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A miiveleti terileten szolgalatot teljesitok egészségének
védelme, immunrendszeriik erositése, kiilonos tekintettel a
taplalkozasra

Food for soldiers serving on the operating seats, and its
updating with probiotics

Absztrakt

A cikk betekintést ad a mliveleti terlileten szolgalé katonak taplalkozasaba, éle-
lemmel val6 ellatasaba. Elemzi az élelmezési normak 6sszetételét hazankban és
kiilféldon. Ajanlasokat tartalmaz az egészséges taplalkozas elveit is figyelembe
véve a normacsomagok korszerisitésére, egy esetleges kiegészité normacso-
mag létrehozéasara. Felhivja a figyelmet a haderé egészsége hosszu tavi megdr-
zése érdekében a probiotikus térzsek alkalmazasara, a megfelelé vitamin és as-
vanyi anyag, valamint folyadék bevitelére.

Kulcsszavak:norma,probiotikum,bélfléra,harcképesség
Abstract

The nutrition is an element of our lives, our lifestyles directly influencing our
health. From times, immemorial human health is the greatest value, retaining it
the nutrition got an important role for thousands of years. The quantity and quality
of the consumed nourishment influences our health states, physical and
intellectual efficiencies, in the cases of the soldiers the fight. Healthy nutrition is
the part of the prevention, hereby assumable the retaining of the army’s hitting
power and being mobilizable, that is state interest and national affair too, because
the existence of the state depends on the military as well. “The best cure is the
prevention”, with which the factors harmful for the health are eliminable. So, the
duration of the active years in service is increasable. The article without aiming to
give an exhaustive list, presents the military nutrition on the operating seats, and
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makes proposals on its modification considering the principles of the healthy
nutrition.

Keywords: norm, probiotics, intestinal flora, hitting power

BEVEZETES

A katonai taplalkozas irodalmat attekintve, a hadiélelmezés a multban terjedelmes irodal-
mat takar, azonban napjaink katonai taplalkozasardél, a normak beltartalmarol, 6sszetételé-
rél joval kevesebb anyagot talaltam, ez a meglatas szolgalt alapul a cikk irasahoz. A cik-
kem elsé felében a hadiélelmezést mutatom be napjainkban, a masodik felében a human
mikroflorat — mint az egyik lehetséges befolyasold tényezét — ismertetem a teljesség igé-
nye nélkul. A probiotikus térzsek kutatasa napjainkban is intenziven folyik. A célzott
probiotikus térzsek alkalmazasa a kés6bb emlitett klinikai korképek kiegészitd terapiaja-
ban, valamint a prevencidban, s6t a mentalis allapot javitdsaban is hatékony szerepet
tolthet be a haderd allomanynal. A human mikrofloran belll egy viszonylag Uj kutatasi teru-
let a ,bél-agy” gat tengely vizsgalata. Bizonyos baktériumtdrzseket mar sikerult azonosita-
ni, aminek célzott adasaval a pszichiatriai korképekben (pl. depresszio, hangulati instabili-
tas stb.) javulas érheté majd el. A human mikrofloraval kapcsolatos irodalmat attekintve
konkluzioként vonhato le, hogy szamtalan nyitott kérdés all még a tudomany el6tt, ami
tovabbi vizsgalatokat indokol. Ennek alapjan tovabbi vizsgalatot igényel a torzsek egymas-
ra hatasa, tekintettel arra, hogy minden ember bélfléraja ugyanugy kildénbdzé, mint az
ujjlenyomata, igy a célzott probiotikus torzsek kivalasztasa, megfeleld ideig és dézisban
torténd adasa is vizsgalat targyat képezi. A probiotikumok kivalasztasat neheziti, hogy az
orvosok, gyogyszerészek sem kelléen jartasak még abban, hogy melyik térzset, milyen
korképre alkalmazzanak, raadasul a készitmények jelentds része nem gyogyszer, hanem
étrendkiegészitd, igy ezek 2004 6ta csak notifikacios eljaras ala esnek. A téma aktualitasat
igazolja, hogy a taplalkozas és a human mikrofléra jelentés szerepet jatszik az immunrend-
szer védelmében és az egészség megbrzésében, amely a mai stresszes életmddban nem
egyszer(. A cikkem célja, hogy bemutassam, hogyan lehet a fegyveres erd személyi allo-
manyanak harcképességét minél tovabb megdrizni, csdkkenteni a munkabdl (szolgalatbdl)
kies6 napok szamat, és hogy ennek érdekében felhiviam a figyelmet a hadiélelmezés fon-
tossagara, a normak tartalmanak korszerUsitésére, felulvizsgalatara. Célom tovabba, hogy
javaslatot tegyek egy olyan komplex vitamintartalmd kiegészité norma bevezetésére,
amely probiotikumot tartalmaz.

