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Daganatos betegek esetén gyakran okoz bizonytalansagot, hogy hogyan
tovabb a kezelések utan. Mit tegyek, hogy ne j6jjon vissza a betegség, min
valtoztassak? Vége a kezeléseknek, mostmar csak magamra szamithatok?
Amikor felmerilnek ezek a kérdések, a betegek gyakran nyudlnak az
internet segitségéhez, gyors és egyszerl megoldas utan kutatva. Ezzel
pedig az a baj, hogy leginkdbb egy-egy kiragadott terlilet még aprdobb
részével kezd foglalkozni, azonnal és drasztikus valtoztatasokba kezd.
Ezeknek akdr lehet is eredményik révid tavon, azonban altaldban nem
fenntarthaték hosszdtdvon. A f6 irany igy inkdbb a hosszutavu az
egészségtamogatd életmod kialakitdsa, ami sokkal tobb lehetdséget
tartogat.

Ezzel a kiadvannyal szeretnénk segiteni, hogy a megfelel§ irdnyba tudj
elindulni. Megértsd, hogy az egészségtdmogatas nem diétakbdl, és tulzott
elvarasokbdl all, hanem ennél sokkal tébb, és komplexebb dolog. Ha a
leggyakrabban hasznalt WHO definiciot vesszik, akkor ,Az egészség a
teljes testi, mentalis és szocidlis jollét allapota, és nem csupan betegség-
vagy fogyatékossag-nélkiliség.”

Ez segit rdvilagitani, hogy az egészségvédelem nagyon Osszetett és
széleskorl. Fontos tudatositani, hogy a mentdlis és a testi egészség
ugyanolyan fontos, igy érdemes igyekezni, hogy az egyik tdmogatasa ne
menjen a masik rovasara, amely visszacsatolva negativan hathat az egész
rendszerre.






Az egészségtamogatas alapjai

Ha a leggyakrabban hasznalt WHO definiciot vesszik, akkor ,,Az egészség
a teljes testi, mentdlis és szocidlis jollét dllapota, és nem csupan betegség-
vagy fogyatékossdg-nélkiliség.” Ez segit ravildgitani, hogy az
egészségvédelem nagyon Osszetett és széleskor.

Fontos tudatositani, hogy a mentalis és a testi egészség ugyanolyan
fontos, igy érdemes igyekezni, hogy az egyik tdmogatdsa ne menjen a
masik rovdsdra, amely visszacsatolva negativan hathat az egész
rendszerre. A szervezet tdmogatdsa sokkal 6sszetettebb és széleskor(ibb
példaul pusztan a tdpanyagoknal, igy mindenekel6tt érdemes egy rovid
kanyart tenni ebbe az irdnyba is rendszerre. Na de miket sorolhatunk az
egészségtamogatas alapjaihoz?

Alvas:

A megfelel§ alvas javithatja az agymdkodést, a memoridt és a
problémamegoldd képességet. Er@sitheti az immunitast, segitheti a
tudatos figyelmunk fenntartdsat (akar éhség- és teltségérzet esetén is) és
csokkentheti a stresszszintet. A krénikus alvdszavarok, a nem megfelel6
mennyiségd és min6ségd alvds és pihenés nagy mértékben
befolydsolhatja a krénikus betegségek (magas vérnyomas, egyéb sziv és
érrendszeri  betegségek: szivinfarktus, stroke stb., cukorbetegség,
szorongds, depresszid, pszichidtriai betegségek) kialakuldsat vagy
sulyosboddsat.

Megfelel6 mennyiséqg: az ajanlott alvasidé atlagosan 7-9 éra 18 és 64 év
kozott.

A megfelelé mindség: altaldban mély alvas, kevesebb fél éranal az elalvas
ideje, kdnnyen alszol vissza éjjeli felébredés esetén, reggelente jellemz&en
nem ébredsz kordbban a tervezettnél, dltaldban jé a kdzérzeted, elégedett
vagy a szellemi teljesitményeddel, altaldban energikus vagy, nincs
szlkséged valamilyen szerre az alvashoz (nyugtato, altatd, alkohol, esetleg
drog).

Stressz- és érzelemkezelés:

A stresszhelyzeteket, az Ugynevezett stresszorokat kizarni nem tudjuk az
életlinkbdl, azonban a krénikusan fennalld kezeletlen stresszhelyzetek
széleskor(i negativ hatast fejtenek ki az egészséglink minden teriiletén. igy
az elkerulésre torekvés helyett meg kell taldlnunk a szamunkra megfeleld



stresszkezeld technikdkat és meg kell tanulnunk alkalmazni azokat a
mindennapjaink sordn, ahogyan az érzelmeink elfogadasat és gyengéd,
megértd kezelését is el kell sajatitanunk. Es fontos felismerni, hogy
elegendé-e a megtaldlhatd stresszkezel§ technikdkat beilleszteni a
mindennapokba (példaul légzésmeditacid, autogén tréning technikak,
mindfulness meditacidk, testmozgas, zenehallgatds, nevetés, beszélgetés
stb.), vagy szlikség van esetleg egy szakember segitésére, hogy személyre
szabottabb legyen a fejl6dés moddja stresszkezelés (vagy akdr az
érzelemkezelés), és a megklizdési stratégiak terlletén.

