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Bészsag

Nagysagrendben a globalis felme-
legedés problematikajahoz hason-
lithatd az emberiséget napjainkban
fenyegetd, .jarvanyos” méreteket
oltd XXI. szazadi jelenség, az elhizds
veszélye, Ez nem esztétikai kérdés,
hiszen a teltkarcsisag sokak sza-
mdra nagyon is esztétikus latvany,
ugyanakkor ez a tipusd dundisag
nem hajlamosit betegségekre sem.
Az elhizds elsdsorban egészséqiigyi
probléma. Az ,alma tipust” kovér-
ségben szenveddk tobbnyire nem
szaladnak orvoshoz, mint a hiperto-
nidsok, pedig ugyanigy betegségrdl
van szd, mint a magas vérnyomas
vaqy cukorbetegseq esetében.
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AZ ELHIZAS EGESZSEGUGYI KERDES

A pocakosodast
gvakran elvic-
celjitk, holott a
has kiirfogat-nd-
viekedését okozd
Ehigeri zsirseivet
megszaporolisa
is hajlamosit a
fenti betepsd-
gekre. Az ok az,
hogy a zsigeri zeirssdwvetnek eltérd az
anyageserdje &5 a hormonhdztartisa.
Még mem ment ata kieoudatha, hoagy
a haskirfogatunkat ugvanigy kellene
mérni, mint a vérnyomasunkat. A
probléma nagysigat mutatia, hogy
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a vilag egyik legfejlettebb egésesig-
fgyli orszdga, az Fgvesiilt Allamok,
a jelek szerint egveldre nem képes
rmesghirkoeni a kihivissal. A harchan
ugvanis elégtelenck az egéseségigy
fegyverei — ez Ossztarsadalmi, poli-
tikai kérdés is. Nagy a feleldsségik
az egéezsdglgyvi felviligositisban
résetvevdknek is, hogy hiteles tjc-
koztatas jelenjen meg.
Orokséq vaqy betegség?

Av emberiség géndllomanyvanak
iclentds megvaltozdsdhor demilli-
ik kellenek, ax elhizds réme pedig
néhidny évtized alatt Lgydrizik be”,

alattomosan. A statisetikak kinyir-
teleniill mutatjik, hogy testsilvunk
magyen is dserevehetden nivekszik
évrdil dvre. Alaptétel, hogy az egése-
séges emberek szervezete mindig
egyensilyra tirekszik. [gy leg-
tibbiinkben miikddnek az elhizis
5 a lefogyds ellen wédd hormondlis
mechanizmusok is, ami azt jelenti,
hogy ha a kelleténél tébhet eszink,
megnd az anyageserenk, ha keve-
sehber, akkor lecstkken. Bz az oka
anmak, hogy sokkal lassabban hizunk
vagy fogyunk), mint ax a tiplalélkfel-
vitelink mennyiségéhil kivetkerne.
A szerverel hormonszabd lyozdsa

idfwel (Atlagosan 3-5 év alatt) elfo-
gadia az 0f alkator, de ha mdr deall
a regulacid, akkor ax @j egyensily
legaldbb annvira stabil lesy, mint ax
eredeti, vagyis nagyon nehéz vissea-
térni az eredeti silyhoe! (Mdir csak
awdrt s merta testsilvnivekedéshes
veretd mechanizmusok flvezertel,
mig a testsilyesokkentésre irdnyuld
midszerck tébbnyire lemondiassal
iarnak egyutt.) Mindez magyarizat
arra, hogy (ebdl kilens esethen mi-
et jar csak atmeneti eredménnvel
a fogydkara. Ha a hormonregulacid
mar dtallt ax 0j egyvensilyra, akkor a
taplilckmegvondsra alapanyagosere-
caikkentdssel valaszol a szervezet!
Ezért kell virekedni a kiros testsily-
gvarapodas megeldzésére, illetve a
lassa fogyasra.

Kaldria és valtozatossag

A taplalkosdsunknal a kaldridn
kiviil dgyeliink a valtoratossag-
ra is! Vannak divatos fogydkirik,
amelyek a monoton étrenden ala-
pulnak, (Példdul az egyik nap csak
srenhidratot, masik nap csak fehérét
sth. ajdnlanak.) Exel nagyon kirosak
az egéseségre, ugyanakkor hosszabh
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anyagokat fogyaszt, hanem ételt,
akkor van a legnagyobls esély arra,
hogy ne maradjon ki semmi nélki-
[Gzhetetlen (esszencidlis) tdpanyag
az étrendiinkhdl, ha .ehhdl is egy
kicsit, meg abbdl is egy kicsit” fo-
gryasatunk. A szegénvadg gyakran
kényszerdséghil vezet monoton
cerendhez, ami kaldeiaban sokszor
elégséges, 50t hiscges, de az olesd
ételek, a rossz beidegzddések, a
Céwhitek egyoldald tdplilkoedshos
vezethetnek. Példaul eldfordul, hogy
valaki kenvéren és tedn &, vagy
crak cukros vizeel viszi be a napi
kaldrige, (a cukros Gdivdk rendsze-
res fogvasztdsa nagvon is elterjedt
rossz szokis). Ha jol meggondoljuk,
ax alkoholbetegek is monoton ét-
renden €lnek (hiszen az alkohol is
Lermeszeles taplilék, kis adaghban
e is e, de egek Jires kaldridk”,
rermn taplaliak.

