Nem az iinnepek alatt hizunk el!

Hajlamosak vagyunk azt hinni, hogy a mindossze egy-két hetes iinnepi tulevés felelés az
elhizasért, és hogy par hetes diéta képes orvosolni a bajt.

Rosszul régziilt napi rutinok

,Feljott rdm néhany kil6 az Unnepek alatt!” — sokszor hallottuk mér ezt az ismeréseinktdl, nem igaz? A
sulyfeleslegért azonban nem lehet kizarélag a karacsonyt és a szilvesztert hibaztatni. ,Ahhoz, hogy
valakin megjelenjenek a plusz kilék, ami tulsulyhoz, végil pedig elhizashoz vezet, olyan rendszeres,
rosszul rogzilt napi és étkezési rutin sziikséges, ami nem alakulhat ki egyetlen hét alatt” — vilagitott ra
Kubanyi Jolan, a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének elndke.
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Az elhizas okara egyszerii a valasz!

Mint ahogyan azt Jean-Michelle Borys, a vilag legnagyobb, az elhizds megel6zését szolgald
halézataként ismert EPODE fétitkara 6szi budapesti latogatasa soran is elmondta, az elhizas oka pofon
egyszer(: tobb energiat visziink be, mint amennyit leadunk! Persze nem feledkezhetiink meg a
stresszrél, a kornyezetszennyezésrdl és az alvashianyrdl sem, ami szintén hozzajarulhat az elhizashoz.
Mindennek komoly pszicholdgiai kdvetkezményei is lehetnek, hiszen az érintettek gyakran Ugy érzik,
hogy nem tudnak olyan teljes és kiegyensulyozott életet élni, amilyet szeretnének. A tulsulyosok és
elhizottak szamanak ndvekvd tendencidja az egyes orszagok GDP-jére — rovid és hosszd tavon - is
hatassal van, ugyanis az elhizas talajan kialakul6 betegségek kezelésének az egészségligyi koltsége
nagyon magas.

Tehetiink ellene?

A rossz szokasoktol igen nehéz megszabadulni, de nem lehetetlen! Nézziik végig a napi rutinunkat, és
keressiik meg azokat a pontokat, ahol tudunk, és ahol kell is valtoztatni. Példaul ha két étkezés kozott
mindig az édesség automatat tdmadjuk meg, akkor legylink eléreldtdak, csomagoljunk reggel
magunknak gylimdlcsot, zoldséget, joghurtot, és hagyjuk otthon az aprd pénzt. Vagy probaljuk ki az
MDOSZ alabbi tippjeit:

o Vezessiink étkezési naplot 2 hétig! Eléfordulhat, hogy a nap végére elfelejtiink dolgokat,
mondjuk azt az extra sitit, amit a kollégank hozott be, vagy azt a dugi snacket a fidkban, amit
munka kdzben ettlink meg. Ha viszont minden egyes falatot szamon tartunk, sokkal tisztabban
fogjuk latni étkezési szokasainkat.

e A diétdsbdl se egyiink tobbet! Bizonyitott tény, hogyha valamirél azt hissziik, hogy diétas, akar
30 szazalékkal is tobbet esziink beléle, mint mondjuk egy hagyomanyos élelmiszerbdl. Pedig
attol, hogy valami kevesebb kalériat, szénhidratot vagy zsirt tartalmaz, nem jelenti azt, hogy
korlatlanul fogyaszthato.

e Kérjiink segitséget! Ha Ugy érezziik, hogy egyedil nem tudunk megbirkézni az étrendiink
megvaltoztatasaval, forduljunk dietetikushoz, akitél tanacsot kérhetlink minden taplalkozast
érintd kérdésben, vonatkozzon az az egészség fenntartasara vagy a taplalkozassal 6sszefliggd
betegségek kockazatédnak csokkentésére. Hasznaljuk az orszagos lefedettségll és barki altal
elérheté MDOSZ dietetikus cimtarat a http://dietetikuskereso.mdosz.hu oldalon.