A TAPLALKOZASROL ALTALABAN

Enni mindenki tud, egészségesen taplalkozni mar sokkal nagyobb kihivas a mai rohané
életben. Az egészséges taplalkozas, habar vannak alapelveik, de mégsem altalanositha-
tok, hiszen minden embernél mast jelent. Ez alatt azt értem, hogy figyelembe kell venni egy
egészséges étrend Osszedllitasanal az életkort, a genetikai adottsagokat, betegségeket, az
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éghajlatot, a kornyezeti tényezbket, a fizikai aktivitast. A fokozott igénybevétel esetén a
hader6nél, vagy akar egy élsportolonal is mast fed le az egészséges taplalkozas. (Eltérd
mennyiségl kaloria bevitelt, valamint vitamint, asvanyi anyag igényt eltéré folyadékmeny-
nyiséget).

Az egészséges taplalkozas a harcképesség megbrzése érdekében fontos. A taplalko-
zas életiinknek, életmdédunknak egy olyan eleme, amely kozvetlenil befolydsolja az
egeészséglinket. Az emberi egészség 6sid6k 6ta a legnagyobb érték, amelynek megérzé-
sében a taplalkozas évezredeken at alapvetd szerepet kapott. Az elfogyasztott taplalék
mennyisége, mindsége, vitamin- és asvanyianyag-tartalma befolyasolja az egészségi alla-
potunkat, fizikai és szellemi teljesitéképességiinket, a katonak esetében, pedig a harcké-
pességet is. A prevencio része az egészséges taplalkozas, ezaltal biztosithaté a hadrafog-
hatdésag megdrzése; amely nemzeti Ugy is, hiszen az éallam fennallasanak biztositasa a
védelmi erék fliiggvénye is. A legjobb és legolcsobb gyogyitas a megel6zés, amellyel ki
lehet kiiszdbdlni az egészségre artalmas tényezdket. Ezaltal névelhetdé a szolgalatban
eltoltott aktiv évek szama, idétartama. Mindezek szem el6tt tartasaval, a teljesség igénye
nélkil mutatom be a haderé élelemmel torténd ellatasat miveleti terlleteken, és javaslato-
kat teszek annak moédositasara az egészséges taplalkozas alapelveinek figyelembe véte-
lével.

A taplalkozas a létfenntartas nélkiilozhetetlen eleme. A taplalkozas jelentéségét mar
Hippokratész a betegségek megelézésében és gyogyitasaban egyarant felismerte, a tap-
lalkozas a terapiajanak része volt, sulyos betegségekben fontosnak tartotta bizonyos ételek
fogyasztasat, vagy korlatozasat. [1] A katonak egészséges taplalkozasara napjainkban is
figyelmet kell forditani, hiszen amennyiben nem jut megfelel6 id6ben és mennyiségben
élelemhez a miveleti tertleten levé katona, nem tud megfeleléen koncentralni, ez pedig
kihatassal lesz a harcképessége kimenetelére. A katonak élelmezése, megfelelé minéségi
élelemmel valo ellatasa rendkivil 6sszetett feladat, amely tdbb szakember 6sszehangolt
munkaja révén valosulhat meg a katonai logisztika altal. [2] A mdveleti terileten az
egészségtudatos magatartast, beleérive az egészséges taplalkozast, rendkivil nehéz
megvalositani. Ezeken a terlileteken azonban a fizikai és pszichikai terhelés joval nagyobb,
ezért itt kiléndsen fontos lenne az egészség megdrzése, és a fertézések elleni védelem
leklizdésében a megfeleld vitamin-, asvanyi anyag- és energia bevitel. Ennek eredménye
lehet az, hogy a haderé személyi allomanya, minél tovabb 6rizze meg harcképességét,
csokkenjen a munkabdl, szolgalatbdl kiesett napok szama, aminek fontos tényezéje a
hadiélelmezés, azon belil pedig a normak tartamanak korszerisitése, felllvizsgalata. Az
immunrendszer védelme érdekében korszeri és fontos |épés lenne egy kiegészité norma
létrehozasa, egy komplex vitamintartalmu, valamint probiotikus torzset tartalmazé készit-
ménnyel.
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A HADIELELMEZES TORTENETE

HADIELELMEZES A MULTBAN

A medfelel6 élelem biztositdsara mar az 6kori romai hadvezetés is nagy figyelmet forditott.
Ebben az idében a katonai élelmezés alapjat a gabona, szalonna, hus, sajt, s, ecet és bor
jelentették, de ezek mellett fogyasztottak kenyeret, kasat, gyimdlcsoket, zoldségeket,
halat, vadat és szinte mindent, ami ehetd volt. Napodleon, mint az egyik legjelesebb hadve-
zér is els6dlegesnek tartotta a katonak jollakottsagat. Napoleon szavaibdl is kidertil, hogy a
katona harcképességét befolyasolja az élelemmel valé ellatasa. [3]

