, fehér busa

- zsiros halak: hering, makréla, angolna, hizott ponty, harcsa

10.5.7.1. Halkészitmények

A halbdl sokféle teljes konzervet és rovid eltarthatosagi idejli terméket allitanak eld.
Halkonzervek: Sterilizalassal késziilnek, leggyakrabban szardiniabol, makrélabol és
tékehalbol olajos vagy izesitett martéassal.

Marinatok: mas néven pacolt halak. Leggyakrabban heringbdl készitik sos, ecetes, fiiszeres
lével. Hiitve kell tarolni. Késziilhetnek kiilonbozo izesitett martasokkal, nemcsak hidegen,
hanem fozve vagy siitve is.

Fiistolt halak: hideg vagy meleg fiistoléssel tartdsitjdk. Leggyakrabban heringbdl és
lazacbol készitik.

Kaviar: a valodi kaviar a vizafélék ikrdjabol késziil, soval tartositjadk. A jo kaviar nagy
szemtl, kékessziirke szinli, zamatos izli. Ertékes, mert 25-30% fehérjét, 13-15% zsirt,
foszfatidokat, A-, D- és C-vitamint tartalmaz. A lazacfélék ikrajat is feldolgozzak, ekkor
kapjak a voOrds kaviart. Masfajta halak (t6kehal, makréla, csuka, hering) ikrajabdl is

készitenek kaviart, ezeket mesterségesen szinezik.
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10.5.8. Egyéb hidegvérii dllatok
Ebbe a csoportban soroljuk a békat, tekndsoket, rakokat, kagylokat, és a csigakat. Hazai
fogyasztasuk nem jelentds, de az éttermek étlapjain gyakran megtaldlhatok (Biro, 1995;

Lérincz 1973; Lasztity 1994; Sahin To6th, 1992).
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10.5.9. Kérdeések

1.

Az egészséges taplalkozas ajanlasai szerint milyen élelmiszerek alkossék étrendiink
alapjat?
A) tej, tejtermékek
B) gabonak, malomipari és siitdipari termékek
Milyen értékes anyagokat tartalmaznak a zoldségek?
A) rost, viz, vitaminok és asvanyi anyagok
B) fehérjék, zsirok, szénhidratok
Mik tartoznak a tejtermékek csoportjaba?
A) joghurt, kefir, tejes italok
B) tejszinhab, tejfol
C) sajt, tard
A tojas részei:
A) fehérje, jégzsindr, sargaja, héj, mucin réteg
B) fehérjék, zsirok, koleszterin, vitaminok, asvanyi anyagok
A hus estében milyen Osszefliggés figyelheté meg a viz és a zsirtartalom valamint a
fehérje €s zsirtartalom kozott?
A) egyenes arany, azaz minél magasabb a viz és fehérje tartalom annal
magasabb a zsirtartalom is
B) forditott arany, azaz minél magasabb a viz és fehérje tartalom annal

alacsonyabb a zsirtartalom
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10.6. Zsiradékok (Ungar Tamas Laszl6né dr. Polyak Eva)
Az étrendi zsirok egyik elsddleges taplalkozasi szerepe az energiaszolgaltatas, hiszen 1 g
zsirbol 9, 3 kcal (39 kJ) energia keletkezik. A masik fontos szerepe a szervezet esszencialis
zsirsavakkal torténd ellatdsa. Tovabbi szerepe van még a zsirban old6dod vitaminok
bevitelében, a jollakottsdg érzetének biztositasaban, az élelmiszerek organoleptikus és
allomany tulajdonsdgainak kialakitdsdban, a hormonok és epesok felépitésében, a test
mechanikai és hovédelmében, valamint a sejtmembranok felépitéséhez sziikséges anyagok
biztositasaban.
Az ¢élelmiszerekben el6forduld zsirszerli vegylileteket a zsirsavak épitik fel. A zsirsavak
kiilonbozé  tulajdonsagai  (Osszetétele, lanchossza) hatdrozza meg a zsiradék
halmazallapotat és az olvadaspontjat is. A zsirsavakat csoportosithatjuk:

e alanchosszlisdg, azaz a szénatom szamuk szerint

e azsirsavak szénlancaban 1évo kettds kotés szerint

o telitetlen zsirsavak esetén a kettds kotés konfiguracioja szerint (az els6 kettds kotés

melyik szénatomhoz kapcsolodik, valamint a kettés kotésnél a H atomok

elhelyezkedése alapjan).

A zsirsavak lanchosszusaga, azaz a szénatom szama szerint megkiilonboztetiink:
e rovid szénlanca triglicerideket (SCT- Short Chain Triglicerides), amelyek 4-6
szénatomot tartalmaznak, ilyen példaul a vajsav, kapronsav,
e kozepes hosszusagu triglicerideket (MCT - Middle Chain Triglicerides) amelyek 6-
12 szénatomot tartalmaznak, ilyen a kaprilsav, kaprinsav
e hosszu szénlancu triglicerideket (LCT- Long Chain Triglicerides), amelyek 12-nél

tobb szénatombdl allnak, ilyen példaul a mirisztinsav, palmitinsav, sztearinsav, stb..

Tovabbi megkiilonboztetés a telitettség, azaz a szénatomok kozotti kettds kotések szdma
szerint torténik. Ennek értelmében vannak:

o telitett zsirsavak, azaz a C-atomok kozott nincsen kettds kotés (pl. laurinsav,
mirisztinsav, palmitinsav, sztearinsav). Ezek szobahOmérsékleten szilard
halmazallapotiak. A kovetkezd termékekben taldlhatok meg: sajt, vaj, magas
zsirtartalmu hustermékekben (kolbasz, pastétom, szalonna), vajas siiteményekben,
t61t6tt kekszekben, csokoladéban stb.

o telitetlen zsirsavak: a C- atomok kozott egy vagy tobb kettds kotés talalhatd. Az ide

tartozok szobahdmérsékleten folyékony halmazallapotiak.
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o egyszeresen telitetlenek - a C- atomok kozott egy darab kettds kotés
talalhato Ilyen a palmito-oleinsav, olajsav.
o tOobbszorosen telitetlenek- a C- atomok kozott kettd, vagy tobb kettds kotés

talalhato. Ide soroljuk. a linol- €s a -linolénsavat, az arachidonsavat stb..

A telitett zsirsavak fogyasztasa emeli legjobban a koleszterinszintet. Adatok bizonyitjak,
hogy azokban az orszagokban, ahol a telitett zsirsav-fogyasztds csokken, ott a lakossag

koleszterinszintje is mérséklddik. (Kovacs A, 1999; Moézsik, Figler, 2000)

A zsirok jellemzésére felhasznalhatjuk még a szénlanc metil-végétdl szamitva az elsod
kettés kotés helyét, amit ,,n” vagy ,,0” helynek nevezziik. igy ismertek az ®3-, az ®6-, ®9-
zsirsavak. Az ®3 (omega-3) elnevezés tehdt azt jelzi, hogy a szénldnc metil végétdl
szdmolva a 3. szénatomnal talalhat6 az els6 kettds kotés.

Az egyszeresen telitett omega-9 zsirsavak csokkentik az Osszkoleszterin-szintet, anti-
aterogén hatasuak, szerepiik van a vérnyomds csokkentésében, és eldsegitik egyes
antioxidansok termelddését. Forrasuk az olivaolaj, canolaolaj és a sz6ldmagolaj. (Kovacs
A, 1999.)

Az omega-3 ¢és omega-6 zsirsavaknak szerepe a vérnyomds csokkentésében,
véralvadasban, részt vesznek az immunrendszer megfeleld mitkodésében, anti-aterogén
hatastiak és kedvezden befolyésolja a gyulladdsos folyamatokat.

Az omega-3 zsirsavak megtaldlhatok a hideg vizi halakban, heringben, tonhalban,
makrélaban, lazacban, tonhalban, és a hazai halak koziil a busaban Ezen kiviil j6 forrasok
még a lenmagolaj, repceolaj, sz6jaolaj, didolaj, mogyordolaj is.

Az omega-6 zsirsavak megtaldlhatok a napraforgodolajban, kukoricacsira-olajban és a
szojaolajban.

A két zsirsav fontos, hogy megfeleld aranyban keriiljon a szervezetben, ellenkezd esetben a
tulzott bevitel (foképp az omega-6 zsirsavak esetén) noveli egyes daganatok kialakulasat €s
fokozza az érelmeszesedés kialakulasanak kockazatat. A szakemberek szerint az omega-3:

omega-6 bevitel helyes aranya 1:5 koriil van. (Mozsik, Figler 2000)

A kettés kotést tartalmazd, azaz a telitetlen zsirsavak esetén a zsirsavak térbeli helyzete
kiilonboz6 lehet, eszerint megkiilonboztetiink transz és cisz formdt. A transz-zsirsavak
olyan telitetlen zsirsavak, melyek molekulai tartalmaznak szénatomok kozott atellenes

(transz) kettds kotéseket.
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A transz-zsirsavak kis mennyiségben a kérddzd Aallatok (tehén, juh) benddjében
keletkeznek, azéltal, hogy a bélbaktériumaik a takarmany telitetlen zsirsavait lebontjak.
Ezek a transz-zsirsavak bekeriilnek a kér6dzo allat husaba, tejébe. Kisebb mennyiségben
olajban siitéskor is keletkeznek. Az emberi szervezetben nem képzddnek ilyen tipusu
zsirsavak. A transz-zsirsavak nagy része a ndvényi olajok mesterséges keményitése,
hidrogénezése soran keletkezik. Ennek az élelmiszeripari miiveletnek a Iényege, hogy a
folyékony olajok szilard vagy fél-szilard halmazéllapotiva valnak, magasabb
olvadaspontiak, stabilabb, kevésbé avasod6  zsirok  keletkeznek  beldliik.
(http://www.mdosz.hu/pdf/ta_2012_ 09 zsiradekok_transzzsirsavak.pdf)

A transz-zsirsavak emelik az 0sszes és az LDL koleszterinszintet, azonban csokkentik a
jotékony hatasu HDL koleszterinszintet, ezért segitik az érelmeszesedés és a sziv- és
érrendszeri betegségek kialakuldsat. Tudomdnyos vizsgalatok szerint a napi 5 g transz-
zsirsav bevitel 4-5-sz6r nagyobb mértékben noveli a sziv- és érrendszeri megbetegedések
kialakulésanak valdszinliségét, mint a telitett zsirsavak.

http://www.mdosz.hu/pdf/ta_2012_09_zsiradekok_transzzsirsavak.pdf

A kovetkezo élelmiszerek tartalmaznak transz-zsirsavakat:

e a nagy zsiradéktartalmu édesipari termékekben (kakaods tejmassza, napolyifélék,
krémmel toltott kekszek, étbevond masszaval késziilt siitemények stb.),

¢ instant termékek (kavé-, ital-, leves-, martasporok, salatadntetek)

o kész és félkész termékek (pizza, fagyasztott panirozott termékek)

e s0s nassolnivaldk (chipsek, kekszek, krékerek, vajizli pattogatott kukorica)

e a (gyors)éttermekben vasarolhato, zsiradékban siitott ételekben (példaul siilt csirke,
hasabburgonya),

e atobbszorosen felhasznalt siitdolajok

e egyes margarinok

e kérddzO allatok husa, teje (marhahus, tehéntej, kecsketej, kecskehus, juhtej,

birkahus stb.) http://www.oeti.hu/download/tfa.pdf

Az OETI altal 2003-2004-ben végzett felmérése szerint, a magyar lakossig naponta
atlagosan 2-3 g transz-zsirsavat fogyaszt. A fejlett orszagokban ez atlagosan napi 5-6 g a
transz-zsirsav ~ bevitel, ez a napi bevitt 0Osszes energidnak a  2-4%.
http://www.oeti.hu/download/tfa.pdf,

http://www.mdosz.hu/pdf/ta_2012_09_zsiradekok _transzzsirsavak.pdf
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Az emberi szervezet képes zsirsavsziikségletét bioldgiailag szintetizalni, vannak azonban
olyan zsirsavak, amelyeket a szervezet nem képes eldallitani, ezért a taplalkozas soran
keriilnek szervezetiinkbe. Ezeket esszencialis zsirsavaknak nevezziik. Ezek tobbszordsen
telitetlenek, ide sorolhaté a linolsav, mely omega-6 zsirsav, valamint az alfa-linolénsav
(ALA), mely az omega-3 zsirsavak kozé tartozik. Az ALA-bol a szervezetben
dokozahexaénsav (DHA) ¢és eikozapentaénsav (EPA) képzddik, de ezek mennyisége nem

elegendd, ezért sziikséges beviteliik a taplalékkal (pl. tengeri halakkal, busaval)

Etkezési zsiradékok

Az ¢élelmiszerekben eléforduld természetes zsiradékok lehetnek ndvényi, vagy allati
eredetiiek.

A novényi zsiradékok els@sorban magvakban és gyiimdlcsokben taldlhatok, tobbségiik
szobahdémérsékleten folyékonyak, olajoknak nevezziik. Illyenek a napraforgoolaj, repceolaj,
szojaolaj, olivaolaj, kukoricaolaj, lenmagolaj, mogyoroolaj, tokmagolaj, mandulaolaj.

A magzsirok ndvényi magvakbdl szarmaznak és tobb telitett zsirsavat tartalmaznak, ezért
szilard halmazallapotiak (kdkuszzsir, kakaovaj).

Kenhetd zsiradékok koziil meg kell emliteni a margarint, ami a ndvényi olajok ¢és zsirok
mellett tejsavot, irdt, izesitbanyagokat, vitaminokat tartalmazhat. Az ajanlasok szerint az
allati eredeti zsiradékok helyett kenyér kenéshez a novényi eredetli margarinokat célszerii
hasznalni.

Az allati szervezetekben talalhatdo zsiradékok szobahOmérsékleten kenhetéek, szilard
halmazallapotiak, ezeket zsiroknak nevezziik. Ezekben a zsirokban foképp a telitett
palmitin és a sztearinsav ardnya nagyobb. Az éallati eredetli zsirokhoz tartozik a
marhafaggy, sertészsir, libazsir, kacsazsir, tytkzsir, tengeri allatok zsiradékai (halolajok,
halmaj-olajok, balnazsirok).

A kenhet6 zsiradékok koziil a vaj allati zsiradékbol, tejzsirbol késziil, konnyen emészthetd,
konnyen felszivodd kendanyag.

Az élelmi anyagok, élelmiszerek kozott a gabonaféléknek alacsony a zsirtartalmuk a
kenyerek, péksiitemények atlagosan 0,8-1-1,5g/100 g zsirtartalommal rendelkeznek. Az
olajos maggal megszort (lenmagos, szezdmmagos, napraforgds stb. pékaruk zsiradék
tartalma mar ennél nagyobb, Az Abonett, a Ham-let, a paszka minimalis zsirt tartalmaznak.
Nagyobb a zsirtartalma a babapiskotanak, a haztartasi keksznek, a Korpovit keksznek, az
omlés kekszeknek, a linzereknek, a népolyiknak, valamint az édes izesitett

péksiiteményeknek ezek kb. 4,4- 32g/100 g zsirtartalmuak. (Bird, 2004)
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A husok huskészitmények koziil legalacsonyabb zsirtartalmu a csirkemell, pulykamell (1
g/100 g), a csitkecomb (5,2 ¢g/100 g), melyekrdl eltdvolitottuk a bort.
A Dborjuhts, bélszin, marhatarja, marhalapocka 4,5-6,2 g zsirt tartalmaz 100 g-ra
vonatkoztatva. A sertéscomb és a sertéskaraj 8,1 g/100 g zsirtartalmu. A sertés tobbi
részének ennél joval nagyobb a zsirtartalma. Nagy zsirtartalmu a liba, kacsa. A vadhusok
alacsony zsirtartalommal rendelkeznek. A sovéany halak felhasznaldsa kedvezd: tonhal,
fogas, hekk, busa, pisztrang, nyurga ponty (Bir6, 2004) .

A huskészitmények koziil nagy zsirtartalmiak a szalonndk, kolbasz-, és szalami félék,
zsirosabb felvagottak (Olasz, Soproni, Mortadella), belsdségekbdl késziilt termékek
(majkrém, majas hurka). A belsdségeknek a koleszterin tartalma nagy (Bir6, 2004).

Tej és a tejtermékek koziil a 2,8% és a hazi tej zsirtartalma nagy, a savanyitott tejtermékek
0,1-3,6 g/100 g kozotti zsirtartalommal rendelkeznek. A tejfolbdl a 20%-os, tarobol a
zsiros taroban, illetve a tejszinben taldlhatd nagyobb mennyiségben zsiradék. Zsirszegény
sajtok kozil kiemelendd a Tura, a Koményes és a Tolnai sovany, a Medve ¢és a Lapka
light, valamint a Tenkes 16,3 g melyek 8-16 g/100 mennyiségben tartalmaznak zsiradékot.
Egy tojas 4,8 g zsiradékot tartalmaz (Bir6, 2004).

Az olajos magvak (dio, mak, mogyord, szezammag, napraforgd, lenmag stb.) nagy
zsirtartalmuak, 38-60 g/100 g.

Zoldségek, gyliimdlesok alacsony zsirtartalmtiak, szdmottevd zsiradék csak ételkészités

soran kertil az ételbe, ezért fogyasztasukat nyersen javasoljuk (Bird, 2004).

Koleszterin tartalom

Az egyes zsiradékok taplalkozéas-¢€lettani megitélésének egyik szempontja, hogy a zsiradék
tartalmaz-e koleszterint. Az étrendi koleszterin noveli a vér koleszterinszintjét és ezzel
fokozza az érelmeszesedés kialakulasat.

A Kkoleszterin csak allati eredeti termékekben talalhatdo. Az allati zsirok esetén, a
legnagyobb koleszterin tartalommal a tejzsir (260 mg/100 g) rendelkezik, ezt kdveti a
kacsa-, és libazsir (100 mg/100 g), sertészsir (95 mg/100 g) és a tyukzsir (58 mg/100 g)
(Biro, 2004).
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Zsirsziikséglet
A hazai ajanlasoknak megfelelden, a felndttek esetén, a napi Osszes zsirbevitel a teljes napi
energiasziikséglet 30%-t tegye ki. A telitett zsirsavak bevitele az dsszes energia 10%, az

egyszeresen telitetlen zsirsavak az 0Osszes energia 12% ¢és a tObbszordsen telitetlen

zsirsavak az Osszes energia 6-8%-at tegyék ki.
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10.6.1. Kérdeések

o ~ N

Hogyan lehet csoportositani a zsirsavakat?

Milyen hatdsa van az esszencialis zsirsavaknak?

Mely ¢élelmiszerek tartalmaznak transzzsirsavakat?
Milyen hatasa lehet a transzzsirsavak tulzott bevitelének?

Ismertesse a zsiradékok bevitelének hazai ajanlasat!
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10.6.2. Felhasznalt irodalmak:

1. Téaplalkozasi Akadémia  Hirlevél IV. évfolyam 12. szam  2011.
http://www.mdosz.hu/pdf/ta_2011 12 transz-zsirsavak.pdf (2014. 07.20)

2. Kovacs, A. (1999): Elelmiszertudomany alapjai II. Elelmiszerkémia. Hotter
Minerva Kft. 129-151.

3. Téplalkozési  Akadémia  Hirlevél V.  évfolyam 9. szam  2012.
http://www.mdosz.hu/pdf/ta_2012_09 zsiradekok transzzsirsavak.pdf (2014.
07.20)

4. Mozsik, Gy., Figler, M. (2000): A klinikai taplalkozastudomany ¢és dietetika alapjai
1.  Elelmiszereink, taplalékaink és azok taplalkozastudoméanyi és dietetikai
vonatkozésai. Pécs, PTE AOK, 129-151.

5. Bir6, Gy. (2004): Tapanyag-beviteli referencia-értékek, Medicina, Budapest

6. Kereskedelmi forgalombol szarmazo élelmiszerek transz-zsirsav tartalma, OETI,

frissitve 2014. janius 10. http://www.oeti.hu/download/tfa.pdf (2014. 07.20)
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10.7. Sobevitel, tartositasi modszerek, fiiszerek (Ungar Tamas Laszloné dr.
Polyak Eva)

A s6, azaz a natrium-klorid, 40% natrium ionbdl és 60% klorid ionbol all6 vegyiilet.
Energiat nem ad, de a szervezet szadmara nélkiilozhetetlen, hiszen a szervezetiinkben 1évo
kaliummal egyiitt részt vesz a folyadékhdztartdsanak szabéalyozasdban, a sav-bazis
egyensuly kialakitasdban (Kovacs, 1999). A natrium részt vesz az ingeriilet
tovabbitasaban, gliikoz, galaktdz és az aminosavak felszivodasaban, az extracellularis tér
ozmolaritasanak kialakitasdban. A klor a gyomorsdsav alkotdja, szerepe van az alfa-amilaz
aktivalasaban és puffer anyag. (http://www.oeti.hu/?m1id=10&m2id=228)

A s6 fontos makroelem, azonban felndtt szdmara a napi kivanatos sofogyasztds a WHO
(World Health Organization) javaslata szerint 5 g, ez 2 g natriumnak felel meg. Hazankban
ez az 5-szorosét teszi ki. (http://lwww.oeti.hu/?mlid=10&m2id=228)

A magas sobevitelnek egészségligyi kockdzata van, mindkét nemnél és minden
korosztalynal. A hosszl iddn at tartd jelentds mennyiségli sofogyasztds magas vérnyomas
betegséget okoz, ami az agyvérzés €s a sziv és-érrendszeri betegségek egyik kockazati
tényezoje. Hazankban a haldlozas feléért ezek a betegségek felelosek. A tartdsan nagy
mennyiségli sobevitel a magas vérnyomastol fiiggetleniil is bizonyitottan ndveli az
agyvérzés kialakulasat, valamint a vesebetegség, bal kamrai izomtdmeg-vastagodas
kockazatat. (http://www.mdosz.hu/pdf/ta_2012_10_so.pdf)

A konyhasot felhasznaljuk ételkészitési eljardsokban izesitéshez, valamint élelmiszeripari
technologidkban szintén izesitéshez €s tartositasi folyamatokban.

2009-ben keriilt kidolgozasra a STOP SO Nemzetkozi Socsokkentd Program, melynek
lényege, hogy a lakossag sobevitele csokkenjen, oly modon, hogy az élelmiszeripar az
¢lelmiszerek feldolgozasa soran kevesebb soOt hasznal, valamint a hozzaadott sé
mennyisége a kozétkeztetésben a vendéglatisban és az otthoni ételkészités soran is
csokkenjen. (http://www.mdosz.hu/pdf/ta_2012_10_so.pdf)

A sot friss vagy szaritott fliszerekkel lehet csokkenteni, vagy helyettesiteni.

A sotlansag leplezésére szdmtalan friss és szaritott fiiszer, fliszerkeverék, izesitd, fozet
alkalmazhat6. Szaritott és friss fliszernovények a teljesség igénye nélkiil: babérlevél,
gyombér, kakukkfli, vasfli, majordnna, koménymag, lestyan, rozmaring, bazsalikom,
borsikafii, szegflibors, szerecsendid, fahéj, szegfiiszeg, vanilia, &nizs, citromlé, citromhé;j,
reszelt narancshéj, citromfii, z6ldpetrezselyem, kapor, snidling, voroshagyma, fokhagyma,

torma, tarkony, zellerlevél, zellergumo, z6ldpaprika, paradicsom.
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Fézetek: paradicsom + zoldpaprika; paradicsom + zoldpaprika + voroshagyma; zellerlevél
+ paradicsom; petrezselyemlevél + sargarépa.

S6 helyettesitésére alkalmazhatdé termék a Vivega, ami egy csokkentett Na tartalmu
fliszerso: 17%-os natrium tartalommal. A készitményben a konyhasét kalium-,
magnéziumvegyiiletek, zoldségek és fliszerek potoljak.

S6 helyettesitésére alkalmazhatunk még ételkészitési eljarasokat, melyeknél izathangolast
célszerli alkalmazni az édeskés-savanykés iz iranydba. Fedezziik fel a nyersanyagok
természetes izét (z6ldpaprika, paradicsom, uborka, ijhagyma) és ne rontsuk el felesleges
sozassal. Olyan eljarasokat alkalmazzunk, melyekkel izfokozas érhetd el. Ilyen eljarasok
az aromas parolds, a pdrzsanyag képzddéssel jaro eljarasok (mint a piritas, hirtelen siités), a

toltés és rétegezes, a tiizdelés.

Tartositasi eljarasok

Elelmiszerek romlésa soran olyan véltozasok jonnek 1étre, mely soran az élelmiszer emberi
fogyasztasra vagy ipari feldolgozasra alkalmatlanna valik. A megromlott élelmiszer
mindsége annyira megvaltozik, hogy fogyasztisa egészségre artalmas lehet, nem utolso
sorban biologiai ¢és élvezeti értéke is csokken. Az élelmiszerben 1évé tapanyagok
karosodnak, érzékszervi tulajdonsagai romlanak. A romlasban szerepet jatszanak fizikai
(homérsékleti, viztartalmi valtozdsok stb.), kémiai (enzimek, fémek, levegd oxigén
tartalma stb.), bioldgiai (allati kartevok, mikroorganizmusok) tényezok.
http://www.mdosz.hu/pdf/taplalkozasi_akademia 2012 01 gyorsan_finomat_.pdf
Tartosito eljarasoknak nevezziik azokat a modszereket, ami soran megovjuk az élelmiszert

a romlastol, ezért hosszabb ideig eltarthatéva valnak.

Tartositas hovel

A mikroorganizmusok elpusztitdsanak legbiztosabb és legolcsobb mddja a hdkezelés, ami
a fizikai tartositdsi modszerek kozé tartozik. A hdpusztulas hdmérséklettdl fliggden
rovidebb, hosszabb 1d6 alatt bekOvetkezhet. Magasabb  hOmérsékleten a

mikroorganizmusok vegetativ alakjai €s a sporai is elpusztulnak.

Pasztérozést foképp folyékony élelmiszerek (tej, gyilimolcslevek, sor, bor), befbttek,
dzsemek, savanyusagok kiméletes hokezelésre alkalmazzak. Ez a hokozlés az enzimeket
inaktivalja, igy a baktériumok vegetativ alakjainak jelentés 99-99,9%-os aranyu

pusztulasat eredményezi, de a hétiré fajok és a sporak tulélik, ezért csak ideiglenesen
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tartosit, de az értékes anyagokat nem karositja. A pasztérdzést 100 C° alatti hdmérsékleten
végzik, ezzel védik az élelmiszer értékes tapanyagait (tejfehérje). A legkiméletesebb
eljaras, ha 63-65 C° fokon tartjik az anyagot 30 percig, de ez hely és idSigényes eljaras,
mert fontos, hogy a hohatds az anyag minden részét érje megadott idon keresztiil.
Kiméletes eljaras még a 74-76 C%-on 35-70 masodpercig valé hén tartas de a gyakorlatban
a pillanathevitést alkalmazzak, 85 C%ra hevitik az anyagot, hon tartas nélkiil.

A sterilezés 120 C° fo16tt vizgdzzel telitett zart térben torténik autoklavban. Féleg hiis-, és
fozelékkonzerveket borsod, kukorica, husos termékek tartositdsara alkalmazzak. A
termékeket sterilezés eldtt légmentesen lezarjak, a csomagolds felnyitasaig eltarthato.
Hatranya azonban, hogy az élelmiszerek tapértéke és élvezeti értéke csokken. (Rodler,
2008)

Vizelvondasos tartositas
Széritassal az élelmiszerek szabad viztartalmat reverzibilisen a kivant mértékig csokkentik.
Zoldségftéléknél ¢és gyiimolesoknél gyakori tartositasi eljaras, de bioldgiai és élvezeti

értékiik csokken. Ide tartozik a sdzas, cukrozas, liofilizalas.

A sbzés évek ota ismert tartositasi eljaras. A konyhasé az élelmiszerek szabad viztartalmat
megkoti, ezért a mikrororganizmusoktodl a Iényeges életfeltételét, a vizet vonja meg, illetve
az ozmozisnyomas novelésével karositja a mikroorganizmusok sejtjeit. A soézast, husok,

szalonnak, zoldségfélek és sajtok tartdsitasara hasznaljak.