Elvezetes, rendszeresen végzett testmozgas:

Segithet csokkenteni a mentdlis leépllés, vastagbélrdk, szorongas és
depresszid, méhtestrak, szivbetegségek, az inzulinrezisztencia, tidérak,
csontritkulds és csonttorések, a stroke és a Il. tipusd cukorbetegség
kockazatat. Hosszutavon pozitivan hathat a szlrkeallomany allapotara, a
memoridra, a bél mikrobiom allapotdra, a jollakottsag jelzések
felismerésére, a sziv és érrendszer dllapotdra. Révidtdvon pedig jo
hatassal lehet az er6nlétre, az egyensulyra, a hangulatra, az
alloképességre, az étvagy szabdlyozasara, a stressz tlréképességre és az
alvasmin@ségre.

Rendszeres részvétel szlrévizsgalatokon: A szlr@vizsgdlatok célja a
betegségek és egyes betegségmegel6z6 allapotok korai felismerése,
lehet6leg a tlnetmentes szakban, amikor a bioldgiai elvaltozds mar
kialakult, de klinikai tlnetek még nem jelentkeznek, a beteg
panaszmentes. Erre nagyon sokszor nem helyezink hangsulyt, pedig az
id6ben felismert megbetegedések kezelhet8sége sok esetben sokkal jobb,
és nagy mértékben csdkkenthetd az esetleges szovédmeények kialakuldsa.

A dohanyzas keriilése:

Vitathatatlan tény, hogy az dartalomcsdkkentés legjobb mddja minden
nikotin- és dohanytermék kerllése, azaz a rd nem szokds, a mar
dohanyzok esetében pedig ezen termékekrél valé teljes leszokds. Persze
tudom, hogy ezt nagyon konny(i mondani, de ennél sokkal ésszetettebb a
helyzet. Amennyiben az (amugy egyértelmlen és messzemenBen a
legjobb megoldast kindld) dohanyzasrdél vald leszokds nem kivitelezhetd,
akkor a kevésbé karos alternativdk jarulhatnak hozzda az
artalomcsokkentéshez. Ez azonban csak azoknal jelenthet megoldast, akik
egyébként folytatndk a dohdnyzdst, hiszen a leszokdsnal nincsen jobb
valasztds.



Tarsas kapcsolatok apolasa:

Ha olyan emberekkel vagyunk kapcsolatban, akik felé maximalis
bizalommal fordulhatunk és megoszthatjuk veltk titkainkat, a vellink
tortént eseményeket és az azok altal kivaltott érzelmeket, félelmeket,
gondolatokat, akkor ez nagyban hozzajarulhat az egészséglink és
életmin@ségink javuldsahoz. A tapasztalatok azt mutatjak, hogy a mély
emberi, bardti, csaladi kapcsolatok éppen o6nmagunk felvallaldsa,
megmutatasa miatt olyan fontosak a mentalis egészség szempontjabdl.

Etrend:

Az egészséget tamogatd, kiegyensulyozott és minél valtozatosabb
étrendben mindenképpen szikség van minden makrotdpanyagra, azaz a
szénhidratokra, fehérjékre és zsiradékokra is, kiegészitve a szlikséges
vitaminokkal és dsvanyi anyagokkal, melyeket érdemes lehet8ség szerint
a taplalkozassal fedezni. Ezek biztositjak a szervezet megfelel6 felépitését
és miikodését. Nem szabad elfelejteni, hogy az étel nem csak kilokaléridk
és makrotapanyagok 0sszessége, hanem 6rom és élvezeti forras is.




Mik az egészségtamogatd étrend valddi alapjai?

Ide tartoznak a széls6ségekt8l és merev szabalyoktdl mentes rugalmas
étkezési szokdsok, interoceptiv tudatossag, szélsGségektl mentes étrend.
Ezeknek a szokasoknak a kialakitdsa lesz az, ami hosszUtavon valéban
érted van, valéban téged tdmogat. Dontések f&képp belss, és nem kilsé
informaciok alapjan. Ne hagyjuk ki magunkat a képletbdl! Nem csak
,taplalds, taplalkozds”, hanem ,étkezés”. Nem torekszink sosem a
természetellenes tokéletességre, csak rugalmas ,elég j6” -ra. Biztonsagos,
stabil alapok kozé tartozik az egészséges kapcsolat az ételekkel,
étkezésekkel, sajat és masok testével, a testtudatossag, testi érzetekhez
és egyéni tapasztaldsokhoz vald Ujra kapcsolddds — ezzel egyedi,
folyamatosan valtozd szikségletek kielégitése sajat szakért6ként.

