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BEVEZETES

TiszTeLt OLvasok!

A EMBER nagy kincse az egészsége, de legtobbszor csak akkor jon ra
Z fontossagara, amikor mar nem rendelkezik vele. Sajnos ezzel egyre
tobben szembesiiliink is. A szamok, a statisztikak kényortelenek, sok min-
dent elarulnak.

A magyar lakossag egészségi allapota rendkiviil kedvezétleniil alakult
az elmult néhany évtizedben. Egyes megbetegedések, haldlokok tekinteté-
ben hazank negativ értelemben kiemelkedd helyet foglal el a nemzetk6zi me-
z6nyben. Leginkabb a keringési rendszer betegségei, a daganatos betegségek,
a diabétesz és a tulstly tekintetében aggaszto a helyzetiink. A magyar lakos-
sag kétharmada elhizott, kozel egymillié a regisztralt cukorbetegek szama,
évente harmincezren halnak meg rakban, tomegesnek mondhaté az alkohol-
fligg6k kore. Mar-mar agy tlinik, hogy szandékos dnpusztitast folytatunk —
egyéni tragédiakat okozva, s ezen tul, dssztarsadalmi vonatkozasban, milli-
ardos terheket r6va a magyar egészségiigyre.

Az okokat ismerjiik: mindegyik visszavezethet6 a helytelen életvitelre,
az egészségtelen taplalkozasra, a mozgasszegény életmddra, a dohdnyzasra,
a mértéktelen alkoholfogyasztasra és a stresszhelyzetek negativ kezelésére.

Siirg6s valtoztatatasra van sziikség!

Mit kell tenni?

Célként kell kitlizni a cselekvésen alapul6 egészségtudatos magatartas
kialakitasat. Feladatként ki kell dolgozni egy olyan stratégiat, amely a meg-
el6zést szorgalmazza. Tamogatni kell azokat a térekvéseket, amelyek elGse-
gitik az egészséges életmodhoz sziikséges tudas és készségek megszerzését.
Béviteni kell az egészségesebb alternativak kinalatat. Megfelel6 programok
kidolgozasaval el kell segiteni a célok megvalésitasat.

Soha nem késd belevagni egy Uj, egészségjavito életformaba. Egy moz-
gasszegény életmodot folytatd, helyteleniil taplalkozo, extrém tilsullyal ren-
delkez6 ember szervezete is képes megujulni, de ehhez életm6dvaltasra van
szliksége, mégpedig egészségesre.

Mikor beszélhetiink egészséges életmddrol?

vissza a Tartalomjegyzékhez 13



A testiinket egész. életre kapjuk. Ahhoz, hogy egészségét hosszu ideig meg-
tarthassuk, a rendeltetésének megfelelGen kell hasznalnunk. Olyan koriilmé-
nyek kozott kell kezelniink, hogy a 1élek, a szerkezet és a belsd szervek lehetdleg
egyenstilyban maradjanak. Mindig mindegyik megkapja mindazt, amire sziik-
sége van: vagyis testi, szellemi és lelki sikon is sszhangban kell élniink 6nma-
gunkkal. Ennek megléte esetén beszélhetiink arrol, hogy egészségesek vagyunk.

Az egészség jelentése: egész-ség, ami a szellemi/lelki és a testi/fizikai egész-
ség allapotanak egyenstilya. Orvosi értelemben pedig a zavarok hidnya, apo-
lasra nem szorul6, kezelést nem igényl6 allapot. Ennek az allapotnak a fenn-
allasa/vitele esetén pedig egészséges életmodrol beszéliink. Az elmondottak
alapjan az egészség meglétének tehat harom pillére van:

o Szellemi-lelki egészség. A kdrnyezeti és tarsadalmi tényez6khoz valo

alkalmazkodé képességet jelenti.

e Rendszeres testmozgas. Minden szervrendszerre pozitiv hatassal van,
és eredményes miikodésiiket biztositja.

o Egészséges taplalkozas. A szervezet optimalis mitkodését képes biz-
tositani, vagyis a sziikséges épit6anyagok, vitaminok az igényeknek
megfelel6 mennyiségben, minéségben és aranyban folyamatosan ren-
delkezésre allnak.

Az egészséges életmddba tehat sok minden beletartozik, és annal jobb, mi-
nél tobb részletére oda tudunk figyelni, de mar egy-egy elem megval6sulasa
is sokat jelenthet.