A cukrozas hatasa hasonlo a s6zashoz. Az élelmiszerekben az oldott cukor mennyiségével
novekszik az ozmoézisnyomds a sejtekben és ez elpusztitja a mikroorganizmusokat,
masrészt a cukrozas elvonja a mikroorganizmusoktol a vizet. Tartosité hatdsa csak 50%
felett érvényesiill. A cukrozast gyiimoélcsizek, gylimélcslevek, befottek tartdsitasara

hasznaljak.
Liofilizalas, vagy fagyasztva szaritas lényege a szaritani kivant nedves (vizet tartalmazo)

terméket eldszOr lefagyasztjak, aztdn nagyon alacsony nyomason, nagyon lassan

felmelegitve a terméket, a jéggé fagyott vizet ,,eltlintetik” beldle. (Rodler, 2008)
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Hideggel valo tartositas

A mikroorganizmusok szaporoddsa a hiités alatt lassul, majd megsziinik, de a mikrobak
¢letben maradnak és kedvezd homérsékleten ismét szaporodnak. Fagyasztasnal a mikrobak
pusztulasa észlelhetd 8-12 C° fok kozotti hdmérsékleten pusztul el a legtobb mikroba, mert

a sejtek belso viztartalma teljesen megfagy, és a sejtfal megseériil.

Fagyasztas soran az élelmiszerekben a jégkristalyok képzddnek, melyek az élelmiszer és a
mikrobak sejtfalat is roncsoljak, atszurjak, mire a sejtnedv a sejt kozotti allomanyba

vandorol és ott fagy meg.

Gyorsfagyasztas soran, nagyon gyorsan a kritikus hoémérséklet ala hiitik az élelmiszert, igy
a sejtnedv aprd kristadlyokban a sejten beliil fagy meg ¢és felengedéskor az eredeti
allomdnynak megfeleld mindségben marad. Azonban a mikrdba sejtek is épségben
maradnak. Ezért felengedés idején is maximum 6 C° alatti hdmérsékleten kell tartani az
¢lelmiszert, majd amint lehet, azonnal fel kell hasznalni, vagy el kell fogyasztani. (Rodler,
2008)

Nitrites tartositds, pacolas

A husok tartésitdsdnak elterjedt modszere. Pécolaskor sokeveréket nitrites pac-sot
hasznélnak, ami a konyhason kiviil natrium-, vagy kélium-nitratot, vagy nitritet tartalmaz.
A nitrat a husban nitritté alakul, ami a htisban 1évé hemoglobinnal és mioglobinnal stabil

élénkrozsaszinll vegytiletet alkot, megOrzi a termék szinét €s csiragétlo hatasu.

Kémiai tartositas

A modszer lényege, hogy az élelmiszerekhez engedélyezett vegyi anyagokat adagolnak, és
ezzel gatoljak a mikrobak szaporodasat.

Benzoesav €s szarmazékai foleg allati eredetli ¢lelmiszerek tartdsitdsara alkalmasak.
Szorbinsav az éleszték ¢és penészek miikodését gatolja, gylimolcskészitmények,
gylimdlcslevek, iiditditalok tartositidsara a legalkalmasabb, de sajtok, margarin, gyiimdlcs

tartositasara is hasznalhato.
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10.7.1. Kérdeések

a ~ w D P

Milyen kovetkezménye lehet a tilzott mértéki s6 bevitelének?
Milyen helyettesitési lehetdségeit ismeri a sonak?

Mi a Iényege a hdvel valo tartositasi technologianak?

Mi a hatranya a gyorsfagyasztasnak?

Ismertesse vizelvondsos tartdsitasi eljarasokat!
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10.7.2. Felhasznalt irodalmak

1.

Téplalkozasi Akadémia Hirlevél V. ¢évfolyam 10. szam, 2012
http://www.mdosz.hu/pdf/ta_2012 10 _so.pdf (2014.06. 18.)

Az étkezési sorol In STOP SO program OETI
http://www.oeti.hu/?m1id=10&m2id=228

(2014.06. 18.)

Kereskedelmi forgalombol szdrmaz6 ¢élelmiszerek sétartalma (NaCl) (g/100 g)
http://www.oeti.hu/download/soadatok.pdf (2014.06. 18.)

Kovécs, A. (1999): Elelmiszertudomany alapjai II. Elelmiszerkémia. Hotter
Minerva Kft. Pécs 334-336

Taplalkozasi  Akadémia Hirlevél V. évfolyam 1. szam, 2012.
http://www.mdosz.hu/pdf/taplalkozasi_akademia 2012 01 gyorsan_finomat .
pdf (2014.06. 18.)

Rodler, L. (szerk) (2008): Elelmezés- és taplalkozasegészségtan: Uj ,.kiméletes”

¢lelmiszeripari tartositasi technologiak. Medicina Konyvkiado Zrt., Budapest
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10.8. Edesitészerek, édesipari készitmények (Breitenbach Zita)
Edesitészereknek nevezziik azokat a természetes eredetii vagy mesterségesen eldallitott

izesitGanyagokat, amelyekkel taplalékainkat édesitjiik. (MDOSZ, 2012)

10.8.1. Természetes, novényi eredetii édesitoszerek

Etkezési cukor (répacukor)

Finomitott, mas néven fehér cukor. Foként cukorrépabdl és cukornadbol kinyert
szachar6zbol (répacukorbol) all. Formajat tekintve lehet kristaly-, por- és kockacukor. Ha
melaszt adnak hozzd, akkor kapjuk a barna cukrot. Ha nem finomitjak a cukornadbol
kinyert cukrot, megorzik az eredeti melasztartalmat, akkor nadcukorrol beszéliink. Az
¢lelmiszerekbdl szarmazd cukrok dontd tobbsége nem az alapanyagok természetes

Osszetevlje, hanem a hozzaadott cukorbol szarmazik. (9/1. tablazat)

10/1. tablazat: Néhany élelmiszer cukortartalma

Elelmiszer Cukortartalom (%)

Kola 11

Gyiimolcslevek 13-15
Tejszines fagylalt 36
Ostya, napolyi 29
Gyiimolcsos fagylalt 30
Kommersz likérok 40

Csokoladék 30-60

Zselék, drazsék 45-72

Cukorkak 52-80

Tortak 20-50

Gyiimolcsizek, lekvarok 55-68
Méz 81

(Barna,1999)

Meéz
A méz ugy keletkezik, hogy a méhek a virdgok nektarjat és a ndvények édes nedvét
mézgyomrukba felszivjak, ott a nektar szachar6z tartalma invertalodik, egyszerli cukrokra,

gyimolcs- €s szdlocukorra bomlik. A méhek ezt a begylijtott nektart a 1épben taroljak,
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innen leggyakrabban pergetéssel vagy csurgatassal, esetleg sajtolassal nyerik ki. Eredete
szerint megkiilonboztetlink akacmézet, harsmézet, vegyes mézet, stb.

A cukron kiviil (kb. 80%) tartalmaz vizet (kb. 20%), szerves savakat (0,1-0,2%), asvanyi
sokat (kb. 0,3%), fehérjéket, aminosavakat (0,3%) és kis mennyiségben niacint, B1-, B2-,
C-vitamint. Természetes gyogyhatasu anyagainak koszOnhetden jotékony hatast léguti

megbetegedéseknél.

Juharszirup
A juharfa nedvébél allitjak eld a fa megcsapolasaval. ize, allaga és Gsszetétele a mézhez

hasonlo.

Sztivia (stevia, jazminpakoca)

Dél-Amerikédban 6shonos, édes leveirél nevezetes novény. Edesitdereje 300-szorosa a
cukornak, a vércukorszintet nem emeli meg. Siitésre, f6zésre egyarant alkalmas, ize nem
valtozik meg, de lassitja a kelesztési folyamatot. Szamos alakban elérhetd, energiamentes.

Az egyik legdragabb édesitdszer.

10.8.2. Cukoralkoholok

Szintelen, vizben jol oldodo, édes izli, higroszkopos vegyiiletek, a cukrok redukalasaval
allithatok eld. A dietetikdban a cukor helyettesitésére, az ¢élelmiszeriparban a
kristalyosodas késleltetésére €s a diabetikus élelmiszerekben a cukor pétlasara hasznaljak
Oket. Energiatartalmuk gyakorlatilag a gliikdzéval azonos, és lassan ugyan, de inzulint
igénybe véve, a cukrokhoz hasonl6 modon metabolizdlodnak. Enyhe hashajté hatassal

rendelkeznek. Eedsitderejiiket a 9/2 tablazat mutatja.

Szorbit

A gliikoz katalikus hidrogénezésével allitjak eld. Korlatozott mennyiségben felhasznalhato

rrrrr

Xilit (nyirfacukor)
A xilozbol katalitikus hidrogénezéssel allitjak elé. Edesité ereje szinte megegyezik a

cukoréval. Glikémias indexe 7-13.
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Eritrit (Eritriol)
A cukor erjesztésével allitjdk eld, de a gylimolcsokben (pl. korte, dinnye, szdld) is

eléfordul. Edesitéereje 60-80%-a a cukorénak. Ize hiis és édes, nincs utodize.

10.8.3. Cukorhelyettesité anyag: fruktoz

A fruktéz vagy gylimolescukor a legédesebb cukorféleség, a gylimolesdkben és a mézben
talalhatdé meg természetes formajaban. Nevével ellentétben nem gylimdlesbdl késziil,
hanem nadcukorbol, vagy cikoriagyokérbol. A gyiimolcscukor kozepes sebességgel
felszivodo szénhidrat. Mivel édesebb az asztali kristdlycukornal, igy ugyanolyan édes iz

eléréséhez elegendd 30-40%-kal kevesebb mennyiség felhasznalésa.

10.8.4. Mesterséges édesitoszerek

Lényegesen édesebbek a cukornal, és az aspartamtol eltekintve teljesen energiamentesek.
Edesitd erejilk és hohatissal szembeni ellenallo-képességiik valtozo. A napi beviteli
értékiik korlatozott. Gyakran kombinacioban alkalmazzak Oket, mivel ndvelik egymas

édesito erejét.

10/2. tablazat: Cukrok édesitOereje a répacukoréhoz viszonyitva

Cukor Edesitéerd
Fruktéz (gytimolcscukor) 1,5
Szacharéz (répacukor) 1,0
Glukéz (sz6élocukor) 0,6
Szorbit 0,5
Xilit 0,8
Laktoz (tejcukor) 0,4

(Barna,1999)
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Szacharin
A legrégebbi mesterséges édesitészer. Edesitdereje 500-szor nagyobb a cukornal. Siitéshez
¢s f6zéshez nem ajanlott, mert hé hatadsara megkeseredik. A napi fogyaszthaté mennyisége

felndttek szamara Smg/ ttkg.

Ciklamat
30-szor édesebb a cukornal, hé hatdsara nem bomlik, ezért meleg ételek italok édesitésére

is hasznalhato. A napi fogyaszthaté mennyisége 1 1mg/ttkg.

Aceszulfan K
200-szor édesebb a cukornal. Mellékize nincs, ¢élelmiszerekben stabil, birja a héhatast. A

napi fogyaszthatdo mennyisége 15mg/ttkg.

Aspartam

200-szor édesebb a cukorndl. Két aminosavat, aszparaginsavat és fenilalanint tartalmaz,
ezért fenilketonuridban nem fogyaszthatd. Hoallésaga gyenge, az élelmiszeripari
technologidk hatasdra bomlik, ezért fOleg édesitd tablettdk, italok és bizonyos
gyiimolcskészitmények édesitésére szolgal. A napi fogyaszthaté mennyisége 40mg/ttkg.
(Renwick et al., 2012; MDOSZ, 2012; Rodler, 2005)

10.8.5. Edesipari termékek

Jellemzdbje az édes iz, amikor valamilyen édes anyagot hasznalnak fel a készités soran.

Csokolade

A csokoladét kakaotészta (Isd. kakao), kakaodvaj, cukor hengerlésével €és finomitasaval
allitjak eld. Jellegzetes izét ,.koncsolassal” érik el, ekkor a csokoladé keverése 60 °C-0s
homérsékleten géppel torténik. Az anyagok keverése a kakadvajnak koszonhetd, amit
dragasdga miatt részben szdjalecitinnel helyettesitenek. Adnak még hozza tejet, tejszint,
olajos magvakat, kavét, stb. A jobb mindségii csokoladéban a kakad és cukor arany 50-
50%. Osszetételébdl adodoan magas az energia- és az élvezetei értéke. A fehéresokoladé
azért fehér szinli, mert a cukron és a tejporon kiviil csak kakaodvajat tartalmaz. A

bevonodcsokoladénak a kakadvaj tartalma 35%, ezért mar enyhe melegitéskor is folyékony.
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Cukorkadk

A keménycukorkdk répa- vagy nadcukor és keményit6-szorp vizes oldatabol késziilnek
bestiritéssel, melynek soran a keletkezé cukormassza viztartalma kb. 1,5-3 % koriili értékre
csokken. A cukormassza a bestirités végén jol formazhato, ezért lehiilés kdzben szinezik,
izesitik, végiil formazzak. A keménycukorkaknak két f6 tipusa van, a toltetlen €s a toltott.
Utobbinak izesitése rendkiviil valtozatos. Alapvetdéen két f6 iz iranyzat létezik a
gylimdlcsizii cukorkak ¢és a "gydgy"cukorkdk (mentol, borsmenta, fodormenta, kakukkfii,
anizs stb. izesitésiie).

A zselécukorkdk jol utdnozzak a gyiimolcsoket. Cukor és keményitdszorp vizes oldatabol
késziilnek. Valamilyen zselirozoszer (agar-agar, zselatin, pektin) adja meg a kelléen szilard
allagot.

A gumicukorka olyan zselécukorka, amelynek jellegzetessége a rugalmasan kemény, ragos
allag.

Cukorkafajta még a szaloncukor, a karamelldk, a grilldzs termékek, a marcipanok, a
cukordrazsé készitmények és a ragogumi. A ragdéguminak két tipusa van, a raghato

(chewing gum) és a felfujhato (bubble gum) ragégumi.

Tartos édesipari lisztes készitmények

A hangsuly a tartossagon van. Kekszek, teasiitemények, mézes készitmények,
babapiskotak, ostydk, stb. tartoznak ebbe a csoportba.

(Sahin et al., 1992)
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10.8.6. Kérdések
1. Hogyan csoportosithatjuk az édesitdszereket?
Mibdl allitjak eld a finomitott (fehér) cukrot?

Melyik mesterséges €desitdszer tartalmaz fenilalanint?

LD

Miben kilonbozik a fehér-csokoladé a csokoladétol?
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10.9. Folyadékok, italok

A kiilonbozo életkorokban ajanlott napi vizsziikségletet a 9/3. tablazat mutatja. Ezek az
értékek csak mérsékelt kornyezeti homérséklet, mérsékelt fizikai aktivitds és normal
egészségi allapot mellett alkalmazhatok. A vizsziikségletet az ivoviz, az élelmiszerek, az
ételek és italok viztartalma valamint a szervezetben lejatszodo folyamatok soran keletkezo
viz fedezi.

A megfeleld mindségli ivoviz jellemzoje, hogy szintelen, szagtalan, atlatszo, homérséklete
7-12 °C, fert6zés- és szennyez6désmentes. A viz keménységét a benne 1év6 oldott kalcium-
¢s magnézium-sok adjak. A nagyon kemény viz rontja a kavé és tea élvezeti értékét, f6zés
soran az alapanyagok lassabban puhulnak meg benne, a f6zési id6 novekedésével csokken
az étel tapértéke.

Az élelmiszerek viztartalma eltérd (9/4. tablazat). Egyes zoldségek és gytimolesok (pl.
uborka, dinnye) 90%-ban, a gabonapelyhek, zsirok ¢s olajok 5% alatt tartalmaznak vizet. A
viztartalom befolyédsolja az élelmiszer eltarthatosagat. Minél magasabb egy élelmiszer

viztartalma, anndl gyorsabban romlik.

(65/2004 FVM-ESzCsM-GKM; EFSA, 2010; MDOSZ, 2013)

10.9.1. Asvanyvizek, gyogyvizek

A szikviz (szddaviz) olyan, az egészségiigyi kovetelményeknek megfeleld ivoviz, mely
literenként legalabb 8g szén-dioxiddal van telitve. Nyomas alatt szifonfejes tartalyban vagy
palackban keriil forgalomba.

A szénsavas 1voviz szén-dioxiddal telitett, livegpalackban vagy nyomaésalld6 miianyag
palackban értékesitik.

Természetes asvanyviz, az a természetes allapotdban emberi fogyasztasra szant hivatalosan
elismert viz, amely védett, felszin alatti vizad6 rétegbdl - egy vagy tobb természetes vagy
mesterségesen feltart forrasbol vagy kutbdl - szarmazik, eredendden szennyezddésmentes,
asvanyi anyag- ¢és nyomelem-tartalma, valamint egyéb Osszetevdinek kovetkeztében
egészségiigyi szempontbdl elonyds tulajdonsdgokkal rendelkezik, és egyértelmiien
megkiilonboztethetd az ivoviztdl. Osszetétele és homérséklete kozel allandd, vagy a
természetes ingadozas hatdrain beliil van és 6sszetevoinek mennyisége palackozaskor nem
haladja meg a megengedett hatarértékeket

A szén-dioxiddal dusitott asvanyviz esetén valamilyen természetes dsvanyvizbe

mesterségesen juttatjak be a szén-dioxidot, vagy a mar meglévé szénsav tartalmat dasitjak.
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A forrasviz természetes allapotaban emberi fogyasztdsra szant viz, amely megfelel az
eldirasoknak.

A gybgyviz olyan asvanyviz, melynek gyogyhatasa van. Az elismert gyogyviz elnevezés
megszerzésének szigoru feltételei vannak ¢és rendelet szabalyozza. Mindennapos
rendszeres fogyasztasra nem alkalmas, csak kuraszerien (hosszabb-rovidebb ideig)
fogyaszthat6. P1. Hunyadi Janos, Mira, Salvus, Csevice, stb. (Rigd, 2007; 65/2004 FVM-
ESzCsM-GKM).

10.9.2. Alkoholmentes italok

Az alkoholmentes italok etil-alkoholt nem tartalmazo6, magas élvezeti értéki, idit6, frissitd
hatasu készitmények. Szén-dioxid tartalmuknak, kiilonb6z6 gylimolcsokbol, ndvényekbdl
szarmazd anyaguknak koOszonhetd a jellegzetes iziik, élettani hatdsuk. Gyilimélcs-,

novénytartalmuk hatarozza meg értékiiket a taplalkozasban.

Gyiimolcs- és zoldséglevek

Erett, egészséges gyiimolesok és zoldségfélék kisajtolt levei. Jellemzd rajuk a 12-14%-0s
szénhidrattartalom (nagyrészt sz6lécukor és gyiimolescukor). Elvezeti értékiiket a
gylimolcssavak adjak.

Megkiilonboztetiink szlirt és rostos leveket. Gyilimolcsszazalék alapjan a gylimolcsmust
100%-0s, a gyiimolcsnektart 25-45%-0s, a gylimdlesital minimum 12%-0s. A

gylimolcsitalnak a nevében szerepld gyiimolesbdl legalabb 5%-ot kell tartalmaznia.

Turmixitalok

Készithetiink tobbféle gyiimolcs pépesitésével kiilonbozé turmixokat. Ezek lehetnek tejes
turmixok ¢és vizes turmixok (smoothie). Mindkettt édesithetjiik (pl. cukor, méz),
fliszerezhetjiik (pl.vanilia, citrom, fahé¢j). Biologiailag értékes italok, hiszen a gyiimolcs
teljes ehetd részeit tartalmazzdk és készitésiik soran a tdpanyagok atalakulas nélkiil

megmaradnak.

Szorpok

Altaldban 65% cukrot tartalmaznak. 1 rész szorpdt 5 rész vizzel érdemes higitani. A
gylimdlcslé alapu szorp friss vagy tartdsitott gylimoleslé stiritménybdl késziil cukorszirup,
étkezési sav és természetes aromak hozzdadasaval. A vizes alapu szOrpot megfeleld

szarazanyag-tartalmi vizes cukorszirupbol allitjak eld illdolajok, természetes &€s
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mesterséges izesitok ¢és egyéb anyagok felhasznaldsaval. A gylimélcslé alapti szorpnél

értéktelenebb, a megnevezésben az ,,izi” szt hasznaljak (pl. narancs izii szorp).

Szénsavas tiditditalok

Szén-dioxiddal dusitott, kozvetlentil higitds nélkiil fogyaszthaté készitmények.
Készitéslikhoz

ivoviz mindségli szénsavas vizet, természetes eredetli izesitOket, édesitéanyagokat (pl.
cukor, mesterséges édesitOszerek), étkezési savakat. Alapanyagként hasznalhatnak
gytimolcslevet, vizes alapu szorpot, gylimoles stiritményt, valamint gylimdlcs- és egyéb

novényi kivonatokat (Rigo, 2007).

10.9.3. Koffeintartalmu italok

A koffeintartalmu italok koz¢ tartozik a kavé, a tea, a kakad, a kdla és az energiaital. A
benniik taldlhatd koffein egy xantin alkaloid, mely hamar felszivodik és hatdsa az
elfogyasztas utan egy oraval tet6zik. Fokozza a szellemi aktivitast, izgatja a kozponti
idegrendszert, csokkenti a faradsdgérzetet €s az almossagot. A gyomorsav-elvalasztast
fokozza, erételjesebbé teszi a szivmiikodést, az agy, a sziv, a bor és a vese ereit tagitja.
Utobbi kovetkeztében a kivalasztott vizelet mennyisége nd. 1 mg koffein bevitele 1,17 ml
folyadékveszteséggel jar. A koffein nagyobb adagban almatlansdgot, fokozott
ingerlékenységet, izgatottsdgot okoz. Az emberek koffeinérzékenysége kiilonbozd, igy a
hatds is kiilonb6z0 koffeinmennyiségnél jelentkezhet. Magas vérnyomads, szivbetegség
esetén a koffeines italok mérsékelt fogyasztasa ajanlott, terhesség €s szoptatas alatt viszont
nem ajanlott a fogyasztasuk.

A koffein mérésékelt napi bevitele maximum 300 mg, ha a fogyaszté mas életmodbeli
szokasai, mint pl. a testmozgas, taplalkozas, alkoholfogyasztas, dohanyzas egészségesek.
A kiilonbo6z6 italok koffeintartalma a 9/5. tablazatban talalhaté (EUFIC, 2007; Grosz et al.,
2012).

Kave

A kavé Oshazaja Etidpia, termesztése Braziliaban, Kolumbiaban, Ko6zép-Amerikaban,
Indiaban és Afrikdban torténik. A kavé a tropusi kavécserje porkolt magjaibol késziil. A
kavétermésbol feldolgozas soran nyerik ki a magvakat. A kavészemek kinyerése széraz
vagy nedves eljardssal torténik, utébbi jobb mindségli kavét eredményez. A kinyert
kavébabot, mely vilagoszold vagy sargaszold szinti, tormelék- €és idegen anyagoktol
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mentes, nyerskavénak hivjuk. A kavé izét, aromajat befolydsolja a szarmazasi helye, a
termOhelyek tengerszint feletti magassaga. A magasabban, 600-2000 méter koriil fekvo
teriileteken tobb 1d6 sziikséges a termés beéréséhez, mely finomabb, izben gazdagabb
szemeket eredményez.

A kavéfajtak koziil a legelterjedtebb, a vilag termelésének tobb mint kétharmadat adja az
arab kavé (coffea arabica). Ennek a legkisebb a koffeintartalma és a legaromdsabb. A
robusta kavé (coffea robusta) kisebb szemii, koffeintartalma nagyobb és aromaja gyengébb
az arabicanal. A libériai kavé (coffea liberica) mennyisége csekély a
vilagkereskedelemben, mindsége az arabica és robusta kozott helyezkedik le.

A kavé porkoléssel valik élvehetobbé, ekkor alakul ki jellegzetes ize, szine és zamata. A
porkolés soran a kavé viztartalma lecsokken, a fehérjék kicsapodnak (denatiralodnak), a
szénhidratok karamellizalodnak, a klorogénsavhoz kotott koffein szabaddé valik, térfogat-
¢s tomegcsokkenés megy végbe. Ha rosszul porkolik a kavét, ezek az atalakulasok
tokéletlentil mennek végbe és rossz mindségii kavé keletkezik. A tal sok klorogénsav
savanykas izt ad a kavénak. A porkolés modozatai alapjan megkiilonboztetiink vilagosra
porkolést, kozepes vagy amerikai porkolést, teljes vagy erds porkolést, kétszeres vagy
kontinentalis porkolést és végiil olasz vagy eszpresszo porkolést. A porkolt kave
Osszetétele lathatd a 9/6. tablazatban. A kavé koffeintartalma még a porkolés eldtt
kivonhato6 a nyers kavébol. A koffeinszegény kavé 0,2 % koffeint, a koffeinmentes 0,08%
koffeint tartalmaz.

A porkolt kavészemeket szaraz helyen, fénytdl védett helyen kell tarolni. A porkdlés utan a
kavészemeket megdrolik. Az Orlési finomsagot befolydsolja a kavéital f6zési ideje. Rovid
f6zési 1d6 esetén kisebb, hosszabb {6zési 1d0 esetén nagyobb szemcsenagysagu Orlemény
sziikséges. Az Orolt kavé gyorsan veszit aromajabol, ezért vakuumcsomagolasban hozzak
forgalomba.

Az Orlés végeztével kiilonb6zé modon fézhetik készre a kavét. Mindegyik modszernél
vizet hasznélnak fel. Hazankban a legelterjedtebb az eszpresszo, a filteres €s a krémkavé
modszer, de egye népszerlibb a kapszulas modozat is. Talalkozhatunk még a torok
kavéfdzéssel, a szlirddugattyls eljarassal. Az egyik legrégebbi kavékészitési mod a kannas
modszer, mikor fedeles edénybe adagoljak a kavét és a meleg vizet. A keveréket kozel a
forraspontig hevitik, majd 2-4 perc mulva ledntheté a zaccrol a kész kavé (Galambosné,
2002; Szazados, 2009; Sahin et al., 1992).

Ha a kavét tejjel egylitt fogyasztjuk, a tejfehérjék lekotik a kavéban 1évds savakat, igy azok
felszivodasa csokken (Rigo, 2007).
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Tea

Teanak a nyers cserje feldolgozott levelét és forrazatat nevezziik. Oshazaja Kelet-India
Assam nevi tartomdnya. Ma is Indidban termesztik a legnagyobb mennyiségben, de
jelentds teaiiltetvények taldlhatok Kinaban, Sri Lankan, Japanban, Indonézidban,
Gruziaban. A tealevelek sziiretelése 4-5 éves teacserjékrol mar megkezdhets. A
tealeveleket szedéskor osztalyozzak a levelek fejlettsége alapjan. Legértékesebbek a
legfiatalabb, legzsengébb levelek (Flowery). Nemcsak azonos fejlettségli tealeveleket,
hanem kiilonb6z6 mindségli levélparokat is keverhetnek. Ezekbdl vagassal is allitanak el
teat és az ebbdl keletkezd tormelék-leveleket is forgalomba hozzak. A legaprobb tormelék-
levelek (Dust) képezik a filteres teak anyagait.

A tealeveleket a szedés utan feldolgozzak. Zold tea esetén a tealeveleket fonnyasztjak,
majd gdzolik, hogy az enzimek elpusztuljanak, majd sodorjék és szaritjak. A fekete tednal
a szaritast megeldzi az erjedés (fermentalds), ettdl lesz a tea aromdsabb. Az oolong teat
csak félig erjesztik.

A tedk izesitésére, illatositdsara aromakat, gyiimolcsoket, fiiszereket hasznalnak. Azok a
fekete tedk, amelyeket bergamottolajjal illatositanak, Earl Grey elnevezéssel kertilnek
forgalomba. A z0ld tedk élvezeti értékének javitasara jazminvirdgot vagy citrusféléket
hasznalnak.

A tea koffeint (0,2-5%), teofilint (0,5%), csersavat és illdolajokat tartalmaz. Kalium, fluor,
mangan tartalma is jelentés. Elettani hatdsa hasonld a kavéhoz, csak lassubb, mivel nem
fogyasztjuk olyan toményen és az ¢€lénkitd anyagai lassabban szivodnak fel a
csersavtartalom miatt. Frissitd hatasa 4-5 o6ran keresztiil tart.

A tea forrazasi ideje altaldban 2,5 perc. A hosszan tartd aztatas soran nagyobb
mennyiségben oldodik ki csersav, mely elfedi a tea valodi aromajat.

A teacserjén kiviil készithetiink teat mas novények leveleibdl, virdgaibdl és terméseibdl.
Két nagy csoportba sorolhatjuk Oket: gylimolcsteak és gyogyteak (Galambosné, 2002;
Szazados 2009; Sahin et al., 1992, Horvath, 2002).

