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Készitette: Vizkievicz Andras

A taplalkozas soran a taplalékkal vessziik fel a szervezetiink felépitéséhez és az
életfolyamatok fenntartasahoz sziikséges tapanyagokat.

A taplalék tartalmazza a létfontossagu tapanyagokat, ill. a szervezet szamara fel nem
hasznalhato, felesleges anyagokat (salakanyagok).

Elelmiszer minden olyan anyag, amely véltozatlanul vagy feldolgozva fogyasztasra alkalmas.
A tapanvagok funkcid szerint csoportokba sorolhatok:

e testépité anyagok, pl. fehérjék,

e energiaforrasok, pl. szénhidratok, zsirok,

e vitaminok,

e cgyes asvanyi anyagok.
Tovabba fontos tapanyag a viz, mely szerkezetmeghatirozd, oldészer, reakciopartner és
reakciokozeg, szallitokozeg.

Minéségi éhezés kialakulasa soran elegendd mennyiségl taplalék keriil a szervezetbe, de abban
nem megfelelo az egyes tapanyagok mennyisége, ill. aranya, leggyakrabban asvanyi
anyagok, vitaminok, esszencialis aminosavak hidnya okoz problémat.

Mennyiségi éhezés soran az elfogyasztott taplaléknak a Kkelleténél kevesebb a mennyisége
és az energiatartalma, ezért a bevitt taplalék nem fedezi a napi energiasziikségletet.

Az ¢éhség egy motivacios allapot, a taplalék felkeresésére, a taplalék elfogyasztasara iranyuld
bels6 késztetés. Kivaltasaban tobbféle ¢lettani tényezd — pl. alacsony vércukorszint, gyomor
iiressége stb. — jatszik szerepet.

o A fiziologias éhségérzet kialakulasa — a hipotalamuszban — alapvetd biologiai
sziikséglet kielégitését teszi lehetdve, ettél meg kell kiilonboztetniink

e a mentalis éhség fogalmat, amit étvagynak neveziink, mely 1étrejottének hatterében
inkdbb Kiils6é tényezék — stresszhatasok, ingerszegény kornyezet (unalomevés),
kiilonféle beidegzddések-tarsitasok (TV, mozi ¢hség, egy kedvenc étel latvanya, szaga,
ize, emléke) stb. — keresenddk.

A téaplalkozassal kapcsolatos idegi szabalyozé mechanizmusok Kkozpontjai az
idegrendszerben vannak. Itt taldlhato

e az ¢hség kozpont, amelynek aktivitdsa éhségérzetet kelt és ez a taplalék felvételét
eredményezi, ill. ugyanitt van
o az ellentétes hatasu jollakottsagi kozpont.

Az éhség érzetét els6sorban az alacsony vércukorszint ¢és olyan hormonok — pl. ghrelin
szoveti hormon — valtjak ki, amiket a gyomor iiressége esetén elsésorban a tapcsatorna fala
valaszt el. Ez a szoveti hormon tovabba a kdzponti idegrendszerben serkenti az agy jutalmazo
kozpontjaban a dopamin felszabadulast, aminek hatasara fokozodik az evéssel egyiittjaro
oromeérzet.



A jollakottsag jelzései

e agyomor teltsége (mechanoreceptorok révén),
e amagas vércukorszint ¢s inzulinszint, tovabba
e azsirszovet sejtjeiben termelddé leptin szoveti hormon.

BEFORE EATING AFTER EATING

A tartésan alacsony leptin szint folyamatos éhségérzetet

okozhat, ezért a leptin hidny mar kora gyermekkortol jelentkezd sulyos elhizast eredményez.
Ennek ellenére sok esetben az elhizds magas leptin szint mellett is kialakul. Ezt a jelenséget
leptin rezisztencianak nevezziik.

Az egyes tapanyagok energiatartalma eltérd, az atlagosan mérhetd értékek a fehérjéknél 17
KlJ/g, a szénhidratoknal 17 KJ/g, a zsiroknal 38 KJ/g.

Egy adott élelmiszer vércukorszintre gyakorolt hatisat a
glikémias indexxel lehet jellemezni, mely egy 0-100-ig terjedd
szamérték, nagysagat

Vércukorszint

e az ¢élelmiszer szénhidrattartalmanak emészthetosége
e ¢s a felszabadul6 egyszerti cukrok felszivodasanak a
sebessége hatarozza meg.

A magas indexii tipanyagok gyorsan és nagymértékben emelik meg a vércukorszintet,
aminek kovetkeztében az inzulin elvalasztas jelentdsen fokozddik, s mivel az inzulin csokkenti
a vércukorszintet, a taplalkozast kovetéen 1-2 oraval hipoglikémia alakul ki, ami erds
éhségérzetet eredményez.