Amennyiben ugy érzik, hogy szeretnének valtoztatni az életmddjukon,
mert szeretnék jobban érezni magukat a bériikben, vagy egyszertien csak
egészségesen akarnak élni, akkor mindenképpen ajanljuk Onoknek kény-
viink tanulméanyozasat.

Mondanivalonkkal hatni akarunk embertarsaink érzelmére, értelmére.
Testgyakorlat sokasaganak ismertetésével a valasztas lehetGségét szeretnénk
megkonnyiteni, edzéselméleti ismeretekkel tudasukat gyarapitani. Egészsé-
ges életvitelformak bemutatasaval, egészségjavito és kidolgozott étrendmin-
tak leirasaval, ajanlasaval a helytelen taplalkozasi szokasaik megvaltoztatasat
kivanjuk 6sztonozni. Roviden: egészséges életmddvaltasra biztatni.

Mi sem tudunk gyors megoldast, nem igérhetiink csodakat. A tervszerd, szak-
szerdi, kitarto, céltudatos csapatmunkaban hisziink, ahol az egyén akarja a valto-
zast, és elméleti tudasban is felkésziilten vag bele életvitelének megvaltoztatasaba.

Amit On e kényvbdl merit, annak az értéke személyesen Ontél fiigg.

14 vissza a Tartalomjegyzékhez
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1. AZ ELSO LEPESEK

7/
LTALANOSSAGBAN megfogalmazhaté tanacsok nem kévethet6k egyforma

modon, hiszen minden ember més és mas. Mast igényel a szivbeteg,
mast a cukorbeteg és mast a magat még egészségesnek hitt tulstlyos ember.
Mindenkinek meg kell ismernie sajat szervezetét, meg kell talalnia a szama-
ra legmegfelelébb étrendet, testmozgast. Allandéan figyelnie kell testének
reakcioit és valaszait, lelkének jelzéseit.

Természetesen a konyv terjedelmi korlatai miatt az sem lehetséges, hogy
minden krénikus beteg szamara megfelel6 tandcsokkal szolgaljunk az életmod-
véltashoz. Igy a tiilstilyosokon keresztiil — koziiliik keriil ki a legtobb egész-
ségtelen életmodot folytaté ember — igyeksziink megfogalmazni, bemutatni
az altalunk leginkabb megvalésithaté folyamatokat egy sikeres valtozashoz.
Ezért a 1ényeges tudnivalokat az elhizdsrol a 3. fejezetbe 0ssze is gytijtottiik.

Sokan vélik igy — bizonyara a kudarcot vallottak tébbsége —, hogy nehéz
vallalkozésba kezd az, aki szeretne lefogyni, tilsulyatol megszabadulni. Van
is benne igazsag, hiszen ha konnyti lenne, akkor nem lenne ennyi kévér ember
a foldon. Mi sem gondoljuk azt, hogy konny feladat. A tilstlyosok sportol-
tatasa, életmodvaltasa nem konnyd, hiszen nagy testtomegiik miatt nem esik
jol nekik a mozgas, s ha csak tehetik, inkabb keriilik a megterhel6 feladato-
kat. Szamukra komoly lelkierd sziikségeltetik minden mozdulat megtételé-
hez. Valahogy mégis bele kell vagni!

Hogyan fogjunk hozza, hol lehetnek a buktaték, hol rontottuk el, miért nem
sikertilhetett eddig? Egyaltalan: van megoldas? Egy sor kérdés, melyekre so-
kan keresik a valaszokat, de tigy tiinik, a tobbségnek még mindig nem sike-
riilt megtalalni azokat.

Az aldbbiakban altalunk helyesnek tartott megoldasi lehet6ségeket vazolunk
fel. Er6sen fontoljak meg javaslatainkat! Akik segitségiinket kérték, tobbnyi-
re pozitiv visszajelzést adtak a megvaldsithatdsagukrol.

A kovér emberek aktiv mozgasra vald 6sztdnzése pszicholégiai, taplal-
kozastudomanyi és edzéselméleti feladat egyarant. De mi a helyes sorrend?
Vajon ilyenkor segitség, ha a ,,pacienst” azonnal aktiv mozgasra biztatjuk?
Az els6 1épésnek biztosan nem ennek kell lennie. Az elhizast kivalté okok ko-
ziil a lelki problémak orvosléasat tartjuk a legfontosabbnak, szerintiink a tuda-
tunkban kell el6bb rendet teremteni. ,,A lelket kell meggydgyitani ahhoz, hogy
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a sejtek egészségesek legyenek.” — irta Wass Albert. Ezt mi is igy gondoljuk.
Miért is? Mert az egyénnek el kell jutnia arra a belatasi allapotra, hogy akarja
az életmddjaban a valtoztatast.

