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A ǎȊǼǊŞǎŜƪ ŜǊŜŘƳŞƴȅŜ ŀƭŀǇƧłƴ ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ǇǊƻōƭŞƳŀǘŞǊƪŞǇ ƪŞǎȊƝǘŞǎŜΣ ǾŜǎȊŞƭȅŜȊǘŜǘŜǘǘ ŎŞƭŎǎƻǇƻǊǘƻƪ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ ƪƻŎƪłȊŀǘŀƛƴŀƪ ŦŜƭƳŞǊŞǎŜ ƘłȊƛƻǊǾƻǎƻƪ, ǎȊƻŎƛłƭƛǎ Ƴǳƴƪłǎƻƪ, helyi ƘŀǘƽǎłƎƻƪ, civil 

szervezetek adataira ǘłƳŀǎȊƪƻŘǾŀ. Az ŀŘŀǘƎȅǼƧǘŞǎ ǊŞǾŞƴ ƭŜƘŜǘǃǾŞ Ǿłƭƛƪ ŀ ƘŀȊŀƛ Şǎ ƘŀǘłǊƻƴ ǘǵƭƛ 

ŜƎŞǎȊǎŞƎǸƎȅƛ łƭƭŀǇƻǘƻǘ ƭŜƝǊƽȳ adatok ǀǎǎȊŜƘŀǎƻƴƭƝǘłǎŀΣ ǾŀƭŀƳƛƴǘ ƳŜƎōƝȊƘŀǘƽȳ ŀŘŀǘƻƪǊŀ ŞǇǸƭǃΣ ƘƻǎǎȊǵ 

ǘłǾǵȳ ƛƴǘŞȊƪŜŘŞǎƛ ǘŜǊǾŜƪΣ ǎǘǊŀǘŞƎƛłƪ ƳŜƎŀƭŀǇƻȊłǎŀΦ !Ȋ ŀŘŀǘƎȅǼƧǘŞǎ Şǎ ŜƭŜƳȊŞǎ ŜȊŜƴ ŦŜƭǸƭ ŀ ƘŀȊŀƛ 

ŜƭƭłǘƽǊŜƴŘǎȊŜǊōŜƴ ǇƻǘŜƴŎƛłƭƛǎŀƴ ƳŜƎƧŜƭŜƴǃ ƘŀǘłǊƻƴ ǘǵƭƛ ƳŀƎȅŀǊ ƭŀƪƻǎǎłƎ ŜƭƭłǘłǎłǊŀ ǘǀǊǘŞƴǃ 

ŦŜƭƪŞǎȊǸƭŞǎŞƘŜȊ ǎȊƻƭƎłƭǘŀǘ ŀŘŀǘƻƪŀǘΦ 

 

!Ȋ ŜƭŜƳȊŞǎ ŀ ǇǊƻƧŜƪǘ ƪŜǊŜǘŞōŜƴ ŜƭǾŞƎȊŜǘǘ ƻǊǾƻǎƛ ǎȊǼǊǃǾƛȊǎƎłƭŀǘƻƪ ŜǊŜŘƳŞƴȅŜƛǘ ƳǳǘŀǘƧŀ ōŜΦ ! 

ǾƛȊǎƎłƭŀǘƻƪ нлму ƻƪǘƽōŜǊŜ Şǎ нлнл ƳłǊŎƛǳǎŀ ƪǀȊǀǘǘ ȊŀƧƭƻǘǘŀƪ wƻƳłƴƛłōŀƴ Şǎ aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƻƴ, 

ǀǎǎȊŜǎŜƴ ноΣ мр mŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƛ Şǎ у rƻƳłƴƛŀƛ ƘŜƭȅǎȊƝƴŜƴΦ 

! ǾƛȊǎƎłƭŀǘƻƪƻƴ ǀǎǎȊŜǎŜƴ фунф ǎȊŜƳŞƭȅ ǾŜǘǘ ǊŞǎȊǘΣ Şǎ ǀǎǎȊŜǎŜƴ нл 927 szǼǊŞǎǘ ǾŞƎŜȊǘŜƪ ŜƭΦ 

wƻƳłƴƛłōŀƴ му рппΣ ƳƝƎ aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƻƴ ноуо ǾƛȊǎƎłƭŀǘƻǘΦ 

#ǘŀƭłƴƻǎ łƭƭŀǇƻǘŦŜƭƳŞǊŞǎŜƴ снун-ŜƴΣ ǎȊŜƳŞǎȊŜǘƛ ǎȊǼǊŞǎŜƴ фонн-enΦ YŞǘ ǘƻǾłōōƛ ǎȊǼǊǃǾƛȊǎƎłƭŀǘƻǘ Ŏǎŀƪ 

wƻƳłƴƛłōŀƴ ǾŞƎŜȊǘŜƪ ŜƭΣ ƎȅŜǊƳŜƪ ƻǊǘƻǇŞŘƛŀƛ ǎȊǼǊŞǎt онлсΣ ƳƝƎ ǘǸŘǃǎȊǼǊŞǎt 2117 esetben. 

! ǎȊǼǊŞǎŜƪŜǘ aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƻƴ мл ƳŜƎȅŞōŜƴΣ мр ƘŜƭȅǎȊƝƴŜƴΣ ƳƝƎ wƻƳłƴƛłōŀƴ с ƳŜƎȅŞōŜƴΣ у 

ǘŜƭŜǇǸƭŞǎŜƴ ǾŞƎŜȊǘŞƪ ŜƭΦ 9ƭǎǃǎƻǊōŀƴ ŀ ǾƛȊǎƎłƭŀǘƻƪ ƘŜƭȅǎȊƝƴŞƴŜƪ ƪǀȊŜƭŞōŜƴ ƭŀƪƽƪ ǾŜǘǘŜƪ ǊŞǎȊǘ ŀ 

ǾƛȊǎƎłƭŀǘƻƪƻƴΣ ŘŜ ƴŞƘłƴȅ ŜǎŜǘōŜƴ ǘłǾƻƭŀōb ƭŀƪƽǎ ƛǎ ǊŞǎȊǘ ǾŜǘǘŜƪ ŀ ǾƛȊǎƎłƭŀǘƻƴΦ aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƻƴ мту 

teleǇǸƭŞǎǊǃƭ ŞǊƪŜȊǘŜƪ ŀ ǾƛȊǎƎłƭŀǘƻƪǊŀ όŜōōǃƭ мт ŜǎŜǘŞben ǘǀōōΣ Ƴƛƴǘ ǘƝȊ Ŧǃύ, ƳƝƎ wƻƳłƴƛłōŀƴ 155 

teleǇǸƭŞǎǊǃƭ όŜōōǃƭ оо ŜǎŜǘŞōŜƴ ǘǀōōΣ Ƴƛƴǘ ǘƝȊ Ŧǃύ. 
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!Ȋ łƭǘŀƭłƴƻǎ łƭƭŀǇƻǘŦŜƭǾŞǘŜƭŜƴ ǀǎǎȊŜǎŜƴ снун-Ŝƴ ǾŜǘǘŜƪ ǊŞǎȊǘΦ мфоу ŦŞǊŦƛ Şǎ попп ƴǃΦ Korcsoportok 

szerint a 60-сф ŞǾŜǎ ƪƻǊŎǎƻǇƻǊǘƘƻȊ ǘŀǊǘƻȊƽƪ ƪŞǇǾƛǎŜƭǘŜǘǘŞƪ ƭŜƎƴŀƎȅƻōō ǎȊłƳōŀƴ ƳŀƎǳƪŀǘ, 1703-an. A 

70-Ŝǎ ƪƻǊƻǎȊǘłƭȅōƽƭ ммфп-ŜƴΣ ƳƝƎ ŀ пл Şǎ рл ŞǾ ƪǀȊǀǘǘƛŜƪōǃƭ 1086-an ǾŜǘǘŜƪ ǊŞǎȊǘ ŀ ƪƛǾƛȊǎƎłƭłǎƻƴΣ 971-

en a 40-пф ŞǾ ƪǀȊǀǘǘƛŜƪōǃƭΣ 602-en a 30-ŀǎƻƪ ƪǀȊǸƭ. 312-Ŝƴ нл Şǎ нф ŞǾ ƪǀȊŞ ŜǎǘŜƪΣ ƳƝƎ олл-an 80-89 

ŞǾ ƪǀȊŞΦ ! ƪŞǘ ƭŜƎǎȊŞƭǎǃ ƪŀǘŜƎƽǊƛłōŀ ŀ нл ŞǾƴŞƭ Ŧƛŀǘŀlabbak 92-ŜƴΣ ƳƝƎ ŀ фл ŞǾƴŞƭ ƛŘǃǎŜōōŜƪ нн-en 

voltak. 

 

A ǾƛȊǎƎłƭŀǘƻƪat łƭǘŀƭłōŀƴ ŀ ǎȊǼǊŞǎƛ ƘŜƭȅǎȊƝƴŜƴ ƭŀƪƽƪƻƴΣ vagy annak kǀȊŜƭŞōŜƴ ƭŀƪƽƪƻƴ ǾŞƎŜȊǘŞƪ ŜƭΦ tłǊ 

ŜǎŜǘōŜƴ ƳŜǎǎȊŜōōǊǃƭΣ ǎȊƻƳǎȊŞŘƻǎ ƳŜƎȅŞƪōǃƭ ƛǎ ŞǊƪŜȊǘŜƪ ŀ ǾƛȊǎƎłƭŀǘƻƪǊŀΦ 

! ǘŞǊƪŞǇŜƴ ǎǀǘŞǘŜōō ǎȊƝƴƴŜƭ ƧŜƭǀƭǘ ƳŜƎȅŞƪōŜƴ Ǿƻƭǘŀƪ ŀ ǾƛȊǎƎłƭŀǘƻƪ Şǎ ƛƴƴŜƴ ŞǊƪŜȊŜǘǘ ŀ ǾƛȊǎƎłƭŀǘƻƴ 

ǊŞǎȊǘ ǾŜǘǘŜƪ Řǀƴǘǃ ǘǀōōǎŞƎŜΦ ! ǘǀōōƛ ƳŜƎȅŞōŜƴ ƭŀƪƽƪ ŜǊŜŘƳŞƴȅŜƛ is ǊŞǎȊŞǘ ƪŞǇŜȊƛƪ ŀȊ ŜƭŜƳȊŞǎnek, 

viszont a ƳŜƎȅŜƛ ǀǎǎȊŜƘŀǎƻƴƭƝǘłǎƴłƭ Ŏǎŀƪ ŀȊ ŞǊǘŜƭƳŜȊƘŜǘǃ ǎƻƪŀǎłƎǵ ƳŜƎȅŞƪ ŀŘŀǘŀƛ ƪŜǊǸƭǘŜƪ 

bŜƳǳǘŀǘłǎǊŀ. 

 

 

!Ȋ łƭǘŀƭłƴƻǎ łƭƭŀǇƻǘŦŜƭƳŞǊŞǎ ǎƻǊłƴ a ƪǸƭǀƴōǀȊǃ ōŜǘŜƎǎŞƎŜƭǃȊƳŞƴȅŜƪŜǘ ǾŜǘǘŞƪ ŦŜƭΣ ŀ ǎȊƝǾ Şǎ 

ŞǊǊŜƴŘǎȊŜǊƛ ōŜǘŜƎǎŞƎŜƪ, illetve a cukorbeteƎǎŞƎ ƪƛŀƭŀƪǳƭłǎłƴŀƪ ƪƻŎƪłȊŀǘłǘ Şǎ ŀ ƪǸƭǀƴōǀȊǃ ƪƻŎƪłȊŀǘƛ 

ǘŞƴȅŜȊǃƪŜǘ ƳŞǊǘŞk, Şǎ ŀ ǎȊƝǾƳǼƪǀŘŞǎre, a ǾŞǊƪŞǇre Şǎ ŜƎȅŞō ǾƛȊǎƎłƭŀǘƻƪǊŀ ǘŞǊǘŜƪ ƪƛ ŀ ǎȊǼǊŞǎǘ ǾŞƎȊǃƪΦ  
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BŜǘŜƎǎŞƎŜƭǃȊƳŞƴȅ 

! ōŜǘŜƎǎŞƎŜƭǃȊƳŞƴȅ ǾƛȊǎƎłƭŀǘ ŀƭŀǇƧłƴ ŀ ƭŜƎǘǀōō ŜƳōŜǊƴŜƪ ǎȊŜƳōŜǘŜƎǎŞƎŜΣ ŀ ǾƛȊǎƎłƭŀǘƻƴ ǊŞǎȊǘ ǾŜǘǘŜƪ 

рсΣм ǎȊłȊŀƭŞƪŀΣ ŀ ƪǀǾŜǘƪŜȊǃ ƳŀƎŀǎŀōō ŀǊłƴȅǵ ōŜǘŜƎǎŞƎǘƝǇǳǎ ŀ ƳŀƎŀǎ ǾŞǊƴȅƻƳłǎΣ amely a paciensek 

поΣф ǎȊłȊŀƭŞƪłǊ ŀ Ǿƻƭǘ ƧŜƭƭŜƳȊǃΦ ! ƪŞǘ ƭŜƎƪŜǾŞǎōŞ ƧŜƭƭŜƳȊǃ ōŜǘŜƎǎŞƎ ŀ ǎǘǊƻƪŜΣ рΣн ǎȊłȊŀƭŞƪƻǎ Şǎ ŀ 

ǊƻǎǎȊƛƴŘǳƭŀǘǵ ŘŀƎŀƴŀǘ р ǎȊłȊŀƭŞƪƻǎ ŀǊłƴƴȅŀƭΦ 

 

Iŀƭłƭƻǎ ǎȊƝǾ- Şǎ ŞǊǊŜƴŘǎȊŜǊƛ ŜǎŜƳŞƴȅŜƪ ŜƭǃŦƻǊŘǳƭłǎłƴŀƪ ƪƻŎƪłȊŀǘŀ мл ŞǾŜƴ ōŜƭǸƭΣ {/hw9 

ŜǊŜŘƳŞƴȅŜƪ Şǎ ƪƻŎƪłȊŀǘƛ ǘŞƴȅŜȊǃƪ 

! Ƙŀƭłƭƻǎ ǎȊƝǾ- Şǎ ŞǊǊŜƴŘǎȊŜǊƛ ŜǎŜƳŞƴȅŜƪ ŜƭǃŦƻǊŘǳƭłǎłƴŀƪ ƪƻŎƪłȊŀǘŀ magas (azaz az 5-ƴŞƭ ƳŀƎŀǎŀōō 

ŞǊǘŞƪύ ŀ ƳŜƎǾƛȊǎƎłƭǘŀƪ ос ǎȊłȊŀƭŞƪłǊŀ ƧŜƭƭŜƳȊǃΦ 9 ƳŜƭƭŜǘ ƭłǘƘŀǘƽΣ ƘƻƎȅ ŀ ǾƛȊǎƎłƭŀǘƻƴ ǊŞǎȊǘ ǾŜǘǘŜƪ 21,3 

ǎȊłȊŀƭŞƪłƴłƭ ŜƎȅłƭǘŀƭłƴ ƴƛƴŎǎ ƛƭȅŜƴ ǾŜǎȊŞƭȅΦ ! ƪƻŎƪłȊŀǘƛ ǘŞƴȅŜȊǃƪ ƪǀȊǸƭ ŀ ƳŀƎŀǎ ǾŞǊƴȅƻƳłǎ Ǿƻƭǘ ŀ 

ƭŜƎƧŜƭƭŜƳȊǃōōΦ 
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/ǳƪƻǊōŜǘŜƎǎŞƎ ƪƛŀƭŀƪǳƭłǎłƴŀƪ ƪƻŎƪłȊŀǘŀΣ CLb5wL{/ ŜǊŜŘƳŞƴȅŜƪ Şǎ ƪƻŎƪłȊŀǘƛ ǘŞƴȅŜȊǃƪ 

! ƳŜƎǾƛȊǎƎłƭǘŀƪ нп ǎȊłȊŀƭŞƪłƴłƭ (15 pont felett) magas, 33%-ƴłƭ ƴŀƎȅƻōō ŀȊ ŜǎŞƭȅŜ ŀ мл ŞǾŜƴ ōŜƭǸƭƛ 