Az alapanyagcsere a szervezet fenntartasiahoz sziikséges minimalis energia termelése. A
napi energiasziikséglet 60-70 %-a létfenntarté milkodések energiasziikségletét fedezi, mint
pl. keringés, kivalasztas, maymiikddés, nyugalmi idegi szabalyozas, alapizomtonus fenntartasa,
hdszabalyozas.

Nagyrészt orokletes tényez6ék hatarozzak meg, de Bltkor [é4] kel / nap
mértékét befolyasolja 1030 snaimimes s 18230 347t 3

30-60 11 30 - 60 8,7 x

e akor (gyerekeknél magasabb),

¢ anem (férfiaknal magasabb a nagyobb izomtdmeg miatt),
e egyes hormonok (pl. tiroxin, adrenalin fokozzak), 1 keal = 4,184 kJoule
e kiilonféle élettani allapotok (pl. terhesség, szoptatas noveli).

Az alapanyagcsere atlagos energiaértéke noknél 6000 KJ, férfiaknal 7000 KJ koriili naponta.

Az étrendi elvarasok ennek megfeleléen valtoznak

tevékenységtol, kortol, nemtol és élettani allapottol S il
fiiggoen. A napi energiasziikségletet szamolassal is s S
meghatarozhatjuk kozelitéleg ugy, hogy az alapanyagcsere
értékét megszorozzuk a fizikai aktivitds mértékétol fiiggd korrekceids faktorral.

Energiaigény kalkulator  https://www.okostanyer.hu/energiaigeny-kalkulator/




Alultaplaltsag akkor alakul ki, ha nem Kkeriilnek be a szervezetbe az egészséges
taplalkozasnak megfelelden a sziikséges mennyiségii és minéségii tipanyagok, tovabba, ha a
tapanyagok emésztésében, ill. felszivodasaban zavarok Ilépnek fel. Mindezek hatdsara
hosszutavon

e kiilonféle hianybetegségek alakulnak ki — esszencidlis aminosavak, vitaminok,
asvanyi anyagok hidnya miatt —, ill.

e felborulhat a szervezet viz- és ionegyenstlya (K"),

e ndéhet a fert6zésekre valé hajlam az immunrendszer gyengiilése miatt,

e izomerdgyengeség, vérszegénység, csontritkulas stb. kovetkezhet be.

Ha az clfogyasztott taplalék energiatartalma rendszeresen meghaladja az
energiasziikségletet, taltaplaltsag alakul ki, ami elhizashoz vezet. Minden felesleges
mennyiségben felvett tApanyag az emberi szervezetben zsirra alakul és a zsirszovetekben
halmozddik fel. Az elhizas szamos egészségiigyi problémat eredményez,

e fokozddik az érelmeszesedés, aminek kovetkezménye a magasvérnyomas-betegség,
no a szivinfarktus ¢és az agyi infarktus kockazata,

e cmelkedik a cukorbetegség, ill.

e adaganatos betegségek veszélye,

e a csontrendszer, az iziiletek tulterhelodnek.

Az elhizas részben orokletes tényezokre, részben kornyezeti okokra — helytelen taplalkozasi
szokasok, mozgasszegény ¢letmod — vezethetd vissza.

A testtomegindex (BMI) a felndtt szervezet egészséges testsulyanak meghatarozasara
szolgal, melynek értékét ugy kapjuk meg, hogy a testsilyt elosztjuk a méterben megadott
testmagassag négyzetével (kg/m?). Kiszamolasaval megtudhato, mennyi a sulyfelesleg,

o 20 ¢és 25 kozott egészséges a testsuly,
e 20 alatti érték esetén sovanysagrol,
o 25 feletti értéknél talsulyossagrol,
o 35 feletti értéknél mar koros elhizasrol beszéliink.
A testtomegindex értékét tovabba befolyasolja a nem, az életkor. A testtomegindex értéke

olykor megtévesztd lehet, pl. nagyobb testmagassag esetén kisebb, ill. sportoloknal jelentésebb
izomtdmeg esetén magasabb értéket mutathat.

