Grilla Stadidja - gyégytorna, szllésfelkészités

Hogyan mentsd meg a szived?

Mivel minden masodik halaleset oka sziv- és érrendszeri betegséghdl adodik,

a statisztikan sokat javithatunk, ha tudjuk, hogyan is kiizdjiink e probléma

ellen. Pl. mar minimalis testsuly-, vérnyomas- és koleszterinszint-csékkenéssel
is a felére mérseékelhetd a szivbetegségek kockazata. Valamint fontos ismernink
azt is, hogy mit arul el allapotunkrdél az életmodunk, a haskérfogatunk és a

testtémegindexunk.

A magyarok sziletéskor varhat6 élettartama és az egészségben eltdltott évek

szama 5-10 évvel alacsonyabb, mint az uniés atlag, e szerint pedig az

egészségben eltdltdtt évek varhatd szama hazankban 52-54. A statisztikak szerint az

EU orszagaiban a sziletéskor

varhaté atlagos élettartam 74-78 év. Ez az adat Magyarorszagon a n6k esetében
72-74, mig a férfiak minddssze 68 év. A megfeleld megeldzés és egészségnevelés
segitségével ez a lemaradéas 15-20 év alatt hozhat6 be. J6 ez nekiink?
Természetesen, nagyon nem. A valtoztatadsokkal nem érdemes varni. De, hol is
kellene elkezdeni? Eldszér is mérd fel a helyzeted az alabbi szempontok

alapjan:

A sziv és érrendszer védelmének 8 szabalya

Sem aktiv, sem passziv
dohanyzas, vagy legaldbb egy éve abbahagyott dohanyzas;

A testtdmegindex (BMI) 25
alatt van (a testmagassag és a testsuly alapjan az adat kiolvashaté a
tablazatokbdl);

- A haskoérfogat n6knél 80cm, férfiaknal pedig 94cm alatti;

legalabb heti 150 perc
kényelmes vagy 75 perc lendilletes mozgas végzése;
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egészséges étrend, legalabb

négy ajanlas érvényesil a kovetkezdkbdl: naponta négyszer fél csészényi
z6ldség- vagy gyimadlcslé, vagy napi 35-40 dkg nyers zoldség/gytimolcs
elfogyasztasa, heti 2-3 alkalommal hal (els6sorban hidegvizi), legfeljebb
egy liter cukrozott ditd ital hetenként, teljes orlés lisztbdl készlt
kenyérfélék fogyasztasa, naponta legfeljebb 1500 milligramm konyhasé;

vérnyomas nem magasabb,
mint 120/80 Hgmm;

vércukor legfeljebb 6 mmolll,

a koleszterinszint
pedig 5 mmol/l érték alatti.

E lista alkalmas arra, hogy felllvizsgaljuk sajat egészséginkrdl alkotott
véleményiinket: a felsorolt ajanlasokbdl hany tényezd érvényesiil? Minél tdbb
valésul meg, anndl kisebb az infarktus vagy a szélltés valdszinlsége.

Ismerjink meg kozelebbrdl is néhany alapvetd fogalmat.

A testtdmegindex

A testtdmegindex a testsuly és testmagassag egyfajta aranyszama. A
testtémegindex (angolul body mass index, BMI) a legelterjedtebben alkalmazott
mutatészam az elhizottsag (vagy éppen sovanysag) megitélésében.

A kg-ban szamitott testtomeget kell elosztani a méterben mért testmagassag
négyzetével. Az igy kapott szam a testtdmegindex. Ha ez az érték 18,5 és

24,9 kozé esik, akkor testsulyunk egészséges. A szélsd értékek

szélsBséges értékek is, ami azt jelenti, hogy a 18.5 -0s index alatti BMI-érték
mar a kéros sovanysag/ alultaplaltsag kategoéridba csuszik, mig a 25-6s BMI
érték felett el kell gondolkodnunk azon, megfeleldek -e taplalkozasi

szokasaink. 25 és 30 kdzotti BMI-érték esetén talsulyosséagrol, 30 folott pedig
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mar elhizottsagroél beszéliink.

A testsulymérést lehetdleg azonos koriilmények koz6tt, reggel,
éhgyomorra, vizelet-és székletiirités utén, ruha nélkil érdemes végezni, mindig
ugyanazon a mérlegen.

BMI=

Testsuly(kg)

Testmagassag(m) *
Testmagassag(m)

Ertékelés:

35.0 folott: Sulyos elhizas
30.0-34.9: Elhizéas
25.0-29.9: Tulsuly
20.0-24.9: Normél
18.0-19.9: Sovany

18.0 alatt: Kéros sovanysag

(Forras:MNSZA)
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A haskdrfogat

Az egészség szempontjabdl nemcsak a szervezetiinkben

felhalmozodott zsir mennyisége jelent kockazatot, de a felhalmozddas helye is.