Kakao

A kakaot a tropusi kakaofa termésébdl allitjak eld. A termésben 40-60 db kakadbab
fejlodik. A kakadbab legnagyobb mennyiségben kakadvajat (52-55%) tartalmaz, ezen
kiviil fehérje (14%) és keményitd (12%) is megtalalhatd benne. Hat6anyaga elsésorban a
teobromin (2-4%), melynek értagitdo hatasa van, de még tartalmaz koffeint (0,01-0,1%),

teofilint (1-2%), flavonoidokat és magnéziumot is. A kakaobab a fermentalas és porkolés
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soran kapja meg végleges izét és zamatat. Orlés utan kapjuk a kakaotésztat, mely minden
kakao- és csokoladékészitmény alapja. Ebbol a kakadtésztabol allitjak elé a kakaoport a
zsirtartalom csokkentésével és az Orléssel. A kakadport siitemények eldallitasara és
kakaodital, csokoladéital készitésére hasznaljak (Galambosné, 2002; Szazados, 2009; Sahin
et al., 1992; Horvéath, 2002).

Kola

A kola egy szénsavas {ditoital, mely eredeti izét a koladidnak és a citromsavnak
koszonhette. Ma mar nem biztos, hogy tartalmaz koéladiot, de 94-féle novényi kivonatot,
orto-foszforsavat, cukrot, kokacserje kivonatot, karamellt és szén-dioxidot igen. Atlagban

100 mg koffeint van benne literenként.

Energiaitalok

Neviikkel ellentétben kevesebb energiat szolgaltatnak, mint az {iditSitalok. Osszetevoi
kozott metilxantinok (pl. koffein), B-vitaminok, gyogyndvénykivonatok, guarana, taurin,
ginzeng, karnitin, cukor és gingko biloba kivonat talalhato. Energiatartalmuk eltérd,
cukorral és mesterséges édesitdszerrel is késziilnek termékek. Hatdsukat elsdsorban a
benne 1évé koffeinnek és a guarana koffeintartalmanak kdszonhetik, hiszen egyiittesen
kétszeres erdsségli koffeinhatast hoznak 1étre. Alkohollal kombindlva fokozza a kiszaradas,
a vese- ¢és majkdarosodas kialakuldsanak veszélyét. Terhes ndk, kismamak, koffein

érzékenyek, gyermekek szamara fogyasztasuk nem javasolt (Grosz et al., 2012).

10.9.4. Alkoholtartalmu italok

Az alkoholtartalmu italok élvezeti értékét az etil-alkohol (2-70%), az adalékanyagok és az
illoolajok adjak. Az alkohol noveli a nyalelvalasztast, az alkoholos ital kellemes ize
étvagygerjesztd és eldsegiti az emésztést. Alkoholfogyasztas hatasara romlik a koézponti
idegrendszer ¢s az ¢érzékszervek miitkodése. Nagyobb mennyiségli alkohol bevitele
csokkenti a testhdmérsékletet (testfeliilet erei tdgulnak, fokozodik a hdleadas). Hossza
tavu, rendszeres, nagyobb mennyiségli alkoholfogyasztas (n6knél 20 g/nap, férfiaknal 40
g/nap feletti) hatdsara majkdrosodas, idiilt hasnyalmirigy-gyulladas, gyomorkarosodas,
idegrendszeri kdrosodasok alakulnak ki (Rig6, 2007).

Az alkoholos italok kozé tartoznak a sorok, a borok és a szeszesitalok.
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Sor

A sor a Magyar Elelmiszerkonyv szerint malatabol (altaldban arpamalatabol) és
megengedett poOtanyagokbol késziilt, vizzel cefrézett, komloval, illetve egyéb
engedélyezett anyagokkal izesitett, szén-dioxidban dus, altalaban alkoholtartalmu ital.

A sorfozés soran malatabol, komlobol (a kesernyés aromaért felelds) é€s vizbol ,,sorlét”
allitanak eld, ebbdl a hazai sorgyarakban fenékerjesztéssel 5-6 °C-on késziil el a sor. Az
erjedés f6- €és utderjedésbdl all. A féerjedés 6-14 napig tart, ezutan a sort lefejtik. Az ital
végleges tulajdonsagai az utderjedés (aszokolds) soran alakul ki, mikézben a fejlédo
szénsav teliti a sort. A kész italt lesziirik, majd palackokba, hordokba, dobozokba toltik. A
sorgyartas alapvetdé kovetelménye a kifogastalan ivoviz, a megfeleld homérséklet és a
kifogastalan tisztasag.

A sorok két legnagyobb csoportja a vildgos €s barna sorok. A vilagos sordk (Pilseni
tipusok) aranysarga szinliek, sok szén-dioxidot tartalmaznak, jol habzanak, és vilagos
malatabol allitjdk elé Oket. A barna sorok karamellre emlékeztetd izhatdsuak, barna
malatabol fozik ket és kevés benniik a komlo.

A soroket erdsségét fokokban vagy alkohol térfogatszdzalékban adjak meg. Régebben a
hazai palackokon a B fok (balling fok) megjel6lést hasznaltak, ez az erjedés eldtti sorlé
cukorfokat jelolte. A leggyakoribbak voltak a 10, 12, 14 és 18 B fokos sorok. Ma mar
inkdbb az alkoholtartalom alapjan jelolik az egyes soroket, de pl. Csehorszagban,
Szlovékidban még ma is haszndljadk a B fok jelolést. A 10 B fokos sor kb. 3 %
alkoholtartalomnak, a 12 B fokos pedig kb. 4 % alkoholtartalomnak felel meg. A
legismertebb vilagos sorok 3-5 %, a barna sorok (pl. Dréher, Bak sor) pedig 5-8 %
alkoholtartalmuak.

A sor kivaldan oltja a szomjusagot, jelentds mennyiségili dsvanyi anyagot tartalmaz és a
soréleszt6bol B2- és B6-vitamin keriil a sérbe (Galambosné, 2002; Szazados, 2009; Sahin

et al., 1992, Horvéath, 2002).

Bor

Bornak nevezik azt az alkoholos italt, amely a sz6l6 levébdl (sz6ldmustbol vagy
sz016cefrébdl) alkoholos erjedéssel késziil. Ha nem sz616bol, hanem mas gyiimdlesbol
késziil a bor, akkor az elnevezéssel utalni kell a gytimdlcsre pl. almabor, meggybor.

A 57016 termése és a beldle késziilt bor mindségét meghatdrozza az éghajlat, a fekvés, a

talaj, a sz016fajta, az iddjaras és a miivelési mod.
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Szinlik szerint megkiilonboztetliink fehér, roz¢, vords és siller vagy kastélyos borokat. A
vorosbor a kék bogyoju sz616bol késziil tgy, hogy a megzuzott vagy lebogyozott sz416
levét 10-14 napig a torkolyon hagyjak. Ekkor a sz616 héjaban 1€v6 szinanyagot a keletkezd
alkohol kioldja, és a savak vorosre valtoztatjak. A kierjedt cefre kisajtolasa utan a kész bor
hordokba keriil. Ezzel a modszerrel jol kioldédnak a sz6l6 héjdban 1évo polifenolok
(rezveratrol), melyeknek ,,szivvédd” hatast tulajdonitanak. A fehérbor készitésénél a zazott
sz0l6t kisajtoljak és a mustot nem hagyjak sokaig a torkolyon, hanem hordokba toltve
mielobb megerjesztik.

Mindségiik szerint feloszthatjuk asztali, pecsenye, mindségi ¢és kiilonleges borokra.
Likérborok kozé tartozik a csemege, az iirmds és a fliszerezett borok. A likdrborokat
természetes borokbdl stiritett must ¢és szesz hozzdaddsdval készitik. A borhoz
mazsolasz6ldt, siritett mustot, fiige- ¢és szentjdnoskenyérreszeléket, narancs vagy
citromhéjat adagolnak, és egy kis konyakot is kiegészitik. Az egyik legismertebb likérbor a
spanyol Sangria.

Koruk szerint lehet ujbor, fiatal bor, érett bor, 6- vagy oregbor, vén vagy avas bor.
Cukortartalmuk alapjan szaraz, édeskés (1-3 % cukor), édes (3 %-nal nagyobb
cukortartalom) borokrol beszélhetiink. Szénsavtartalmuk alapjan csoportosithatjuk
természetes borokra, enyhén szénsavazott borokra, habzdéborokra valamint pezsgdkre.
Szarmazasi hely szerint 1éteznek tajjellegli borok, fajborok, tipusborok ¢és vegyes borok.
Tisztasaguk szerint megkiilonbdztetiink tiikros, tiszta, poros, fatyolos, homalyos és zavaros
borokat.

A borok alkoholtartalma altalaban 8-18%.

Magyarorszagon népszerll a froccs fogyasztasa, amikor fehérbort, rozét, esetleg vorosbort
szodaval (szénsavas vizzel) ontenek fel. PL. kisfroccs: 1dl bor és 1dl szdda, hosszulépés:
1dl bor és 2dl szoda.

A vermutok csemegeborokbol késziilnek fliszerek €s izesitd anyagok, cukor és alkohol

hozzaadasaval (Galambosné, 2002; Szazados, 2009; Sahin et al., 1992; Horvath 2002).

Szeszesitalok

A szeszesitalok kozé tartoznak a gytimolcsparlatok, borparlatok ¢€s a likorok.

A valodi palinka (Kististi) olyan gyiimdlesparlat, melynek alkohol és iz tartalma erjesztett
gylimélcs vagy gabonacefre, gylimolcsbor, szO6l6torkoly vagy borseprd leparlasabol
szarmazik. A kommersz palinka zamatanyagat izesitdanyagok adjak. Alkoholtartalmuk

minimum 35%.
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A 1ik6rok alkoholtartalma 10-40%, cukortartalmitik akar 60% is lehet (Sahin et al., 1992).

10/3. tablazat: Eletkorhoz tartozé napi sziikséges folyadéksziikséglet

Eletkor Napi sziikséges vizmennyiség

Csecsemdk

0-6 honapos korig 680 ml/nap vagy 100-190
ml/kg/nap. Anyatejbdl

6-12 hénapos korig 0.8-1.0 l/nap. Anyatejbdl ¢és
kiegészitd taplalékokbol,
italokbol

1-2 éves korig 1.1-1.2 I/nap

Kisgyermekek

2-3 éves korig 1.3 I/nap

4-8 éves korig 1.6 I/nap

Serdiilok

9-13 éves korig - Fitk 2.1 l/nap

9-13 éves korig - Lanyok | 1.9 I/nap
14-18 éves korig - Férfiak | 2.5 I/nap
14-18 éves korig - N6k 2.0 I/nap
Felnéttek
19-70 éves korig - Férfiak | 2,5 I/nap
19-70 éves korig - N6k 2,0 I/nap

Specialis esetekben

Terhesség 2,3 I/nap

Szoptatas 2,7 l/nap
(EFSA, 2010)
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10/4. tablazat: Kiilonbozo élelmiszerek, ételek viztartalma

Elelmiszer Viztartalom

Alkoholmentes italok

Viz, tea, kavé, alacsony energiatartalmt | 90%-t61- 100%-ig
/energiamentes  iiditditalok,  sportitalok,

rostos iiditoitalok, limonadé, zoldséglevek

Tej, gytimolcslevek, juice 85%-t61 — 90%-ig
Alkoholos italok

Sor és bor 85%-t61 — 95%-ig
Rovid italok 60%-t61 — 70%-ig
Levesek

pl.  hutsleves, hagymaleves, husleves | 80%-tol — 95%-ig
zoldségekkel, zoldségleves, paradicsomleves,
gombakrémleves,  csirkeleves  tésztaval,

gombakrémleves (tejjel elkészitve)

Gylimo6lcesok és zoldségek

Szamoca, dinnye,  grapefruit, sz6106, | 80%-t61 — 95%-ig
Oszibarack, narancs, alma, uborka, fejes
salata, zeller, paradicsom, siit6tok, brokkoli,

hagyma, sargarépa

Banan, burgonya, kukorica 70%-t01 — 80%-ig
Tejtermekek

Friss teljes tej 87%-t61 — 90%-ig
Joghurt 75%-1t61 — 85%-ig
Fagylaltok, jégkrémek 60%-tol — 65%-ig
Sajtok 40%-t61 — 60%-ig
Cerealidk

Rizs (fott) 65%-t61 — 70%-ig
Tészta (spagetti, makaroni, metélt) 75%-t01 — 85%-ig
Kenyér, kekszfélék 30%-tol — 40%-ig

Reggeli gabonapelyhek (fogyasztasra kész) 2%-t61 — 5%-ig

Hus, hal, tojas

Halak és tenger gyiimdlcsei 65%-t61 — 80%-ig
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Elelmiszer Viztartalom

Tojas (rantotta, tiikkortojas, buggyantott tojas, | 65%-tol — 75%-ig

omlett)
Marha, csirke, barany, sertés, borju 40%-161 — 65%-ig
Pécolt husok, szalonna 15%-t61 — 40%-ig

(MDOSZ, 2013: Holland et al, 1991)

10/5. tablazat: Kiilonboz6 italok koffeintartalmanak dsszehasonlitasa

Terméknév Koffeintartalom | Koffeintartalom/kiszerelési egység
(mg/l)
Coca-Cola 97,05 23 mg/237 ml
(Classic)
Coca-Cola (Diet) | 110-141 39-50 mg/355 ml
Kolak 95-130 34-46 mg/355 ml
Kavé (f6zott) 230-580 56-128 mg/237 ml
Kavé (instant) 300-467 71-111 mg/237 ml
Kavé (presszo) 600-1700 36-102 mg/59,15 ml
Dr. Pepper 187 55 mg/237 ml
42 mg/355 ml
Pepsi-Cola 104 25 mg/237 ml
37 mg/355 ml
Tea 169-211 40-50 mg/237 ml
Atlagos 300-800 80-200 mg/237 ml-250 ml
energiaital

(Alford et al., 2001)
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10/6.

tablazat: A porkolt kaveé kémiai 0sszetétele

Osszetevd Szazalék
Fehérje 12-17
Zsir 11-15
Szénhidrat 20
Cukor 0-2
Viz 1,5-5
Hamu 4-5
Nyersrost 20-30
Koffein 1-1,3
Klorogénsav 4-7
Vizoldhato rész 23-25

(Galambosné, 2002)
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10.9.5. Kérdesek

L N o a A~ w D

A sor kesernyés izét mi okozza?

Milyen tulajdonsagok alapjan lehet csoportositani a borokat?
Mi a kiilonbség a kommersz palinka és a valodi palinka k6zott?
Felndttek szdmara mennyi a javasolt napi folyadékbevitel?

Mi okozza a viz keménységét?

Mely élelmiszereknek 20% alatti a viztartalma?

Miben kiilonbozik a természetes asvanyviz a forrasviztol?

A koffein hogyan befolyasolja a kivalasztott vizelet mennyiségét?
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11. AZ ELHIZAS JELLEMZOI (SZABO ZOLTAN)
11.1. A talsuly és elhizas

Fogalom meghatdrozas

A talsuly és az elhizds olyan zsirszovet felhalmozddassal jard allapotok, amelyek a
szervezet egészségét veszelyeztetik. A korabban betegségként definialt elhizds mara mar
inkabb allapotnak tekinthet6 (Kormos-Tasi at al.,, 2013). A raktarozodd energia
mennyiségét az energia felvétel és energia felhasznalds egymashoz viszonyitott aranya
szabja meg. Igy a zsirraktirozas a megndvekedett energia bevitel és a csokkent energia
leadas egyiittes, vagy ¢éppen kiilon-kiilon fellépd kovetkezménye. Az energia
szervezetiinkbe taplalkozas utjan keriill be. A bevitt energia legnagyobb részét a
szervezetiink alapvetd fizioldgiai folyamatainak fenntartdsara, azaz Onfenntartasara
forditja. Ezt az energiamennyiséget alap anyagcserének (BMR) nevezzikk. Az igy
felhasznalt energia az Osszes bevitt energia 45-70%-at teszi ki (légzés, keringés,
testhOmérséklet, emésztés, kivalasztds). A bevitt energia fennmaradd része a fizikai

aktivitas kivitelezésére szolgal.

Az elhizas okai
Amikor az elhizas okair6l beszéliink nagyon ritkak az olyan esetek, amikor valamilyen
konkrét (tobbnyire hormonalis eredetii betegségek) kordllapot 4ll az elhizas hatterében. A
legtobb esetben multikauzalis tényezok jatszanak szerepet az elhizas és a tulsuly
kialakulasaban. Ezek koziil kiemelhetd, mint egyik legfontosabb koéroki tényezd: az
energiaegyensuly felborulasa. Az elhizés és a talsuly tovabbi okai lehetnek (Simonyi at al.,
2012) :
1. A modern ¢letstilus (rohanas, kiegyensulyozatlan tapanyagbevitel,
mozgasszegénység, cukros és finomitott ételek preferalasa stb).
2. Bizonyos ritka génmutaciok.
3. Az extrém foku elhizas nagyobb valoszinliséggel fejlodik ki genetikai hattérrel.
4. A pszichés stressz €s intenziv lelki megterhelés hatdsai a testtomegre szintén
kedvezdtlenek lehetnek.
5. Egyes gyogyszerek is novelhetik a testtomeget.
6. A gyermek- és fiatalkori elhizas kockazati tényezd az élet késObbi szakaszaban

kialakul6 elhizasra.
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7. A terhesség ¢és a menopausa kritikus szakaszai az elhizds kialakulasanak
szempontjabol. A menopausa utdni testtomeg gyarapodads kivédhetd az életmod
megfeleld megvaltoztatasaval.

8. A menopausa utani hormonpo6tlo kezelés csokkenti a testzsir gyarapodasat.

9. Eletiink bizonyos meghatirozé eseményei, mint pl.: hazassagkotés, szabadsag alatt,
sportolas abbahagyésa a testzsirtartalom ndvekedése iranyaban hatnak.

10. A dohanyzas abbahagyasa az els6 évben altalaban 5-6 kg-os testtomeg novekedést
okozhat, amely kivédheto.

11. A fogyokura irdnti motivacido hidnya, vagy éppen a sikertelen fogyokuradk sora
neheziti a testtomeg csokkentést — jo-jo effektus.

12. A pszichés faktorok szerepe a tulstly és az elhizas kialakulasaban szintén hangstlyos,

foleg a korai életkorban.

Ezen kiviil szamos mas ok is emlithet6 volna, de Gsszességében elmondhatd, hogy az
elhizés és a tulstly kialakuldsdnak hatterében e tényezOk inkabb egyiitt vesznek részt,

vallvetve a kiegyenstlyozatlan tadplalkozassal és a mozgasszegénységgel.

Az elhizas és tulsuly elkiilonitése — a testtomeg index

Annak eldontésére, hogy milyen foku a tulsuly, vagy az elhizés a legegyszeriibb modszer a
BMI (Body Mass Index — Testtomeg Index) kiszamolasa.

Kiszamolas modja= testtomeg kg/ (magassag méterben)?

A kiszamolt BMI érték alapjan, a legtobb esetben megallapithatd a talsuly €s az elhizas

mértéke a 10/1-es tablazat szerint.

11/1. tablazat: A BMI kategoridk

18.5 alatt Alultaplalt
18.5-24.9 Normal
25.0-29.9 Tualsaly

30.0 és folotte Elhizas

forras: WHO, 2014

A BMI a legtobb esetben jol alkalmazhaté moddszer a tulsuly és az elhizds fokanak
megallapitasara, azonban vannak kivételes esetek (pl.: sportoloknal, végtagvesztés esetén),

amikor nem ad kell6képpen pontos eredményt. A kiszamolt BMI nem tdjékoztat a
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testosszetétel feldl, amely szintén hangstlyos kérdés a talstly és az elhizas fokanak pontos

megitélésénél.

Az elhizas és a tulsuly egészségiigyi kockazatai

A tulsuly és az elhizas okozta megbetegedések kockazata nagyban fiigg az ¢€letkortol, a

nemtdl, az etnikumtdl, tovabba szocidlis helyzettd €s mentalis statusztol is. Elmondhato,

hogy nem torvényszerli minden emlitett sz6vodmény kialakuldsa, sokkal inkabb egyes

korképek megjelenésének gyakorisdga fokozodik egyiitt vagy kiilon-kiilon.

A leggyakoribb szovodmények (Kom 2009, Az Egészségiligyi Minisztérium szakmai

protokollja az elhizas diagnosztikéja és kezelése 2008):

Anyagcsere komplikéaciok

Cukorbetegség

Zsiranyagcsere elvaltozdsok (magas ,,rossz” koleszterin - LDL, alacsony ,,j6”
koleszterin HDL — atherogén dyslipidemia)

Metabolikus-szindroma (tobb, egymassal Osszefiiggd anyagcserezavar egyiittes
fennallasa — magas vérnyomas, magas ¢hgyomri vércukor, hasi elhizas és a ,,j6”
illetve

,,10s8sz” koleszterin szint eltérésének egyiittes megjelenése — ,,halalos négyes”)
Koszvény — a vérben megemelkedett hugysav szint okozta iziileti gyulladas

Magas vérnyomas

Ischaemids szivbetegség — a sziv sajat vérellatasat biztositd ereinek megbetegedése,
szlkiilete

Szivelégtelenség

Agyvérzés, Stroke

Vénas embolidk

Visszértagulat

Asthma

Nehézlegzés

Alvasfiiggd légzészavar (pl.: Alvasi apnoe — légzéskimaradasok alvas kozben,
melyek jelentdsen rontjak az alvas mindségét, szamos szovodményt idézhet eld)
Daganatos megbetegedések (nyeldcsd, vékonybél, vastagbél, végbél, m4j,
epeholyag, hasnyalmirigy, vese, leukemia, méhnyakrak, emlérak, prosztatarak)

Mozgasszervi betegségek
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Gyomor bélrendszeri betegségek (epehdlyaggyulladas, epekd, zsirmaj, reflux
betegség, hasnyalmirigy gyulladas)

Rekeszsérv

Inkontinencia — vizelettartasi problémak

Menstruécios zavarok

Meddéség (Policisztas Ovarium Szindroma — Magyarorszagon a terméketlenség
tekintetében vezetd koroki tényezd)

Vetélés

Terhességi cukorbetegség

Terhességi toxémia

Sziilési nehézségek

Csaszarmetszés

Alacsony 6nbecsiilés

Testséma zavarok

Idegesség, depresszid

Megbélyegzettség érzése

Munkahelyi megkiilonboztetés, kikozositettség, nehézségek a munkakeresésben
Munkavégzési nehézségek

Vesebetegség (stlyos fehérjevesztés)

Borfertzések (pl. gombak és baktériumok)

Hygienes problémak

Csikok megjelenése a boron - stridk

Sérvek kialakulasa

Mellékvese tulmukodés

Mindezeken feliil a tilstly és az elhizas az inaktiv életmoddal és a dohdnyzassal kardltve

sokszorosara emeli a korai halalozas kockéazatat. Ha kilon nézziik ezeket az életmoddbeli

tényezoket, szakirodalmi adatok alapjan (bar az eredmények egy iranyba mutatnak, de

hosszasan arnyalhatok) kijelenthetd:

a fizikai aktivitas — minél tobb, annal jobban csokkenti a mortalitast (Lee at al.,
2010)

dohanyzas — 4-, 5-szoros halalozasi rizikot jelent (Lee at al., 1998)

229



A taplalkozéas kapcsolata ebben a kérdéskorben még arnyaltabb, ezen Osszefiiggések

vizsgalata jelenleg is a tudomanyos vizsgalatok targyat képezi.

A tulsuly és elhizas étrendi kezelésének altalanos irdanyelvei
A kiszamolt BMI alapjan, a kiilonb6z6 kategériakba tartozd egyéneknek a kovetkezd

altalanos étrendi ajanlasok adhatok:

1. Amennyiben BMlI-je a 25 feletti tartomanyban van, de még nem éri el a 30-at —
aprobb étrendi valtoztatasok, és a testsuly Ovatos, tGlzasoktol mentes, fokozatos
csokkentése javasolhatd. Az energia bevitelt a felhasznélt energiamennyiséghez
képest 500 kcal-val célszeri csokkenteni maximum, igy hetente fél kilogramm

testtomegcsokkenés érhetd el.

2. Amennyiben a BMI-je 30 feletti —azonnali és radikalis életmodvaltasra, és
hatarozott, folyamatos testsulycsokkentésre van sziikség a szovodmények
elkeriilése, vagy azok prognézisanak javuldsa érdekében. Ennek kivitelezésére
férfiak esetében 1400-1800 kcal/nap-os étrend, a nék esetében 1200-1400 kcal/nap-
os étrend kuraszert alkalmazasa indokolt és javasolt, egészen az idedlis testtomeg
eléréséig. Amikor az elhizas elérte ezt a mértéket, az mar komolyan veszélyezteti
egészségiink allapotat, igy indokolt felkeresni valamilyen szakembert (orvos,

dietetikus) az étrendi kezelés megkezdése eldtt.

Javasolhato életmodvaltas, és altaldnos étrendi tandcsok

A tulsulytol, vagy elhizéstol szenveddk legtobb esetben azzal a tévhittel fognak hozza
testsulyuk normalizalasdhoz, hogy koplalniuk kell. Ez egy messzemendkig téves
megallapitas. Energiadeficit nem csak koplalds Utjan érhet6 el. S6t, a jol kiegyensulyozott
étrend - még testsulycsokkentés esetén is - ismérve, hogy abban semmilyen tekintetben
sem 1ép fel hidnyallapot. Az étrend bevezetése esetén, az atallds periddusidban
talalkozhatunk ¢hségérzettel, ez egy természetes jelenség. Ennek elkeriilésére is
javasolhato a napi legalabb 4-5-sz0ri étkezés. A tizdrai és az uzsonna, mint kisétkezések
beépitése célszerii és kivanatos, hiszen ezzel csokkenthetd, mind az éhségérzet kialakulasa,
valamint jobb vércukor profil alakithat6 ki.

Az étkezések frekvencidjat tekintve elmondhatd, hogy az esti vagy éjszakai étkezést

célszerli elkeriilni, legjobb, ha mar lefekvés eldtt 2 oraval nem fogyasztunk taplalékot. Az
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¢jszakai vagy esti étkezés jelentdsen fokozza a talsuly kialakulasat, és annak nem kivant
fenntartasaban is kozremiikodik.

A folyadékfogyasztas emelése is indokolt, legjobb, ha csapvizet vagy szénsavmentes
asvanyvizet fogyasztunk. Mennyiségét tekintve, akar 3-4 litert is elfogyaszthatunk, ugyanis
a viz nem szolgaltat energiat szervezetiink szamara.

Az élelmi rostok bevitelének fokozasa is jo hatassal van a fogyni vagyokra. Elfogyasztasuk
utan az élelmi rostok vizet kotnek meg (1 gramm rost — 0,5 dl vizet kot meg), a gyomorban
duzzadnak, igy ezek a taplalék komponensek is fokozzdk a gyomor fesziilést. Az ¢élelmi
rostok csupan elenyész6 mennyiségli energiat szolgaltatnak a szervezet szamara, igy
fogyasztasuk novelése mindenképpen indokolt. Ezen kiviil csokkentik a koleszterinszintet
(foleg a zabkorpa) és egyes méreganyagok kiiiriilését is eldsegitik. A legtobb élelmiszer,
amelynek magas a rosttartalma (pl.: teljes kidrlésti liszttel késziild kenyerek, pékaruk,
miizlik, gyiimolesok, zOldségek, olajos magvak) magas az 4svanyi anyag ¢és
vitamintartalma is. Hangsulyos, hogy ezen pozitiv élettani hatasok csak akkor érhetéek el,
ha az élelmi rostokat természetes formajukban fogyasztjuk, és nem szeparaltan, valamely
étrend-kiegészité részeként. Utobbi esetben, ugyanis hidnyallapotok Iéphetnek fel,
amellyek az energiaszegény étrenddel parositva fokozott kockazatott jelenthet kiilonboz6
asvanyi anyagok (pl.: magnézium, kalcium) ¢és bizonyos vitaminok elégtelen
hasznosulasara is.

Az alkohol ¢és az alkoholos italok keriilése is az energiaszegény étrend részét kell, hogy
képezze. Az alkohol jelentds, onmagaban grammonként 7,1 kcal, energiat szolgaltat az
emberi szervezet szamara. Rdadasul a legtobb alkoholos italt cukorral is izesitik, igy még
tobb tires kaloriat tartalmaz.

Amit feltétleniil célszerli elkeriilnie a testsulyat csokkenteni vagyonak, azok a cukros,
zsiros ¢és feldolgozott élelmiszerek. Ezen kategoriaba sorolt élelmiszerek jelentds
mennyiségli felesleges energiat szolgaltatnak szervezetiinknek, ugyanakkor értékes
tapanyagokban viszonylag hianyosak. Szervezetiink zsirokbol jut a legtobb energidhoz
(grammonként 9,3 kcal), az egyszerli cukrok fokozott bevitele, pedig negativan
befolyasolja a vércukor szintet. Az iparilag feldolgozott élelmiszerek zome egyéb mas nem
kivanatos anyagokat (pl.: tartositoszerek, szinezékek, izfokozok, konyhasd) is
tartalmazhatnak, nagy mennyiségben. Az egészséges étrend részeként is ajanlhatd, de
teststilycsokkentés esetén is megengedett ,blindzni”, azaz olyan ¢élelmiszereket
fogyasztani, amelyeket alapvetden célszerlibb inkabb elkeriilni. Ha hetente 1-2-szer, a

foétkezést kovetden fogyasztunk el kevés édes desszertet, jégkrémet vagy csokoladét, nem
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tessziik tonkre az étrendiinket. Fokozottan figyeljiink rd, hogy ez ne tul gyakran torténjen
meg. Célszer(i, ha nassolas gyanant, kisétkezésre valamilyen gyiimdlcsot, olajos magvakat,

vagy turmixot fogyasztunk, ezzel is csokkentve az édesség iranti vagyunkat.

