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z ember nagy kincse az egészsége, de legtobbszor csak akkor jon

rd fontossdgdra, amikor mar nem rendelkezik vele. Sajnos ezzel

egyre tobben szembesiiliink is. A szdmok, a statisztikak konyor-
telenek, sok mindent elarulnak.

A magyar lakossag egészségi allapota rendkiviil kedvezétlendl ala-
kult az elmult néhdny évtizedben. Kétharmada elhizott, kozel egymil-
li6 a regisztralt cukorbetegek szdma, évente harmincezren halnak meg
rakban, tomegesnek mondhaté az alkoholfiiggék kore is.

Az okokat ismerjiik: mindegyik visszavezethetd a helytelen életvi-
telre, az egészségtelen taplilkozdsra, a mozgdasszegény életmddra, a
dohdnyzdsra, a mértéktelen alkoholfogyasztasra és a stresszhelyzetek
nem megfelel6 kezelésére.

Soha nem késé belevagni egy 4j, egészségjavito életforméba! Egy
mozgasszegény életmddot folytato, helytelenil taplalkozo, extrém tul-
sullyal rendelkez6 ember szervezete is képes megujulni, de ehhez élet-
modvaltasra van sziiksége.

Mikor beszélhetiink egészséges életmodrol?

A testiinket egész életre kapjuk. Ahhoz, hogy az egészségiinket hosszii
ideig megtarthassuk, a rendeltetésének megfelel6en kell haszndlnunk.
Olyan koriilmények kozott kell kezelniink, hogy a 1élek, a szervezet és
a bels6 szervek lehet6leg egyensulyban maradjanak. Mindig mindegyik
megkaphassa mindazt, amire sziiksége van: vagyis testi, szellemi és lel-
ki sikon is 6sszhangban kell élntink 6nmagunkkal. Ennek megléte ese-
tén beszélhetiink arrél, hogy egészségesek vagyunk.

vissza a Tartalomjegyzékhez



Az egészség definicioja

Egészségaz , ami a szellemi/lelki és a testi/fizikai egészség allapotanak

egyensulya. Orvosi értelemben pedig a zavarok hidnya, dpoldsra nem

szorulo, kezelést nem igénylé allapot. Ennek az allapotnak a fennalldsa
esetén pedig egészséges életmddrol beszéliink. Az elmondottak alap-
jan az egészség meglétének tehat harom pillére van:

o Szellemi-lelki egészség. A kornyezeti és tarsadalmi tényezdkhoz
val¢ alkalmazkoddképességet jelenti.

+ Rendszeres testmozgas. Minden szervrendszerre pozitiv hatdssal
van, és eredményes miikodésiiket biztositja.

» Egészséges taplalkozas. A szervezet optimalis mlikodését képes biz-
tositani, vagyis a sziikséges épitéanyagok, vitaminok az igényeknek
megfelel6 mennyiségben, mindségben és aranyban folyamatosan
rendelkezésre allnak.

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

Amennyiben Ggy érzi, hogy szeretne valtoztatni az életmddjan,
mert szeretne egészségesen élni, akkor mindenképpen ajanlott Onnek
e konyv tanulmanyozasa.

Hasznos id6toltést, jé tanuldst kivanunk!

A konyv szerzdje
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1.
MINDEN, AMIT AZ ELHIZASROL

TUDNI KELL

1.1. AZ ELHIZAS OKAI

ke a 21. szazad nagy egészségiigyi kihivdsainak. Azért jelentds

probléma, mert komoly rizikéfaktor szdmos haldlos kimene-
tel betegség kialakuldsaban. Az elhizds hosszabb folyamat eredménye,
amely megelézhet6 lenne, ha a napi életviteliink sordn az energia-egyen-
sulyt megtartandnk és ellendriznénk. A tdlstly oka egyszertinek tlnik: a
kaldriabevitel tartésan meghaladja a fizikai aktivitdssal leadott kaldridt.
A kalériatobblet kovetkezménye azonban egyénenként mégis mas és
mas, ebben pedig a kovetkezé tényezok jatszanak szerepet.