A haboruban megsériilt katonak étrendje eltért. A haboriban a hideg idészak miatt
tobbszor el6fordultak kilonbézé vesebetegségek (pl. vesemedence gyulladas, felfazasos
panaszok): mar akkoriban is — hasonléan napjainkhoz — korlatozni kellett a fehérjesziikség-
letet, ezért javasoltak egy-két hismentes nap beiktatasat. A sajtok kozll is csak az édes,
zsiros krémsajtok fogyasztasa volt engedélyezve, mig a szaraz, kemény sajtokat tiltottak.
Idilt vesebetegek diétas kezelésében akkor is nagy szerepet kapott a fliszerek és a so
minimalizalasa, a fehérje korlatozasa mellett. [4] Ehez8, vagy nem megfeleléen taplalt
katona a rendet, fegyelmet és jo szellemet nem tudja betartani, ez pedig a siker nélkil6z-
hetetlen feltétele. Az ilyen hadseregek katonai nem birjak a haborus korilményekbdl adédd
oriasi faradalmakat, a testi és lelki megprébaltatasokat. [5] A hadsereg élelemellatasanak
alapja az I. vilaghaboruban naponta 300 gramm marhahus és 200 gramm szarazbabf6ze-
Iék, 20 gramm s@, valamint 200 gramm kenyér volt. A haboru idején a vizszikséglet 3-4
liter viz volt személyenként. [4] Az élelmezés utanszallitasra volt alapozva, de sokszor
szallitasi nehézségek miatt a csapatok nem jutottak megfelelé mennyiségi és mindségi
élelemhez. A haborus id6kben a fokozott fertézésveszély miatt fokozott figyelmet kellett
forditani az ivévizre is a kutakban. A viz minéségét orvosok, egészségligyi dolgozok elle-
ndrizték a tabori helységekben és ahol nem volt megfeleld, ott 6roket allitottak. [5] A kato-
nak élelmezése a haborus idékkel egyidés. [6]

HADIELELMEZES NAPJAINKBAN

A terjedelmi okok miatt nem térek ki az egyes korszakoknak megfelel6 taplalékokra, de
Osszegzésképpen elmondhatjuk, hogy a katonak altal fogyasztott taplalékok, azaz a hadi-
élelmezés jelentdsen atalakult napjainkra. Ez 6sszefliggésben all a globalizacioval, a fold-
mivelés atalakulasaval, a hadsereg létszamanak valtozasaval. Az utdbbi évtizedekben
egyre inkabb elterjedt a kemikalizacio. Ezt bizonyitja, hogy mintegy 10 millié vegyi anyagot
allitanak el6 napjainkban. A kemikalizacié soran hasznalt vegyi anyagok pl. miitragyak, az
élelmiszerekben hasznalt szinezékek, tartositok; alkalmazasaval az élelmiszerek veszite-
nek vitamin és asvanyi anyag tartalmukbdl és tapértékiikbdl. [7] Napjainkban a katonak
mdiveleti terlleten, amennyiben nem érnek vissza hosszabb idén at a taborban
kompletirozott élelmiszer csomagot kapnak (angolul roviditve: MRE), melyek elsésorban
félkész, instant zacskos, tartdsitott ételeket tartalmaznak. A jelenleg is hatélyos, A Magyar
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Honvédség élelmezési ellatasarol szolé 22/2006. (V. 8.) HM rendelet tartalmazza az
élelmezési ellatas szabdlyait és a normakat. [8] A katona egy napi élelemmel torténd ella-
tasat szabja meg az étkezési norma. (A norma szo6t az 1950-es évektdl hasznaljak a kato-
nai élelmezésben.) [9]
A klldnb6z6 normak beltartalma, Osszetétele valtozatos, erre azonban a jogszabaly
nem tér ki.
Elelmezési alap- és pétnormak altalanos forgalmi adéval ndvelt bruttd értékét rogziti a
fent emlitett jogszabaly: [8]
,3/A. § Az Elelmezési alap- és pétnormak altalanos forgalmi adéval novelt brutté értéke:
Honvédség élelmezési ellatasarol szolo 22/2006. (V. 8.) HM rendelet tartalmazza az
élelmezési ellatas szabalyait és a normakat:
— 1. szamu élelmezési norma: alapnorma a hivatasos, a szerz6déses katonak, az
Oszténdijas hallgatok részére 950 Ft/f6/nap;
— II. szamu élelmezési norma: ejtéernyds és buvar beosztasu katonak részére 1110
Ft/f6/nap;
— lll. szamu élelmezési norma: a repiil6hajézés allomany részére 1800 Ft/fé/nap;
— V. szamu élelmezési norma: a katonai korhazi ellatasra felvett betegek részére,
hatalyon kivul helyezve;
— V. szamu élelmezési norma: a MH rehabilitacidés intézményeibe utaltak részére
hatalyon kivul helyezve;
— VI. szamu élelmezési norma a gyakorlaton résztvevék részére 1050 Ft/fé/nap;
— START élelmezési pétnorma 65 Ft/f6/nap;
— potnorma fizikai igénybevételkor, gyakorlaton, éjszakai munkavégzéskor 196
Ft/f6/nap.” [8]
Az MRE (Meal Ready to Eat), azaz rogton fogyaszthatd étel egy komplettirozott élelmi-
szercsomag, amelynek sulya 1 kg lehet. Az MRE csomagot barna haldlnak is nevezik a
csomagolasarol a katonak. [10] A napi haromszori étkezés a békefenntartok szamara sza-
kacsok kozremiikodésével a taborokban biztositott. Az élelmiszer-egységcsomagokat csak
akkor osztjak ki, ha a katona a taboron kivil hajt végre feladatot, és élelmezése masként
nem oldhaté meg. A nem miveleti teriileten tevékenykedd katonak esetében ugyanugy
menusor kozil lehet valasztani, példaul: fokhagymaleves, marhalabszar-porkoélt és hus-
gombdc tésztaval; meggyleves, chilis bab daralt marhahussal és currys csirke; vagy zold-
ségleves, rakott kaposzta és birkaragu. A fizikai aktivitas eltérd tapanyagsziikségletet felté-
telez, ami az alapszikségletnél 10-15 szazalékkal magasabb lehet, [11] ezért a csomag
tartalma minimum 3 000-3 200 kaléria. A magyar haderében 6sszesen 7 féle MRE-csomag
all rendelkezésre, szemben az amerikai hadsereggel, ahol 30 féle. A NATO-tagorszagok
kozott nemcsak az élelmiszercsomagok szamaban mutatkoznak kiildnbségek, hanem azok
beltartalma is jelentésen eltér egymastol.
Ezeket a csomagokat hazankban 1-t6l 7-ig szamozzak, létezik egy tartalék ,nyolcadik”
csomag is, aminek kiosztasa csak rendkivili helyzetben lehetséges. [10] Tekintettel arra,
hogy a hader6 fokozott fizikai és mentalis terhelésnek van kitéve, a normacsomagoknak is
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az egészséges taplalkozas elveire kell épulnitk, biztositaniuk a megfelel6 asvanyi anyag-,
kaldria-, és vitaminszikségletet. Kiegyensulyozottnak az az étrend tekinthetd, amely kielé-
giti az egyén energia- és tapanyagszikségletét. [13] Az egészséges taplalkozas azt jelenti,
hogy minél valtozatosabban, minél tébbféle élelmiszerbdl, kilénbdzé ételkészitési modok
felhasznéalasaval készilnek az ételek. [14]

