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Tisztelt Olvaso! el

A Taplalkozasi Akadémia cimi hirlevél célja az, hogy az Ujsagirok szamara hiteles informaciokat
nydjtson az egészséges taplalkozasrol, életmodrol, valamint a legUjabb tudomanyos kutatasi

eredmenyekrdl.

A hirlevélben olvashaté anyagok szabadon hasznalhatok. Kérjiik, hogy forrasként jelélje meg

hirleveliinket!

Az elmult évek soran érommel tapasztaltuk, hogy Ondk koziil egyre tdbben hasznaltak a Taplalkozas és
Tudomany egyes részleteit, s6t akér egy telies lapszam anyagat. Kdszonjuk, hogy segitették
munkankat, és cikkeikben megjelolték hirleveltunket forraskeént.

|dén, a megujulas jegyében megvaltozott kilsével inditjuk Utjara hirlevellinket, amely — mint az MDOSZ
altal szervezett Ujsagiroknak szdlé tréning is — a Taplalkozasi Akadémia nevet kapta. Az azonos
elnevezést az indokolta, hogy mind a hirlevélnek, mind az Ujsagiroknak szdlé tréningnek a f6 célja a
média képviselbk oktatdsa. A hagyomanyokat megtartva tovabbra is a taplalkozastudomany olyan
témairdl irunk hirlevellinkben, amelyek széles érdeklédésre tarthatnak szamot, és segitik Olvaséinkat a

hiteles informalédasban.

A dietetika egyik 6rokzold témaja a fogyokudra, amelyrél mindig — a tavasz bekdszdontével azonban
szezondlisan is — idGszerl beszélni. Hirlevelinkben 0sszefoglaljuk azokat a Iényeges szempontokat,
amelyek az életmdd atalakitdsaval jaro, hosszu tavon sikeres testtomeg csokkenés és megtartas alapjat
képezik. Bizunk abban, hogy az olvasottak tobbek szaméra ,szakmai iranytliként” szolgalnak majd a

taplalkozassal kapcsolatos informaciok rengetegében.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében forduljon bizalommal a
Szerkesztébizottsaghoz, illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetségének szakembereihez!

JO munkat kivan:

a szerkeszt6bizottsag
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Az érdemi fogyas ,,utjelz6i”

A fejlettebb

megfigyelhetd tendencia, hogy egyre nd a

orszagokban  vilagszerte
sulyproblémaval kiizd6k aranya. Realis becslés
szerint Magyarorszagon jelenleg 4 milli
tulstlyos és 2 millio elhizott ember él. A
kilonboz6 modszerekkel  végzett fogyasi
kisérletek toretlen népszeriségnek
orvendenek. Kevesen tudjak viszont, hogy
ezeknek atlagban tobb mint 90%-a évek
tavlatabol nézve sikertelennek bizonyul, mivel a
kezdetben leadott sulyfelesleget - illetve
gyakran annal tobbet is — id6vel visszahizzak
az érintettek. A kampanyszer(i, széls6séges
kardk  ugyanis, melyek  felrugjak a
kiegyensulyozott taplalkozas alapszabalyait,
hosszU tavon nem hatékonyak, s mindemellett
az egeészségre nézve is veszélyt jelentenek.
Ezért nem mindegy, hogy a testtdmeg
csokkentésének mely Otjait valasztjuk! A
céljukat elért, sulyukat éveken at megdrzok
példaja igazolja, hogy kelld késztetés, kitartas,
kontroll, tudatossag és megfeleld szakmai
segitség mellett meg lehet valtoztatni az
életmddot. A megvalositashoz tobb lehetdség is
kinalkozik: étrend, mozgas, lelki vezetés, és
gyogyszeres megoldas. Nézzik meg, hogy
ebben az Osszetett folyamatban melyek a
legfontosabb tdmpontok.

