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Amit a kezelésrél tudni kell

Az emlédaganatok 70-75%-a, azaz az emlérdkok nagy része, hormon
receptor pozitiv. Azok a rdktipusok tartoznak ebbe a korbe, amelyek
Osztrogén és/vagy progeszteron receptorokat hordoznak a felszinGkon.
Amennyiben ezekhez az érzékeld kapcsoldkhoz ndi nemi hormon, azaz
osztrogén kotddik, az aktivizdlddott hormon receptorok a meghatdrozott
gének mUkodésének megvdltoztatdsdn keresztll a sejtek ndvekedését
serkentik, fokozzdk a tumoros sejtosztdddst és felgyorsitidk a daganat
noévekedését. Vagyis ebben a helyzetben maguk a szervezetben
termel6dé hormonok tdpldligk a daganatos sejteket, amik igy
kontrolldlatlanul ndvekedhetnek.

Ezeknél a tipusy daganatokndl hormonkezelést alkalmaznak.

Ez egy célzott kezelés, ami Ugy fejti ki hatdsdt, hogy vagy a problémdat
okozé hormonok termelédését dllitja le, igy nem lesz, ami a szervezetben
tépldlja a daganatsejteket, vagy a hormon receptor aktivizaléddsat
gdtolja meg. A néi nemi hormonok dénté mennyisége a petefészkekben
termel&dnek, azonban kiseblb mennyiséglben a mellékvese, a zsirszbvet,
s6t maga a daganatszdvet is termelhet hormonokat. Az &sztrogén
receptorok direkt gdtldsa sordn a gydgyszerek lefedik a daganatsejt
felszinén taldlhatdé hormonreceptorokat, igy megszinik az osztddds
ingere, a daganat megkisebbedik (ebbe a csoportba tartozik a szdjon
at szedhetd tamoxifen és az injekcid formdjdban alkalmazhatd
fulvestrdn). A petefészek miUkddésének, ezdltal hormontermelésének
felfUggesztése a kdzponti idegrendszeri hormondlis  szabdlyozds
gyogyszeres kikapcsoldsdval érhetd el, melynek eredményként az
osztrogén szint alig mérhetd tartomdnyba kerll. A kezelés befejezését
kévetben a petefészek felszabadul a gatlds aldl, és Ujra mUkoédni kezd.
Az ilyen készitmények boér ald adott depd injekcid formdban
alkalmazhatok.

Mivel, ahogy emlitettUk, nem csak a petefészekben termelédik az
osztrogén, a hormon képzésében kulcsszerepet jatszd aromatdz enzim
blokkoldsaval megakaddlyozhatd az 6sztrogén termelddése (aromatdz
inhibitorok).

A hormonkezelés sordn alkalmazott gydgyszerek kivalasztdsdban fontos
szerepe van az életkornak.

Fiatalabb korban, még menstrudld néknél (premenopauza) le kell dllitani
a petefészkek hormontermelését, ami havonta, vagy hdrom havonta
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beadott injekcidval térténik. Emellett azonban gydgyszeres kezelésre is
van szUkség, ami a szervezetben mdshol jelen 1évé hormonok hatdsdt
gdtolja.

A menstrudcié elmaraddsa  utdn  (posztmenopauza) mdr  csak
gyogyszeres kezelésre van szUkség.

Ezeket a kezeléseket a megfeleld hatds elérésének érdekében évekig
szUkséges alkalmazni. Az, hogy meddig, az tébb dologtdl is figg. Ezzel
kapcsolatban mindenképp kérdezd meg kezeldorvosodat. Sose hagyd
abba a kezelést anélkll, hogy vele egyeztetnél.

Hatdsa a szervezetre

A hormonterdpia, vagy mds néven endokrin terdpia, egy célzott kezelés,
ami csak azokra a sejtekre hat, amelyek felszinén hormonreceptor
taldlhato.

Fppen ezért, szerencsére a kemoterdpidhoz hasonld mellékhatdsaira
nem kell sz&mitani. Sajnos még igy is rengeteg olyan hatdsa van, ami
megnehezitheti a mindennapokat. Ezek a tUnetek, ahogy normdlis
esetben a menopauza sordn, ebben az esetben is ugyanugy
jelentkezhetnek. Egyén fUggd, hogy erdsebbek vagy gyengébbek, de
eléfordulhat, hogy egydltaldn nem.

