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,Az Elet él és élni akar”

Ajanlas

Munkatdrsaimmal egyiitt ajdnljuk e konyvet jelenlegi és leend8 pdcienseinknek, tovab-
b4 mindazoknak, akik felismerték a valtoztatas elkeriilhetetlen voltit és ehhez Gtmu-
tatdst szeretnének kapni.

Ajdnlom tovdbbd Téth Gdbor élelmiszeripari mérnoknek és életméd-oktatdnak, akitsl
orvosként is sokat tanultam.

Csiszar Miklés
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Utmutaté a konyvhoz

Napjainkban nem kénny( rdtaldlni az egészséges élethez vezetd ttra — ehhez egyre
érettebb szemléletmdd és egyfajta bdrorsdg is sziikséges —, éppen ezért az orvosnak
nemcsak hiteles informdciét kell nydjtania, hanem ldmpdst is gytjtania, hogy annak
fényénél mindenki maga taldlja meg a sajdt ajdt.

Teljes mértékben megértiink mindenkit, amikor kialakult — hosszitévon esetleg
elénytelen — szokdsaihoz ragaszkodik. Az orvosnak azonban kételessége figyelmez-
tetni azokra a veszélyekre, amelyeket ezek tartds fenndlldsa magdban rejt. Az egészség
megdrzését szolgdld tandcsok gyakran népszer(itlenek, mert felboritgjdk a kényelmet
szolgdlé tévhiteket és életmdd-véltoztatdsra sarkallnak. A népszertitlenséget azonban
onként vallaljuk, mert tudjuk, hogy az életmédvaltds olyan 6rémforrdsokhoz juttatja
az embert, amelyet mindazok tapasztalhatnak, akik megtjulva élik mindennapjaikat.

JJobban szeretek igaz dolgokkal megiitkizést kelteni, mint hizelgéssel tetszést aratni.”
(Seneca)

A kényvben a tudomdnyos szemlélet mellett fontos szerepet kapnak a jézan ész, a
bels§ intuicié és a természet kindlta szempontok is. Ezek sokszor nagyobb segitséget
nyujtanak az informdciék kozotti eligazoddsban.

Szémoltunk azzal, hogy felgyorsult viligunkban az emberek nagy része egyre keve-
sebb id6t tud szentelni az olvasdsra, ezért megprobéltunk olyan praktikus és konnyen
haszndlhaté Gtmutatdt léerehozni, amely a lehetd legrovidebb idé alate képes kell8
segitséget nyujtani a tovabblépéshez. Magyarorszdgon az emberek nagy része manapsdg
olyan élethelyzetbe kényszeriil, amelynek kovetkeztében alig marad id8 arra, hogy az
egészségével és a munkdnil fontosabb dolgaival is tor8dhessen. A kdnyv segitségével azt
szeretnénk elérni, hogy a nehéz koriilmények ellenére is sikeriiljon a jobb életmindség
kialakitdsa. Egyfajta egészségkultira megteremtésével méd nyilna arra, hogy az emberi
teljesség kibontakozdsit az életméd ne hdtrdltassa, hanem el8segitse. Ehhez azonban

idét kell hagynunk magunknak ,élni”!
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|. RESZ

A PROBLEMAK

Minden ember 6n4ll6 személyiség, sajét gondolatokkal, szemlélettel, alkati és lelki
adottsdgokkal. Ahogy kiilsénk, szemiink, hajunk és bériink, dgy belsénk, vércso-
portunk, idegrendszeriink és szivfrekvencidnk is egyéni jellemzdket mutat. Eppen
ezért az egészséges életmdd — a bevélt alapelveken tdl — az egyéni szempontokat
is figyelembe véve helyezhetd csak kellden szildrd alapokra. A helyes irdny meg-
taldldsdhoz az els6 1épés a problémdk felismerése kell legyen, hogy a véltoztatds
szdndéka megsziilethessen.




‘ EGESZSEG - IGAZSAG! A PROBLEMAK

Mi emberek, kiilonds lények vagyunk... A nagy feltinést kelt§ ,felfedezések” és
a problémadkra kindlt gyors ,megolddsok” szinte ellendllhatatlanok. S bdr nem jelent
megolddst, még sincs hidny vevékbdl, amikor egy 4j szenzdci6 napvildgot ldt. Valami
miatt az ésszer(i életvite] még mindig nem olyan népszer(i, mint amennyire egészséges.