A tulsilyos allapot — ha nem szervi vagy hormonalis problémék okozzak
— gyakran 6rdogi kor. A lelkileg beteg ember depresszidjat evésbe folytja,
amit6l blintudata lesz, ett6l pedig szorongasossa valik, és stilyosbodik a de-
presszidja. Majd kiilonféle kronikus betegségek is feliitik fejiiket, és a beteg
életének mindennapjait szinte elviselhetetlenné teszik. Ezért els6dleges fel-
adat, hogy pszichologus szakember segitsen neki. A beteget el kell juttatni
a belatasnak és az elfogadasnak arra a szintjére, hogy egészségének jelenlegi
allapota tarthatatlan, életvezetése valtoztatasra szorul.

Ez mar 6nmagaban nagy pszichés teher, ezért sokan nem akarnak vele
szembesiilni. Viszont ha mar képesek kimondani, hogy tulsulyosak, és ezen
modositani szeretnének, konnyebbé valik a lelki és a testi valtoztatas folya-
mata. Ha megértik, miért esznek tébbet a kelleténél, és emiatt lettek tilsu-
lyosak, mar az oldja a szorongast.

Ezzel parhuzamosan a testet is korrigalni kell, ehhez kell a taplalkozas
megvaltoztatasa és egy aktiv, sok mozgasos életvitel — vagyis egy egészsé-
ges életmodra valo atallas.

Sajnos nagyon kevés embernek adatik meg annak a képessége, hogy elha-
taroz valamit, azutan rendithetetleniil teszi, amit kell, és latszolag konnye-
dén latvanyos eredményeket produkal. O az, aki sikereket ér el az életben,
mindig nyer, kivalé teljesitményeket produkal, képes egészségtudatosan élni.

Mi az, amiben 6 mas, mint én, a betegesked6 vagy a tulsullyal kiiszkod6?
Az oroklott géneken kiviil mije van, ami nekem, az alland6an fogyokurazo-
nak nincs meg? Valoszinileg kell motivdltsdga. A motivaltsag az egyénre
jellemzd belsévé valt tényezd, mely tulajdonsagként szabalyozza cselekede-
teinket. Mit kell tehat tennem, hogy az életmddvaltasban sikeres lehessek?
A kovetkezdket javasoljuk:

1. Els6 1épés: tisztazni kell magammal, egyaltalan akarom-e a vdltozast, vagy
csak masoknak akarok megfelelni? Tényleg le akarok fogyni, vagy igy is
boldogan élhetek? Ha bizonytalan a valaszom, akkor nem is akarom igazan,
és olyasmit er6szakolok magamra, amiben csak a szenvedést latom. Addig
bele se kezdjek valami tijba, amig nem mondok biztos igent. Igen, nagyon
akarom, készen dllok a vdltoztatdsra! Képes vagyok a probléma megolddsdra!
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Amikor valaki belsd indittatasbél fogalmaz meg egy szandékot, majd
dontést hoz, akkor sejt szinten adja ki az utasitast szervezete szamara, ami
venni fogja a jelzést, és el6bb-utobb alkalmazkodni is fog hozza! Energe-
tikailag segit majd énmaganak, és az igy szerzett tapasztalat segitségére
lesz mas nehézség lekiizdésében is!

Ez akar hosszt id6be is telhet, ezért stilyos esetben mindenképpen szak-
ember segitségére van sziikség.

2. Csak ekkor johet a masodik 1épés: miért akarom?

Példaul: 4jbol egészséges akarok lenni, mert igy szenvedés minden na-
pom. Ehhez pedig nincs mds tit, mint az életmodvaltas. Szeretném a gyer-
mekeimet, unokaimat feln6ttként is 1atni! Szeretnék a tarsammal egytitt
megoregedni egészségben, boldogsagban. Ezek komoly motivaciok lehet-
nek minden ember szamara.

