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Bevezetés

Az egészsegtudatossag és azon belll is a téplalkozasi maga-
tartas tudatossa tétele egyre népszerlibb a hazai lakosok ko-
rében. Ma mar a marketing- és kommunikacids szakemberek
nem is trendinek, hanem egyenesen szexinek nevezik a leg-
Ujabb iranyzatokat. Ezt kihasznalva — akar nemes vagy akar
kevésbé nemes szandékkal — tbmegével sziletnek meg a tap-
lalkozasi ajanlatok, divatétrendek. Ezek nagyon sokszor egy
korabbi étkezési szokas tovabbfejlesztett valtozatai leegysze-
rlisitve vagy éppen tulbonyolitva, atértelmezve. Akarcsak az Uj-
ragondolt ételek, amelyekre alig lehet raismerni. Nagyon sok-
szor 6njelolt Uzletemberek alkotnak meg furcsabbnal furcsabb
taplalkozasi javaslatokat. Sokszor talalkozunk hires emberek,
tengeren tuli orvosok ajanlasaval, olyan médszerekkel, ami ne-
kik mar bevalt. A mindennapok embere hajlamos hinni ezek-
nek a hangzatos, némiképpen részigazsagra épit6 trendeknek.
Csakhogy nem veszik figyelembe az egyes diétak veszélyeit,
amik akar révidebb akar hosszabb tavon komoly egészségka-
rosodast okozhatnak. Nem szoktak figyelembe venni, hogy a
divatdiéta ajanléja nem ugyanolyan egészségi allapotnak or-
vend, mint a hétk6znapok embere.

Haziorvosként, de még dietetikusként is nehéz kiigazod-
ni a divatdiétak mibenlétében/Utvesztéjében. Szinte lehetet-
len naprakészen kovetni a megjelend iranyzatokat, azok ener-
gia- és tapanyag-Osszetételét, javasolt, illetve tiltott élelmiszer-
csoportjait. Pedig a hazai lakossag kozott alig talalunk olyat,
aki ne probalkozott volna mar valamilyen divatétrenddel, akar
csak egy fogyokura kapcsan. Mivel a haziorvosok és a kliense-
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ik kozott feltétlendl bizalmi viszony van, ezért a betegek nyiltan
el fogjak mondani, hogy a felirt farmakonok mellett még mivel
probalkoznak a kezelés kiegészitésére. igy biztos beszamol-
nak — klléndsen, ha az orvos ra is kérdez — az alkalmazott di-
étajukrol. Egy haziorvosnak minimum azt el kell tudni déntenie,
hogy az emlitett étrend nem veszélyes-e, nem okoz-e tovabbi
egészségkarosodast a betegének. Valéban vannak bizonyos
divatétrendek, amelyek egyes nem fert6z6 kronikus betegsé-
gek esetében jol alkalmazhatdk. De nem minden diéta és nem
minden betegségben.

Kényvink célja, hogy segitsiink eligazodni a divatdiétak
dzsungelében. Bemutatjuk a mai legnépszerlbb trendeket,
megitéljik azok alkalmazhatésagat a civilizaciés betegségek
szempontjabdl. Mivel a diétatrendek gyakran valtoznak, a kony-
vink elején daltalanos leirast adunk a bevett diétacsoportokrol
— legyen barmi is a nevik vagy tapanyag-0sszetételik — hogy
a kés6bb el6kerul divatdietakat is kdnnyen meg lehessen itél-
ni hasznossagukat tekintve. Természetesen a divatiranyzatokat
mindenképpen az egészséges taplalkozasi ajanlashoz képest
érdemes nézni, amit jelenleg ma Magyarorszagon az OKOSTA-
NYER® mutat be. Ha a haziorvosok sokszor nincsenek is ponto-
san tisztaban az egyes betegségek diétas protokolljaval — ami
természetes, hiszen a dietetika egy kilén szakma — akkor is, az
egészséges taplalkozasi ajanlas segitséget nyUjthat a betegeik
taplalkozasi attitlidjének javitasaban.

Forgassak haszonnal kényviinket, és ne feledjék Hippokra-
tész ajanlasat az orvos szamara: ,Gyogyitson néha, kezeljen
gyakran, mindig vigasztaljon!”
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1. Taplalkozasi trendek
es megitélésuk

A taplalkozasi sokszinliségét nem is lehetne taldlobban leirni
Herakleitosz szavainal, amely szerint ,Az egyetlen allandé a val-
tozas maga.” A mai kor szellemében trendi a tudatos taplalko-
zas, amit sokan Osszekevernek az egészséges taplalkozassal.
Tudatosan taplalkozik valaki akkor is, ha valamilyen divatirany-
zatot kdvet, amely nemhogy egészséges, hanem szélséséges,
s6t egészségtelen is lehet — f6leg hosszu tavon, féleg valamilyen
egészségkarosodassal mar rendelkez6 szemeélynél.