Indittatas
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A testtomeg csokkentését tobbféle dolog
motivalhatja. Jellemzd az esztétikai szempont,
hiszen az el6nyosebb kulsé kihat a
parvalasztasra, a  munkavéllalasra, a
kdzOsségbe vald beilleszkedésre.  Emellett
szerepet kaphatnak érzelmi indokok is: a
magabiztossag névelése, az dnkontroll javitasa,
stb. Jelentésebb testtdmeg felesleg esetén
mindehhez egészséguigyi okok is tarsulhatnak,
olyan kellemetlen tlinetek megjelenésével, mint
pl. horkolas, izzadas, nehézlégzés, izlleti
zavarok,

fajdalmak, menstruacios

vizeletelcsoppenés. A kisér6betegségek
kialakulasa — magas vérnyomas, sziv- €s
érrendszeri megbetegedések, légzési zavarok,
nem inzulinfiggd cukorbetegség, bizonyos
daganatos megbetegedések, epekdbetegség,
stb. — viszont méar komoly slrgetdi a
valtoztatasnak. Az 5-10 kg sulyleadas
enyhitheti vagy megszintetheti az emlitett
tineteket és mérsekeli a tarsbetegségekkel jard

egészségugyi kockazatot!

»AZ egészség matematikaja”

Mielétt — mélyrehatébban  elkezdenénk a
testtomeg csokkentésével foglalkozni, érdemes
az alabbi néhany egyszerli mérést és szamitast
elvégezni, melyekkel redlis képet kaphatunk
testlink taplaltsagi allapotardl, és ellenérizhetjik
ehhez kapcsoldédd adatainkat. (Eléfordulhat az
is, hogy csupan valamilyen szubjektiv tényez6
all a fogyni vagyas mogott — pl. onértékelési
zavar, torz ,testkép” — és objektiven megitélve,
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a felsorolt  paraméterekkel  Gsszevetve
valéjadban nincs szilkség a testtomeg

valtoztatasra.)

- Testtomegméreés

A testtbmeg-ingadozas nyomon kovetésének
egyszerli mddja, ha heti rendszerességgel
mérlegre allunk. Legjobb reggel, vizelet- és
székleturités utan, étkezés el6tt, ruha nélkil és
ugyanazon a merlegen végezni a méréseket.
Ezt a szokast érdemes egy életre szdléan
fenntartani.

- BMI szamitas

Magassagunk és testtomegink ismeretében —
az un. BMI (Body Mass Index, vagyis testtomeg
index) révén - megallapithato, hogy aktuélis
testtomeglnk idealis, vagy sem. A BMI
értékinket Ugy kaphatjuk meg, hogy a
kilogrammban mért testtomegtinket elosztjuk a
méterben kifejezett magassagunk négyzetével.
Példaul 160 cm magassag és 70 kg testtomeg
esetén:

BMI = 70 kg/ (1,6m)?=70 kg /2,56 m?=27,3
kg/m?

Amennyiben a BMI 18,5 és 24,9 kozé esik,
akkor a testtomegunk idealisnak tekinthetd;

ha 25,0 és 29,9 koz6tt van, akkor tulsulyrol;

ha 30,0 és 34,9 kozott van, akkor elhizasrol;

ha 35,0 és 39,9 kozott van, akkor sulyos
elhizasrol; 40,0 felett mar igen sulyos foku
elhizasrol beszélink. A 18,5 alatti érték

sovanysagot jelez.
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Tulsuly esetén minél elébb, elhizads mellett — a
kisérobetegségek  kialakuldsanak  veszélye
miatt — viszont haladéktalanul el kell kezdeni
foglalkozni a testtomeg csokkentésével!

(A BMI kategériak statisztikai atlagok alapjan
kerlltek meghatarozasra, és nem veszik
figyelembe az  egyéni testfelépitésbeli
kilénbségeket. Ezért pl. a nehézatlétak, komoly
fizikai munkat végzék kozott — a testtdmegen
belili nagyobb csont- illetve izomarany miatt —
vannak olyan személyek, akiknél a magasabb
BMI érték 6nmagaban félrevezetd lehet.)