Az alabbi tablazat réviden tartalmaz tovabbi, az energiaszegény étrendben felhasznalhatéd

¢élelmiszereket és mdodszereket.

11/2. tablazat: Energiaszegény étrendben felhasznalhato ¢lelmiszerek és modszerek

Teljes kidrlésti kenyerek és péksiitemények elényben részesitése

Durum buzabol készulo tésztak alkalmazasa

Egyszerii cukrok keriilése

Edesitéshez energiat nem tartalmazo mesterséges édesitOszereket alkalmazasa

"Jo" zsiradékok alkalmazésa: extra sziiz oliva, hidegen sajtolt olajok nyersen fogyasztva

Zsirszegény ¢élelmiszerek ¢és nyersanyagok eldnyben részesitése pl.: zoldségek,

gylimolcsok, hiivelyesek, zsirszegény husok, haskészitmények, tejtermékek

Zsirszegény konyhatechnolédgia eljarasok alkalmazasa pl.: f6z¢és, parolas, teflonedények,

alufdlia, siitozacsko, szaraz rantas, kefires habaras,

B6 zsirban sutés keriilendo

Rendszeres testmozgés

A teststilycsokkentés energiaszegény étrenddel torténd kivitelezése hosszas, faradsagos és
rengeteg elkotelezettséget igényld feladat. Ilyen helyzetben az emberek ohatatlanul keresik
a kiskapukat és még fogékonyabba vélnak a felelétlen igéretekre. Osszességében
deklardlhatd az a tény, mely szerint ,nincsenek csodaszerek, moddszerek és diétak™.
Amennyiben valamilyen modszert mégis szeretnénk kiprobalni, mindenképpen célszerli
valamilyen szakemberrel (dietetikus, orvos) konzultalni, és ennek alapjan felelés dontést
hozni. Ha valamilyen kialakult betegséggel rendelkezik a fogyni vagyd, mindenképpen

csak szakembertdl (orvos, dietetikus) fogadjon el étrendi tanécsot.
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11.1.1. Kérdések

1. Hogyan hatarozna meg az elhizas fogalmat?

2. Milyen okai lehetnek az elhizasnak?

3. Szamolja ki a BMI (Body Mass Index — testtomeg index) értékét egy 84
kilogrammos 169 centiméter magas nének!

4. Milyen szovOdményei lehetnek az elhizdsnak?

5. Milyen energia beviteli értéket szabna meg egy 35-0s BMI-vel rendelkezd
személynek, és miért?

6. Ismertesse az energiaszegény étrend folyadékfogyasztasi ajanlésait!

7. Miért jotékony hatasu az élelmi rostok fogyasztasa energiaszegény étrend esetén is?

8. Milyen zsirbeviteli formak ajanlattok mind nyersanyagbevitel mind

konyhatechnoldgia szempontjabdl az energiaszegény étrendben?
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11.2. Divatos diétak
A divatos diétak olyan étrendi és életmddi tandcsokat tartalmazd irdnyzatok, amelyek
valamely médium (pl.: internet, ujsagcikkek, konyvek) tudatos, vagy éppen tudattalan
kozvetitésének koszonhetéen, bizonyos ideig a figyelem kozéppontjaba keriilnek. Ez az
allitas az Osszes fellelhetd divatdiétara igaz. Ezen kivil a divatdiétdk szédmos
jellegzetességgel birnak:
e tobbnyire fogyokuras, teststlycsokkentd modszerek illetve programok
e kuraszertien alkalmazandok vagy hosszu tdva programot kinalnak
e tapasztalati uton megalkotottak
e nem, vagy csak igen silany mindségli tudomanyos preferenciaval rendelkeznek
o feligazsdgokra alapoznak — gyors sikert (pl.: fogyas, vagy gyogyulas
tekintetében) igérnek
e kategoriakon beliil, féleg az id6 elérehaladtaval, a szigorid megszoritasok és
ajanlasok enyhiilnek, illetve ki is bdviilhetnek és jelentdsen atalakulhatnak —

nehezen megismerhetéek tudoméanyos modszerekkel

Természetesen ezen kritériumrendszer Onkényesen megalkotott, hiszen nem 1étezik
egységes definicid, amely a divatdiétdkat hatiroznd meg. A felosztds érvényességét az
emlitett példakon keresztiil latjuk majd érvényesiilni, ha nem is maradéktalanul. Ebben a
fejezetben a Magyarorszagon leginkabb eclterjedt divatos diétakat és életmodprogramokat
vessziik goresé ala (2014), a teljesség igénye nélkiil. A kritikai megitélés példain keresztiil
kivanjuk segiteni az olvaso sajat értékitéletének eldontését, hogy dnmaga valjék képessé
arra, hogy egy-egy divatdiétat érinté kérdésben megfontolt és felelsségteljes dontést

hozhasson.

Vércsoport diéta

A modszer 1ényege: vércsoportonként eltérd étrend mind betegségek megeldzésére, mind
azok lehetséges kezelésére

A modszer megalkotdja Peter J. D'Adamo. Konyvében els6ként & osztotta fel az egyes
nyersanyagokat ajanlott és nem ajanlott kategoridkba aszerint, hogy milyen vércsoportokba
tartozunk. A vércsoportot az emberi vérben megtalalhato fehérje és nem fehérje tipust
antigén és antitest reakciok alapjan szokds meghatarozni. Tobb tipusa ismert, ezek koziil
legnagyobb klinikai jelentdséggel az ,,ABO-vércsoprtrendszer”, valamint az ,Rh-

vércsoportrendszer” bir. A vércsoport diéta azon a felvetésen alapul, hogy az eltérd
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vércsoportll egyének eltérd modon reagéalnak a taplalékainkban jelenlévd lektinekre. A
lektinek in vitro vOrdsvérsejt-agglutinaciot okoznak (,,in vitro” kifejezés szd szerinti
forditasa ,,az iivegben”, amely arra utal, hogy a folyamat inkabb kisérleti koriilmények
kozott jatszodik le, és nem az €16 szervezeten beliil — az agglutinacio a vér sejtes elemeinek
Osszecsapzodasat jelenti). Ez a felismerés vezette el J. D'Adamo-t a vércsoport diéta
megalkotasara. Ugyanakkor a taplalékainkban jelenlévé lektinek zome ho hatdséara

denaturalodik, és funkcidjat veszti.

Kritikai megkozelités

A vércsoportrendszer szerinti étrendi ajanlasnak ez iddig semmilyen tudomanyos igazolasa
nem sziiletett. Egy 2013-ban késziilt 0sszefoglaldo kozlemény, vagy ,,systematic review”
(Cusack at al., 2013), amely a fellelhetd Osszes tudomanyos irodalomban kereste a
vércsoport diéta elényeit, nem tudott beszdmolni semmilyen érdemleges elényrdl. Bar J.
D’ Adamo konyveiben tobbszor hivatkozik megkezdett klinikai vizsgalatokra, azokkal a

szakirodalomban nem taldlkozhatunk, ugyanis forrasok hidnyaban nem végezték el oket.

A Paleolit étrend

A modszer 1ényege: az dskori taplalkozashoz vald visszakanyarodas

A paleolit étrend egy olyan Osszetett, javaban taplalkozasi iranyzat, amelynek elsédleges
célja a paleolit kori taplalkozashoz vald visszatérés, a mai civilizalt és urbanizalddott
koriilmények kozott. Az 1970-es években meriilt fel Walter L. Voegtlin-ban az a gondolat,
hogy a civilizacids betegségek visszaszoritdsa érdekében, mint lehetséges megoldas,
kézenfekvd taplalkozasunk atformaldsa a paleolitikum ¢és neolitikum emberének
taplalkozasdhoz hasonlatossd. Legjobb ismereteink alapjan, ugyanis az akkor ¢élt
emberel6dok nem szenvedtek semmilyen ma ismert civilizacids betegségtdl. Voegtlin
szerint az ember egy ragadozokéhoz hasonlatos étrendet folytatott fejlddésének kordbbi
szakaszaiban, ¢és elsdsorban husevd is maradt mind a mai napig, amelyen a mezdgazdasag
sem valtoztatott. Ennek okén, a paleolit étrend elsddleges ajanlasa a magasabb fehérje és
zsir bevitel, valamint az alacsony szénhidrat bevitel. Voegtlin 1975-ben megjelent
konyvében (The Stone Age Diet) igyekszik tudomanyos bizonyitékokkal alatdmasztani
elmélete hitelességét. Nézetei szerint a helytelen taplalkozasnak koszonhetd szinte
valamennyi civilizaciés betegség megjelenése, hiszen azok az Oskorban teljesen

ismeretlenek voltak (ilyen pl.: az elhizés, a metabolikus szindréma, a magas vérnyomads, a
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szivinfarktus, a cukorbetegség, bizonyos allergidk, egyes autoimmun betegségek, a

daganatos megbetegedések és a depresszio).

Kritikai megkozelités

A modszert magyarazoé ¢s népszertsitd weboldalak, szokatlan, a klinikai gyakorlattal
ellentmondasos gyogyulasokrdl szamolnak be (pl.: a paleolit étrend hatasara meggyogyul a
kronikus hasnyalmirigy gyulladas, vagy a cukorbetegség). Ezek a rejtélyes gyogyulasok
megfelelé tudomanyos alatdmasztas nélkil, (pl.: kontrollalt klinikai vizsgalatok) minden
esetben fenntartdsokkal kezelenddk. A paleolit étrend hivei szerint minden, civilizacios
megbetegedés elkeriilhetd és kezelhetd is a paleolit étrend segitségével. Ez a kijelentés
onmagaban hamis, ugyanis minden dietoterapia sajatja az egyénre szabott étrend, amely
figyelembe veszi az egyéni sziikségletek. Egyértelmi, hogy nem javasolhaté azonos étrend
olyan eltérd betegségek megléte esetén, mint pl.: magas vérnyomas €s epebetegség.

A paleolit étrenddel lehetséges a testsuly csokkentése. Ez kedvezden befolyasolja
szervezetink miikodését, és javitja egészségi allapotunkat. Az iparilag feldolgozott
¢lelmiszerek, valamint a finomitott szénhidratok keriilése jobb vércukor profil kialakitasat
teszik lehetové, amely szintén kedvezd egészségiigyi hatdsokkal bir. Paleolit étrendben a
zsirok és zsirsavak egymdashoz viszonyitott ardnya kedvezdbb, mint a hagyomdanyos,
nyugati tipusi étrendekben. Mindezen hatdsok azonban nem helyettesitik a

kiegyensulyozott és valtozatos étrend eldnyeit, legfoképpen hosszl tavon.

A paleolit tipusu étrendrol — atfogoan, annak miivelojétol

“Keriilj minden gabonafélét, burgonyat, kukoricat, cukrot, nagy szénhidrat tartalmu
¢lelmiszert (pl. a hajdinat is). Keriild a hiivelyeseket, mert lektin talalhaté benniik, ami
mérgez0, ateresztoveé teszi a bélfalat, és az igy atjutd emésztetlen fehérjék autoimmun
folyamatokat és idegrendszeri problémakat idéznek el. Nyugodtan egyed a husokat,
z0ldségeket, gylimolesoket. Szerintem fogyaszthato a sajt is, ez kevésbé veszélyes, mint a
tobbi tejtermék. Egészséges a tojds is. A zsiroktol sem kell félned, nem a zsirok okozzak az
érelmeszesedést. Barhol is talal az ebédidd, mindig tudsz venni gylimolesot, salatanak valo
z0ldségeket, kolbaszt, sonkat, sajtot. Koretnek barmikor készithetsz Osszedarabolt
gyimolcsokbdl késziilt salatat. A paleolit étrend nem vallds. Prébald minél inkabb
betartani, de ne ess kétségbe, ha egy kicsit nagy ritkan eltérsz a fészabalyoktol. Ha egy kis
tejfol, tejszin kell a receptedhez, hasznéald! Ha lisztre van sziikséged, inkabb zab- vagy

rizslisztet hasznalj, mert abban nincs glutén. Ha gluténérzékeny vagy (esetleg rejtetten),
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akkor nagyon csekély glutén is art!” — olvashaté a magyar szerzd, Szendi Gabor nevével

fémjelzett oldalon.

Az Atkins-féle diéta

A modszer Iényege: intenziv szénhidrat csokkentése az étrendben

Dr. Robert C. Atkins kardiologus nevéhez fiizédik a modszer 1étrehozasa, amelyet rola
neveztek el, miutdn 1972-ben kiadta konyvét, amelyben a sajat teststulycsokkentésének
modszereire szoritkozva fogalmazta meg javaslatait. Ez a modszer Amerika egyik
késébb, megujitotta, kisebb-nagyobb valtoztatasokkal wjra kiadta egy 1ujabb konyv
formdjaban. A Iényegi elemek valtozatlanok maradtak. Atkins alapvetd elgondoldsa az
volt, hogy az elhizasért és a tulsulyért a tulzott mennyiségli szénhidritbevitel és a
szénhidrat-anyagcsere zavarai tehetok feleldssé, nem pedig a zsirbevitel. A modszer
népszeriisége abban all, hogy azt az lizenetet propagalja a fogyni vagyok iranyaba, hogy az
egyeb diétakban tradicionalisan keriilend6 ételek és mennyiségek, az Atkins altal javasolt
modszerben szinte korlatozas nélkiil fogyaszthatok (hasonlatosan jelenleg Magyarorszagon

viragkorukat €16 divatdiétakhoz).

Kritikai megkozelités

A diéta eldnye, hogy az energia bevitel kevésbé korlatozott, mint mas modszerek esetén, €s
a fogyokurazo szinte barmilyen magas fehérje és/vagy zsirtartalmt élelmiszert fogyaszthat.
Ezen kiviil szdmos olyan ¢élelmiszert sem tilos fogyasztani, ami a tobbi étrendnél altalaban
a keriilend6 ¢€lelmiszerek kozé tartozik (pl.: szalonna, vaj, siitemények). Elonye tovabba,
hogy az Atkins modszerrel elérhetd fogyds nagyon latvanyos és viszonylag gyors. A
hirtelen és drasztikus szénhidrat megvonas hatasara ugyanis a szervezet elsdsorban a zsirok
mobilizalasaval, és felhasznaldsaval igyekszik kielégiteni energiasziikségletét. Az elért
eredmény mogott ugyanakkor komoly egészségiigyi kockazatok rejlenek.

Egy 2009-es tanulmény szerint (Barnett at al., 2009), az Atkins tipusu étrend, egy 1999-
ben kiadott valtozatdban az egyes tdpanyagok megoszlasa a kovetkezOképpen alakult: 110
gramm Osszes zsiradék (az Osszes bevitt energia 45%-a), 38 gramm telitett zsir (az Gsszes
bevitt energia 16%-a), 834 mg koleszterin. Szintén ezen tanulmany beszamol arrdl, az
orvosilag jol dokumentalt esetrdl, amelyben egy Atkins tipusu étrendet folytatd pacienst,
két év utdn a sulycsokkenése mellett szivkoszoruér sziikiilettel, csokkent ejekcids

frakcidval és erektilis diszfunkcidval is diagnosztizaltak.
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11.2.1. Kérdesek

1. Definidlja a divatos diétdk kozelitd fogalmat, valamint ismertesse azokat a
szempontokat, amelyek feltétleniil jellemz6i a divatos diétaknak!

Sorolja fej a szénhidratbevitel csokkentésével jellemezhetd divatos diétakat!

Mik azok a lektinek és milyen hatasi ismertek?

Melyek a paleolit étrend alapgondolatai?

o B~ N

Hogyan jellemezné réviden az Atkins-féle étrend 4 szakaszat?
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11.2.2. Felhasznalt irodalmak

1.

o g ~ w
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12. SPORTTAPLALKOZAS (SZEKERESNE DR. SZABO SZILVIA)

Ebben a fejezetben ismertetjiik a sporttaplalkozast, mint a taplalkozastan egyik kiemelt,
specialis teriiletét. Bemutatjuk a szabadidd sportolék ¢és a versenysportolok kozott
fellelhetd kiilonbségeket, energia, tovabba makro és mikro tapanyag felhasznalas
szempontjabol. Emlitést tesziink a sporttaplalkozasban hasznalatos étrend - kiegészitokrol.
A sportolok taplaltsagi allapotan keresztiil ismertetjiik a kiilonb6zo testfelépitéssel
Osszefliggd méromodszereket, indexeket, és a testosszetétel jellemzait.

A fizikai aktivitdsnak nem csak kedvezd élettani hatasa van (pl. csokkenti az elhizas
veszelyét és az ezzel Osszefiiggd betegségek kialakulasanak kockézatat), lelki és tarsadalmi
hatdsa sem elhanyagolhat6. A rendszeres sportolds a fizikai aktivitds természetes
cselekvés, a testmozgas 6romét a sziiletéslinktol a haldlunkig €lvezhetjiik. A rendszeres
mozgés javitja testiinkben az izom - zsir aranyt, karbantartja a sziv - és érrendszeriinket,
fittebbek és vonzdbbak lesziink hatasara (Szebényi, 2007). A mozgas és a taplalkozas
elengedhetetlen része az egészséges ¢életmodnak (Pucsok, 2010). A valtozatos,
kiegyensulyozott taplalkozas mindenki szdmara fontos tényezd az egészség és fittség
megorzésében, de még inkabb igaz ez az aktiv sportolokra, akiknek a teljesitményét
nagyban befolyasolja, az elfogyasztott taplalék mennyisége, mindsége, €s Osszetétele

(Szabo, 2007).

A sporttaplalkozas kialakuldsa

A sport az emberi tarsadalmak fejlodésével egyiitt, igen hossza 1d6 alatt alakult ki. Mar a
gorog sportolok korében megjelent a sporttaplalkozas, mas néven a tréningdiéta, melyet
foként a nagy mennyiségii husfogyasztas jellemezte (Kun, 1998). Egykor Ggy gondoltak,
hogy a sportold ember tdpanyagsziikséglete eltér a keveset mozgd emberek sziikségletétol.
Ez a tapasztalatokon alapuld feltételezés szinte az Osszes kultiraban megtalalhato,
Osszefonodott a mitoszokkal, és a vallasokkal (Nador és Gaspar, 2011). A sportoloi étrend
teljesitményre gyakorolt hatdsdnak felismerésével egyiitt megjelent a fokozott
fehérjebevitel, a sporttaplalkozast még a XX. szdzadban is foként ezzel azonositottak.
Napjainkban tudomanyteriiletekrdl, ill. részteriileteir6l tobbet tudunk, mint néhany
évtizeddel ezel6tt. A mai sport nem nélkiilozheti a tudoméanyos hatteret, a sportemberek
felkészitésében szamos tudomanyteriilet (pl.: pszichologia) jatszik szerepet (Froiland,
2004). Ma mar az sem vitatott, hogy a megfelel szintl sportteljesitmény elérésének egyik
alap pillére a kiegyenstlyozott taplalkozas. Célszerli sportdg specifikus taplalkozasrol
beszélni, mert kiilonbozik az elsdsorban az alloképességet vagy a gyorserdt igényld
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sportolok  tapanyagsziikséglete. A sportdg specifikus taplalkozason beliil is

megkiilonboztetiink terhelési ciklustdl (felkésziilési, atmeneti, versenyiddszak) fiiggd

tdpanyagigényt.

Szabadido sportolok taplalkozasa

A szabadidd - sportolok taplalkozasa nem tér el az egészséges taplalkozés irdnyvonalaitol.
A legszembetinObb kiilonbség az adott mozgasformahoz igazitott energia bevitelnél és a
folyadékbevitelnél mutatkozik meg (Szabo, Szabolcs, 2007). Az energetika torvényei
alapjan altalanosan elfogadott ¢és a gyakorlatban mikodé moddszer a megfeleld
energiadeficit altal elért testtomeg-valtozds. Mint ismeretes, a napi felhasznalt
energiamennyiségen tul elfogyasztott tobblet kaldria eredménye a testtomeg gyarapodasa.
A személyre szabottsag fontossdgat nem lehet eléggé kihangstlyozni, 1évén minden egyén
szervezete masképp reagal egységnyi elfogyasztott taplalékra, melyet nagyban meghataroz
a sportag jellege is. Egészséges, nem sportold személyek napi fehérjesziikséglete 0,8 g /
testtomeg kilogramm, egyes forrasok szerint a szabadid6 sportolok sziikséglete ennél csak
minimalisan nagyobb, 1 g /1,5 g testtdmeg kilogramm. Zsirbevitel szempontjabol az étrend
alkalmazkodhat az egészséges taplalkozas alapelveihez, azaz a napi energia bevitel 25 -
30% - at tehetik ki, ugyanakkor alacsony energiatartalmt étrend esetén is ellenjavallt a
napi 0Ossz-zsirbevitel 20 energiaszazalék alatti meghatarozasa. Legfontosabb ¢és a
legkonnyebben mobilizalhatd energiaforrasaink a szénhidratok, melyek szintén kiemelt
figyelmet kapnak a szabadidd sportolok taplalkozasdban. A napi minimalisan ajanlott
mennyiség 50 g, a megfeleld glikogén feltdltddés érdekében azonban altalanossagban
elmondhat6, hogy 6 - 8 gramm / testtomeg kilogramm napi szénhidrat mennyiség javasolt.
Az Osszetett szénhidratok elonyos tulajdonsagai sportoloknal kiilondsképpen eldtérbe
helyezhetdk, beleértve a magas rosttartalom miatt megfeleld allagu széklet 1étrehozasat, a
bélperisztaltika fenntartasat, mig glikémiéas indexiik (GI) jobbara alacsony, ennél fogva
stabilabb, egyenletesebb vércukorszintet €és inzulin kibocsatast eredményeznek. Nem
elhanyagolhatd a magasabb vitamin ¢és asvanyi anyag tartalmuk sem az egyszerii
cukrokhoz viszonyitva (Antonino at al., 2011). Toérekedni kell az alacsony sétartalmu
¢lelmiszerek €s nyersanyagok fogyasztasara. A savanyusagok, a konzervek, a levesporok, a
sajtok, a pékaruk és a készételek sok sot tartalmaznak. Az egészségtelen, aroma ¢€s
szinezOanyagban gazdag, mesterséges ételeket keriilje a sportold. Talaljuk meg a helyes
mértéket az étrend - kiegészitok fogyasztasdban. Az engedélyezett étrend - kiegészitok,

illetve a megengedett teljesitményfokozok kozott nem konnyli eligazodni, amelyeknek
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egészséges taplalkozas esetén sziikségességilk nem bizonyitott. Elsportoloknal viszont
elengedhetetlen a fogyasztasuk. Valtozatosan probaljuk meg Osszedllitani a napi
¢tkezésilinket. Egy sportolonak koriilbeliil 6tven féle ételt érdemes fogyasztani egy - egy
héten. A kiegyenstlyozottsag 6t - tiz napon beliil érvényesiiljon, nem minden étkezésnél
vagy egyetlen napon. Legyiink rugalmasak taplalkozasunkban, kiegyensulyozott étrend

valtozatossaggal érhetd el.

Versenysportolok taplalkozasa

A sportold specifikus téplalkozasanak egyik célja, hogy szervezetét az optimalis
kondicionalis allapotra felkészitse. A sportold edzéstervében célszerli egyéni taplalkozasi
tervet alkalmazni a felkésziilési idészakban, a versenyek alatt és a pihenés soran. A
szakszerlien Osszeallitott étrend hozzajarul a sportold teljesitményének javuldsdhoz. A
versenysport mai kovetelményrendszere nagy testi és szellemi erdfeszitést igényel,
optimalis tapanyagellatds nélkiil szinte lehetetlen a kovetelményeket teljesiteni. A
helytelen étkezési rend ¢és szokasok akadalyozzak a nagy intenzitasi edzéstervek
végrehajtasat, a versenyek és a pihendk lebonyolitdsat. A fellépd szovédmények
veszélyeztetik a sportold egészségét és sportkarrierjét. A versenysportolok tdpanyagigénye
nagyban eltér azoktol a sportold emberekétdl, akik tevékenységiiket egészségmegbrzés
szempontjabol  folytatjdk. A versenysportolok  tadpanyagigénye  sportaganként,
idészakonként (pl. felkésziilés, verseny, pihenés), edzésmennyiségtdl fliggden -eltér
(Szilagyi 2012; Smith et al, 2010; Szabé, 2007). Etrendjiik alapjait szintén az egészséges
taplalkozas jelenti, viszont tdpanyagigényiiket modositani kell egyénileg, az adott sportold
testosszetételéhez ¢és fizikai terheléséhez, egyéni tdpanyag toleranciajahoz. Eltérd
testosszetétel kialakitasahoz fontos a testtdmeg szabdlyozdsa, mely a téplalkozéason
keresztiil valosul meg. A rosszul Osszedllitott étrend ronthatja a sportold teljesitményét
(Smith et al., 2010). A sportolok energiasziikséglete az alapanyagcserébdl és a
sporttevekenységhez sziikséges tobbletanyagcserébdl adodik. A nagy intenzitassal edzé
sportolonak nagyobb energia bevitelre van sziiksége, a megfeleld energia egyensily

eléréséhez.

Testtomeg és testosszetétel
A testOsszetétel a sovany testszovet (izom, szervek, csontok, vér) és a zsirszovet ardnya. A
sportoloknak rendszerint kevesebb a testzsir - szdzalékuk és tobb a sovany testszovetiik. A

sovany testszovet hasznosabb suly. A zsir, ha nem funkciondl, nem hasznos a
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teljesitményben, ellenben a testzsir eloszlasa fontosabb, mint a mennyisége. Pontosabban
mutatja meg az anyagcserezavarok kockazatait, az anyagcsere betegségeket, a
szivbetegségeket, stb. A testiinkben 1évé zsireloszlast a hormondlis egyenstly és a
genetikai tényezOk hatdrozzak meg. Azoknal a férfiaknal, akiknél magasabb a
tesztoszteronszint, gyakoribb a visceralis és a lapockak kozotti raktarozas. A mellek és a
tircepsz koriil raktdrozodik azokndl a ndknél, akiknél az Osztrogénszint magasabb. A
menopauza utan, (6sztrogénszint lecsokken) a zsir hajlamos a csip6tél a comboktol a
hashoz vandorolni, megvaltoztatva a ndk alkatat.

Tobbféle modszer 1étezik a testzsir eloszlas mérésére, melybdl pontosabban megkapjuk,
hogy mennyi zsir és mennyi izom van a testiinkben. A testmagassag ¢s a testtdomeg mérése
nem ad pontos eredményt a testOsszetételre. Kiilonbozd modszerek alkalmazhatdo a
testosszetétel mérésére, tobbek kozott a derék-csipd ardny, a derékkertilet, a borredé mérés,
a dudlis energia rontgenabszorpciometria (DEXA), a bioelektromos impedancia (BIA), viz
alatti sulymérés (Bean, 2004; Szabo, 2008). Tanulmanyok szerint a DEXA a legpontosabb
modszer a testOsszetétel mérésére. Hatranya az elérhetéség hidnya, mivel elsésorban
koérhazakban, kutatokozpontokban taldlhatok. Egyre gyakrabban hasznaljdk fel nem csak
europai illetve vilagversenyeken, hanem hazankban is, a sportolok testosszetételének
megallapitdsdhoz, a BIA elvén miikodo specialis gépeket. Ezeknek a gépeknek az elénye,
hogy a zsirmentes testtomeg, az 0Ossz-zsirszovet tomege mellett, informaciét nyujt a
szervezet folyadéktereinek nagysagéarél is (Tanita Body Compositionanalyzer, InBody
mérémiiszer) (Szabd, 2007; Szabd, 2008). A kiilonbozd sportdgakban nincs idedlis
testzsirszazalék, de a teljesitmény viszonylatdban a legtobb férfi sportold szdmara 5- 15%,
néknél 10 -18%. A robbanékony sportagakban, mint példaul a sprint, (rovid id6 alatt az
egész teststily emelése), ebben az esetben a tobblet zsir lelassitja a sportoldt a mozgasban,
illetve csokkenti az erdkifejtést. Az alloképességi sportokban, pl. a hosszitavfutas esetén a
tobbletzsir lecsokkenti a sebességet, €s fokozhatja a faradsdgot. Az alacsonyabb testzsir, a

sovany testtomeg eredményezi a jobb teljesitményt (Bean, 2004).