Ha nagyon egyszerlen akarjuk leiri, taldn Ugy lehetne, hogy a kezelés
hatdsdra a szervezet dregedése felgyorsul. Tehdt minden eléfordulhat,
ami az dregedéssel jar.

A hormonterdpidnak a mellékhatdsai tehdt megegyeznek a klimax
tUneteivel, ami nem csoda, hiszen a kezelés gyakorlatilag ugyanazt az
dllapotot hozza létre a szervezetben, csak révidebb idé alatt és nagyobb
mértékben. Ezek a kellemetlen tUnetek lehetnek hd&hulldmok, erds
izzadds, hUvelyszdrazsdg, a libidd csdkkenése.

A nemi hormonok hidanydan azonban olyan hatdasai is lehetnek, amik mas
egészséglgyi problémakat okozhatnak:

¥ iz0leti gyulladds, fajdalom
Az izUletek mUkodését is az dsztrogén szabdlyozza, igy a hormonszint
csdkkenésével jelentkezhet ez a probléma is. Altaldban megfeleld
tapldlkozdssal és mozgdssal enyhitheték a tUnetek. Ha nagyon erds a
fédjdalom, megneheziti a mindennapokat, azt mindenképp jelezd a
kezelborvosodnak, mert szUkség lehet gydgyszervdltdsra, vagy mds
kezelésekre.



¥ Csontritkulds
Ahogy a vdltozd korral, ebben a helyzetben is folyamatosan csdkken a
csonttdmeg. A mértéke nagyon sok dologtdl figg, példdaul az életkortdl,
mds gyogyszerektdl, tarsbetegségektdl, a tdpldlkozdastdl, az életmddtdl,
és persze a genetikadnak is van benne szerepe. Erdemes a megelézésre
jobban odafigyelni, és megfelelé mennyiségl kalciumot és D-vitamint
bevinni, ami lassithatja a folyamatot.

¥ TestsUlygyarapodds
HosszUtavu problémdkat okozhat a hormonhdztartds felboruldsa miatt
bekdvetkezett hizds, ami amellett, hogy rendkivil rossz hatdssal van az
oOnbizalomra, mds egészséglgyi problémdt is okozhat. Maga a
hormondlis vdltozds is, de ezzel egyUtt a hizds méginkdbb megemeli sziv-
és érrendszeri megbetegedéseket rizikdjdt.

¥ KUIsé vdltozdsok
Hormonok hidnydban a kUlIsé is vdltozik. A bdr dregedése is felgyorsul.
Elvékonyodik, elveszti rugalmassdgdt, megjelennek rancok is, és a bér
sokkal érzékenyebb lesz a kUlsé hatdsokkal szemben. Eppen ezért
nagyon fontos a megfeleld, bdérdpolds. Jelentkezhet hajhullds is, a
hajszdlak megvdltozhatnak, elvékonyodhatnak. Ezen kivil pedig a kildk
felszokése mellett a testalkat valtozdsdval is szamolni kell.

¥ Trombodzis
Egyes gyogyszerek megemelhetik a trombdzis  kialakuldsdnak
lehetéségét, ezért nagyon fontos, hogy a kezeléorvosod mindenképp
téjékoztasd a csalddban kordbban eléfordult ilyen esetekrél.

A hormonterdpia mellékhatdsainak csdkkentéséhez a kulcs az
egészséges életmdd. Mivel a gydgyszereknek vannak olyan hatdsai is,
amik nem azonnal jelentkeznek, hanem hosszU idé alatt alakulnak ki,
agjdnlott mdr a kezelések kezdetétdl ennek a helyzetnek megfeleld
életmodra vdaltani. Bar gyakran a tllstlyos vagy elhizott dllapotot
esztétikai problémdnak tartjdk, de egydltaldn nem ez az, ami miatt
kifejezetten fontos odafigyelni az idedlis testtobmeg elérésére és
megtartdsdra. A szervezet szdmdra a tllsUly mdr énmagdban
megterheld, de sok olyan szévédményt (példdul magas vérnyomds,
dyslipidémia, korondria szivbetegségek, szivelégtelenség, stroke, csont-
és iz0letigyulladds, alvdsi panaszok, légzéskimaradds) okozhat, amik
tovdbb ronthatjdk az egészségi dllapotot. Ezek megeldzése nagyban
segithet elérni a lehetd legjobb életmindségben eltdltdott idét.