Ezeknek az iranyzatoknak se szeri, se szama. Evszakrol
évszakra Uj, ,vilagmegvaltd” javaslatokkal allnak el6 tudésok/
altuddsok szerte a vildgon. Hol a nyari szezonra kell formaba
lendUiniink, hol az Unnepi étkezések utan kell megtisztitani
a szervezetlinket, hol az immunrendszert kell felkésziteni a
csapadékosabb idére. Ezekben a javaslatokban mindig talal-
hatunk valami alapvetd igazsagot, ami koré az egész diétael-
méletet felépitik.

A legtdbb divatdiéta a testtdmegcsdkkentést célozza, hi-
szen a vilagban igen sok a tulsulyos és elhizott ember. Nem
beszélve arrdl, hogy az elhizas talajan kialakul6 krénikus be-
tegségek is érintik a populacié nagy részet, amelyek szintén
jo hivatkozasi alapot jelentenek az Uj diétatrendeknek. Azon-
ban tudni kell, hogy akik helytelen mddszert valasztanak fo-
gyOkurara, azok 70%-a két éven belll eredeti testsulyanal
tébbre hizik vissza. Ez a jél ismert jojé-effektus, ami az anyag-
csere szempontjabdl karosabb is, mintha nem tértént volna
sulyingadozas.

visssza a Tartalomjegyzékhez 11



Szamos betegség eredetét, pontos korlefolyasat nem is-
merjik még, és bizony a terapia is z&mmel csak tineti jellegu
(pl.: hiperaktivitas, multiallergiak, autoimmun kérképek, ideg-
rendszeri betegségek stb.). Ezen betegségben szenveddk is
kivalo celk6zdnségei a divatdiétaknak. A divatdiéta-fajtak ko-
zG6tt van olyan, ami a tulzott szabalyozasra teszi a hangsulyt.
Van, amelyik el&irja a makrotapanyagok mennyiségi és arany-
béli fogyasztasat — akar konkrét alapanyag tekintetében. Es
van, ami a kettd tipus kombinaciéjat tartalmazza.
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1.1. Tulszabalyoz6 étrendek

A tllszabalyozé, a nagymeértékben korlatozoé étrendekkel a leg-
fébb probléma, hogy hosszu tavon nem tarthatok be. Nincs az
a kitartd ember, aki egy életen at szigoru elbirasok kozoétt lenne
képes étkezni, ezzel lemondani az étkezés élvezeti funkcioja-
rol. Ha mégis eléfordulna, akkor azt mar egy UjszerU pszichiat-
riai kdrképként, az ortorexia nervosaként lehetne diagnosztizal-
ni. Altalaban a szabalyok betartasa irredlisan sok idét, energiat
kovetel az egyéntdl, amelyek miatt a tarsasagi és munkahelyi
tevékenységeit hattérbe szorithatja. Ezen kivil, sokszor ezek a
szabalyok nem logikusak, lehetetlen az okokat hiteles tudoma-
nyos szinten megmagyarazni, igy kénnyen elcsabulhat az illeté
egy észszerlbb iranyzat felé. Nem beszélve arrdl, hogy ezek a
tulzott elirasok fittyet hanynak a taplalkozas pszicholégiai té-
nyezGire, amelyek |étezése ma mar evidencia.

Muszaj néhany gondolat erejéig foglalkozni az evés lelki ténye-
zGivel A taplalkozas egy alapvetd biologiai sziikséglet, amelyet a
Maslow alkotta piramis 6ta mar tudomanyos tényként kell kezel-
ni. A taplalékfelvétel magatartasat befolyasold tényezdk: a szocio-
kulturdlis hatasok, az evollciés tényezdk és az egyéni tapasztalat
(tanulas), amelyek mennyiség, minéség, idézités és evési mdd
szintjén is befolyasoljak az egyén étkezését. Meg kell tanulni, hogy
mikor kell enni, mit nem kell megenni soha tébbé — példaul ami
rosszullétet okoz. Sajnos ma mar nem teljesen érzlink igazi, dsi
éhség- vagy jollakottsagérzetet, ezért fordulhat el6, hogy sokan
ugy gondoljak, jobb bizni az étrendet szabalyba rendez8 iranymu-
tatasokban. llyenkor elfojtddnak az evéshez kapcsoldédod érzelmi
toltetek, ez pedig hosszu tavon lehetetlen (1. tablazat).
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Erzelmi éhség