Az interoceptiv tudatossag az egyik legalapvet6bb formaja a
kapcsolddasnak sajat magunkhoz, amellyel képesek vagyunk észlelni a
testlinkben keletkezd fizikai érzeteket és az ezekhez kapcsolddd belsé
jeleket. Ezek kdzvetlen tapasztalatok, jelen pillanatban fennallé érzetek,
amik itt és most zajlanak. Természetesen sok okbdl kifolydlag kilonbdzé
lehet az interoceptiv érzékenységiink (azaz, hogy mennyire tudjuk észlelni
ezeket a jelzéseket), de jé hir, hogy mindez fejleszthetd tobbek kozott
mindfulness meditacids technikakkal, amelyekrdl nagyon sok informaciot
taldlni mar. Az emlitett megfelel§ valaszok adasa pedig az interoceptiv
valaszkészség, ami az, hogy értékeljik, tiszteletben tartjuk ezeket a testi
érzeteket és megfelelen vdlaszolunk rajuk. A megfelel§ kapcsolat a
tested jelzéseivel lehet6vé teszi, hogy felismerd a sajat szlikségleteidet. A
stabil alapokra épitkezve pedig johet a ,finomhangolds”, azaz az étrendi
irdnyelvek RUGALMAS beillesztése, melynek alapja az MDOSZ Okostanyér
ajanlasa.

A daganatos megbetegedések esetén altalanos jelenség, hogy nagyon
sokféle, ellentétes, szélséséges informacié taldlhatéd a kialakulassal,
kidjuldssal kapcsolatosan. Csodadiétdkat hirdetnek, de ilyenek nem
léteznek.

Az egészségligyi szakemberek nagyon sokszor ismételt mantrai a
valtozatos, a mértékletes és a kiegyensulyozott tdpldlkozds érdemei.
Ennek oka egyszerlen az, hogy ezek mikédnek! Persze ez semmit mondd
tanacsnak tlnhet 6nmagaban, ha nem néziink a dolgok mélyére. Ezért is
fontos kiemelni, hogy a mértékletesség nem tiltélistdkat és szigoru
szabdlyokat jelent. Egyszerlen azt jelenti, hogy kulonféle Gsszetétell



ételeket esziink, de egyik esetén sem alakul ki hosszUtavon ardnytalansag,
hanem idével kialakul egy mértékletes atlagfogyasztas.

A kiegyensulyozottsag idével, fokozatosan épil fel — nem kell minden
egyes étkezésnél megvaldsulnia. Hiszen a legtobb taplalkozasi ajanlas az
id6vel elért atlagra vonatkozik. A kilénb6z6 nemzetek hivatalos
téplalkozasi ajanlasainak f6 célja az egészségtamogatas, amelynek része a
leggyakoribb krénikus megbetegedések rizikdjanak a csdkkentése, azaz a
prevencid. Nincs ez masképp hazankban sem, az MDOSZ OKOSTANYER®
ajanlasa esetén, mely a lehet6 legjobb kiindulasi alap akar prevenciérdl,
akar az onkoldgiai terapidk alatti étrendrél legyen szo.

De nézziink most néhdany javaslatot, ami segithet a mindennapokban:

o ne tiltolistdkat kdvess, hanem igyekezz minél tdbbféle élelmiszert
élvezetesen beilleszteni az étrendedbe, taldld meg az 6romot az
étkezésekben

o napi legaldbb 5 adag z6ldség- és gyimdlcsfogyasztds, amelybdl 3-4
adag z6ldség, 1-2 adag gylimolcs, és legalabb 1 adag friss/nyers legyen

o minden f6&étkezés tartalmazzon piros, narancs és sotétzold szind
z06ldségeket, valamint hetente legaldbb 1 alkalommal keriljon a
menibe valamilyen hivelyes is

o fontos torekedni az idényjellegli, hazai zoldség és gylumolcs
fogyasztasra

o hetente 3-5 alkalommal kis maréknyi sétlan olajos mag s
valtozatosabba teheti az étrendet

o napi 3 adag gabonafélét érdemes beiktatni a lehet6
legvaltozatosabban, amibél naponta legaldabb egy alkalommal javasolt
teljeski6rlés termék fogyasztdsa, a finomitott gabonaféléket teljes
értéklekkel érdemes helyettesiteni

o lehet6leg minden f6étkezés tartalmazzon teljes érték fehérjét.

o napi fél liter tej vagy ennek megfelel§ kalciumtartalmu tejtermék
elfogyasztdsa javasolt, elétérbe helyezve az alacsony zsirtartalmu
valtozatokat

o hetente legaldbb egy hiusmentes nap javasolt

o érdemes vdltozatosan valasztani a fehérjeforrasok kdzil, az étkezések
szinesithet6ek halakkal, tojassal, tejtermékekkel, hivelyesekkel,
gabondakkal, magvakkal

o husokbdl javasolt el6térbe helyezni a sovanyabbakat

o hetente legfeljebb 350-500 g f6tt/ parolt/stlt (500-700 g nyers)
voroshus (pl. marha, sertés) kertljon altalanossagban az asztalra

o halfogyasztds hetente legaldbb 1 alkalommal javasolt



o Ugyelj a megfelel§ folyadék fogyasztdsra (napi legaldbb 8 pohar,
melybdl 5 ivoviz)

o vasarldskor lehet6ség szerint érdemes el6térbe helyezni azokat a
termékeket, amelyek alacsonyabb sé-, zsir- és cukortartalmuak

o ajanlott gyakrabban alkalmazni a zsirtakarékos ételkészitési mdédokat,
elsGsorban novényi olajok felhasznalasaval.