ŎǳƪƻǊōŜǘŜƎǎŞƎ ƪƛŀƭŀƪǳƭłǎłƴŀƪΦ ! ƪƻŎƪłȊŀǘƛ ǘŞƴȅȊǃƪ ƪǀȊǸƭ ƪƛƳŀƎŀǎƭƽ ŀ ƴŜƳ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ǘŜǎǘǘǀƳŜƎ ƛƴŘŜȄ 

ŞǊǘŞƪŜƪΦ 
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{ȊƝǾƳǼƪǀŘŞǎ ǾƛȊǎƎłƭŀǘƛ ŜǊŜŘƳŞƴȅŜƪ 

! ǎȊƝǾƳǼƪǀŘŞǎ ŜǊŜŘƳŞƴȅŜƛ ƪǀȊǸƭ ŀ ƭŜƎǘǀōō ŜǎŜǘōŜƴΣ ŀ ƳŜƎǾƛȊǎƎłƭǘŀƪ опΣт ǎȊłȊŀƭŞƪłƴłƭ ƴŜƳ Ǿƻƭǘ 

ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ŀȊ 9YD ŜǊŜŘƳŞƴȅŜΣ ǎȊƛƴǘŞƴ ƳŀƎŀsΣ ннΣф ǎȊłȊŀƭŞƪ Ǿƻƭǘ ŀ ƪŀƳǊŀƛ ŀǊƛǘƳƛŀ ƪƻŎƪłȊŀǘŀΦ 

 

±ŞǊƪŞǇ ǾƛȊǎƎłƭŀǘƛ ŜǊŜŘƳŞƴȅŜƪ 

! ǾŞǊǾƛȊǎƎłƭŀǘ ŜǊŜŘƳŞƴȅŜƛ ƪǀȊǸƭ ŀ ǘǊƛƎƭƛŎŜǊƛŘ ƴŜƳ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ǎȊƛƴǘƧŜ Ǿƻƭǘ ŀ ƭŜƎƧŜƭƭŜƳȊǃōōΣ ŀȊ ŜǎŜǘŜƪ 

отΣф ǎȊłȊŀƭŞƪłƴłƭ Ƴǳǘŀǘƻǘǘ ŜƭǘŞǊŞǎǘΦ 

 

9ƎȅŞō ǾƛȊǎƎłƭŀǘƛ ŜǊŜŘƳŞƴȅŜƪ 

! ƪǸƭǀƴōǀȊǃ, ŜƎȅŞō ōŜǘŜƎǎŞƎŜƪ ǾƛȊǎƎłƭŀǘłƴłƭ ŀ ǾƛǎǎȊŜǊŜǎǎŞƎ Ǿƻƭǘ ŀ ƭŜƎƧŜƭƭŜƳȊǃōb, az esetek 26,7 

ǎȊłȊŀƭŞƪłōŀƴ Ƴǳǘŀǘǘłƪ ƪƛΣ ƳƝƎ ŀȊ ƛŎǘŜǊǳǎ Şǎ a ŎƛŀƴƽȊƛǎ Ŏǎŀƪ ŀȊ ŜǎŜǘŜƪ ƪŜǾŜǎŜōōΣ Ƴƛƴǘ ŜƎȅ ǎȊłȊŀƭŞƪłōŀƴ 

Ǿƻƭǘ ƪƛƳǳǘŀǘƘŀǘƽΦ 
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!Ȋ ŜǊŜŘƳŞƴȅŜƪ ŀȊ Ŝƭǃōōƛ ōŜǘŜƎǎŞƎŜƪ, ƪŞǊŘŞǎŜƪǊŜ ŀŘƻǘǘ ǾłƭŀǎȊƻƪ Şǎ ǾƛȊǎƎłƭŀǘƛ ŜǊŜŘƳŞƴȅŜƪ ŀƭŀǇƧłƴ 

ƪŜǊǸƭƴŜƪ ōŜƳǳǘŀǘłǎǊŀ, aȊ ŀŘƻǘǘ ƧŜƭƭŜƳȊǃ, ŜƎŞǎȊǎŞƎ ǎȊŜƳǇƻƴǘƧłōƽl ƴŞȊǾŜ ƴŜƳ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ 

ŜƭǃŦƻǊŘǳƭłǎłƴŀƪ ŀǊłƴȅŀƛ ŀƭŀǇƧłƴΦ 

!Ȋ ŀƭŀǇ ŎǎƻǇƻǊǘƻǎƝǘƽ ƛǎƳŞǊǾŜƪ ŀ ǾƛȊǎƎłƭǘŀƪ ƴŜƳŜΣ ƪƻǊŀ Şǎ ƭŀƪƘŜƭȅŜΦ 

!Ȋ ŜƭŜƳȊŞǎ ƪŞǘ ƴŀƎȅƻōō ŎǎƻǇƻǊǘǊŀ ōƻƴǘǾŀΣ ōŜǘŜƎǎŞƎŜƪΣ ǾƛȊǎƎłƭŀǘƛ ŜǊŜŘƳŞƴȅŜƪΣ illetve megyei 

ǀǎǎȊŜƘŀǎƻƴƭƝǘłǎōŀƴ ƪŞǎȊǸƭǘ. 
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.9¢9D{;D9Y ;{ ±L½{D#[!¢L 9w95a;b¸9Y m{{½9I!{hb[N¢#{A 

- łƭǘŀƭłƴƻǎ łƭƭŀǇƻǘŦŜƭǾŞǘŜƭ - 
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.ŜǘŜƎǎŞƎŜƭǃȊƳŞƴȅŜƪ 
  



14 
 

aŀƎŀǎǾŞǊƴȅƻƳłǎ 

поΣф ǎȊłȊŀƭŞƪ ŀȊƻƪ ŀǊłƴȅŀΣ ŀƪƛƪƴŜƪ ƳŀƎŀǎ ŀ ǾŞǊƴȅƻƳłǎŀ ǀƴōŜǾŀƭƭłǎ ŀƭŀǇƧłƴΦ ! ƴǃƪ ŜǎŜǘŞōŜƴ ŜȊ ŀȊ ŀǊłƴȅ 

пуΣм ǎȊłȊŀƭŞƪΣ ŦŞǊŦƛŀƪƴłƭ пмΣн ǎȊłȊŀƭŞƪΦ 

 

! ƪƻǊ ŜƭǃǊŜƘŀƭŀŘǘłǾŀƭ ƴǃ ŜȊ ŀȊ ŀǊłƴȅΦ !Ȋ ŀƭŀŎǎƻƴȅŀōō ŜƭŜƳǎȊłƳǵ ƭŜƎƳŀƎŀǎŀōō ƪƻǊŎǎƻǇƻǊǘōŀƴ 

ǾŀƭŀƳŜƭȅŜǎǘ ƳŞǊǎŞƪŜƭǘŜōō ŀȊ ŀǊłƴȅΦ 

 

рл ŞǾ ŀƭŀǘǘ ƛƴƪłōō ŀ ŦŞǊŦƛŀƪ ŜǎŜǘŞōŜƴ ƳŀƎŀǎŀōō ŀ ƳŀƎŀǎ ǾŞǊƴȅƻƳłǎǵŀƪ ŀǊłƴȅŀΣ ƳƝƎ рл ŞǾ ŦŜƭŜǘǘ ŀ 

ƴǃƪǊŜ Ƨƻōōŀƴ ƧŜƭƭŜƳȊǃΦ 
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aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƻƴ ŀ ǾƛȊǎƎłƭǘŀƪ прΣсΣ ƳƝƎ wƻƳłƴƛłōŀƴ поΣс ǎȊłȊŀƭŞƪ ŀȊƻƪ ŀǊłƴȅŀΣ ŀƪƛƪ ǀƴōŜǾŀƭƭłǎ 

ŀƭŀǇƧłƴ ƳŀƎŀǎ ǾŞǊƴȅƻƳłǎǵŀƪΦ YƻƳłǊƻƳ-9ǎȊǘŜǊƎƻƳ ƳŜƎȅŞōŜƴ ŀ ƭŜƎƳŀƎŀǎŀōō ŀ ƳŀƎŀǎ 

ǾŞǊƴȅƻƳłǎǵŀƪ ŀǊłƴȅŀ Şǎ {ȊŀōƻƭŎǎ-{ȊŀǘƳłǊ-.ŜǊŜƎ ƳŜƎȅŞōŜƴ ŀ ƭŜƎŀƭŀŎǎƻƴȅŀōōΦ wƻƳłƴƛłōŀƴ ŀ 

ǾŞǊƴȅƻƳłǎŎǎǀƪƪŜƴǘǃ ƎȅƽƎȅǎȊŜǊǘ ǎȊŜŘǃƪƘǀȊ Ƙŀǎƻƴƭƽŀƴ !ǊŀŘ ƳŜƎȅŞōŜƴ ŀ ƭŜƎƳŀƎŀǎŀōō Şǎ YƻǾłǎȊƴŀ 

ƳŜƎȅŞōŜƴ ŀ ƭŜƎŀƭŀŎǎƻƴȅŀōō ŀ ƳŀƎŀǎ ǾŞǊƴȅƻƳłǎǵŀƪ ŀǊłƴȅŀΦ 
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/ǳƪƻǊōŜǘŜƎǎŞƎ 

A ŎǳƪƻǊōŜǘŜƎŜƪ ŀǊłƴȅŀ мл,1 ǎȊłȊŀƭŞƪ a ǾƛȊǎƎłƭŀǘƻƴ ǊŞǎȊǘ ǾŜǘǘŜƪ ƪǀȊǀǘǘΦ ! ƴŜƳŜƪ ƪǀȊǀǘǘ ƴƛƴŎǎŜƴ 

ƪǸƭǀƴōǎŞƎ. 

 

A 60-ул ƪǀȊǀǘǘƛ ƪǀǊƻǎȊǘłƭȅ ŜǎŜǘŞōŜƴ ŀ ŎǳƪƻǊōŜǘŜƎŜƪ ŀǊłƴȅŀ мр-мс ǎȊłȊŀƭŞƪƻǎΦ 
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! ƪŞǘ ƻǊǎȊłƎ ƪǀȊǀǘǘ ƴƛƴŎǎ ƧŜƭŜƴǘǃǎ ƪǸƭǀƴōǎŞƎΣ ŀȊƻƴōŀƴ ƳŜƎȅŜƛ ǎȊƛƴǘŜƴΣ ƳƝƎ ŀ tŜǎǘ ƳŜƎȅŜƛ ƭŀƪƻǎƻƪ 16,9 

ǎȊłȊŀƭŞƪŀ Ǿƻƭǘ ŎǳƪƻǊōŜǘŜƎΣ ŀŘŘƛƎ {ȊŀōƻƭŎǎ-{ȊŀǘƳłǊ-.ŜǊŜƎ Şǎ .łŎǎ-Yƛǎƪǳƴ ƳŜƎȅŞƪōŜƴ ŀȊ ŀȊ ŀǊłƴȅ пΣп 

ƛƭƭŜǘǾŜ пΣо ǎȊłȊŀƭŞƪ ǾƻƭǘΦ wƻƳłƴƛłōŀƴ ŀ !ǊŀŘ ǾłǊƳŜƎȅŞōŜƴ ммΣф ǎȊłȊŀƭŞƪΣ ƳƝƎ aŀǊƻǎ ƳŜƎȅŞōŜƴ тΣс 

ǎȊłȊŀƭŞƪ Ǿƻƭǘ ŀ ŎǳƪƻǊōŜǘŜƎŜƪ ŀǊłƴȅŀΦ 
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{ȊƝǾōŜǘŜƎǎŞƎ 

A vizǎƎłƭǘŀƪ нфΣо ǎȊłȊŀƭŞƪŀ Ǿƻƭǘ ǎȊƝǾōŜǘŜƎΦ ! ƴǃƪ ŜǎŜǘŞōŜƴ ƧƽǾŀƭ ƳŀƎŀǎŀōō ŜȊ ŀȊ ŀǊłƴȅΣ Ƴƛƴǘ ŀ ŦŞǊŦƛŀƪƴłƭΦ 

! ƴǃƪ онΣр ǎȊłȊŀƭŞƪŀΣ ƳƝƎ ŀ ŦŞǊŦƛŀƪ нн ǎȊłȊŀƭŞƪŀ Ǿƻƭǘ ǎȊƝǾōŜǘŜƎΦ 

 

! ƪƻǊ ŜƭǃǊŜƘŀƭŀŘǘłǾŀƭ ƴǃ ŀ ǎȊƝǾōŜǘŜƎǎŞƎ ǾŀƭƽǎȊƝƴǼǎŞƎŜΣ ƳƝƎ ŀ нл ŞǾƴŞƭ Ŧƛŀǘŀƭŀōōŀƪ ŜǎŜǘŞōen a 

ǎȊƝǾōŜǘŜƎǎŞƎ ŎǎǳǇłƴ пΣт ǎȊłȊŀƭŞƪłǘ ŞǊƛƴǘ ŀ ǾƛȊǎƎłƭǘŀƪƴŀƪΣ ŀŘŘƛƎ ŀ тл ŞǾ ŦǀƭǀǘǘƛŜƪƴŞƭ ŜȊ ŀȊ ŀǊłƴȅ пл 

ǎȊłȊŀƭŞƪ ŦǀƭǀǘǘƛΦ 

 

! фл ŞǾ ŦŜƭŜǘǘƛŜƪ ƪƛǾŞǘŜƭŞǾŜƭΣ ƳƛƴŘŜƴ ƪƻǊƻǎȊǘłƭȅ ŜǎŜǘŞōŜƴ ƳŀƎŀǎŀōō ŀ ƴǃƛ ǎȊƝǾōŜǘŜƎŜƪ ŀǊłƴȅŀΦ 
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wƻƳłƴƛłōŀƴ ƳŀƧŘ ŘǳǇƭŀ ŀƪƪƻǊŀ ŀ ǎȊƝǾōŜǘŜƎǎŞƎ ŜƭǃŦƻǊŘǳƭłǎŀΦ aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƻƴ ŀ ǎȊƝǾōŜǘŜƎŜƪ ŀǊłƴȅŀ 

мсΣр ǎȊłȊŀƭŞƪΣ ƳƝƎ wƻƳłƴƛłōŀƴ онΣп ǎȊłȊŀƭŞƪΦ aŜƎȅŞƪŜǘ ƘŀǎƻƴƭƝǘǾŀΣ aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƻƴ YƻƳłǊƻƳ-

9ǎȊǘŜǊƎƻƳ ƳŜƎȅŞōŜƴ ŀ ƭŜƎƳŀƎŀǎŀōō όнуΣс%ύ Şǎ {ȊŀōƻƭŎǎ-{ȊŀǘƳłǊ-.ŜǊŜƎ ƳŜƎȅŞōŜƴ ŀ ƭŜƎŀƭŀŎǎƻƴȅŀōō 

όфΣф҈ύ ŀ ǎȊƝǾōŜǘŜƎŜƪ ŀǊłƴȅŀΦ wƻƳłƴƛłōŀƴ, ałǊŀƳŀǊƻǎ ƳŜƎȅŞōŜƴ ŀ ǾƛȊǎƎłƭǘŀƪ оуΣф ǎȊłȊŀƭŞƪŀ 

ǎȊƝǾōŜǘŜƎΣ ƳƝƎ CŜƘŞǊ ƳŜƎȅŞōŜƴ нпΣм ǎȊłȊŀƭŞƪ ŜȊ ŀȊ ŀǊłƴȅΦ  
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Stroke 

! ǾƛȊǎƎłƭŀǘƻƴ ǊŞǎȊǘ ǾŜǘǘ ǎȊŜƳŞƭȅŜƪ рΣн ǎȊłȊŀƭŞƪłƴŀƪ Ǿƻƭǘ ǎǘǊƻƪŜ-ƧŀΦ ! ŦŞǊŦƛŀƪ ŜǎŜǘŞōŜƴ ƳŀƎŀǎŀōō ŀ 