Elindulni egy mas életminGséget jelentd dton...
A vilasztés szabadsdga

»A szabadsdg felelésség. Ez az oka, hogy a legtobb ember retteg t6le.”
(G.B. Shaw)

Elindulni a legfontosabb...de talin a legnehezebb is! A kezd§ 1épés megtétele mindig
déntd mozzanat. A fejben — vagy taldin még magasabb szinten — eldontétt szdndékon
mulik minden. Aki képes el8re ldtni az eredményt, a nyertesek kdzé sorolhatja magit.
Ha a sajét életiinket nyertesként szeretnénk élni, j6néhdny konvenciét és belénk nevelt
tévhitet id6ben el kell vetniink, hogy ne jelenthessen korldtot a tovdbblépésben.

En is ezt tettem, amikor a hétkdznapok egyhangtsigabdl kitorve, negyven év utdn
végre elkezdtem ,élni”. Mindig is vonzottak a megszokottdl eltéré megolddsok és a
sztereotipidk vildgdbol torténd kimozdulds lehet8sége. Soha nem felejtem el, amikor
egyszer csak gy, hazafelé tartva, elforditottam a kormdnyt, és mdsfél 6raval késébb a
zamdrdi strandon sétdltam, azutdn komppal dthajéztam Tihanyba, a kildtdsban gys-
nydrkddni. Hihetetlen, hogy mennyire mds médon élhetné meg az ember a minden-
napokat, ha merne 6nmaga lenni. J6 lenne, ha ezt mindenki megtapasztalhatnd. Taldn
éppen ezért mar akkor, ott a teraszon {ilve felmeriilt egy olyan kézpont alapitdsinak a
gondolata, ahol az emberek a megeldzés szemléletmddjdt alkalmazva megalapozhatnak
egészségiiket, és ennek talajdn visszanyerhetnék elfelejtett belsd értékeiket, 6nbizalmu-
kat és kreativitdsukat.

A vélasztds szabadsdga ugyanakkor jo és rossz hir is egyben. J6, mert lehetéségek sordt
nytjtja, ugyanakkor felel8sséget is jelent. Ez az oka annak, hogy a sajdt dontést nem
sokan merik véllalni és a megolddsokat inkdbb mdsra bizzdk. De az is egy valasztds, ha
nem valasztunk. Kényelmes, de kockdzatos valasztds. A legjobbat és a legtobbet akkor
tudjuk kihozni magunkbél, ha masok dontései helyett a sajdtunkat véllaljuk, és az 6ha-
tatlanul elkdvetett hibakbdl hajlandéak vagyunk tanulni.

Mikor induljunk el?

Azonnal! Még ma! Véltoztatni mieldbb érdemes. Lazdn és konnyedén, de nem fele-
18tleniil. Mdris megtervezhetiink valamit ma estére vagy a kovetkezd félérdra... egy
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‘ EGESZSEG - IGAZSAG! A PROBLEMAK

egészen kis aprésdgot. Példdul ,,most feldllok és mozgok 10 percet” vagy ,ma este ko-
rabban vacsordzom és csak fele annyit eszem, mint eddig”. Esetleg: ,ma este nem nas-
solok” vagy akdr: ,ma id8ben lefekszem és végre kialszom magam.”

»Holnap uszoddba megyek” — hatdrozom el el8z8 este. A korai ébredéskor azonban
mir elszall a lelkesedés és az dgy is visszahtz. Egy dontd pillanatban mégis erét ve-
szek magamon, de még mindig kételkedem: tényleg fontos elmennem? ,Igen, mert
ha most visszalépek, holnap is ezt teszem majd.” Ezzel végleg meggy6z6m magam.
Az uszoddba érve mdr konnyebb a dolog, mert mésok is vannak rajtam kiviil, s8t, 6k
még korabban keltek. Uszés utdn arra gondolok: mennyire pétolhatatlan ez az érzés!
Milyen j6 tgy kezdeni a napot, hogy mdr nem nyomasztanak annyira a tennivaldk,
mert erdsebbnek és frissebbnek érzem magam.