Kiegvensulyozott taplalkozassal biztositjuk, hogy a szervezet minden létfontossagu
tapanyaghoz hozzajusson. A sziikséges tdpanyagokat tartalmazé
¢lelmiszerek napi  mennyiség aranyait taplalékpiramissal
szemléltetjik. A piramis alsé részén helyezkednek el azok az
¢lelmiszerek, amelyekbdl a legnagyobb mennyiséget, a piramis
csucsan pedig azok, amelyekbdl keveset ajanlott fogyasztani.

e Az els6 szinten a gabonafélékbdl késziilt, magas Osszetett
szénhidrat tartalmu élelmiszerek,

e amasodik szinten a rostban gazdag zoldségek, gylimdlesok,

e a harmadik szinten a magas fehérje tartalmu tejtermékek, sovany husok,

e végil a piramis csucsan zsirok, olajok ¢és finomitott cukrokat tartalmazo édességek
szerepelnek.



Rostanyagoknak nevezziik az élelmiszereknek azon részeit, amelyeket a szervezet nem tud
megemészteni — pl. celluléz —, ezeket a baktériumok a vastagbélben részben elbontjék, ill. a
sz€klettel tirlilnek ki. Az étrendnek rostban gazdagnak kell lennie, mivel

e arostok vizet vesznek fel a tipcsatorndban, ezért a belek telitettebbek lesznek, igy az
étel tovabb tartézkodik a gyomorban €s hosszabb idon at tarto jollakottsag érzését
keltik,

e arostok altal fokozodik a perisztaltika, konnyebb a széklet iiritése.

o Az ¢lelmiszerrostok csokkentik a vér koleszterinszintjét, megkotik a bélben a
zsiradékokat, igy akadalyozzdk a zsirfelszivodast.

Rostban gazdag élelmiszeranyagok glikémids indexe altalaban alacsony, ilyenek pl. a nyers
zoldségfélék, salatak, gyiimdlesok és a hantolatlan gabona. ' :

A vitaminok a szervezet optimalis mikodéséhez nélkiilozhetetlen szerves
vegyiiletek, legfoképpen kiilonféle koenzimek alkotdérészei. A vitaminok
egy részét a taplalékkal vesszik fel (pl. C-vitamin), mas részik a
szervezetiinkben eldvitaminokbol képzddnek (pl. A-vitamin, D-vitamin).

A vitaminhidny zavarokat okozhat az anyagcserében, ill. a szervezetiink miikddésében,
sulyosabb esetben komoly tiinetekkel jar6 hianybetegségek alakulnak ki. Ugyanakkor tulzott
beviteliik is karos lehet, ilyenkor hipervitaminézisrol beszéliink (ez példaul vitamintablettak
mértéktelen szedése esetén alakulhat ki), s ez szintén Kkifejezettebb betegségtiinetekkel
jarhat. Vizoldékonysaguk alapjan két csoportjuk van, ‘ '

e avizben old6dé vitaminok (B1, Bs, folsav, Biz2, C) és
e azsirban olddédo vitaminok (D,E,K,A).

A Bi-vitamin koenzim, szerepe a szénhidratok lebonto
anyagcseréjében van, fontos a szervezet energiaforgalmaban,
igy az idegrendszer, az izmok és a sziv miitkddésében.

Hidnyéban a Beri-beri betegség alakul ki, mely tobbek kozott

o szivelégtelenséggel, 6déma képzddéssel,
o faradsaggal, idegrendszeri panaszokkal,
e izomgyengeséggel, végiil bénulassal jar.

A Bo-vitamin, folsav, M-vitamin

e a vérképzésben jelentés — fehérvérsejtek, vorosvértestek,
vérlemezkék képzddésében —, ill.
o elésegiti a magzati fejlodés soran a vel6csé zarodasat.
Hianyéban
o cgyrészt vérképzési zavarok alakulnak ki,
e masrészt fokozodik a nyitott gerinccel sziiletés veszélye.

A Biz-vitamin a porfirinvazhoz hasonl6 szerkezetii, kobalt-ion tartalmu vegyiilet. Els6dlegesen

¢ anukleinsavak és a fehérjék felépitéo anyagcseréjében jatszik szerepet.
e Nélkiilozhetetlen a normalis idegi mikddésekhez, a vorosvértestek éréséhez, ill. a
hemoglobin képzodéséhez.



Nagymeértekii hianya az ember vészes vérszegénységét okozza, enyhébb esetben idegrendszeri
panaszokat eredményez. A Biz-vitamint kizarélag a mikroorganizmusok allitjak el6,
novényekben nem talalhatéo meg.

A C-vitamin, aszkorbinsav

o erés redukalészer, a sejteck biokémiai folyamataiban hidrogén |
donorként vesz részt (antioxidans).

e Tovabbad az emésztdcsatorndban eldsegiti a vas és a Kkalcium
felszivodasat,

o kozremiikodik a kotoszovetek kollagénjének képzodésében,

e tamogatja az immunrendszer mikodését.