ǎǘǊƻƪŜ ŜƭǃŦƻǊŘǳƭłǎŀΣ сΣу ǎȊłȊŀƭŞƪΣ ƳƝƎ ŀ ƴǃƪ ŜǎŜǘŞōŜƴ пΣр ǎȊłȊŀƭŞƪΦ 

 

! ƪƻǊ ŜƭǃǊŜƘŀƭŀŘǘłǾŀƭ ŀ ǎǘǊƻƪŜ-ƻƴ łǘŜǎŜǘǘŜƪ ŀǊłƴȅŀ ƴǀǾŜƪǎȊƛƪΦ ! ул-фл ŞǾŜǎŜƪ ŜǎŜǘŞōŜƴ ŜȊ ŀȊ ŀǊłƴȅ 

мнΣу ǎȊłȊŀƭŞƪΦ 
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aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƻƴ Şǎ wƻƳłƴƛłōŀƴ ƪǀȊŜƭ ŀȊƻƴƻǎ ŀ ǎǘǊƻƪŜ-ƻƴ łǘŜǎŜǘǘŜƪ ŀǊłƴȅŀΦ aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƻƴ 

Somogyban a legmagasabb, 13,2 ǎȊłȊŀƭŞƪΣ ƳƝƎ ŀ /ǎƻƴƎǊłŘ ƳŜƎȅŜƛ ƳŜƎǾƛȊǎƎłƭǘ ƭŀƪƻǎƻƪ ŜǎŜǘŞōŜƴ ƴŜƳ 

volt stroke-ƻƴ łǘŜǎŜǘǘ ǇłŎƛŜƴǎΦ wƻƳłƴƛłōŀƴ ¢ŜƳŜǎ ƳŜƎȅŞōŜƴ сΣнΣ ƳƝƎ YƻǾłǎȊƴłōŀƴ оΣп ǎȊłȊŀƭŞƪ ŀ 

ǾƛȊǎƎłƭŀǘ ŜǊŜŘƳŞƴȅŜΦ 
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±ŜǎŜōŜǘŜƎǎŞƎ 

! ƳŜƎǾƛȊǎƎłƭǘŀƪ мсΣо ǎȊłȊŀƭŞƪŀ ƧŜƭŜƴǘŜǘǘ ǾŜǎŜōŜǘŜƎǎŞƎŜǘΣ ŀ ƴǃƪ ŜǎŜǘŞōŜƴ ŀȊ ƛƭȅŜƴ ǘƝǇǳǎǵ ōŜǘŜƎǎŞƎŜƪ 

ƴŀƎȅƻōō ŀǊłƴȅōŀƴ όмтΣф҈ύ ƧŜƭŜƴǘƪŜȊǘŜƪΣ Ƴƛƴǘ ŀ ŦŞǊŦƛŀƪƴłƭ όмнΣт%). 

 

Iŀǎƻƴƭƽŀƴ ŀ ƭŜƎǘǀōō ōŜǘŜƎǎŞƎƘŜȊ, ŀ ƪƻǊ ŜƭǃǊŜƘŀƭŀŘǘłǾŀƭ ƴǃ ŀ ǾŜǎŜōŜǘŜƎǎŞƎōŜƴ ǎȊŜƴǾŜŘǃƪ ŀǊłƴȅŀ. A 

80-as kƻǊƻǎȊǘłƭȅ ǘǀōō Ƴƛƴǘ ǀǘǀŘŞǊŜ ƛƎŀȊ ŜȊΣ ŘŜ ŀ нл ŞǾ ŀƭŀǘǘƛŀƪ ŜǎŜǘŞōŜƴ ƛǎ ƳƛƴŘŜƴ ƘǳǎȊŀŘƛƪ ŜƳōŜǊǘ 

ŞǊƛƴǘ ŀ ǾŜǎŜōŜǘŜƎǎŞƎΦ 

 

! ƪƻǊ ŜƭǃǊŜƘŀƭŀŘǘłǾŀƭ ƴǃ ŀ ŦŞǊŦƛ Şǎ ƴǃƛ ōŜǘŜƎŜƪ ŀǊłƴȅŀ ƪǀȊǘƛ ƪǸƭǀƴōǎŞƎΦ ! ул-фл ŞǾ ƪǀȊǀǘǘƛŜƪ ŜǎŜǘŞōŜƴ 

ŀ ƳƛƴŘŜƴ ǘƛȊŜŘƛƪ ŦŞǊŦƛ Şǎ ƳƛƴŘŜƴ ƴŜƎȅŜŘƛƪ ƴǃ ǾŜǎŜōŜǘŜƎΦ 
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WŜƭŜƴǘǃǎ ŀ ƪǸƭǀƴōǎŞƎ ŀ ǾƛȊǎƎłƭǘ ƪŞǘ ƻǊǎȊłƎ ƪǀȊǀǘǘ, ǾŜǎŜōŜǘŜƎǎŞƎ ǘŜƪƛƴǘŜǘŞōŜƴΦ aƝƎ aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƻƴ ŀ 

ǾƛȊǎƎłƭŀǘōŀƴ ǊŞǎȊǘ ǾŜǾǃƪ тΣн ǎȊłȊŀƭŞƪŀ Ǿƻƭǘ ǾŜǎŜōŜǘŜƎΣ ŀŘŘƛƎ wƻƳłƴƛłōŀƴ ŜȊ ŀȊ ŀǊłƴȅ муΣп ǎȊłȊŀƭŞƪΦ 

aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƻƴ, YƻƳłǊƻƳ-Esztergom megȅŞōŜƴ Ǿƻƭǘ ŀ ƭŜƎƳŀƎŀǎŀōō ŀ ǾŜǎŜōŜǘŜƎŜƪ ŀǊłƴȅŀ όмоΣо҈ύΣ 

ƳƝƎ ŀ {ƻƳƻƎȅ ƳŜƎȅŜƛŜƪ ŜǎŜǘŞōŜƴ ƴŜƳ ŦƻǊŘǳƭǘ Ŝƭǃ ƛƭȅŜƴ ōŜǘŜƎǎŞƎΦ wƻƳłƴƛłōŀƴ, ałǊŀƳŀǊƻǎ 

ƳŜƎȅŞōŜƴ ŀȊ ƛƭȅŜƴ ǘƝǇǳǎǵ ƳŜƎōŜǘŜƎŜŘŞǎ ŀȊ ŜƳōŜǊŜƪ ƪǀȊŜƭ ƴŜƎȅŜŘŞǘ ŞǊƛƴǘƛΣ ƳƝƎ YƻǾłǎȊƴłōŀƴ ŎǎǳǇłƴ 

фΣо ǎȊłȊŀƭŞƪ ŀ ǾŜǎŜōŜǘŜƎŜƪ ŀǊłƴȅŀΦ 
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ałƧōŜǘŜƎǎŞƎ 

ałƧōŜǘŜƎǎŞƎ ǘŜƪƛƴǘŜǘŞōŜƴ мΣр ǎȊłȊŀƭŞƪǇƻƴǘƻǎ ƪǸƭǀƴōǎŞƎ ƳǳǘŀǘƘŀǘƽ ƪƛ ŀ ƴŜƳŜƪ ƪǀȊǀǘǘΦ ! ŦŞǊŦƛŀƪ 

ŜǎŜǘŞōŜƴ ŀ ƳłƧōŜǘŜƎŜƪ ŀǊłƴȅŀ мнΣоΣ ƳƝƎ ŀ ƴǃƪƴŞƭ моΣу ǎȊłȊŀƭŞƪΦ mǎǎȊŜǎǎŞƎŞōŜƴ ŀ ƳŜƎǾƛȊǎƎłƭǘŀƪ моΣо 

ǎȊłȊŀƭŞƪłƴłƭ Ǿŀƴ ƳłƧōŜǘŜƎǎŞƎΦ 

 

A 60-ŀǎ ƪƻǊƻǎȊǘłƭȅ ŀ ƭŜƎƧƻōōŀƴ ŞǊƛƴǘŜǘǘ ŀ ƳłƧōŜǘŜƎǎŞƎōŜƴΣ му ǎȊłȊŀƭŞƪǳƪ ǎȊŜƴǾŜŘ ŜōōŜƴ ŀ 

ōŜǘŜƎǎŞƎōen. 

 

YƻǊŎǎƻǇƻǊǘƻƴƪŞƴǘ ǾłƭǘƻȊƽΣ ƘƻƎȅ ŀ ƳłƧōŜǘŜƎǎŞƎ ƳŜƭȅƛƪ ƴŜƳŜǘ ŞǊƛƴǘƛ ƧƻōōŀƴΦ 

 

 

 



25 
 

! ǾƛȊǎƎłƭŀǘ ǎȊŜǊƛƴǘ aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƻƴ ŀ ƳłƧōŜǘŜƎǎŞƎ ƧƽǾŀƭ ƪƛǎŜōō ŜƭǘŜǊƧŜŘŞǎǼΣ Ƴƛƴǘ wƻƳłƴƛłōŀƴΦ ! 

ǾƛȊǎƎłƭŀǘōŀƴ ǊŞǎȊǘ ǾŜǾǃ ƳŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƛ ƭŀƪƽƘŜƭƭȅŜƭ ǊŜƴŘŜƭƪŜȊǃƪ оΣф ǎȊłȊŀƭŞƪŀ ƳłƧōŜǘŜƎΦ ! 

ƭŜƎƳŀƎŀǎŀōō ŀǊłƴƴȅŀƭ ǊŜƴŘŜƭƪŜȊǃ ƳŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƛ ƳŜƎȅŜ YƻƳłǊƻƳ 9ǎȊǘŜǊƎƻƳ рΣу ǎȊłȊŀƭŞƪƪŀƭΣ ŀƳƛ 

ƪƛǎŜōōΣ Ƴƛƴǘ ŀ ƭŜƎŀƭŀŎǎƻƴȅŀōō ŀǊłƴƴȅŀƭ ǊŜƴŘŜƭƪŜȊǃ ǊƻƳłƴƛŀƛ ƳŜƎȅŜΣ YƻǾłǎȊƴŀΣ ŀƘƻƭ ŀ ƳłƧōŜǘŜƎŜƪ 

ŀǊłƴȅŀ т ǎȊłȊŀƭŞƪΦ ŀ ƭŜƎǊƻǎǎȊŀōō ŀǊłƴȅ !ǊŀŘ ǾłǊƳŜƎȅŞōŜƴ ǾŀƴΣ ŀƘƻƭ ŀ ƳłƧōŜǘŜƎŜƪ ŀǊłƴȅŀ нлΣу 

ǎȊłȊŀƭŞƪΦ 
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Asztma, allergia 

! ǾƛȊǎƎłƭǘ ǎȊŜƳŞƭȅŜƪ нмΣу ǎȊłȊŀƭŞƪŀ ŀǎȊǘƳłǎΣ ǾŀƎȅ ŀƭƭŜǊƎƛłǎΦ ! ƴǃƪ ŜǎŜǘŞōŜƴ ƧŜƭŜƴǘǃǎŜƴ ƳŀƎŀǎŀōō 

ŀǊłƴȅǳƪΣ нпΣн ǎȊłȊŀƭŞƪΣ Ƴƛƴǘ ŀ ŦŞǊŦƛŀƪ ŜǎŜǘŞōŜƴΣ ŀƘƻƭ ŀȊ ŀǎȊǘƳłǎƻƪ ǾŀƎȅ ŀƭƭŜǊƎƛłǎƻƪ ŀǊłƴȅŀ мсΣп 

ǎȊłȊŀƭŞƪΦ 

 

! ǘǀōōƛ ōŜǘŜƎǎŞƎƘŜȊ ƪŞǇŜǎǘ ǾƛǎȊƻƴȅƭŀƎ ƪƛǎ ƪǸƭǀƴōǎŞƎ Ǿŀƴ ŀ ƪƻǊƻǎȊǘłƭȅƻƪ ƪǀȊǀǘǘΦ ! ƭŜƎǘǀōō 

ƪƻǊƻǎȊǘłƭȅƴłƭ ŀȊ łǘƭŀƎƘƻȊ ƪǀȊŜƭƛ ŞǊǘŞƪŜƪ ǘŀǇŀǎȊǘŀƭƘŀǘƽŀƪΦ 

 

bŜƳŜƪ ǎȊŜǊƛƴǘƛ Şǎ ƪƻǊŎǎƻǇƻǊǘƻǎ ōƻƴǘłǎōŀƴ ƘǳƭƭłƳȊƽ ŀȊ ŀǎȊǘƳłǎ ǾŀƎȅ ŀƭƭŜǊƎƛłǎ ōŜǘŜƎŜƪ ŀǊłƴȅŀΦ 
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! ƪŞǘ ǾƛȊǎƎłƭǘ ƻǊǎȊłƎōŀƴ ƪǀȊŜƭ ŀȊƻƴƻǎ ŀȊ ŀǎȊǘƳłǎƻƪ Şǎ ŀƭƭŜǊƎƛłǎƻƪ ŀǊłƴȅŀΦ aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƻƴ, 

YƻƳłǊƻƳ-9ǎȊǘŜǊƎƻƳ ƳŜƎȅŞōŜƴ ŀ ǾƛȊǎƎłƭǘŀƪ ƘŀǊƳŀŘŀΣ ƳƝg Szabolcs-{ȊŀǘƳłǊ-.ŜǊŜƎ ƳŜƎȅŞōŜƴ 

ŎǎǳǇłƴ тΣр ǎȊłȊŀƭŞƪǳƪ ŀǎȊǘƳłǎΣ ǾŀƎȅ ŀƭƭŜǊƎƛłǎΦ wƻƳłƴƛłōŀƴΣ ałǊŀƳŀǊƻǎ ƳŜƎȅŞōŜƴ ŀ ƭŜƎƳŀƎŀǎŀōō 

ŀǊłƴȅǳƪΣ нпΣтΣ ƳƝƎ CŜƘŞǊ ƳŜƎȅŞōŜƴ ŜȊ ŀȊ ŀǊłƴȅ муΣсΦ όYƻǾłǎȊƴłōŀƴ ŀ ƪŞǊŘŞǎǘ ƴŜƳ ǾƛȊǎƎłƭǘłƪύΦ 
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{ȊŜƳōŜǘŜƎǎŞƎ 

{ȊŜƳōŜǘŜƎǎŞƎ ŀ ǾƛȊǎƎłƭǘ ǎȊŜƳŞƭȅŜƪ ǘǀōōΣ Ƴƛƴǘ ŦŜƭŞƴŞƭ όрсΣм҈ύ Ǿƻƭǘ ǘŀǇŀǎȊǘŀƭƘŀǘƽΦ ! ƴǃƪ ŜǎŜǘŞōŜƴ 

ŀǊłƴȅǳƪ ƳŀƎŀǎŀōōΣ руΣрΣ ƳƝƎ ŀ ŦŞǊŦƛŀƪƴłƭ рлΣу ǎȊłȊŀƭŞƪ ŀ ǎȊŜƳōŜǘŜƎŜƪ ŀǊłƴȅŀΦ 

 

! ǾƛȊǎƎłƭŀǘōŀƴ ǊŞǎȊǘ ǾŜǾǃƪ ǎȊŜƳōŜǘŜƎǎŞƎōŜƴ ƭŜƎƪŜǾŞǎōŞ ŞǊƛƴǘŜǘǘ ƪƻǊƻǎȊǘłƭȅŀ όол-оф ŞǾύ ŜǎŜǘŞōŜƴ ƛǎ ŀ 

viȊǎƎłƭǘŀƪ ƴŜƎȅŜŘŜ ǎȊŜƳōŜǘŜƎΦ !Ȋ рл ŞǾ ŦŜƭŜǘǘƛŜƪ ŜǎŜǘōŜƴ ŜȊ ŀȊ ŀǊłƴȅ сфΣт ǎȊłȊŀƭŞƪ. 