Ezek a naponta megtett, apré eréfeszitések adjik hosszabb tdvon a lendiiletet, a nagy és
behozhatatlan elényt. A naprél-napra, héwdl-hétre hozott dontéseink hatdrozzdk meg
egészségi dllapotunkat. Ezek eredménye egy kiegyenstlyozott ember lesz, aki nemcsak
a problémdkat tudja legy6zni, hanem sajdt korldtait is képes 4tlépni.

Egy, két vagy 6t év mulva, amig az otthon maraddk, a kényelmesebb életet él8k, a
kdros szokdsok rabjai firadékonyabbak lesznek és egyre jobban megldtszik rajruk a
koruk, addig az tszdk, a kocogdk, a rendszeresen kirdnduldk, a kordbban kelék, az
onmagukkal is t6r6ddk és az dnmagukat fejleszték fiatalabbnak, frissebbnek és moti-
valtabbnak érzik magukat. Mig az el6z8 csoport stlya gyarapszik, utdbbiak tartjik a
sulyukat, jobban ellendllnak a fercézéseknek és élvezik az életet, mert masképp dllnak
hozzd a nehézségekhez. Jobban tlirik a stresszt, nyugodtabbak, kiegyenstlyozottabbak
és a doéntd pillanatokban higgadtabbak tudnak maradni. Egyszéval jél érzik magukat,
és ez l4tszik is rajtuk! A mindennapok problémdi szimukra nem terhet, hanem megol-
ddsra vdré feladatokat jelentenek, és ezek nem terhelik, hanem sarkalljak 8ket. Micsoda
kiilonbség! Taldn egyszer(ibb és konnyebb az értékes idét éreéktelen dolgokra forditani,
a felel8sséget mdsra hdritani, a problémdkat megoldhatatlannak kikidltani, vagy egysze-
rlen idé eldte feladni. De valéban csupdn terhek és problémék tengere az élet? Ennek
semmi értelme nem lenne igy!

A személyes felel8sség villaldsa az egészségért sokak szdimdra nehéz feladatnak tdnik.
Aki a tovdbblépés helyett a kényelmet vélasztja, sok jot nem vdrhat az élettdl. Aki azon-
ban elindul és hajlandé viltoztatni, felfedezheti a kiutat és értékes dolgokra lelhet az
tton. Elindulni sohasem késd!

Minden egyes nap, amely a helytelen mintdk kivetésével telik, egyre jobban megszildrditia a
negativ szokdsokat, amelyeket egyre nehezebb lesz megvdltoztatni a késébbiek sordn.

© Naturwell Kiado 13
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Egy kinai mondds szerint ,a betegség gydgyuldsihoz kozel annyi id6 kell, mint a ki-
alakuldsdhoz”. Ha ez igaz, az id6faktornak dridsi szerepe van: senki nem tudja meg-
mondani, hogy az életmddunkkal el8hivott betegség mikor és mennyi idé alatt fejlédik
ki. Azt azonban tudjuk, hogy az irdnyviltds jobb, mint az egyenes Ut a betegség felé.
B4r ma még nincs igazdn kulttrdja az egészség megbrzésének, szerencsére azonban mér
egyre tdbben felismerik, hogy az egészség a legnagyobb éreék. Egészség nélkiil a meg-
szerzett gyémadnt is sziirke grafittd vélik.

Az emberi szervezet felépitése és miikodése oly mértékben lenytigozd, hogy — ha a sza-
balyozds rendben zajlik — észre sem vessziik, hogy miikédik. Pedig ehhez sokmilliényi
biokémiai és mds bonyolult folyamat dsszjdtéka sziikséges minden percben!

Most is, mikézben On olvassa ezt a konyvet, biokémiai reakcidk szdzezrei jétszédnak
le a szervezet minden sejtjében. A sziv végzi 6rok munkdjdt és taldn épp a nyolcvan-
ezredik dsszehtizdddsit végzi a napi szdzotvenezerbdl. Szdzezer kilométernyi érpélydba
kell oxigén- és tdpanyagdis vért juttatnia nap mint nap, és ugyanennyi érnek kell
egészségesnek maradnia ahhoz, hogy a friss vér eljusson a sejtekhez.

Az agyban idegi ingeriiletek millidi zajlanak szinte egyszerre — épp ebben a pillanat-
ban is —, melyek egyrészt a szervezet mikodésée feliigyelik, mdsrészt a most olvasot-
takkal kapcsolatos informdcidkat térsitjdk, és lassan vélemény formalédik e konyvrél
is.