»Superfood” -ok

Nagyon sok helyrél hallani az Ugynevezett “superfood” -rdl, ilyen-olyan
csodaszerekrdl. Fontos kiemelni, hogy nem kellenek “superfood” -ok.
Sokat taldlkozni azzal, hogy milyen egészséges az avokadd, vagy milyen sok
rostot tartalmaz a chia mag, hogy aki igazédn odafigyel az egészségére, az
kesudidt eszik, hogy a goji bogyd mennyi C-vitamint tartalmaz. De tényleg
kellenek ezek? Csak az ennyire kilonleges alapanyagokkal lehet elérni az
egészséges életmadot, vagy éppen meggydgyulni? Nos, nem igazan.
Természetesen beiktathatok, ha nincs kizaré ok, de nem ezekre érdemes
felépiteni az étrendet, mert egy C-vitamin, vagy rostbevitelt meg lehet
oldani mas alapanyagokkal is.

Ugyanigy nincs szlkség a ,mentes” ételekre, hacsak az alapbetegség nem
indokolja ezek fogyasztasat. Egy tejtermék nem lesz egészségesebb attdl,
hogy laktézmentes. Annak megfeleld valasztds, aki laktdzintolerans, de
annak, akinek semmi problémaja a laktéz lebontdsdval semmi oka nincs
arra, hogy ezt fogyassza, mint dgymond ,egészségesebb” verzié. Hiszen
szamara semmi elénye nincs ennek a terméknek.

A legmegfelel6bb étrend kialakitdsa érdekében érdemes az &ltaldnos
ajanldsokat dietetikus segitségével személyre szabni.

Az étrend-kiegészit6k piacan oridsi a kdosz, sok ezer be nem vizsgalt
termék van forgalomban Magyarorszdgon is, ezért a kezel6orvossal
egyeztetni kell arrél, indokolt-e barmilyen étrend-kiegészitét fogyasztani,
és mi nem drthat.




Bélflora egészsége

Nagysagrendileg 1013 paranyi tarsbérlGvel, kilonféle
mikroorganizmusokkal élink egyltt, ott vannak a bdérinkon, a
szajlreglinkben, végig a tdpcsatornankban. Létszamuk legaldbb tizszerese
a sajat sejtjeink szdmanak. A mikrobidta a mikroorganizmusok, féleg
baktériumok, kisebb részt gombak, virusok, éleszték és mas egysejtliek
kdzossége az emésztérendszerben, legnagyobb szdmban a vastagbélben.
A bél-mikrobiom a mikrobiétak altal ,ko6zolt” rendszertani, genetikai
informaciok Osszessége, amit szoktak bélfldraként is nevezni. Beleink
mikrobiotdja két kilét is nyomhat. A mikrobiom jelent8sége oridsi. Mi
taplaljuk &ket, 6k taplaljdk egyes sejtjeinket, ezaltal részt vesznek
immunfolyamatokban, betegségek elhdaritasaban, azaz nélkildézhetetlen
részei életiinknek. Azonban a nyugati étrend 90%-ban olyan taplalékokbol
all, amelyeket megemésztiink, 10%-ban pedig olyanokbdl, amelyekkel a
baktériumaink etetnek minket mindennap. Egyaltaldn nem mindegy mit
esziink - és az sem mindegy, hogy a baktériumaink mivel etetnek
benninket.

Napjaban tobbszor meghalhatndnk. Rakos sejtek maradhatnak életben,
elkezdhetliink penészedni, baktériumok falhatnanak fel belllrél vagy
virusok fert6zhetnek meg. Az életiinket nap mint nap megmenti valami.
Ezt a szolgdltatdst végzi nekiink az immunrendszertnk. Az immunsejtjeink
korilbelll 80%-a pedig a bélrendszerben talalhatd, igy nem csoda, hogy
szoros kapcsolatban all az immunrendszer és a bélfléra. Bizonyos
baktériumoknak szerepe lehet abban, hogy az immunrendszeriinket
toleransabba tegyék, ezzel pedig a gyulladdsos folyamatokat gatolhatjak.
Vannak azonban olyan baktériumtorzsek, amik szlkség esetén
Osztonozhetik az immunrendszert, vagy javitidk a bélnydlkahartya
hatarold (barrier) funkciot, megvédenek rosszindulati baktériumok
elszaporoddsatol. A bél-mikrobiomnak tehat kiemelked§ szerepe van az
immunrendszer mdkodésében, és ez a hatds nem «csak az
emésztérendszerre  korlatozédik. A bél-mikrobiom  valtozasa,
egyensulyanak felboruldsa és az egész szervezetet érinté gyulladdsos
folyamatok kozott 6sszefliggés lehet, és egyre tdbb autoimmun folyamat
hatterében is igazolodni latszik a szerepe. Felmerdilt, hogy a sokizileti
gyulladds hatterében a bélfal megvaltozott dteresztéképessége allhat. De
ezekkel kapcsolatban még tovabbi kutatdsok szikségesek.