ﬁ z elhizas (obezitds) korunk népbetegségének tekinthetd, egyi-

1.1.1. Az elhizas els6dleges okai

Az elhizas els6dleges okai kozé olyan tényezdék sorolhaték, melyek
zommel az egyén életmaodjatol fiiggetlenek, vagyis 6rokolt adottsagok,
illetve bizonyos betegségek vagy azok gyégyszerkezelésének kovetkez-
ményei. Ezek a kovetkezok:

13
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1.1.1.1.Testalkati tényez6k, genetikai hajlam

Adottsagainkat az ,élet ajandékaként” készen kapjuk, orokoljik. Az
egyéni, genetikailag kddolt zsirtartalékképzési hajlam tehat létezik,
de télink fiigg, hogy milyen irdnyban valtozik. A tobblettaplalék és a
hajlam egytittes megléte biztosan talsulyt fog eredményezni. Ez persze
nem jelenti azt, hogy mindenki azt csinalhat, amit akar, és nem is érde-
mes az életmddvaltassal bajlédnia, mert tgyis hidba. Eppen ellenkezé-
leg! Mindenkinek gy lenne helyes élnie, mintha érzékenységet 6rokolt
volna a kdrosité tényezdkkel szemben. Senki sem tudhatja pontosan,
milyen 6roklott lehet6ségekkel indult el az életben.

1.1.1.2. Betegségek, szervi rendellenességek

+ Pajzsmirigy-alulmiikodés (hipotiredzis)

+ Kozponti idegrendszer betegségei és genetikai eredetli meg-
betegedések (pl. Down-koér, Alzheimer-kor)

« Bizonyos fizikai-mentalis betegségek és ezek kezelésére alkalmazott
gyogyszerek (pl. antidepresszansok)

+ Egyéb gyogyszerek: szteroidok és egyes hormonalis fogamzasgatlok

» Egyes betegségek, melyek korlatozzdk a fizikai aktivitast (pl. iziileti
gyulladas, iziileti porckopds, gerincsérv stb.)

+ Anyagcsere-betegségek (cukorbetegség)

Ebbe a csoportba azok az okok tartoznak, amikor a kalériatobbletért
dontben az egyén felelGs.

1.1.2.1. Helytelen taplalkozas

A tdlsdly rendszertelen, mértéktelen és kaldriadus taplalkozas eredménye.
Koplalas kovetkeztében energia-, dsvanyianyag- és vitaminhiany lép

fel, s ,félelmében” a szervezet zsirraktarozasba kezd.

14
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Elégtelen folyadékbevitel esetén a természetes folyadékegyensuly
megbomlik, a vér bestirtisodik, elégtelenné valik az emésztés, minek
kovetkeztében talsuly 1ép fel.

A gyors étkezés, a kevés ragas folytan szintén elégtelenné valik az
emésztés, ami ugyancsak talstlyt fog eredményezni.

1.1.2.2. Inaktiv életmod

Inaktivitds esetén, testmozgds hidnydban a szervezet kevesebb kalériat
haszndl fel. A sziikségletet meghaladé bevitel elraktarozédik, és ez el-
hizashoz vezet.

1.1.2.3. Pszichés tényezbk
Szeretetéhség, szorongds, tartésan stresszes életmod, Onértékelési
zavarok. A fokozott elvardsok miatt nagy nyomds nehezedik hangu-
latunkra, érzelmeinkre. Olddsukra evésbe menekuliink, evéssel kom-
penzaljuk indulatainkat, kielégiiletlenségiinket, nehézségeinket.
A szervezet biokémiai reakcidi tulélésre hangoléddnak, az elhizasért
felels hormonok tdltermelédnek, és beindul a zsirraktérozas.
Bizonyara még lehetne tovabb sorolni az elhizdshoz vezetd
pszichés tényeziket. Egy biztos: a hizds megallitdsara csak akkor van
esély, ha sikeril feltarni, majd megsziintetni ezeknek az 6nbiintetd
szlikségleteknek az alapjat. Mindenképpen nagyon fontos a pozitiv
hozzdaallas és az egészséges életstilus kialakitasa.

1.1.2.4. Szociokulturalis tényezdk

+ Rossz szocidlis koriilmények (cukorban, zsirban gazdag, olcsé,
silany taplalék vasarlasa és fogyasztasa).

+ Csaladi vonatkozasok (iskoldzottsag szintje, csaladi stressz, a gyer-
mek bevondsa a sziil6i konfliktusokba).

+ Rogziilt helytelen csaladi szokasok, kedvezétlen tarsadalmi-kul-
turalis hattér (ezek a leggyakoribb tényezék ebben a korben).

15
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+ Befolydsold tényezé a divat, az ,idealizalt alak” korunkban jelentésen
megvaltozott.

+ Nagyon fontos, hogy a csalddban domindns egyén hogyan vélekedik
a csalad életvitelérdl (példamutatas).