A mdjnak tobb szdz kiilonbozd fehérjée kell elddllitania, tobbgrammnyi mérgezd
hatdst anyagot lebontania naponta, hogy ne haljunk bele mdr néhdny szdl cigaretta
vagy tobb pohdrnyi alkohol — egyébként — haldlos déziséba. Kézben féradhatatla-
nul sziri az el8z8 étkezés sordn bekeriilt anyagokat, melyeket az emésztérendszer
bonyolult mechanizmusok sordn emésztett meg és szivott fel a bélnyalkahdrtydn
keresztiil.

Az immunrendszerhez tartozé sejtjeink ott vannak mindenhol: folyamatosan fésiilik
4t szervezetiink minden szegletét, hogy ha idegen anyaggal taldlkozndnak, azonnal
megsemmisitsék azt, és mi nyugodtan olvashassunk tovdbb, vagy végezhessiik egyéb
teenddinket. A napi tdbb millié fert8z8 és allergidc kivéltd anyaggal vivort kiizdelem-
hez immunrendszeriinknek j6 dllapotban kell lennie. Ha gyengitjiik, nem marad kellg
kapacitdsa e fontos feladat elldtdsdra.

Mindekézben észrevétleniil vessziik a levegdt, és az oxigén a sejtnyi vékony légzdfe-
lilleten 4t a vérbe jut, a szervezetben termelédote szén-dioxid pedig a kilélegzett leve-
gbvel tdvozik. A novények leveleik gzcsere-nyildsain dt felveszik azt, hogy bonyolult
anyagcsere-folyamatokon keresztiil sajit anyagaikat felépitsék és oxigént dllitsanak eld,
melyet mi Gjra belélegezhetiink...

Tépldlkozdsunkkal és életviteliinkkel ezeket a [étfontossdgti folyamatokat segitjiik vagy
nehezigjiik.

© Naturwell Kiado 14
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Miért fontos az irdnyvaltds?

Mert a megvastagodott, besz(ikiilt artéridk miatt minden nap szdzak halnak meg sziv-
rohamban és ezrek bénulnak le agyvérzésben. Mert a ttlstly cukorbetegséghez, magas
vérnyomdshoz, iziileti panaszokhoz, anyagcsere-kisikldshoz és rdkhoz vezet. Mert a be-
tegség rontja az életmindséget és megroviditi az életet. Mert ahogyan ma éliink, olyan
lesz a holnap is. ..

Az ember addig reménykedik abban, hogy 6t mindez elkeriili, amig az els panaszok
meg nem jelennek. A tiinetek gyengéd, a betegségek mdr erdteljesebb figyelmezte-
tések az irdnyvdleds sziikségességére. Ahhoz, hogy megdrizhessiik az egészségiinket,
az életmoédviltds elkeriilhetetlen! Valamit tenni kell! Nem kell nagy dolgokra gon-
dolni, a kevesebb néha t6bb. Ahogy Chris Carmichael, a hétszeres Tour de France
gy6ztes Lance Armstrong profi kerékpdros személyi edz8je mindezt pontosan meg-
fogalmazta: ,Az egészségesebb életmdd kialakitdsahoz vezetd tt az étrendben tett
apré valtoztatdsokkal, a jelentékeelennek t(iné mindennapos, de kdros szokdsok fo-
kozatos elhagydsdval kezdheté meg.” Ha azonban nincs idé a fokozatossdgra, mert
id6kozben sulyosabb dllapot vagy betegség alakult ki, ott ez mér nem elég, és csak a
gydkeres véltoztatdsok hozhatnak eredményrt.

Kérhdzi munkdm sordn sok olyan esetet ldttam, amikor az id6veszteség végzetes lett
volna. Ilyenkor mdr nincs id6 az életmdd ,dthangoldsdra”, hanem azonnal cselekedni
kell. Annak az embernek, akinek a nyaki verderei nagymértékben besz(ikiiltek, akinek
tobb alkalommal volt mdr er8s mellkasi szorité fdjdalma, akinek néhdny lépés utdn
mdr zsibbadni és fdjni kezd a ldba, akinek éles és tlirhetetlen gyomorfdjdalmai vannak
egy mély és taldn éppen vérz6 fekély miatt, annak azonnali beavatkozdsra van sziiksé-
ge. Ezek azok az dllapotok, amelyeknek a kialakuldsdt inkdbb elkeriilni kellene, mint
elszenvedni és kétes kimenetelét elviselni. A megel8zés éppen ebben segithet.