Ha az agyunknak valami stresszes feladattal, élethelyzettel kell
megklzdenie, akkor azt igyekszik valahogyan megoldani, de ehhez
energidra van sziksége. Ezt elsGsorban a bél mikodése révén kapja meg



a szervezet. Emiatt ilyen id&szakban a bél energidt sporol, kevesebb
valadékot termel, és csdkkenti a sajat vérellatdsat. De ezt a rendszert nem
allandd haszndlatra talaltak ki. Ha az agy allanddan veszélyhelyzetet jelent,
akkor id6vel problémak alakulnak ki. A rosszabb vérellatas és a vékonyabb
bélnyalkahartya gyengiti a bélfalat. A megvdltozott életkérilmények
kozott a bélben mas baktériumok maradnak életben, mint a nyugodtabb
id6kben. Emiatt is fontos kiemelni, hogy az étrenden felldl a megfelel§
stresszkezelési technikak elsajatitasa is kiemelked6en fontos az egészség,
és az egészséges bélfléra megdbrzésében. Ez pedig kis dolgoknal kezdédik,
mint a mindennapi étkezés kdrilményei: semmi megterhelés, semmi
kapkodas evés kozben.

Az étkezéseknek stresszmentes Ovezetnek kell lennilk, sértegetések,
blintudat, tiltélistak, moralis terhek nélkul.

A bél-agy tengelyen keresztil a mikrobiom folyamatosan kdélcséndsen
kommunikal az aggyal, kdzvetlen idegi kapcsolat és idegi jeladd molekulak
termelése révén. [gy egyfajta kihelyezett miveleti kozpontként mikodik,
a bél-mikrobiom utasitja az agyat bizonyos tevékenységekre, példaul
gyulladdsos folyamatok ledllitdsdra, immunfunkciok beinditasara, az agy
pedig idegi-hormondlis szabalyozdssal hat vissza a mikrobiom allapotara.
A rendszeres fizikai aktivitdst végzék szervezetében pedig a jotékony
torzsek szaporoddsa tapasztalhatd, azonban a sport abbahagyasaval a
kedvezd valtozas visszaalakulhat. A tulzasba vitt fizikai aktivitas, a tulzasba
vitt alkoholfogyasztas azonban karos lehet a mikrobiomra.

Baj akkor van, ha valamilyen kilsé vagy belsé kdrilmény hatdsara hasznos
baktériumtorzseink lakossaga csdkkeni kezd — példdul egy hosszabb
antibiotikus kezelés utan vagy pszichés stressz hatdsara. A bélfléraban a
kordbban féken tartott karos torzsek szaporodasnak indulhatnak,
felboritva a mikrobiom &sszetételét, ami akar az anyagcserére,
immunrendszerre, éhségérzetre is hatdssal lehet. Az addig a baktériumok
altal fermentdlt szénhidratok elégtelen feldolgozadsa miatt hasmenéses és
mas, valtozatos emésztészervrendszeri panaszok jelentkezhetnek idével.
Taplalékainkban természetes formaban is megtalalhaték probiotikus
torzsek, példaul a fermentdlt élelmiszerekben (joghurt, kefir, savanyu
kaposzta). A mikrobiom befolyasolasanak étrendi stratégidja, ha elegend§
tdpanyagot, azaz fermentdlhaté (prebiotikus) élelmi rostokat biztositunk
hasznos baktériumaink szamdra.






Az élelmi rostok (példaul celluléz, hemicelluldzok, lignin, pektin) olyan
jellemz8en Osszetett szénhidratok, amelyeket egy apré kémiai szerkezeti
sajatossag miatt nem tudunk megemészteni, mert a szervezetlink nem
rendelkezik a kotéseik bontdsdhoz szilkséges enzimekkel.  Elettani
hatasaik elképeszt§ szerte agazok. ElGsegitik a j6 bélmUkodést, csokkentik
a bél tranzitidejét, ndvelik a széklet térfogatat, amik csokkenthetik példaul
a diverticulosis, azaz a bélkidblosodését okozd bélbetegséget. Csdkkentik
tobbféle mechanizmussal az éhségérzetet, elénydsen befolydsoljdk a
szénhidrdt- és a zsiranyagcserét. A gylimolcsokben, friss zoldség- és
f6zelékfélékben taldlhatd vizoldékony rostok sok vizet kdtnek meg, strd
masszava alakulnak és egyes tapanyagokat (példaul glikdzt) kotnek meg,
ezaltal azok csak fokozatosan, lassabban szivodnak fel. A rostban gazdag
étrendnek 4ltaldban alacsonyabb a zsiradéktartalma, amely ezaltal is
hozzajarul a kisebb mértékl energia-bevitel eléréséhez. A koleszterin és
az epesavak egy részét is meg tudjak kotni, igy kevesebb koleszterin
szivodik fel (magas koleszterinszint esetén kilondsen javasolt a megfelel
rostfogyasztds), csokkentik a  vér  Osszekoleszterin  és  LDL
koleszterinszintjét. Az élelmirost-bevitel tovabbi elénye, hogy a vastaghél
baktériumai a rostokat (és az emészténedveknek ellenalld keményitét is)
képesek részben lebontani, ennek eredményeként Un. rovidlancu
zsirsavak képz6dnek és ezdltal tdpldljdk a baktériumokat és a
bélhamsejteket, képesek gyulladdsos folyamatokat gatolni. Mindezek
bizonyitottan védenek a vastagbél- és végbélrakkal szemben. De az egyik
vizoldékony rost még a kalcium felszivodasat is segitheti. A vizben nem
oldédd rostok nem erjednek meg, csak szerkezetvaltozas nélkil
athaladnak az emésztérendszeriinkon, de ezzel is nagyban hozzajarulnak
az egészséglnkhdz kozvetlenll és kozvetve is, hiszen a vizoldékony
rostokkal  is  csapatban  dolgoznak. Képesek  példaul az
immunrendszeriinket is tdmogatni, de rakmegel6z6 hatast s
tulajdonitanak nekik, tovdbbda kutatjak a daganat novekedését gatld
hatdsukat is. A kell6en valtozatos rostbevitel jelent&s hatassal van a mar
emlitett bélflérankra, a mikrobiomunkra is, ami ugyancsak szertedagazé
hatassal van a szervezetlink egészségére, hiszen részt vesz
immunfolyamatokban, betegségek elhdritasaban, bélnydlkahatarold
funkcid megtartdsaban, de hatdssal van az anyagcserénk dllapotara,
raktdrozdsara is.