3. Ezutén johet a harmadik 1épés. Milyen életvitel vezetett oda, hogy ttilstilyos-
sd vdltam, beteg lettem? Milyen rossz szokdsok vezettek ahhoz, hogy ide ju-
tottam? Melyek voltak a betegségem és az elhizdsom okai? Mi akaddlyozott
eddig abban, hogy meggydgyuljak, vagy lefogyjak? Fontos a hibak feltara-
sa, a jovOben csak ugy fogom tudni ezeket elkertilni, ha karos hatasként
fogom fel Gket.

4. Negyedik 1épésként johet a kovetkez6 kérdéskor. Mit kell tennem? Mit val-
toztassak eddigi életemen? Mi az az egészséges életmod, amely a vdltozdst
meghozza? Ezekre meg kell taldlnom a realisan megvalosithat6 valaszokat.

Természetesen itt mar biztosan sziikség lesz kiils6 segitségre. Ezért in-
nent6l kezdve fontossa valik egy miikod6képes csapatmunka kialakitasa,
megteremtése: szakemberek, szakorvos, dietetikus, terapeuta, edzd, gyogy-
torndsz, timogaté csalad, barat, sorstars timogatasa — att6l fiiggéen, mek-
kora a baj, mennyire vagyok felkésziilt, milyen segitségre van sziikségem.

Ez a pontos diagnozis, a hosszu tavu és egyiittes feladatok, célok meg-
hatarozasanak, kidolgozasanak az ideje. Kézosen, veliik egyetértésben és
segitségiikkel kezd6dhet meg a terapia. Egyediil ugyanis nem sikertilhet,
egymagam kudarcra vagyok itélve.

A csapattdmogatas a sikernek nagyon fontos, de csak egyik kulcsa. Az igazi
nehézség ezutan kovetkezik, hiszen a végrehajt6 szerep az életmddvaltéra
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harul, ennek sikere leginkabb sajat magan mulik. Fontos a kiils6 segitség, a sok
jo tanacs, de pusztan ezektdl a célunk még nem fog megvalésulni. A meg-
val6sitas ttja az altalam kimondott teljes elfogadds utén a tett, a gyakorlds
minden évszakban és napszakban.

Az els6 1épéseket tehat mindenképpen magamnak kell megtennem. Tudom, hogy
ez nagyon nehéz, hiszen talan sok éves vagy évtizedes jol begyakorolt beideg-
z06dést, szokast kell elhagynom egy ismeretlenért, ami raadasul kezdetben faj-
dalommal is jar. Az els6 futélépés megtétele ezért nehezebb, mint a szazadiké.

Miért nehezebb megtenni az els6 futélépést? Miért van az, hogy annyira
faj a mozgas? Muszaj, hogy fajjon? Nem muszdj. A tapasztalat szerint a leg-
gyakoribb hibak, melyek ezt a fijdalmat okozzak a kovetkezok lehetnek. Va-
l6szintileg kezdetben nem azt a mozgéasformat, valasztotta, amire szervezeté-
nek leginkabb sziiksége lett volna. Taléan az is el6fordulhatott, hogy az iskolai
testnevelésben rakényszeritették olyan mozgasra, melyet nem szeretett, amit
utalattal végzett. Vagy mar feln6ttként rossz utasitasok alapjan kezdett vala-
milyen sporttevékenységbe. Vagy nem megfelel§ terhelést alkalmazott, nem
tartotta be a fokozatossag elvét, vagy nem volt rendszeres. Mindebbdl termé-
szetesen rossz emlékei adodtak, kidbrandult a testedzésbdl, sanyargatasnak,
kinlédéasnak élte meg azt. Nem csoda, ha fél t6le.

A tulsulyos ember komoly rizikétényezdkkel rendelkezd, dvatos elba-
nast igényld beteg paciens, akinek ,fogyasztasa” hosszd tévu feladat.