 

aƝƎ ŀ ŦƛŀǘŀƭŀōōΣ пл ŞǾ ŀƭŀǘǘƛ ƪƻǊƻǎȊǘłƭȅ ŜǎŜǘŞōŜƴ ƧŜƭŜƴǘǃǎŜōō ŀ ƴǃǘǀōōƭŜǘ ŀ ǎȊŜƳōŜǘŜƎǎŞƎŜƪ 

ǘŜǊǸƭŜǘŞƴΣ ŀŘŘƛƎ ŀȊ ƛŘǃǎŜōō ƪƻǊƻǎȊǘłƭȅƻƪƴłƭ ŜȊ ŀ ƪǸƭǀƴōǎŞƎ ƪƛŜƎȅŜƴƭƝǘǃŘƛƪΦ 
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aƝƎ aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƻƴ ŀ ǾƛȊǎƎłƭǘŀƪ оу ǎȊłȊŀƭŞƪŀ ǎȊŜƳōŜǘŜƎΣ ŀŘŘƛƎ wƻƳłƴƛłōŀƴ ŜȊ ŀȊ ŀǊłƴȅ слΣр 

ǎȊłȊŀƭŞƪΦ /ǎƻƴƎǊłŘ ƳŜƎȅŞōŜƴ ŀ ǎȊŜƳōŜǘŜƎŜƪ ŀǊłƴȅŀ смΣфΣ ƳƝƎ ŜōōŜƴ ŀ ōŜǘŜƎǎŞƎǘƝǇǳǎōŀƴ ŀ 

ƭŜƎƪŜŘǾŜȊǃōō ŞǊǘŞƪŜƪŜǘ {ȊŀōƻƭŎǎ-{ȊŀǘƳłǊ-.ŜǊŜƎ ƳŜƎȅŜ ƳǳǘŀǘƧŀΣ мтΣп ǎȊłȊŀƭŞƪƪŀƭΦ wƻƳłƴƛłōŀƴ, 

ałǊŀƳŀǊƻǎ ƳŜƎȅŞōŜƴ ŀ ƭŜƎƪŜŘǾŜȊǃǘƭŜƴŜōō ŀ ƘŜƭȅȊŜǘΣ ƛǘǘ Σ ƴŞƎȅōǃƭ ƘłǊƻƳ ŜƳōŜǊ ǎȊŜƳōŜǘŜƎΣ ƳƝƎ 

YƻǾłǎȊƴłōŀƴ Ŏǎŀƪ ŜƎȅΦ 
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IŀƭƭłǎǾŜǎȊǘŞǎ 

IŀƭƭłǎǾŜǎȊǘŞǎ ŀ ǾƛȊǎƎłƭŀǘōŀƴ ǊŞǎȊǘ ǾŜǾǃƪ нмΣп ǎȊłȊŀƭŞƪłǘ ƧŜƭƭŜƳŜȊǘŜΦ ! ŦŞǊŦƛŀƪ ŜǎŜǘŞōŜƴ ŀǊłƴȅǳƪ 

magasabb, 24,2 ǎȊłȊŀƭŞƪΣ ƳƝƎ ƳƛƴŘŜƴ ǀǘǀŘƛƪ ƘǀƭƎȅ ǾŜǎȊƝǘŜǘǘ ƘŀƭƭłǎłōƽƭΦ 

 

! ƪƻǊ ŜƭǃǊŜƘŀƭŀŘǘłǾŀƭ ŀ ƘŀƭƭłǎǾŜǎȊǘŞǎ ƧŜƭŜƴǘǃǎŜƴ ƴǃΣ ƳƝƎ пл ŞǾ ŀƭŀǘǘ ŀȊ ŜƳōŜǊŜƪ ƪōΦ п ǎȊłȊŀƭŞƪŀ 

ǾŜǎȊƝǘŜǘǘ ƘŀƭƭłǎłōƽƭΣ ŀŘŘƛƎ ŀ ул-уф ŞǾ ƪǀȊǀǘǘƛŜƪ ŦŜƭŜΦ ! ƪƛǎ ŜƭŜƳǎȊłƳǵ фл ŞǾŜǎƴŞƭ ƛŘǃǎŜōōŜƪƴŞƭ ƪƛǎŜōō 

ŜȊ ŀȊ ŀǊłƴȅΦ 

 

! ƴŜƳŜƪ ǎȊŜǊƛƴǘƛ ƳŜƎōƻƴǘłǎōŀƴ ƭłǘƘŀǘƽΣ ƘƻƎȅ ŀ Ŧƛŀǘŀƭŀōō ƪƻǊƻǎȊǘłƭȅōŀƴ, ōłǊ ƪƛǎ ƳŞǊǘŞƪōŜƴΣ ŘŜ 

ƛƴƪłōō ŀ ƴǃƪŜǘΣ ƪŞǎǃōō ŀ ŦŞǊŦƛŀƪŀǘ ǎǵƧǘƧŀ ŀ ƘŀƭƭłǎǾŜǎȊǘŞǎΦ 
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MagyaroszłǊƎƻƴ ŀ ǾƛȊǎƎłƭǘŀƪ мрΣт ǎȊłȊŀƭŞƪŀ ǾŜǎȊƝǘŜǘǘ ƘŀƭƭłǎłōƽƭΣ ƳƝƎ wƻƳłƴƛłōŀƴ но ǎȊłȊŀƭŞƪ ŜȊ ŀȊ 

ŀǊłƴȅΦ YƻƳłǊƻƳ-9ǎȊǘŜǊƎƻƳ ƳŜƎȅŞōŜƴ ŀ ƭŜƎǘǀōō ŀ Ƙŀƭƭłǎƛ ǇǊƻōƭŞƳłƧǵ ōŜǘŜƎΣ ƳƝƎ {ȊŀōƻƭŎǎ-{ȊŀǘƳłǊ 

.ŜǊŜƎ ƳŜƎȅŞōŜƴ ŜȊ ŀȊ ŀǊłƴȅ ŎǎǳǇłƴ пΣп ǎȊłȊŀƭŞƪΦ wƻƳłƴƛłōŀƴΣ ƪǀȊŜƭ ŀȊƻƴƻǎ ŀ ƳŜƎȅŞƴƪŞƴǘƛ ŀǊłƴȅ нл 

Şǎ нс ǎȊłȊŀƭŞƪ ƪǀȊǀǘǘƛΦ YƻǾłǎȊƴŀ ƳŜƎȅŞōŜƴ ŀ ƘŀƭƭłǎǾŜǎȊǘŞǎǊŜ ǾƻƴŀǘƪƻȊƽ ƪŞǊŘŞǎǘ ƴŜƳ ǘŜǘǘŞƪ ŦŜƭΦ 
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wƻǎǎȊƛƴŘǳƭŀǘǵ ŘŀƎŀƴŀǘ 

A ƳŜƎǾƛȊǎƎłƭǘŀƪ р ǎȊłȊŀƭŞƪłƴŀƪ Ǿƻƭǘ ƳłǊ ǊƻǎǎȊƛƴŘǳƭŀǘǵ ŘŀƎŀƴŀǘŀΦ ! ƴǃƪƴŞƭ ŜȊ ŀȊ ŀǊłƴȅ рΣуΣ ƳƝƎ ŀ 

ŦŞǊŦƛŀƪƴłƭ оΣп ǎȊłȊŀƭŞƪΦ 

 

aƝƎ Ŧƛŀǘŀƭ ƪƻǊōŀƴ ŜƭŜƴȅŞǎȊǃ ŀ ǊƻǎǎȊƛƴŘǳƭŀǘǵ ŘŀƎŀƴŀǘƻƪ ŀǊłƴȅŀΣ ŀŘŘƛƎ ŀ тл Şǎ фл ŞǾ ƪǀȊǀǘǘƛŜƪ ŜǎŜǘŞōŜƴ 

ƳłǊ 8-ф ǎȊłȊŀƭŞƪΦ 
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aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƻƴ ǾŀƭŀƳƛǾŜƭ ƳŀƎŀǎŀōō ŀ ŘŀƎŀƴŀǘƻǎ ōŜǘŜƎǎŞƎ ŜƭǘŜǊƧŜŘŞǎŜΣ Ƴƛƴǘ wƻƳłƴƛłōŀƴΦ 

aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƻƴ ŀ ǾƛȊǎƎłƭǘŀƪ тΣпΣ ƳƝƎ wƻƳłƴƛłōŀƴ пΣр ǎȊłȊŀƭŞƪ ŀȊ ŀǊłƴȅǳƪΦ ! PŜǎǘ ƳŜƎȅŜƛŜƪ ŜǎŜǘŞōŜƴ 

ŀ ƭŜƎƳŀƎŀǎŀōō ŀ ǊƻǎǎȊƛƴŘǳƭŀǘǵ ŘŀƎŀƴŀǘƻǎƻƪ ŀǊłƴȅŀΣ мм ǎȊłȊŀƭŞƪΣ ƳƝƎ /ǎƻƴƎǊłŘōŀƴ ƴŜƳ Ǿƻƭǘ ƛƭȅŜƴ 

ǾƛȊǎƎłƭǘ ǇłŎƛŜƴǎΦ wƻƳłƴƛłōŀƴ ƪƛǎŜōō ŀ ƳŜƎȅŞƪ ƪǀȊǘƛ ƪǸƭǀƴōǎŞƎΦ aŀǊƻǎ ƳŜƎȅŞōŜƴ рΣнΣ ƳƝƎ 

YƻǾłǎȊƴłōŀƴ о ǎȊłȊŀƭŞƪ ŀ ǊƻǎǎȊƛƴŘǳƭŀǘǵ ŘŀƎŀƴŀǘ ŀǊłƴȅŀΦ 
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Iŀƭłƭƻǎ ǎȊƝǾ- Şǎ ŞǊǊŜƴŘǎȊŜǊƛ ŜǎŜƳŞƴȅŜƪ ŜƭǃŦƻǊŘǳƭłǎłƴŀƪ ƪƻŎƪłȊŀǘŀ 

мл ŞǾŜƴ ōŜƭǸƭΣ {/hw9 ŜǊŜŘƳŞƴȅŜƪ Şǎ ƪƻŎƪłȊŀǘƛ ǘŞƴȅŜȊǃƪ 
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{/hw9 ǘłōƭłȊŀǘ ŜǊŜŘƳŞƴȅŜ 

Iŀƭłƭƻǎ ǎȊƝǾ- Şǎ ŞǊǊŜƴŘǎȊŜǊƛ ŜǎŜƳŞƴȅŜƪ ŜƭǃŦƻǊŘǳƭłǎłƴŀƪ ƪƻŎƪłȊŀǘŀ мл ŞǾŜƴ ōŜƭǸƭ łǘƭŀƎƻǎŀƴ пΣмп 

ǎȊłȊŀƭŞƪΦ CŞǊŦƛŀƪ ŜǎŜǘŞōŜƴ ƧƽǾŀƭ ƳŀƎŀǎŀōōΣ сΣср ǎȊłȊŀƭŞƪΣ Ƴƛƴǘ ŀ ƴǃƪ ŜǎŜǘŞōŜƴ όоΣлм҈ύΦ 

 

! ƳŜƎǾƛȊǎƎłƭǘŀƪ ƪǀȊǸƭ ŀ ƭŜƎǘǀōōŜƴ όнсΣф҈ύ ŀȊ р-ф҈ ƪǀȊǀǘǘƛ ƪŀǘŜƎƽǊƛłōŀ ŜǎǘŜƪΦ ! ƪƻŎƪłȊŀǘ ƳŜƴǘŜǎǎŞƎΣ 

ŀȊŀȊ ŀ л ǎȊłȊŀƭŞƪƻǎ ŞǊǘŞƪ ŀ ǾƛȊǎƎłƭǘŀƪ нмΣо ǎȊłȊŀƭŞƪłǊŀ ƧŜƭƭŜƳȊǃΦ ŀȊ р҈ ŀƭŀǘǘƛ ƪŀǘŜƎƽǊƛłƪōŀƴ ŀ ƴǃƪ 

ŀǊłƴȅŀΣ ƳƝƎ ŀȊ Ŝ Ŧǀƭǀǘǘƛ ƪŀǘŜƎƽǊƛłƪōŀƴ ŀ ŦŞǊŦƛŀƪ ŀǊłƴȅŀ ŀ ƳŀƎŀǎŀōōΦ 

 

YƻǊ ŜƭǃǊŜƘŀƭŀŘǘłǾŀƭ ƴǃ ŀ Ƙŀƭłƭƻǎ ǎȊƝǾ- Şǎ ŞǊǊŜƴŘǎȊŜǊƛ ŜǎŜƳŞƴȅŜƪ ŜƭǃŦƻǊŘǳƭłǎłƴŀƪ ƪƻŎƪłȊŀǘŀ. Minden 

ƪƻǊƻǎȊǘłƭȅōŀƴ ƳŀƎŀǎŀōō ŀ ŦŞǊŦƛŀƪ ƪƻŎƪłȊŀǘŀΦ ;ǎ сл ŞǾ ŦŜƭŜǘǘ ƧŜƭŜƴǘǃǎŜƴ ƳŜƎǳƎǊƛƪ ŀ ƪƻŎƪłȊŀǘΦ 

 

! ƪƻŎƪłȊŀǘƛ ƪŀǘŜƎƽǊƛłƪ ǎȊŜǊƛƴǘ ƭłǘƘŀǘƽΣ ƘƻƎȅ рл ŞǾ ŀƭŀǘǘ ŀ hŀƭłƭƻǎ ǎȊƝǾ- Şǎ ŞǊǊŜƴŘǎȊŜǊƛ ŜǎŜƳŞƴȅŜƪ 

ŜƭǃŦƻǊŘǳƭłǎłƴŀƪ ƪƻŎƪłȊŀǘŀΣ Ŏǎŀƪ ƪƛǎ ƳŞǊǘŞƪōŜƴ ƴǃΦ пл ŞǾ ŀƭŀǘǘ ŀ ƪƻŎƪłȊŀǘƳŜƴǘŜǎǎŞƎΣ тр-85%-ƻǎΣ ƳƝƎ 

сл ŞǾ ŦŜƭŜǘǘ ƎȅŀƪƻǊƭŀǘƛƭŀƎ ƳƛƴŘŜƴƪƛƴŜƪ Ǿŀƴ ƪƻŎƪłȊŀǘŀΦ сл ŞǾ ŦŜƭŜǘǘΣ Ƴƛƴǘŀ aȊ ŜƭǃȊǃ łōǊłƴ ƛǎ ƭłǘƘŀǘƽ 

ƳŜƎǳƎǊƛƪ ŀ ƪƻŎƪłȊŀǘΣ ŀ мл ŦŜƭŜǘǘƛ ƪŀǘŜƎƽǊƛłōŀ ŀ ƳŜƎǾƛȊǎƎłƭǘŀƪ ƪǀȊŜƭ нл ǎȊłȊŀƭŞƪŀ ǘŀǊǘƻȊƛƪΦ 
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A hŀƭłƭƻǎ ǎȊƝǾ- Şǎ ŞǊǊŜƴŘǎȊŜǊƛ ŜǎŜƳŞƴȅŜƪ ŜƭǃŦƻǊŘǳƭłǎłƴŀƪ мл ŞǾŜƴ ōŜƭǸƭƛ ƪƻŎƪłȊŀǘŀ aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƻƴ 

łǘƭŀƎƻǎŀƴ оΣпΣ ƳƝƎ wƻƳłƴƛłōŀƴ пΣо ǎȊłȊŀƭŞƪΦ aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƻƴ IŀƧŘǵ-.ƛƘŀǊ Şǎ ±ŜǎȊǇǊŞƳ ƳŜƎȅŞƪōŜƴ ŀ 

ƭŜƎƳŀƎŀǎŀōō όрΣл Şǎ пΣф҈ύΣ Şǎ {ƻƳƻƎȅōŀƴ ŀ ƭŜƎŀƭŀŎǎƻƴȅŀōō мΣо ǎȊłȊŀƭŞƪΦ wƻƳłƴƛłōŀƴ CŜƘŞǊ Şǎ !ǊŀŘ 

ƳŜƎȅŞƪōŜƴ пΣф Şǎ пΣу ǎȊłȊŀƭŞƪΣ ƳƝƎ aŀǊƻǎ ƳŜƎȅŞōŜƴ оΣт ǎȊłȊŀƭŞƪΦ 
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DohłƴȅȊłǎ 

! ǾƛȊǎƎłƭŀǘōŀƴ ǊŞǎȊǘ ǾŜǾǃƪ 21,1 ǎȊłȊŀƭŞƪŀ ŘƻƘłƴȅȊƻǘǘΣ ŀ ŦŞǊŦƛŀƪ ŜǎŜǘŞōŜƴ ŀ ŘƻƘłƴȅƻǎƻƪ ǎȊłƳŀ 

magasabb volt. 