A sportolok taplaltsagi allapota, a taplaltsagi allapot jellemzésére hasznalt indexek

Kiilonb6z6 indexek hasznalhatoka sportolok taplaltsagi allapotanak jellemezésére (Szabd
2007; Szabd, 2008; Bean, 2004; Boros, 2008). A legegyszeriibb szamitasoknal két
paramétert, a testmagassagot és a testtomeget vessziik alapul. Ezeken kiviil figyelembe
vehetdk a szélességi méretek, mint példaul a felkar - korfogat, a csipd korfogat a vall-

sz¢lesség, a borredd-vastagsag és a felkar - korfogat mérésébdl szarmazd adatok is. A
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testmagassag ¢és a testtomeg viszonyabol kiinduld szamitasok kozé tartozik, a Quetele
index, a Kaup index, a BMI index, a Broca index, a modositott Broca index, a Rohrer
index, ugyan jol hasznalhat6 adatokat kozvetitenek az atlagpopuldcidra vonatkozoan, de
ezek az adatok onmagukban a kérdéses sportolé vonatkozasdban nem nytjtanak elég

informaciot. A legfontosabb indexeket az 1. tablazat foglalja osze.

12/1 tablazat: A sportolok taplaltsagi allapotanak jellemzésére hasznalt mutatok

Kaup Index testtomeg kilogram (g) / testmagassag
négyzete (cm)

Atlagostol nem nagyon eltéré (ndk: 160-
165 cm, férfiak: 170-175 cm) taplaltsagi
allapot jellemzésére és Osszehasonlitasara

szolgalo index.

Body Mass Index (BMI) Testtomeg Index | Testtomeg (kg) / testmagassag négyzete
(m)

Sokszor BMI-ben adjak meg kiilonb6z6
szakmai szervezetek, WHO (Egészségiigyi
Vilagszervezet), szakemberek a helyesnek
illetve a helytelennek tartott értékeket.
Nem ad kelléen pontos informaciét. Az
adott sportolo testfelépitése, szélességi
mértékei fliggvényében az ugyanolyan
testmagassaghoz (tm) szamitott optimalis

testtomegek igen eltérd értékek lehetnek.

Quetele Index Testtomeg (g) / testmagassag (cm)

Azonos testtomegli (tt) vagy azonos
testmagassagu (tm) sportolok
Osszehasonlitasara alkalmas index, mely

nem ad elég megbizhato adatot.

Rohrer Index Testtomeg (g) /Testmagassag 3 (cm) x 100
Kiilonb6z6 sportagak Osszehasonlitasara
alkalmas  mutatd, a  testmagassagra

invaridns, igy jol Osszehasonlithatd egy

0kolvivo testalkata egy kosarlabdazoéval.

Hiszen egy ndi tornasz, egy nehézsulyu 6kolvivo, vagy egy maratom futd testfelépitése
jelentdsen eltér az atlagemberétdl, ebbdl kovetkezéen a taplalkozasa is. Az optimalis
testtomeg meghatarozasa esetén, sulycsoporttol fiiggetlen sportdgakban is sziikséges az
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ugynevezett optimalis edzOsuly meghatarozasa, illetve annak megtartasa. Mindenképpen
célszerli ismerni a sportold esetében a testfelépités jellemzdit (endomorf, ektomorf,
mezomorf) és sziikséges a zsirszovet mennyiségének ismerete is.

A sportoloknal a testben 1€vo teljes zsirmennyiség tobbnyire nyolc - tizendt kilogramm
kozotti valtozik. Birkozoknal, sulyemeldknél a szervezetben 1évo zsirmennyiség akar a
husz kilogrammot is meghaladhatja. Extrém magas értékekkel is talalkozhatunk a
legfelsébb sulycsoportndl. Ezzel szemben az alloképességi sportagakban harom - négy
kilogrammal kevesebb is lehet az also hatar (Lambert et al, 2004).

A testfelépités jellemzoi is tobbnyire keveredést mutatnak, mind az atlagpopulacidban,
mind a sportolok terén. Versenysportban a testépitok, a stlyemeldk, a birk6zok alkatara
jellemzé a mérsékelt endomorfia, a magas mezomorfia, és a minimalis ektomorfia.
Megjegyzendd, hogy a specialis edzéssel eltoltott idével parhuzamosan a kornyezeti
hatasokra 1étrejové adaptacid kovetkeztében ndhet a metromorf komponensek ardnya,
masrészt egyeb sportagakban, mint pl. a vivas, rovidtavfutas a testfelépités alapvetden eltér
(Kevin et al, 2004). Az endomorf vagy mas néven piknomorf (robosztus) testalkatiiak
tulajdonsagai koz¢ tartozik, hogy az anyagcseréjiik lassabb, emiatt hajlamosak nagyobb
mennyiségll zsir elraktdrozasara, amely elsdsorban a farpofdk, a comb valamint a has és
deréktdj részén jelenik meg. A piknomorf alkatiak szervezete a felhalmozott
zsirmennyiségtol erds és ellenalld, a csontjaik vastagok és szélesek. Testiikre jellemz6 a
kerekded forma, végtagjaik altalaban rovidek és a végtagok felsé része vaskosabb, mint az
also résziik. A robosztus alkatiak is elérhetik és megtarthatjak az egészséges testtomeget.
Szamukra a kiegyenstlyozott étrend betartdsa mellett, rendszeres €s intenziv testmozgas
sziikséges. Mivel szervezetiik erds, ezért érdemes erdsportokat (birkdzas, sulyemelés, stb.)
valasztaniuk. Emellett célszerti kardio edzést (futas, biciklizés, aerobic) is alkalmazniuk,
mely hosszabb iddtartalmu, de alacsonyabb intenzitdsi mozgasforma legyen, hetente
tobbszor. Etrendjiik kialakitasanal a szénhidrat mennyiségére és Osszetételére kell
elsédlegesen odafigyelniiik. Erdemes lehetdség szerint a szénhidratbevitelt minimélisra
csokkenteni, ezzel szemben a fehérje mennyiségét megndvelni étrendjiikben.

Az ektomorf vagy mas néven leptomorf (nyulank) testalkatiak vékonyak, hosszl
végtagokkal rendelkeznek, medencéjiik keskeny. Kevesebb zsir talalhato a testiikon, mint a
metromorf €s endomorf alkat@iaknak, hiszen anyagcseréjiilk gyorsabb, igy a testiik is
kevesebb zsirt raktaroz el. Ez egyben a leptomorf testalkat hatranya is, mert nehezen
hiznak, és nehezen izmosodnak. Jellemzdik a kis vall, a lapos mell, a torékeny csontozat. A

férfiak korében ez az alkat hatranyos lehet, hiszen nehezen és kevésbé latvanyosan
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izmosodnak ¢és kevésbé férfiasak mind a masik két tipusba tartozok. Az ektomorf
alkat@iaknak is sziikségilk van a rendszeres testmozgasra annak ellenére, hogy nem
jellemzd rajuk a felesleges testzsir. A testalkatuknak megfeleléen kialakitott edzés sokat
javithat alloképességiikon, kozérzetiikon és erdnlétiikon. Ektomorf testalkatiaknal erdsito
edzést kell kombinalni alloképességet javito mozgasformakkal, mint pl. a labdajatékok, a
futds, emellett érdemes stlyzos edzést is alkalmazni, mert ez a leghatdsosabb modja az
izomerd novelésének (Szabo, Szabolcs, 2007; Szatmari, 2008). Mivel gyorsan elfaradnak,
ezért ajanlott fokozatosan neheziteni az edzés intenzitasanés betartani a rendszeres pihend
idoket. Az étrendjiiket jellemezze a fokozott fehérje és kaloria bevitel, mely eldsegiti az
izomzat fejlodését, igy a szervezet tobb energiat tud elégetni, emellett a gyors anyagcsere
miatt is fontos a megfeleld mennyiségli kaloria bevitele. A mezomorf vagy metromorf
(atléta) testalkatuak izmosak, vagy legaldbbis konnyen izmosodnak. Véallunk széles,
csipdjiik keskeny, csontozatuk erds. Hajlamosak a zsir raktdrozisara, de a fokozott
anyagcseréjiik miatt konnyen el is égetik a mozgas soran. Erre a csoportra jellemzé a
sportos testfelépités (ndknél a homokora, férfiaknal a téglalap alkat). A metromorf
alkat@iak kevés erOfeszitéssel tokéletes alakot formalhatnak, szemben az ektomorf és
endomorf testalkatiiakkal. A mezomorf testalkatiak szdmara a legalkalmasabb a testépités,
hiszen ehhez rendelkeznek megfeleld genetikai feltételekkel, erdvel és fizikai képességgel.
Konnyen és gyorsan tanulnak 10j sportokat, ezért mezomorf alkatiak szaméra minden
mozgasforma megfeleld. A sulyzos edzésnél fontos, hogy kis tomeggel, de magas
ismétlésszammal dolgozzanak, hiszen ha szervezetiikk hozzaszokik egy bizonyos szintii
terheléshez, akkor nehezebb lesz valtozast elérni az izomzat fejléddésében. A valtozatos
mozgasformakat tartalmazo edzésterv kialakitdsa célszerli a metromorf testalkat esetén.
Minden edzésnek legyen erdsitd és alloképességi mozgast tartalmazd része is. Az
alloképességet €s erdt, valamint intenziv, de révidebb erdkifejtést igényld sportdgak a
szdmukra legmegfeleldbbek (pl. sprintfutés, torna, harcmiivészetek). Emellett fontos, hogy
minden izmukat egyenletesen terheljék, mivel gyorsan izmosodnak, konnyen ardnytalanna
véalhatnak. Az leptomorftdl eltéréen a mezomorf testalkatiiaknak sokkal jobban oda kell
figyelni az étkezésre, mert hajlamosak lehetnek az elhizasra. Az étrend kialakitdsaban
fontos a fehérje, a szénhidrat és a zsir megfeleld elosztasa. Egy jol dsszedllitott étrenddel el

lehet kertilni a testsulyingadozast.
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Energiasziikseglet

A napi 1,5 6rat meghaladd intenziv fizikai tevékenységet, sporttevékenységet végzo
sportol6 napi energiaigénye 3000 - 6000 kcal koriil alakul. Az energiaigény fligg a nemtdl,
az ¢letkortol, a testosszetételtdl, a sporttevékenység fajtdjatol, az intenzitasatol, az
idotartalmatol. A masfél orat vagy az azt meghaladd edzésmunka esetén a férfiaknal
minimum 50 - 60 kcal sziikséges testtomeg kilogrammonként, mig a néknél, azonos
feltételek mellett, 45 - 50 kcal sziikséges testtomeg kilogrammonként egy nap. Az egyes

sportagak energia és makro tdpanyagok mennyiségi elosztasat a 2. tablazat tartalmazza.

12/2 tablazat: Kiilonb6z0 sportolok napi tapanyag €s energiaigény

Sportag csoportok Energiaigény Szénhidrat | Fehérje | Zsir Sportagi
(kcal/kg, kJ) (%) (%) (%) példak
Alloképességi 70-80 kcal/k kozép- é
Oképességi g 60 15 o5 0zép- és
sportagak (293-335 kJ/kg) hosszatavfutok
Er6- és 70-80 kcal/kg kajak-kenusok,
alloképességi (293-335 kJ/kg) 56 17 27 | gyorskorcsolya
sportagak 70k, evez6sok
; ) 70-75 kcal/kg stlyemeldk,
Erdsportagak 52 18 30 o
(251-305 kJ/Kkg) doboatlétak
; 60-73 kcal/kg rovidtavfutok,
Gyorsero-
) (251-305 kJ/kg 52 18 30 tornaszok,
sportagak . ‘.
roplabdazok
68-72 kcal/kg labdarugok,
. (284-301 kJ/kg) teniszezok,
Sportjatékok 54 18 28 o o
kézilabdazok,
vizilabdazok
70-75 kcal/kg okolvivok,
L 293-314kJ/kg cselgancsozok,
Kiizddsport 50 20 30 .
birk6zok,
vivok
Energiatermelés

Edzés kozben a test sokkal gyorsabban termel energiat, mint amikor pihen. Az izmok
elkezdenek faradhatatlanul Osszehtzodni. A sziv és a tiid6 teljesitménye fokozatosan
megnovekszik, mindezek a folyamatok tobblet energiat igényelnek. Az energia kémiai
kotés felbontasaval keletkezik az adenozin - trifoszfatban (ATP). Ez a vegyiilet tajékoztat
benniinket a test energiaforgalmarol. A szénhidrat a zsir, a fehérje, és az alkohol
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lebomlasaval a test minden sejtjében termelddik. Ezek a makro tapanyagok olyan
vegyliletek, melyek biokémiai folyamatok révén ugyanazon végtermékké alakulnak at. Az
ATP, adenozin-vazat tartalmaz, harom foszfat csoporttal. Energia szabadul fel, amikor az
egyik foszfatcsoport leszakad, ekkor adenozin-difoszfatta (ADP) alakul az ATP. Az
energia egy részét munkara hasznaljuk (izom-Osszehuzdodas) fel, a masik részét
hétermelésre. A folyamatos ciklusban az ATP ADP- t képez, majd ismét ATP- t alkot. A
testink csak kis mennyiségii ATP- t képes raktarozni, ez elegend6 az alap-
energiasziikséglet megtartdsdhoz pihenéskor. A testiink kiilonb6z6 energiarendszereket

hasznal fel fizikai aktivitaskor. (Hultman, 1996; Smith, 2010)

Adenozin-trifoszfatot és Kreatin foszfatot (ATP —CP) hasznalo rendszer miikédése

Ez arendszer ATP- t és kreatin- foszfatot (CP) hasznal fel, amely az izomsejten beliil
raktarozodik. A kreatin - foszfat nagy energiatartalmt vegyiilet, mely egy fehérjekreatin
foszfatmolekuldhoz kapcsolodik. Feladata, hogy gyorsan visszaépitse az ATP- t. Ez
a rendszer nagyon hamar feltudja szabaditani az energiat, de korlatozott mértékben (3 - 4
kcal képes biztositani).

A kreatin a tesiinkben keletkez6, energiat szolgalatatd Oszetett anyag. A majban termelddik
aminosavakbol, argininbél, gilcinbdl, metioninbol. A majbol a véren keresztiil az izomba
jut, ahol a foszfattal 6sszekapcsolodva CP képez. Az izomsejtek naponta koriilbelil 2 - 3g
kreatint termelnek. Amikor a kreatin- foszfat ATP- re bomlik le, energia termelddik,
a folyamat vissza is alakihato CP- ta, vagy atalakithato kreatininné, amely, a veséken
keresztlil a vizelettel tavozik (Hultman, 1996; Watanabe A. et al 2002). Kreatint az
¢telekbdl nyerhetjiik, pl. halakbol (lazac, tonhal, tékehal), voros és fehér husokbdl (marha,
sertés, szarnyasok), huskészitményekbdl. Egy atlagos ember 120g kreatint raktaroz,

legf6képpen a vazizomzatban (gyorsan 6sszehtizodd izomrostokban).

Anaerob rendszer (tejsav rendszer)

Ez a rendszer a magas intenzitasu tevékenység végzése esetén azonnal beindul. A hirtelen
nagy energiaigényre azért van sziikség, hogy a glukéz oxigént igényld energiatermeld
folyamat helyett, egy masik utat valasszon, amelyhez nem kell oxigén. Az anaerob
rendszer szénhidratot haszndl fel az izomglikogén vagy gliikoz képzésében. A glikogén
gliikozra bomlik le, ez a folyamat oxigén hidnyaban gyorsan megy végbe, hogy ATP és
tejsav keletkezzen (Jordan et al., 2004). Minden gliik6z molekula csak egy ATP- molekulat

termel oxigén nélkiili feltételek mellett, igy ez arendszer nem hatékony. A test
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glikogénraktarai lecsokkennek ¢és kitiriilnek. A fokoztosan ndvekvd tejsav mennyisége
faradast okoz, ami megeldzi a tovabbi izom- 6sszehtizodasokat.

A tejsav értékes anyag, ami az izomban termelddik. Edzés befejeztével a tejsav egy része
atalakul piruvatta (pirosz6lésav), ami oxigén jelenlétében ATP- re bomlik le. Vagyis
atejsav ATP-t képez, és az oxigén jelenlétében végbemend gyakorlatokhoz adja
a sziikséges energiat. Ha a tejsav eljut az izmokbol a vérereken keresztiil a majba, akkor
visszaalakul gliik6zza, ahol elraktarozodhat glikogénként a majban, vagy visszakeriilhet az

erekben, ezt a folyamatot nevezziik glilkoneogenezisnek (Bean, 2004; Melvin, 2005).

Aerob rendszer

Az aerob rendszer ATP - t tud épiteni oxigén jelenlétében a szénhidrat és a zsirok
lebontasabol. Igaz ez a rendszer nem tud olyan gyorsan adenozin-trifoszfatot képezni, mint
az oxigén jelenléte nélkiili, mégis nagyobb mennyiséget termel. Amikor elkezdjiik
a gyakorlatot, kezdetben az ATP és CP rendszert és az anaerob rendszert hasznaljuk
energiaképzésre, majd par perccel késObb atvaltunk az aerob rendszerre. Az aerob
gyakorlatok energiaigénye lassubb és kisebb, mint az anaerob gyakorlatoké, ezaltal tobb
id6 van jelent6s mennyiségli oxigén szallitasara a tiid6kbol az izmokhoz, és tobb ideje van
a gliikoznak, hogy ATP- t épitsen oxigén segitségével (Eric, 2003; Bean, 2004; Smith,
2010).

Az energiatermelés és az izomrosttipusok
Tobb izomrosttipusunk van, amelyek két tipusba sorolhatok:

A) gyorsan 0sszehtizodok

B) lassan 6sszehuzodok
Mindkét izomrosttipus hasznalja a kiillonb6z6 energiarendszereket, hogy ATP- t épitsen fel.
(Donath, 2005) A gyorsan 0sszehtizodo rostok elsésorban CP- t és az anaerob rendszert,
mig alassan 0sszehtizodd rostok az aerob rendszert hasznaljadk. A testiinkben 1évd
izomrosttipusok aranya befolyassal van a sportra (példaul a tavfutdknal nagyobb a lassu
rostok aranya, ezért képesek alloképességet hosszli idon keresztiil kifejteni) (Vierck et al
2003; Bean, 2004).
Az oxigén felhasznalasaval torténd edzés sordn felhasznalt tdpanyag (szénhidrat, zsir) tobb
tényez6tdl is fiigg. Befolyasolja a gyakorlat intenzitdsa, a gyakorlat iddtartalma, az
edzettség szintje, és a gyakorlas el6tti étrend. Minél nagyobb a gyakorlat intenzitdsa, annél

nagyobb mennyiségben hasznalodik fel a glikogén (Smith, 2010). Az izomglikogén
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képtelen az energiat biztositani, mivel relative csekély mennyiségben raktarozodik.
Tovéabbi edzés soran az izomglikogén raktirak folyamatosan csokkenek, a vércukor
felhasznalasa novekszik. Ha az izomglikogén raktarak egyszer kiiiriilnek a fehérje fog
novekvé mértékben hozzajarulni az enregiasziikséglethez. Az izom fehérjéi lebomlanak,
hogy biztositsdk az aminosavakat az energiatermeléshez, és hogy megtartsak a normalis
vércukorszintet. Az aerob edzés eredménye, hogy az izmok szamos dologban
adaptalodnak, novelik a teljesitményt, ¢és a testnek azt a képességét, hogy a zsirt hasznalja
fel lizemanyagként. Ez a fajta edzés ndveli a zsirbontd enzimek (lipaz) szamat, ez azt
jelenti, hogy a test hatékonyabba valik a zsirok zsirsavakka torténé bontasaban. Novekszik
a vér hajszalereinek szama, ezaltal konyebben lehet a zsirsavakat az izomsejtekhez

szallitani.

Fehérjesziikséglet

A fehérjesziikséglet a novekedéshez, az Ttjratermeléshez ¢és a test szoveteinek
megtartasdhoz nélkiilozhetetlen. Szervezetiink fehérjét hasznal fel enzimek és hormonok
képzéséhez, amelyek az anyagcserét szabdlyozzdk, ¢és a folyadékegyenstly fenntartdsdban
is szerepiik van. A sportolok tobblet fehérjét igényelnek, hogy kompenzaljdk az edzés
kovetkeztében megnovekedett fehérjebontast, és hogy biztositani tudjak az edzés kovetd
regeneralodast az izomban (Kevin, 2004; Masarui et al., 2006). A fehérjebevitel
mennyisége a versenysportoloknal 15 - 20 en% szerint alakul. Ez a mennyiség 1- 2,5
gramm fehérjebevitelt jelent testtomeg kilogrammonként. Az erdsportoloknak
(sulyemeldk, testépitok: 2- 2,5 g) tobblet fehérjesziikségletik van, hogy a bevitt
fehérjemennyiséggel megkonnyitsék az izomnodvekedést. Vitorlazok, uszok esetén 1, 6 -
1,8g /ttkg fehérje bevitel sziikséges. Ugroszamok, atlétazok, tornaszok részére 1, 8§— 29
kozott mozog a bevitt fehérje mennyisége. Amikor az glikogénraktarak alacsony szinte
vannak a fehérjebontas is megnovekszik, igy pl. az egy 6randl tovabb tartd intenziv edzés
vagy csOkkentett kaloria, szénhidrattartalmia étrend sordn. Az optimdlisnal nagyobb
volumenil fehérjebevitel nem eredményez tovabbi izomndvekedést. Ajanlott az alacsony
zsirtartalommal, de magas fehérje tartalommal rendelkezd nyersanyagok fogyasztasa, mint

pl. a husok, a tengeri halak, a tojasfehérje, a tej €s a tejtermékek.

Szénhidrat sziikséglet
Az edzés tekintetében a szénhidratbevitel iddzitését, tipusat, mindségét fontos

megallapitani, hogy maximalizadljuk a glikogénraktarak feltoltését ¢és javitsuk a
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teljesitményt. A szénhidratsziikséglet fedezésére 6 - 10 gramm testtomeg kilogrammonként
komplex és egyszerli szénhidrat javasolt. Nagy igénybevétel esetén példaul, erdsportolok
¢és extrém alloképességi sportolok esetében ez a mennyiség elérheti akar a 12 - 13 gramm/
testtomeg kilogramm szénhidrat bevitelt is, mely az Osszes energiaigény 55- 60%- at
fedezi. Ez az energiasziikséglet 55- 60%-at jelenti, komplex szénhidrat 45% -, az egyszerii
szénhidrat 9-15 %- ban alkotja. A versenyt kozvetleniill megel6zé iddszakban az
energiasziikséglet 65- 75 %-at szénhidrat biztositasaval elégithetjiik ki. (Szabolcs, Szabo,
2007; Silye, 2013)

Az elfaradas a kdzepes €s a magas intenzitdsu edz€s soran, amely tovabb tart, mint egy oOra,
rendszerint a glikogén kitirtilésének a kdvetkezménye. Azokban a sportagakban, amelyek
tovabb tartanak, mint két ora, a faradas oka az alacsony glikogén és vércukorszint. (pl. a
focistak lassabban sprintelnek a labdaért, vagy technikai hibat kovetnek el). A legtobb
tevékenységben a teljesitményt korladtozza az izomban taldlhaté glikogén mennyisége. Az
edzés elotti alacsony glikogén szint faradashoz vezet, ami lecsokkenti az edzés intenzitasat
¢és pozitiv hatasat (Szabo, 2007). A glikémias index (GI) is hasznos médja a szénhidratok
csoportositasanak. A magas GIl-ji szénhidratok gyors, az alacsonyak pedig lasst
vércukorszint emelkedést okoznak. A magas GI- jii taplalékok edzés el6tt egy oraval valo
bevitele javitja az alloképességet és késlelteti a faradast. A magas GI- ju taplalékok
fogyasztasa edzés eldtt a sportolok tobbségnél segit, de ideiglenesen hipoglikémiat
eredményezhet a gyakorlds kezdetén azoknal, akik érzékenyek a vércukorszint
ingadozasra. Az edzés eldtti taplaléknak koriilbeliil 1g / ttkg szénhidratot kell tartalmaznia.
Ko6zepes €és magas intenzitasii edzések, versenyek esetén, melyek egy oOranal tovabb
tartanak, 30- 60 g gramm koézepes vagy magas GI- jii szénhidrat fogyasztasat igénylik,
szilard vagy folyékony taplalék formajaban. A glikogén szint rendezddése koriilbeliil husz
orat vesz igénybe, ez fiigg a glikogéniirités mértékétdl, az izomkérosodastol és a
szénhidratbevitel 1dejétdl €s tipusatdl. Ez a folyamat hatdsosabban megy végbe az edzést
kovetd két oraban. Gyorsabb glikogénszint helyreallitast eredményeznek a magas vagy
kozepes GI- jii szénhidratok fogyasztasa az edzést kovetd hat 6rdban. Ez a legfontosabb
azoknal a sportoloknal, akik naponta kétszer edzenek. Az alacsony GI- ji étrendben az 5-

109/ ttkg szénhidrat optimalizalja az izomglikogén raktarakat.

Zsir
A hosszantartd izommunka sordn a szervezet nem képes kizarolag a glikogénraktarakbol

fedezni az energiat. Ilyenkor a zsirok mobilizacidja fogja biztositani a megfeleld
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teljesitményhez sziikséges energiat. Fontos a szervezetet arra edzeni, hogy a szénhidrat
raktarak kiiiriilése utdn, ne faradsaggal reagédljon a szervezet, hanem azonnal tudjon
hosszutavon is biztositani energiadt a zsirokbol. A talzott testzsir eldonytelen a legtobb
sportban, edzéskor csokkenti az erét, a teljesitményt, a gyorsasagot. A nagyon alacsony
testzsir sem hoz teljesitményndvekedést. Minden sportold szédmara sziikség van egy
optimalis zsirtartalomra. Tobb Osszetevdje van a testzsirnak, esszencialis (szovetszerkezet),
a raktarozott zsir (energia), és a nemekre jellemzd zsir (hormonalis). A férfiak szdmara
ajanlott minimum zsir 5 %, a ndk esetében 10 %, azonban a normalis egészséges
allapothoz mindkét nemben tébbre van sziikség, mivel a nagyon alacsony testzsir szint
hormonalis zavarokat, terméketlenséget, csokkent csontsiiriiséget, csontritkulast,
esszencidlis zsirsav és zsirban 0ldodo vitamin hianyt eredményez. A sportolok korében is
elterjedt a zsirszegény taplalkozas, ezért kotelezévé valt a sportorvosi kontroll legalabb
évente, ahol megfeleld felvilagositasban részesiilnek, rendszeresen ellendrzik a vérzsir
szintjeiket, az endokrin és immunrendszer funkcioit, a testosszetételt (Claessensatal, 2009;
Szabo, 2007). A zsirbevitel az Osszes energidnak a 25 - 30%-at teszi ki. A zsirbevitel
Osszetételére is fontos odafigyelni az egészségmegdrzés miatt. Az idedlis zsirsavarany 10
energiaszazalék telitett zsirsav, 12 (en%) egyszeresen telitetlen, 8 (en%) tobbszordsen
telitetlen zsirsav, illetve a tobbszorosen telitetlencken beliil az omega 6 - omega 3
zsirsavarany 5:1 - 10:1. Minél nagyobb hangsulyt kell fektetni az omega 3 zsirsavak
bevitelére, mert fokozni tudjdk az oxigénellatast a sejtekbe, ezaltal novelve a sportolok
teljesitményt. Az adott sportolonal, ha ndvekszik az energiaigény, elsdsorban a zsir
mennyiségét emeljiik. Egyre tobb sportolo felismeri a specidlis zsirsav-kiegészités
jotékony egészségiigyl hatasait, mellyel taplalkozasi és életmodbeli valtozasokra tehet
szert, ezzel csokkentve a sziv - és érrendszeri kockazatokat (Claessens, 2009).