Egészséges téplé[kozés

Onmagdban a betegség és a hormonkezelés nem indokol specidlis
diétdt. Emiatt a megfelelé életmdd alappillérei a testmozgds és az
egészséges tapldlkozds irdnyelvei, kiegészitve a személyre szabott napi
szUkséges energiabevitellel, ami hosszUtdvon segit megdrizni az idedlis
testtomeget. Ezekrdl az irdnyelvekrdl mds kiadvdanyainkban olvashatsz,
itt kiegészitjik az idedlis testtomeg megtartdsdt segitd tandcsokkal.
Természetesen, ha fenndll olyan betegség, ami miatt valamilyen diétét
szUkséges tartani, akkor annak az irdnyelveivel moddosul a
kiegyensulyozott, vdltozatos, mértékletes vegyes étrend.

Az egészséges éfrend 0Osszetétele: kdrGloelUl 15 energia% fehérje, 30
energia%  zsiradék, 55 energia%  szénhidrdt. Ezekre a
makrotdpanyagokra mindenképpen sziksége van szervezetnek,
kiegészitve a szUkséges vitaminokkal és dsvdnyi anyagokkal, melyeket
ugyancsak érdemes lehetdség szerint a tdpldlkozdssal fedezni. Ennek az
az oka, hogy ezek biztositidk a szervezet megfeleld felépitését és
mUkodését. Ennek a személyre szabdsdban nagy segitség, egy egyéni
dietetikai tfandcsadds.

Mdr az elején fontos kiemelni, hogy az semmiképp nem tekinthetd
egészségesnek, ha egyes tdpanyagokat megvonunk a szervezettdl,
ahogy a hosszabb-révidebb fogydkurds prébdlkozdsok, divatdiétdk,
koplalds idészakok sem biztositjdk a kivant eredményt hosszUtavon.
Gyakran az ugynevezett “jojo effektust” eredményezik, ami tovdbb
nehezitheti az idedlis testtomeg elérését és fenntartdsat. Az idedlis
testtdmeg elérését kdvetden a legnagyobb kihivast az elért testtdmeg
megtartdsa jelenti.

Milyen a megfelel6 tapldalkozdas?

z6ldséget minden f&étkezés tartalmazzon lehetéség szerint, minél
tobbféle szinUt, fajtat kildnbdzd mddon elkészitve

gyUmodlcsdket tizéraira, uzsonndra, saldtaként, desszertként érdemes
fogyasztani, elsésorban friss, idényjellegUt

gyUmodlcslébdl a 100%-0s gyUmélcstartalmu ajdnlott (facsart, préselt)
hetente 2-3 alkalommal kis maréknyi sétlan olajos mag s
fogyaszthaté

naponta legaldbb 4 adag z6ldség és gyUmadlcs fogyasztdsa ajénlott,
amibdl legaldbb egy adag nyers

¢ ¢€¢ ¢ ¢

6



¥ napi 3 adag gabonaféle fogyasztdsa ajdnlott, amibdl naponta
legaldbb egy alkalommal javasolt teljeskiériésy termék fogyasztdsa,
lehetéség szerint a finomitott gabonaféléket telies értéklekkel
érdemes helyettesiteni

¥ minden f&étkezés tartalmazzon teliesérték( (dllati) fehériét és
hetente legaldbb egyszer gjdnlott a tengeri hal vagy a busa,
kecsege, pisztrdng fogyasztdsa, érdemes a csdkkentett zsirtartalmu
termékeket és sovdny husokat vdlasztani

¥ Jdltaldnos tapldlkozdsi ajdnldsok kdzé tartoznak a megfeleld folyadék
(napi 8 pohdr, melybdl 5 ivéviz) és telijesértékd (allati) fehérje bevitel,
a gyakori kisebb étkezések (naponta 5-6), amire az étvagytalan
id6szakban is torekedni kell

¥ kerlld a feldolgozott és a félkész termékeket (kész mdrtdsok,
levesporok,  konzervek, gyorsfagyasztott  félkész  termékek,
tejdesszertek stb.)