 

AȊ ƛŘǃǎŜōō ƪƻǊƻǎȊǘłƭȅ ŜǎŜǘŞōŜƴ ƪƛǎŜōō ŀ ŘƻƘłƴȅƻǎƻƪ ŀǊłƴȅŀΦ ! ƭŜƎƳŀƎŀǎŀōō ŀ 30-оф ŞǾŜǎ 

ƪƻǊƛƻǎȊǘłƭȅōŀƴΦ 

 

! ƪƻǊƻǎȊǘłƭȅƻƪƻƴ ōŜƭǸƭΣ ƴŜƳŜk szerinti ōƻƴǘłǎ ŀƭŀǇƧłƴ ŀ ƭŜƎƴŀƎȅƻōō ƪǸƭǀƴōǎŞƎ ŀ ƪŞǘ ǎȊŞƭǎǃ 

ƪƻǊŎǎƻǇƻǊǘƴłƭ ǘŀǇŀǎȊǘŀƭƘŀǘƽ, 5Ŝ ŜƭƳƻƴŘƘŀǘƽΣ ƘƻƎȅ ƳƛƴŘŜƴ ƪƻǊƻǎȊǘłƭȅōŀƴ ŀ ŦŞǊŦƛŀƪ ŘƻƘłƴȅƻȊƴŀƪ 

ǘǀōōŜǘ 
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MagyŀǊƻǊǎȊłƎƻƴ ŀ ǾƛȊǎƎłƭǘ ǎȊŜƳŞƭȅŜƪ нф ǎȊłȊŀƭŞƪŀΣ ŜȊŜƴ ōŜƭǸƭ a Szabolcs-{ȊŀǘƳłǊ-Bereg megyeiek 

ŜǎŜǘŞōŜƴ ŀ ƭŜƎƳŀƎŀǎŀōōΣ ŀ ǾƛȊǎƎłƭǘŀƪ ƪǀȊŜƭ fele ŀ ŘƻƘłƴȅzott. wƻƳłƴƛłōŀƴ ŀ ǾƛȊǎƎłƭǘŀƪ ƪǀȊǀǘǘ ŀ 

ŘƻƘłƴȅƻǎƻƪ ŀǊłƴȅŀ ƪƛǎŜōōΣ мфΣп ǎȊłȊŀƭŞƪΣ Şǎ ƪƛǎŜōō ŀ ƪǸƭǀƴōǎŞƎ is ŀ ƳŜƎȅŞƪ ƪǀȊǀǘǘΣ aŀǊƻǎ ƳŜƎȅŞōŜƴ 

a legmagasabb a ŘƻƘłƴȅƻǎƻƪ ŀǊłƴȅŀΦ 
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±ŞǊƴȅƻƳłǎ Ƨƻōō ƪŀǊ - ƴŜƳ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ 

! ƳŜƎǾƛȊǎƎłƭǘŀƪ ƪƛŎǎƛǾŜƭ ǘǀōō Ƴƛƴǘ ŦŜƭŞƴŜƪ ƳŀƎŀǎ ŀ ǾŞǊƴȅƻƳłǎŀΦ ! ŦŞǊŦƛŀƪ ŜǎŜǘŞōŜƴ ррΣф ǎȊłȊŀƭŞƪǳƪƴłƭΣ 

ƳƝƎ ŀ ƴǃƪ пуΣо ǎȊłȊŀƭŞƪłƴłƭΦ 

 

! ƪƻǊ ŜƭǃǊŜƘŀƭŀŘǘłǾŀƭ ƴǃ ŀ ǾŞǊƴȅƻƳłǎ ǘŜƪƛƴǘŜǘŞōŜƴ ŀ ǊŜƴŘŜƭƭŜƴŜǎǎŞƎΦ aƝƎ ŀ нл ŞǾ ŀƭŀǘǘƛŀƪ ŎǎǳǇłƴ мп 

ǎȊłȊŀƭŞƪłƴłƭ Ǿŀƴ ǇǊƻōƭŞƳŀΣ ŀŘŘƛƎ ŀ сл ŞǾ ŦŜƭŜǘǘ ŀ ƳŀƎŀǎ ǾŞǊƴȅƻƳłǎǵŀƪ ŀǊłƴȅŀ, сл ǎȊłȊŀƭŞƪ ŦŜƭŜǘǘƛΦ 

 

! ŦŞǊŦƛŀƪ ƳŀƎŀǎŀōō ŀǊłƴȅŀ ƳƛŘŜƴ ƪƻǊŎǎƻǇƻǊǘōŀƴ ƪƛƳǳǘŀǘƘŀǘƽΦ 
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aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƻƴ ŀ ǾƛȊǎƎłƭŀǘƻƴ ǊŞǎȊǘ ǾŜǘǘŜƪ офΣр ǎȊłȊŀƭŞƪłƴŀƪ ƳŞǊǘŜƪ ŀ ƴƻǊƳłƭƛǎǘƽƭ ŜƭǘŞǊǃ ǾŞǊƴȅƻƳłǎǘ 

Ƨƻōō ƪŀǊƧǳƪƻƴΦ wƻƳłƴƛłōŀƴ ŜȊ ŀȊ ŀǊłƴȅ роΣр ǎȊłȊŀƭŞƪΦ aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƻƴ IŀƧŘǵ-.ƛƘŀǊ ƳŜƎȅŞōŜƴ ŀ 

ƭŜƎƳŀƎŀǎŀōō ŀ ƴƻǊƳłƭƛǎǘƽƭ ŜƭǘŞǊǃ ǾŞǊƴȅƻƳłǎǵŀƪ ŀǊłƴȅŀΣ псΣн ǎȊłȊŀƭŞƪΣ ƳƝƎ /ǎƻƴƎǊłŘ ƳŜƎȅŞōŜƴ ŀ 

ƭŜƎŀƭŀŎǎƻƴȅŀōōΣ ноΣу ǎȊłȊŀƭŞƪΦ wƻƳłƴƛłōŀƴΣ CŜƘŞǊ ƳŜƎȅŞōŜƴ ŀ ƳŜƎǾƛȊǎƎłƭǘŀƪ рфΣс ǎȊłȊŀƭŞƪłƴŀƪ 

ǾŞǊƴȅƻƳłǎŀ ōƛȊƻƴȅǳƭǘ ŜƭǘŞǊǃƴŜƪΣ ƳƝƎ aŀǊƻǎ ƳŜƎȅŞōŜƴ ŜȊ ŀȊ ŀǊłƴȅ ппΣм ǎȊłȊŀƭŞƪΦ 
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±ŞǊƴȅƻƳłǎ ōal kar - ƴŜƳ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ 

! ōŀƭ ƪŀǊƻƴ ƳŞǊǘ ǾŞǊƴȅƻƳłǎ ǘŜƪƛƴǘŜǘŞōŜƴ ƴŜƳ ƳǳǘŀǘƘŀǘƽ ƪƛ ƧŜƭŜƴǘǃǎŜōō ƪǸƭǀƴōǎŞƎ ŀ Ƨƻōō ƪŀǊƻƴ ƳŞǊǘ 

ǾŞǊƴȅƻƳłǎǎŀƭ ǎȊŜƳōŜƴΣ ƪƛǾŞǾŜ ŀ ǘŜǊǸƭŜǘƛ ōƻƴǘłǎǘΦ 
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aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƻƴ ŀ Ƨƻōō Şǎ ōŀƭ ƪŀǊƻƴ ƳŞǊǘ ǾŞǊƴȅƻƳłǎ ǘŜƪƛƴǘŜǘŞōŜƴ ƧŜƭŜƴǘǃǎŜōō ƪǸƭǀƴōǎŞƎŜƪ Ǿŀƴƴŀƪ 

ƳŜƎȅŜƛ ǎȊƛƴǘŜƴΦ ! ƭŜƎƴŀƎȅƻōō ŀ ƪǸƭǀƴōǎŞƎ {ƻƳƻƎȅ ƳŜƎȅŞōŜƴΣ ƳƛǾŜƭΣ ŀ Ƨƻōō ƪŀǊƻƴ ƳŞǊǘ ǾŞǊƴȅƻƳłǎ 

ŜǎŜǘŞōŜƴ ол ǎȊłȊŀƭŞƪ ŀȊ ŜƭǘŞǊǃ ŞǊǘŞƪ ŀǊłƴȅŀΣ ŀŘŘƛƎ ōŀƭ ƪŀǊƻƴ рм ǎȊłȊŀƭŞƪ ŜȊ ŀȊ ŞǊǘŞƪΦ 
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Koleszterin - nem ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ 

aŀƎŀǎ ƪƻƭŜǎȊǘŜǊƛƴ ǎȊƛƴǘ ŀȊ ŜƳōŜǊŜƪ мсΣс ǎȊłȊŀƭŞƪłǊŀ ƧŜƭƭŜƳȊǃΦ ! ƴǃƪ ŜǎǘŞōŜƴ ǘǀōō Ƴƛƴǘ ŘǳǇƭŀ ŀ ƳŀƎŀǎ 

koleszterinszinttel renŘŜƭƪŜȊǃƪ ŀǊłƴȅŀΦ 

 

Az 50-тл ŞǾ ƪǀȊǀǘǘƛŜƪ ŜǎŜǘŞōŜƴ ŀ ƭŜƎƳŀƎŀǎŀōō ŀ ƴŜƳ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ƪƻƭŜǎȊǘŜǊƛƴǎȊƛƴǘ ŀǊłƴȅŀΣ нл ǎȊłȊŀƭŞƪ 

ƪǀǊǸƭƛΦ 

 

aƝƎ ŀ Ŧƛŀǘŀƭŀōō ƪƻǊƻǎȊǘłƭȅƻƪƴłƭ ŀ ŦŞǊŦƛŀƪ ŜǎŜǘŞōŜƴ ƳŀƎŀǎŀōō ŀ ƪƻƭŜǎȊǘŜǊƛƴ ƴŜƳ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ǎȊƛƴǘƧŜΣ 

ŀŘŘƛƎ рл ŞǾ Ŧǀƭǀǘǘ ƧŜƭŜƴǘǃǎŜƴ ƳŀƎŀǎŀōō ŀ ƴǃƪ ŜǎŜǘŞōŜƴ ŜƴƴŜƪ ŀ ǘǸƴŜǘƴŜƪ ŀ ƳŜƎƧŜƭŜƴŞǎŜΦ 
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aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƻƴ ŀ ƳŜƎǾƛȊǎƎłƭǘŀƪ муΣ ƳƝƎ wƻƳłƴƛłōŀƴ мсΣр ǎȊłȊŀƭŞƪŀ Ǿƻƭǘ a magas koleszterin 

ǎȊƛƴǘǼŜƪ ŀǊłƴȅŀΦ aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƻƴ, .łŎǎ-Yƛǎƪǳƴ ƳŜƎȅŞōŜƴ Ǿƻƭǘ ŀ ƭŜƎƳŀƎŀǎŀōō όорΣс҈ύΣ ƳƝƎ /ǎƻƴƎǊłŘ 

ƳŜƎȅŞōŜƴ ŜƎȅŜǘƭŜƴ ǇłŎƛŜƴǎƴŞƭ ǎŜƳ Ƴǳǘŀǘǘŀƪ ƪƛ ŜƭǘŞǊǃ ƪƻƭŜǎȊǘŜǊƛƴǎȊƛƴǘŜǘΦ wƻƳłƴƛłōŀƴ, YƻǾłǎȊƴŀ 

ƳŜƎȅŞōŜƴ Ǿƻƭǘ ŀ ƭŜƎƳŀƎŀǎŀōō ŀ ƳŀƎŀǎ ƪƻƭŜǎȊǘŜǊƛƴǎȊƛƴǘ ŀǊłƴȅŀΣ ноΣр ǎȊłȊŀƭŞƪΣ ƳƝƎ ¢ŜƳŜǎ ƳŜƎȅŞōŜƴ 

a legŀƭŀŎǎƻƴȅŀōōΣ пΣ ǎȊłȊŀƭŞƪΦ 
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/ǳƪƻǊōŜǘŜƎǎŞƎ ƪƛŀƭŀƪǳƭłǎłƴŀƪ ƪƻŎƪłȊŀǘŀ, FINDRISC ŜǊŜŘƳŞƴȅŜƪ Şǎ 

ƪƻŎƪłȊŀǘƛ ǘŞƴȅŜȊǃƪ 
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CLb5wL{/ ŜǊŜŘƳŞƴȅŜ 

! ŎǳƪƻǊōŜǘŜƎǎŞƎ łǘƭŀƎƻǎ ƪƻŎƪłȊŀǘŀ ŀ ǾƛȊǎƎłƭŀǘƻƴ ǊŞǎȊǘ ǾŜǘǘŜƪ ƪǀȊǀǘǘ ŀȊ ŜƴȅƘŞƴ ŦƻƪƻȊƻǘǘ όт-11) 

ƪŀǘŜƎƽǊƛłōŀ ǘŀǊǘƻȊƛƪΣ млΣфΦ CŞǊŦƛŀƪ ŜǎŜǘŞōŜƴ ŀƭŀŎǎƻƴȅŀōōΣ млΣнΣ ƳƝƎ ƴǃƪ ŜǎŜǘŞōŜƴ ммΣнΦ 

 

! ƳŜƎǾƛȊǎƎłƭǘŀƪ ƪǀȊǸƭ ŀ ƭŜƎǘǀōōŜƴΣ от ǎȊłȊŀƭŞƪ ŀȊ ŜƴȅƘŞƴ ŦƻƪƻȊƻǘǘ ƪŀǘŜƎƽǊƛłōŀ ŜǎǘŜƪΦ !Ȋ ŀƭŀŎǎƻƴȅ όл-

сύ ŞǊǘŞƪ ŀ ǾƛȊǎƎłƭǘŀƪ нлΣр ǎȊłȊŀƭŞƪłǊŀ ƧŜƭƭŜƳȊǃΦ ! ƪŞǘ ŀƭŀŎǎƻƴȅŀōō ƪŀǘŜƎƽǊƛłōŀƴ ƳŀƎŀǎŀōō ŀ ŦŞǊŦƛŀƪΣ 

ƳƝƎ ŀ ƳŀƎŀǎŀōō ƪŀǘŜƎƽǊƛłōŀƴ ŀ ƴǃƪ ŀǊłƴȅŀΦ ! ƭŜƎƳŀƎŀǎŀōōΣ нл Ŧǀƭǀǘǘƛ ƪŀǘŜƎƽǊƛłōŀΣ ŀƘƻƭ 

ǾŀƭƽǎȊƝƴǼǎƝǘƘŜǘǃŜƴ н ōŜǘŜƎōǃƭ м ŎǳƪƻǊōŜǘŜƎ ƭŜǎȊΣ ŀ ƳŜƎǾƛȊǎƎłƭǘŀƪ рΣм ǎȊłȊŀƭŞƪŀ ǘŀǊǘƻȊƻǘǘΦ 

 

YƻǊ ŜƭǃǊŜƘŀƭŀŘǘłǾŀƭ ƴǃ ŀ ŎǳƪƻǊōŜǘŜƎǎŞƎ ƪƻŎƪłȊŀǘŀΦ #ƭǘŀƭłōŀƴ ŀ ƴǃƪ ƪƻŎƪłȊŀǘŀ ƳŀƎŀǎŀōōΦ пл ŞǾ ŀƭŀǘǘ 

ŀȊ łǘƭŀƎƻǎ ƪƻŎƪłȊŀǘ ƳƛƴŘƪŞǘ ƴŜƳ ŜǎŜǘŞōŜƴ ŀƭŀŎǎƻƴȅΣ пл-сл ŞǾ ƪǀȊǀǘǘΣ ŜƴȅƘŞƴ ŦƻƪƻȊƻǘǘ ŀ ƪƻŎƪłȊŀǘΣ 

ƳƝƎ сл Ŧǀƭǀǘǘ ŦƻƪƻȊƻǘǘ ŀ ƪƻŎƪłȊŀǘΦ 

 

! ƪƻŎƪłȊŀǘƛ ƪŀǘŜƎƽǊƛłƪ ǎȊŜǊƛƴǘ ƭłǘƘŀǘƽΣ ƘƻƎȅ ол ŞǾ ŀƭŀǘǘ ŀ ŎǳƪƻǊōŜǘŜƎǎŞƎ ƪƛŀƭŀƪǳƭłǎłƴŀƪ ƪƻŎƪłȊŀǘ 

ƧƽǊŞǎȊǘ ŀƭŀŎǎƻƴȅ ǾŀƎȅ ŜƴȅƘŜΦ ол Şǎ сл ŞǾ ƪǀȊǀǘǘ ŀ ƪƻŎƪłȊŀǘΣ ōłǊ ƴǃΣ ŘŜ ŀȊ ŀƭŀŎǎƻƴȅ Şǎ ŜƴȅƘŜ 
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ƪŀǘŜƎƽǊƛłƪōŀ ǘŀǊǘƻȊƛƪ ŀ ƳŜƎǾƛȊǎƎłƭǘŀ ȊǀƳŜΦ сл ŞǾ ŦŜƭŜǘǘ ŀȊ ŀƭŀŎǎƻƴȅ ƪŀǘŜƎƽǊƛŀ ƳƛƴƛƳłƭƛǎΣ ƳƝƎ ŀ ƳŀƎŀǎ 

(15-нлύ Şǎ ƛƎŜƴ ƳŀƎŀǎ όнлҌύ ŀ ǾƛȊǎƎłƭǘŀƪ ƘŀǊƳŀŘłt jellemzi. 