Ay idedlis és a monoton étrend
kiizdtt szales savban helyverkedik
el az dtmenet, Igy példaul az dllati
eredend fehdriék, drelek teljes mel-
[Gese is a monotenitas iranyaba
hat. Ax iddsehbeket killonisen fo-
myegeti a monotonitds — sokseor

Az alultaplaltsagot gyakran elfedi a kivérség,

vaqyis tudomanyosan a rosszul taplaltsag és
a kivérség nem ellentétes fogalmak!

Evon mem erngk cel A dietetikusok
nagvon régita mondjik: minthogy
Jmindenevik” vagyunk (amit a fo-
gazatunk is igazol), az ember 524
mara a normal vegyes taplalkoeds
az egesesiges. Ennek az a racionalis
&5 tudoméanyos alapis, hogy az é14
anvag iciteplazma) caak dgy fud
képeddni, ha minden ¢
anvag kelli mennyiségben,
egyidejtleg rendellezés-
re all,

Az eqyha

vasialyes

QU5

Mivel az ember nem pa-
tikamérlegen kirmért Lape-

csak rossz seakisok, méskor nem
kelld odafigyelés vagy nincstelen-
sdg miatt, A monoton étrend olyan
hidnvbetegsdpekhes veret, amelvek
nem mindig kimnyen kdrismézhetdl,
gyakran csak ax izomerd csilke-
néséhen, gyengeséghen nyil-
vinulnak meg A hit-
Lérben az izcimezat
mennyisdégi
Vagy mindse-
gi viltozisa
all, amit el-
fedhet a tdl-
stly! Upyanis
a sEerverel nem
ritkin fokozott

SZUVEG DR SIKTER AMNDRAS

Csak kis célokat tlzzink ki ma-
gunknak a fogyasban, és azt is
csak hosszabb tavon, de ahhoz
ragaszkodjunk. Rendszeresen
mérjik testsilyunkat, de még
ennél is fontosabb, hogy ellen-
Grizzik haskbrfogatunkat! Jelen
tudomdnyosan elfogadott norma
szerint a kéldék magassdgaban
mérve a ndknél 80 cm, férfak-
nal 94 cm (egy elnézébb verzid
szerint nd: B8 om férfi: 102 cm)
az a maximum, ami még eqész-
ségesnek tekinthetd, testrnagas-
sdgtal fuggetlendl. Viszont ha
a hasktrfogatunk rendben van,
akkor a sulytdbblettel nem kell
nagyon térddniink, az valdszind-
leg alkatl dolog.

étvaggyal jelzi, hogy valami hi-
anyzik neki, ez pedig egészségtelen
clhizdshoz vezethet.

Ha fegynd kivinunk, akkor egyiink
kalorikusan keveset, de ax legyen na-
gyon taplald, ne csak vitaminokban
és dsvanyi anyagokban, de teljes érté-
ki fehériékben és telitetlen zsivokban
iz gardag Yagvis e ag dorend csak
anmyiban tér el a mediterran dictandl
leirtaktil, hogy a SZENHIDRATOR
&5 TELITETT Z8TROK mennyiségét
towvabh csfikkentjik, m ig a thbbit
valtoratlanul hagyiuk.

Egeszseqes koverseg!

Emhberi gyarlésigunkbal adddilk,
hogy hajlamosak vagyunk a tilzi-
sckra, Tdrekedniink kell az arany
koedpit megtaldlasara! Van alkati
kiwiérseég, ami nem tekinthetd ki-
rosnak, ha a derékhdséget szem
eldit tartjuk, és i9 a kondicidnk.
Tudomidnyos tény példaul, hogy a
hilgyek alkatihox hozritartozik
egy kis wsirpdrna is, aminek hianya
ugyanigy akaddlva lehet a magzat
megloganasinak, mint a hasi tipusd
elhizds. (A fogvdkidris divatok miatt
ezzel @ kirdéssel egyre grakrabban
lehet taldlkoeni az orvosi rendeldk-
hemn is.) L]
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