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Bevezetés

A civilizécié fejlédése azt eredmé-
nyezte, hogy ma mér j6val kevesebb
fizikai munkét végzink. Gépkocsival,
autébusszal, villamossal kézlekediink
és megvdltoztak az étkezési szoka-
saink is.

Ennek eredményeként az elhizas
ma mar Magyarorszdgon is nép-
egészségiigyi probléma. A korébbi
hazai felmérések alapjan a lakosség
60%-nak van stlyprobléméija: 40%-a
tolstlyos, 20%-a elhizoft.

Az elhizottak teststlyfeleslege
dltalaban évek, évtizedek alatt alakul
ki, és amikor szembesiilnek a prob-
léemaval, akkor napok, hetek alatt
akarnak t8le megszabadulni.

Ebben a kiadvanyban &sszefog-
laljuk azokat a legfontosabb gyakor-
lati  tudnivalékat, amelyek ahhoz



szikségesek, hogy valaki tudatosan
tudja csokkenteni a testsalyét.

Az elhizés kezelése az alébbi négy
pilléren nyugszik:
® Diéta
® Fletmodvaltas
® Fizikai aktivités
® Gyobgyszeres és/vagy  mtéti
kezelés

A kezelés négy komponensét lehe-
t8leg egyitt kell alkalmazni, igy a ha-
tés lényegesen nagyobb.

Az elhizas kezelése

O—10) (O—

kezelés

%)
*@©
=
=
k¥

©

Diéta
Eletméd-
valtoztatas
Gyodgyszeres
es/vagy mutéti

A diéta a fogyas alapja

A diétézas azt jelenti, hogy:

® kevesebb kalériat fogyasztunk, mint
régebben,

® odafigyeliink arra, hogy mit esziink.
A diétas kezeléssel kapcsolatban a
szakmai korsk, kutatécsoportok ab-



ban egyetértenek, hogy az energia-
bevitel csokkentése az elsédleges,
azonban tovébbra is vitatott, hogy
ezen belil o zsirszegény, vagy
bizonyos szénhidratokban korlétozott
étrend és/vagy a fehérjedis étrend
az elényssebb.

Mi a BMI-tablazat?

A testsilyhoz és a testmagasséghoz
tartoz6 BMI-értékek (BMI = body mass
index, festtdmeg-index). Az alabbi
téblazatban keresse ki, hogy mennyi
a testdmeg-indexe. Ezzel meg tudja
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becsiilni, hogy elhizott, t0lstlyos vagy
normélis-e a teststlya.
Magyarazat: Sotét szinnel a 30
feletti (elhizott), vilagos szinnel a
25-30 kozotti (tolstlyos) és kozepes
szinnel a 25 alatti (normalis) értéket
jeloltik.

Mennyi energiara van
szilksegink?

Az energiasziikségletet a ko-
vetkezé képlet segitségével
szamithatjuk ki.

Nyugalmi anyagcesere:
ferfi: 900 + 10 x teststly kg
né: 700 + 7 x testsuly kg

A teljes napi energiaszikségletet
ebbsl 0gy kapjuk meg, ha a kapott
érteket G186 életmédnal  1,2-vel,
kézepes aktivitasnél 1,4-gyel, nehéz
testi munkanal 1,8-cal megszorozzuk.
A csokkentett energiabevitel betar-
tdséhoz meg kell tanulni kiszamolni
az elfogyasztand6 ételek kaléria-
tartalmét. Ha lehetéség van rg,
dietetikus segitségét is érdemes
igénybe venni. Az esetek nagy
részében férfiaknal 1500, ndéknél



1200 kcal-s diétat jelent, ezért sok-
szor szdmolgatas nélkil is alkal-
mazhaté.

Az egész napi energiabevitel 3-5-
szori étkezéssel torténjen. Este egyiink
kevesebbet, mert éjszaka a zsirok
lebontésa, oxidécidja lelassul, a
fizikai aktivitas is csckken, igy amit
este eszink, abbél t6bb hasznosul.