Ezeket a vdltozatos hatadsu rostokat csoportosithatjuk vizoldékonysaguk,
gélképzd hatasuk és fermentalhatdsaguk szerint, amiknek élettani hatds
szempontjabdl mind-mind nagy szerepe van. Felmerilhet a kérdés, hogy
akkor melyik rost a jobb, melyik a legjobb? Nem lehet eldonteni, a legjobb



valasz a mar emlitett csapatban dolgoznak a leghatékonyabban, f6leg, ha
minél valtozatosabbak a csapattagok.

A megfelel§ élelmirost-bevitel érdekében gyakran kell fogyasztani
z6ldség- és  fGzelékféléket, gyimolcsoket, illetve  hantolatlan
gabonaféléket, bel6lik készilt termékeket (példaul barna rizs, teljes
kiGrlés( liszt, korpas termékek, Graham-kenyér). Egy adott névényben is
tobbféle élelmi rost taldlhato, és egy élelmiszercsoporton belll is nagy a
valtozatossdg. A tanulsdg az, hogy ha valtozatosan fogyasztunk egy
élelmiszercsoportot, garantaltan tobbféle rosttipust fogunk bevinni,
kihaszndlva egylttes el6nyeiket. Ez pedig amiatt is kiemelked&en fontos,
mivel kilonbozik a bélflérank, nem egyforman reagalunk az egyes élelmi
rostokra, amit kutatdssal igazoltak is. Ezért bizonyulhat hasznosabbnak az
étrendi valtozatossag annal, mintha csak egy bizonyos baktériumot
tdmogatd prebiotikumot vagy rostkiegészit6t szednénk. Azaz érdemes
megprobalni  helyredllitani, stabilizdlni és meger8siteni a jotékony
mikrobdkat a mikrobiomban, a pre- és probiotikumok természetes
forrasainak fogyasztdsaval. Ez lehet él6fléras fermentdlt tejtermék
parositva zabpehellyel, zabkorpaval, gyimolccsel és a panaszok és az
esetleges csokkenése utan teljeski6riésl buzabol késziilt pékarukkal.

A prebiotikumok természetes forrasai példaul a csicséka, a hagymafélék
(de atmenetileg panaszt okozok lehetnek!), hivelyesek (panasz esetén
magas ,,durva” rost tartalma miatt késébbi beillesztés javasolt), a koles, a
zab, a teljeski6rlés(i bluza (panasz esetén magas ,durva” rost tartalma
miatt késSbbi beillesztés javasolt), a zold leveles zoldségek és példaul a
szeder (esetleges panaszok fennalldsaig el6szdr kisebb mennyiségben
javasolt). Az esetleges gazképz8dést az adagok fokozatos ndvelésével
lehet csokkenteni. Javasolt beilleszteni a magas pektin, béta-glikan,
guargumi, galaktomannan, inulin, FOS, GOS, rezisztens keményit6
tartalmu élelmiszereket, példaul birsalma, alma, korte, cseresznye, malna,
sz616, sargarépa, banan, cékla, tokfélék, articsdka, sparga, zab, arpa, kdles,
rizs és burgonya (megfézott és visszah(itott).






De ezeken felll milyen tényez&k is befolyasolhatjak a daganatos
betegségeket?

Az altaldnosabb javaslatokon tul persze sokat kutatott terillet a daganatos
betegségekkel kapcsolatban felmertlé véd6 és kockdzati tényezék. Az
ételeket és italokat, valamint a bennik |évé tdpanyagokat és étrendi
Osszetevéket egyltt fogyasztjuk, sohasem egymastdl elszigetelten. Az
étrenddel és a rdkkockazattal kapcsolatos kutatdsok azonban gyakran
redukcionistaaz allitdsokat, egyszer( tényekre visszavezetd gondolkodas)
megkozelitést alkalmaznak, és az étrend bizonyos 0Osszetevdire
Osszpontositanak. Ez a szemlélet azonban azt feltételezi, hogy egy
élelmiszer vagy tdpanyag oOnmagdban, a kisérd élelmiszerek vagy
tdpanyagok figyelmen kivil hagyasa nélkul, specifikus bioldgiai hatdst
valthat ki, amely el@segitheti a rakos sejtek kialakuldsat és ndvekedését,
azonban ez nem a gyakorlatot, a mindennapi étkezéseket és azok hatdsat
tikrozi.