Valéjédban minden emberre érékat, sét napokat kellene szénni, hogy egyéniségét, szer-
vezetének mikddését, reakeidit, lelki hdtterée és problémadit valamennyire megismer-
jik. Ez persze lehetetlen és taldn nincs is sziikség rd. A megolddsokat ugyanis nem
helyettiik kell megtaldlni, sokkal inkdbb veliik és értiik, hatékonyan segitve ezzel a sajdt
megolddsok kialakitdsdt: ,ne halat adj az éhezdnek, hanem tanitsd meg horgdszni”.

Mit csinalunk rosszul?
A helytelen életvitel és tdpldlkozds okozta betegségek kivetkeztében tobben halnak

meg, mint a vildghdbortkban egyiittvéve. Ez az igazi hdbort, mely észrevétleniil zajlik
benniink. Valamit rosszul csindlunk... De mit?

© Naturwell Kiado 15
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A tulsily terhei

Az elhizds problémdja az orvos szemével

LAz igazdn boles ember nem az, aki a betegség idején akar gydgyulni, hanem az, aki a
betegség melegdgydt megsziinteti. Hazdnkban az emberek csak az elsé szivinfarktus utdn
kapnak észbe.”

(Dr. Czeizel Endre)

Sebészként a tilstlyos személyek miitéteinél megddbbentd volt ldtni azt a hatalmas
tomegl zsirmennyiséget, amely a belsd, hasi szervekre rakédott. Ilyenkor mindig fel-
tettem magamban a kérdést, hogy hogyan lehetséges, hogy a szervezet ilyen terhek
mellett még életben tud maradni. A vélaszt a szervezet intelligencidja és az a kériilmény
szolgiltatta, hogy e hatalmas teher nem hirtelen, hanem az évek sordn lassan, észrevét-
leniil és grammonként rakédik le.

Miért probléma az elhizds?

Tudjuk, hogy a magyarorszdgi betegségmutaték mind lestjtdak és azt is, hogy sok be-
tegség melegdgya a tilstly. Miére? Mert a stllytobblet terheli a szervezetet és akaddlyoz-
za a megfelel§ mikodést. A tdlsilyos ember helyzete olyan, mint az id8zitett bombéé:
csak id8 kérdése, hogy mikor borul fel a szervezet egyensilya.

A kéros sulytobblet nemcsak a rdkos és egyéb tdrsbetegségek elészobdja. A talstlytdl
a lélek is szenved. Az onéreékelés, az akaraterd és a testséma zavara, a folyamatos
kiizdelem a vdgyott és a meglévd kiilsé kozote dllandé fesziileségek forrdsa. Rdadd-
sul napjainkban nem az emberi érték, hanem a kiils¢ megjelenés dltal sugallt kép
véle dontévé. A kiilsé megjelenésre ardnytalanul sokat adé tdrsadalomban az em-
bernek tdl nagy lélektani terhet jelent az 6nmagdrél alkotott kép nem megfeleld
volta. Mindezek &sszeadddva 6rdogi korré alakulnak, melybdl a kilépés lehetséges
ugyan, de az id§ elérehaladtdval egyre nehezebb. A tartalékait felhaszndld szervezet

elsbb-utébb kimeriil.

A betegségekhez hasonléan a silytobblet is rontja az életmindséger és roviditi az élettar-
tamot. 30 kildnyi tilsitly 5 év veszteséger jelenthet az életiinkbdl. Ezzel szemben minden
— tartdsan — leadott kilogramm javitia az életmindséger és meghosszabbitja az életer.

A 40 éves korban kialakuld elhizds a férfiak életidejét 6 évvel, a nékée 3 évvel csokken-
ti. A mdr 20 éves korban kialakulé elhizds 13, illetve 8 évvel roviditi a férfiak, illetve a
ndk vdrhaté élettartamat. Dohdnyzds és talsily egyiittes fenndlldsakor 7 évet, nagyobb
méreéki elhizds mellett mdr 13 évet veszitiink életiinkbél. (Az adatok az Amerikai Or-
vosi Tdrsasdg hivatalos lapjdbél szdrmaznak.)
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Magyarorszdgon a felndttek tobb mint fele talstlyos, egydtode pedig ennél nagyobb
mértékben elhizott.