Folyadék bevitel

Ha sportolunk, akkor a javasolt napi 1,5 - 2 1 liter feletti folyadékfelvétel indokolt, mivel
1zzadas hatasara vizet, elektrolitokat vesztiink. Koztudott, hogy a folyadék - és elektrolit
egyensuly kritikus az optimalis teljesitmény eléréséhez, st az egészség fenntartasahoz is.
Az ultra alloképességi sportolok altalaban nem visznek be az igényeiknek megfeleld
folyadékot edzés esetleg verseny kozben, ezért nekik utdna vagy eldtte kell a tavozott
asvanyi anyagokat ¢és folyadékot potolni. Megemlitendd, hogy a hdomérséklet és a
paratartalom novekedésével n6 a verejtékezes, €és igy az elektrolit és folyadék igény is. A
hidratalas altalaban nem jelent problémat a sportoloknak. A hidnyéllapotok csak akkor

Iépnek fel, ha nem megfeleld mindségli folyadékkal teszik azt, hiszen verejtékezéssel a
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szervezet nagyon sok natriumot veszit, melyet, ha nem potolunk akéar hyponatremia is
kialakulhat, melynek nemcsak a teljesitményre lesz negativ hatdsa, hanem mivel
1étfontossagu asvanyi anyagrol van szo negativ élettani hatasokat is kivalthat (MDOSZ,
2013, Wong et al 2011). Fontos a szénhidrat potlasa is. Ahhoz hogy fokozni tudjuk a viz
felszivodasat - gliikozt vagy gliikoz - tartalmi szénhidratot (szachardz, maltéz) kell
bevinniink 3 - 5 tomeg/ térfogat % - ban. Ennél magasabb arany nem ajanlott, mert az mar
csokkenti a nettd vizfelvétel sebességét. Az ultra alloképességi  sportolok
folyadékvesztesége meghaladhatja a gyomor - bél traktus kapacitasat, egyszerre sok
folyadék felvétele nem ajanlott, mindig meg kell varni a kitiriilést, de mindenképpen
figyelni kell az egyéni tolerancia diktalta folyadékfelvételre. Ajanlott inni edzés kozben,
hiszen ez is fokozhatja a toleranciat. Az edzést érdemes mindig jol hidratalt allapotban
kezdeni, igyunk f¢él liter folyadékot két oraval az edzés eldtt. A viz megfeleld folyadék az
alacsony és a kozepes intenzitdsu egy oranal rovidebb ideig tartd edzés utdn. Az intenziv
egy orat meghaladd edzések utan 8% szénhidrattartalmi (8 g szénhidrat / 100 ml)
sportitalokat igyon a sportold. Hipotonias (<4%) és izotonias (4-8%) sportitalok a
legmegfelelébbek. Az idealis sportital hdmérséklete 10 °C koriili, 200 - 300 mosml / |
toménységli, szénhidrat koncentracioja 6 - 8% és szénsavmentes. Egy - két oOras terhelés
esetén natriumra van a legkevesebb sziikség, mert elegendd raktarral rendelkezi a
szervezet, az ennél tovabb tartd sporttevékenység esetén potolni kell. A sportitalokban a
natrium f6 feladata, hogy novelje a gyors folyadékpotlast, és javitsa az ital izét.
Elkeriilhetetlen, hogy emlitést tegylink az alkoholfogyasztas negativ hatasairdl, rontja az
alloképességet, negativ hatdssal van az erdre, a koordinacidra €s a gyorsasagra. Csokkenti
a test hoszabalyozasanak képességét, noveli a vizkivalasztast, €s a dehidraciot tovabba a
sériilések kockazatat. Pihendnapokon mérsékelt alkoholbevitel (3 egység ndknek 20g / nap,
4 egység férfiaknak 30g / nap) megengedett.

Vitaminok szerepe

A vitaminok kis molekulatomegii, szerves anyagok, amelyek jelenléte kis mennyiségben
elengedhetetlen a szervezet normalis miikodéséhez. A szervezetnek a vitaminokra az
energiat szolgaltatd tapanyagokhoz képest csak kis mennyiségben van sziiksége. Ha ezek
az anyagok hianyoznak, akkor jellemzd hianybetegségek 1épnek fel (Balogh 2008; Silye,
2013). A szervezet a vitaminok egy részét sajat maga is elé tudja allitani, ezért nincs
feltétleniil az étrend vitamintartalmara utalva. Ha részleges vitaminhidnnyal taldlkozunk,
akkor hypovitamindzisrol beszéliink, ha az igényt messze meghaladd vitaminbevitelrdl,

aminek mar kedvezbtlen, toxikus hatdsai lehetnek, akkor hypervitamndzisrol.
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Avitaminézisnak nevezziik a teljes vitaminhianyt, ez a gyakorlatban altaldban nem fordul
eld, csak mesterségesen, szintetikus étrend fogyasztasaval idézhetd eld. A vitaminok nagy
része enzimrendszerek alkotorésze, igy a hypovitamindzisnal fellépd tiinetek az
enzimrendszerek muikodési zavarat jelentik. A vitaminokat ma mar szintetikusan is el
tudjak allitani. A provitaminokrol is fontos emlitést tenniink. Mas néven el6- vitaminoknak
nevezziik Oket, olyan biologiai aktivitas nélkiili vegyiiletek, amelyek az emberi
szervezetben vitaminokka alakulnak (Horacsek, 2006). Ezért megfeleld6 mennyiségi
provitamin elfogyasztasa még akkor is biztositja a szervezet vitaminellatottsagat, ha abban
kevés a valddi vitamin. A vitamin sziikséglet fiigg a nemtdl, a testmérettdl, fizikai aktivitas
szintjétdl, tovabba hogy alloképességi (AS) vagy erd - gyorserd sportagrol (ES) van szo.
Lényeges megallapitds, hogy az intenziv izommunka miatt a sportoloknal fokozott a
vitaminsziikséglet. Egy nem sportolé ember sziikségletéhez képest sokkal nagyobb a
sportolok vitamin - sziikséglet ndvekedésének mértéke, mint az energiaigény ndvekedése.
Ez egyértelmiien rdmutat a vitaminpotlas sziikségességére a sportolok korében (Szabo,
Szabolcs 2007, Viski, 2007). A zsirban old6dé vitaminokat a szervezetiink képes
elraktarozni a zsirszovetben, ezért napi sziikséglet csak javaslatnak tekinthetd, tényleges
hianyuk csak hosszabb iddn at tartd elégtelen bevitel esetén alakul ki.

A - vitamin hidnyaban csokken a szem soOtétséghez vald alkalmazkodoképessége és a
hamsejtek szarusoddsa figyelhetd meg. Az A - vitamin a szervezet szamara novekedési
faktor is, fiatal korba a csontok novekedését is lassithatja hianya. Ha az A - vitamint
hosszabb 1d6n keresztil megaddzisban visszik be az hajhullassal, hamléasos
borgyulladéassal jar egyltt. Bar az A - vitamint csak dallati eredeti ¢lelmiszerek
tartalmaznak, de elé-vitaminjai zoldségfélékben €s gyliimolcsokben 1s megtalalhatok. Az A
- vitamin illetve a karotinoidok hasznosulasat nagyban befolyasolja az élelmiszerek
zsirtartalma. A felszivodas bdséges zsir jelenlétében sokkal jobb. A karotinoidok
tuladagolasat a bor sargas elszinezddése jelzi, de egészségkdrosodast nem idéz eld
(Michael et al, 2009). A D - vitamin hianya gyerekkorban angolkort idézhet el6, ami a
csontanyagcsere zavarat jelenti. Ilyenkor a csont megpuhul és eldeformalodik. A D -
vitamin nélkiilozhetetlen a kalcium és a foszfor felszivodasdhoz és csontokba vald
beépiilés¢hez. Egészséges felndtteknek, akik elegendd idét toltenek napfényen, nem
sziikséges kiilon D - vitaminpdtlas. Tuladagolésa veszélyes lehet, jele a csonttorékenység
és a kalcium beépiilésének zavara. E - vitamin (tokoferol) hidny csak nagyon ritkan fordul
eld, ha kialakul, akkor hormonalis zavarokat, anyagcserezavarokat, izomsorvadast €s a

vitamintarold képesség romlasat idézi el6. A B - karotin fokozza az E - vitamin pozitiv
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hatasat, segit a regeneracioban. Sportolok korében gyakran el6fordul az E - vitamin
potlasa, adagolésaval kivédhetd az izomzat és szivizom tilfaradésa, ezaltal csokkenthetd a
tuledzettség kialakulasa. Kutatasi eredmények szerint az E - vitamin és a szelén fizioldgiai
hatasmechanizmusa kozott Osszefiiggés van, a szelénhiany kivédhetdé E — vitamin
adagolassal. K-vitamin hidnya sulyos vérzékenységet okozhat és szerepe van a csontok
metabolizmusaban is. A K-vitamin legnagyobb mennyiségben, a majban, a tdkehalmajban,
zold leveles zoldségfélékben fordul eld. Hidnya kiegyensulyozott taplalkozas mellett nem
alakul ki (Soare, 2013). Fontos megemliteni, hogy a szénhidrat das taplalkozasnal a Bl
vitamin (tiamin), mig a fehérje dus taplalkozasnal a B6 vitamin (piridoxin) bevitelt kell
megnovelni. A B - vitamin csaldd a fehérje és aminosav anyagcserében vesznek részt,
illetve sziikségesek a sejt, osztodasdhoz, DNS, fehérje képzéshez is. Az aszkorbinsav mely
a glikoz oxidéacio terméke, reverzibilisen oxidalodik és dehidroaszkorbinsavva alakul,
amely ugyancsak vitamin hatdsi. Az aszkorbinsav biologiai hatdsmechanizmusa az
oxidacios, redukcids képességével fiigg Ossze. A legtobb vitaminhoz képest a napi
aszkorbinsav sziikséglet meglehetOsen szélsdsége értékek kozott valtozhat, és erdsen fligg
a fizikai terhelés szintjétdl. Kiilondsen nagy a C - vitamin igénye a fejlodd szervezetnek és
a sportoloknak. P - vitamin a C - vitaminhoz hasonléan biologiailag aktiv vegyiilet, szerepe
van a véredények falainak permeabilitdsinak szabalyozasdban, a vérzékenység
megakadalyozasaban. Kémiai szempontbol glikozid, a szovetek fehérjéihez kotve
talalhato. A P - vitaminbdl a természetes C - vitaminnal egyiitt elegendd jut a sportolo
szervezetébe. Az élelmiszerek a vitaminellatottsag szempontjabol elsérendii jelentdségiiek,
de vitamintartalmukat tobb tényezd befolyasolhatja, igy a ndvényi ¢€s allati eredetii
nyersanyagok eredeti vitamintartalmat az ipartechnologiai feldolgozasok, az ételkészitési
technologidk modosithatjak (Grubich, 1980). A vitaminellatottsdg szempontjabol nagy

jelentdsége van az étkezési szokasoknak is.

Asvanyi anyagok szerepe

A rendszertelen életnek és a visszafogott taplalkozasnak koszonhetéen eléfordul, hogy a
sportolok az optimalisnal kisebb mennyiségili 4svanyi anyagot visznek be szervezetiikbe.
Bizonyos asvanyokbol a til nagy adagban bevitt mennyiség is artalmas lehet. A kalcium
(Ca) a csontképzddéshez elengedhetetlen, fontos szerepet jatszik az izomndvekedésben, az
izom Osszehuzodéasban és az ingeriiletvezetésben. A stlyzos, és futdés edzések fokozzak a
csontosodast, és a kalciumfelszivodast. A sportolok napi kalcium sziikséglete 2 - 39 - ra

tehetd. Kalcium hidny esetén csontképzddési zavarok, izomgdrcsok, véralvadasi zavarok
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Iéphetnek fel. Ha a szervezetben nagymérvii izzadassal torténd fogyasztds miatt 1ép fel
asvanyi soOhiany, és az izomgorcs ennek a kovetkezménye, Gigy ez intravénas Ca -
injekciéval megsziintethetd. A sportolok napi foszfor sziikséglete 3 - 4 g. A foszfor
felszivodasa ¢és kivalasztdsa parhuzamos a kalciuméval. Fontosabb foszforforrasok a
tejtermékek, husok, hal, egyes zoldség feélék, olajos magvak és diofélék. A kalim (K) a
szervezetben egyenletesen oszlik meg. Az edzés kovetkeztében az izomzat K -
koncentracidja nd, igy a sportoloknal az izmokban magasabb K - koncentraciéo mérhetd. A
sportolok napi K - sziikséglete 3 - 5g. Kéaliumban gazdagok a zoldség és a fozelékfélék, a
gomba, a gyiimolcsok. A ndi szervezet Kalium koncentracidja alacsonyabb, mint a
férfiaké, ez azzal fiigg Gssze, hogy a ndknél az izomarany kisebb, a zsirszdvet arany
viszont magasabb. A kalium hidnya akkor 1€p fel, ha tartés hasmenés, hanyas all fenn,
tovabba vizhajté szerek (diuretikumok) alkalmazéisa esetén, vagy jelentds mérvii
izzasztdssal nagymérvii kalium tavozik a szervezetbdl. A kéaliumhidny izomgyengeséget,
légszomjat, szivgyengeséget okoz. A napi natrium sziikséglet 1 - 5g kozott valtozik, Cl
sziikséglet esetén 2 -7grammra becsiilhetd. A sohidnynal gyengeség, faradékonysag,
fejfajas, rosszullét, izomgorcsok, tompultsag tapasztalhatd. A magnézium szdmos
enzimatikus folyamat katalizatora, és a csontszdvetek alkotoeleme. A sportolok Mg -
sziikséglete 0, 4 - 0, 8g. Viszonylag nagy mennyiségii Mg - ot tartalmaznak a husok, az
olajos magvak és diofélék hiivelyesek. A sportolok napi kén sziikséglete 1, 5 - 2, 5g. Mivel
a kén elsdsorban a kén tartalmi aminosavakkal (pl. metionin) jut be a szervezetbe, igy a
kénnel valo ellatottsag a fehérje ellatottsag fiiggvénye. Kénben dus élelmiszer a tojas, a tej
¢s tejtermékek.

A makro elemeken kiviill szamos mikor elem illetve nyomelem is talalhatd az
¢lelmiszerekben, amelyek a kiilonbozé életfolyamatokhoz nélkiilozhetetlenek. A
mikroelemekrdl sporttaplalkozas teriiletén nagyon kevés az ismeretanyag. Egyes
mikroelemek fokozott bevitele relativ hianytiineteket okozhat, mas mikroelemre
vonatkozoan, pl. a kadmium tartalmut étrend felboritja a szervezet cink, réz, vas anyagcsere
egyensulyat. Abban az esetben is megfigyelhetd a hidnytlinetek megjelenése, ha ezekbdl az
elemekbdl az atlagos sziikségleti értékeket meghaladjuk. A vas fontos a sportolok szamara,
nagy szerepe van a hemoglobinképzésben. Sportolok esetén a vas bevitel ndk esetén 25- 33
mg, férfiaknal 18- 25mg. Vasvesztés eléfordulhat bizonyos edzéseknél (futds, aerobic,
spteaerobic) illetve terhes ndknél, vagy hidnyos taplalék felvétel esetén. A vashidnyos
vérszegénység gyakran eléfordul ndi sportoloknal, mely a megndvekedett veszteségnek

lehet az eredménye. A n6i sportoldk tobbsége nem eszik elegendd voros hust, belsdséget,
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stb. vagy nagyon keveset fogyaszt azokbol a nyersanyagokbol, melyekben eléfordul a vas
(Szabd, 2007). A vashiany tiinetei a faradtsadg, a fejfajas, a szédiilés, illetve magasabb
1égzés szam az edzés soran. Vaspoétlas hatdsara hamar teljesitményjavulas, és a tlinetek
megsziinése varhat6. A C - vitamin segiti a vas felszivodasat, hasznosulasat, ezért vasban
gazdag taplalék mellett emeljik meg a gylimdlcs, zoldség fogyasztast is. A krom az
¢lelmiszerekbdl altalaban kielégité mennyiségben jut a szervezetbe, ezért kiegyensulyozott
taplalkozasu sportoloknal nem kell tartani kromhidnytol. A sziikségesnél magasabb krém
koncentracio toxikus, novekedésgatlast, maj €s vesekarosodast okozhat. Mennyisége 200-
400 pg kozott valtozik erd ¢és alloképességi sportoloknal. A jod (I) egy esszencialis
mikroelem, jelenléte egyértelmiien sziikséges a pajzsmirigy miikodéséhez, alkotorésze az
anyagcserét szabalyzé pajzsmirigyhormonnak. A sportolok szdmara javasolt jod
mennyiség 100 - 300 pg. Erdekes parhuzam figyelheté meg, a jod és kobalt kozott, ha a
szervezetbe kevés kobalt jut, akkor a jodfelvétel is gatolt. A szelén a glutationperoxidaz
enzim alkotérésze. Gabonafélékbol, hisokbodl, halakbol biztosithatjuk a szervezet szamara
nélkiilozhetetlen mennyiséget. Szelénbdl a sortolok szamara 100- 200 pg mennyiséget
célszerli fogyasztani. A molibdén megfeleld koncentraciéban fordul el a tapanyagokban,
vagyis kiegyensulyozott taplalkozas esetén nem 1ép fel a hidnya, javasolt beviteli értéke
100- 200 pg kozotti. Cink tekintetében a javasolt mennyiség 15- 50 mg, tilzott bevitele
kéaros. Elelmiszereink rezet tobbnyire megfeleld mennyiségben tartalmaznak, ezért a
rézhidny meglehetdsen ritka. Annak kovetkeztében, hogy a réz és a cink kozott
antagonizmus van, megfelelé6 mennyiségili rézbevitel esetén is felléphet rézhiany, ha a
szervezetben tal sok cink jutott. Az optimalisnak tekinthetd cink/ réz arany, kb. 4: 1.
Rézbdl 1- 5 mg a javasolt bevitel. Vanadium tobb enzim katalizatora, szerepe a lipid-
anyagcserében a csontképzésben jelentds. Megfeleld taplalkozas mellett nem kell szamolni
vanadium hidnnyal.

Miutdn a mikroelemek felszivodasanak mértékét, tobb tényezd is befolyasolja (életkor,
nem, testtomeg, terhelés szintje, éghajlat, stb.) a sziikségleti értekek megallapitasa igen
koriiltekintd munkat igényel. Figyelembe kell venni azt a tényt is, hogy a sziikségesnél
joval nagyobb koncentracioban fogyasztva az esszencidlis elemek is toxikussa valhatnak.
A szervezet tényleges sziikségleteihez igazodo, harmonikus mikor elem ellatottsaga, csak

valtozatos €s kiegyensulyozott taplalkozassal valdsithaté meg.
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Etrend-kiegésziték

Az étrend- kiegészitok el0szor a 1980 - as évek kornyékén jelentek meg a hazai és az
europai piacokon. Hasznalatuk napjainkban gyakoriva valt, értékesitésiik évrol évre
novekvéd tendenciat mutat, forgalmazasuk hazankban szabalyzas ald esik. Az étrend -
kiegészitok, csupan kiegészitd anyagok, esetenként gyogyhatasi készitményeknek is
tekinthet6k, amelyek alkalmazasa elsdsorban a versenysportolok élettanilag adekvat
taplalkozas biztositasan tal, dontd szerepe van az elvart és eldidézhetd teljesitmény
fejlédésnek, illetve a sportolok teljesitOképességének javuldsanak is. Eléfordul, hogy az
étrend - kiegészitok korébe olyan komplex készitményeket is besorolnak, melyek egyes
esetekben étkezések helyettesitésére is felhasznalhatok. A legélis teljesitményfokozé
szerek alkalmazasanak kérdése nagyon gyakran vitatott kérdés. Minden teljesitményfokozo
modszer elsddleges célja a sportolok eredményeinek javitasa, ez a javulas azonban
fokozott edzésmunkat és idot igényel. Tehat a regenerdcio felgyorsitisa a legfontosabb
kérdés, olyan szerek alkalmazdsa, amely nagy intenzitdsu edzést kovetOen biztositja a
sikeres regeneraciot, tehat azt, hogy a versenyzé a kovetkezd edzések alkalmaval is
kivaléan birja majd a terhelést. Hogy ezt legalis vagy illegalis készitmény segitségével
érjiik el, abban élettani szempontbdl nincs nagy kiilonbség, legfeljebb az ismert vagy vélt
mellékhatasok tekintetében (Szabd, 2008; Szabolcs, 2007; Horacsek, 2006). A
fehérjekoncentratumok és fehérjehidrolizatumok kozott nincs szamottevd kiillonbség,
magas fehérjetartalmi készitmények. Ha a készitmény tiszta fehérjének vagy majdnem
tiszta fehérjének tekinthetd, akkor az elnevezése fehérje-izolatum, ebben az esetben a
proteintartalma t6bb mint 90% (Shawn et al., 2013; Silye, 2013). Fehérjekoncentratumrol
akkor beszéliink, ha a proteintartalom 90% - nal kevesebb, de tovabbra is a proteintartalom
az, ami a készitmény meghatdrozo Osszetevdje. A fehérjekoncentratumok legnagyobb
része olyan proteinben gazdag tapszer, ami csak igen kicsi mennyiségben tartalmaz mas
OsszetevOket. Az izoldtumok ¢és koncentratumok energiatartalma igen nagy, ezért a
sportolok étrendjének Osszedllitdsandl a bevitt fehérje mellett figyelembe kell venni az
altala szolgaltatott energiat is. Ez a fehérje szamos forrasbol szarmazhat, lehet pl.
tejfehérje, szojafehérje vagy akar savofehérje is. A Iényeg, hogy biologiai értéke magas és
emészthetdsége nagyon jo legyen, hiszen a szervezet taplalasat kell biztositania (Pucsok,
2010). A tejsavo biologiai értéke a legjobb az Gsszes fehérjeforras koziil. A savofehérjét
szliréssel, ioncserével vonjék ki az aludttejbdl. Magas esszencidlis aminosav arannyal és
magas eldgaz6 lanci aminosav tartalommal rendelkezik (valin, leucin, izoleucin, BCAA)-

tartalom (23-25%). Ez az aminosav Osszetétel biztositja, hogy intenziv edzés soran az
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izomfehérjék lebomlasa minimalis legyen, mivel az izomszovetek nagy részét elagazéd
lanci amindsavak (BCAA) alkotjak, igy ezek beviteli mennyiségétdl is fligg az
izomszovetek bomlasa. A savofehérje pozitiv hatdsa még tobbek kozott, hogy fokozza a
glutatin szintézist a szervezetben, mely segiti az immunrendszert, ezaltal hasznos az
intenziv edzések alkalmaval melyek megterhelik azt. A kazein, a tejsavo mellett a masik
fehérje, melyet tejbdl nyernek ki. Bioldgiai értéke magas, de alulmarad a tejsavoval
szemben. Felszivodasara jellemzd, hogy lassabban szivodik fel, mint a tejsavofehérje, ezért
alkalmazasa a nap utolso étkezésére ajanlott, esetleg lefekvés elott. Lassu felszivodasa
molekulaszerkezetébdl fakad. A kazein viszonylag magas glutamin (20%) tartalommal bir,
mely pozitiv hatast gyakorol az immunrendszerre, illetve intenziv igénybevétel esetén az
izomzatra is. A szdjafehérje, rendelkezik mindegyik esszencidlis aminosavval, viszont
jelentds hatranya a kazeinhez és a tejsavohoz képest, hogy bioldgiai értéke elég alacsony.
Olyan sportolok szdmara, nem javasolt, akik elsdsorban izomtomeget szeretnének ndvelni.
Kiegyensulyozott ¢s valtozatos taplalkozast tekintve a legtobb sportag esetében mar 1- 1,5
g/ttkg fehérjebevitel elegendd naponta. Bizonyos sportagakban, mint pl. body -
buildereknél vagy erdemeldknél az intenziv edzés miatt a napi fehérjeigény elérheti akar a
2- 2,50/ ttkg - ot is, ekkora fehérje mennyiség bevitele mar nem megoldhato taplalkozassal
¢s ebben az esetben lehet dontd szerepe a fehérje koncentratumok bevondsanak (Racz,
2009).

Az edzés energiaigényes folyamat, melynél a terheléshez valé alkalmazkodas az izmok
novekedésével, atépiilésével jar egyiitt. Edzés soran a szervezet szénhidratot is felhasznal,
hogy elegendé energia alljon rendelkezésre a fizikai tevékenységhez. Ezt az energiat
els6sorban glikogén mobilizalasaval fedezi, mely az izmokban és a majban raktarozodik.
Edzés utan, ezért fontos potolni az elhaszndlt szénhidratot. Ezt a szénhidrat és fehérje
potlast, ha nem hajtjuk végre, a szervezetben katabolikus, vazizom lebonté folyamatok
keriilnek eldtérbe, az izmok nem regeneraldédnak megfelelden a kovetkezd edzésig, az
energiaraktarak sem toltédnek fel, ezaltal romlani fog az adott sportold teljesitménye,
faradékonyabb lesz.

A tomegnoveldk elsd kategoridja, a 15% alatti fehérjetartalma készitmények. Ezeknél a
készitményeknél a szénhidrattartalom 75- 85% - os, melynek jelentds része egyszerii
szénhidrat. Ebbdl kifolyolag, olyan kezdd sportoloknak ajanlatosak, akik elsdsorban a
megfeleld kaloria bevitel elérésével kiizdenek. Mivel a kaloriat konnyebb meginni, mint

megenni, ezért célszerli alkalmazasuk ezen sportolok korében. A tomegndvelok masodik
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kategoridja, a 15- 30 % fehérjetartalmu készitmények, melyek elsdésorban haladd sportolok,
testépitok szamara ajanlatosak, akiknek egyre fontosabb a bevitt kalériamennyiség mellett,
a megfeleld mennyiségli fehérje bevitele. A tomegnoveldk kovetkezd kategoridja, a 30 %
feletti fehérjetartalmu készitmények, melyek fogyasztasa leginkabb halado, versenyzo,
testépitok szamara javasolt, akik szamara az elsddleges cél mar nem a testtomeg ndvelése,
hanem a tiszta izomtomeg ndvelése. Ezek a készitmények 30% koriili fehérjetartalommal,

és 65 - 70% szénhidrattartalommal rendelkeznek.

Intenziv erdkifejtést igényld mozgas kovetkeztében verejtékeziink, ezért nyilvanvalo, hogy
a sportolok folyadéksziikséglete 1ényegesen magasabb, mint a nem sportoloké, ez akar 2 -
3 literrel tobb folyadékbevitelt is jelenthet naponta. A sportteljesitmény hdségben, mar
minimdlis testtomeg csokkenés kovetkeztében romolhat, mely vesztett viz és elektrolit
mennyiséget fontos poétolni. A sportitalok, kivaldo energiaforrdsok a hossza tavi
sporttevékenység folyaman, mely alatt a legalabb 60 perctdl, akar tobb o6ra hosszu
munkavégzést értjiikk. Kivalosaguk abbol adodik, hogy szénhidratokat €s vizet egyarant
tartalmaznak. Ez a szénhidrat tartalom altaldban egyszeri cukrokbol adoédik, viszont
vannak termékek, melyekhez maltodextrint kevernek, mely 0sszetett szénhidratként, tobb
egység gliikoznak felel meg. Ez az Osszetétel teszi lehetévé, hogy energiat szolgaltasson az
izmoknak a sporttevékenységhez. Ezek az italok rendelkeznek még, elektrolit tartalommal,
melyek koziil az egyik legfontosabb a natrium, mivel ennek az asvanyi anyagnak az egyik
legnagyobb mértéki a vesztése ¢és fontos szerepet jatszik a  szervezet
folyadékegyensulyaban, hidrataltsagaban.

A magasabb folyadékigénybdl adodik, az hogy a sportolok mikro - és makroelem igénye
jelentdsen magasabb lehet, hiszen a verejtékkel jelentés mennyiségli asvanyi so is tdvozik
a szervezetbdl. Magasabb asvanyi - anyag- és vitamin igényt idéz eld a fokozott mértékii
energiatermelés, a nagyobb izommunka ¢és az azt kovetd regenerdcios fazis is. Rosthiany
1éphet fel, ha a sportolok taplalkozasaban nagyon magas az allati eredetli termékek aranya.
Viszont, ha rostban gazdag élelmiszerek vannak tobbségben és nem figyeliink gondosan a
rostbevitel mértékére, az az arra érzékenyeknél hasmenést is okozhat és gatolja az
esszencialis tapanyagok felszivodasat. Elsportolok esetében a taplalék-kiegésziték
fogyasztasa szinte elkeriilhetetlen, a multi vitamin és 4svanyi anyag kiegészitok mellett
napjainkban meghataroz6 szerepe van a kreatinnak és az L - karnitinnek. Naponta

tobbszori iddtartamban hosszu edzéseknél nehézségeket okoz az étkezések beillesztése a

260



napirendbe, ezért mindenképpen eldonyben kell részesiteni a konnyen hasznosuld, gyorsan

felszivodo élelmiszerek és tapanyagok alkalmazasat.