- Derékkorfogat-mérés

A kilonbozb tarsbetegségek megjelenesét
nagymértékben befolyasolja a testben lerakddo
zsir kilogrammban mérhetd mennyisége mellett
annak  eloszlasa is. A zsirparnak
elhelyezkedése  alapjan  ketféle  tipust
kulonboztetlink meg:

A férfiakon gyakrabban el6forduld un. ,alma-
tipusu” elhizasnal a zsirfelesleg jellemzéen a
has tajékon rakddik le, ami a belsd szervek
elzsirosodasahoz, és ennek kovetkeztében
sziv- és érrendszeri betegségek,
cukorbetegség, daganatok  kialakuldsahoz
vezethet. Az ,alma-tipusu” elhizashoz képest
kisebb egészségi kockazatot jelent a leginkabb
néknél megfigyelheté far- és combtajékra
huzodd korte-tipusd” elhizas, ami visszeresség
megjelenéseére hajlamosit.

A derékkorfogat — a kdldok magassagaba esé —
mérésével megtudhatd, hogy az alabbi

szamokhoz viszonyitva a sziv-érrendszeri
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betegségek kialakuldsa szempontjabol a
veszelyeztetett csoportba tartozunk-e:

Noéknél 80 cm felett mérsékelt, 88 cm felett
magasabb,

férfiaknal 94 cm felett mérsékelt, 102 cm felett
magasabb az erre vonatkozd kockazat.

- Napi energiaigény

Az aktudlis testtomeg és fizikai aktivitas
ismeretében meghatarozhaté a tényleges napi,
kcal-ban kifejezett energiaigény, amelyre az
egyik legegyszer(ibben alkalmazhat6 képlet a
kdvetkezo:

Férfiak: 900 + 10 X aktuélis testtomeg kg X
fizikai aktivitas szorzoja

Nok: 700 + 7 X aktudlis testtomeg kg X fizikai
aktivitas szorzoja

Uls  életmédnal 1,2, kdzepesen  aktiv
életmdédnal 1,4, nehéz fizikai tevékenység
illetve aktiv életmod esetén 1,8 a fizikai aktivitas
szorzoszama.

- Csokkentett energiamennyiség

Ahhoz, hogy a testtdmeg lejjebb kusszon, a
szikséges napi energiaigénynél kevesebbet
kell fogyasztani (vagy az addig jellemzé
aktivitasi szintnél tobbet kell mozogni, és igy
megemelni az  energiafelhasznélast). A
maradandd eredmény(i testtomeg csokkentés
érdekében rendkivil 1ényeges szempont, hogy
az  energiabevitelt  milyen  mértékben
csokkentjlk! Az 500-700 kcal-val kevesebb
napi bevitel mellett lehetésége van a

szervezetnek az anyagcsere  megfeleld
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athangolasara, tarthatd az ajénlott heti atlag
0,5-1 kg fogyas, s ezzel megelézhetd az
ingadozd, ciklikus testtomegvaltozas (az un. jo-
jo effektus) kialakulasa.

Osszetett okok — sokrét(i megoldas

A tulsuly és elhizas kialakuldsanak szamtalan —
genetikai, hormonalis, tarsadalmi, gazdasagi,
stb. — oka lehet, de alapvetéen arra vezethetd
vissza, hogy ha huzamosabb idén keresztll a
tényleges szlkségletlinknél tdbbet fogyasztunk,
akkor sulyfelesleg lesz az eredménye.
Megoldasként tobb — egymas hatasat erdsitd,
de nem helyettesitd! — lehetéség is kinalkozik:
étkezés, mozgas, lelki vezetés, gyogyszeres
segitség, vegsb esetben mitéti megoldas.