Gyermekeknél az elhizds még stlyosabb, mint felndtteknél. Ha a gyermeket sziile-
tésétdl fogva — pusztdn jé szdndékbol — tiletetik, nem csoda, ha ezt tekinti kés6bb
is természetesnek, és a béség, az egészség jelképének. A méreékkel toreénd tdpldlds
a gyermeknek és a sziilének egyardnt célravezetdbb. A tilsily az egészség mellett ki-
hat a gyermek lelki életére is, amelynek kiszdmithatatlan kévetkezményei lehetnek.
A sziil8k felel8ssége — de a kdrnyezeté is — Oridsi abban, hogy a gyermek ne szokjon rd
az tires kal6ridkra és a mesterséges {zekre, amelyek a pillanatnyi 6rém mellett hosszan-
tarté bdnat és betegségek alapjait rakhatjak le.

A nilsily t6bbletkiadds is: a fogydkirdkra kiltort vagy a betegség kezelésére forditorr kiadd-
sok joval tobbet tesznek ki az egészséges életmddra forditott isszegnél. Igaz, hogy ez mindig
csak utdlag deriil ki.

Mi az oka a zsir lerakéddsanak?

A tdlstly okai tobbréttiek: a genetikai és szocidlis alapok mellett a mozgdshidnnyal, de
elsésorban a helytelen mintdkkal és tdplalkozdsi szokdsokkal 8sszefiigg8ek.

A feleslegben bevitt kaldridkat a szervezet zsirrd alakitja, mert az energia tdroldsdnak
— a szervezet szempontjabdl — ez a leggazdasigosabb mddja. Testiink f8leg a bér alatti
teriileteken, potencidlis zsirraktdrakban térolja a felesleges energidt. Nagyobb méreékil
elhizds esetén azonban a hasiiregi, zsigeri szervek teriiletén is térolédhat a zsir (,alma”
tipust elhizds, f8leg férfiaknal). Az elhizds tipusa a kdvetkezmények tekintetében sem
kozdmbos. Az alma tipusi elhizds sziv- és agyi keringési betegségekre, vérnyomds prob-
lémékra és cukorbetegségre hajlamosit, ellentétben az inkdbb nékre jellemzd, az alsé
testtdjon kialakuld ,koree” tipust elhizdssal, mely ,kevésbé veszélyes” és inkdbb eszté-
tikai problémdt okoz. A mozgdsszervi kdrosoddsok, visszérbdntalmak és tiid8embdélia
kockdzata azonban ez esetben is nagyobb.

Alma és korte tipusu elhizas

nagyobb kockazat: nagyobb kockazat:

= keringés = jzlletek
LY\ = Visszér

= agy = tidéembolia
= belsé szervek

= jzlletek
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A tilstly méreékét ma leginkabb a testtomeg-index (BMI: body mass index) segitsé-
gével fejezziik ki. Ezt Ggy kapjuk meg, ha a kilogrammban mért testtomeget elosztjuk
a méterben mért testmagassdg négyzetével. Egy 90 kg-os és 170 cm (1.7 m) magas
ember esetén: 90 kg osztva 2.89-cel (1.7 négyzetével), vagyis 31.1 kg/m?. Az idedlis
testtomeg-index férfiak esetén 22, n8knél 20-21 koriili éreék.

TESTTOMEG - INDEX értékelés
férfi né
20 alatt 18 alatt tul sovany, alultaplalt
18-20 18-19 sovany (nem sportold esetén)
sportos, szikar (sportold esetén)

20-25 19-24 normal, atlagos testalkat, idealis testsuly
25-30 24-30 enyhe tulstly

30-40 30-40 jelentds tulsuly

40 felett 40 felett koros tulsuly

50 felett 50 felett extrém elhizés

= Az optimdlis testsitly és a BMI szdmitdsdhoz d honlapon taldl segitséget!

A zsirszdvet ardnydt a zsirszdzalék értéke adja meg, mely kortdl és nemtd] fliggden véltozik.