Ha a tulsulyos ember alakja inkabb almara emlékeztet, akkor az illetd hajlamos

a zsirt elsdsorban deréktajon, illetve a hason felhalmozni. A korte alakd

emberek foként csipdre és fenékre hiznak. Az alma forméju testalkattal
rendelkezdknél nagyobb a szivbetegség kockazata, igy nekik kilondsen

Ugyelnitik kell az egészséges testslly fenntartdsara. A kockazat, bizony,

objektiv adatokkal is mérhetd: ismerje meg veszélyeztetettségének mértékét! Mérje
meg derékbdségét kozvetlenil a kéldok feletti vonalban.

Ha On férfi, és derékbdsége nagyobb, mint 94 cm, illetve ha On nd, és derékbdsége
nagyobb, mint 80 cm,

akkor veszélyeztetett. A férfiaknal 102 cm, a nGknél 88 cm még nagyobb
kockazatot jelent. (Forrds:MNSZA)

A kaldria sziikséglet

Mennyit ehetiink meg egészségesen? Orizziik meg a taplalkozas

és a testmozgas

egyensulyat. Mindenkinek mas a kal6ria sziukséglete, életkortdl, nemtdl és a
fizikai aktivitastol fliggben. Keresd ki a Rad jellemzd ajanlott kaléria
fogyasztast!

Férfiak
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Nok

Aktivitas

U1e*

Kdzepesen aktiv*
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Aktiv*

Aktivitas

UI5*

Kdzepesen aktiv*

Aktiv*

Kor
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Kor

1000

1000

1000
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1000

1000

1000

1000

1400

1400
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1000

1200

1400

1200

1400

1600

1200
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1400

1400

1200

1400

1600

1200

1400
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1600

1400

1600

1800

1200

1400

1600

7
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1400

1600

1800
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1400

1600

2000

1400

1600

1800

1600
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1800

2000

1400

1600

1800

10

1600

1800

2200
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10

1400

1800

2000

11

1800

2000

2200
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11

1600

1800

2000

12

1800

2200

2400

12
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1600

2000

2200

13

2000

2200

2600

13

1600

2000
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2200

14

2000

2400

2800

14

1800

2000

2400
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15

2200

2600

3000

15

1800

2000

2400

16
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2400

2800

3200

16

1800

2000

2400

17
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2400

2800

3200

17

1800

2000

2400

18

2400

2800
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3200

18

1800

2000

2400

19-20

2600

2800

3000
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19-20

2000

2200

2400

21-25

2400

2800

3000

21-25
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2000

2200

2400

26-30

2400

2600

3000

26-30
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1800

2000

2400

31-35

2400

2600

3000

31-35

1800
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2000

2200

36-40

2400

2600

2800

36-40

1800

2000

2200
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41-45

2200

2600

2800

41-45

1800

2000

2200

46-50
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2200

2400

2800

46-50

1800

2000

2200

51-55
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2200

2400

2800

51-55

1600

1800

2200

56-60

2200

2400
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2600

56-60

1600

1800

2200

61-65

2000

2400

2600
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61-65

1600

1800

2000

66-70

2000

2200

2600

66-70
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1600

1800

2000

71-75

2000

2200

2600

71-75
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1600

1800

2000

76- folott

2000

2000

2400

76- folott

1600
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1800

2000
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(Forras:MNSZA)

A mozgas

A

rendszeres testmozgasnak egész szervrendszerinkre, sdt még a lelklinkre is csak
pozitiv hatasa van. Ha a kalériaknal maradunk, akkor az alabbi felsorolas
alapjan megtudhatjuk, hogy mennyi energiat égetiink el egy-egy tevékenységinknél:

Mozgassal 30 perc alatt elégetett kaldria
mennyiség

hazimunka: 92
sétélas (3 km/h): 92

sétalas (6 km/h): 160

gorkorcsolyazas: 163

kerékparozas (16 km/h): 201

teniszezés: 205

tancolas: 208

f-:lél’obiCZ 246

_k(.)cogés (8 km/h): 268
bézés:Z?g

_k(.)cogés (12 km/h): 455
Az

adatok egy 63-68 kg
sulya személyre vonatkoznak.
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Megjegyzés:
felndtteknek naponta 30 perc, gyermekeknek napi 60 perc testmozgas ajanlott.
(Forras:MNSZA)

B.G.

Kapcsolodé cikkek:
...a maga szive sose' f4j?

No&i szivinfarktus - félreérthetd tiinetekkel

Szivbajos statisztika

A gyakori halfogyasztas véd az infarktustdl

Téli vitaminkosér zoldségekbdl, gyimdlcsokbol

Az omega-3 zsirsavak szerepe a taplalkozasban és a gyégyitasban

A pocak

Metabolizmus szindroma - a j6lét szindrémaja
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