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A TAPLALKOZAS ES A SPORT SZEREPE IDOSKORBAN A LELKI ES
A FIZIKAI EGESZSEG MEGORZESE ERDEKEBEN
Lukacs Attila

Osszefoglalé
A tanulmany az id6skori taplalkozas és a testmozgas szerepére, jelentdségére hivja fel
a figyelmet.

Summary
This study emphasizes the role of nutrition and the physical exercises in old age.

Mottd: A kor csak a mi agyunkban 1étezik. Ha nem gondolunk ra, nem létezik.(Mark Twain).

A taplalkozas és a sport, illetve az egészséges életmod minden életkorban
kulcsfontossagt, de idéskorban az egészséges ¢letmod még inkabb kihangsulyozotta valik.
Miel6tt ratérnénk a taplalkozas €s a sport szerepének a hangsulyozasara €s részletezésére,
fontosnak tartom, hogy besz¢ljiink az idéskorrol.

Szinte mar kozhelynek szamit az a megallapitas, hogy a vildg népessége eloregedd
tendenciat mutat. A népesség eloregedése és a joléti tarsadalom kozott kapesolat fedezhetd fel.
A fejlett orszagokba a 60 év felettiek aranya fokozatosan emelkedik. A WHO szerint 2025-re a
65 év felettiek szama eléri a 600 milliot a vilagon (Roth-Vincze, 2010, 315).
Maganak az idéskornak a meghatdrozdsa nem egy konnyl feladat, viszont tarsadalmunk
iddskornak a 65 év feletti életkort tekinti.
Az ¢életkor meghatarozasanal a kronologiai (leélt évek szama), a bioldgiai (testiink allapota) és
a pszichologiai életkort (mennyi idosnek érezziik magunkat) vessziik figyelembe (Roth-Vincze,
2010, 315).

Az oregkorral egyiitt jarnak bizonyos véltozasok, az igynevezett bioldgiai, kognitiv és

pszicho-szocialis valtozasok.



A bioldgiai valtozasok kozott emlithetjiik meg a szervi valtozasokat:

- a vese kivalaszté mitkodése tobb mint a felére csokken

- amdj tomege kisebb lesz, az alapanyagcsere fokozatosan csdkken

- a testen aramlo vér mennyisége a felére csokken

- az 1izmok tomege ¢€s ereje 30%-al csokken (Roth-Vincze, 2010, 316).

-- a bor veszit korabbi rugalmassagabdl és szarazabba valik, ami rdncosodashoz vezet

-- a véredények ellendlldo képessége csokken, ennek kovetkeztében hosszu ideig kék foltok
figyelhetok meg az iddsek testén

- a végtagok izomzatai fokozatosan gyengiilnek, aminek kovetkeztében a végtagok remegni
kezdenek, ami az idés embert mind fizikai, mind pszichikai értelemben befolyasolja. Az
idds ember szégyelli magat remegd labai, kezei miatt, és ezt a remegést igyekszik
lekiizdeni. Ebben az esetben segithet a rendszeres, az ¢letkornak ¢és az altaldnos
egészségligyi allapotnak megfelelé mozgas (Hézser, 2002, 203).

- a csontozat torékenyebbé valik, aminek kovetkeztében az idds félni kezd a kiilonbozd
torésektdl, ami a mozgas lecsokkenését eredményezheti.

- a tavollatas felerdsodik a kozellatas rovasara

- tompul a hallés, féleg a magasabb rezgésszamu hangok érzékelése valik nehézkessé

- a szaglas és az izérzékelés terén is valtozasok figyelhetdk meg. A nyelven 1évé izlelobimbok
szama 40-50 egységre esik vissza a fiatalkori 240-250 kozotti egységrdl . Az izérzékelés
romlasa miatt az 1d6s emberek az ételeket vagy savanyunak vagy kesertinek érzik.

- a hajszalak elvékonyodnak, megdsziilnek, teljesen vagy részlegesen elhullnak

- a fogak kihullnak

- az egész szervezet alkalmazkodoképessége csokken (Hézser,2002, 204).