Hianya skorbutot okoz, melynek jellemzdi

e az altalanos gyengeség, a zavart szivmiikodés,

e azizom- és csontfajdalmak,

e afoginy vérzékenysége, a fogak meglazulasa és kihullasa,

e ahajszélerek gyengesége miatti apré bevérzések az also végtagokon, a sebek elhtiz6do
gyogyulasa.

o afertézésekkel szembeni ellenalloképesség csokken.

A D-vitamin (kalcitriol) a szervezetiink optimalis kalcium-anyagcseréjéhez sziikséges
zsirban oldodo vitamin. A vitamint részben a taplalékkal vessziik fel, részben a szervezetiink
maga allitja eld a borben a nap UV sugarzasanak segitségével.

e A D-vitamin elésegiti a kalcium felszivodasat a bélbél, tovabba
e a kalcium beépiilését a csontokba.
e Ezenkiviil segiti az immunrendszer mikodését.

A D-vitaminhidny kalciumhiinyt eredményez, amely a csont NORMAL BONES AIOKETS
allomanyéanak leépiiléséhez, csonttorések fokozott kockazatihoz & |
vezet, kovetkezményként fiatal korban jellegzetes csontrendszeri A (R
deformitéasok jelentkeznek. A vitaminhidnybol eredd tiinetegyiittes az |
angol-kor.

Az E-vitamin konnyen oxidalodik, mikdzben antioxidans hatast fejt ki, igy megakadélyozza
pl. a tobbszordsen telitetlen zsirsavak oxidacidjat, védi a sejteket a karos szabadgyokokkel —
parositatlan elektronnal rendelkezd, igen reakcidképes részecskék - szemben. Sziikséges lehet
az egészséges nemi mikodéshez. Hidnya a nemi miikodések zavardhoz, magzatfejlodési
problémakhoz vezet.

A K-vitamin a normalis véralvadashoz kell, jelenlétében a m4j véralvadasi faktorokat, pl.
protrombint szintetizal. Hianya vérzékenységhez, véralvadasi zavarokhoz vezet. A K-vitamint
részben a vastagbél florajaban talalhatéo baktériumok termelik, ezért hosszantarto,
bélgyulladéssal jaro betegség, vagy antibiotikum terapia kovetkezményeként K-vitamin hiany
allhat eld.



Az A-vitamin a majban karotinbol keletkezd, majd raktarozodoé zsirban oldodoé vitamin.

e A normalis latas fenntartasaban nélkiilozhetetlen,
e fontos a hamfeliiletek (bor, légutak, bélcsatorna) védelmében, ezért véd a hamon
keresztiil torténd fertozések ellen is.

Hianya
o sziirkiileti vaksagot (farkasvaksagot), st teljes vaksagot okozhat, mivel eldanyaga a
latashoz sziikséges fényérzékeny vegyiiletnek a retinalnak,

e tovabba hamszovetek, bormirigyek sorvadésa, a bor kiszaradasa, a szorzet és a
hajszalak torékenysége, kihullasa tapasztalhato.

Az ¢élelmiszerek csomagolasan kotelezd feltiintetni a termék OsszetevOinek listajat, ideértve a
kiilonféle adalékanvagokat, hogy a fogyasztok megfeleldé dontést hozhassanak a vésarlaskor.
Az allergiat okoz6 anyagok kiilon kiemelenddk az 6sszetevok listajaban. Az adalékanyagok
olyan anyagok, amelyek a gyartds soran az €lelmiszer Osszetevojéveé valnak ¢és kedvezéen
befolyasoljak az élelmiszerek tulajdonsagait fogyaszthatosagi szempontbol.

Az EU-ban engedélyezett ételadalékanyagok rovid jelolései az E szamok. Az adalékokat a
kovetkezd csoportokba soroljak: szinezOanyagok, tartositoszerek, antioxidansok és
savanyusagot szabalyozd anyagok, stabilizaloszerek, siliritbanyagok, csomosodast gatld
anyagok, izfokozok, habzasgatlok, fényezok stb.

Az ¢élelmiszer-adalékanyagok hosszas engedélyezési eljardsa soran Osszetett vizsgalatokkal
igazolni kell, hogy az adott anyag az egészségre artalmatlan. Ennek ellenére egyes
osszetevoknek lehetnek az egészségre gyakorolt kockazati tényezdi, mivel bizonyos
esetekben befolyasolhatjak az emésztést és a tapanyagfelszivodast, allergiaszerii tiineteket
valthatnak ki, eldsegithetik betegségek kialakulasat, adott anyagcsere-betegségben szenvedd
embereknél problémakat okozhatnak.

