Légy formaba, de csak okosan!

Ilyenkor januarban sokan fogadkoznak, hogy fogydkiraba vagy életmddvaltasba kezdenek. Szamos
csodadiéta kering a neten is, amelyek egyaltaldn nem veszélytelenek, mert egyes
élelmiszercsoportokat indokolatlanul tiltanak, és igy nem biztositjak a kiegyensulyozott taplalkozast.
Ha valdban tartds eredményeket szeretnénk elérni, érdemes dietetikus szakemberhez fordulni
miel6tt ész nélkll belevagnank valamibe.

Divatdiétak

Nagyon népszerld manapsdg a minden mentes étkezés, mert sokan ezt hiszik egészségesnek. Pedig a
glutén-, laktéz-, vagy a tejfehérjementes étrend egyértelmlen, orvosilag igazolt problémahoz
kothet6. Ma viszont helytelenil divattd valt az egészséges emberek korében is. Az étrend
indokolatlan sz(likitése hianyok kialakulasahoz vezethet! Példaul, ha a tej, tejtermékek kalcium-, és
fehérjetartalmara, vagy a teljes értékl gluténtartalmu gabonak rost-, vitamin-, és dsvanyi anyag-
tartalmdara gondolunk. Ezért nagyon fontos, hogy csak az kovessen gluténmentes vagy tejmentes
étrendet, akinek ez orvosilag igazolhatéan sziikséges. Pusztan egy divatdiéta miatt ne tegyuk
egyoldaluva a tapldlkozasunkat!

A paleo-diéta kovet6i azt javasoljak, hogy térjlnk vissza az ,6si” taplalkozashoz. Az étrend alapja az
egyoldalu husevés, ugyanakkor tiltja a tej, tejtermékek és gabonak fogyasztasat, de példaul a
babféléket, csirakat, olajokat, mogyoréféléket sem engedi meg. Pedig irott forrdsok hijan sohasem
lehetiink biztosak abban, hogy el6deink hogyan éltek és étkeztek, az viszont biztos, hogy
élettartamuk nem érte el a mai atlagéletkort, ezért nem tudhatjuk, hogy taplalkozasuk miatt milyen
betegségek jelenhettek volna meg.

Bizonyos mddszerek segitségével a kutatdk azt taldltdk, hogy a paleolitikum emberének étrendje
vegyes volt, a hus jelentGsége csokkent, mellette gyliimolcsoket, nyers zoldségeket, magvakat és
mézet is fogyasztottak. Raadasul ha az emberiség egésze visszatérne a paleolitikus étrendhez, a
foldon ma élG allatok Gsszessége és az élelmiszeripar egylittesen sem lenne képes ellatni a lakossagot
ilyen mennyiségl hussal. A tulzott mennyiségl allati fehérje fogyasztdsa megterheli a veséket, és
segiti a koszvény kialakulasat, a tul sok allati eredetl zsir fogyasztdsa pedig sziv, érrendszeri
megbetegedéseket okozhat.

A vegetdrianus taplalkozasnak kiilonboz6 vdlfajai vannak, és mds-mdas hatast gyakorolnak az
egészségre. A veganok, mindenfajta dllati eredetl taplalék fogyasztdsat megtagadjdk. A lakto-
vegetdridnusok a novényi eredetd taplalékok mellett tejet és tejtermékeket fogyasztanak. Az ovo-
vegetdridnusok tojast fogyasztanak, de egyik csoport sem eszik hdst, vagy huskészitményeket. A
lakto-ovovegetaianusok étrendjében a tej és a tojas eredetl ételek is helyet kapnak. A vegetaridanus
tapldlkozas egyik formaja az, amikor valaki csak nyers z6ldséget és gyliimdlcsot vesz magahoz, am ez
igen ritka. Mivel teljes értéki fehérjéket az allati eredet(i termékek tartalmaznak, ezért az elégtelen
bevitelik tobbek kozott fogyast, az immunrendszer legyengiilését, a vérképzés zavarat okozhatja. A
fenti okok miatt a vegan étrend fejl6désben |év6 szervezet szdmara semmiképpen sem javasolhatd.

Taplalkozasi zavarok

Az evészavarok pszichés eredetiiek. A téma sulyossagat indokolja, hogy manapsag egyre gyakrabban
taldlkozhatunk evészavarokkal a gyerekek és serdiil6k korében, f6leg a lanyok esetében. Mivel ezek a
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betegségek rendkivil nehezen felismerhetéek és gydgyithatdak, gydgyulds utan sokszor Ujra
kialakulnak, tovabbd a fejl6d6 szervezetben maradandd kdrosoddshoz vezethetnek, ezért lenne
nagyon fontos, hogy a pedagdgusok, szil6k tisztdban legyenek a gyanujelekkel. Legtobbszor lelki
eredetli probléma all a hattérben. Az anorexia nervosaban szenveddnek sulyos testképzavara van,
kovérnek Iatjak magukat annak ellenére, hogy csontsovdnyak, ezért allanddan koplalnak. A bulimia
nervosaban szenvedd beteg eszik, s6t faldsi rohamai vannak, azonban a roham utan lelkiismeret-
furdaldsa van, ezért szégyenérzetében 6nhdanytatdssal, hashajtdkkal és vizhajtékkal prébdlja meg
elkeriilni, hogy elhizzon. Ritkdabb esetben, de a férfiakat, filkat is érintheti a testképzavar, ezt a
betegséget izomdiszmorfianak nevezzik. Az érintettek a testliket szintén nem képesek realisan
megitélni, am azt éppen tul sovdnynak, erGtlennek, gyengének latjdk. Soha nem elégedettek
magukkal, egyre izmosabbak, és izmosabbak szeretnének lenni. Képesek a testedzést végletes
tulzdsba vinni, akar komoly sériilésekig folytatni. Emellett altaldban kiilonboz6 taplalékkiegészit6ket
is hasznalhatnak tovabb rombolva ezzel testiket, egészségiiket.

Ha fogyni szeretnénk, akkor étkezziink az egészséges taplalkozas alapelvei szerint, ehhez j6
fogodzot ad a legfrissebb taplalkozasi ajanlas, az OKOSTANYER®. Vegyiik figyelembe az energia-
egyenstlyt! Ahhoz, hogy fogyni tudjunk tobb energiat kell felhaszndlnia a szervezetnek, mint
amennyit a taplalékokkal bevisziink. Es végiil talan a legfontosabb tanacs az, hogy nincs tiltva
semmi, csak keriilni kell a tulzasokat és oda

kell figyelni a mennyiségekre! OKOS YER
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Zbldségek
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Gyumolcsok tej és tejtermékek
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