Altaldban vizsgalt, lehetséges kockazati tényezék:

o alkohol: fogyasztdsa néveli a premenopauzalis eml6rak kockazatat, az
elfogyasztott mennyiséggel né a riziko.

o akrilamid: példaul a burgonya magas hémérsékletre hevitésekor
keletkezhet. Nincs azonban egybehangzd bizonyiték arra, hogy az
étkezési akrilamid expozicid 6sszeflggésben allna barmilyen tipusu
rak kockazatdval emberek esetén.

o elszenesedett hus: az ugynevezett HCA-k (heterociklikus-aminok) és
PAH-ok (policiklusos aromds szénhidrogének) képzédnek az izomhus
magas hémérsékletl siitése soran. Ezek rakot okozhatnak allatokban;
azonban nem vildgos, hogy az ilyen expozicid rakot okoz-e
emberekben.

o magas (heti 350 grammnal tdbb) és rendszeres vordshisfogyasztas,
ami altaldban egyltt jar a magas zsiradékbevitellel és az alacsony
z6ldségbevitellel.

o fokozott zsiradékfogyasztas: kilondsen az dllati eredetl, telitett
zsirsavak formdjaban (a bélfléra megvaltozdsat okozza, az epesavakat
karcinogén anyagokka bontd baktériumok kerllnek tulsulyba).

o gyakori pacolt, pacsoval kezelt, fistolt termék fogyasztasa.

o kiemelked6en magas zsirtartalmu tej és tejtermék: rendszeres,
egyoldald  fogyasztdsuk  Osszeflgghet a mellrdk  kockdazat
noévekedésével.



o egyoldalt, magas hozzdadott cukor és finomitott szénhidratbevitel.
o fitodsztrogének: csak étrend-kiegészit6s bevitel esetén.

Altaldban vizsgélt, lehetséges véds tényezdk:

o rostb8 étrend, mely napi 40-50 gramm kozotti élelmirost bevitelt
jelent

o rendszeres z6ldség- és gylimolcsbevitel.

o mértékletes (napi energiabevitel kb. 30%-a, melybdl telitett zsirsav
legfeljebb 7%) zsiradékbevitel, a ndvényi lipidek és halolajok el&térbe
helyezése (EPA, DHA).

o természetes forrdsbdl bevitt kalcium: az epesavak és karcinogének
vastagbélfalra gyakorolt negativ hatdsat képes csokkenteni.

o alacsony zsirtartalmu tej és tejtermék: rendszeres fogyasztasuk a
bioaktiv 6sszetev6iknek koszénhetben csokkenthetik a mellrdk
kialakuldsanak a kockazatat.

o keresztes virdguak (példaul brokkoli, karfiol, kdposztafélék, retek):
glikozinolatként ismert vegyi anyagokat tartalmaznak, amelyek
lehetséges rakellenes hatdsait vizsgaljak, de az embereken végzett
vizsgalatok eredményei egyelSre nem egyértelmdek.

o mediterran étrend.

o antioxiddnsok: a természetes forrasokkal (példaul zoldség és
gylimolcs) bevitt antioxidansok segithetnek megelézni a rak
kialakuldsaval kapcsolatos szabadgyokok okozta karokat.

o szojatermékek: természetes forrdsokbdl torténd, kiegyensulyozott
szojafogyasztas (napi korilbeltl 30 g, amely 10-20 mg szdja izoflavont
biztosit) esetén inkdbb véd§ hatast figyeltek meg.

A kutatdsi eredmények alapjan elmondhatd, hogy legjobb egyszerlien az
egészségtamogatd étrendi iranyelveket beilleszteni a mindennapokba,
személyre szabottan és rugalmasan. Az egészséges tdpldlkozas
ajanldsainak betartdsa a daganatos megbetegedések, igy a mellrak
kockazatanak jelentés csokkenésével jarhat.






Hiteles vagy nem hiteles?

Manapsag az interneten szinte szé szerint dmlik rank az informacid,
taplalkozas és életmdd témajaban pedig kilondsen sok ellentmondasos
dologgal taldlkozhat az ember akar konkrétan egymas alatti cikkekben is.
Szdéval fontos kiemelni azokat a dolgokat, amikbél felismerhetd, hogy az
adott cikk nem hiteles. Az eleve kattintasvadasz dolgok nagy, hangzatos
cimmel hirdetik, hogy valami nagy titok derilt ki, amit mindenki prébal
leplezni (féleg az egészségligyi dolgozdk), de 6k felfedik a titkot Az
ilyenekre rakattintani sem érdemes, legtobbszor valamit rekldmoznak, el
akarnak adni és az érveléseiknél is, ahol meg akarnak gy6zni az adott
termék, élelmiszer vagy modszer hatdsardl, rendszerint érvelési hiba van.
Altaldban az anekdotikus érvelést hasznaljak, ami annyit tesz, hogy xy ezt
és ezt csindlta és ez és ez lett bel6le. Ha a tudomanyos bizonyitékokat
bizonyitderd alapjan egy piramisba rendezzik, akkor ez az aljat is csak
alulrél karcolgatja, annyira nem lehet ra alapozni. Nem vesz figyelembe
egyéb befolydsold tényezéket és egyetlen emberre alapoz olyat, amit
aztan mindenkinek ajanl.