Az idéskori kognitiv valtozasok terén eltérdek a vélemények a tudoményos vilagban.
Egyesek iddskorban a szellemi téren jelentkezd hanyatldst hangstlyozzak ki, mig masok az
idéskorban is tartd folyamatos fejlodést és kiteljesedést hangoztatjdk. Tény az, hogy
id6skorban a kognitiv téren jelentkezd kisebb vagy nagyobb mértékii hanyatlas elkeriilhetetlen.
70 éves kor folott az agy tomege mintegy 300 grammal csokken, az idegrostok
ingeriiletvezetése 15-25%-al lelassul a 25 éves életkorhoz képest. Ennek kdvetkezményeként
az informaciofeldolgozés gyorsasaga, felfogasa, kodoléasa és felidézése lelassul.

Idéskorban az emlékezeti teljesitmény is romlik, amit a kutatasok is alatdmasztanak. Az
idések a fiatalokhoz képest gyengébben teljesitenck az emlékezet terjedelmét vizsgalo

probakon (kevesebb szot, szamot képesek megjegyezni), ami a rovid tavia memoria hanyatlasat



jelzi. Ugyanakkor a kutatadsok értelmében az id6sek epizodikus emlékezete is csokken, azaz
kevésbeé képesek 1j informdcidkat kapcsolni a méar meglévd informaciokhoz. De romlik a
prospektiv emlékezet is, ami a jovében elvégzendd feladatokkal kapcsolatos (pl. mikor kell
bevenni a gyodgyszert). Viszont a kutatasok nem tudtdk igazolni az iddések implicit
emlékezetének a romléasat (sz6, mondat, vagy képtoredék kiegészitése), de az iddsek
szemantikus emlékezete, ami az altalanos ismeretekre vonatkozik, szintén nem mutatott
hanyatlast.

A nyelvi képességek terén idéskorban a fonologiai (funkcionalis hangtani) és lexikalis

(szokincs) szinten figyelhetd meg a teljesitmény csokkenése, illetve a beszédfeldolgozas
sebességében is hanyatlés figyelheté meg (Roth-Vincze, 2010, 317-318).
Ugyanakkor James E. Birren és K. Warner Schaie kdnyvében arrol olvashatunk, hogy a
kognitiv képességek megvaltozasa ellenére a szokincs gyarapszik az életkorral, és az iddsebb
felndttek gazdagabb szokinccsel rendelkeznek, mint fiatalabb tarsaik egy metaanalizises
vizsgalat értelmében. E pozitiv valtozas ellenére a kutatasok azt igazoljak, hogy iddseknek a
lexikalis informaciok memoriabol vald eldhivasaval akadnak nehézségeik (Birren-Schaie,
2006, 264). Annak ellenére, hogy a kognitiv képességek terén hanyatlas figyelhetd meg
idéskorban, ezt azonban kompenzalja az élettapasztalat, a mar megszerzett tudas €s a kialakult
készségek.

Az idéskorban pszichoszocidlis valtozasok is megfigyelhetok. Erik Erikson
pszichoszocidlis elméletében az oregkort az érettség kordnak nevezi. Ugyanakkor azt mondja,
hogy az iddskor a visszatekintés, a szamadas ideje, amikor sorra vessziik dontéseinket,
kudarcainkat, életiink fordulatait. E szakasz krizise az én integritas és a kétségbeesés kozotti
fesziiltség. Ha e visszatekintés révén azt latjuk, hogy az életlink értelmes volt, valasztasaink és
tetteink helyesek voltak, akkor elégedettséget fogunk érezni amiatt, hogy amit akartunk azt
véghezvittiik, és 6rommel allapithatjuk meg, hogyha ujra kellene ¢éIniink az életiinket, akkor
semmin sem valtoztatnank. Ez az iigynevezett énintegritas-érzés Erikson szerint. Azonban mint
minden egyes szakasznak, igy az idéskornak is meg van a maga konfliktusa: ez a kétségbeesés.
Amikor visszatekintiink elmult €letlinkre és arra ébrediink ra, hogy elvesztegettiik az ¢letiinket.
Amikor gy gondoljuk, hogy ma mar mindent masképp csindlnank, de sajnos errél mar
lekéstiink, €s azon keserglink, hogy milyen rosszul alakult az ¢életilink.

Ha az elmult évekre, ¢€letlink torténetére ugy tekintiink vissza, mint egyfajta értékes
ajandékra, akkor ez a visszatekintés az én integritas érzésével zarul, és a bolcsesség, mint én

mindség jelenik meg. Ez jelentdségtulajdonitast és joindulatot jelent. Az idds aktivan torddik



még mindig az ¢élet dolgaival, még akkor is, ha tudja, hogy ¢élete véges (Carver- Scheier, 2006,
307).