AZ EGESZSEGES TAPLALKOZAS PIRAMISA

Department of Nutrition, Harvard Schoaol of Public Health
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1. sz. dbra. Az egészséges taplalkozas. [37:35]

TAPANYAGNORMAK FELULVIZSGALATA

A NORMAK BELTARTALMA

A téma aktualitasat igazolja, hogy a katona harcképességének megérzése nemzeti lgy,
amiben nagy szerepet jatszik a katonai élelmezés. A magyar hader§ élelmezését miveleti
tertleten természetes alapanyagokbdl késziilt konzervek biztositjdk; a teljesség igénye
nélkdl emlitve példaul a hideg konzerveket, lapkakenyeret, fliszereket, sz6l6cukrot, étkezé-
si sét, szalamis pastétomot, majkrémet, (f6ételt); paszkat, kristalycukrot, instant kavét,
cukrot, édességet, italport, aszalt gyimdlcsoket, ragogumit, szalvétat, egyéni melegitéesz-
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kozoket és gyufat. Az amerikai MRE nagyrészt por alapu. Az élelmiszercsomagok
beltartalma tlikr6zi az adott orszag étkezeési szokasait is; a spanyol MRE példaul csicseri-
borsét tartalmaz. Tekintettel arra, hogy a miveleti teriileten nem lehet melegiteni az ételt,
az élelmiszercsomagokban egyéni melegitét, fémlapot és pirotablettat is talalunk. A talélé
csomagban vallasi igényeket, vegan taplalkozast nem tudnak figyelembe venni, de ezekre
a taborokban tekintettel vannak. [10] A csomag tartalmat elemezve megallapithatd, hogy
az ételek glutént, tejcukrot tartalmaznak, ebbdl kdvetkez6en a glutén-érzékenység és a
laktéz-intolerancia kizaré ok muveleti teriileten. A lisztérzékenység sok esetben késébbi
életkorban jelentkezik, sét, van latens fajtaja is, viszont a civilizaciés betegségek és az
intoleranciak manifesztalédasahoz a fenti taplalékok nagymértékben hozzajarulnak.

HUMAN MIKROFLORA

A korszer( élelmiszertechnolégiai eljarasok és a tartdsitas lehetévé teszik, hogy a fertézé-
ses esetek szama minimalisra cs6kkenjen. [15] Azonban a kiilénb6z8 tartdsitott élelmisze-
rek, italok fogyasztasa és a stressz felboritja a bélfléra egyensulyat, létrejon a diszbiozis,
azaz a patogén baktériumok tulsulyba kertilnek.
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A taplalkozas befolyasolja a bélflérat, a bélbaktériumok dsszetételét. Ezt igazolja, hogy
az 8si eletformat 6rz6 afrikai falvakban él6 kisgyerekek bélfloraja jelentésen eltér az Euré-
pai Unidban él6kétdl. Az immunsejtek 70%-a bélben talalhato, igy, ha a jétékony baktériu-
mok szama magasabb a bélben, az immunrendszer megfeleléen tud mikodni.