A zsiranyagcserét tobbféle készitmény befolyasolja, ezek egy része étvagycsokkentd, mas
része zsirégetd, a zsirfelszivodast és a zsirfelhalmozodast gatld hatasu készitmény.
Megemlitendé s hidroxi - citromsav (HCA), ami elnyomja az étvagyat, és gatolja a
lipogenezist (szénhidratok zsirra alakuldsa). Tengeri allatok pancéljabol késziilt Chitosan,
mely specialis rostkivonat, megakadalyozza a zsirfelszivodast. Tobb fogyasztdszer
hatoanyaga a krom, fokozza a mellékvese adrenalin elvalasztasat, ezaltal a sejtraktarakbol
a zsir mobilizacidjat segiti. Az egyik legjobb zsirégetd anyag a lecitin, ami kolinbdl és
inozitolbdl all. A kolin szabélyozza a koleszterin szintézist, a maj méregtelenitdé munkéajat
erdsiti, és emeli a karnitin szintet az izomban. Szivizom erdsitd ¢és iziileti fajdalmakat
csOkkentd hatdsa is ismert. Tobb fogyasztoszer hatdanyaga a konjugalt linolsav (CLA),
antikatabolikus hatdsa révén gatolja, a fehérjebontd folyamatokat az edzés soran emellett
fokozza a zsirégetést. Zsirégetd hatdsu a guarana elnevezésii készitmény, hatasat tekintve
megegyezik a koffeinével de idOben elnyujtottabb. A zsirégetd szintetikus és ndvényi
hatéanyagok koziil eldtérbe keriilnek a koffein tartalmt készitmények, melyek koziil a
sportolok szamara az egyik legkedveltebb a zo6ld tea. A zold tea (Camelliasinensis), mely
leginkabb Azsiaban volt elterjedt, kedvez6 hatasainak koszonhetSen napjainkban egyre
kedveltebb Eurdpdban is. Osszetételére jellemzdé, hogy magas koffein tartalommal
rendelkezik, illetve antioxidans vegyiileteket (katechineket) tartalmaz. A koffein, olyan
szerves vegyiilet, mely szamos névényben megtalalhatd, tobbek kozott a tedban, matéban,
kavéban, guaranaban, koéladioban. Stimulalja a kozponti idegrendszert, fokozza az
anyagcserét, a zsirszovetben a zsirbontas révén csokkenti a zsirraktarakat. Ezzel a hatéssal
noveli a szabad zsirsav szintet a vérben, mely eredményezheti a zsirégetést, a szénhidrat
elhasznaldsa helyett. Alkalmazésa koriiltekintést igényel, a szervezet konnyen adaptalodik
a koffeinhez, mely a késdbbiekben nem valt ki olyan intenziv hatdst, mint korabban. A
zold tea fontos szerepet jatszhat az elhizasban, katechinek révén modulalja a zsir
anyagcserét, fokozza a hdtermelést, illetve koffeintartalméanal fogva is fokozza az
anyagcserét. Tobb készitmény tartalmaz jelentés mennyiségli MCT zsirsavakat, ezek -
lévén zsirok — magas energiatartalmuak, de nem raktarozodnak a szervezetben. Konnyen
emészthetdek, gyorsan atalakulnak energidva, kimélik a glikogénraktarakat, az
izomfehérjéket és késleltetik a faradast. Tobbnyire kokuszolaj kivonatbol allitjak eld

ezeket a készitményeket. Fitness shopokban, gyogyndvény és sport szakiizletekben,
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esetenként élelmiszer boltokban is rendkiviil nagyszamu ¢€s valasztéku étrend - kiegészitd
kaphato. A kiilonféle termékek koziil megemlithetjiik még a méhpempdt, a porpoliszt, a
ginzenget, a gyombért, zabkorpat, lucerna kivonatot, a melatonint, a Kombucha teat,
sziiztea készitményeket, a Herbalife formulat, Fit Line, Adiposin Shaket, stb. melyek
ugyancsak a sportolok szamara étrend - kiegészitoként funkcionalnak, kiilonb6z6 hatasuk

végett népszeriek.
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12.1. Kérdések

1.

Hosszi id6tartalmu, alacsony intenzitasu erdkifejtésnél féleg mibdl nyeri az
energiat a szervezet?

a) zsirbol

b) szénhidratbol

c) fehérjébol

d) keménytébol

Mi a biztonsagos mddja az izomtdmeg novelésének?
a) az izommunka novelése

b) a protein bevitel fokozasa

C) vitamin és asvanyi anyag kiegészités

d) anabolikus szteroidok fogyasztasa

Melyik élelmiszer szolgéltat gyorsan energiat, ha egy rovid ideig tartd terhelés eldtt
kozvetleniil vissziik be a szervezetbe?

a) sz6lécukor, méz

b) spagetti

C) narancslé

d) egyik sem

Hényszor étkezzen naponta a sportold?

a) napi 3 étkezés elegendd

b) célszerii a napi 4 étkezés

C) célszerii legalabb napi 5 alkalommal étkezni

d) nem az étkezések szama, hanem az elfogyasztott étel mennyisége és mindsége

meghatarozo
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Célszeri— e edzést megel6zd étkezés soran zsir dus ételeket, hiivelyeseket

fogyasztani?

a) nem, inkabb szénhidratban és allati fehérjében gazdag ételt célszeri

b) igen, de csak kis mennyiségben

C) igen, a zsir béven szolgaltat energiat, és eldnyos az is, hogy a hiivelyesek
fehérjetartalma magas

d) nem, zsirban dus élelmiszert ugyan lehet, de hiivelyeseket csak edzés utan

Célszerii-e iires gyomorral edzeni?

a) igen, igy kisebb a testtomeg, konnyebb a mozgas

b) igen, hiszen terhelés soran az emésztés ugyis nagyon visszafogott
C) nem, de legalabb masfél ora teljen el az étkezés és az edzés kozott

d) nem, fél 6raval étkezés utan mar nyugodtan lehet edzeni

. Nagy dozisban a vitaminok

a) javitjak a sportol6 teljesitoképességé

b) egy - egy étkezés helyettesitésére is alkalmasak
c) egészségre karos hatasaik vannak

d) egyik allitas sem igaz

Okozhat-e a sportoloknal a cukorbevitel vércukorszint csokkenést?
a) nem, a cukorbevitel néveli a vércukorszintet

b) nem, egészséges sportoloknal nem fordulhat el

c) igen, de csak nagyon rovid idére

d) igen, jelentds mennyiségli cukorbevitelt kovetden 2-3 6rdval

Milyen cé¢llal alkalmaznak étrend-kiegészitésként szabad aminosavakat €lsportolok
a felkésziilésben?

a) a szervezet optimalis sav —bazis egyensulydnak megtartasara

b) a méregtelenitd folyamatok eldsegitésére

c) a regeneracid gyorsitasara, a fehérjebeépités fokozasara

d) az alloképesség javitasara
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10. Miben jatszik fontos szerepet a kalcium?
a) az ¢lelmiszerbdl valo energianyerésben
b) az izom kontrakcioban
¢) a kollagén szintézisben

d) a vérképzésben
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13. MEREGTELENITES (UNGAR TAMAS LASZLONE DR. POLYAK
EVA)

13.1. A méregtelenités fogalma, meghatarozasa, jellemzo6i

A helytelen ¢letmod és taplalkozds kovetkeztében az anyagcesere-folyamatok ¢és a

kivalasztds nem mikodnek tokéletesen. Ennek kovetkeztében tobb anyagcseretermék

(“salakanyag”) raktarozodik el a sejtekben €s a sejtkdzotti allomanyban, melyek rontjak az

cres

A méregtelenités olyan modszerek alkalmazasat jelenti, amely a taplalék bevitel-
feldolgozas-, beépités-, szallitas-, kivalasztds anyagcsere-folyamatait optimalizalja, a
felhalmozodoé salakanyagok tiritését segiti.

A salakanyagok iiritésére folyamatosan sziiksége van a szervezetnek, ez egészséges
ember esetén ez optimalisan miikddik, hiszen a szervek egészséges miikodése Gnmagaban

is biztositja a szervezet “méregtelenitését” (Dahlke, 2004; Kovacs-Nagy, 2011).

13.2. A méregtelenités modszerei

Bdjtok

A bojtolés a taplalkozas részleges, vagy teljes korlatozasa, melyet meghatarozott ideig,
onkéntesen, tudatos modon végeznek. A bojt a szervezetet regeneralja és a szellemet
felfrissiti.

A bojtok klasszikus értelemben nem méregtelenitenek, hiszen egy egészséges egyénnél
minden nap torténik ,,méregtelenités".

Abban az esetben, ha rendszeresen tulzott mennyiségli élelmiszert, ételt fogyasztunk,
amelyek terheldek, akkor egy bojttel képesek vagyunk tehermentesiteni a szervezetet.
Ezaltal lehet helye €s jo hatdsa a bojtnek egy egészséges embernél.

A bojtok koziil megkiilonboztethetjiik a vallasi bojtoket és a gyogyitasi szandékkal végzett
bojtoket. (http://www.mdosz.hu/pdf/ta_2013_07_bojt.pdf)

A vallasi bojtoket szinte minden vallds beépitette a gyakorlatdba, meghatarozott idékben,
meghatarozott idétartamig. A vallasi bojt célja a Iélek kitiritése volt (Dahlke, 2008).
Hazéankban a jelenleg érvényes bojt hamvazoszerdan és nagypénteken rendel el a szigort
bojtot, amely sordn 14 éves kortdl hustilalom van, az egészséges, 18 €s 60 év kozotti hivok
ezeken a napokon csak egyszer laknak jol, és legfeljebb kétszer vesznek magukhoz kevés

ételt.
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A mai idokben a vallasi bojtok, kevésbé szigortiak, mar csak egyes szerzetesrendeknél,
szektdkban fordulnak eld hosszabb iddtartamu szigorti bojtok, melyeket, ha tulzasba
visznek sulyos egészségkarosodast okozhat.

A vallasi bojtok aldl felmentést kapnak a 18 éven aluliak, 60 évesnél iddsebbek,
varandosok, szoptatds anyak, betegek, akik nehéz fizikai munkat végeznek és mindazok,

akikre a bojt egészséget karositd hatassal lenne. (alimento.blog.hu/2014/03/19/a_bojt 125)

Gyogyito bojtok

A gyodgyitd bojtoket az alternativ medicina alkalmazza leginkabb.

A bojtolés tarthat egy naptol, akar 2-4 hétig is. Azokban az esetekben, amikor a bojt harom
napnal tovabb tart, az orvosi feliigyelet mindenképpen ajanlott.

Az id6tartam fligg a bojtolotdl, az egészségi allapotatdl, valamint, hogy probalta-e mar a
bojt valamelyik formdajat. Az alternativ medicina képviseldi szerint, méregtelenitésre a 2-4
hétig tartd bojt a legalkalmasabb. A prevencios bojtot nagyon sokan alkalmazzék. Ez azt
jelenti, hogy heti egy alkalommal nem fogyaszt az illetd szilard taplalékot. Gyakori még a
hétnapos bdjtkiira és a haromnapos bodjt, melyet évente négyszer, az évszakvaltasok

id6szakaban végeznek.

A bojtkurak indikacioi, kontraindikdcioi
A kurdkat nem minden esetben és nem ugyanolyan hatékonysaggal lehet alkalmazni
bizonyos betegségekben, ezért ezt kezeldorvossal mindenképp at kell beszélnie a bojtdlni

vagyonak.

A bojtok kontraindikacioi:
e varandossag, szoptatas
e kisgyermekkor
e 60 évesnél iddsebb egyének
e clmezavarok, (skizofrénia, elmezavar)
e daganatos betegség
e akut katabolitikus allapotok,
e akut hipertire6zis
e depresszios hangulatzavarok,

o lekiizdhetetlen ellenérzés a modszerrel kapcsolatban
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A bojtolés nem javasolt a kronikus betegségben szenveddknek, de ha mégis szeretné a

beteg kiprobalni, a kezeldorvossal minden esetben konzultalni kell.

Bojtre valo felkesziilés

Altalanos kovetelmény, hogy az étrend fokozatosan alakuljon at bojtté. A bojtot megel6zd
napokon ajanlatos a szokasosnal kevesebbet és egyszeriibbeket enni. Az étrendbdl eldszor
hagyjuk ki a magas zsirtartalmu, fliszeres, nehéz ételeket. Majd ezek utan az 4llati eredetli
¢lelmiszerek, ételek fogyasztasa keriiljon ki az étrendbdl, ezzel parhuzamosan a gyiimolcs
¢s zoldség-, valamint a folyadékfogyasztas mennyiségét novelni kell. A felkésziilés utolséd
szakaszaban csak gyiimolcsoket, zoldségeket ¢€s leveiket célszerli fogyasztani. A
felkésziilési, vagy mas néven bevezetési idOszak 1ényege hogy a szervezet fokozatosan

alkalmazkodjon a taplalék megvondséhoz.

Bojt levezetése, a bojt megtorése

A bojt megtorése, a bojt utani visszatérés a szokott étrendhez. Ez a visszaallas a ,,felépitd
napok" soran torténik meg. Ilyenkor fokozatosan szoktatjuk hozzd a szervezetet a
taplalékokhoz. A normal étrendre torténd visszatérés alaposabb és dvatosabb felkésziilést
jelent, aminek az oka, hogy a hosszabb bojtoknél az emésztéenzimek kivalasztasa
lecsokken, a bélbolyhok is visszafejlodnek. Egy nagy mennyiségli étkezés komoly
rosszullétet okozhat.

Az étrend felépitése keményitd tartalmu, de rostmentes élelmi anyagokkal, élelmiszerekkel
kezdédjon (fott burgonya, fott fehér rizs, nyaklevesek, gabonakdsa, extrudalt kenyér,
kétszersiilt). Ezt kovesse az enyhén rostos zOldségek (uborka, fejes salata, cukkini,
zOldpaprika, spargatok, kigyd uborka, kovéaszos uborka), gylimélesok (gorogdinnye,
sargadinnye, kivi, Oszibarack, anandsz, cseresznye, eper, ezekbdl ne a tulérett, cukros
valtozatok) és az alacsony zsirtartalmi fehérjeforrasok (tojasfehérje, fott csirkemell,
pulykamell, tejsavo, ird, sovany joghurt, kefir, sovany sajtok) bevezetése. A felépités
végére a zsirosabb és a nagy rosttartalmu élelmi anyagokat, élelmiszereket célszerli

bevezetni.

Bojtkrizis
A bojt megkezdése utani napokban jelentkezik. Sokan tévesen azt gondoljak, hogy az
elraktarozott méreganyagok felszabaduldsa okozza a fellépd kellemetlen tiineteket, de

ezeket a bojtolé anyageseréjének valtozéasai, igy pl. vércukorszint csokkenése, a
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ketontestek felszabadulasa valtja ki. A fellépd tiinetek a kovetkezok: nagymértékii
¢hségérzet, szédiilés, fejfajas, alacsony vérnyomds, faradékonysag, altaldnos rossz
kozérzet, erGs szagi vizelet és lehelet (Fond, 2013; Soeters, 2012). A bojtkrizist
fokozhatja az elégtelen folyadékfogyasztas, vagy a nagymértékii fizikai aktivitas, ami
gyorsan csoOkkenti a szervezet szénhidrat-tartalékait.

A bojtkrizis néhany nap alatt megsziinik, ennek oka, hogy az anyagcsere €s az endokrin

rendszer is stabilizalodik egy 0j egyensulyi allapot alakul ki.

Buchinger-féle lébajt kira

A bojt moddszerének elnevezése, dr. Otto Buchingertdl szarmazik, aki katonaorvosként
szolgalt, de 1918-ban azonban egészsége megromlasa miatt leszerelték. Betegségét sulyos
reumdja, és egy elszenvedett mandulagyulladds okozta. Felgydgyuldsira és a panaszai
enyhitése érdekében bojtolni kezdett, csak folyadékot fogyasztott és vitaminokat szedett.
Sajat betegségeinek bojtoléssel vald gyodgyitasa vezette ahhoz, hogy kikisérletezze a bojt
gyogyito hatasat, és masoknal is alkalmazza.

A Buchinger-féle bojt azt jelenti, hogy meghatarozott idétartamra (2 hétre), a bojtold
szabad akaratbdl lemond a szilard taplalék és az élvezeti szerek fogyasztdsatol. A moddszer
alapja zoldség- és gylimdlcslevek, asvanyviz, gyogynovénytedk és kevés méz fogyasztasa,
melyet tornagyakorlatokkal, hashajtassal, vizkaraval egészitenek ki. A napi
folyadékfogyasztas altaldban 3 liter. Klasszikus italai: reggelente és délutdnonként negyed
liter tea, ebédidében negyed liter forrd zoldségleves, esténként negyed liter, lehetSleg
frissen facsart gylimolcslé, ezen kiviil két liter asvanyviz, vagy hideg idoben gyogytea,

alacsony vérnyomasnal pedig z61d/voros/ fekete tea.

A kara egy mintanapja:

Reggeli eldtt: kesertisoval torténd hashajtas

Reggeli torna, majd valtott zuhanyzas

8 ora: Reggeli: Méz, citromkarika, 2-3 csésze gyogytea. (citromkarika héjaval egyiitt
fogyasztandd.)

Délelott: torna és bdséges folyadékfogyasztas, ami allhat dsvanyvizbdl, teakbol, sziirt
gyimolcs-, vagy zoldséglevekbdl.

12 éra: Ebéd: Mindennap més biozodldségleves (biozoldségekbdl, zold fiiszerrel izesitve,
torve, passzirozva; zoldpetrezselyem diszitéssel.)

13 ora: csendes pihend. (A maj miikodését segitd ,,majpakolas” meleg vizes palackokkal.)
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15 éra: 3 dl biogyiimélcslé. (Izkombinacidk: alma-cékla, sargarépa-narancs, &szibarack-
kiwi, siitétok-narancs)

15.30: 6-10 km erdei séta, torna

18 ora: Vacsora: Zoldségleves vagy zabnyakleves, tea

19 éra: szauna, torna, valtott zuhany

20 ora: Tv, vided ,,I¢lekmelegité” mifajban
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13.3. Kérdések
1. Mit jelent a méregtelenités?
Hogyan lehet a bojtoket csoportositani?
Hogyan torténik a bojtre valo felkésziilés, valamint a bojt megtorése?

Mit jelent a bojtkrizis?

o ~ N

Mi a lényege a Buchinger-féle 1¢bojt karanak?
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14. BIOAKTIV TAPANYAGOK (ARMBRUSZT SIMON)

14.1. Az immunrendszer és a taplalkozas

Az immunrendszeriink az ¢lovildgban egyediilalloan fejlett és rendkiviil hatékony munkéat
végez a mikroorganizmusok elleni védelemben. De a random génatrendezddés
eredményeképpen 1étrejovo aktualis limfocita receptor készletiink jellegébdl adoddéan néha
nem reagal kelléen gyorsan. Ilyen esetben a bejutott korokozok megbetegitenek minket.
Lehetséges volna a velesziiletett és az adaptiv immunvédekezésiinket erdsebbé tenni?
Befolyasolhatoak-e ezen molekularis folyamatok a diétank, vagy az életmodunk altal?
Segithetnek-e a vitaminok €s gyogynovények? A gondolat, hogy az immunvédekezésiinket
erOsithetnénk nagyon csabité sokak szamara, de a valosdgban nagyon nehezen
megfogalmazhatd, hogy mit is értlink immunerdsités alatt. Az immunrendszer sejtes €s
humoralis vélaszainak kialakulasa ilyen médon kiviilrél nem késztetheto jobb eredményre,
hiszen maga a mechanizmus molekuldrisan tokéletesen predesztinalt, de az optimalis
tudomany mai allasa szerint nem ismeretes direkt kapcsolat a diéta és az életmod, valamint
a fokozott immunfunkcio kozott. Osszességében mégis megallapithatd, hogy a lehetd
legjobb immunvalasz elérését befolyasolhatjak biologiailag aktiv tapanyagok, a fittség, az

¢letkor, vagy a stressz, de maga az immunerdsitd kifejezés erésen megtéveszto.

Az egészséges életmodra torekvés
A védekezés elsd vonalat az egészséges ¢€letmod képezi. Az egészségi allapotunk ¢€s
fittségilink javitdsa segiti a normalis immunrendszer miikodtetését. A szervezetiink egésze,
ezaltal az immunrendszer is jobban teljesit, ha megvédjiik a kdrnyezet karos hatdsaitol.
Ehhez segithet hozza minket pl.:

e adohanyzas elhagyasa

e sok nyers gyiimdlcs és zoldség fogyasztasa

o teljes kidrlésli gabonafélék fogyasztasa

o telitett zsirok fogyasztasanak keriilése

e rendszeres testedzés

e egészséges testtdmeg

e normalis vérnyomas érték

e moderalt alkoholfogyasztas

e clegendd alvés
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o fertézések keriilése a megfeleld higiéniai szemlélet altal

e rendszeres szlirdvizsgalatokon vald részvétel a betegségek korai kisziirése végett

Legyiink szkeptikusak. Rengeteg olyan étrend-kiegészitot kapni, amelyek immunerdsitd
hatast igérnek, de az étrend-kiegészitdk piacdn a tudoméanyos szemlélet és a valos
tudomanyos eredményeken alapul6d termékek jelenléte nem kellden szabalyozott, emiatt
konnytl félrevezetni a vasarlot. A probléma a tudomany oldalarol mar abban megnyilvanul,
hogy egy er0sebb immunvalasz, (vagy tobb immunsejt) eleve nem kivdnatos, mert ezzel
egyidejiileg az autoimmun megbetegedések valdszinlisége is fokozodna, vagy a tilsagosan
stirli vér vérkeringési zavart és sulyos allapotot idézhetne eld. Raadasul az immunsejtjeink
olyan sokfélék, honnan tudjuk, hogy adott korokoz6 ellen éppen melyiknek a mikodését
szeretnénk erdsiteni? Szerencsére ilyen hatdanyagokhoz étrend-kiegészitokbol és
gyogynovényekbdl nem juthatunk hozza.

A fent emlitett ¢letmoddbeli tényezOk Osszességében kevesebb megbetegedés révén,

indirekt Uton javitjak a szervezetiink védekezd képességét.

Az immunrendszertink miikodése

Az immunrendszeriink folyamatos véaltozasban van, naponta mas limfocita készlettel
rendelkeziink, amelyek mindegyike egyedi molekularis szerkezetet képes felismerni. Ezek
a sejtek, ha nem keriilnek egy konkrét korokozoval kapcsolatba, néhany nap alatt
elpusztulnak és atadjak a helyiiket masfajta receptorral rendelkezd sejteknek. A rendszer
olyan bonyolult, hogy nem is ismerjiik még minden részletét, illetve az egyes sejtek
aranyat, ezért nem is volna célszerli ebbe a folyamatba kiviilr6l beavatkozni. Egy-egy
hatéanyag képes lehet ugyan molekularis mechanizmusok révén befolyasolni a rendszer
egyes elemeinek a miikodését, de hogy ez milyen hatassal lesz magéara az immunvalaszra,

az nehezen megitélheto.

14.2. Altalanos tapanyaghiany és a fertézések kapcsolata

Az emberi szervezetnek az életfolyamatok fenntartasdhoz ¢€s zavartalan muikodéséhez
energidra van sziiksége. A felépités és lebomlas egyensulya biztositja azt az allanddsagot,
amely a szervezet szamara az optimalis miikddéshez sziikséges, mely egyensulyt, ha a
taplalék kornyezetbdl torténd felvételére nincs lehetdség, sajat tartalékainak
mozgositasaval biztosit, mikdzben igyekszik alkalmazkodni a megvaltozott feltételekhez a
nem alapvetd életfunkciok mitkddésének csokkentése révén. Ha a szervezet megfeleld
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tapanyagpoétlasa tartosan nem fedezi a sziikségletet ¢és energiatartalékait felélte,
alultaplaltsag alakul ki. A rossz taplaltsagi allapotnak testi, lelki kdvetkezményei lehetnek,
amelyek faradékonysagban, altalanos levertségben, fizikai aktivitds besziikiilésében,
magatartasbeli valtozasokban, zavartsdgban, kimeriiltségben nyilvanulhatnak meg. A
szervezet energiaegyensulya kiilonbozé betegségekben, sériilések esetén konnyen
felborulhat. A tdpanyagok nem megfeleld mindségli €s mennyiségli bevitele, vagy
hasznosulésa kovetkeztében a szervezetben 1étrejovo valtozasok olyan koéros folyamatokat
inditanak el, amelyek rontjak a fizikai allapotot, hozzajarulnak a gyakoribb szovodmények
kialakulasdhoz.

A taplaltsagi allapot nagymértékben befolyasolja a terapids beavatkozasok hatékonysagat
is. Kitolodik a gyogyulas ideje, a fehérje hidny miatt negativ nitrogén egyensuly alakul ki,
melynek kovetkeztében csokken az immunvédekezés, gyakoribbak a szovédmények,

vérzesi, alvadési zavarok Iéphetnek fel, és kiillonb6zd anyagcserezavarok alakulhatnak ki.

Az alultaplaltsag miatt veszélyeztetett csoportok:
e (CsecsemOk és gyermekkortiak
e Iddskortiak
o Szeélséséges étrenden €10k
e Kironikus betegségben szenveddk

e Alkohol és drogdependensek

Az évszakok hatasa az immunvédekezésiinkre

Az 0Oszi és téli id6szakban sokszor kimeriill a szervezetiink, kevésbé valtozatosan
taplalkozunk, kevesebbet mozgunk, faradékonyabbak vagyunk és fogékonyabbak a
fertdzésekre, betegségekre is. Télen hajlamosabbak vagyunk zsirban gazdagabb
taplalkozast folytatni ¢€s jellemzéen az aktiv kikapcsolddds hidnyabol fakadoan
stresszesebb az életmodunk is, ez pedig fokozott szabadgyok képzddéshez vezethet. Az
étrendi  antioxiddnsok ilyenkor hozzajarulhatnak az immunrendszer megfeleld
miikddéséhez, hiszen a szervezet a betolakodo virusok, baktériumok ellen tobbek kozott
szabadgyokos mechanizmusokkal védekezik. Gondot jelent azonban, ha épp a zsiros
taplalkozas vagy a stresszes ¢€letmdd miatt ezek mennyisége tilzott mértékben megnd.
Ilyenkor hasznosak a taplalékkal elfogyasztott olyan anyagok, melyek antioxidansként,
vagy mas néven gyOkfogoként viselkednek, vagy sziikségesek az antioxiddnsok
felépitéséhez. Ilyen lehet példaul a mikroelemek koziil a cink vagy a szelén, illetve az A-,
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C-, és E-vitaminok. De az immunrendszer mitkodéséhez hasznosak lehetnek az omega-3
zsirsavak és a polifenolos vegyiiletek is, mert tobbek kozott gyulladas csokkentd hatastiak.
De a D-vitamin hianya is 0sszefliggésbe hozhato az influenza, és mas léguti fert6zések
kialakulasaval, és a megfelelé D-vitamin ellatottsighoz napsiitésre is sziiksége van a

szervezetliinknek, emiatt hidnya elsdsorban a téli honapokban jelentkezhet.

Az életkor és az immunitads

Az Oregedés az immunvalasz csokkenését idézi eld, dacara az életiink soran elraktarozott
rengeteg immunologiai memoria sejtnek. Ez tobb fertdzést és gyulladasos megbetegedést,
valamint daganatos betegséget idézhet el6. Ennek egyik oka egyes immunszervek
sorvadasa és csokkent T-limfocita szdm lehet, valamint az immunoldgiai memoria
bizonyos foku elvesztése. S6t, idds korban a vakcindk csokkent hatdsossagaval is szdmolni
kell. Az iddéseket érinté szamos fertdzés (pl. 1€gzdszervi betegségek, influenza) sok i1dds
ember halalat okozzak, emiatt is fontos a lehetd legtovabb megérizniink az egészségiinket
¢s fittségiinket.

Iddsebb korban sokkal gyakoribb a mikrotdpanyagok hianya, elsésorban a nem kelléen
valtozatos és egyuttal hidnyos taplalkozas végett. Ez okozhatja az immunrendszer csdkkent
miikodését, tehat ilyen esetben a vitamin és asvanyi anyag szupplementacid javithat az
immunvédekezd képességen.

Az ¢letkortél fliggetleniil, a hidnyos tapladlkozds barmikor okozhat =zavart az
immunrendszer miitkddésében, nem csak a mikrotdpanyagok, hanem akar a fehérjék
csokkent bevitele révén is. ElsOsorban a mikrotdpanyagok koziil a cink, a szelén, az A-
vitamin, a Bp-vitamin, a Be-vitamin, a C-vitamin és az E-vitamin sziikséges az

immunsejtek megfeleld miikodéséhez.

14.3. Specifikus tapanyagok

Nyersanyagok baktériumszaporodast gatlo hatdasa

A fokhagyma gyogyito hatasa régéta ismert, de a fliszerek koziil a kakukkfli, a rozmaring
¢és a gyombér is baktériumok szaporodasat gatlo hatassal bir.

