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Hippokratész klasszikus mondasa szerint: ,Ha minden személynek biztositani tudnank a megfeleld

mennyiségi taplalékot és testmozgast - nem tul keveset és nem tul sokat - akkor megtalalnank a leg-

biztosabb utat az egészséghez.” A ,tul sok és tul kevés” kézdtt, azaz az arany kdzépit megtalalasa
és betartasa napjainkban is olyan relevans, mint 2000 évvel ezelétt.

z élelem, az élelmiszer ossze-

hozza az embereket, azaz a

taplalkozds szocidlis ese-
mény, testi kivinalom, amely szoci-
alisan elfogadott. A taplalék értéke-
ket hordoz, tehat igaz a mondas, mi-
szerint ,,az vagy, amit megeszel”.

Igaz ez akkor, ha egészségesen tap-
lalkozunk, de megallja a helyét az
idézet akkor 1s, ha kordaban kell tar-
tani magunkat, mivel egészségligyi
problémank van. Elég, ha csak né-
hany napos mal6 panaszrol van szo,
vagy ha életlink végéig tartd étrendi
valtoztatast kell betartanunk, netin
a testtomegiinket akarjuk megtarta-
ni, esetleg valtoztatni rajta.

A kovetkezdkben néhany tippet ta-
lala Kedves Olvasé ahhoz, hogy ho-
gyan tudja megdrizni a testtomeget,
letve egészséges moddon valtoztatni
rajta.

Az energiaegyensily az alapja
mindennek — azaz minél tébb ener-
giat vesztink fel ételek és italok for-
méjaban, annal tobb energiat kell le-
adunk ahhoz, hogy az energia-
egyensaly fennmaradjon! Energit
pedig a szervezetlink alapfunkcioi-
hoz felhasznalt energian tal — amit
alapanyagcserének neveziink — moz-
gassal adhatunk le. Vilasszuk ki azt

a mozgastormat, amely 6romet sze-
rez és beépithet§ mindennapjainkba,
igy a rendszeres mozgas nem okoz
problémait. Amennyiben normal
testtomeggel rendelkeziink, az ener-
giaegyensily fenntartdsara kell tore-
kedni, vagyis hogy a tiplilékokkal
elfogyasztott és a felhasznalt energia
egyenstlyban maradjon. Ennek ér-
dekében hasznos ismerni az egyéni
energiaszitkségletet és az ételek
energiatartalmat.

Amennyiben talstlyosak vagyunk,
a redlis cél kitizése mellett
energiaszegény  étrend
Javasolt. Az azon-
ban nem mind-
egy, hogy a test-
tomeg  csokken-
tésének mely Gtjait
valasztjuk! A célju-
kat elért, silyukat éve-
ken at megdrzék példaja
igazolja, hogy kell§ készte-
tés, kitartds, kontroll, tudatos-
sag és megfelel§ szakmai segitség
mellett meg lehet viltoztatni az élet-
modot.

J6, ha tudjuk, hogy az elhizas no-
veli tobb betegség kialakulasinak
rizikéjat. Viszont ha megszabadu-
lunk a plusz kiloktdl, pozitiv valto-
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zas varhat6 a testiinkben. Ttlstaly
esetén 10%-os fogyis eredménye:
10-20 Hgmm vérnyomascsockke-
nés, minusz 15% rizikd a sziv- ér-
rendszeri megbetegedésre és 10%-
kal alacsonyabb vér-koleszterin-
szint.

A csodadiétik ideje ledldozéban
van, helyiiket a minden




tipanyagot megfelelé mennyiségben
tartalmazé étrend veszi at.

], ha tudjuk, hogy egy testtomeg-
csokkentd étrend hatékonysiga nem
attdl fiugg, hogy mennyi ételt te-
sziink tiltélistara, hanem attél, hogy
miként tudjuk beépiteni a hosszata-
von tarthaté életmod-viltoztatas
alapelveit. Az életmoéd-valtoztatas
akkor nem jar erdfeszitéssel, hanem
csak pozitiv hatisokkal, ha egyéni
sziikségletek és kérések alapjan, sze-
mélyre szabottan kertil osszeallitdsra
az étrend- é mozgasprogram. A
kampanyszerd, szélséséges kuarak,
melyek felrtigjik a kiegyenstlyozott
taplalkozas alapszabalyait, hossz( ta-
von nem hatékonyak, s mindemel-
lett az egészségre nézve is veszélyt
jelentenek, mert egyes tapanyagok
talzottan kevés, mig masok tal nagy
mennyiségben kertilhetnek a szerve-
zetbe. A diéta végeztével nagyobb a
visszahizas esélye. A divatdiétak al-
taldban a média és szijhagyomany
Gtjan terjednek. Altaliban kozos jel-
lemz&jtik, hogy gyors, biztos fogyast
igérnek.