¥ szamUzd a bé zsiradékban sUlt (rdntott) és a pdrzsanyagban gazdag
(piritott) ételeket

1 adag = 10 dkg friss, pdrolt, vagy f&tt idényjellegy zdldség, vagy
gyUmodlcs (példdul 1 kdzepes paprika, paradicsom, alma, narancs),
vagy egy 1 kis tanyér salata, vagy 1 kis pohdrnyi bogyds gyUmaolcs.

1 adag =1 db péksitemény (pl. kifli, vagy zsemle), vagy 1 kdzepes szelet
kenyér, vagy 12 evékandl (20 dkg) fétt tészta/rizs, vagy 3 evékandl
gabonapehely/muzli.

Tippek fogydshoz

Fontos tudatositani, hogy az elhizdsnak a hormongdtld kezelésen kivil
tapldlkozdssal és életmdddal 6sszeflggd okai lehetnek: példdul a tulzott
energiabevitel (az adag nagysdgok mérete, az energiaslriség, az
energiadus cukrozott Uditék és az alkohol miatt), a helytelen
tapanyagardnyok, a rossz étkezési ritmus, rendellenes étkezési szokdsok
(pl. nassolds, impulziv- és éjszakai evés).

Az életmddvdltds folyamata a motivdcidk tisztdzdsdval kezdddik.
SzUkség van a megdfelel§ tapldlkozdsi ismeretek elsajdtitdsdra, majd
ezeket be kell illeszteni a mindennapokba.

Ehhez hozzdtartozik az elébb felsorolt okok megszintetése, majd ezt
kévetben megindul az egészséges testtdmegvesztés.

Végul, ami gyakran gondot okoz, az az elért idedlis testtdmeg hosszUtavu
megtartdsa.



Mik a korszerG “fogyokira” szempontjai?

ne csdkkenjen jelentésen a zsirmentes testtomeg

ne alakuljon ki anyagcserezavar, ilyen példdul a jojé-effektus

a diéta alatt ne legyen kinzé éhségérzet

a megfeleld tdpanyagelldtds biztositdsa, azaz ne alakulianak ki
hidnybetegségek

¢€<¢¢¢

Tehdt, ez minden esetben egy hosszabb folyamat, amire a csdkkentett
energiabeyvitel jellemzd. Ez napi -500 kcal kdérUlbelll, mellyel negativ
energiamérleget lehet kialakitani. Erdekesség, hogy 1 kg testtdmeg
elvesztéséhez 7000 kcal-t kell megspdrolni. Az egészséges fogyds Uteme
heti 0,5-1 kg legyen, ennél gyorsabb UtemU fogyds hosszitdvon
problémdkat okozhat, és nehezebb lesz megtartani az egészséges
testtomeg. Sokat segithet a belsé motivéacidn kivil egy dietetikus
egyUttmuUkodése is, aki hosszU tavon tdmogathat, segithet megoldani a
felmerUlé nehézségeket.

Yy

A kovetendé éfrend jellemzéi

energiaszegény, amit egyénre szabottan szUkséges meghatdrozni
fehérjedus

zsirszegény

lehetéleg hozzdadott cukor- és alkoholmentes

rostdus

folyadékbd

> ¢e€¢¢¢¢¢

nyersanyagok kozUl elsésorban  azokat érdemes alkalmazni,
amelyeknek alacsony az energiatartalmuk, magas a laktatd értékik,
alacsony az energia sUrUségUk.

Z6ldségek és gyUmolcsdk kdzUl az étrend gerincét a diétdsrost-gazdag
z6ldségfélék, valamint az alacsony szénhidrdttartalmi gyUmodlcsdk
adjdk. Ajdnlott a lehetd legalacsonyabbra csékkenteni viszont a
hozzdadott cukrot tartalmazd gyUmolcskészitmények (példdul befbit,
lekvdr stb.) fogyasztdsdat. A szdrazhUvelyesek, aszalt gyimdlcsdk, olajos
magvak, bandn, sz6l6 fogyasztdsa csak ritkdn és kis mennyiségben
javasolt.