Az 1dds embert nagyon sok veszteség éri, ami stresszel jar az egyén életében. Veszteség
lehet minden olyan dolognak, tulajdonsagnak az elvesztése, megsziinése, ami az egyén szamara
fizikai, emocionalis és pszicholdgiai szempontbol fontosnak szamitott. A veszteség lehet halal
altali veszteség, betegség, fogyatékossag, elszakadas, egzisztencidlis veszteség, pszichikus
veszteségek (bizalomvesztés, idealok, eszmék elvesztése) (Roth-Vincze, 2010, 320).

A nyugdij korhatar elértével a 1égiires tér érzése keriti hatalmaba az id0s embert. Nem
tud mit kezdeni a rendelkezésére allo sok szabad idovel, s megprobalja valamivel kitdlteni a
rendelkezésére allo idot. Fontos lenne az idOsek foglalkoztatasa, kiilonben a legtobb idds
elkeseredik, lemond 6nmagérél (Kozma, 2000, 65).

Idéskorban is jelentkezhetnek, vagy folytatodhatnak olyan kéros idotoltések, magatartasi
fliggdségek, mint a szerencsejaték fiiggdség. Ez a szenvedély a megnovekedett 1d6
strukturalasanak egyik nem szerencsés formajavéa valhat. Az iddéskori, kaszinokban torténd
szerencsejaték egyik gyakori motivacidja éppen egyfajta szocidlis egészségmegdrzés lehet,
aminek a kimenetele kétes értékii. A szerencsejatékok kognitiv €s érzelmi stimulust jelentenek,
(p¢ldaul a majdnem nyertes megerdsitések vagy a kezdeti nagyobb nyeremények) (Kurucz és
Koérmendi, 2012; Koérmendi és Kurucz, 2010, mig a személyzet és tobbi jatékosok szocialis
tamogatast is képviselhetnek az idds jatékos szdmara. (Kérmendi, 2009; Kérmendi, 2011).

Idds korban az egyén elveszitheti tarsat, aminek kovetkeztében a tarstalansag, a magany
érzése keriti hatalméba. A hosszu ideig tartd folyamatos magany azonban rossz hatdssal van az
egyénre pszichikailag, éppen ezért fontos a kozosség keresése és kozosség tagjaként a
hasznossag érzésének 1jboli megtapasztalasa (Kozma, 2000, 65).

A fentebb felsorolt iddskori bioldgiai, kognitiv és pszicho-szocidlis valtozasok
sziikségessé teszik, hogy az egyén még inkabb oda figyeljen életmodjara, hiszen a helyes
taplalkozas és sport minden egyes életszakaszban, igy iddskorban is jotékony hatassal van a
szervezetre és az ¢let mindségére.

Koztudott, hogy idéskorban az immunrendszer folyamatosan gyengiil. Csokken a
szervezet ellenalld képessége a daganatokkal, virusokkal, fert6zésekkel szemben. A taplalkozas
azonban nagymértékben hozzajarul az immunrendszer megfeleld mikodéséhez. A rosszul vagy
alultaplaltsag hatdsara az immunrendszer legyengiil. Az immunrendszer megerdsitése
érdekében ajanlott az étrend-kiegészitdk, fehérjék, hormonok, és egyéb ndvényi kivonatok
szedése. Fertdzések esetén jotékony hatdssal vannak az immunrendszerre a vitaminok ¢és

asvanyi anyag kiegészitok. Az A-vitamin a leghatdsosabb a fertézések ellen. A sejtfejlodés



nélkiile nem bontakozik ki. Hidnya kovetkeztében csokken a szervezet virusok €s baktériumok
elleni védekezd képessége. A Béta-karotin szerepet jatszik a limphocitdk szdmanak
alakuldséaban, illetve a karos hatasok ellen fellépd sejtek gyarapodasdban és miikodésben. Az
E-vitamin globdlisan javitja az immunreakciét €s aktivabba teszi idés személyeknél a
lymphocitakat. A C-vitamin eldsegiti az E-vitamin szint megnovekedését a szovetekben és
hozzajarul az immunrendszer javitasahoz. A legfontosabb antioxidans hatasfokkal rendelkezik.
Az antioxidansként miikodé nyomelemek szintén fontosak a szervezet szdmara, mert az
antioxidans enzimek miikkddésében is szerepet jatszanak. A nyomelemek kozott emlitendd a
cink, amely a sejtmiikodésben jatszik szerepet, és helyrehozza a lymphocita képzddés zavarait.
A szelén, a vas, a mangén a szabad gyokdok ellen védenek. A szelén a mell-, tid6-, maj-, illetve
az urologiai rakok megeldzésében is jotékony hatasu. De a homeoterépia, illetve a fitoterapia
is hasznosnak bizonyul az immunrendszer védekezd képessége novelésében. Felsd 1éguti
megbetegedés esetén ajanlott a kaloria bevitelt csokkenteni és a taplalkozast probiotikumokkal
kiegésziteni (Semsei, 2008, 536-538).