Nagyon fontos a rendszeresség és
mértékletesség a taplalkozasban is!
Ha kihagyunk étkezéseket, ronthat-
juk fizikai- és szellemi teljesitmé-
nytinket, megterhelhetjiik emész-
térendszertinket, lelassitjuk
az anyagcserét, ami ké-
s6bb testtomeg-no-
vekedéshez ve-
zethet! A

,tobb-

— - o szor, keve-

i o set” elve nem is
-~ P s .

apy” olyan megvaldsithatat-

G? + EGESZSEG=

lan, mint ahogy gondoljuk. Felszele-
telt sirgar¢pa vagy karalibé, egy
joghurt vagy egy alma is megteszi
kisétkezések gyanant.

Jegyezziik meg: nincsenek rossz és
j6 ételek, csak jél vagy rosszul ssze-
allitott étrend. Ne legyen lelkiisme-
ret-furdalisunk a kedvenc falatok
miatt. Fogyasszunk bel6litkk kisebb
adagot, ritkabban és mozogjunk
tobbet! Taliljunk ki, alkossunk
kedvenceket!

A régi kedvenclinket sem kell
mellézni a fogyokariban. A ked-
velt izek alternativ médon is elke-
szithet8k, igy az eredeti iz megma-
rad, am jelent8sen kevesebb energi-
at fogyasztunk el. A hagyominyos
ételek zsirszegény husrészbdl elké-
szitve, kevesebb olaj felhaszndld-
saval, zoldségekkel parosit-
va, zabpehellyel vagy
teljes kidrlésd liszttel

készitve sem veszi-
: tik el iztiket.

Fontos a ,,folyade-

/ kot, de eleget!” mondas
' talils szabilya is. A test-
tomeg csokkentése csak ele-

gendd folyadékfogyasztas mellett
érhet8 el. Sokan a szomjisigot ¢h-
ségnek érzékelik, igy folyadékfo-
gyasztas helyett valaminassolnivalo-
val csillapitjak szomjukat. Figyel-
junk ri, hogy napi 2-2,5 liter folya-
dékot igyunk és egyunk italok és

ételek formajiban. Ha nem szeret-
nénk elfeledkezni az ivasrol, akkor
legjobb, ha egy itallal teli tiveget vi-
szimk magunkkal. [gy konnyebben
Osszegezhetjilk a nap végén, hogy
mennyi folyadékot ittunk.

Az energiaegyensaly és a hidratalt-
sig Osszefliggésének vizsgilatakor
szem el6tt kell tartani azt is, hogy a
teljes napi folyadék bevitelébe beszi-
mitandd a nap folyaman elfogyasz-
tott Osszes ital és €lelmiszer viztar-
talma, azaz megfelel6 vilasztassal
befolyisolhatjuk  testtomegtinket,
erre a talstllyal rendelkezSknek
még inkabb oda kell figyelniik.

A széles italvilasztekot és az édes
izt napjainkban energiabevitel nél-
kil is élvezhetjilk, hiszen szamos
édesitészer és azzal izesitett tiditd all
rendelkezésiinkre, amelyek bizton-
sdgossagat az Europal Unibs és hazai
Jogszabalyok szavatoljak. Ezek fo-
gyasztasa nemcsak a cukorbetegek-
nek és az elhizottaknak javasolhato,
hanem azoknak i1s, akik kordiban
szeretnék tartania testtomegitiket.

Végezetiil ne felejtsiik el: a j6l meg-
tervezett, egészséges fogyokira so-
rin az egészségligyl kovetkezme-
nyek kivédése mellett a kozérzettink
15 jobb lesz, valamint el6bb-utébb
beleférhetiink a kivant ruhdba. Eh-
hez viszont kitartds és akaraterd kell,
amelyhez sok sikert kivanok!
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