Miel6tt a probiotikus térzsekre ratérek, egy rovid kitekintést érdemes tenni a human
mikrofléra. A human mikrofléra 0sszetétele az emésztérendszer kilénbdz6 szakaszaiban
eltérd, sét egyéni eltéréseket is mutat, igy egyes baktériumtorzsek jelenléte, vagy hianya
nagyban meghatarozza, hogy adott esetben manifesztalédik-e egy betegség, vagy a szer-
vezet képes-e ellenallni neki. [16]

A sz3j florajat korilbelll 300 baktériumfaj alkotja, a gyomorban 10° sejt/g, a vékonybél-
ben 10*-10° sejt/g, a vastagbélben 10"""? sejt/g talalhatd. A baktériumtérzsek diverzitast
mutatnak, ezt igazolja, hogy a vastagbél és a vékonybél floraja jelentésen kilonbozik, sét
életlink soran is valtozik. A szlletéskor steril gyomor-bélrendszerben megindul a baktériu-
mok kolonizacidja el6szor az anaerob mikroorganizmusok (Eschericia, coli és
Streptococcusok) telepednek meg, majd fokozatosan alakul ki az 6sszetettebb mikroflora a
Bifidobacteriumok, Bacteroides és a Lactobacillusok megtelepedésével. [17]

A gyomor-bélrendszerben a Laktobacillusok (féként a vékonybélben), a
Bifidobaktériumok (javarészt a vastagbélben) gatoljak a potencialis kérokozok és gombak
tulzott elszaporodasat, mikdzben a korabban emlitett hatdsmechanizmus alapjan stimulal-
jak az immunrendszert. Ezt a mikrobialis kézosséget roviden ,mikrobiomnak” nevezzik;
sziletésiinktél fogva elkisér benniinket, és kdlcsdndsen elényds, szimbiotikus kapcsolatot
alakit ki a gazdaszervezettel. [18]

A normal bélfléra karosodasat kiilénb6z6 klinikai korképekben is kimutattak. A teljesség
igénye nélkil emlitve néhanyat, példaul az IBS-t (Iritabilis Bélszindroma), [19] az IBD-t, [20]
(gyulladasos bélbetegségek) a cukorbetegséget, [21] valamint a Helicobacter pylori altal
okozott gyomorfekélyt. [22] igy ezekben a kérképekben bizonyitott, hogy a probiotikum
alkalmazasa mérsékeli a betegség tlneteit. A stressz hatasara is felborul, a bélfléra
egyensulya a patogén mikroorganizmusok tulsulyba keriinek, ezért a probiotikumok alkal-
mazasa a haderénél kuloéndsen fontos [23] lehet a prevencio szemszogébdl.

PROBIOTIKUMOK

A probiotikumok a WHO/FAO meghatarozasa alapjan olyan mikroorganizmusokat jelente-
nek, amelyek a gazdaszervezetre pozitiv egészségigyi hatast fejtenek ki. [24] A hatas
kifejtéséhez azonban megfeleld indikacidban klinikailag igazolt hatasu baktériumtérzsbél
savrezisztens megfelelé csiraszamu készitményt (10%"") kellé ideig kell alkalmazni. [25]

A probiotikumos baktériumtérzsek feladata nemcsak az, hogy segitsék az emésztést és
a taplalék lebontasat a szervezet altal felhasznalhat6 alapvetd tapanyagokra, hanem, hogy
eltavolitsak a potencialisan toxikus vegyileteket és védjenek a kérokozok ellen is. A bél
mikroorganizmusai részt vesznek tovabba a vitaminok szintézisében, és a kalcium, mag-
nézium, valamint a vas abszorpcidjaban. A vakbélben torténd ionabszorpcié a szénhidratok
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fermentacidja és a rovid szénlancu zsirsavak (példaul esetsav, vajsav) képz6dését javitja.
A haderd sokszor van kitéve fokozott fizikai terhelésnek, ezért tobb vitamin, asvanyi anyag
bevitele sziikséges. [26] A probiotikumok segitenek a vitaminok szintézisében, az asvanyi
anyag abszorpcidjaban, ezért a haderénél sziikséges lenne a kuraszer( alkalmazasuk.

Az immunerdsités egyik hatékony modja a hader6nél a probiotikum alkalmazas. Az
immunrendszert is kedvezéen befolyasoljdk a probiotikumok, mert a bél epithelialis felszi-
nén lévd dendritikus sejtek (antigén prezental6 sejtek) Toll-like 4 receptoraihoz kétédve a
nativ T-sejtek differencialédasat a TH1, illetve a T-regulator sejtek iranyaba tolja el. A regu-
lator sejtek altal termelt citokinek tulsulya az immuntolerancia kialakulasat és a természe-
tes adaptiv immunitast segiti a kdrokozokkal szemben: a TH1 citokin-termelés csOkkenése
aranyos az immunitas csokkenésével. A gyenge immunrendszer egyarant kedvez az auto-
immun, valamint az allergias folyamatok kialakulasanak. A probiotikus térzsek el8segitik az
IgA termelését, ami szerepet jatszik az enteropatogén ferté6zések kivédésében. [27]

Katonak esetében a prevencio részeként hatékony a pro- és szimbiotikumok alkalma-
zasa tekintettel arra, hogy miveleti terileten fokozott a fert6zésveszély, az élelmiszerek
nagy része tartositott, és a stressz hatas is tébb. A miveleti teriileteken esetlegesen fellé-
pd fertézések kiegészitd terapiajaban is hatékony szerepet téltenek be. Ezt az alabbi pél-
daval szemléltetem.

