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meg, mit eszel megmondom Ki
vagy!”

» Az okori gorogoknel a tarsadalmi
rang befolyasolta a taplalkozasi
modot ; atlagember (gabona,
bab, hal, tejtermék) tinnepkor
husfogyasztas

g © Homéroszi hésok tobbnyire hist

ettek, gazdagsagukat pedig
marhaban mertek
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¢ A'hustol valo tartozkodas, megvonasa
megalaztatas-megalazkedas jele (franki
kapitularékban -azonos sulyu bintetés,a
fegyverektol es a hustol valo eltiltas)

* A romai konyhaban a fehér szinl ételek az
elokel6seg jelzoje (gipsszel, mergezo
O0lomfehér festekkel szinezik)




. Etel fliszerezettsége dominanciajegy a
maro, csipos iz hangsulyozasaban
(mexikoi, spanyol, magyar-csip0ls étel,
er0s dohany)

* Bors hasznalata, ara vetekszik az arany
araval, borsos ar’

 Fouri lakomaban a sok fuszerhasznalat-
a hazigazda gazdagsaga




—Antal-(2007) Pateolittkum kora, kb2,4 mitho
ev, ,0skbkorszaknak™ hivunk — az ehseg

* €s |0lét korszaka(6sember fak és bokrok
termése, vadaszat, de ehinseg az id6jaras
miatt)

A taplalkozas: tobb feherjéet (25-30%
energiaa mal 12%-kal.szemben), kevesebb
szénhidratot (30-35 %energia a jelenlegi 46%

V4

ﬁs az ajanlott 58%-kal szemben) és csaknem

“&gegyezé mennyisegu zsirt (35-40%
: eraia az aianlott 30%-kal szemben)



» Kisebb a sobevitel; telitetlen zsirsavakbol
(omega3,6,)rost, tobb antioxidans




A mezOgazdasag megjelenesevel-a
taplalekkal felvett, leadott energia
egyensulya.

* Az utdbbi 150-200 evben ipari
forradalom utan drasztikus atalakulas
vette kezdetet: megjelentek a
taplalkozassal 0sszefugg6 civilizacios

\betegségek
s .Napi atlag 200-300 kcal-val t6bbet
“g@eszink mint 20 évvel ezelbtt.




I T T — —

* Napjainkban ez teljesen atalakul




Egészséges taplalkozas

* Mi az egeszséges taplalkozas?
Egészseges taplalkozassal hogyan
elozhetjuk meg bizonyos betegségek
megjelenéset?

» 1824-ben Angliaban ,The Family
Oracle of Good Health® az idealis
reggelire vonatkozo ajanlat:

» ,Sima keksz, fott sonka vagy birka

.. tokaszalonna, fél korso vilagos sor”



» 1840-ben dr. Kitchener a dietas kbnyveben
ebédre , sult csirkét,marhahuslevest,
buggyantott tojast, €s hazilag f6zott sort
ajanlott”

« A 20 szazad elejen a Bur haboruzaskor a
(38% alultaplalt, a visszautasitott
onkénteseknek)
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* 1907-ben kezdodik-Kormanyzoi
kezdemenyezesre a szulok iskolaja:
informaciok a gyereketkeztetesrol

« 1930-ban jelenik meg az ételek
tartositasa:konzervalasa, fagyasztasa

» A két vilaghaboru k6zott szintén
tarsadalmi intéezkedés volt a

___ szenhidratok csOokkentese, valamint a

*.s.fehérjegazdag élelmiszerek el6térbe

g helyezése



» A katonak élelmezesét probaltak
feljavitani, ezert Uj techonlogiak szlletnek
és az egeszségestaplalkozas alapkovelt
szeretnék letenni

A taplalékokat a szenhidrat, feherje,
zsirtartalma alapjan ertekelik (Department
of Health, 1991).
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Zsldségek
Gyumdolcsok

Cukros, zsiros
etelek




~ +» Mérsekelt sofofgyasztas ( napi 6 g) B
« Egészseqgugyi Vilagszervezet (WHO) a
felnotteknek 5 g sot kellene fogyasztaniuk, a
jelenlegi europai fogyasztas lényegesen
magasabb: 8-12 g.
» Telitetlen zsirsavak fogyasztasa

 Osszetett szénhidratok (kenyér) fogyasztasa,
elonyben az egyszerl szenhidratokkal (cukor).




«Kaloria'szukségletek (Department of Health,
1995) .

« 19-59 ev koruli ferfiak 2500

« 19-59 év koruli n6knel 1920

* Terhes noknel

» Fontos a zsirfogyasztas Korlatozasa

* Pentince es Paul (2000) a gyerekeknel
magasabb zsirsavbevitelt enged meg hiszen
”@ yobb szilkséguk van a zsirban oldodo
sga@itominok feldolgozasaban




* Az egészseges etrend a felnotteknel egy
valtozatos étrendet ajanl: sok gytimadlcs,
z0ldsegfogyasztas, 6sszetett szenhidrat es
alacsony zsirtartalom.