Az egyes tejtermékekben megtalalhatod probiotikumok olyan hasznos baktériumok, melyek
megakadalyozzdk a kdaros mikroorganizmusok tulzott mértékli elszaporoddsit a
vastagbélben, segitve ezzel az immunrendszer normdl miikddését. Taplalékul olyan
rostanyagok (prebiotikumok) szolgdlnak szdmukra, melyek a teljes kidrlésii

gabonafé¢lékben, zoldségekben, gylimdlcsokben talalhatok.
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De az immunerdsitd étrend fontos részét képezi, hogy figyelmet forditsunk a szervezet
folyadékellatasara is. A szem, az orr, a szajnyalkahartya kiszdradasa segiti a korokozok
szervezetbe jutdsat.

Szelén

Szervezetiink legfontosabb antioxidans védekezd rendszerében alkotoelem. Ez belsd
enzimatikus védelem nagysagrendekkel nagyobb mennyiségben all rendelkezésére a
sejtjeinknek, mint a kiviilrdl bevitt antioxidansok, emiatt a megfeleld miikodése 1étkérdés,
ehhez jarul hozza a szelén. A szelén szoros kapcsolatban all az E-vitaminnal, részben
helyettesithetik egymast, de a hatas az E-vitamin/C-vitamin rendszerrel egyiitt lesz teljes.
Hidnyaban sebgyodgyulasi zavarok jelentkezhetnek.

Cink

Szamos anyagcsere folyamatban és egyéb biokémiai reakcidban vesz részt, jellemzden
enzimek alkot6jaként. Létfontossagl a novekedéshez, a reproduktiv szervek miikddéséhez,
a sebgyogyulashoz, antioxidans védekezéshez €s az immunsejtek zavartalan miikodéséhez.
Tuladagoldsa azonban az immunrendszer zavarat okozhatja.

A-vitamin

Az A-vitamin befolyasolja egyes T-, és B-limfocitdk miikddését a nyalkahdrtyak
kornyékén, emiatt az A-vitamin hiany csokkent immunitast és fokozott fert6zésveszélyt
okozhat.

B2-vitamin

Bakterialis fertdzések elleni védelemben ugy tlinik szerepe lehet, de a hatds mechanizmusa
nem teljesen tisztazott.

Be-vitamin

A limfocitak érési folyamataban is szerepet jatszik, hidnya esetén szupplementacidval
javithatdé az immunfunkcié. Nagy doézisban hozzijarulhat a daganatok intenzivebb
novekedésében, tuladagoléasa keriilendd.

C-vitamin

Legkedvesebb vitaminunk az aszkorbinsav, szdmos fontos pozitiv élettani hatéssal bir, bar
kozel sem csodaszer. Tudomanyos eredmények alapjan a sejtjeink C-vitamin felvétele
limitalt, emiatt a nagy dozisban bevitt aszkorbinsav jelentds része a vizelettel tdvozik.
Célravezetdbb folyamatosan normalis ddzisban bevinni, vagy esetleg Un. retard, lassan
felszivodo készitményt fogyasztani. Lugos kozegben aktivitasat veszti, fényre rendkiviil
gyorsan bomlik, a f6z6lébe kdnnyen kioldodik, igy jelentds lehet a veszteség f6zés

hatasara. Savas kozegben, savas kémhatast €lelmiszerekben stabilabb. Lényeges élettani
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hatdsa az antioxidians ¢és a szabadgyok fogd tulajdonsaga. A szabadgyokok elleni
védekezésben tobbszordsen is fontos, mert segiti az E-vitamin molekulak regeneraciojat is.
Hozzajarul a fogak és a csontok fejlddéséhez, az érfalak épségének biztositasahoz.
Eldsegiti a vas felszivodasat, vashiany esetén célszerli a C-vitamin kiegészités. Gatolja a
nitrozaminok keletkezését a szervezetben, ezaltal daganatellenes hatasa van, de a szerepe
els6sorban a megeldzésre terjed ki. Nem all rendelkezésre kell6 bizonyiték, amely
alatdmasztand, hogy daganatos betegek gyogyuldsat a C-vitamin eldsegitené, de az ijabb
daganatok képzddése szempontjabol a jelentdsége megkérddjelezhetetlen. A fehérvérsejtek
egy csoportja jelentés mértékben koncentralja az aszkorbinsavat, valamint indirekt
bizonyitékai is vannak a C-vitamin immunerdsit, immunvédekezésben kedvezd hatasa
mellett.

Rendkiviil jol, kb. 90%-os hatékonysaggal szivodik fel, de mivel a sejtek csak az
anyagcseréjilk mértékében képesek a vérbol kivenni, a feleslegben bevitt C-vitamin a
vesén keresztiil a vizelet utjan tavozik. Nagy do6zisti C-vitamin ndveli a vesekOképzddés
kockazatat. Az ajanlott napi bevitel igen jelentés mas vitaminokhoz képest: 80 mg. Ennél
tobb C-vitaminra csak nehéz fizikai munkat végzd személyeknek, és fokozott anyagceseréjii
allapotokban lehet sziikség, mint pl. 1az, daganatos megbetegedés, kemoterapias kezelés,
sulyos fertézések, kiterjedt gyulladdsok megléte. Hianya kollagén szintézis zavart idéz elo,
foginyvérzeés, iziileti karosodas, levertség, sebgyogyulasi zavar, stlyos esetben skorbut
jelentkezhet.

E-vitamin

A leggyakrabban eléforduld vitaminhatasu anyagok ebben a csoportban a tokoferolok,
koziilik is az a-tokoferol a legnagyobb relativ biologiai hataserdsségii. Az E-vitamin
jelentds antioxidans hatdsu, az oxidativ szabadgyokokkel reagal, semlegesiti azokat,
mikozben a vitamin vegyiilet atalakul. Az E-vitamin regeneralasat a C-vitamin hatéanyag
aszkorbinsav végzi, tobbek kozt ezért is hatékony a C-vitamin a szabadgyokok elleni
védelemben. UV sugarzas, hd, lugos pH, egyes fémek jelenléte elbsegiti a vitamin
bomlasat. Szintén elengedhetetleniil fontos a megfeleld antioxidans elleni védelemben és
az E-vitamin hatdsossdgdhoz a szelén jelenléte is. E-vitamin vegyiileteket eldszeretettel
hasznalnak a legkiilonfélébb élelmiszerek dusitasara a hatékony antioxidans tulajdonsaga
végett.

Hianyaban szexudlis zavarok, szivizom kérosodds, izomsorvadas jelentkezhet.

Osszefiiggést talaltak az E-vitamin védd hatésa és a 1égzészervi kornyezeti artalmak kozott

282



is. A vérilinkben taldlhat6 vorosvértestek élettartamanak és épségének megdrzése szintén e

vitaminhoz kothet6 funkcid.

Ginzeng

A ginzeng az araliafélék csaladjaba tartozd novény, egyik fajtija a Panax. Etrend-
kiegészitokben el6fordul a gydkerébdl késziilt por, vagy kivonat, illetve a levelébdl késziilt
por, vagy kivonat is. A stresszel valo megkiizdésben segiti a szervezetet a stressz
hormonok elvalasztasanak befolyasoldasa révén. Emellett moduladlja az immunrendszert,
antioxidans tulajdonsaga van és csokkenti a vércukorszintet.

Fokhagyma

A fokhagyma nagyon elterjedt ndvény, gyogyhatasa régota ismert. Hatdanyagait tekintve
kéntartalma (pl. alliin, alliicin, alliindz) ¢és ként nem tartalmazo (pl. vitaminok,
nyomelelek) vegyiiletekre lehet osztani. Terdpids szempontbol fontosabbak a kéntartalmu,
fehérje természetli hatdoanyagai, amelyek rendkiviil érzékenyek és instabilak ezért fontos
olyan kiméletes feldolgozasi mddot alkalmazni, amennyire csak lehetséges. A legtobb
készitmény gumobol késziil szdritdssal. Hatasossdg szempontjabol a legjobb a nyers
fokhagyma ¢és a fokhagyma porok, mig az illoolaj készitmények terdpids hatékonysaga
alacsonyabb.

A fokhagyma kénvegyiiletei gatoljadk az érelmeszesedést, egyéb hatdanyagainak
antimikrobidlis hatast tulajdonitanak ¢és feltételeznek olyan mechanizmusokat is,
melyeknek tumorképz6dés gatldo hatasa lehet a gyomor-bél rendszerben rendszeres
fokhagyma fogyasztds esetén. Nagyobb mennyiségben torténd fogyasztisa véralvadasi
zavarokat 1idézhet el6 egyes gyogyszerszedoknél, valamint gyomorpanaszokat ¢&s
bélnyalkahartya irritaciot okozhat.

Probiotikumok

A probiotikumok €16, specialisan kivalasztott, a bél szempontjabol ott megtelepedni képes
mikroorganizmusok (pl. Lactobacillusok, Streptococcusok és Bifidobacteriumok), amelyek
megfeleld mennyiségben torténd fogyasztasuk esetén, jotékony hatast fejtenek ki az
egészségre. Mar régebben megfigyelték, hogy fermentalt tejtermékek fogyasztasa
csokkenti a bélben 1€vo, toxint termeld patogének szdmat. Kezdetben probiotikum alatt
olyan baktériumokat értettek, melyek képesek helyreallitani a bélflora egyensulyat,
amennyiben az karosodna. A probiotikus élelmiszer olyan élelmiszer, amely kelld
mértékben tartalmaz €l probiotikumokat ahhoz, hogy azok a gyomor és a vékonybelek

emésztd hatasait talélve és a vastagbélbe jutva, a befogadd szervezetre jotékony hatast
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gyakoroljon. A probiotikus élelmiszerekben a probiotikumok €16 sejtek formajaban vannak
jelen a termékben, lehetéleg minél magasabb aranyban. A probiotikumok megfeleld
aranyban talélve a béltraktuson vald athaladast, aktiv allapotban érik el a vékony- és
vastagbelet. A hatasos probiotikumoknak koérokozo hatasa nem ismert, ezaltal
biztonsdgosan alkalmazhatok, ellenalloak a gyomorsav, az emésztéenzinek és az epe
esetleges karositdo hatdsaval szemben. Még ha csak atmenetileg is, de képesek a
bélhamsejteken megtapadni és életben maradni. Szamos kéros baktérium szaporodasat
gatld anyagot termelnek, segitik a bélfalat alkotd sejtek kdrnyezetében az immunvalaszt,
vitaminokat és egyéb biologiailag aktiv vegylileteket termelnek, tovabba képesek karos
kémiai anyagokat semlegesiteni. Az észlelt egészségre gyakorolt hatiasok
torzsspecifikusak, ezért nem mindegy, hogy milyen mennyiségben és gyakorisaggal
fogyasztunk kiilonféle probiotikumokat. A nagy szamban sziikséges jelenlétiik és az
atmeneti hatdsok miatt csak rendszeres bevitel mellett érheté el a kivant hatids. A
probiotikumok megtelepedése altalaban atmeneti, és nem valtoztatjdk meg jelentdsen az
egészséges bélflorat. Bizonyos torzsek mas megbetegitd képességgel rendelkez6
baktériumok kitapadasat is képesek gatolni, ezaltal védve a szervezetet pl. koros
hasmenéssel jaro betegségektdl. A probiotikumok 4ltalanos alkalmazésaval szédmos
egészségre gyakorolt hatast lehet elérni, ezaltal alkalmasak betegségek megeldzésére, a
szervezet egyensulyanak tdmogatasara, megerdsitésére, egyes hasi diszkomfort allapotok

megszilintetésére.

14.4. Az étrendkiegészitok szerepe (a fogyokuraban)

Fogyas soran a testformalas célja a zsirszovet eltavolitasa gy, hogy kdzben az izomtomeg
ne csOkkenjen. A zsirraktdrak mennyisége a dinamikusan valtozo és egyensulyra torekvo
sejtszintli hatdsok eredménye. A zsirraktarozas legfobb oka a szervezet kaloria tobblete,
melyet eldidézhet a tulevés és az alapanyagcsere lecsokkenése is. A  zsirraktarak
csOkkentésére, a kaldria-deficit kialakitdsa ¢€és a folyamatosan alacsonyan tartott
vércukorszint beallitdsa a megoldas. A magas glikémias indexii, vagy egyszerilien csak tul
sok szénhidrat bevitele inzulin elvalasztast idéz eld, amely telitett glikogén raktarak mellett
is mindenaron igyekszik a vércukorszintet csokkenteni, és ezaltal fokozza a zsirraktarozast.
Az energia egyensuly egy libikoka-szerli folyamat eredménye, melynek egyik oldalan a
bevitt tadpanyagok, a masikon a felhasznalt energia szerepel. Konnyen belathatd, hogy a
kaloria-deficit kétféleképpen érhetd el: a kaloria bevitel csokkentésével diéta altal, illetve a

kaloria felhasznalas megnovelésével testmozgds altal. Az optimalis megoldas a kettd
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kombinacioja, ugyanis fokozott fizikai aktivitds mellett bekdvetkezd negativ energia
egyensuly soran, szignifikansan kevesebb izomfehérje bomlik, mint ha a szervezet

alacsony fizikai aktivitas mellett ¢hezik.

Mikor érdemes étrend-kiegészitoket fogyasztani?

Sok olyan eset és allapot lehet, amikor bizonyos vitaminok, asvanyi anyagok, egyéb
bioaktiv anyagok irant megnovekszik szervezetiink sziikséglete, ilyenkor nagyon hasznos
lehet, ha ezt a helyesen 0Osszedllitott étrend mellett, nagyobb dozisban, kiegészités
formajaban is magunkhoz vessziik. Helyteleniil sokan taplalék-kiegészitoknek nevezik
ezen készitményeket, de az elfogadott terminologia az étrend-kiegészitd, hiszen az

étrendiinket egészitjiik ki veliik €s nem a taplalékainkat.

A kiegyensulyozott, vegyes taplalkozds biztositja a szervezet egyensulyi allapotdhoz,
¢lettani mikodéséhez sziikséges tapanyagokat (fehérje, szénhidrat, zsir, vitamin, asvanyi
anyag, ¢lelmi rost) és a biologiailag aktiv dsszetevoket is (pl. antioxidansok, L-karnitin,
prebiotikumok, probiotikumok, stb.). Adddhatnak azonban olyan élethelyzetek, amikor
étrend-kiegészitdk fogyasztisara lehet szilikség a szervezet egyensulyi allapotanak
fenntartasahoz. Ilyen allapotok példaul:

e szigorl diéta,

o fogyokura, vagy alacsony energia tartalmu étrend,

o felfokozott életmdd,

e betegségek,

e betegségek utani labadozas,

e intenziv fizikai aktivitas,

e kiegyensulyozatlan, egyoldalu étrend,

e Vvagy a szervezet kimeriilt allapota.

Természetesen egyetlen étrend-kiegészitd sem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes
taplalkozast, az egészséges ¢életmodot, a pihenést, a jo alvast, vagy a tilzasok nélkiili,

szakember altal 0sszeallitott étrendet.

Az étrend-kiegészitOk beillesztése a sporttaplalkozasban jol Osszedllitott étrend mellett a
makro- és mikrotapanyagokat tekintve alapesetben indokolatlan, mas hatéanyagok

esetében engedélyezhetd, de nem feltétlentiil sziikséges. A kiegészitdk hasznalatanal is sok
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szempontot kell figyelembe venni, példaul a gydgyszerkdlcsonhatasokat €s az egyéni
egészségi allapotot. A sporttaplalkozasban - ha ragaszkodunk a dietetikusi szakma
alapelveihez - nem ajanlunk semmilyen kiegészitést, mivel az optimalis sportteljesitmény
eléréséhez sziikséges tdpanyagokat lehetdség szerint az étrend megfeleld Osszeallitasaval
kell fedezniink. Csak egyénre szabottan meriilhet fel a vitamin vagy asvanyi anyag,
fehérje, aminosav kiegészités sziikségessége. A legtobb kiegészitd alkalmazasa egészséges
ember szamara a felhasznalasi eléirasok kovetése mellett 6nmagaban nem jelent nagy
vesz¢élyt, de szakember felligyelete nélkiill komolyabb egészségiigyi problémak is
jelentkezhetnek. A sportteljesitmény fokozasa, vagy az egyéni sportteljesitmény

maximumanak elérése érdekében indokolt lehet bizonyos étrend-kiegészitok alkalmazasa.

Az étrend-kiegészitok egy részére tOkéletesen igaz a megallapitds, hogy Osszetevoik
jelentds része eredetileg sohasem volt étrendiink természetes alkotdeleme. Ez azonban nem
zarja ki Oket automatikusan a felhasznalhat6 anyagok korébdl, amennyiben hatasossaguk
¢s biztonsagossaguk igazolt, és doppinglistas anyagot nem tartalmaznak. Azok a
készitmények, melyek hatoanyaga taplalkozasunk valamely gyakori Osszetevdje, altalaban
nagy biztonsaggal fogyaszthatdoak eldirt adagolds mellett. A  gyogyszereket,
gyogynovénykivonatokat, hormonrendszert befolydsolni képes vegyiileteket tartalmazo
termékekkel szemben azonban indokolt az Ovatossag, még akkor, ha az adott anyagot
¢vezredek oOta haszndljak egyes népcsoportok, ami egyaltalan nem jelenti azt, hogy ne
lehetnének karos mellékhatisai. Az étrend-kiegészitok sajatossdga, hogy forgalomba
keriilés eldtt sosem vizsgaljak meg a gyogyszerekéhez hasonld alapossaggal az
effektivitast, szennyezettséget ¢és felmeriild6 nem kivant mellékhatasok jelleget és

gyakorisagat.

Néhany dolgot érdemes megfontolni barmilyen jellegli étrend-kiegészitOk szedése kapcsan.
Lehetdleg ne fogyasszon tobbféle, azonos hatdanyag tartalmu készitményt egy idében, és
iigyeljen a taladagolas elkeriilésére. Ne fogyasszon hosszll tdvon, napi rendszerességgel
olyan étrend-kiegészitoket, amelyekben a hatéanyagok mennyisége 1ényegesen meghaladja
az ajanlott napi bevitel értékét. Ne feledkezzen meg arrdl, hogy a szervezetiinkbe a
normalis étkezéseinkkel is bevisziink nagy mennyiségben vitaminokat, dsvanyi anyagokat
és egyéb biologiailag aktiv dsszetevket. Ne vasaroljon, és ne fogyasszon az On szdmara
teljesen ismeretlen gyartotol szarmazo készitményt. A tal sokat igérd étrend-kiegészitok

kapcsan a megvasarlas és a felhasznalas eldtt kérje ki a témaban jartas szakember (orvos,
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gyogyszerész, dietetikus) véleményét. Ha rendszeresen szed gybdgyszereket, akkor
figyelnie kell arra is, hogy gyogyszere és az étrend-kiegészitd hatdanyagai kozott nincs-e
karos kolcsonhatas. Az étrend-kiegészitdk gyakran jelentds élettani hatdst fejthetnek ki,
ezért ha On nem egészséges, szervi problémai, kronikus betegségei vannak, akkor erre is
figyelemmel kell lennie, kérje ki kezel6orvosa tanacsat. Ne vasaroljon étrend-kiegészitot
az interneten, vagy telefonos megrendeléssel, ha a termék eredete bizonytalan, ismeretlen
az Osszetétele, vagy nincs rajta magyar nyelvii fogyasztoéi tdjékoztato. Minden
készitménynek, akar a gyogynovény eredetiiecknek is lehetnek mellékhatasaik. Ha ilyesmit
¢észlel, forduljon orvoshoz. Csak azért mert természetes eredetli, még nem artalmatlan! Az
étrend-kiegészitok bar bizonyos esetekben eldnyodsek lehetnek szervezetiink miikddésének
egyensulyban tartdsdban, de nem gyogyszerek, és nem helyettesithetik a hagyomanyos
orvosi, dietetikai, vagy gyogytornasz altal nytjtott kezelést, csak kiegészithetik azt!

Etrend-kiegészité hatéanyagok a tudomanyos szemlélet jegyében

Koffein

A koffein egy novényi alkaloid, ami kavé- és tealevelekben taldlhatdé meg, illetve
uditoitalokhoz és energiaitalokhoz adjdk hozza. A kakadban, és a kakaobol késziilt
¢lelmiszerekben (pl. instant kakad, csokoladé) teobromin fordul eld, ami kémiailag kozel
azonos vegyiilet, rendkiviil hasonl6 élettani hatassal. A novényeknek nincs hagyomanyos
értelemben vett immunrendszere, az ellen hogy megegyék, gy tudnak védekezni, ha erds
¢lettani hatdssal rendelkezd kémiai anyagokat termelnek, a koffein is egy ilyen természetes
novényveéddszer.

A koffein éberségfokozo és figyelemfenntartd hatdsmechanizmusa a kdzponti idegrendszer
serkentése. A terhes ndknek, szivbetegeknek, vagy a koffein-érzékenyeknek vigydzniuk
kell, és visszafogni a bevitelt. Napi 300 mg-nal (illetve 5,3 mg/testtomeg kg-nal) tobb
koffein fogyasztasa nem javasolt. Gyermekeknél a koffeinfogyasztds olyan atmeneti
viselkedészavarokat eredményezhet, mint a fokozott éberség, ingerlékenység, idegesség
vagy szorongas. A koffein altalanossagban gyorsabb gondolkodast, valamint fizikai
teljesitoképesség javulast okozhat, de emellett nyugtalansagot és a finom motoros kontrol
elvesztését is eredmeényezheti. Rendszeres koffein fogyasztds hatdsara tolerancia fejlodik
ki, emiatt a koffein serkentd tulajdonsagai kevésbé hatnak a rendszeres kavéfogyasztdkra,
mint az alkalmi ivokra. Ez adott esetben a dozis novelését eredményezheti a rendszeres
fogyasztoknal, és egyfajta fliggdségi magatartast valthat ki. A koffeinnek szamos egyéb

akut hatasa van, ilyen példaul, hogy serkenti a kortizol és az adrenalin felszabadulasat, ami
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vérnyomas-emelkedést ¢és gyorsult szivverést okoz, ellazitja a horgdket, noveli a
gyomorsavtermelést €s gyorsitja az anyagcserét. Fontos megjegyezni, hogy a koffein
erdteljes vizhajtd hatdssal is rendelkezik, emiatt a magas koffein tartalmu italok semmi
esetre sem javasoltak folyadékpotlasra. Késo délutan, vagy este fogyasztott koffein alvasi
zavarokat, altalanos faradtsag érzést okozhat. 5000 mg koffein elfogyasztasa halélos dozis.
Meérsékelt kavéfogyasztas rendszerint nem noveli a szivbetegségek kockazatat, de alkalmi
kavéivoknal és szamos sziv- érrendszeri rizikoval rendelkezd személyeknél tényezdje lehet
a szivinfarktusnak. Mindazonaltal a kavé és els0sorban a zo6ld tea kivalo antioxidans forras,
ami akar rizikd csokkenést is eredményezhet rendszeres fogyasztoknal. A legtobb
bizonyiték azt sugallja, hogy a kavé és/vagy tea rendszeres fogyasztisanak nincs
kimutathatd kapcsolata a rdk kockézataval. Novekvd szamu friss bizonyiték van arra is,
hogy a kavéfogyasztas ¢és a zoldtea fogyasztas segithet fenntartani a kognitiv funkciokat az

oregedésben, tovabba védo hatast lehet a 2-es tipusu cukorbetegség kialakulasa ellen.

Kreatin

A kreatin kiegészitok hatékonyan javitjdk a maximalis erdkifejtést a sportolok izmaiban,
elsdsorban anaerob (rovid idejli, de nagy erdkifejtést igényld) izommunka soran. Az eddigi
vizsgalatok alapjan ez csak nagy intenzitdsu sporttevékenységek esetén és csak fiatal
szervezetben volt igazolhatd. Hobbisportolok és iddsebb populacidba tartozoknal nincs
kimutathat6 teljesitmény novekedés. A kreatin-monohidratot, kreatin-citratot sejtjeink az
energiatermelés soran képesek felhasznalni oly modon, hogy ezaltal tobb kreatin-foszfatot
lesz képes az izomsejt raktarozni, ami tobblet energiat jelenthet izommunka soran. A
kreatin emiatt fontos szerepet jatszik az izmok Osszehtizdédasdban, mert ehhez rengeteg
kémiai energia szlikségeltetik. A kreatin lehetdvé teszi, hogy az izmainkbdl a maximalis
teljesitményt hozzuk ki rovid ideig tartd, intenziv erdkifejtés soran. A kreatinnak negativ
hatdsa van a vesefunkcidkra, akinek veseproblémai vannak, keriilnie kell a nagy dézisu

kreatin fogyasztasat.

L-karnitin

Javithatja a fizikai erénlétet €és az alloképességet, bar hatasossaganak megitéléshez nem all
rendelkezésre elég bizonyiték. Sejtszintli funkcidja, hogy a zsirok szallitasat végzi az
energiatermeld biokémiai folyamatok soran, ennél fogva intenziv fizikai aktivitas esetén

segitheti a zsirégetést, de sejtjeink rendelkeznek belsd, sajat maguk altal megtermelt
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karnitinnel, és kérdéses, hogy a kiviilrdl bevitt karnitin képes-e egyaltalan ezt a hatast

fokozni. Pozitiv élettani hatdsait csak inferior epidemioldgiai vizsgalatok tamasztjak ala.

HMB

Kémiai nevén hidroxi-metil-butirat. Lassitja a lebontd-anyagcsere folyamatokat az
izomban, ezaltal segit meggatolni az izomfehérjék lebontdsat, segitheti az izmok
regeneracidjat és csokkentheti az izomldzat. Pozitiv hatdsat klinikai vizsgalatok is
igazoljak cachexias betegeknél, de legmagasabb szintli evidencidk még nem 4allnak

rendelkezésre.

Konjugélt linolénsav

Fogyokura soran nem csak zsirt veszitiink, hanem izomtomegiink is csokkenhet (szegényes
fehérjebevitel esetén a hatas fokozottabb lehet). Ha az izomtomeg csokken, az anyagcsere
is gyengiil, mivel kevesebb lesz az izomsejt, amely az edzés sordn részt vehet a
zsirégetésben. A konjugélt linolsav hozzdjarul a szervezet zsirraktarainak megfeleld

intenzitasi mozgas altali lebontasahoz.

Aminosavak

Triptofan

Az L-triptofanb6l szerotonin szintetizalédik, ami egy elterjedt jelatvivd molekula az
idegsejtek kozotti kommunikécioban, és egyebek mellett az agyban szerepet jatszik az
alvas élettanaban is. Mint étrend-kiegészitd, bar segithet az dlmatlansag kezelésében, de
semmi esetre sem ajanlatos barmilyen altatoszerrel egyiitt kontrol nélkiil alkalmazni.
Elagazo lancu aminosavak

Az aminosavak taplalkozasi hianya, kiilondsen az elagaz6 lancu aminosavaké (BCAA-K),
fokozott fizikai igénybevétellel parosulva az izomszovetek leépiiléséhez vezethet. Az
eladgaz6 lancti aminosavak az izmok edzés utani lebontasat segithetik megeldzni, €s
kozvetleniil stimuldlva a megerdltetett i1zomszovetet, eldsegithetik a vazizmok
fehérjeszintézisét.

Glutamin

A glutamint az erdnlét fokozéasara, az izomméret és izomerd nodvelésére, valamint az
izomszovetek leépiilésének megakadalyozasara alkalmazzak. Részt vesz az aminosavak
anyagcseréjének folyamataiban. Szervezetiink fizikai meger6ltetés soran glutamin
tartalékainak jelentds szazalékat elveszitheti. Ha a glutamin szint a szervezetben csokken,

ez az izomszovet leépiiléséhez vezethet.
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Lizin

Izommiikddés és izomtomeg novekedés serkentdjeként hasznaljak, serkenti a novekedési
hormon elvalasztasat. Hatdsa nem egyértelmii, és bizonyosan elenyészd az intenziv fizikai
aktivitas altali novekedési hormon elvalasztas mértékéhez képest. Nagyobb dézisban

fogyasztva hasmenést €s hasi diszkomfort érzést okozhat.
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14.5. Kérdések

6
7.
8.
9

Mely életmodbeli tényezdk segithetik az immunrendszer miikodését?

Lehetséges-e az immunrendszer miikodését fokozni a taplalkozas altal?

Kik a legveszélyeztetettebbek az alultaplaltsigra ¢s ezaltal a csokkent
immunvédekezésre?

Hogyan befolyésolja az ¢letkor az immunitast?

Mennyi a szervezet C-vitamin sziikséglete, mekkora a maximalis dozis, amit
érdemes bevinni?

Mik azok a probiotikumok és milyen élettani hatassal rendelkeznek?

Mikor érdemes étrend-kiegészitoket fogyasztani?

Milyen ¢lettani hatassal rendelkeznek a kreatin készitmények?

Milyen ¢lettani hatdssal rendelkeznek a L-karnitin készitmények?

10. Mikor érdemes aminosav tartalmu étrend-kiegészitoket fogyasztani?
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