Az egészséges taplalkozas korra és nemre valo tekintet nélkiil mindenkire vonatkozik.
A nagy kérdés, hogy ha egészségesen akarunk taplalkozni milyen tdpanyagokat vigyiink be a
szervezetlinkbe? Id0s korban a megvaltozott szervet, megvaltozott étrendet, tapanyagot kivan.
Nagyon Iényeges a gondos alapanyagok kivalasztasa. Nagy fehérjetartalmt, de zsirszegény
friss husok, vegyszer nélkiili zoldség- és gylimolesfélék és teljes kidrlésti gabonatermékek
szerepeljenek a kivalasztott alapanyagok kozott. Tejbdl, tejtermékbdl alacsony zsirtartalmu
készitményeket ajanlott fogyasztani idéskorban. Még heti 1-2 édesség is, illetve 1-2 gyorsétel,
mint hamburger, giros, vagy pizza is belefér az egészséges taplalkozasba. Fozés esetén inkabb
paroljuk az ételeket, illetve a gbzben fézést, roston, grill-vagy mikrohulldmu siitdben torténd
siitést részesitsiik elonyben. Ajanlott siitdzacskokat, alufoliat vagy teflonedényt is hasznalni a
konyhéban. FOz¢és soran ajanlott a fiatal novények, allatok részeit hasznalni, hiszen ezek
konnyebben emészthetéek. A rostosabb, mocsingosabb, zsirosabb részek nehezen
emészthetdek, ezért nem ajanlott ezeket idosek ételeinél hasznalni. A tej és tejtermékek nagyon
jo fehérje- vitamin-, és asvanyi anyag forrasok, konnyen emészthetdek, ezért ajanlottak az
1d6sek szamara. Mindezek mellett az ugynevezett fitokemikalidk (ndvényi vegyiiletek) novényi
eredetli ¢lelmiszerekben vannak ¢és fontos szerepiik lehet az egészség megdrzésében,
hormonalis, gyulladésellenes és antioxidans szerepiik van (Semsei, 2008, 539-540).

Chopra ¢s Simon szerint az étel képes arra, hogy gyogyitson és feliiditsen, az egészséges
¢tel ugyanakkor oregedést gatlo orvossag. Fontosnak tartjak hangstilyozni, hogy akkor leszlink

egészségesek ¢s akkor ¢liink egy jobb mindségli €s hosszabb ¢letet, ha sok friss zdldséget,



gyimolcsot, teljes kidrlésti gabonaféléket fogyasztunk, ¢és minél kevesebb allati eredetii
zsirokat visziink be a szervezetiinkbe (Chopra és Simon, 2003, 78-79).

Ugyanakkor az egészség megdrzése szempontjabol ajanlott a mediterran étrend,
amelyet a hosszu élet titkdnak vagy ¢letmentd diétanak is nevezik. Nevét a Foldkozi-tenger
mentén fekvé mediterran orszagok jellegzetes taplalkozasi szokasairol kapta. Torténeti hattere
1948-ig nyulik vissza, amikor a gorog kormany a Rockefeller Alapitvanyt azzal bizta meg, hogy
mérje fel a krétai lakossag egészségiigyi, gazdasagi €s szocidlis helyzetét, hogy az akkor
elmaradottnak szamito szigetet egy felzarkoztatasi programmal felfejlessze. A felmérés szerint
a sziget gazdasagilag valoban rossz helyzetben volt, de az atlagéletkor és az atlagos
egészségligyi allapot kiemelkedd volt. Az emberek sokdig éltek, kevés volt az infarktus, a
daganatos megbetegedés ¢€s a tulstilyos ember. Mindezek hatterében a taplalkozasi szokasok

alltak (www.otvenentul.hu).