Fizikai éhség

Kialakulas ideje

hirtelen

fokozatosan alakul ki

Targya

konkrét ételre iranyul

nyitott tobbféle
megoldasra

Testi lokalizacio

sovargas a szajban,
elmében

gyomorbdl indul ki

Jellege strgetd threlmes
. i fizikai szUkséglet (Ures
valamilyen érzes (duh, ,
Eredete , bélrendszer, alacsony
félelem, harag) , .
vercukorszint)
.. p automatikus, tudatos, megfontolt,
Kivitelezés . z
szoOrakoztatd tervezett
Id6beni nem, vagy nehezen elmulik, ha a test
fennmaradas sz(inik meg kieléguilt
Erzelmi vonzata | blntudat, megbanas nem kO\,/et' buntudat
vagy szégyen

1. tablazat. Az érzelmi evés/érzelmi éhség sokban kiilonbozik
a fizikai éhségtél (Forras: Hornyék Beatrix: (L)Etvagy — az evés és a
tulsuly pszicholégidja, in Logisztika 2017/5.pp.)
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1.2. Tulzott fehérjefogyasztast
elbird étrendek

Evtizedek Ota divatosak ezek az étrendek, kezdetekben az

alabbiakat alkalmaztak. Mara a figyelem leginkabb a szénhid-

ratokra €s a zsiradékokra terel6doétt. A mai fehérjediéta-trend
proteinnel dusitott kllénbdzd élelmiszereknél és fehérjetartal-
mu étrend-kiegészitéknél érhetd tetten. Néhany példa erre:

* A Banting-diéta 500-600 g allati fehérje, 60-80 g kenyér és
némi zsiradék elfogyasztasat jelenti naponta. Ez nemcsak
egyhangu, hanem ilyen sok dllati fehérje fogyasztasa egész-
ségtelen, megterheli a vesét, elésegiti a cukorbetegség hosszu
tavd szévédmenyeinek kialakulasat, és kdszvenyes rohamot is
indukalhat.

* A Cooly-féle diéta jelszava az ,Edd magad sovanyra”. 50
energiaszazaléknyi fehérjefogyasztast engedélyez, és a
zsirt kiiktatja az étrendbdl. Ez szinte lehetetlen, hiszen az
allati fehérjeforrasok mellett mindig van tébb-kevesebb zsi-
radék. A napi 750 kilokaldrias javasolt energiabevitel telje-
sen korszerltlen, hiszen az alapanyagcserénél kevesebb
energia elfogyasztasa karos a szervezetre. A béséges fe-
hérjefogyasztas magas hugysavszintet eredményezhet.

* A Hollywood-diéta nagyon hasonl6 az el6bbihez. F6 cél-
csoportja a fogyni vagyd emberek voltak. Az 1920-as és
1930-as években valt kdzkedveltté, amikor a filmvilag divai
elkezdtek fogydkurazni. A diéta alapja naponta harom-hat
tojas, tovabba sovany hisok, hal és széja. A keményitétar-
talmu élelmiszerek mell6zésével kb. 700 kcal energiafelvé-
tellel jar. A probléma hasonld, mint az el6z8 esetben, vagyis
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a csekély energiafelvételre a szervezet anyagcsere-csOk-
kentéssel reagal, ugyanakkor az étrend koleszterinben gaz-
dag, alacsony rosttartalmi. Mindezek egyuttesen novelik a
sziv- és érrendszer megbetegedésének kockazatat.

* A tarédiéta soran csak turd, gyimolcsok és fliszerek fo-
gyaszthatok. Az egyhangusaga mellett jelentds mikro- és
nyomelemhianyt okoz hosszu tavon.

* A félcsirke-diéta napi 40 dkg csirke, valamint zéldség és
burgonya fogyasztasat engedélyezi. Nagyon kis energiatar-
talom és egyhangusag jellemzi.

* A rotéacios diéta azt jelenti, hogy bizonyos idékdzonként
(négy hetenkeént) a fogyokura energiatartalma 600 és 1500
kcal kozott valtakozik. Ez az alapanyagcserét igen kedve-
z6tlendl befolyasolja.

A tul sok fehérjét el6ird étrendek 6sszessegerdl elmondha-
t6, hogy tavol all az egészséges taplalkozastol, hiszen karositja
a mikroereket, ndvekszik a kalciumkitrulés, terheli a vesét, al-
taldban az alapanyagcserénél kevesebb energiaértékd, és per-
sze rendkivll unalmas. Ennek mentén némiképp a manapsag
egyre kedveltebb ,proteines” termékek létjogosultsaga is meg-
kérddjelezhetd.
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