PROBIOTIKUM ALKALMAZASA UTAZASKORI HASMENES ESETEBEN

Az utazok mintegy 20-50%-anal 1ép fel nagy mennyiségi vizes hasmenéssel, hanyingerrel
és hanyassal jaré tlinetcsoport. A katonak esetében nem egyszer fordul el6, hogy mas
orszagban kell szolgalatot teljesitenitik. A leggyakoribb kérokozd az enterotoxicus E. coli,
de emellett a foldrajzi sajatossagoktol fiiggben szamos mas korokozoé is el6fordul.
Probiotikus torzsek segitségével a haderénél elkeriilheté az utazaskor esetlegesen fellépd
bakterialis, vagy virusos hasmenés.

A L. acidophilus gatolja szamos ,karos” baktérium ndvekedését — tdbbek kozott a
Yersinia enterocolitica, a Bacillus cereus, az E. coli, a Listeria monocytogenes,a Salmonel-
la — ezaltal véd a fert6z6 baktériumok ellen. A bélrendszerben é18 jotékony baktériumok
feladata egyrészt, hogy megakadalyozzak az exogén mikrobak megtelepedését, masrészt
a patogének szovetbe jutasat. Az IgA termelés serkentése, a citokin-egyensuly szintén
hozzajarul a karos koérokozok kivédéséhez. [28] Szimbiotikumoknak nevezzik a pre- és
probiotikumokat egyittesen tartalmazd készitményeket, ezek még hatasosabbak; szamos
probiotikum tartalmaz prebiotikumot is. [29] A prebiotikum természetes élelmiszerben is
eléfordul (példaul hagyma, csicsoka), ezekre a gyomor-bélrendszer fels6 szakaszaban
talalhaté emésztéenzimek nem hatnak, és valtozatlan formaban jutnak el a vastagbélig,
ahol serkentik a kedvez® hatasu baktériumok szaporodasat. [30]

VITAMINSZUKSEGLET

Az egészséges taplalkozas tartalmazza a sziikséges asvanyi anyagokat és vitaminokat.

430



ALTALANOS

HADTUDOMANYI| SZEMLE

2017. X. évfolyam 2. szédm
-

Fokozott fizikai igénybevétel hatdsara né a szervezet vitaminsziikséglete. [31] Ha a
szikségesnél kevesebb vitamin van a szervezetben, akkor hipovitaminézisrél beszéliink,
ha tébb, akkor hipervitaminozisrél. Vitaminhianytél figgéen a tiinetek megjelenése igen
valtozatos lehet. A szervezet vitaminsziikséglete fligg a kornyezeti tényezdktél is. A C-
vitaminhianyos tiinetek gyakran tavasszal jelentkeznek. [31] A vitaminszikségletet befo-
lyasolja egyrészt a taplalék 6sszetétele, masrészt az elkészitési modja. A sok szénhidratot
tartalmazoé étrend néveli a B1 vitamin sziikségletet, a tébb zsir pedig csdkkenti. A konyha-
technikai eljarasok: f6zés, parolas, a tartésitas csdkkenti az egyes élelmiszerek vitamintar-
talmat. Ezért a katonak esetében indokoltnak tartanam a normacsomag kiegészitését egy
komplex vitaminokat és asvanyi anyagokat tartalmaz6 készitménnyel. A probiotikus ké-
szitmények rendszeres megfelel§ ideig torténd adasa hatékony szerepet jatszik az immun-
rendszer védelmében.

A katonak esetében — a sportolokhoz hasonléan — a taplalék mennyiségére is figye-
lemmel kell lenni; a fizikai aktivitas ndveli az energiaszikségletet, de telt has esetén a
rekeszizom is feljebb kerll, ez neheziti a Iégzést, raadasul az emésztés energiat is igényel,
ezért korabban faradnak el. [30]

Az alloképességi sportok résztvevdinél igen gyakran el6fordulhatnak kilénb6zé gyo-
mor-bélrendszeri (gasztrointesztinalis) panaszok (mint példaul hanyinger, hanyas, gyomor-
fajdalom, hasmenés, vérzés, gorcs, felfuvodas), amelyek kapcsolatba hozhatdk a fizikai
aktivitassal. A sportolok hasi panaszai nagy valdszinlGséggel a fizikai aktivitaskor bekodvet-
kez6 mechanikai bélirritacionak és vérellatasi zavarnak kdszénheték, ami megvaltoztatja a
gyomor-béltraktus mikroflorajat és immunsejt-termel6dését, minek kdvetkeztében felszivo-
dasi zavar Iép fel. [30]

