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Melyek az €10 szervezet elemi életjelensegei
kozil mindsegeben testtomeg fliggdek?

Eletjelenségek: novekedes =
szaporodas *
ingerlékenyseg
mozgas
oroklodes

alkalmazkodas




cletkorilmenyek kozotti eleteselyenek biologiai
jellemzesere hasznalt aranyszam az

eletbenmaradasi értek




A magyarorszagi nepesseg eletbenmaradasi erteke
halaloki bontasban életkor szerinti decilisekben:

Sziiletés: 99.1% sziilési sériilés/fejlodési rendellenesség

10 év 98 fejlodési rendellenesség/daganat/baleset

20 ¢v daganat, baleset, fejlodési rendellenesség

30 év daganat, baleset,

40 ev daganat, baleset, sziv-€rrendszeri betegsegek

50 év sziv-¢rrendszeri betegségek, daganat

60 ev sziv-errendszeri betegségek, daganat

70 ev sziv-¢rrendszeri betegségek, daganat
sziv-¢rrendszeri betegségek, fertdzések
sziv-errendszeri betegségek, fertdzések

sziv-errendszeri betegségek, fertdzések




A vezetd halalokok kockazati tényezoi

Sziv-érrendszeri -

Nem modosithato:

Modosithato:

daganatos megbetegedesek

cletkor, nem, csaladi hajlam

magas vernyomas
elhizas

dohanyzas
mozgasszegeny eletmod
zsiranyagcsere zavarok

cukorbetegség

kontakt hatasok
clhizas
dohanyzas
1onizal6 sugarzas

fertozések




Az elhizas az ¢lettartamot vagy
eletminoseget csokkentd betegsegekben

kivalto ok,

vagy kovetkezmeny?




Az elhizas., mint kivalto ok:

sziv-érrendszeri betegsegek

felnottkor1 cukorbetegség, hasnyalmirigy gyulladas,
epekovesség, koszveény,

veédekezdkeépesség csokkenésén alapulo fertdzesek,daganatok,
1égzdszervi betegsegek, gyomor- nyeldcso betegsegek,

mozgasszervi betegseégek
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Az elhizas, mint kovetkezmény:

hormonalis megbetegedések
genetikali
orvosi kezelés
hangulati ¢let zavarai
mozgasszegeny ¢letvitel
ctkezes1 hagyomanyok

szocialis helyzet




Az elhizas, mint kivalto ok:
sziv-érrendszeri betegségek
cIndttkori cukorbetegség, hasnyalmirigy gyulladas,
védekezdkeépesseég csokkenésen alapulo fertézesek,

daganatok,légzdszervi betegségek VA= elhizas. mint kovetkezm én )?

gyomor-nyelbesSbetegségek, epekdvesseg, hormonalis megbetegedesek
—_ ey s s

genetikai

orvosi kezelés

koszvény,

MoZgasszervi betegsége}<

hangulati élet zavarai
mozgasszegeny életvitel
étkezési hagyomdanyok
szocialis helyzet ]
\




Kit nevezunk elhizottnak?

“akin latszik”

A normal sulyt, szamitast modtol fiiggden

20-30 %-kal meghalado testtomegii egyént




A normal suly szamitasi modjai 1.:

-Broca index: testmagassag-100
-Modositott Broca index: (testmagassag-100)-10 %

-Testalkat1 variansok figyelembe vételevel:
konnyli: Modositott Broca index - (2-5%)
atlagos: Modositott Broca index +/- 3%

nehéz: Modositott Broca index + (2-5%)




A normal suly szamitdsi modjai 2.:

A teljes testzsir szamitasaval: (mért testtomeg/idealis suly)x100

normal érték < 140

A teljes testzsir méresevel: teljes test impedancia
normal érték férfiaknal < 25%, noknél <30 %

Testtomeg index szamitassal: testtomeg (kg)/testmagassagz (m?2)

ferfi no
normal: PAORYAS
enyhe tulsuly <30
mérsékelt talsuly <40

beteges tulsuly >40




azal adatok:

Férfiak:58%-a tulstlyos 9%-ban betegesen

Nok: 61.7 %-a talsulyos 15%-ban betegesen

Aranyuk a 60. ¢életevig emelkedik, majd fokozatosan
csokken




Kovetkezmeny:

‘ Az dsszhalalozasi aranyszam minden korcsoportban
a ferfiak eseteben 1.8-szor,

a nok eseteben 1.7-szer magasabb az Eurdpai Unio-s atlagnal

‘ A sziv- érrendszeri halalozasi aranyszam
a férfiak esetében 2.1-szer,
a nok eseteben 2.2-szer magasabb az Eurdpai Unio-s atlagnal
‘ A daganatos haldlozasi aranyszam minden korcsoportban

a ferfiak esetében 1.58-szor,

i py,, andk esetében 1.44-szer magasabb az Eurdpai Unio-s atlagnal
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Az egészsegl allapotot meghatarozo tényezok:

-kornyezeti tényezok
-nepesseg genetikal variansok
- GDP
-munkaerdpiac
-iskolazottsag
-keresetek

-jovedelem ¢és egyenldtlenségeil

-ivovizhaldzat

-a lakossag egészségmagatartasa 40 %

-egeszsegligyi ellatas 11 %




Megelozes €s kezeles alaptéziser:

- Mindenki legyen tisztaban alapanyagcsere 1gény¢ével

¢s az azt modosito, tevekenységi kor fiiggd modosito
tényezokkel
/Az alapanyagcsere szamitasa 30-60 életévben (kcal-ban)

ferfiak: (11.6 x testtomeg) + 879
nok: ( 8.7 x testtomeg) + 829/

-A tapanyagok aranyanak tudatos alakitasa
elengedhetetlen

- Fizikai aktivitasat tréning formajaban
kockazati szintjehez €s eronlétéhez
1gazitva, naponta “Onmagat legy6zve”
teljesitse




A tapanyagok aranyalakitasanak szempontjai:

¢s napi mellett a

: az egyszerl cukrok kertilese mellett az 0sszetett
szenhidratok a teljes energia sziikséglet 55 %-t adjak 25 grammos
rostbevitellel.

: 1dealis testtomeg kilogrammonként 0.75 gramm,
legalabb harmada novényi eredetii fehérje legyen
:ne haladja meg az energia bevitel 30%-at
telitett zsirsavak a teljes energia bevitel 10%-at
egyszeresen telitetlen zsirsavak a 12%-0t
tobbszorosen telitetlen zsirsavak 6%-0t
a koleszterin ne haladja meg a 300 mg-ot

az un. transzzsirok a napi 5 gr-t




Fizikai aktivitas tervezésének szempontjai:

1. Sportoloi eldelet mellett ne alljon le

2. A tréening 1zodinamikus ( atletikus gyaloglas, kerékpar,
evezes, uszas, labdajatekok ) €s ne statikus legyen.

3. Napi 30 perces 1ddtartamot €rjen el a biztonsagos
sziviitésszamon, melyet tovabbi 10 perces idOtartamui
bemelegités ¢s levezetés egeszitsen ki.




Tisztaban vagyok azzal, hogy a sziv-
es errendszeri betegsegek jelentos
reszeben segitsequink csupan éveket
adhat betegeinknek, de azzal 1s, hogy

akaratuk és csaladjuk tamogatasa
nelkiil mindez semmit sem ér.




Tulsuly esetén fokozott gyakorisagu
daganatok:

Szajliregi-, garat-, gege- ¢s nyeldcsorak.
Gyomor-, vastag- ¢s végbelrak
Emld- és mehtestrak
Tidorak

Dulmirigyrak