Kenyerek, pékdruk kozll elsésorban a telies kidrlésy lisztbdl készult,

korpdval dusitott, magas rosttartalmu termékek ajanlottak. A kilonbdzd
magvakkal (tékmag, napraforgdmag), sajttal dusitott termékek nem
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ennél az étrendnél lesznek j6 hatdsuak, Ugyhogy ezek fogyasztdsat
érdemes kerUlni, ahogy a finomitott (magas zsirtartalmd, magas
cukortartalmu) pékdrukat is.

A ftejek, tejtermékek k&zUI a csokkentett zsirtartalmi tejek (1,5%),
savanyitott tejtermékek, sajtok (kdményes, ovdari, balatoni, mozarella,
light termékek), 7% vagy 12%-os tejfdl ajdnlott. A tejdesszertek kdzUl
pedig az alacsony zsirtartalmi és hozzdadott cukrot nem tartalmazé
termékek. Nem ajdnlott a zsirdUs tejeket és savanyu tejkészitményeket, a
zsiros sajtokat, a hozzdadott cukrot tartalmazd tejdesszerteket valasztani.

HUsok, huskészitmények esetén j6 vdlasztds a sovdny sertés-, marha-,
vadhus, csirke- és pulykahus (legjobb bdre nélkll), zsirszegény halak,
alacsony zsirtartalmu felvdgottak (pl. gépsonka, piknik sonka, csemege
karaj, sonkaszaldmi, zala felvdgott, selyemsonka, fehérpecsenye,
pulykamellsonka, pdrizsi, virsli, darabolt  nyelvmozaik, aszpikos
felvagottak). Viszont kerllendd&k a zsiros husrészek, 20% feletti zsirtartalmu
felvagottak, szaldmifélék, kolbdszok, szalonnafélék, tepertdk.

Zsiradékokbdl (ebbe a csoportba tartoznak a zsirok és az olajok is) 2-5
gramm haszndlhaté adagonként, ami kb. 1 tedskandl. F&zéshez,
sUtéshez novényi eredetl  zsiradékok (repce-, napraforgdolaj),
kenyérkenéshez csdkkentett zsirtartalmu (light) termékek az ajénlottak.

Elsésorban az energiamentes folyadékok (viz, cukormentes teaq,
cukormentes Uditék) és a hozzdadott cukor mentes gyUmolcslevek a jé
vdlasztdsok. Az alkoholos italokat, cukrozott szorpdket, Uditdket,
gyUmodlcsleveket érdemes a lehetd legkiselblb mennyiségre csdkkenteni.

Természetesen, ha egy ételrdl, italrdl sikerGl megdllapitani, hogy
min&ségileg kifogdstalan, az még nem jelenti azt, hogy korldtlanul lehet
fogyasztani (példdul egy friss gyUmédlcsbdl, zsirszegény tejodl, mézbdl
készitett turmix).

Es forditva is igaz: kevésbé j6 dsszetételld, dmde finom ételbdl, italbdl is
lehet fogyasztani kis mennyiségben, nem kell lemondani rola érokre.

A kaldrigkat nemcsak a mennyiség csokkentésével lehet | lefaragni”,
hanem sok apré figyelmességgel, vdltoztatdssal lehet tenni azért, hogy
az étrend egészségesebb legyen.

Frdemes megemliteni a szénhidratcsdkkentett termékeket, hiszen sok
helyen taldlkozni ezekkel. A fogyni vdagydk leggyakrabban



szénhidrdtcsdkkentett kenyeret szoktak fogyasztani azzal a céllal, hogy
nyugodtan ehetnek beléle nagy mennyiségeket is, attdl még fogyni
fogak. Ez sajnos/nem sajnos, egyditaldn nem igy van. Fontos tudni
ezekrdl a termékekrdl, hogy bdr a szénhidrdttartalmuk alacsonyabb, az
energiatartalmuk dltaldban hasonld, mint hagyomdnyos kenyereknek
(vagy akdr magasabb, hiszen gyokran bdévelkednek magas
energiatartalmi olajosmagvakban) igy ugyanakkora adagokat lehet
belble fogyasztani, hogy megfelelé maradjon a napi kaldria bevitel. A
magasabb fehérjetartalmuk miatt, pedig tobb betegség esetén
kifejezetten kerllenddk (példdul veseelégtelenség).