De lassuk, hogy mibdl all ez az étrend?
Ez a komplex étrend elsésorban a friss idényzoldségekre és gyiimélcsokre épit.

Ezekbdl kell minél tobbet fogyasztani minden egyes étkezésnél ( www.nosalty.hu). A sok

z0ldség ¢és gyiimolcs egyrészt segit a testsuly megdrzésében, masrészt magas rost-€s
vitamintartalmanak koszonhetéen a szervezet egészségének a meglOrzésében is segit.
Ugyanakkor a gyiimdlcsoknek, zoldségeknek antioxidans hatdsuk van, amelyek védelmet
nyujtanak a daganatos megbetegedésekkel szemben.

Az ¢étrend OsszetevOjét képezi a teljes Kiorlésii kenyér, tészta és rizs. A tészta
durumbuzabol késziil, ezért gazdag rostokban, vitaminokban és asvanyi anyagokban. A
durumbuza a vércukorszintet lassabban emeli, a beldle késziilt tésztaba nem kell tojast tenni,
igy azok koleszterin mentesek. A rostok segitik az emésztést és elengedhetetleniil Iényegesek a
gyomor-¢s béltraktus egészséges mitkddéséhez (dieta-abe.hu/mediterran-dieta).

Egy masik fontos Osszetevdje a mediterran étrendnek az olivaolaj, amely megvédi az
érrendszert az elmeszesedéstdl, megakadalyozza a zsirok lerakodasat az erekben és csokkenti a
vér koleszterinszintjét. Az olivaolaj gazdag E-vitaminban, aminek antioxidans hatdsa is van,
igy gatolja a sejtek oxidacigjat, és meggatolja a daganatos betegségek kialakulasat. Megel6zi

a magas vérnyomast ¢€s a vérrogok kialakulasat, a trombodzist. (www.otvenentul.hu).

A hutsok koziil érdemes halat, illetve tengeri herkentyiikbdl késziilt ételeket
fogyasztani. Ezek segitenek fehérje-, vas- és B12 —vitamin szilikségletiink kielégitésében, a

halak ugyanakkor a zsirsavak forrdsai is. A gyakori halfogyasztas csokkenti az infarktus



kialakulasat (dieta-abc.hu). Ugyanakkor szarnyas hust is lehet hetente egy alkalommal
fogyasztani a mediterran diéta szerint, de havi 1-2 alkalommal vords hust is lehet fogyasztani.
Hozza tartozik a mediterran étrendhez 2-3 dl vordosbor elfogyasztasa. A vordsbor flavonoid
tartalma csokkenti az érelmeszesedés el6fordulasat, érrendszervédo hatasa van. Az
antialkoholistak ki is hagyhatjak az étrendbdl.

Kisebb mennyiségben a diétdba belefér még magok, csirak, diofélék fogyasztasa. Kevés
tejtermék, illetve sovany sajtok fogyasztasa, illetve heti maximum 4 tojas elfogyasztdsa szintén

megengedett. Heti egy alkalomnéal nem ajanlott tobb cukrozott siiteményt €és csokoladét

fogyasztani. ( www.nosalty.hu).

A mediterrdn diéta részét képezi még a rendszeres testmozgas. A sport fontos részét
képezi az idealis testsuly elérésének, megtartasanak és a jo kozérzet kialakitdsdnak. Az idedlis
az lenne, hogy mindennap sportoljunk, de legalabb heti harom alkalommal legalabb egy f¢él 6ra
sportolas mindenképpen nagyon fontos egészségiink megdrzésében. Ez lehet kocogés, intenziv
séta, kerékparozas, 1ényeg az, hogy leljiikk 6romiinket is az adott sportban. Lehet az els6
alkalmak neheziinkre esnek, de ha kitartdak vagyunk akkor raszokunk a sportra, testmozgasra,
jol fog esni, s6t ha valaminél fogva kimarad egy alkalom még hidnyozni is fog

(http://www.vital.hu).