- Etkezés

A sikeres testtomeg csokkentés érdekeben
célszerli néhany héten keresztul taplalkozasi
naplét vezetni és a lejegyzett adatok (étkezések
mennyiségi  jellemz6i) alapjan, dietetikus
szakember segitségével megbeszélni és
kiértékelni a fogyasztasi szokasokat. A
valtoztatasi  javaslatok  kiterjedhetnek a
vasarldsra  (lista  Osszedllitds, termékek
cimkéje), a nyersanyag valogatasra (kevesebb
energiat, vagyis kevesebb zsiradékot és
egyszer( cukrot, tobb rostot tartalmazé ételek
valasztdsa) a folyadékfogyasztasra, az
ételkészitési modokra, a helyes elosztasra, az
étkezés korulményeire egyarant. (Mindezek

részletes ismertetésére most nem térink Kki,
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mivel hirlevelink keretei ezt nem teszik
lehetévé.) Lényeges szempont, hogy a
haztartast vezetd hozzatartoz6 — legtobbszor a
feleség, édesanya - egyuttmikodése is
befolyasolhatia a testtdbmeg csdkkentés
kimenetelét, ezért j6, ha a kdz0s egyeztetésbe
6t is bevonjuk. A néi nem szerepe a
gyermekkorban rdgzilé szokasok, a csaladi
taplalkozasi minta kialakulasara nézve is donté
jelentéséq.

- Mozgasban az élet
Barmilyen  BMI  mellett  kedvezd, ha
rendszeresen mozgassal javitjuk testinkben az
izom-zsir aranyt, mivel ez j6 hatassal van
szervezetunk energiahaztartasara. Az
izomsejtek ugyanis még nyugalmi &llapotban is
tobb energiat igényelnek, mint a zsirsejtek.
Mivel a rendszeres fizikai aktivitas mérsékeli az
alapanyagcsere - testtomeg csokkenéssel
egyutt jar6 — lassuldsat, ezért fontos, hogy
naponta legaldbb 30 percet intenziven
mozogjunk! Az egészségi allapotnak leginkabb
megfeleld mozgasforma kivalasztdsaban sokat
segithet a gyogytornasz, illetve a személyi
edzé.

- Lelki vezetés

A tapasztalatok azt mutatjak, hogy hosszl
tavon sikeresebb a testslly csokkentése
azokndl, akiknek rendszeresen lehetdségiik
van beszamolni valakinek - csaladtagnak,
baratnak, esetleg ,sorstarsnak” a sikerekrdl,
nehézségekrol. Idedlis, ha ebben a folyamatban
- a tanacsadas és felvilagositas mellett —

2008. Gprilis

egyfajta lelki tamaszt is jelent a szakorvos,
haziorvos, pszichiater, pszicholdgus.

- A gyogyszer ,ereje”

Orvosi javaslatra gyogyszeres segitség is
rendelkezésre &ll azokban az esetekben,
amikor méar nagyobb mértékli elhizasrél van
szb, éslvagy a kulonbdz6 testtdomeg csokkentd
fulladtak.

Tarsbetegség esetén mar 27-es BMI folott

prébalkozasok kudarcba
alkalmazhatd a gyogyszeres megoldas. Tobb
tucat kutatas is igazolja, hogy a gyogyszerek —
a telitettségérzet ndvelésével és/vagy a zsir
felszivodasan keresztul — megkonnyitik az
atallast az eletmodvaltassal jar6 idészakban, és
a kezdeti sikerek motivalé hatasa révén
szerepet jatszanak a kisebb testtomeg
megbrzésében. A folyamatos szakmai (orvosi,
dietetikai) kontroll mindemellett

elengedhetetlen.

Az  elmondottakb6l  kitinik, hogy a
sulyproblémaval kiizd0k szaméra az igazi kilsé
segitség a tarsszakmak Osszefogasan, team
munkan alapulhat. Reméljik, hogy
hirlevelinkkel ~ sokakat az  étkezésuk
atgondolasara és mas belsd indittatasu
valtoztatasokra is 0sztdndztlink. Mindehhez

kitartast és sok sikert kivanunk!
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