A nassolas nem tiltott a diétaban,
mert csdkkentheti az éhségrohamo-
kat, de gyimélcsét, mandulat, diét,
mogyorét, joghurtot kell fogyasztani
és azt is mértékkel.

A diétazas modjai

» A ZSiRBEVITEL KORLATOZASA

Két formdban terjedtek el: a csak zsir-
szegény, vagy 0z energia- és zsir-
szegény diétak formajaban.



Az elhizds kezelésében alkalma-
zott diétéban az ajanlott napi zsiro-
dékfelvétel 30-40 g, mely lényegesen
kevesebb a lakossag atlag napi 100
gramm (10 dkg!) zsirfogyasztésanal.

A telitetlen zsirok fogyasztasa a sziv-
érrendszeri és a daganatos meg-
betegedések megelézésében egya-
réant szerepet jdtszik.

Ugyanakkor nem szabad elfelejtenti,
hogy az dllati és névényi eredet zsirok
kalériatartalma kézstt nincs kilénbség,
minden grammijuk 9 kalériét tartalmaz,
igy a testsilycsokkentésben egyforman
kell figyelembe venni &ket.

» A SZENHIDRATOK KORLATOZASA
A szénhidratfogyasztas - kilondsen
a gyorsan felszivédé szénhidrétoké -
gyors vércukorszint-emelkedést hoz
létre. Ez vérnyoméasemelkedés, cukor-
betegség, valamint sziv- és érrendszeri
betegségek kialakuldsahoz vezethet.

Az Atkins-diéta

szerint az elhizés kezelésében a szén-
hidrétmegvonds alapvets, melyet akér
kalériamegszorités nélkil, a zsirok, és




fehériék tetszés szerinti fogyasztasa
mellett lehet végrehajtani.

A médszer elénye a viszonylag
gyorsan bekévetkezé — részben viz-
vesztéssel jaré — fogyds, és az, hogy
nem kell zsir- vagy fehérjekorlatozast
tartani, igy elvileg viszonylagos j6l-
lakottsag-érzet tarthaté fenn.

Ugyanakkor hétrényai is jelent-
kezhe’rnek, a kellemetlen leheleten
kivil. A zsirbevitel korlatlan névelése
jelentésen emelheti a koleszterinszin-
tet, mely a sziv- és érrendszeri
betegségek elsérendy rizikofaktora.

» A MEDITERRAN DIETA ALAPJA
A mediterran diéta a vilagban azért

valt népszer(vé, mert:

® z5ldségek, gyimalesck,

® halak,

® olivaolaj fogyasztésat és

® mérsékelt vorssbor-fogyasztést ja-
vasol. Az eredmények alapjan a
mediterran felépitésG diétat fogyasz-
tok élettartama megndvekszik, mert a
sziv-érrendszeri kockdazat jelentésen
csokken.

» A ,,PADOS-DIETA”
A Szent Imre Kérhéz Lipid Részlegérd|
ismertté valt modszer, mely egy korhézi



ellenérzés mellett zajlé egyhetes, 500-
800 kalérias diétaval indul és otthon a
ferfiak szdméra 1500 keal-t, ndk sza-
mara 1200 kcalt tartalmazé diétaval
folytatodik. Allati eredetii  zsirokban
szegény, a szénhidrétok kézil a gyor-
san felszivédé cukor, fehér kenyér, rizs,
burgonya, tészta fogyasztasat korlétoz-
za, a fehérigk fogyasztasat ajanlia,
sovany hosok, tej, tejtermékek for-
majéban.

TAPLALEKPIRAMIS

édességek,
vaj, rizs,fehér kenyér,
voros husok burgonya,
tésztak

tejtermékek
(1-2x)

hal, csirke,tojas
(1-2x)

diofélék, huvelyesek

z6ldségféléek gyumolesok
(3-5x) (2-3x)

teljes kiérlésu

Sl
gabonaipari termékek i Rl

A piramis aljan lathaté ételek adjak
az étkezés alapjat, amig a cscsén
levs  élelmiszerbsl csak korléatozott
mértékben szabad fogyasztani.