30 éves korig 31 -40év 41 - 50 év 51 - 60 év 61 év felett
férfiak 12-18 13-19 14-20 16-20 17-21

nék 20-26 21-27 22-28 22-30 22-31

forrds: Handbook of Clinical Dietetics, The American Dietetic Association, Yale Univ. Press, London)

Az elhizds méreékét a derék kdrfogata is jol szemlélteti, amely ndknél 80 cm, férfiaknal
94 cm felett nevezhetd ,kérosnak”. Természetesen ez is fligg az életkortdl.

Az optimdlis teststly és egyéb adatok ,tankonyvi” éreékei helyett azonban fontosabb
szempont, hogy ki mit érez ,,idedlis” dllapotnak. Ha ez a tolerdlhatd tartcomdnyon beliil
van, akkor lényegesebbnek tartjuk, hogy mindenki a maga szdmdra idedlisnak tartott
sullyal élhessen, hiszen ha ekkor van a ,legjobb formdban”, ekkor képes a legtobbet
kihozni 6nmagibdl, és eredményesebben éli mindennapjait is.

Miért jelent gondot a zsir lerakéddsa?

Mert szdmos degenerativ (folyamatosan romlé dllapottal jar6) betegség a tdlstlyra
vezethetd vissza.
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A kiilonboz6 teriiletek illetve szervek eltérd kapacitdssal birnak a zsir rakedrozdsdc il-
letden. A zsirtobblet a szervek miikodésének egyre nagyobb foku akaddlyozottsigdt
jelenti. Ha felemeliink egy 5 kg-os sulyt, fogalmat alkothatunk arrél, hogy milyen
teherr8l van sz6. Es ez még csak 5 kg.

Ertheté médon a sziv elzsirosoddsa a leggyengébb lincszem. A nagy teststly miatt
egyébként is tobbletmunkdra kényszeriil§ sziv mozgdsiban is akaddlyozott, nem be-
szélve a szivet elldtd erek szikiiletébdl adddé veszélyekre. Olyan ez, mint amikor egy
haszondllactdl tgy vérunk el tobbletmunkdt, hogy egyre nagyobb sullyal terheljiik,
ugyanakkor tdpldlékdt megvonjuk. Az ,eredmény” leggyakrabban infarktus formdjs-
ban kovetkezik be. Idével a mdj szerkezete is kdrosodik. A mdjnak igen nagy a meg-
Gjulé képessége, és zsiros dtalakuldsa a kdros hatds megsziintével egy bizonyos ideig
még visszafordithatd. Az iziiletek minden esetben kdrosodnak, hiszen a plusz teher a
gravitdcids térben ezen a teriileten elkertilhetetleniil kifejti hatdsit. Az anyagcsere és
hormonilis valtozdsok tovdbb rontjdk a helyzetet: cukorbetegség, gyulladdsok, a néi
ciklus szabdlytalansiga, nemzdképtelenség, tovabbd emésztSrendszeri daganatok és
egyéb kdrosoddsok lépnek fel.

Mi a probléma a legtobb fogydékiraval?

Szémos fogySkira médszer létezik, amelyek némelyike egyeseknél miikodik, masokndl
nem. Az aldbbiak titkrében nem kérdés, hogy mi ennek az oka.

1. Révidtavii megoldds egy régéta fenndlld, 6sszetett problémdra

A gyors sikert igéré fogydkiarakkal a szervezetet tartésan nem lehet megtéveszteni.
Az 6sszetett problémdk ,megolddsdra” nem veszélytelenek a leegyszer(sitett, ugyanak-
kor felgyorsitott médszerek. Amikor példdul tablettdk hatdsdra néhdny liter vizet veszit
a szervezet, a siker csupdn dtmeneti illazié.

2. Tul gyorsan akar tartds stlyvesztést elérni

Az évek alatt grammonként felszedett tilstlyt nem lehet és nem szabad napok alatt, ki-
lénként leadni. Ezzel a tiirelmetlenséggel olyan folyamatot inditunk el a szervezetben,
amely az ellenkezd hatdst fogja elérni. A tdl gyors stlyvesztés a zsirral egyiitt izomszo-
vetvesztést is jelenthet, mert a kényszer(i energianyerés céljdbdl egy id8 utdn a szervezet
a sajdt fehérjéit is bontani kezdi.