Elsé tanacs. Ha valaki ilyen el6zmények utdn vagy teljesen kezdbként szeret-
ne elkezdeni mozogni, akkor taldljon magdnak egy olyan mozgdsi lehetéséget,
melyet 6rommel végezne. Amennyiben ezt megtalalja, és a gyakorlatokat meg-
felel6 gyakorisaggal is végzi — kellemes elfaradas hatja 4t a testét —, akkor ez
mar nem fog fajni, s6t, jol fogja magat érezni. Olyan hormonok szabadulnak fel
testében, melyek boldogsaggal toltik majd el. Huzamosabb idd elteltével pedig
azt fogja tapasztalni, hogy mozgasfiigg6vé valt. Ezért arra nagyon vigyazzon,
hogy a fokozatossdgot — a terhelésadagoldst — mindig tartsa be! Kezdetben in-
kabb alultervezett legyen az edzésmunkaja. Amikor mar ugy érzi, hogy kony-
nyebben képes teljesiteni az edzésadagot, akkor annak terjedelmét novelje egy
kicsivel. Ha mar ez is konnyebben teljesiil, akkor ugyanezt a mennyiséget mar
intenzivebben prébalja végezni, de sohase tigy, hogy kimertiiléshez vezessen!
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Masodik tanacs. Ez mar az egész életmodvaltast érinti: A hirtelen, nagy val-
tozasok sikerében nem hiszek, mert a stresszes allapot fokozodasahoz vezet
és el6bb-ut6bb feladas a vége, gyarapitva ezzel a sikertelen fogyokuraknak
szamat. Ezért azt a javaslom, hogy miutan feltérképezte a tulstlyhoz vezetd
okokat, ismeri a rossz szokasait, el kell kezdenie ezek elhagyasat, lebonta-
sat. Helyiikbe a jo szokasok beépitését kell fokozatosan megvaldsitani. Ak-
kor torténik majd meg a teljes életmddvaltas, ha a j6 szokasok végérvényesen
beépiilnek életvitelébe.

Ha a feladatokat jol hatarozta meg, reélis célokat tizott ki maga elé, kiilsé
segitség is rendelkezésére all, akkor a sok gyakorlasnak készoénhet6en majd
képes lesz megvalositani azokat. Ha van értelmes célja, a kedve is meglesz,
akkor az eredmény is megjon.

Az életmddvaltds nem csupan magunk miatt fontos, hanem mindazok
miatt is, akikért felel6sek vagyunk.

Személyes példamutatasunkkal befolyasolhatjuk csaladtagjaink életvitelét is.
De csak akkor lesziink hitelesek, ha mi magunk is egészségesen éliink. Ezért
a legjobb megoldas, ha az életmodvaltast a csaldddal egyiitt valésitjuk meg.
Ezzel rendszert és keretet is biztositunk a felnovekvo generaci6 szaméara egy
egészséges személyiség kialakuldsahoz. A kozosen és szeretetben eltoltott id6
egyben a feltltédést, a regeneralodast is biztositani fogja mindenki szamara.
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2. A MEGVALOSITAS FELE VEZETO UT
~AKEZDO ALLAPOT FELMERESE

2.1. ORVOSI FELMERES

Amikor megfogalmazodik Onben az életmddvaltés sziikségessége, elenged-
hetetlen a kezeld orvosa altal végzett alkalmassagi vagy id6szakos sziir6vizsga-
latok elvégzése. Ezek célja a betegségek — sértilések, illetve az ezekre hajlamo-
sit6 kockazati tényez6k kisz{irése, valamint az aktualis allapot meghatarozasa.

A terhelhet6ség megallapitdsara a testalkatot, a sziv és a keringési rendszer,
a légz6 rendszer, a mozgasszervek és az idegrendszer allapotat mérik fel. Sziik-
ség esetén laborvizsgalatokra és EKG elvégzésére is sor keriilhet. Az eredmé-
nyek ismeretében adhat javaslatot orvosa az On altal kivalasztott mozgéastevé-
kenység idGtartamara, aktivitasi fokara vonatkozoan.

2.2. FiziKAl FELMERES

Az életmodvalté program megkezdésekor tobb okbdl is fontos az egyén fizi-
kai dllapotanak felmérése. Egyrészt a kiindulo értékek feljegyzése lehetGséget
ad a fizikai allapot javulasanak folyamatos kévetésére. Masrészt segitséget
és tajékoztatast nyujt az edzésprogramok nehézségi szintjének megvalaszta-
sdhoz. Az ehhez sziikséges informaciokat a mozgasprogram részletezésénél
a 8.1. fejezetben olvashatja.