Az élelmiszer tartositas sordn az élelmiszereket lebontd kiilonféle mikroorganizmusok —
baktériumok, gombak — anyagcseréjét, szaporodasat kell meggatolni, amivel a mérgezo
anyagcseretermékek megjelenését meg lehet akadalyozni. Ismeriink fizikai és kémiai tartositasi
eljarasokat.

Fizikai eljarasok

A hagyomanyos fizikai szaraz eljarasok soran az élelmiszerek viztartalmanak csokkentésével
lehet tartositani, ilyen az .

e aszalas,

e a fiistolés,
e asozas,

e a cukrozas.

Hokezeléses eljarasok soran, magas homérsékleten a mikroszervezetek fehérjéi
denaturalédnak, ilyen a pasztérozés €s a beparlas.

e Pasztorozéskor a magas folyadéktartalmt élelmiszereket rovid ideig hirtelen 60—
90 °C-ra melegitik fel, majd ugyanolyan gyorsan lehtitik.
e A beparlaskor (stiritéskor) hig oldatokat forralnak koncentracié novelés céljabol, az

eljards eredményeképpen a visszamaradd, nagy koncentracioju siritmény a
mikroszervezetek szamara élhetetlen kozeget teremt.
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e Ugyanakkor hiitéssel, fagyasztassal a mikroszervezetek nem pusztulnak el, azonban
anyagcser¢jiik oly mértékben lelassul, hogy az ¢élelmiszerek megromlasaért felelds
kémiai reakciok nem, vagy csak nagyon lassan mennek végbe.

Kémiai eljarasok
Kiilonféle tartositéoszerek hozzaadasaval kémiai wton is

elérhetjiik, hogy az ¢élelmiszerek hosszabb ideig megorizzék
fogyaszthat6 mindségiiket.

Az ¢lelmiszerek tartositasanak lehetnek az egészségre nézve
hatranyos kévetkezményei, mint pl.

e a tartositoszerek egy része allergiakeltd, nagy
mennyiségben rakkelté lehet,
e atilzott sobevitel pedig terheli a vesét, magas vérnyomast okoz.

Tejcukorérzékenység (laktozintolerancia)

A tapléalékintolerancia egy olyan, tobbnyire az emésztOszervrendszert érintd tlinetegyiittes,
amelyet egyes ételek adott 0sszetevdje valt ki. A tiineteket az anyag emésztési, ill. felszivodasi
zavara okozhatja. Nem érinti az immunrendszert, szemben a taplalékallergiaval.

Tejcukorérzékenység esetén a tejcukor (laktoz) valt ki hasi panaszokat, puffadtsagot,
hasmenést, émelygést. A tiinetek hatterében a tejcukrot bontd enzim, a laktaz hidnya vagy
elégtelen miikddése all. A vékonybélben a tejcukor nem tud lebomlani, igy nem szivédik
fel és a vastagbélbe keriilve kiilonféle problémakat okoz.

laktoz laktoz

A vastagbélbe keriild laktéz

e erésen noveli a Dbéltartalom ozmotikus
koncentraciojat, szivoerejét, mialtal csokkenti
a vizfelszivodas mértékét,

e tovabba a vastagbélben zajlo bakterialis erjedés bakeenals el
kovetkeztében kiilonféle szerves savak és
gazok — H», CO, - Kkeletkeznek, melyek
erételjesen fokozzak a bélperisztaltikat.

gazok savak,

normélis laktéz emésztés laktéz intolerancia

Mindezek eredményeképpen a széklet jelentésen higul, ami elsédleges oka a hasmenésnek.
A kialakul¢ tiinetek mértékét a laktozbevitel csokkentésével lehet mérsékelni pl. laktézmentes
tejtermékek fogyasztasaval.

A betegség az egészen enyhe érzékenységtol a stlyos rosszullétekig és emésztdszervi fajdalmakig terjedd széles
skalan mozog. Csokkent enzimterhelés esetén enyhébb a betegség. Enzimhidny barmilyen életkorban
kialakulhat bélbetegség kovetkeztében, ez a tejcukor-érzékenység szerzett formaja, azonban lehet velesziiletett

is, ami mar csecsemdkorban heves tiineteket okoz. . .
Laktoz (tejcukor)

A laktozmentes tejtermékek gyartdsa soran hozzaadjak a tejhez I
azt a laktaz enzimet, a tejben 1év6 tejcukor lebontésa ezaltal mar .o, B
a termékben megtorténik, igy a laktoézérzékenyek szamara is

biztonsaggal fogyaszthat6 az ¢lelmiszer. @ GLOKOZ ‘ — i



A lisztérzékenység (coeliakia, glutén-érzékenység), taplalék allergia

Autoimmun betegség. A glutén egy fehérje, a gabonafélék magjaiban talalhato. A gluténnel
szemben koros immunvalasz alakul ki, amely autoimmun folyamatot eredményez.