 

! ŎǳƪƻǊōŜǘŜƎǎŞƎ ƪƛŀƭŀƪǳƭłǎłƴŀƪ ƪƻŎƪłȊŀǘŀ aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƻƴ Şǎ wƻƳłƴƛłōŀƴ ƪǀȊŜƭ Ƙŀǎƻƴƭƽ όммΣм Şǎ 

млΣуύΦ aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƻƴ, YƻƳłǊƻƳ-9ǎȊǘŜǊƎƻƳ ƳŜƎȅŞōŜƴ ŀ ƭŜƎƳŀƎŀǎŀōō όмнΣсύΣ ƳƝƎ {ȊŀōƻƭŎǎ-

{ȊŀǘƳłǊ-.ŜǊŜƎ ƳŜƎȅŞōŜƴ ŀ ƭŜƎŀƭŀŎǎƻƴȅŀōō уΣпΦ wƻƳłƴƛłōŀƴ, ałǊŀƳŀǊƻǎ ƳŜƎȅŞōŜƴ ŀ ƭŜƎƳŀƎŀǎŀōōΣ 

ммΣнΣ ƳƝƎ YƻǾłǎȊƴŀ ƳŜƎȅŞōŜƴ фΣр ŀ CLb5wL{/ ǇƻƴǘǎȊłƳΦ 
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EƳŜƭƪŜŘŜǘǘ ǾŞǊŎǳƪƻǊŞǊǘŞƪ 

! ǾƛȊǎƎłƭǘ ǎȊŜƳŞƭȅŜƪ нмΣф ǎȊłȊŀƭŞƪłƴłƭ ƳŞǊǘŜƪ ŜƳŜƭƪŜŘŜǘǘ ǾŞǊŎǳƪƻǊǎȊƛƴǘŜǘΦ ! ƴǃƪ ŜǎŜǘŞōŜƴ ŜȊ ŀȊ ŀǊłƴȅ 

ƳŀƎŀǎŀōōΣ Ƴƛƴǘ ŀ ŦŞǊŦƛŀƪƴłƭΦ 

 

Az emelkedett vŞǊŎǳƪƻǊǎȊƛƴǘ ŀ ƪƻǊ ŜƭǃǊŜƘŀƭŀŘǘłǾŀƭ ƧŜƭƭŜƳȊǃōōΦ ! нл ŞǾ ŀƭŀǘǘƛŀƪ ŜǎŜǘŞōŜƴ ƳƛƴŘǀǎǎȊŜ ŀ 

ǾƛȊǎƎłƭǘŀƪ р ǎȊłȊŀƭŞƪłƴłƭ ŦƻǊŘǳƭǘ ŜƭǃΣ ƘƻƎȅ ŜƳŜƭƪŜŘŜǘǘ ǾŞǊŎǳƪƻǊǎȊƛƴǘŜǘ ƳŞǊǘŜƪΣ сл ŞǾ ŦǀƭǀǘǘΣ ŜȊ ŀȊ 

ŀǊłƴȅ ол ǎȊłȊŀƭŞƪ ƪǀǊǸƭƛΦ 
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aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƻƴ ŀ ǾƛȊǎƎłƭǘŀƪ нпΣрΣ ƳƝƎ wƻƳłƴƛłōŀƴ нм,п ǎȊłȊŀƭŞƪ ŀȊƻƪ ŀǊłƴȅŀ, ŀƪƛƪƴŞƭ ƳŞǊǘŜƪ ǾŀƭŀƘŀ 

ƳŀƎŀǎŀōō ǾŞǊŎǳƪƻǊǎȊƛƴǘŜǘΦ aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƻƴ ŜȊ ŀȊ ŀǊłƴȅ {ƻƳƻƎȅ ƳŜƎȅŞōŜƴ ŀ ƭŜƎƳŀƎŀǎŀōō όоуΣф҈ύ 

Şǎ {ȊŀōƻƭŎǎ-{ȊŀǘƳłǊ-.ŜǊŜƎ ƳŜƎȅŞōŜƴ ŀ ƭŜƎŀƭŀŎǎƻƴȅŀōō όмн҈ύΦ wƻƳłƴƛłōŀƴ, !ǊŀŘ ƳŜƎȅŞōŜƴ нпΣт 

ǎȊłȊŀƭŞƪΣ ƳƝƎ aŀǊƻǎ ƳŜƎȅŞōŜƴ мтΣо ǎȊłȊŀƭŞƪ ŜȊ ŀȊ ŀǊłƴȅΦ 
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/ǳƪƻǊōŜǘŜƎǎŞƎ όǎȊǸƭǃΣ ǘŜǎǘǾŞǊΣ ƎȅŜǊƳŜƪύ 

! ǾƛȊǎƎłƭǘ ǎȊŜƳŞƭȅŜƪ нмΣу ǎȊłȊŀƭŞƪłƴŀƪ ƪǀȊŜƭƛ ŎǎŀƭłŘƧłōŀƴ ŦƻǊŘǳƭǘ ƳłǊ Ŝƭǃ ŎǳƪƻǊōŜǘŜƎǎŞƎΦ ! ƴǃƪ 

ŎǎŀƭłŘƧłōŀƴ ǾŀƭŀƳŜƭȅŜǎǘ ƳŀƎŀǎŀōō ŀ ŎǳƪƻǊōŜǘŜƎǎŞƎ ŜƭǃŦƻǊŘǳƭłǎŀΦ 

 

A 30-сл ŞǾ ƪǀȊǀǘǘƛ ƪƻǊƻǎȊǘłƭȅƴłƭΣ ŀȊƻƴ ōŜƭǸƭ ƛǎ ŀ пл-рл ŞǾ ƪǀȊǀǘǘƛŜƪƴŞƭ ƧŜƭƭŜƳȊǃΣ ƘƻƎȅ ŀ ŎǎŀƭłŘōŀƴ Ǿŀƴ 

vagy Ǿƻƭǘ ŎǳƪƻǊōŜǘŜƎǎŞƎΦ   
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aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƻƴ ŀ ƳŜƎǾƛȊǎƎłƭǘŀƪ нтΣн ǎȊłȊŀƭŞƪłƴŀƪΣ wƻƳłƴƛłōŀƴ ŀ нлΣт ǎȊłȊŀƭŞƪǳƪƴŀƪ Ǿƻƭǘ ŀ 

ŎǎŀƭłŘōŀƴ ŎǳƪƻǊōŜǘŜƎǎŞƎΦ .ŀǊŀƴȅŀ Şǎ {ƻƳƻƎȅ ƳŜƎȅŞōŜƴ ƳŀƎŀǎŀōōΣ 39,5, ƛƭƭŜǘǾŜ оуΣф ǎȊłȊŀƭŞƪ ǾƻƭǘΣ 

ƳƝƎ {ȊŀōƻƭŎǎ-{ȊŀǘƳłǊ-.ŜǊŜƎ ƳŜƎȅŞōŜƴ мтΣт ǎȊłȊŀƭŞƪ Ǿƻƭǘ ŀȊƻƪƴŀƪ ŀȊ ŀǊłƴȅŀ, ŀƪƛƪƴŜƪ ŀ ŎǎŀƭłŘƧłōŀƴ 

Ǿƻƭǘ ŎǳƪƻǊōŜǘŜƎǎŞƎΦ wƻƳłƴƛłōŀƴ ŜȊ ŀȊ ŀǊłƴȅ ƳŜƎȅŜ ǎȊƛƴǘŜƴ ƪƛŜƎȅŜƴƭƝǘŜǘǘŜōōΣ ŀ ƭŜƎƳŀƎŀǎŀōō 

ałǊŀƳŀǊƻǎ ƳŜƎȅŞōŜƴΣ ƛǘǘ ннΣрΣ ƳƝƎ YƻǾłǎȊƴłōŀƴ мт ǎȊłȊŀƭŞƪΦ    
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/ǳƪƻǊōŜǘŜƎǎŞƎ όƴagyǎȊǸƭǃΣ nagyōłŎǎƛΣ nagyƴŞƴƛΣ ǳƴƻƪŀǘŜǎǘǾŞǊύ  

! ƳŜƎǾƛȊǎƎłƭǘ ǎȊŜƳŞƭȅŜƪ ммΣо ǎȊłȊŀƭŞƪłƴŀƪ ŀ ƪǀȊŜƭƛ ǊƻƪƻƴǎłƎłōŀƴ Ǿƻƭǘ ŎǳƪƻǊōŜǘŜƎǎŞƎΣ ŀ ƴǃƪ ŜǎŜǘŞōŜƴ 

ŜȊ ŀȊ ŀǊłƴȅ ǾŀƭŀƳƛǾŜƭ ƳŀƎŀǎŀōōΣ ммΣу ǎȊłȊŀƭŞƪΦ  

 

9Ȋ ƭŜƎƛƴƪłōō ŀ Ŧƛŀǘŀƭŀōō ƪŀǘŜƎƽǊƛłǊŀ ƧŜƭƭŜƳȊǃΣ ƳƛƴŞƭ Ŧƛŀǘŀƭŀōōŀƪ ŀ ǾƛȊǎƎłƭŀǘƻƴ ǊŞǎȊǘǾŜǾǃƪΣ ŀƴƴłƭ 

ƴŀƎȅƻōō ŀǊłƴȅōŀƴ ƧŜƭƭŜƳȊǃ ŀ ƪǀȊŜƭƛ ǊƻƪƻƴǎłƎōŀƴ ŀ ŎǳƪƻǊōŜǘŜƎǎŞƎΦ 
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aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƻƴ ŀ ƳŜƎƪŞǊŘŜȊŜǘǘŜƪ ннΣсΣ ƳƝƎ wƻƳłƴƛłōŀƴ фΣл ǎȊłȊŀƭŞƪłƴłƭ ŦƻǊŘǳƭǘ Ŝƭǃ ŎǳƪƻǊōŜǘŜƎǎŞƎ 

ŀ ƪǀȊŜƭƛ ŎǎŀƭłŘōŀƴΦ aŜƎȅŜƛ ǎȊƛƴǘŜƴ ŜƴƴŜƪ ŜƭǃŦƻǊŘǳƭłǎŀ {ƻƳƻƎȅ ƳŜƎȅŞōŜƴ Ǿƻƭǘ ŀ ƭŜƎƳŀƎŀǎŀōōΣ 

ƳƛƴŘŜƴ ƘŀǊƳŀŘƛƪ ŜƳōŜǊΣ ƳƝƎ IŀƧŘǵ-.ƛƘŀǊōŀƴ мпΣр ǎȊłȊŀƭŞƪΦ wƻƳłƴƛłōŀƴΣ ¢ŜƳŜǎ ƳŜƎȅŞōŜƴ Ǿƻƭǘ ŀ 

ƭŜƎƳŀƎŀǎŀōōΣ моΣсΣ ƳƝƎ YƻǾŞǎȊƴŞōŀƴ сΣо ǎȊłȊŀƭŞƪ ǾƻƭǘΦ 
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Nincs lŜƎŀƭłōō ол ǇŜǊŎŜǎ ŦƛȊƛƪŀƛ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎŜǘ ƴŀǇƻƴǘŀ 

! ǾƛȊǎƎłƭŀǘōŀƴ ǊŞǎȊǘ ǾŜǾǃƪ 15 ǎȊłȊŀƭŞƪŀ nem ǾŞƎȊŜǘǘ ол ǇŜǊŎ ŦƛȊƛƪŀƛ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎŜǘ sem naponta, a 

ŦŞǊŦƛŀƪ ŜǎŜǘŞōŜƴ alacsonyabb (1,2 ǎȊłȊŀƭŞƪǇƻƴǘtal) ŀ ŦƛȊƛƪŀƛ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎŜǘ nem ǾŞƎȊǃƪ ŀǊłƴȅŀ. 

 

bƛƴŎǎ ƧŜƭŜƴǘǃǎ ŜƭǘŞǊŞǎ ŀ ŦƛȊƛƪŀƛ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎ ǾŞƎȊŞǎŞōŜƴ ƪƻǊŎǎƻǇƻǊǘƻƪ ǎȊŜǊƛƴǘΣ ŜƎȅŜŘǸƭ ŀ ул-уф ŞǾ 

ƪǀȊǀǘǘƛŜƪ ŜǎŜǘŞōŜƴ ƳǳǘŀǘƘŀǘƽ ƪƛ ƴŀƎȅƻōō ŜƭǘŞǊŞǎ 

 

A 40-рл ŞǾ ƪǀȊǀǘǘƛ Şǎ ŀ фл ŞǾƴŞƭ ƛŘǃǎŜōō ƴǃƪ ŜǎŜǘŞōŜƴ alacsonyabb a ŦƛȊƛƪŀƛ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎŜǘ nem 

ǾŞƎȊǃƪ ŀǊłƴȅŀ ŀ ŦŞǊŦƛŀƪƴłƭΦ 
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aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƛ ƭŀƪƽƘŜƭƭȅŜƭ ǊŜƴŘŜƭƪŜȊǃƪ муΣс ǎȊłȊŀƭŞƪŀΣ ƳƝƎ ŀ ǊƻƳłƴƛŀƛ ƭŀƪƽƘŜƭȅǼŜƪ мпΣо ǎȊłȊŀƭŞƪŀ 

ƴŜƳ ǾŞƎȊŜǘǘ ƭŜƎŀƭłōō ол ǇŜǊŎ ŦƛȊƛƪŀƛ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎŜǘ ƴŀǇƻƴǘŀΦ !Ȋ ǀǎǎȊŜǎ ǾƛȊǎƎłƭǘ /ǎƻƴƎǊłŘ ƳŜƎȅŜƛ 

lakƻǎ ǵƎȅ ƴȅƛƭŀǘƪƻȊƻǘǘΣ ƘƻƎȅ ƳƛƴŘŜƴ ƴŀǇ ǾŞƎŜȊ ŦƛȊƛƪŀƛ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎŜǘ. MƝƎ tŜǎǘ Şǎ Szabolcs-{ȊŀǘƳłǊ-

.ŜǊŜƎ ƳŜƎȅŞkben a ǾłƭŀǎȊŘƽƪ ƪǀȊŜƭ harmada nem ǾŞƎŜȊ ƭŜƎŀƭłōō ол ǇŜǊŎ ŦƛȊƛƪŀƛ ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎŜǘ 

napontaΦ wƻƳłƴƛłōŀƴ ƪƛǎŜōōŜƪ ŀ ƪǸƭǀƴōǎŞƎŜƪ, ałǊŀƳŀǊƻǎ ƳŜƎȅŞōŜƴ ŀ ǾłƭŀǎȊŀŘƽƪ ƪǀȊŜƭ нл 

ǎȊłȊŀƭŞƪŀΣ ƳƝƎ aŀǊƻǎ ƳŜƎȅŞōŜƴ у ǎȊłȊŀƭŞƪǳƪ ƴȅƛƭŀǘƪƻȊƻǘǘ ǵƎȅΣ ƘƻƎȅ ƴŜƳ ǾŞƎŜȊƴŜƪ ŦƛȊƛƪŀƛ 

ǘŜǾŞƪŜƴȅǎŞƎŜǘΦ 
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Nem fƻƎȅŀǎȊǘ ƳƛƴŘŜƴ ƴŀǇ ȊǀƭŘǎŞƎŜǘ ǾŀƎȅ ƎȅǸƳǀƭŎǎǀǘ 

! ǾƛȊǎƎłƭŀǘōŀƴ ǊŞǎȊǘ ǾŜǾǃƪ 15,9 ǎȊłȊŀƭŞƪŀ nem fogyasztott ƳƛƴŘŜƴ ƴŀǇ ȊǀƭŘǎŞƎŜǘ ǾŀƎȅ ƎȅǸƳǀƭŎǎǀǘ, a 

ƴǃƪ ŜǎŜǘŞōŜƴ alacsonyabb (3 ǎȊłȊŀƭŞƪǇƻƴǘtal) volt ŀ ȊǀƭŘǎŞƎŜǘ ǾŀƎȅ ƎȅǸƳǀƭŎǎǀǘ nem ŦƻƎȅŀǎȊǘƽƪ 

ŀǊłƴȅŀ. 

