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Az ENSZ és a WHO évek 6ta kiemelten foglalkozik a jarvanyszerlen terjedS, nem fert6z6
betegségekkel, melyeket mas néven civilizaciés, vagy népbetegségeknek is hivnak. Ezek
Magyarorszagon is a vezetd megbetegedések: sziv- és érrendszeri problémak, daganatos betegségek,
idult égzGszervi betegségek, 2-es tipusu cukorbetegség.

Kialakulasukban sok a k6z0s rizikd tényez6 (a csaladi 6roklédési hajlamon tul): a helytelen taplalkozas,
a mozgasszegény életmadd, az ezekbél eredd tulsuly és elhizas, tovabbad dohanyzads, mértéktelen
alkoholfogyasztas. Ha pedig kozosek a rizikd tényez6k, az is gyakran el6fordul, hogy valakinél t6bb
megbetegedés egyszerre fordul eld.

Azt tapasztalom, hogy mig a magas vérnyomast sokan nem kezelik betegségként (pedig szdmos
problémat okozhat), a daganatos betegség kialakulasatél mindenki retteg.

Sajnos a daganatos betegség Magyarorszagon a megbetegedések és a haldlozasok statisztikajaban
masodik helyen all (a sziv- és érrendszeri betegségek utan). Havonta kb. 6,5 ezer Uj beteget
diagnosztizalnak. A dohanyzas, alkoholfogyasztds, és egyéb karositd tényez6k mellett a betegség
kialakuldasdban 10-70 %-ban (atlag 35 %) mutathato ki kapcsolat a taplalkozassal. A rakkelt6 anyag és a
sejt ,talalkozasa”-kor hatnak a rakos folyamatokat elGsegité (pl. mesterséges szinezékek, aroma
anyagok), vagy gatlé (antioxidansok stb.) taplalkozasi tényezdk.

A leggyakrabban el6forduld étkezési rizikotényezdk:
- feleslegesen bevitt tapanyagok — elsGsorban zsir (elhizas)
- alacsony rostbevitel
- mikrotapanyagok hidnya (min&ségi ,,éhezés”)

Mivel szinte lehetetlen Ugy taplalkozni, hogy ne keriljon rakkelt6 anyag nyomokban sem a
szervezetbe, ezért fontos a szervezet védekez6 rendszerét eréGsiteni.

A megelGzésben a taplalkozas gerincét az élelmi rostban és antioxidansokban (vitaminok, asvanyi
anyagok és egyéb mikroelemek) gazdag gylimolcsok, zoldség- és fGzelékfélék, rostos gabonafélék
adjak, kiegészitve sovany tejjel és tejtermékekkel, kevés, minGségileg megvalogatott hussal. A z6ldség
és gyumolcsfogyasztasnal Ggyelni kell arra, hogy legalabb napi 50 dkg legyen a bevitel, és lehetdleg
tobbféle — és tobb szinl (pl. narancs, piros paradicsom, zold saldta, lila cékla, fekete afonya) -
nyersanyaghbol.

Javasolt mérsékelni a huskészitmények fogyasztasat, keriilend6 a dohanyzas.



Koézismert, hogy sziv- és érrendszeri betegségek megel6zésében fogyaszthatd kevés alkoholos ital
(férfiaknak 2-3 dlI, n6knek 1-2 dl bor), viszont, ha nagy a rizikdja a daganatos betegség kialakuldsanak
(pl. a csaladban van/volt daganatos beteg) akkor célszer( az alkoholos italokat kertlni.

A daganatos betegség kialakuldsdnak megel6zésében — ugyan Ugy, mint a 2-es tipusu cukorbetegség
esetén — jelent6s szerepe van az egészséges életmddnak (étrend és mozgds), a testtomeg
normalizalasnak.

Erdemes idSrél-idére &tolvasni az Okostanyér® ajanldsait (,ismétlés a tudas anyja), hiszen az
egészségeseknek sz416 ajanlds pont a civilizacids betegségek megel6zésének lehetfségét szolgdlja.