Az immunreakci6 soran termelddo ellenanyagok, ill. immunsejtek a szervezet sajat anyagai
ellen lépnek fel, melynek eredményeképpen a vékonybél falaban kronikus gyulladas alakul
ki, aminek koszonhetéen a bélbolyhok szama, mérete jelentdsen lecsokken.

A vékonybélgyulladas olyan sulyos foku is lehet, hogy bizonyos tdpanyagok nem tudnak a
bélbdl felszivodni, igy komoly tdpanyag-, vitaminhiany, ill. Asvanyi anyaghiany alakulhat
ki.

A leggyakoribb tiinetek:

egészséges bélszovet coliakias bélszovet

—— A f g

e faradékonysag, | AT s i
e hasmenés, el LY

e hasi fajdalom vagy goresok, N | i ...

e emésztési zavar, NN

e puffadas,

o fogyas.

A lisztérzékenység barmelyik életkorban kialakulhat. Eléfordul, hogy a lisztérzékenység
tiinetei egy fokozott stresszel jard esemény, példaul fertdzés, sériilés vagy miitét utan
jelentkeznek.

Taplalékallergia altalaban

A taplalékallergia egy specifikus, az allergén hatasara mindig jelentkezd, nem vart
tiinetegyiittest okozd kéros immunreakceié. Ilyenkor a taplalék valamelyik dsszetevdje a koros
immunfolyamat beinditdjaként, igynevezett allergénként viselkedik.

A taplalékallergia tlinetei igen valtozatosak, amelyet az aldbbi tablazat is szemléltet.

Gastrointestinalis | Bér Léguti Idegrendszeri | Generalizalt
Hasmenés Ekcéma Orrfolyas Viselkedési Anafilaxias
Hényas Dermatitis Akadalyozott zavat sokk
Stlymegéllds orrlégzés Migrén
Reflux Léguti 6déma
Székrekedés Nehéz legzés

Rohamokban

jelentkez6

tiisszentés

Rekedtség

Kohogés

Anafilaxias sokk

Kiils6 hatasra (allergén) hirtelen kialakulo testszerte jelentkezd értdgulat, melynek
kovetkeztében a vérnyomads csokken, igy a sziv képtelen biztositani a szovetek ellatasahoz
szlikséges keringést fenntartani. A sokk halalos lehet a vérnyomasesés, a torokduzzanat és a
sulyos horgdgdres miatt.
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Kivalto tényezdk az alabbiak:
o ¢telallergia,
e gyogyszerallergia (pl. penicillin),
e rovarcsipés- €s kigyoméreg-allergia,
o ritkdn oltdanyag-allergia.

Leggyakoribb allergén élelmiszerek: tej, tojas, szoja, gabonafélék, foldimogyoro.

Fogszuvasodas

A fogak felszinére Un. foglepedék rakodhat, amely a taplalék, ill. a nyal szerves anyag
maradvanyaibo6l alakul ki. Ebben a rétegben baktériumok telepedhetnek meg, amelyek az itt
talalhatd szerves anyagokat — pl. cukrokat — bontjak tovabb. A lebontas eredményeképpen
kiilonféle szerves savak keletkeznek, amelyek megtamadjak a zomancréteget. A zomanc
rétegen egyre mélyiilé nyilds keletkezik, amely végiil elérheti akar a fogbelet is, ahol a bejutd
baktériumok miatt komolyabb gyulladas is keletkezhet. Ez a folyamat a fogszuvasodas. A
lepedék fogmosassal torténd eltavolitdsaval, illetve rostban gazdag, cukrokban szegény
taplalkozassal a kdrosodas megakadalyozhato.

Kiterjedt szuvasodas Gyulladt pulpa

N i

Télyog”

Fekélybetegségek akkor alakulnak ki, ha a bélfal nyalkahartyaja valtozé mélységben, kisebb-
nagyobb teriileten felmarédik. Fekélyek kialakuldsanak tovabbi kockazati tényezdi a stressz,
bizonyos gyogyszerek, ill. a gyomorfekély esetén a Helicobacter pylori baktérium.

