
 

Légy formába, de csak okosan! 

 

Ilyenkor januárban sokan fogadkoznak, hogy fogyókúrába vagy életmódváltásba kezdenek. Számos 

csodadiéta kering a neten is, amelyek egyáltalán nem veszélytelenek, mert egyes 

élelmiszercsoportokat indokolatlanul tiltanak, és így nem biztosítják a kiegyensúlyozott táplálkozást. 

Ha valóban tartós eredményeket szeretnénk elérni, érdemes dietetikus szakemberhez fordulni 

mielőtt ész nélkül belevágnánk valamibe.   

Divatdiéták 

Nagyon népszerű manapság a minden mentes étkezés, mert sokan ezt hiszik egészségesnek. Pedig a 

glutén-, laktóz-, vagy a tejfehérjementes étrend egyértelműen, orvosilag igazolt problémához 

köthető. Ma viszont helytelenül divattá vált az egészséges emberek körében is. Az étrend 

indokolatlan szűkítése hiányok kialakulásához vezethet! Például, ha a tej, tejtermékek kalcium-, és 

fehérjetartalmára, vagy a teljes értékű gluténtartalmú gabonák rost-, vitamin-, és ásványi anyag-

tartalmára gondolunk. Ezért nagyon fontos, hogy csak az kövessen gluténmentes vagy tejmentes 

étrendet, akinek ez orvosilag igazolhatóan szükséges. Pusztán egy divatdiéta miatt ne tegyük 

egyoldalúvá a táplálkozásunkat!  

A paleo-diéta követői azt javasolják, hogy térjünk vissza az „ősi” táplálkozáshoz. Az étrend alapja az 

egyoldalú húsevés, ugyanakkor tiltja a tej, tejtermékek és gabonák fogyasztását, de például a 

babféléket, csírákat, olajokat, mogyoróféléket sem engedi meg. Pedig írott források híján sohasem 

lehetünk biztosak abban, hogy elődeink hogyan éltek és étkeztek, az viszont biztos, hogy 

élettartamuk nem érte el a mai átlagéletkort, ezért nem tudhatjuk, hogy táplálkozásuk miatt milyen 

betegségek jelenhettek volna meg.  

Bizonyos módszerek segítségével a kutatók azt találták, hogy a paleolitikum emberének étrendje 

vegyes volt, a hús jelentősége csökkent, mellette gyümölcsöket, nyers zöldségeket, magvakat és 

mézet is fogyasztottak. Ráadásul ha az emberiség egésze visszatérne a paleolitikus étrendhez, a 

földön ma élő állatok összessége és az élelmiszeripar együttesen sem lenne képes ellátni a lakosságot 

ilyen mennyiségű hússal. A túlzott mennyiségű állati fehérje fogyasztása megterheli a veséket, és 

segíti a köszvény kialakulását, a túl sok állati eredetű zsír fogyasztása pedig szív, érrendszeri 

megbetegedéseket okozhat. 

A vegetáriánus táplálkozásnak különböző válfajai vannak, és más-más hatást gyakorolnak az 

egészségre. A vegánok, mindenfajta állati eredetű táplálék fogyasztását megtagadják. A lakto-

vegetáriánusok a növényi eredetű táplálékok mellett tejet és tejtermékeket fogyasztanak. Az ovo-

vegetáriánusok tojást fogyasztanak, de egyik csoport sem eszik húst, vagy húskészítményeket. A 

lakto-ovovegetáiánusok étrendjében a tej és a tojás eredetű ételek is helyet kapnak. A vegetáriánus 

táplálkozás egyik formája az, amikor valaki csak nyers zöldséget és gyümölcsöt vesz magához, ám ez 

igen ritka. Mivel teljes értékű fehérjéket az állati eredetű termékek tartalmaznak, ezért az elégtelen 

bevitelük többek között fogyást, az immunrendszer legyengülését, a vérképzés zavarát okozhatja. A 

fenti okok miatt a vegán étrend fejlődésben lévő szervezet számára semmiképpen sem javasolható. 

Táplálkozási zavarok 

Az evészavarok pszichés eredetűek. A téma súlyosságát indokolja, hogy manapság egyre gyakrabban 

találkozhatunk evészavarokkal a gyerekek és serdülők körében, főleg a lányok esetében. Mivel ezek a 
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betegségek rendkívül nehezen felismerhetőek és gyógyíthatóak, gyógyulás után sokszor újra 

kialakulnak, továbbá a fejlődő szervezetben maradandó károsodáshoz vezethetnek, ezért lenne 

nagyon fontos, hogy a pedagógusok, szülők tisztában legyenek a gyanújelekkel. Legtöbbször lelki 

eredetű probléma áll a háttérben. Az anorexia nervosaban szenvedőnek súlyos testképzavara van, 

kövérnek látják magukat annak ellenére, hogy csontsoványak, ezért állandóan koplalnak. A bulimia 

nervosaban szenvedő beteg eszik, sőt falási rohamai vannak, azonban a roham után lelkiismeret-

furdalása van, ezért szégyenérzetében önhánytatással, hashajtókkal és vízhajtókkal próbálja meg 

elkerülni, hogy elhízzon. Ritkább esetben, de a férfiakat, fiúkat is érintheti a testképzavar, ezt a 

betegséget izomdiszmorfiának nevezzük. Az érintettek a testüket szintén nem képesek reálisan 

megítélni, ám azt éppen túl soványnak, erőtlennek, gyengének látják. Soha nem elégedettek 

magukkal, egyre izmosabbak, és izmosabbak szeretnének lenni. Képesek a testedzést végletes 

túlzásba vinni, akár komoly sérülésekig folytatni. Emellett általában különböző táplálékkiegészítőket 

is használhatnak tovább rombolva ezzel testüket, egészségüket. 

Ha fogyni szeretnénk, akkor étkezzünk az egészséges táplálkozás alapelvei szerint, ehhez jó 

fogódzót ad a legfrissebb táplálkozási ajánlás, az OKOSTÁNYÉR®. Vegyük figyelembe az energia-

egyensúlyt! Ahhoz, hogy fogyni tudjunk több energiát kell felhasználnia a szervezetnek, mint 

amennyit a táplálékokkal beviszünk. És végül talán a legfontosabb tanács az, hogy nincs tiltva 

semmi, csak kerülni kell a túlzásokat és oda 

kell figyelni a mennyiségekre!  

 

 

  