A megterheld fizikai aktivitas hatasara a katonaknal is keletkezhet vérellatasi zavar
(ischemia), amelynek mértéke a folyadékellatottsagtol, dehidrataciotodl, illetve a hétermelés
nagysagatol fugg. Ugyanis minél nagyobb a folyadékveszteség, annal kevesebb so6 tud a
belekbdl felszivodni, emellett pedig a folyadék kivalasztas nd, ennek kdvetkezménye a
vizes hasmenés. Sportoloknal a terhelés hatasara jelentkezd mellkasi fajdalom hatterében
gastro-oesophagealis reflux huzédhat meg. Ekkor a savas gyomortartalom visszaaramlik a
nyel6csbébe. A tiineteket a dehidratacio felerdsiti. Ezért is nagy jelentéségli a megfeleld
folyadékpdtias. A silirgetd székletlritési inger a szimpatikus idegrendszeri tulsulynak ko-
szbnhetd (stresszhelyzetben), ilyenkor felgyorsul a bélmozgasa vastagbél utolsd szaka-
szan. [32] A fent emlitett tiinetek megel&zhetéek probiotikus térzsek kuraszerl alkalmaza-
saval.
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Széklet flora Valtozas mérnéke
Bifidobaktérium 91%-0s csokkenés
Laktobacillus 23%-0s csokkenés
Clostridium 30%-os novekedés
Addicionalis anaercbok 100%-0s csokkenés
E. Coli TT%-0s csokkenés
Enterococcus 59%-0s csokkenés

Emeésztetlen képletek Valtozras meérnéke
Fsir 55%-os novekedés
Fehérje 27 %-0s novekedés
Cukor T0%-os novekedés
Viz A41%-os novekedés

Egyéb Valtozas ménéke
Immunglobulin-A 30%-0s csokkenés

1. sz. tablazat. Sportoldk bélfléraja a baktériumszam fliggvényében. [34]

FOLYADEKSZUKSEGLET MINT TELJESITMENYOPTIMALO TENYEZO

A miiveleti terlileten az erénlét megérzéséhez a megfelelé hidrataltsag is hozzatartozik.

Dehidratalt allapotban, amennyiben lehetséges, kertilni kell a fizikai aktivitast, kilono-
sen 30 C° hémérséklet fol6tt, mivel nemcsak teljesitménycsokkenés kdvetkezik be, hanem
ndvekszik a héartalom kialakulasanak veszélye is. Amennyiben lehet6ség van ra, a kato-
naknal ajanlatos fél liter folyadékot fogyasztani 1 6raval megterhel6bb mozgas elétt, vagy
komolyabb bevetések el6tt. Kanikulaban, 30 C° feletti hdmérséklet esetén a tiszta viznél
sokkal hatékonyabb az izoténias italok fogyasztasa, mert a verejtékezéssel sot is vesztiink.
Célszer( elkerulni a zsirtartalmu italok, ételek fogyasztasat, mert a nagy héségben hanyin-
gert, fejfajast okoznak. Dehidratacié esetén, amikor a folyadékveszteség eléri a testtémeg
2 szazalékat, jelentds teljesitménycsdkkenés kovetkezik be; 5 szazalékos folyadékhiany-
nal, pedig kognitiv zavarok is fellépnek. Ezekben az esetekben minden egyes elvesztett
kilogrammot egy liter folyadékkal kell potolni. Az alkohol- és koffeintartalmu italok tovabb
novelhetik a dehidrataciot, valamint elektrolit hianyt is eredményeznek. A koffeintartalmu
italok jelentésen fokozzak a teljesitményt, ezért a hivatasos allomany és a civil lakossag
korében is széles kdrben alkalmazzak &ket. A legtdbb koffeint a kavé tartalmazza, amely-
nek egy adagjaban 50-120 mg talalhatd, de 1 liter kdlaban is 200-300 mg van, egy doboz
Red Bullban 80 mg, mig egy tabla csokoladéban 20-30 mg koffeint talalunk. [34] Ossze-
gezve azonban kimondhatjuk, hogy bar a koffein teljesitményfokozé, ennek ellenére nem
ajanlott a fogyasztasa, mert folyadékhianyt okoz.