Reflux (visszafolyas) akkor alakul ki, amikor a gyomorszaj zaréizmanak elégtelen miikodése
miatt a gyomortartalom visszajut a nyel6écsobe és azt felmarja. A betegség kialakuldsaban
szerepet jatszik még a tulsulyossag, a stressz, egyes gyodgyszerek, amelyek csokkentik a
zardizom tonusat, bizonyos élelmiszer Gsszetevok, mint pl. szénsav, zsir, csokoladé, alkohol
stb.

nyelocsd . - ; *° _Felmarédas

i
itott

Zz 1
2ar6izom nys
art — allapol
dlsporban
gyomor __ j

EGESZSEGES GERD

Mérgezésnek nevezziikk a mérgezo anyag altal okozott koros allapotat a szervezetnek. A
kiilonféle okok miatt kialakult mérgezések majkarosité hatasuak.

Alkoholmérgezés: etilalkohol/etanol altal okozott mérgezés, mely enyhébb esetben nem
igényel orvosi beavatkozast, elegendé a megfeleld folyadék pétlasrol gondoskodni.
Stlyosabb esetben fontos, hogy az érintett személyt ne hagyjuk magara, mivel a mélyiil6 tudat-
¢s eszméletzavar komoly veszélyeket jelenthet (pl. fulladas, a 1égzés és keringés zavara, vagy
akar azok leéllasa). Ilyen esetekben a mérgezettet a szabad légutak biztositasahoz az oldalara
kell forditani, ha sziikséges, meg kell kezdeni az ujraélesztést, tovabba mindenképp mentot
kell hivni.
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Etelmérgezés: olyan élelmiszer elfogyasztasa okozza, melyben kiilonféle kérokozok altal
termelt mérgezé anyagok halmozddtak fel. Tiinetei tobbek kozott a hanyas, hasmenés, hasi
panaszok, vagy akar a laz. Kezelése tobbnyire tiineti, igy a legfontosabb az elveszitett
folyadék és ionok (s0k) potlasa, diéta, pihenés. Mindenképp keriilendd a hasmenés
csillapitasa, mivel az lassitja a toxinok kiliriilését a szervezetbdl.

Gyogyszermérgezés: a megengedettnél nagyobb mennyiségli gyogyszer bevétele okozza,
gyakran ongyilkossagi kisérlet all a hatterében. Kivétel nélkiil szakorvosi ellatast igényel! A
legtobb gyogyszer esetén egy oOran beliill érdemes meghéanytatni a mérgezett személyt, &m
bizonyos gyogyszereknél (pl. szivgydgyszerek) ez kifejezetten tilos.

A vakbél a vastagbél kezdeti, lefel¢ vakon végzddo tag szakasza, amely a jobb csipétanyérban
fekszik. A vakbélbdl egy csokevényes bélszakasz, a féregnyulvany indul ki. A féregnyulvany
a manduladkéval azonos funkcidju nyirokszerv.

Amennyiben egy széklet darabka elzarja a féregnyulvany nyilasat, az elzart részben
baktériumok felszaporodasa miatt kiilonféle gyulladasos folyamatok indulnak be. Mivel a
féregnyulvany fala rendkiviil vékony, a gyulladas kovetkeztében konnyen atszakad, azaz a
vakbél perforalédik. A nyildson keresztiil baktériumok keriilhetnek a hasiiregbe, melynek
kovetkezményeként életveszélyes hashartyagyulladas alakulhat ki. A helyzet sulyossaganak
megfelelden feltétlen miitéti beavatkozas sziikséges.

V3 e

| /.

Mig a gyomor ¢és a vékonybél gyakorlatilag baktériummentes, a vastagbélben dus
baktériumfléra van, mely a béltartalomban erjedési folyamatokat indit meg. A széklet
kialakitasanak eldsegitésén tal igen fontos funkcidja a vastagbél baktériumflorajanak bizonyos
vitaminok termelése, pl. emberben K-vitamin és B-vitaminok termelédnek. A bélflora
szimbionta baktériumai ezek mellett gatoljak a kérokoz6 mikroorganizmusok szaporodasat.

A bélbaktériumflora haromféle mechanizmus segitségével védekezik a korokozok ellen:

e kozvetlen gatlassal, antibiotikumok termelésével,
e tdpanyagelvondssal €s az élohely elfoglalasaval,
e valamint az immunrendszer folyamatos stimulaciojaval, aktivaciojaval.