Koztudott tény, hogy idéskorban az emberi szervezet alkalmazkodod képessége
jelentdsen csokken. Az alkalmazkodo képességet fejleszteni lehet a rendszeres testedzés révén.
A fizikai aktivitds megszakitasos terhelést jelent (terhelés-pihenés) mely nagyon jo hatassal van
a szervezet alkalmazkodo képességére. A rendszeres testedzés ndveli az atlag é€lettartamot,
ugyanakkor kapcsolat mutathaté ki a szabadgyokok reakcidi és a testedzés kozott. Becslések
szerint egy emberi sejtben naponta 1 millié szabadgyok keletkezik, melyek reaktivitdsuk miatt
kapcsolatba keriilnek a fehérjékkel, zsirokkal és DNS-el. Ennek kovetkeztében a fehérjék
elveszitik élettani funkcidjukat, a zsirsavakbol allo sejt és sejtalkot6 membranok ateresztd
vélaszol a szabadgyokos reakciok tobbségére. A sejtalkotok igy oxidativ sériilést szenvednek,
¢s a sejtek, szervek, szervezet funkcio hanyatlasa kovetkezik be.

Laboratoriumi kisérletek igazoltak azt, ha 1dds allatoknak szabadgyok fogd vegyiiletet adnak,
akkor csokken az oxidativ sériilések mennyisége az agyban és javulnak az agyi funkciok.
Mindezt a labirintus tesztben elkdvetett hibak szaméaval mérték. Miutdn befejezték az
antioxidans kezelést, az oxidativ sériilés és az agyi funkcidk az idds allatok szintjének lett

megfeleld, azaz agyi funkcioromlés volt tapasztalhato.



Egy masik kisérletben az antioxidans kezelés helyett testedzést alkalmaztak, és azt
tapasztaltdk, hogy a testedzés megakadalyozta az agyi funkciok romlésat, és az oxidativ fehérje
sériilése is csokkent. A kisérlet értelmében megallapithatd, hogy a rendszeres testedzés az
antioxidans és oxidativ sériilést javitd enzimek segitségével csokkenti az oxidativ stresszt,
aminek pozitiv funkciondlis hatdsai vannak, és szerepet jatszhat az iddskori betegségek
elkeriilésében (Semsei, 2008, 510-512).

A testedzésnek a kozponti idegrendszerre is jotékony hatisa van. 60-ik életév utan az
agyi mikodés terén jelentds hanyatlas kovetkezik be, €s jelentésen megemelkedik a kdozponti
idegrendszert érint6 két f6 betegség eldfordulasa: az Alzheimer €és Parkinson koré.

A demencia —ide tartozik az Alzheimer és a Parkinson kor-a memoria hanyatlasaval és mas
egyeb kognitiv romléssal (absztrakt gondolkodés, itéloképesség, beszéd képességének zavara)
egylitt jaro tiinet egyiittes (Comer, 2005, 607).

A demencia rizik6 faktora kozott szerepel a fizikai inaktivitas. Az idegsejtek szama az
¢letkor eldrehaladtaval jelentdsen csokkenek, megvaltozik a fehér és sziirke allomany éllaga,
mindkét alloméany veszit keménységébdl. Kimutattak, hogy azok az iddés emberek, akik
sportoltak azoknak a fehér és sziirke allomanya megtartotta allagat. Ez alapjan elmondhatjuk,
hogy a sport lassitja az 6regkorral jaro agylagyulast.

Az fMRI segitsével az is mérhetd, hogy a testmozgast végzd idosek egy adott feladat
elvégzése soran tobb idegsejtet aktivizaltak, mint a veliik azonos kora testmozgast nem végzo
tarsaik. Majd azokat akik addig semmilyen sportot sem gyakoroltak 6 honapig edzették és azt
tapasztaltak, hogy az edzések hatasara, amikor egy bizonyos feladatot kellett megoldaniuk
naluk is megnétt az idegsejtek szama, és nagyobb lett a hatékonysag a feladat elvégzésénél.
Fizikai inaktivitds kovetkezménye lehet a beta-amyloid lebontott fehérje felszaporodasa, ami
az Alzheimer kor oka. A mozgas hatdsara a beta-amyloid mennyisége csokken €s megnd a beta-
amyloid bontasért felelds enzim, a neprilysin aktivitasa.

A mozgas révén az agyban a kapillarisok szdma is megemelkedik, amely fontos tényezd az agyi
oregedés ellen (Semsei, 2008, 512-513).