 

! сл Şǎ фл ŞǾŜǎ ƪǀȊǀǘǘƛŜƪ ŜǎŜǘŞōŜƴ łǘƭŀƎƴłƭ alacsonyabb ŀ ȊǀƭŘǎŞƎet Şǎ ƎȅǸƳǀƭŎǎǀǘ napi szinten nem 

fogyasztƽƪ ŀǊłƴȅŀΦ aƝƎ ŀ тл Şǎ ул ŞǾ ƪǀȊǀǘǘƛŜƪ ŜǎŜǘŞōŜƴ ǘƝȊōǃƭ Ŏǎŀƪ м ŜƳōŜǊ ƴŜƳ ŦƻƎȅŀǎȊǘ ƴŀǇƛ 

ǎȊƛƴǘŜƴ ȊǀƭdǎŞƎŜǘ ǾŀƎȅ ƎȅǸƳǀƭŎǎǀǘΣ ŀŘŘƛƎ A нл Şǎ ол ŞǾŜǎŜƪ Şǎ ŀ фл ŞǾƴŞƭ ƛŘǃǎŜōōŜƪ ŜǎŜǘŞōŜƴ ŀ 

ȊǀƭŘǎŞg-ƎȅǸƳǀƭŎǎ ƴŀǇƛ ǎȊƛƴǘǼ ŦƻƎȅŀǎȊǘłǎŀΣ Ŏǎŀƪ ŀ ǾƛȊǎƎłƭǘ ǎȊŜƳŞƭȅŜƪ ǾŀƭŀƳƛǾŜƭ ǘǀōōΣ Ƴƛƴǘ т ǘƛȊŜŘŞǊŜ 

volt jellemȊǃ 

 

#ƭǘŀƭłƴƻǎǎłƎōŀƴ ŜƭƳƻƴŘƘŀǘƽΣ ƘƻƎȅ ŀ ƴŜƳŜƪ ƪǀȊǘƛ ƪǸƭǀƴōǎŞƎΣ ŀȊŀȊ ŀ ŦŞǊŦƛŀƪ ŜǎŜǘŞōŜƴ ƳŀƎŀǎŀōō ŀ 

ȊǀƭŘǎŞƎŜǘ ǾŀƎȅ ƎȅǸƳǀƭŎǎǀǘ ƴŜƳ ŦƻƎȅŀǎȊǘƽƪ ŀǊłƴȅŀΣ ƳƛƴŘŜƴ ƪƻǊŎǎƻǇƻǊǘǊŀ ƧŜƭƭŜƳȊǃΦ 
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aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƻƴ муΣф ǎȊłȊŀƭŞƪΣ ƳƝƎ wƻƳłƴƛłōŀƴ мрΣо ǎȊłȊŀƭŞƪ ŀ ƎȅǸƳǀƭŎǎǀǘ ǾŀƎȅ ȊǀƭŘǎŞƎŜǘ ƴŜƳ 

ŦƻƎȅŀǎȊǘƽƪ ŀǊłƴȅŀΦ aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƻƴ ŜȊ ŀȊ ŀǊłƴȅ .ƻǊǎƻŘ-!ōŀǵƧ-½ŜƳǇƭŞƴ ƳŜƎȅŞōŜƴ ŀ ƭŜƎƳŀƎŀǎŀōō 

(орΣп҈ύ Şǎ .łŎǎ-Yƛǎƪǳƴ ƳŜƎȅŞōŜƴ ŀ ƭŜƎŀƭŀŎǎƻƴȅŀōō όсΣп҈ύΦ wƻƳłƴƛłōŀƴΣ YƻǾłǎȊƴŀ ƳŜƎȅŞōŜƴ нм,6 

ǎȊłȊŀƭŞƪΣ ƳŞƎ aŀǊƻǎ ƳŜƎȅŞōŜƴ уΣп ǎȊłȊŀƭŞƪ ŀ ƎȅǸƳǀƭŎǎǀǘ ǾŀƎȅ ȊǀƭŘǎŞƎŜǘ ƴŀǇƛ ǎȊƛƴǘŜƴ ƴŜƳ 

ŦƻƎȅŀǎȊǘƽƪ ŀǊłƴȅŀΦ 
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RŜƴŘǎȊŜǊŜǎŜƴ ǾŞǊƴȅƻƳłǎŎǎǀƪƪŜƴǘǃ ƎȅƽƎȅǎȊŜǊŜƪŜǘ szed 

! ǾƛȊǎƎłƭǘ ǎȊŜƳŞlyek пнΣп ǎȊłȊŀƭŞƪŀ ǎȊŜŘ ǊŜƴŘǎȊŜǊŜǎŜƴ ǾŞǊƴȅƻƳłǎŎǎǀƪƪŜƴǘǃ ƎȅƽƎȅǎȊŜǊǘΦ ! ƴǃƪ 

ŜǎŜǘŞōŜƴ ƳŀƎŀǎŀōō ŜȊ ŀȊ ŀǊłƴȅΣ ƪǀȊŜƭ ǀǘ ǎȊłȊŀƭŞƪǇƻƴǘǘŀƭ ƳŀƎŀǎŀōōΣ Ƴƛƴǘ ŀ ŦŞǊŦƛŀƪ ŜǎŜǘŞōŜƴΦ A magas 

ǾŞǊƴȅƻƳłǎǵŀƪ ƪǀȊǸƭ ƴŜƳ ƳƛƴŘŜƴƪƛ ǎȊŜŘ ǾŞǊƴȅƻƳłǎŎǎǀƪƪŜƴǘǃ ƎȅƽƎȅǎȊŜǊǘ όмΣр ǎȊłȊŀƭŞƪǇƻƴǘ ŀ 

ƪǸƭǀƴōǎŞƎύ. 

 

! ǾŞǊƴȅƻƳłǎŎǎǀƪƪŜƴǘǃ ƎȅƽƎȅǎȊŜǊ ǎȊŜŘŞǎŞƴŜƪ ƎȅŀƪƻǊƛǎłƎŀ ƴǃ ŀȊ ŞƭŜǘƪƻǊ ŜƭǃǊŜƘŀƭŀŘǘłǾŀƭΣ ƳƝƎ ŀ ол ŞǾ 

ŀƭŀǘǘƛŀƪ ǎȊƛƴǘŜ ŜƎȅłƭǘŀƭłƴ ƴŜƳΣ ŀŘŘƛƎ ŀ тл ŞǾ ŦŜƭŜǘǘƛŜƪ ƘŞǘ ǘƛȊŜŘŜ ǎȊŜŘ ǾŞǊƴȅƻƳłǎŎǎǀƪƪŜƴǘǃ 

ƎȅƽƎȅǎȊŜǊǘΦ 

 

A 40-рлŞǾŜǎ Şǎ ŀ фл ŦŜƭŜǘǘƛ ƪƻǊƻǎȊǘłƭȅōŀƴ magasabb a vŞǊƴȅƻƳłǎŎǎǀƪƪŜƴǘǃ ƎȅƽƎȅǎȊŜǊǘ ǎȊŜŘǃ ŦŞǊŦƛŀƪ 

ŀǊłƴȅŀΦ 
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wƻƳłƴƛłōŀƴ ǾŀƭŀƳƛǾŜƭ ƳŀƎŀǎŀōōŀ ŀ ǾŞǊƴȅƻƳłǎŎǎǀƪƪŜƴǘǃ ƎȅƽƎȅǎȊŜǊǘ ǎȊŜŘǃƪ ŀǊłƴȅŀΣ Ƴƛƴǘ 

aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƻƴΦ ! ƳŜƎȅŞƪ ƪǀȊǸƭ IŀƧŘǵ-.ƛƘŀǊ ƳŜƎȅŞōŜƴ ŀ ǾƛȊǎƎłƭǘŀƪ ƘŀǘǘƛȊŜŘŜ ǎȊŜŘ 

ǾŞǊƴȅƻƳłǎŎǎǀƪƪŜƴǘǃǘΣ ƳƝƎ {ȊŀōƻƭŎǎ-{ȊŀǘƳłr-.ŜǊŜƎ ƳŜƎȅŞōŜƴ ŜȊ ŀȊ ŀǊłƴȅ Ŏǎŀƪ ну ǎȊłȊŀƭŞƪΦ 

wƻƳłƴƛłōŀƴ ŀ ƳŜƎȅŞƪ ƪǀȊǘƛ ƪǸƭǀƴōǎŞƎ ƪƛǎŜōōΣ ŀ ƭŜƎƳŀƎŀǎŀōōΣ !ǊŀŘ ƳŜƎȅŞōŜƴ όпсΣнύΣ ƳƝƎ YƻǾłǎȊƴŀ 

ƳŜƎȅŞōŜƴ ŀ legalacsonyabb όопΣф҈ύ ŜȊ ŀȊ ŀǊłƴȅΦ  
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BMI ς nem ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ 

Nagyon magas a ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ǘŜǎǘǘǀƳŜƎ ƛƴŘŜȄǘǃƭ ŜƭǘŞǊǃŜƪ ŀǊłƴȅŀΣ ŀ ǾƛȊǎƎłƭǘŀƪ ттΣф ǎȊłȊŀƭŞƪŀΦ CŞǊŦƛŀƪ Şǎ 

ƴǃƪ ƪǀȊǀǘǘ ƴƛƴŎǎ ƴŀƎȅΣ ƳƛƴŘǀǎǎȊŜ нΣп ǎȊłȊŀƭŞƪǇƻƴǘ ƪǸƭǀƴōǎŞƎ  

 

! ƭŜƎŦƛŀǘŀƭŀōō ƪƻǊƻǎȊǘłƭȅ ƘŀǊƳŀŘłƴŀƪ ŜƭǘŞǊǃ ŀ .aL-je, a 60-ул ŞǾ ŦǀƭǀǘǘƛŜƪ ƪǀȊŜƭ ƪƛƭŜƴŎ ǘƛȊŜŘŞƴŜƪΦ 

 

aƝƎ ŀ нл-пл ŞǾ ƪǀȊǀǘǘƛŜƪ ŜǎŜǘŞōŜƴ ŀ ŦŞǊŦƛŀƪ ŜǎŜǘŞōŜƴ ƧƽǾŀƭ ƳŀƎŀǎŀōō ŀ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃǘǃƭ ŜƭǘŞǊǃ 

ǘŜǎǘǘǀƳŜƎ-ƛƴŘŜȄΣ ŀŘŘƛƎ ƛŘǃǎŜōō ƪƻǊōŀƴ ŀ ƪǸƭǀƴōǎŞƎ ƭŜŎǎǀƪƪŜƴΣ ǎǃǘ ŀ 70-тф ŞǾŜǎ ƪƻǊƻǎȊǘłƭȅƴłƭ 

ƳŀƎŀǎŀōō ŀ ƴǃƪ ŀǊłƴȅŀΦ 
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aƝƎ aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƻƴ ŀ ǾƛȊǎƎłƭǘŀƪ ƘŞǘǘƛȊŜŘŜΣ ŀŘŘƛƎ wƻƳłƴƛłōŀƴ ƴȅƻƭŎǘƛȊŜŘǸƪƴŜƪ ŜƭǘŞǊǃ ŀ .aL-je. 

{ƻƳƻƎȅ ƳŜƎȅŞōŜƴ ŀ ƭŜƎƳŀƎŀǎŀōō ŀȊ ŜƭǘŞǊǃ ǘŜǎǘǘǀƳŜƎ ƛƴŘŜȄǼŜƪ ŀǊłƴȅŀ όуоΣу҈ύΣ ƳƝƎ /ǎƻƴƎǊłŘ 

ƳŜƎȅŞōŜƴ ŀ ƧŜƭŜƴǘǃǎŜƴ ŀƭŀŎǎƻƴȅŀbb (птΣсύΦ wƻƳłƴƛłōŀƴ ƪƛŜƎyŜƴƭƝǘŜǘǘŜō ŀȊ łƭƭŀǇƻǘΦ !ǊŀŘ ƳŜƎȅŞōŜƴ 

упΣрΣ ƳƝƎ YƻǾłǎȊƴłōŀƴ ттΣп ǎȊłȊŀƭŞƪ ŀȊ ŜƭǘŞǊǃ ǘŜǎǘǘǀƳŜƎ-ƛƴŘŜȄǼŜƪ ŀǊłƴȅŀΦ 
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{ȊƝǾƳǼƪǀŘŞǎ ǾƛȊǎƎłƭŀǘƛ ŜǊŜŘƳŞƴȅŜƪ 
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EKG ς ƴŜƳ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ 

! ƴƻǊƳłƭƛǎǘƽƭ ŜƭǘŞǊǃ 9YD ŜǊŜŘƳŞƴȅ ŀ ǾƛȊǎƎłƭǘŀƪ опΣт ǎȊłȊŀƭŞƪłǘ ƧŜƭƭŜƳȊƛΦ CŞǊŦƛŀƪ ŜǎŜǘŞōŜƴ ŜȊ ŀȊ ŀǊłƴȅ 

плΣуΣ ƳƝƎ ƴǃƪƴŞƭ он ǎȊłȊŀƭŞƪΦ 

 

.łǊ ŀ ƪƻǊ ŜƭǃǊŜƘŀƭŀŘǘłǾŀƭ ƴǃ ŀ ƴƻǊƳłƭƛǎǘƽƭ ŜƭǘŞǊǃ 9YD ŜǊŜŘƳŞƴȅŜƪΦ όфл ŞǾ ŦŜƭŜǘǘ ƳłǊ ŀ ǾƛȊǎƎłƭǘŀƪ сп 