2.3. A TAPLALKOZASI, ELELMISZER-FOGYASZTASI SZOKASOK FELMERESE

Az élelmiszer-fogyasztds felmérése kiindul6pont az életmédvaltas taplalkozasi
vonatkozéaséaban. A felmér6 lap részletekbe menden rakérdez a f6bb élelmiszer-
csoportokon beliil az egyes élelmiszerekre, ételkészitési modokra, szokasokra
is. Kitoltése az els6 alkalommal val6sziniileg sok id6t vesz igénybe. Nyugodt
koriilmények kozott, atgondolt, pontos, a valdsagnak megfelel6 véalaszaival ké-
pet kap az aktudlis taplalkozasi szokasairol.
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3. AZ ELHIZAS

A ELHIZAS (obezitds) korunk népbetegségének tekintheto, egyike a 21. sza-
Z zad nagy egészségiigyi kihivasainak. Azért jelent6s probléma, mert
komoly rizikéfaktor szamos halélos kimenetel{i betegség kialakulasaban, de
a vele jaré csokkent munkaképesség és a tarsadalomra/egészségiigyre nehe-
zed6 hatalmas gazdasagi teher sem elhanyagolando.

Az obezitas anyagcsere-folyamatok genetikai, kozponti idegrendszeri vagy
endokrin és kornyezeti hatasokra létrejovo zavara, amely az energia-haztartas
egyensulyanak modosuléasat okozza. Ez a folyamat a taplalékfelvétel noveke-
désében és/vagy az energialeadas csokkenésében nyilvanul meg, majd foko-
zott zsirraktarozashoz vezet. A ,,modern”, civilizalt életméd — sajnos — kedvez
ennek a folyamatnak.

A kovérség hosszabb folyamat eredménye, amely megel6zhet6 lenne, ha
a napi életviteliink sordn az energia-egyenstlyt megtartanank és ellendriz-
nénk. Amennyiben heti gyakorisaggal mérlegre allnank, akkor még idében
korrigalhatnank az esetleg rank rakodott felesleges kilokat.

3.1. Az ELSODLEGES ELHiZAS OKAI

3.1.1. Helytelen taplalkozas

e A tulstly rendszertelen, mértéktelen és kaldriadtis taplalkozas eredménye.

e Koplalas kovetkeztében energia-, 4svanyianyag- és vitaminhiany lép fel,
s félelmében” a szervezet zsirraktarozasba kezd.

e FElégtelen folyadékbevitel esetén a természetes folyadékegyensily meg-
bomlik, a vér bestirisodik, elégtelenné valik az emésztés, minek kovet-
keztében tilsuly 1ép fel.

e A gyors étkezés, a kevés ragas folytan szintén elégtelenné valik az emész-
tés, ami ugyancsak tulsulyt fog eredményezni.
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3.1.2. Inaktiv életmod

Inaktivitas esetén a szervezet kevesebb taplalékot éget el, mint amennyit test-
mozgassal elégetne, és ennek kdvetkezménye szintén a test elhizasa lesz —
a bevitt tobbletenergia nem tiril ki, hanem elraktarozodik.

Ttlfeszitett napi munkarendben éliink, melyben sok az {116 munka, és a fa-
radtsagra hivatkozva els6ként a mozgasrél mondunk le. A mai mozgasszegény
életmadot folytato tulsulyos — és ez altal beteg —, munkajukban korlatozott
feln6ttek az egészségiigynek milliardos nagysagrend(i anyagi megterhelést
jelentenek. Arrdl a tényrdl pedig nem is beszélve, hogy milyen negativ példat
mutatnak gyermekeiknek... A negativ sziil6éi példa a gyermekek motorikus,
értelmi és érzelmi fejlédésére egyarant karos hatassal van. Abbdl a kisgye-
rekbdl, aki nem szeret mozogni, lusta felnétt lesz, akinek keringési problé-
mai lesznek, cukorbeteg lehet, utolsé éveit sokkal rosszabb életminéségben
fogja leélni, és korabban hal meg, mint azok, akik egyébként rendszeresen
mozognak. Az 6rdogi kor pedig bezarul: személyes példajaval 6 is negativan
befolyasolja majd gyermekeit.

3.1.3. Testalkati tényezdk, genetikai hajlam

Sportorvosi szempontbdl a legelterjedtebb testalkati felosztas a Kretschmer-
féle. Kretschmer az embereket harom f6 tipusba osztotta. A sovany, nyurga
leptoszomra (nincs tulsilyveszély), a zomok, pocakos piknikusra (hizasra igen
hajlamos) és a kett6 kozott allé aranyos, izmos atletikus (nagyfoku lustalkodas
esetén ndla is tdlsuly 1éphet fel!) tipusra. Az alkattipusok a tapasztalat szerint
orokletesek lehetnek.