A sport ugyanakkor jé hatassal van a szivre és a keringési rendszerre. 1d6s korban az
artériak fala megvastagszik ¢és rugalmatlanna valik a kollagén koncentracié miatt. Ugyanakkor
az erek csokkent rugalmassaga miatt a periféridlis ellenalldas is megnovekszik, aminek
kovetkeztében megnovekszik a vérnyomads is. A lipoproteinek milyensége és mennyisége
komoly kockézati tényez6t jelent a sziv —€s keringési betegségeknél. A trigliceridek és az
alcsony surtiségli lipoprotein (LDL) novekedése és az erek kiilsé faldra vald kitapadasa

érsziikiiletet okoz, €s a sziikebb érkeresztmetszet szivinfarktuhoz vagy agyvérzéshez vezethet.



A magas koleszerinszint szintén kockazati tényezonek szamit. Az €életkor elérehaladtaval a sziv
atmérdje is nd, a kamrak kozotti fal vastagsaga novekszik meg. A rendszeres sport javitja a
szivfunkciokat, melynek kovetkeztében javul a sziv terhelhetdsége, csokken a veszélyes
triglicerid és LDL mennyisége és ndvekszik a HDL szint, azaz a magas stiriségii lipoprotein.
Mindez megovja a szervezetet az érelmeszesedéstdl. (Semsei, 2008, 513-514).

A sport csokkenti a stresszt, a szorongast, depressziot, jo fizikai és lelki allapotot
eredményez, aminek kovetkeztében javul az immunrendszer funkcidja. A sport hatasara a
megbetegedések, fertézések gyakorisaga is csokken, de csokken a megbetegedések és
fertézések idotartama és sulyossaga. Hetente 4-5 alkalommal végzett 30 perces séta vagy
gyaloglas szintén képes javitani az egészségligyi allapoton. A sport hatdsira egyes
immunalkotok citotikus aktivitdsa ndvekszik. A limfocitdk és neutrofilok szdma mintegy 50-
100%-al novekszik. A testedzést kovetden 30 percen beliil 30-50%-ra esik vissza. Az NK sejtek
(természetes 016sejtek) virusok és tumorsejtek elleni védekezésben jelentds citotikus aktivitasa
40-100%-al megemelkedik a sport hatasara (Detre, 6-7).

A sport ugyanakkor hatassal van a csont-és izomrendszerre. A csontritkulas egyik
leggyakoribb idéskori megbetegedés, ami els6sorban néknél fordul elé az alacsonyabb alap
csontsliriség miatt. A csontritkulast tobb tényez6 idézheti elé az 6sztrogén, a D vitamin szint,
a Ca felszivodas emésztorendszeri csokkenése és a mozgasszegény életmod. A csontritkulds
kovetkezménye noveli a csonttorések eléfordulasat. A rendszeres sport jelentds szerepet jatszik
a csontritkulds megel6zésében, mivel az izomkontrakcio altal kifejtett huzo er6 a csontos
stimulald ingert jelent, amely arra készteti az emberi szervezetet, hogy szinten tartsa a csont
stiriségét. Idéskorban a vazizom mennyisége 40-50%-al csokkenhet. 60 éves kor utan a fizikai
aktivitas csokken, mindez az izom mennyiségének a csokkenését is eredményezi. Eppen ezért
fontos a testedzés.

Az ¢letkorral csokken a GLUT4 és a vazizom mennyisége, ami cukorbetegséghez
vezethet, melyet testedzéssel meg lehet akadalyozni vagy késleltetni lehet a betegség
elofordulasat (Semsei, 2008, 514-515).

A testmozgas az Oregedés biomarkereinek tobbségét képes csokkenteni. Dr. William
Evans ¢és Irwin Rosenberg, a Tufts Egyetem munkatéarsai nyomon kovették és dokumentaltak a
testgyakorlas hatasait. Kutatasuk soran megallapitottdk, hogy a mozgas révén az izomtomeg €s
a fizikai er6 nd, a 1égzési kapacitas és a csontok ellenallo képessége is javul. De az dregedés
folyamatat is lassitja a rendszeres testedzés. A testedzés révén javul a kozérzet is (Chopra és

Simon, 2003, 155-156).



A szervezetre jotékony hatdssal vannak a tavol-keleti mozgasformak is, mint a tai csi,

a csi kung és a joga, mindezek erdsitenek és nyugtatnak. De minden formdja a sportnak

jotékony hatéssal van az egészségre ¢és fontos szerepet jatszik mind a fizikai, mind pedig a lelki

egészség megbrzésében. Es ha a sportot és az egészséges taplalkozast 6sszehangoljuk, akkor

ezzel minden egyes ¢letszakaszban egy jobb ¢letmindséget fogunk elérni.
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