A Dbélflorat a bélnyalkahartyan megtelepedett, zomében oxigénhidnyos kornyezetben szaporodo
mikroorganizmusok Osszessége képezi. Szamuk egészséges emberben trillids nagysagrendi, tomegiik egyiittesen
eléri a masfél-két kilogrammot, és becslések szerint akar ezer faj is képviseltetheti magat. A veliink é16 hasznos
baktériumoknak azonban eddig csak a legnagyobb szamban jelen 1évé képviseldit azonositottak (mintegy 30-40
fajt), mert laboratoriumi tenyésztésiik rendkiviil nehéz. Az anyaméhben a magzat bélrendszere még steril. A
bélflora betelepiilése és kialakuldsa a sziiléskor kezdédik meg. Elséként az anya hiivelyében €16 baktériumok
jutnak be a magzatba, ¢s megkezdik a normalis bélflora kialakitasat. A tovabbi baktériumok a szoptatas folyaman,
a targyak széjba vételekor, illetve a I¢legzetvétellel jutnak be a csecsemd emésztérendszerébe. A normalis bélflora
kialakulasa és fennmaradasa nélkiilozhetetlen az egészség megdrzéséhez. Nagyon sok emberi betegség
kapcsolodik az egészséges bélflora - és ezzel egyiitt az immunrendszer miikodésének - megbomlasdhoz. E
betegségek kozé tartoznak a gyulladasos bélbetegségek, az irritabilis bélszindroma, sét egyes rosszindulatl
daganatok is. A baktériumflora Osszetétele egyénenként kiilonbozo, befolyasolja a nem, testtomegindex, a
nemzetiség, a taplalkozasi szokasok.
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Epeko

Epeké alakul ki, ha az epében a koleszterin vagy a bilirubin kivalik és kikristalyosodik.
Az epekovek elzarhatjak az epevezetéket, ekkor sargasag, sulyosabb esetben hasnyalmlrlgy
gyulladas alakulhat ki.

Majgyulladas

Majgyulladast (hepatitis) okozhatnak virusok, autoimmun betegség,
alkohol, bizonyos gyogyszerek és méreganyagok. Vilagszerte a virusos
majgyulladas a leggyakoribb. Szovédménye lehet majzsugor, vagy rosszindulati daganat

Jobb bordaiv alatti fajdalom, a bor és szemfehérje sargas elszinezddése, sotét vizelet, faradtsag
¢s levertség, hasi panaszok. A gyulladt maj nem képes a 1épbé6l szarmazoé bilirubint
megfelel6 médon és mértékben feldolgozni, ezért az felszaporodik a vérben, a szovetekben
és a borben.

A jelenleg ismert hepatitis virusokat A-tol G-ig jelzik és X-szel jelolik a még nem azonositott
virusokat. A virushepatitiszek a korokozotdl fiiggden két f6 formaban terjednek:
e a hepatitis A és E a tapcsatornan keresztiil (példdul fertézott élelmiszer, fertézott
széklet),
e a hepatitis B, C, D, G és a tobbi virus vérrel és testnedvekkel (ondo, hiivelyvaladék).

A hepatitis A és E

A betegséget a beteg és a tiinetmentes fertozott személy székletével szennyezett kéz,
targyak, élelmiszerek, ivo- és fiirdoviz terjesztheti. Tiinetek

e N¢hany napig tart6 laz,

o clesettség,

o (¢tvagytalansag,

e sargasag.
A betegség megeldzésében alapvetd fontossagl az altalanos higiénés rendszabalyok betartasa,
ezen beliil is a legfontosabb a kézmosas.

Hepatitis B és C

Szexualis uton, vérrel, vérkészitményekkel, testvaladékokkal, ondoval, hiivelyvaladékkal
terjed. A tlinetmentes hordozok ¢€s a kronikus betegek életiik végéig fertdzoképesek lehetnek!

A betegség lassan kezdddik, rendszerint 14z nélkiil. A bevezetd szakban a betegnél faradtsag,
iziileti fajdalmak, étvagytalansag jelentkezik, majd ezt kdvetden a sargasag. A fertézés késoi
kovetkezménye a majzsugor és a majrak.

A HBYV ellen aktiv véddoltas javasolt, ami a 14 éves korosztaly szdmara kotelezd €s ingyenes.
A HCV rendkiviili mutaciés készsége miatt hatdsos véddoltds jelenleg még nincsen.

Majzsugor

Amennyiben kiilonféle karositdé tényezok — virusok, alkohol,
mérgezések, nehézfémek, gyogyszerek - érik a majat, azok a majsejtek
elhalasat okozzak. A majzsugorodas az az allapot, amikor a maj
miikodo szovetének mennyisége lecsokken, a majsejtek helyét
heges, zsiros kotészovet foglalja el. A m4j vérellatasa akadalyozott,
sokrétl feladatainak (anyagcsere, méregtelenités) egyre kevésbé tud eleget tenni.

A madjzsugort nem lehet gyogyitani. A majzsugorodas rendszerint folyamatosan romlo
(progressziv) betegség. Szovodménye a majrak.
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