Az olyan weboldalaknal, amik életmdddal, tapldlkozdssal kapcsolatos
cikkeket is szoktak irni, mar van esélyink arra is, hogy hiteles
informaciokat talaljunk. Miket érdemes figyelembe venni egy ilyen cikk
megnyitdsakor? Az els6, hogy ki irta a cikket: Ha van név, akkor érdemes
vagy rakattintani, ha erre van lehet6ség, vagy rakeresni az illet6re. Itt azt
kell figyelned, hogy van-e valamilyen taplalkozédssal kapcsolatos
végzettsége. Legjobb, ha dietetikus, de egészséges életmdddal
kapcsolatban egy taplalkozasi szakértd is hiteles forrds lehet. Valamilyen
betegség diétdjaval kapcsolatban a dietetikust kell hiteles forrasnak
tekinteni, hiszen jelenleg Magyarorszagon &k azok, akik ilyen esetek
kezelésére megfelel§ képzést kapnak. Az, hogy ,érdekel a taplalkozas” és
,S0k kdnyvet olvastam” nem végzettség, ettdl nem lesz hiteles egy cikk.
Ha nem elddntheté a leirds alapjan, akkor érdemes datkattintani a
https://kereso.enkk.hu/ -weboldalra, ahova az illet§ nevét beirva azonnal
kideril, rendelkezik-e barmilyen egészségligyi végzettséggel, illetve nem
dolgozik-e lejart mikodési engedéllyel.

Fontos megnézni, hogy mikori a cikk! Sok esetben taldlunk 10-15 éves
cikkeket, amiket a kbzdsségi média hirtelen felkap és Ujdonsagként keril
aszemulnk elé. De a tapldlkozdstudomany nem ugy mikodik, hogy egyszer
kinyilatkoztat valamit és onnantdl nem nyul hozza. Az Uj kutatdsok gyakran


https://kereso.enkk.hu/

felUlirjak a régi tedridkat, igy lehet, hogy amit 10 éve szenzacidként
télaltak mara teljesen megddlt. A legjobb az olyan cikk, ami frissitve van,
melynek feltlintetik a datumat, mert igy az is lathatd, hogy az oldal
Uzemeltetdit érdekli az, hogy az adott témaban ne elavult cikkek legyenek.
Viszont széls@séges tandcsok mindig legyenek gyanusak. Ha egy cikk
feltaldlja a spanyolviaszt és azonnali eredményt igér nulla befektetett
energiaval, vagy blnbaknak kialt ki bizonyos élelmiszereket és ezek teljes
és totdlis elhagyasara szdlit fel, esetleg egész élelmiszercsoportokkal tesz
igy, akkor azonnal szdélaljon meg a vészcsengb! llyen a
taplalkozdstudomanyban nincs, egy felelGsségteljes szakember nem fog
széls@séges tanacsokat adni Neked.

A csodatevd élelmiszerek szintén nem a hitelességet fogjak névelni. Ez az
el6z6  kategdéria  ellenkez6je, amikor egy élelmiszert vagy
élelmiszercsoportot felruhdz olyan tulajdonsdgokkal, amik miatt
egyszer(ien MUSZAJ ezeket fogyasztani, lehetSleg minden étkezéshez és
minden formaban — a tobbi élelmiszer rovasara. A széls6ségeknek nincs
helylk egy hiteles cikkben.

Fontos megnézni, van-e forrds? Ha egy cikk kutatdsokra hivatkozik, vagy
csodds eredményekre, akkor illene feltintetni a forrast, ahol mi magunk
is elolvashatjuk az adott kutatast, kilénben nem lesz tul hiteles, hiszen
barki kitaldlhat ilyen torténeteket.

Ha kisérletekre hivatkozik, akkor ezeknek is van egy hierarchidja. Az, amit
csak patkanyokon csindltak nem éppen az lesz, ami miatt masnaptdl
megvaltoztatjiuk az étkezésiinket. Ha valaki szeretne alaposabban
elmélyedni egy témaban, akkor érdemes systematic review-kat vagy
metaanaliziseket keresni, mert ezek azok, amik a mar kordbbi kutatdsokat
Osszesitik és 6ssze is hasonlitjadk az eredményeiket. Ezek vannak a piramis
csucsan. Valamint érdemes a conflict of interest részt is megnézni a
kutatasban, nehogy kidertljon, hogy példaul a vegan termékeket gyartd
cég fizetett egy kutatast, ami azt hozta ki, hogy a vegdnsdg a
legegészségesebb.
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