Adottsagainkat — mint a fentiekbdl is lathat6 — az ,,élet ajandékaként” ké-
szen kapjuk, orokoljiilk. Az egyéni, genetikailag kodolt zsirtartalék-képzési
hajlam tehat létezik, de t6liink fiigg, hogy milyen iranyban valtozik. A t6bb-
let taplalék és a hajlam egyiittes megléte biztosan tulstlyt fog eredményezni.
Ez persze nem jelenti azt, hogy mindenki azt csinalhat, amit akar, és nem is
érdemes az életmddvaltassal bajlédnia, mert tigyis hidba. Eppen ellenkez6-
leg! Mindenkinek tigy lenne helyes élnie, mintha érzékenységet 6rokolt volna
a karosito tényez6kkel szemben. Senki sem tudhatja pontosan, milyen 6rok-
16tt lehet6ségekkel indult el az életben.
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3.1.4. Pszichés tényezdk

Szeretetéhség, szorongas, tartésan stresszes életmod, dnértékelési zavarok.
A fokozott elvarasok miatt nagy nyomas nehezedik hangulatunkra, érzelme-
inkre. Oldasukra evésbe menekiiliink, evéssel kompenzaljuk indulatainkat,
kielégiiletlenségiinket, nehézségeinket. A szervezet biokémiai reakciéi tul-
élésre hangolddnak, az elhizasért felel6s hormonok tiltermel6dnek, és bein-
dul a zsirraktarozas.

Bizonyara még lehetne tovabb sorolni az elhizashoz vezet6 pszichés té-
nyezOket. Egy biztos: a hizas megallitasara csak akkor van esély, ha sikeriil
feltarni, majd megsziintetni ezeknek az onbiintetd sziikségleteknek az alap-
jat. Mindenképpen nagyon fontos a pozitiv hozzaallas és az egészséges élet-
stilus kialakitasa.

3.1.5. Szociokulturalis tényezék

e Rossz szocialis koriilmények (cukorban, zsirban gazdag, olcsé, silany
taplalék vasarlasa és fogyasztasa).

e (saladi vonatkozasok (6sszemosottsag, tulvédés, rigiditas, konfliktus-
keriilés, a gyermek bevonasa a sziil6i konfliktusokba, csaladi stressz).

e Az iskolazottsag szintje (az iskolazatlanabb ember hajlamos testtéme-
gének novelésével tekintélyt mutatni).

e Rogziilt helytelen csaladi szokasok, kedvezdtlen tarsadalmi-kulturalis
hattér (ezek a leggyakoribb tényez6k ebben a koérben).

e Befolyasold tényezd a divat, az idealizalt alak.

e Hazankban ,veszélyes kornyezet”-nek szamit a vidék; a falusi lakossag
korében lényegesen jelent6sebb a kaloriabevitel.

e Jol megfigyelhet6 a vilag barmely pontjan, hogy a torténelmiik soran
sokaig éhezett népek gyorsan elhiznak, ha jo életkoriilmények kozé
kertilnek.

e Nagyon fontos, hogy a csalddban dominans egyén hogyan vélekedik
a csalad életvitelérdl, hiszen a legjobb tanitas a személyes példamutatas.
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3.1.6. Egyeb tényezdk

e Az alvéashiany (a dontési képesség, a memoria és az energiaszint csok-
ken) elhizashoz vezet.

e A dohanyzas abbahagyasa sulygyarapodast eredményezhet.
A terhesség természetes és atmeneti stlygyarapodassal jar, am ha ezt
utdana nem kezelik, a tilstily megmaradhat.

e Menopauza (hormonalis zavarok, depresszi6, nagyobb étvagy) miatti
elhizas, zsirraktarozas.

e Hormonhaztartési zavarok, az anyagcsere-rendszer megbetegedései (pl.
pajzsmirigy-elégtelenség) a hizas el6fordulasat okozhatjak.

e Hattérben all6 olyan szervi betegség, amely elhizast kivalto okként sze-
repel.

Nehéz megszabadulni a tulsulytél. Sokan tgy képzelik, elég, ha vala-
ki kevesebbet eszik, és tdbbet mozog. Sajnos, ez nincs igy. Legalabb
ennyire fontos a lélek dpolasa is.

3.2. A MASODLAGOS ELHiZAS OKAI

3.2.1. A fogyokuraban elkovetett hibak

El6szor is le kell szogezni, hogy fogyodkuraban tartds teststilycsokkentésrol
csak akkor beszélhetiink, ha testzsir mennyiségének csokkenése kovetkezik
be. Vagyis arra kell torekedniink, hogy olyan terapiat vegyiink igénybe, amely
a felesleges testzsirtol szabaditja meg szervezetiinket.