A javasolt ételkészitési eljarasok

¥ afézés vizben vagy zoldséglében

¥ a pdrolds, zsiradék mennyiségének betartdsdval

¥ a sUtés, aminél azokat a mddokat érdemes elényben részesiteni,
amelyekhez nincs szikség zsiradékra (grill,  teflon, alufdlia,
mikrohulldmu sUtdé, agyagedény, sutézacskd, sén sités stb.)

A sUrités noveli az ételek energiatartalmdt is, igy ahol lehet, ajénlott
enélkUl késziteni az ételeket. Ha mégis szUkséges, a rdntds elkészithetd
zsiradék nélkdl  (szdraz rdntds), habardsndl  egyszerd habards
haszndlhatd, vagy a tejfol/tejszin  kefirrel, joghurttal, sovdany tejjel
helyettesithetd.

A lazitdst zoldségfélével, tojdssal, zabpehellyel, zabkorpdval, teljes &rlésd
lisztbdl készUlt kenyérrel, barna rizzsel, koélessel, hajdindval, bulgurral,
quinodval érdemes csindini.

Fontos!

Normdlis esetben a vdltozdkor tUneteinek enyhitésére sokszor
alkalmaznak hormon pdétld készitményeket. A te esetedben ezek sajnos
nem haszndlhatdk, pont a hatdsuk miatt. Ha bdrmilyen készitményt
szeretnél kiprobdini, minden esetben beszéld meg onkoldgusoddal,
nehogy nagyobb gondot okozzon, mint amennyi haszna lenne.
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A napi energiamennyiséget 4-5 étkezésre oszd el.

Ne legyen a napi energiabevitel kevesebb, mint az alapanyagcsere.
Ez joj6 effektust okozhat!

A napi energiabevitel kérGlbelUl 20-25 kcal/testtomegkg legyen.

Az elsé étkezés ajdnlott reggel 7 érakor, legkésébb 8-ig, a tovdbbiak
pedig 2,5-3 érdnként.

Nagyon fontos a megfeleld folyadékbevitel. Fogyassz napi 8 pohdr
(2-2,5dl) folyadékot, ebbdl legaldbb 5 ivéviz legyen. A hozzdadott
cukrot tartalmazé Uditék, gyUmodlcslevek nem ajdnlottak.

Ne kapkodij! Az ételeket alaposan rdgd meg.

Haszndlj kisebb tanyérokat, a megfelelé adagok elfogyasztdsdhoz.
Soha ne egyél annyit, amivel azonnal jol lakottnak érzed magad,
mert idé kell, mig az agyad is rdjén, hogy ettél.

Alkalmazz zsirszegény sUtési, f6zési eljdrdsokat (pl.: parolds, grillezés,
sUtézacsko, félia, cserépedény, sén sUtés).

Csokkentsd a hozzdadott cukrot és sok zsiradékot tartalmazé ételek-
italok, “Ures kaldridk” fogyasztdsat.

Vdlaszd a csdékkentett zsirtartalmy tejet (1,5%-o0s tejtermékeket,
margarinokat (light).

A hdrom féétkezés mindig tartalmazzon fehériében gazdag ételt.
Az idedlis étrend rostdus, mérsékelten zsirszegény, nincsenek benne
Ures kaldrick, és valtozatos.

Minden féétkezés tartalmazzon legaldbb 10-15 dkg zoldséget
(burgonydt nem ide soroljuk).

Egyik kis étkezés tartalmazzon 15-20 dkg gyUmolcsét, melyet
érdemes kiegésziteni pdr szem magas rost tartalmu keksszel, extrudalt
termékkel, vagy heti 1-2x zart maréknyi (3-4 dkg) olajos maggal.

A z0ldségeket, gyumoaicsoket és csirdkat a lehetd legszinesebben
vdlogasd 8ssze, hogy biztositsd az antioxiddns bevitelt.

Vigydzz! Az alkohol jelentésen nodveli a kdvetkezd étkezéssel torténd
energiabevitelt.

Viszont a fehérijedUs étkezés utdn a kovetkezd étkezés
energiatartalma kisebb lesz.