« Szakertok azt ajanljak, hogy a napi
zsirbevitel ne legyen tobb.az elfogyasztott
taplalek 30%-anal
» A gyerekeknel ugyanez csak megengedett a

ﬁ gasabb zsirtartalom es tejtermékekben
“g@@flzdagabb taplalkozas
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Az egeszseget sok-minden befolyasolja:
genetika,viselkedés,kbrnyezet

A taplalkozas direkt modon befolyasolhatja
egyes betegsegek kialakulasat

Betegsegek:
-sziv-érrendszeri-betegsegek
érelmeszesedes




* Rakos megbetegedesek(gyomor,nyelocso,
mell,vastagbél)

» Cukorbetegseég
* Veseko




Szivérrendszeri betegsegek

eeeeeeeeeeeeeee A XX. Szazad elejeig ritka betegsege
kOGzé tartozott

« 1925-1977-es idointervallumban
rohamosan megnovekedett, majd
csOkkenést mutatott

» Angliaban 25%-ra csokkent az el6fordulasi
gyakorisag (WHQ, 1994).

» A kelet Europal orszagokban (Oroszorszag,

agyarorszag, Csehorszag) novekedes

lapasztalhato.

apan emiaransok helvzete




* A magas koleszterin szintnek van

genetikal meghatarozottsaga ,csalads
hipercoleszteremia”

* A koleszterin felet a maj allitja el6,
masik feleért pedig a taplalkozas
felelGs

* A ver koleszterin termelése 2 mddon

_befolyasolhato. 1. noveles: telitett
"Zsirsavak fogyasztasaval



o 2.csOkkentés:telitettlen zsirsavak bevitelével,
zabkasa, zoldség és gyumolcsfogyasztassal

Magas vérnyomas

» -sofogyasztas mérseklese

Rak

Doll, Peto(1981) szerint-a taplalkozas

befolyasolja az egyes rakbetegségek
al: kulasat.

—
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» Az alkoholfogyasztas (gégerak, mell, maj),
C vitamin hiany ( dohanyzas, alkohol
fogyasztas is csokkenti)

* B6 (dohanyzas), folsav vitaminhiany
(meéhnyakrak)
 Nitrit és nitrat (huskészitmeények), sozott,
flstolt- gyomorrak
_+ _Rostszegeény taplalkozas-végbélrak,
¥ - Jprostata, mellrak




Diabetes mellitus
Cukorbeteqgséc

2 tipus:
» 1-es tipusu diabetes mellitus (mas
néeven inzulinfiiggo diabetes mellitus)

egy autoimmun betegseg, amelyet abszolut
iInzulinhiany okoz.

» A szervezet idegenként ismeri fel a
sajat sejtek egy részet,
és_autoinmmun gyulladas kovetkeztéeben
ma sztulnak a hasnyalmirigy inzulint termel6
~@i@ieta-sejtjel



http://hu.wikipedia.org/wiki/Inzulin

« Barmely  életkorban  eléfordulhat,  de
leggyakrabban gyermek- és fiatal
felnottkorban jelentkezik.

A betegek altalaban sovanyak, gyakori a
jelentés fogyas a betegseg megallapitasa
elott. A tunetek gyorsan -alakulnak ki, a
betegek kezelésehez inzulin szlikséges.

. Truswell( 1999), azoknal a gyerekeknél
korlbb akiket az els6 3-4 honapban
yolagosan nemcsak szoptattak




A 2-es tipusu diabetes mellitust (mas
neven nem inzulinfiggo diabétesz) az
izolalt szénhidratok fogyasztasa (cukor,
fehér liszt stb.) a magas glikemias
Index (GIl) miatt okozza.

Minél magasabb a glikémias indexe

a szenhidratnak, annal gyorsabban
szivodik fel és jut a verbe, és annal

", hagyobb inzulintermelésre serkenti a

¢ szervezetet.
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« Az éveken at tartdsan - magas inzulinszint,
a sejtek védekezni kezdenek a tul sok
cukor ellen, eés kialakul
az inzulinrezisztencia, vagyis a sejtek
ellendllnak az inzulinnak a sejthartya
cukortranszportjat fokozo ‘hatasainak.
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« Az agy érzekeli,-hogy a vérben ott a sok
cukor, utasitja a hasnyalmirigyet, hogy
meg tobb inzulint termeljen, a sejtek
egyre jobban ellenallnak.

* A hasnyalmirigy feladja a kiizdelmet, és a
tartosan magas
vercukorszintnek vaksag, labamputacio,
érelmeszesedes, infarktus, impotencia.
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