Rosszabb esetben a fehérjék gyors leépiilésekor a szivizom is kdrosodhat. Az éhe-
zés okozta ldtvdnyos stlycsokkenés elsésorban folyadék-, zsir-, majd izomveszteség
miatt jon létre. A tdl szigort diéta és az egyidejiileg végzett megerdltetd mozgis egy
id6 utdn a stlyvesztés ledlldst is okozhatja. A gyors véltds és az ,erdltetés” minden
esetben biintetés a szervezet szdmdra. Az ilyen koriilmények kozote ,elért” 7 kg-os
stlyvesztés mogott a kovetkezd adatok 4llnak: 4 kg vizveszteség, 2-3 kg zsir- és 0.5 kg
fehérjevesztés.
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3. A helytelen szokdsokat csak nyesegeti

A részleges viltoztatdsok csak részeredményeket adnak. Az alapokat, az ,egészet” kell
rendbe tenni és ehhez az ,egész embert” kell figyelembe venni! Az egyes teriiletek ki-
emelése (példdul tdpldlkozds, kaldriamennyiség, stb.) azzal a veszéllyel jir, hogy a t6bbi
fontos szempont figyelmen kiviil marad. A megolddshoz teljeskor( és hatdrozott, adott
esetben gydkeres véltoztatds sziikséges!

4. Dént8en kalériamegvondssal akar eredményt elérni — a jo-jo effektus csapddja
A kaléridk tdlzott megvondsa az éhezés dllapotdnak kialakitdsdval erdteljesebb rak-
tdrozdsra kényszeriti a szervezetet és jo-jo effektus kialakuldsdt idézi el. A szervezet
szdmdra az alapanyagcseréhez és a végzett tevékenységhez sziikséges energidt min-
dig biztositani kell, ellenkezd esetben tartés energiahidny alakul ki, és a szervezet
védekezésre kényszeriil. Ha ilyen médon akarunk fogydst elérni, az csak dtmeneti
lesz, és az dtmeneti siker utdn csak id8 kérdése, hogy mikor jonnek vissza a nehezen

leadott kildk.

A jo-jo effektus

A drasztikusabb fogydkirdk sordn a tartds energia (kaléria) megvondskor a szélsésé-
gesen alacsony napi kaldriabevitelt a szervezet éhezésnek értelmezi. A szervezet ezért
egy id6 utdn kénytelen 4tdllni ,energiatakarékos” tizemmddra, hogy — vészreak-
cidként, hiszen ,életben kell maradnia” — kisebb energiafelhaszndldssal is mtkodni
tudjon. A fizikailag, de lelkileg és szellemileg is nehezen tolerdlhat6 ,fogydkira”
(nevezziik inkdbb veszélykeresésnek) abbahagydsa utdn, a régi étrendre toreénd visz-
szadllds az idékdzben kialakult hidny ,behajtdsdt” inditja meg a szervezetben. A zsir
fokozott raktdrozdsa és a zsir/izom ardny el6nytelen véltozdsa gyors silynovekedést
okoz, melynek eredménye dltaldban a diéta el6tti értéket meghaladé talsuly lesz.
A jo-jo effektus a szervezet élettani miksdésébdl fakaddan tdrvényszertien létrejon.
A visszahizdskor kialakulé kudarcélmény és a lelki terhek a kdros hatdsokat tovdbb
névelik.

A misik ok, amiért a koplalds nem béles dolog, az az, hogy a szervezetnek ilyenkor
alig marad tartaléka. Ha plusz erdkifejeésre keriil sor (példdul ha lépcsén felfelé me-
gylink, vagy a busz utdn futunk), akkor érezhetd igazdn a tartalékok hidnya. A koplalds
egy-egy bojt vagy kira formdjdban, néhdny napon 4, tisztitds céljdval elfogadhaté, de
ekkor egészen mds a szerepe. A koplalds nem fogydkra, és hossziitdvon veszélyes, mert
egyrészt mennyiségi, mdsrészt mindségi éhezés alakul ki az anyagesere megingdsa vagy
felbomldsa mellett.

A jo-jo effektus gyakori ismétlddése az egyik legdrtalmasabb dolog, amit testiinkkel te-
hetiink. Még az dllands tilsily is kevésbé veszélyes, mint a folyton viltozd testsiily!
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