Ugyanez érvényes a rostdus tdpldlkozdsra, aminek oka a vércukor
lassabb  és  kiegyensulyozottabb emelkedése, a hosszabb
teltségérzet, és a gyomorUrlés lassulds.

Ne feledkezz meg a napi testmozgdsrdl se!l lllessz be a
mindennapokba legaldbb fél éra testmozgdst.
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Neked most kiilonosen fon’cos a mozgés

A rendszeres mozgdsnak nagyon nagy szerepe van dz egészség
megdrzésében, és a betegségek gyogyitdsdban is. A sport, szdmtalan
pozitiv hatdsa miatt, egyre inkdbb része a daganatos betegek
kezelésének. Tobb kutatds is mutatja, hogy egyes daganattipusok
esetén a fizikai akfivitds kapcsolatba hozhatd a betegek hosszabb
tUlélési  idejével, és a betegség kiljuldsanak csdkkenésével.
Tulajdonképpen a mozgds egy sor folyamatot indit be a szervezetben,
amik hatékonyan segithetik a hagyomdnyos rdkellenes kezeléseket, mint
példdul a hormonkezelés.

A mozgds, mint gyogyszer

A testmozgds egyik legfontosabb hatdsa, hogy aktivdlja a szervezet NK
sejtieit, amiknek szerepe van a daganatos sejtek pusztuldsdban, emellett
befolydsolia az immunvédekezésben részt vevé anyagok termelését, és
endorfint szabadit fel.

A sportnak pszichés hatdsaiis vannak a betegekre, rovid- és hosszUtdvon
is. A daganatellenes kezeléseknek, igy a hormonkezelésnek is, sajnos sok,
nem kivanatos hatdsa lehet, amik nem azonnal jelentkeznek, viszont
komoly nehézséget okozhatnak a mindennapokban. llyen lehet a
memoaria romldsa, a fdaradtsdg, ingerlékenység, lehangoltsdg, vagy
éppen a koncentrdcié zavara. A rendszeres mozgds dltal beinditott
jotékony folyamatok ezeknek a I&thatatlan, de nagyon zavard
tUneteknek a kezelésében is rendkivil nagy szerepe van.

Ha egyszerUen szeretnénk dsszefoglalni, a rendszeres mozgds beinditja a
szervezet dngydgyitd folyamatait, ami az ellendlidéképesség, az izomerd
és az erbnlét javitdsan tUl hatdssal van az onkoldégiai kezelések
mellékhatdsainak csokkentésére, az életmindségre, a tulélési esélyekre
és egyéb pszichoszocidlis faktorokra.

TestsUlykontroll

Azt mdr tudjuk, hogy a mozgds gyodgyszer. Az, amit a legtdbb
hormonkezelést kapd megtapasztal, a plusz kildk. A plusz kildk pedig, ha
nem figyelink oda, komoly egészséglgyi problémdkat okozhatnak,
ahogy kordbban mdr szé volt réla.
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A rendszeres mozgds az egészséges tdpldlkozds mellett elengedhetetlen
a megfeleld testtdmeg és testdsszetétel elérésében és megtartdsdban.
Sokan probdlkoznak kilonbdzé diétdkkal, amik hirtelen hatdsosnak
tUnnek, azonban ezek hosszUtdvon egydltaldn nem hatékonyak, és
egészségesnek se mondhatdk. Tehdt, ha igazdn hatékonyan szeretnél
tenni magadért, akkor semmiképpen nem szabad kihagynod a mozgdst
a tervekbdl. Megfelelé UtemU, hosszUtdvu testtdmegcesdkkenést, vagy a
megfeleld testtdmeg megtartdsdt csak egészséges tapldlkozdssal és
mozgdssal tudod elémi.

Milyen mozgds lenne hatdsos?

Két edzésformdat kell megkUlonbdztetni, ezek az aerob és az anaerob
formdk. Az aerob vagy kardiotréning elsésorban az dlidképességet, és a
leégzési-, keringési rendszer kapacitdsét noveli. llyen mozgdsformdk
tobbek kdzott a gyaloglds, a nordic walking, a futds, az Uszds, a
kerékpdrozds, és a lépcsdzés.