Az elhizas kezelésével foglalkoz6 szakemberek tobbsége egyetért abban,
hogy a 0,5-0,7 kg/hét kortili fogyds az idedlis, hetenként nem szabad ennél
tobbet diétazassal és ezzel parhuzamosan végzett mozgasterapiaval sem le-
adni! Ha ennél intenzivebb a fogyas iiteme — pl. koplaldssal fogyékiirazunk
—, akkor a fogyas nem lesz tartds, és csak Idtszatfogydst fogunk tapasztalni.
A szervezet hamarosan védekez6 funkcidra valt at: a hirtelen nagy stressz mi-
att a bevitt tdpanyagok raktarozasaba kezd.

Az emberi szervezet tokéletes ,,szerkezet”, melyet nem lehet becsapni;
azonnal reagalni fog az 6t ért stresszhatasokra, és a fogyoktra elsé pillana-
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tatol kezdve az lesz a célja, hogy a szervezetet megvédje. Ezért ugy kell cse-
lekedntiink a fogyodkura folyaman, hogy ,,meggy6zziik a szervezetet j6 szan-
dékunkrdl”, hogy ne akarjon ellenallni.

Kezdetként akkor jarunk el helyesen, ha egy hosszabb ciklusra (12—15 hét) ké-
szitiink fogyasi tervet, melyben csak 10-13%-os testtomeg-csokkentést tliziink
ki magunk elé. Tulzo értékek kitizése, minden alapot nélkiil6z6 vagyalmok ker-
getése rendszerint kudarccal fog végzddni. Beleesiink egy olyan 6rdogi kérbe —
jojoeffektus —, amelybdl nagyon nehéz kiutat talalni. Nemcsak a fogyasunk all
majd le, hanem olyan ttilevésbe, majd emiatt tovabbi silygyarapodasba — mdsod-
lagos elhizdsba — sodrédunk, amit eredendden szerettiink volna megsziintetni.

A hatékony és tartos teststlycsokkentés egyik kulcsa az anyagcsere és az ezt
dontéen befolyasolni képes tdpldlkozds, mely kételezG el6irdsok betartasat kove-
teli meg t6liink. Amikor a fenti ideélis {item betartasa mellett elkezdjiik a tap-
lalkozasterapiat, beindul szervezetiink védekezé funkciéja. Eszleli, hogy vala-
mi nincs rendben. Ezért elinditja a valaszreakciot. A bevitt taplalékot elkezdi
hatékonyabban feldolgozni, majd az anyagcserét lelassitani. Ha pedig tovabbra
is rossz modszerrel taplalkozunk, akkor a lelassult anyagcsere-folyamat mel-
lett elkezd tartalékolni is: a fogyas lelassul, vagy akar le is all. A célként kitii-
zott 10-13%-os teststlycsokkenés igy megtorpanni latszik. Hidba diétazunk és
mozgunk ugyantgy, mint addig, a tovabbi fogyas mégsem folytatédik ugyan-
olyan iitemben. Ezért ugy kell taplalkoznunk, hogy az anyagcserénket képesek
legyiink ismét felgyorsitani, a bevitt taplalékbol eredd energiat felhasznalni, és
a tartalék zsirraktarakat mozgositani.

3.2.2. A testsuly/testzsir arany megvaltoztatasanak lehetéségei

1. Vigyiink olyan rendszert a taplalkozasunkba, mely mindig betarthat6 sza-
munkra, és ehhez tartsuk is magunkat! Ne maradjanak ki étkezések, ne
egylink 0ssze-vissza, mindig azonos idépontban étkezziink! Elre tervezziik
meg mikor, hol és mit esziink. Az éjszakai hosszu energia-beviteli hiany miatt
a reggelit soha ne hagyjuk ki! Az esti taplalkozas se maradjon el, éhesen
soha ne menjiink aludni! A folyadékvesztést, a vitamin- és dsvanyianyag-
hianyt mindig potoljuk! Igényszintiinket a fogyokiraban is tartsuk meg!

2. A tervezett napi taplalékmennyiséget (pl. 1850 kcal-t) osszuk el 5 részre
(ez a legjobb étkezési gyakorisag). Ezzel 2—4 éra energia-beviteli sziineteket
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