Tudnivalok
a taplalékféleségekrol

Hosok, huskészitmények

A sovany hisokban (csirke, vad, pulyka)
2-7% a zsirtartalom, igy 10 dkg-juk csak
100-150 kalériat tartalmaz. Fogyasz-
tasuk a fehérjebevitel biztositasa miatt
ajanlott. A kévér hosok 25-30%-a zsir,
igy 10 dkg-ban mér 4-500 kaléria van.

Halak

A halak fogyasztésat killsndsen ajanloft
a fogydkiraban. Egy 25 dkg halbél
készilt haldszlé kevesebb, mint 400
kalériat tartalmaz. Ugyanakkor az olajos
halkonzervek fogyasztasa diétazas alatt
nem javasolt.

Zsirok, olajok, margarinok

A fogyodkira szempontjabél az éllati és a
ndvényi eredet( zsirok kozott nincs ki-
lénbség, mert a kalériatartalmuk ha-
sonlé. Ezért elsdsorban arra kell tére-
kedni, hogy minél jobban csokkentsik az
&ssz-zsirfogyasztést.

Tej és tejtermékek

A tej és tejtermékek kozil jol hasznélhaté
testsOlycsckkentésben az 1,5%-os vagy
0,1%-os sovany tej, a sovény joghurt és
kefir, a sovany t0ré és a tejfsl.



Kenyér, tésztafélék, rostok,
édességek

A szénhidratbevitel korlatozédsa fontos,
ezért tudni kell, hogy telies kidrlési
gabonafélékbs| készilt kenyerek a testso-
lycsokkents programban is felhasznél-
haték: magas rosttartalmuk, alacsony
glikémias indexitk segit a fogyéasban,
telitettségérzést okoznak, és egyéb ked-
vezd bioaktiv tulajdonsagaik révén
betegségmegel6z8 hatéstak. A rostdis
étkezés, a hosszabb ragés miatt szintén
kedvezd hatast, mivel elhtzédé fel-
szivodast jelent.

Zoldségek, gyumolcsok,
fozelekek

A zoldségek, fézelekek a teststlycsok-
kenté diéta gerincét képezhetik, majd-
nem minden fajtajuk fogyaszthato.
A lakosség széméra ajénlott mennyiség
a napi 400 g. Napi 600 g felett mar
daganatmegelézé hatés varhaté.

A burgonya magas Gl-je (glikémias
index) miatt fogyékoraban kerilends.
A rizs nagy szénhidréttartalmg étel, ezért
ennek fogyasztédsa sem javasolt diéta
alatt.

A gyimélcsok egy része korlétianul
fogyaszthaté, fsként azok, amelyeknek a
szénhidrat- és energiatartalma alacso-
nyabb (alma, citrusfelék).



ltalfogyasztas

Az alkohol- és energiamentes, cukor
nélkili italok, folyadékok fogyasztésa
fontos eleme a fogydkiranak. Legaldbb
napi 1,5 liter energiaszegény ital, 6-8
pohér elfogyasztésa indokolt, kiiléndsen
nyéron, elsésorban ivéviz, asvényviz for-
majaban, anélkil, hogy megvarnénk a
szom|Usdgot.

Az életmod
megvaltoztatasa

o Fel kell deriteni a helytelen étkezési
szokésokat, és kialakitani az 0ja-kat. Ez
kétségteleniil id8igényesebb, ugyanakkor
célravezetébb megoldés.

* A fogyédkira az elhizottak életmédia-
nak, téplalkozési szokésainak alapvets
megvdltoztatasat jelenti.

* Meg kell tanulni kériltekint8en,
visszafogottan”  élelmet vasarolni. Az
elhizottak killonssen keriligk azt, hogy
éhgyomorra latogassak a boltokat.