.

1.1.2.5. Egyéb tényezbk
Az alvashidny (a dontési képesség, a memoria és az energiaszint csok-
ken) elhizashoz vezet.

A dohdanyzds abbahagyasa stlygyarapodast eredményezhet. Tapasz-
talat szerint, a dohdnyos hianypétlasként evésbe menekiil. A testsuly-
gyarapodas azonban elkeriilhetd, ha faldsi rohamait alacsony kaldria-
tartalmu, egészséges zoldség- vagy gytimolcsfélékkel csokkenti.

A terhesség természetes és atmeneti silygyarapodassal jar, dm ha
ezt utdna nem kezelik, a talsaly megmaradhat.

Menopauza (hormonalis zavarok, depresszid, nagyobb étvagy) mi-
atti elhizas, zsirraktarozas.

1.1.2.6. A fogyokuraban elkévetett hibak

El6szor is le kell szogezni, hogy fogydkuraban tartds testsulycsokken-
tésrél csak akkor beszélhetiink, ha a testzsir mennyiségének csokke-
nése kovetkezik be. Vagyis arra kell torekedniink, hogy olyan terdpiat
vegyiink igénybe, amely a felesleges testzsirtdl szabaditja meg a szer-
vezetiinket.

Az elhizds kezelésével foglalkoz6 szakemberek tobbsége egyetért
abban, hogy a 0,5-0,7 kg/hét koriili fogyas az idedlis, hetenként
nem szabad ennél tobbet diétazdssal és ezzel parhuzamosan vég-
zett mozgdsterapidval sem leadni!

16

vissza a Tartalomjegyzékhez



Ha ennél intenzivebb a fogyas titeme — pl. koplaldssal fogydkurazunk
—, akkor a fogyds nem lesz tartds, és csak latszatfogyast fogunk tapasz-
talni. A szervezet hamarosan védekezd funkciéra valt at: a hirtelen
nagy stressz miatt a bevitt tdpanyagok raktarozasaba kezd.

Az emberi szervezet tokéletes ,szerkezet’, melyet nem lehet becsap-
ni; azonnal reagdlni fog az 6t ért stresszhatdsokra, és a fogyokura els
pillanatatdl kezdve az lesz a célja, hogy a szervezetet megvédje. Ezért
ugy kell cselekedniink a fogydkura folyaman, hogy ,meggy6zzik a
szervezetet jo szandékunkrél’, hogy ne akarjon ellenallni. Kezdet-
ként akkor jarunk el helyesen, ha egy hosszabb ciklusra (12—15 hét)
készitiink fogyasi tervet, melyben csak 10-13%-os testtomegcsok-
kentést tiiziink ki magunk elé.

Tulzo értékek kittizése, minden alapot nélkiiloz6 vagyalmok kerge-
tése rendszerint kudarccal végzédik. Beleesiink egy olyan 6rdogi
korbe — Un. ,jojdeffektus” —, amelybdl nagyon nehéz kiutat taldlni.

Nemcsak a fogyasunk dll majd le, hanem olyan tilevésbe, majd emi-
att tovabbi sulygyarapoddsba — masodlagos elhizdsba — sodrédunk,
amit eredendden szerettiink volna megsziintetni.
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z aldbbi mérések mddszertani ismeretével, illetve elvégzésével
tervezhetjilk meg egy életmédvaltd program sordn a testto-
meg-valtoztatdsunk mértékét és iitemét.

A testtomegindex (BMI=body mass index) értéke azt mutatja meg,
hogy testtomegiink a sulyos alultaplaltsagtdl az extrém elhizasig terje-
dé skalan hol helyezkedik el.

Ertékét kiszdmithatjuk, ha a kg-ban mért testtémegiink (TT) érté-
két elosztjuk a méterben kifejezett testmagassagunk (TM) négyzetével.

A BMI az orvosi diagnosztikdban elfogadott mérészam. Arra hasz-
ndljak, hogy egyes emberek kiilonb6z6 betegségekkel kapcsolatos koc-
kazatat megallapitsak. A BMI azonban nem ad pontos informdciét a
test Osszetételérdl, mert az index alapjan nem tudjuk meg, hogy aktua-
lisan mennyire vagyunk ,zsirosak”

Ha az On BMI-értéke a II. fokt elhizas savjdban vagy afolétt van, és
egészségiigyi szempontok indokoljak a testsulycsokkentést, feltétleniil
keresse fel haziorvosat!
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