A katonaknal a vitaminszikségletet és asvanyi anyag potlasat az olajos magvak fo-
gyasztasaval is lehet pétolni. A magvak jelentés asvanyi anyag-, vitamin- és fehérjebevitelt
jelentenek. A pekandié, a foldimogyord a legnagyobb tapértékkel rendelkezd olajos mag-
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vak. Emellett Omega-3 zsirsavat tartalmaznak, ami megnéveli az érfalban képz8dé relaxa-
ci6és faktor, valamint olyan anyagok elvalasztasat, amelyek az érbelhartya tartalmanak
megdrzésében vesznek részt, ezaltal csOkken a szivkoszoruér-betegek mortalitdsa és
morbiditasa, megelézheté az allomany idé el6tti ,elhasznaldédasa”. Szénhidrat-tartalmuk
tekintetében nagyrészt keményit6rél, illetve éleimi rostokrol beszélhetiink. Tekintettel arra,
hogy a normacsomagok rosttartalma alacsony, igy a pre és probiotikumokkal, valamint
kildnbdzd olajos magvakkal is javitani lehet az emésztést. Az adsvanyi anyagok kézil a
magnézium, a kalcium, a kalium, a foszfor, a cink, a mangan és a vas talalhaté meg ben-
nik, nagyobb mennyiségben. A magnézium, példaul a vérnyomas szabalyozasaban is
k6zrem(ik6dé asvanyi anyag. Az olajos magvak és az ezekbdl kinyert olajok a vitaminok
csoportjain bellil gazdagok a B-vitamin-csoport tagjaiban, valamint az antioxidans
E-vitaminban, mely antioxidans létébdl fakadéan semlegesiti a szervezetben képz&dott
szabadgyokoket. Megemlitendd, hogy a zsirban oldédo vitaminok, mint pl. az A-, a D-, az
E-, illetve a K-vitamin felszivédasahoz, tarolasahoz nélkilézhetetlen a megfeleld minéségl
és mennyiségi zsiradékbevitel, melyhez az olajos magvak fogyasztasaval hozzajarulha-
tunk. Tartalmaznak tovabba szamos novényi vegylletet, Ugynevezett szterolokat,
fitonutrienseket is, amelyek fontosak a sziv egészségéhez. [35] Sétér Andrea PhD érteke-
zésébdl is kiderll, hogy a haderénél nem teljesil sok esetben az egészséges taplalkozas
még mdiveletei terlleten kivil sem. Az orszag 12 alakulatanal végzett kérdéives felmérés
alapjan a megkérdezettek tdbb mint a fele, 55%-a vélte magat tulsulyosnak (atlag 9,2 kg-
mal), de csak 37% jeldlte meg, hogy testsulyat szeretné csdkkenteni. Az adatokra tekintet-
tel a sulycsokkentés szakszerli megvaldsitasaval kapcsolatos felvilagositast ki kell egészi-
teni az obesitas esztétikai problémain tulmutatd jelentdségével. A taplalkozas és a beteg-
ségek Osszefliggésének oktatasaban célszeri lenne felhivni a figyelmet az elfogyasztott
taplalék minéségi, mennyiségi 6sszetételére, gyakorisagara, mert az meghatarozza kézér-
zetlnket, és szerepet jatszhat a betegségek kialakulasaban is. Pozitivumkeént értékelendd,
hogy a kérdGivet kitdlték kdzul 77% rendszeresen, napi 3-5 alkalommal étkezik. Az ételva-
lasztasban 43%-nal az iz a dontd, 38%-nal a mennyiség/kaldria és csak 30%-nal meghata-
rozo az étkezés egészséges mivolta. Az ételvalasztas szempontjainak, az ételpreferenci-
aknak és a honvédségi étkezésbdl hianyoltaknak megismerése lehetéséget ad arra, hogy
mind kozétkeztetési szinten, mind egyéni és csoportos tanacsadassal formalni tudjuk a
személyi allomany elfogyasztott tapanyag-beviteli aranyait — ezaltal hozzajarulva a beteg-
ségmegelézéshez, egészséglk és fizikai teljesitményiik javitasahoz. [8]

Az egészséges, mindségi taplalkozas alatt értem a minél valtozatosabban, tobbféle
alapanyagbdl, kilonboz6 ételkészitési modok felhasznalasaval, kevesebb adalékanyagot
tartalmazé természetes élelmiszerekbdl eldallitott taplalékok fogyasztasat. A kiegyensulyo-
zott taplalkozas hozzajarul az egészség megtartasahoz, néveli az energiatartalékokat.
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KOVETKEZTETESEK

A miveleti terlileten szolgalatot teljesité katonak kompletirozott élelmiszercsomagjainak
beltartalma, dsszetétele javarészt félkész, tartdsitott élelmiszerekbdl all. Ezen a tertleten
az egeészséges taplalkozas alapelvei nem érvényesilhetnek. A fokozott fizikai és pszichikai
aktivitas, a fert6zések miatt indokolt az immunrendszer fokozottabb védelme a miveleti
teruleten szolgald katonak esetében. Tekintettel arra, hogy a prevencié még mindig kolt-
séghatékonyabb mdédszer, mint a kialakult betegségek kezelése, az allomany hosszu tavu
egészségmegdrzése érdekében indokolt lenne a hader6 normacsomagjat kiegésziteni
probiotikus torzseket tartalmazd készitménnyel, illetve komplett vitamint és asvanyi anya-
got tartalmazo6 gyogyszerrel. Taplalkozas szempontjabol a normacsomagok beltartalmanak
felllvizsgalata is indokolt egészségligyi szempontbdl. A gyakorlati megvalésitas azonban
nem egyszerl, ugyanis a mindségi élelmiszerek arfekvése magasabb, az élelmezési alap-
anyagok beszerzése kbézbeszerzési eljarassal torténik. Ha nem is szab akadalyt a koltség-
vetés, figyelemmel kell lenni az éghajlatra, a kdrnyezeti tényezdkre is, igy sok esetben ez
is indokoltta teszi a tartdsitoszerek és az E szamok alkalmazasat. Nem utolsé sorban
nagyfoku szakértelmet igényel, ezért a HM és MH élelmezési, gazdasagi, egészségugyi
szakterllet vezet6i részérdl szoros egylttmikddést igényel, tovabba folyamatos tajékozta-
tast tartasa indokolt az allomany részére, az egészséges életmadd elveit hangsulyozva.
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