1 g szénhidrét és fehérje 4,1 kcal-t, 1
g alkohol 7,1 keal-t és 1 g zsir 9,3
kilokalériét tartalmaz.

* Csak a legszikségesebb taplalékokat
kell ofthon tartani, el kell kerilni a rak-
tarozast, a spdjzoldst.



* Annyi éfelt szedjink a tanyérunkra,
amennyit j6iz(en képesek vagyunk elfo-
gyasztani és a kalériaszikségletinket
fedezi, de azt nem lépi tol.

e Lassitsuk az étkezést annak érdekében,
hogy id&t hagyjunk o teltségérzet
kialakuléséhoz. Ezért alaposan régjuk
meg az ételeket, tartsunk szineteket az
evésben, akdr az evéeszkdzoket is lete-
hetjtk &tmenetileg. Az emberek egy
részének elhizasaban a gyors, kapkods,
kontroll nélkiili, nagy mennyiségi evés
jétszik szerepet.

e Limitaljuk az evésre szant idét. Evés
kézben csak az evésre koncentraljunk.
Ne egyiink tévénézés kdzben vagy mecs-
csen, moziban.

* Meg kell tanulni, hogy mely taplélékok
tartalmazzak o legtsbb  zsirt vagy
kalériat és ezekrél mondjunk le!

® A novényi eredeti taplalékok egész-
ségesebbek, mint az dllati eredetiek.

* A mozgés igen fontos a fogyékiraban,
de diéta nélkil nem lehet fogyni. Stlyos
elhizés esetén figyelni kell arra, hogy az
izileteket, gerincet kimélé mozgasfaj-
takat valasszunk (pl. napi féléras séta,
0szds, szobakerékpdrozds).



A testsulycsokkentés
elényei

A 10 kg-os fogyas eredménye-
ként:

e Atlagosan 10-20 Hgmm-rel csékken a
vérnyomds.

® 10%-kal csokken a koleszterinszint,
ami nagyon jelent8s, ezzel a sziv- és
érrendszeri kockézat 20%-kal csdkken!
® 30%-kal csckken a trigliceridszint is,
s6t még jobban is, ha annak kiindulési
értéke magas volt, mert az jobban reagdl
a diétara.

® 30-50%-kal csokkentheti a vércukor-
szintet, killdndsen, ha a fogyést a gyor-
san felszivédé szénhidratok korlétozasa-
val értik el.

* 8%-kal emelheti a védé HDL-koleszterin
szintjét, ami egyébként az egyik legne-
hezebben  befolyasolhaté  lipid-
paraméter. Ez 2-3-szoros infarktusriziké-
csokkenést jelenthet.

e 20%-kal csokkenti az dsszes okbdl, de
fsleg a sziv- és érrendszeri okbdl
beksvetkez8 halalozast.

® 30%-kal csokkenti a diabétesszel
sszefiggd haldleseteket.

® 40%-kal csdkkenti azon rakos meg-
betegedések elsfordulasat, melyek dssze-
figgésben lehetnek a testzsirok felsza-
porodéséval.



Fizikai tréning

A mozgés dltal leadott kg-ok kizérélag a
zsirszovetbd| szdrmaznak, mig a diéta
segitségével torténd fogyds egy jelenté-
keny része az izomszdvetbd| tériénik.
Ezért igazi festsOlycsdkkenés csak a
testzsirarany-csckkentéssel varhaté.

Gyogyszeres és mutéti
kezelés

Ma mér egyre tébb olyan megoldés
letezik, mely a solyos elhizottaknél
a diéta mellett segitheti a fogyést.
Vannak szerek, melyek a teltségérzetet
fokozzdak (szibutramin), vannak, melyek
a zsirfelszivédast gatoljgk (orlisztét).

A moitéti kezelések korlatozhatigk az
élelmiszerbevitelt (gyomorszaj-szikité
mtétek), mig mésfajta mitétet esztétikai
okokbél végeznek és a has és csip8tdii
zsirszdvetet tavolitjak el.
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