Az anaerob, vagy rezisztencia tréning, ami jellemzéen révid ideig tartd,
nagy intenzitdsy, nagy erdékifejtéssel jaré gyakorlatokbdl dll. Ez a
mozgdsforma elsé sorban oz izomsorvadds és az oszteoporozis
megelézésében lehet hatékony. Ide tartoznak példdul a sulyzdzds vagy
a futds sprint szakasza.

Bizonyos mozgdsok, mint a 1égzd gyakorlatok vagy a joga, egyik
csoportba sem tartoznak, azonban ezeknek is nagyon sok jétékony
hatdsa  van. Ezek a mozgdsformdk novelk az  izlletek
mozgdsteriedelmét, oldjdk az izmok fdjdalmas gorcseit, segitik a motoros
kontrollt és a koordindciét, valamint csdkkentik a stressz okozta
izomfeszUlést.

Frdemes tudni, hogy a mozgds mértékegysége a MET, vagyis a
metabolikus egyenérték, ami azt mutatia meg, hogy egy adoftt
tevékenység elvégzéséhez ordnként mennyi energidra van szikség.
Ennek a legkisebb egysége az 1 MET, amit egy éra nyugodt Ulés vagy
fekvés alatt haszndl fel a szervezet. Egyes

vizsgdlatok szerint ahhoz, hogy megelézzik a mellrdkot, vagy a kidjuldsat
betegek esetén, heti 9 MET mozgdst lenne j6 végezni.
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Néhdny mozgdsforma, és mértékegysége (MET/6ra):
¥ Visszafogott:

lassu gyaloglds (3km/h) — 2,5 MET

¥ Kdzepes:

gyaloglds (5km/h) — 3,3 MET

kényelmes biciklizés — 3,5 MET

¥ Erételjes:

biciklizés — 5,7 MET

kocogds (10km/h) — 10,2 MET

Hogyan fogj hozza?

Sokakat elijeszt a sportoldstdl, hogy Ugy gondoljdk csak a sok, és nagyon
intenziv mozgds szamit, de ez hatalmas tévedés. Az a fontos, hogy olyan,
és annyi mozgdst végezz, ami szdmodra megfeleld, jol érzed magad
téle, és nem terhel meg tulsdgosan.

Erdemes kisebb intenzitdssal, révidebb idétartammal kezdeni. Tudtad,
hogy mdr napi 15 perc intenziv sétdnak is sok j6tékony hatdsa van?
Mdr ennyi mozgds is erésiti a szivet, megeldzi a sziv- és érrendszeri
betegségek kialakuldsdat, és normalizdlja a vérnyomdst.

Minden izmodat dtmozgatja, még a tidddet is megdolgoztatja, igy tébb
oxigén jut a szerveidhez is.

Erésiti a csontokat, megelézi vagy lelassitja a csontsUrdség csokkenését.
Javitja a testtartdst, és mdr ennyi mozgds is segit a testsily
csOkkentéseben, vagy a megfeleld testsuly megtartdsdban.

Segit az alvdsban, javitjia az alvas minéségét.

Csokkenti a feszUltséget, nyugtat.

Fokozatosan ndveld a terhelést. VegyUk alapul a 15 perc gyalogldst
naponta. Révid idén belll érezni fogod, hogy egyre tébb energidd van.
Fontos, hogy sose ndveld hirtelen, se az edzés hosszdt, se az intenzitdsat,
mert ha nem Ugy sikerUl, ahogy eltervezted, az csak elveszi a kedved a
folytatdstél. Nagyon fontos, hogy fokozatosan apréd I1épésekben haladj
elére, hogy érezd a folyamatos fejlédést.
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Tovdbbi informdcidkért, programokért, Idtogass el weboldalunk-
ra, vagy kdévess minket Facebook-on:

www.vanholnap.eu
www.facebook.com/vanholnap

Brieska Ménika dietetikus (sajat weboldala)
http://dietastanacsok.hu/
https://www.facebook.com/dietastanacsok/

Kovdcs Agnes Anna pszicholégus
06 30 286 3801
agnes.anna.kovacs@gmail.com

EbédszUnet Podcast - hitelesen a tdpldlkozasrol
https://www.facebook.com/ebedszunetpodcast/

FUles Odu blog
fulesodu.cafeblog.hu
www.thepop.hu
www.facebook.com/fulesodu
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