ǎȊłȊŀƭŞƪŀύ ŀ Ŧƛŀǘŀƭŀōō ƪƻǊƻǎȊǘłƭȅƻƪ ŜǎŜǘŞōŜƴ ƛǎ 25-ол ǎȊłȊŀƭŞƪ ŜȊ ŀȊ ŀǊłƴȅΦ 

 

aƛƴŘŜƴ ƪƻǊƻǎȊǘłƭȅ ŜǎŜǘŞōŜƴ ŀ ŦŞǊŦƛŀƪƴłƭ ƳŀƎŀǎŀōō ŀ ƴƻǊƳłƭƛǎǘƽƭ ŜƭǘŞǊǃ 9YD ŞǊǘŞƪΦ ;ǎ ŜȊ ŀ ƪǸƭǀƴōǎŞƎ 

ŀ ƪƻǊ ŜƭǃǊŜƘŀƭŀŘǘłǾŀƭ ƴǃΦ 
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! ƴƻǊƳłƭƛǎǘƽƭ ŜƭǘŞǊǃ 9YD ŜǊŜŘƳŞƴȅ aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƻƴ ƧƽǾŀƭ ŀƭŀŎǎƻƴȅŀōō όмлΣу҈ύΣ Ƴƛƴǘ wƻƳłƴƛłōŀƴ 

(40,н҈ύΦ aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƻƴ ƧŜƭŜƴǘǃǎŜƪ ŀ ǘŜǊǸƭŜǘƛ ƪǸƭǀƴōǎŞƎŜƪΣ YƻƳłǊƻƳ-9ǎȊǘŜǊƎƻƳ ƳŜƎȅŞōŜƴ ŀȊ 

ŜƭǘŞǊǃ ŞǊǘŞƪ ŀ ƳŜƎǾƛȊǎƎłƭǘŀƪ нс ǎȊłȊŀƭŞƪłǊŀ Ǿƻƭǘ ƧŜƭƭŜƳȊǃΣ ƳƝƎ /ǎƻƴƎǊłŘ Şǎ {ƻƳƻƎȅ ƳŜƎȅŞōŜƴ 

ǎŜƴƪƛǊŜΦ wƻƳłƴƛłōŀƴ ałǊŀƳŀǊƻǎ ƳŜƎȅŞōŜƴ псΣмΣ ƳƝƎ CŜƘŞǊ ƳŜƎȅŞōŜƴ осΣп ǎȊłȊŀƭŞƪ Ǿƻƭǘ ŀȊ ŜƭǘŞǊǃ 

9YD ŞǊǘŞƪƪŜƭ ǊŜƴŘŜƭƪŜȊǃƪ ŀǊłƴȅŀΦ 
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Aritmia - ǇƛǘǾŀǊŦƛōǊƛƭƭłŎƛƽ 

tƛǘǾŀǊŦƛōǊƛƭƭłŎƛƽ ŀ ƳŜƎǾƛȊǎƎłƭǘŀƪ рΣт ǎȊłȊŀƭŞƪłƴłƭ Ǿƻƭǘ ƪƛƳǳǘŀǘƘŀǘƽΣ ŜȊ ŀ ŦŞǊŦƛŀƪ ŜǎŜǘŞōŜƴ ƳŀƎŀǎŀōōΣ тΣуΣ 

ƳƝƎ ƴǃƪ ŜǎŜǘŞōŜƴ пΣт ǎȊłȊŀƭŞƪƻǎ ŀǊłƴȅǘ ƳǳǘŀǘƻǘǘΦ 

 

A 30-сл ŞǾ ƪǀȊǀǘǘƛŜƪ ŜǎŜǘŞōŜƴ нΣл-нΣр ǎȊłȊŀƭŞƪ ŀ ǇƛǘǾŀǊŦƛōǊƛƭƭłŎƛƽ ŀǊłƴȅŀΣ a Ŧƛŀǘŀƭŀōō Şǎ ƛŘǃǎŜōō 

ƪƻǊƻǎȊǘłƭȅƻƪƴłƭ ƳŀƎŀǎŀōōΦ  

 

YƻǊƻǎȊǘłƭȅƻƴƪŞƴǘ ǾłƭǘƻȊƽΣ ƘƻƎȅ ƳŜƭȅƛƪ ƴŜƳŜǘ ƧŜƭƭŜƳȊƛƪ ƛƴƪłōō ŀ ǇƛǘǾŀǊŦƛōōǊƛƭƭłŎƛƽ ǘǸƴŜǘŜΦ 
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aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƻƴ ŀƭŀŎǎƻƴȅŀōō όнΣо҈ύ ŀ ǇƛǘǾŀǊŦƛōǊƛƭƭłŎƛƽ ŜƭǃŦƻǊŘǳƭłǎŀΣ Ƴƛƴǘ wƻƳłƴƛłōŀƴ όсΣп҈ύΦ 

aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƻƴ ŀ ƭŜƎƳŀƎŀǎŀōōΣ пΣу ǎȊłȊŀƭŞƪƻǎ ŀǊłƴȅ /ǎƻƴƎǊłŘ ƳŜƎȅŞōŜƴ ǾƻƭǘΣ ŀŘŘƛƎ ŀ ǾƛȊǎƎłƭǘ 

ōŀǊŀƴȅŀƛ Şǎ ǎƻƳƻƎȅƛ ƭŀƪƻǎƻƪ ƪǀȊǸƭ ƴŜƳ Ǿƻƭǘ ƛƭȅŜƴ ǘǸƴŜǘΦ wƻƳłƴƛōŀƴ ałǊŀƳŀǊƻǎ ƳŜƎȅŞōŜƴ Ǿƻƭǘ ŀ 

ƭŜƎƳŀƎŀǎŀōō ŀȊ ŀǊłƴȅΣ уΣт ǎȊłȊŀƭŞƪΣ ƳƝƎ YƻǾłǎȊƴłōŀƴ оΣн ǎȊłȊŀƭŞƪΦ 
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KŀƳǊŀƛ ŀǊƛǘƳƛŀ ƪƻŎƪłȊŀǘa 

A kamrai aritmia a ǾƛȊǎƎłƭŀǘƻƴ ǊŞǎȊǘ ǾŜǘǘŜƪ ннΣф ǎȊłȊŀƭŞƪłǘ ƧŜƭƭŜƳŜȊǘŜΣ ƴŜƳŜƪ ƪǀȊǀǘǘ ƴŜƳ Ǿƻƭǘ 

ƪǸƭǀƴōǎŞƎΦ 

 

! ƪƻǊ ŜƭǃǊŜƘŀƭŀŘǘłǾŀƭ ƭŀǎǎŀƴ ŜƳŜƭƪŜŘƛƪ ŀ ƪŀƳǊŀƛ ŀǊƛǘƳƛŀ ǘǸƴŜǘŜΦ ! ƭŜƎŦƛŀǘŀƭŀōō ƪƻǊŎǎƻǇortban az 

ŀǊłƴȅ мнΣ ƳƝƎ ŀ ƭŜƎƛŘǃǎŜōō ƪƻǊŎǎƻǇƻǊǘōŀƴ он ǎȊłȊŀƭŞƪΦ 

 

A ƪƻǊƻǎȊǘłƭȅƻƪ ǎȊŜǊƛƴǘƛ ƳŜƎōƻƴǘłǎōŀƴ ǾłƭǘƻȊƽΣ ƘƻƎȅ ŀ ŦŞǊŦƛŀƪΣ ǾŀƎȅ ŀ ƴǃƪ ŜǎŜǘŞōŜƴ ƳŀƎŀǎŀōō ŀ 

kamrai aǊƛǘƳƛŀ ǘǸƴŜǘŞƴŜƪ ŜƭǃŦƻǊŘǳƭłǎŀΦ ! ƭŜƎƴŀƎȅƻōō ŜƭǘŞǊŞǎ ŀ ул-фл ŞǾŜǎ ƪŀǘŜƎƽǊƛłōŀƴ Ǿŀƴ. 
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YŀƳǊŀƛ ŀǊƛǘƳƛŀ ŀ ƳŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƛ ǾƛȊǎƎłƭǘŀƪ тΣф ǎȊłȊŀƭŞƪłǘ ƧŜƭƭŜƳȊƛΣ ƳƝƎ wƻƳłƴƛłōŀƴ нсΣп ǎȊłȊŀƭŞƪ ŜȊ ŀȊ 

ŀǊłƴȅΦ YƻƳłǊƻƳ-9ǎȊǘŜǊƎƻƳ ƳŜƎȅŞōŜƴ мпΣт ŀȊ ŀǊłƴȅΣ ƳƝƎ {ƻƳƻƎȅōŀƴ ƴƛƴŎǎ ƛƭȅŜƴ ǘǸƴŜǘΦ ałǊŀƳŀǊƻǎ 

ƳŜƎȅŞōŜƴ ŜƎȅƘŀǊƳŀŘƻǎ ŀȊ ŀǊłƴȅΣ YƻǾłǎȊƴłōŀƴΣ ƳƛƴŘŜƴ ǀǘǀŘƛƪ ŜƳōŜǊǘ ŞǊƛƴǘΦ 
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tǳƭȊǳǎǎȊłƳ ς nem ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ 

A ƳŜƎŦŜƭŜƭǃǘǃƭ ŜƭǘŞǊǃ ǇǳƭȊǳǎǎȊłƳΣ Ŏǎŀƪ ŀ ǾƛȊǎƎłƭŀǘōŀƴ ǊŞǎȊǘ ǾŜǾǃƪ рΣс ǎȊłȊŀƭŞƪłǘ ƧŜƭƭŜƳŜȊǘŜΦ CŞǊŦƛŀƪ 

ŜǎŜǘŞōŜƴ ŜȊ ŀȊ ŀǊłƴȅ тΣоΣ ƳƝƎ ƴǃƪ ŜǎŜǘŞōŜƴ пΣу ǎȊłȊŀƭŞƪ ǾƻƭǘΦ 

 

YƻǊŎǎƻǇƻǊǘƻƪ ǎȊŜǊƛƴǘ ƭŞƴȅŜƎŜǎ ƪǸƭǀƴōǎŞƎ ƴŜƳ ƳǳǘŀǘƘŀǘƽ ƪƛΦΣ ŘŜ ŀ Ŧƛŀǘŀƭƻƪ ŜǎŜǘŞōŜƴ ƳŀƎŀǎŀōō ŜƴƴŜƪ 

ŀ ǘǸƴŜǘƴŜƪ ŀȊ ŀǊłƴȅŀΦ ό!Ȋ ŀƭŀŎǎƻƴȅ ŜƭŜƳǎȊłƳǵ флҌ ƪŀǘŜƎƽǊƛłōŀƴ ƴŜƳ Ǿƻƭǘ ƛƭȅŜƴ ŜǎŜǘύ 
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A ƪŞǘ ƻǊǎȊłƎ ƪǀȊǀǘǘ ŜōōŜƴ ŀȊ ŜǎŜǘōŜƴ ƴƛƴŎǎ ƧŜƭŜƴǘǃǎŜōō ƪǸƭǀƴōǎŞƎΦ YƻƳłǊƻƳ-9ǎȊǘŜǊƎƻƳ ƳŜƎȅŞōŜƴ ŀ 

ƭŜƎƳŀƎŀǎŀōō ŀ ƴŜƳ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ǇǳƭȊǳǎǎȊłƳ ŀǊłƴȅŀΣ мрΣрΣ ƳƝƎ .łŎǎ-Yƛǎƪǳƴ Şǎ /ǎƻƴƎǊłŘ ƳŜƎȅŞƪōŜƴ 

ƴŜƳ ŦƻǊŘǳƭ ƛƭȅŜƴ ŜƭǃΦ wƻƳłƴƛłōŀƴ ƪƛǎŜōō ŀ ƳŜƎȅŞƪ ƪǀȊǘƛ ƪǸƭǀƴōǎŞƎΣ ! ƭŜƎƳŀƎŀǎŀōō ałǊŀƳŀǊƻǎ 

ƳŜƎȅŞōŜƴΣ тΣпΣ ƳƝƎ CŜƘŞǊ ƳŜƎȅŞōŜƴ пΣо ǎȊłȊŀƭŞƪ ǾƻƭǘΦ 

 

  



73 
 

hȄƛƎŞƴ ǎȊŀǘǳǊłŎƛƽ ς nem ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ 

Az alacsony  oxƛƎŞƴ ǎȊŀǘǳǊłŎƛƽ ŀ ǾƛȊǎƎłƭŀǘƻƴ ǊŞǎȊǘ ǾŜǘǘŜƪ нΣс ǎȊłȊŀƭŞƪłǘ ƧŜƭƭŜƳŜȊǘŜΣ ƪƛǎ ƳŞǊǘŞƪōŜƴ 

ƳŀƎŀǎŀōō ŀ ƴǃƪ ŜǎŜǘŞōŜƴ ŜȊ ŀȊ ŀǊłƴȅΦ 

 

! ƪƻǊ ŜƭǃǊŜƘŀƭŀŘǘłǾŀƭ ŀȊ ƻȄƛƎŞƴ ǎȊŀǘǳǊłŎƛƽ ŀƭŀŎǎƻƴȅ ŞǊǘŞƪŞōŜƴ ƴǀǾŜƪŜŘŞǎ ǘaǇŀǎȊǘŀƭƘŀǘƽΦ 

 

 

 

 

 

 



74 
 

aŀƎȅŀǊƻǊǎȊłƎƻƴ ŀƭŀŎǎƻƴȅΣ м ǎȊłȊŀƭŞƪƻǎ ŀȊ ƻȄƛƎŞƴ ǎȊŀǘǳǊłŎƛƽ ƴŜƳ ƳŜgŦŜƭŜƭǃ ŞǊǘŞƪŞƴŜƪ ŀǊłƴȅŀΣ 

ŜƎȅŜŘǸƭ YƻƳłǊƻƳ-9ǎȊǘŜǊƎƻƳ ƳŜƎȅŞōŜƴ ƳŀƎŀǎŀōō ŀȊ ŞǊǘŞƪΦ wƻƳłƴƛłōŀƴΣ ŀƘƻƭ łǘƭŀƎƻǎŀƴ о ǎȊłȊŀƭŞƪ 

ŀȊ ŀǊłƴȅΣ ałǊŀƳŀǊƻǎ Şǎ YƻǾłǎȊƴa ƳŜƎȅŞƪōŜƴ оΣт Şǎ нΣл ǎȊłȊŀƭŞƪΣ ŀ ƪŞǘ ǎȊŞƭǎǃŞǊǘŞƪΣ ƪǀȊǀǘǘ ƳƻȊƻƎƴŀƪ 

az ŀǊłƴȅƻƪ 
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±ŞǊƪŞǇ ǾƛȊǎƎłƭŀǘƛ ŜǊŜŘƳŞƴȅŜƪ 
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Triglicerid ς nem ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ 

! ǘǊƛƎƭƛŎŜǊƛŘ ƴŜƳ ƳŜƎŦŜƭŜƭǃ ŞǊǘŞƪŜ ŀ ǾƛȊǎƎłƭŀǘƻƴ ǊŞǎȊǘ ǾŜǘǘŜƪ отΣн ǎȊłȊŀƭŞƪłrŀ Ǿƻƭǘ ƧŜƭƭŜƳȊǃΦ CŞrfiak 

ŜǎŜǘŞōŜƴ ŜȊ ŀȊ ŀǊłƴȅ оуΣрΣ ƳƝƎ  ŀ ƘǀƭƎȅŜƪ ŜǎŜǘŞōŜƴ осΣс ǎȊłȊŀƭŞƪ ǾƻƭǘΦ  

 

! ƳŀƎŀǎ ǘǊƛƎƭƛŎŜǊƛŘ ŞǊǘŞƪ ƭŜƎƛƴƪłōō ŀȊ рл-тл ŞǾ ƪǀȊǀǘǘƛŜƪŜǘ ƧŜƭƭŜƳȊƛΦ 

 

aƝƎ нл-тл ƪǀȊǀǘǘ ŀ ŦŞǊŦƛŀƪǊŀ ƧŜƭƭŜƳȊǃ ŀ ƳŀƎŀǎŀōō ǘǊƛƎƭƛŎŜǊƛŘ ǎȊƛƴǘΣ ŀŘŘƛƎ тл Ŧǀƭǀǘǘ ŀ ƴǃƪǊŜ ƧŜƭƭŜƳȊǃōōΦ 

 

 

 

 
























































































































































































































































