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TUDTA-E?

e A koronavirus-fert6zés elsé hulldmaban testtomegiink atlag 3 kilogrammal nétt.

e A divatos fogydkuratrendekben kilonféle megkozelitési mdédok lehetnek, pl. egyes
tdpanyagok vagy egyes élelmiszercsoportok kizarasan alapuldk, az energiabevitel
csokkentésére fokuszaldk vagy az étkezési ritmust szabalyozdk.

o Az id6szakos bojtnek tobb tipusat ismerjliik, a leggyakrabban a 16:8-as rendszert

alkalmazzak a diétazok.

KULCSSZAVAK: fogyodkura, szénhidrat, ketogén, vegdan, id6szakos boijt

A 2020-as év a Covid-19 jarvany hatasara mindannyiunk szamdra komoly valtozdsokkal jart,
életiinket, szokasainkat alapvetfen vdltoztatta meg, legyen sz6 munkardl, szabadidds
tevékenységekrél, vagy éppen taplalkozasi habitusunkrdl.

A NEBIH tavaly majusban, 3000 f& bevondsaval végzett reprezentativ kérdives
felmérésébdl kidertlt, hogy a vizsgalatban résztvevék 24,1 szdzalékanak nétt a testtomege a
jarvany els6é hullama alatt atlagosan 3 kilogrammal, 9 szazalék azonban 4 kilogrammnal is
tobbet hizott (1).

Mindig aktualis téma, de mindennek apropdjan talan most még tobbeket érdekel, hogyan
tudnanak a lehet6 legkdonnyebben/leghatékonyabban/leggyorsabban megszabadulni
sulyfelesleglktdl.

Felmeriil a kérdés, melyek azok a fogydkuras irdnyzatok, amik a 2021-es évben a
leghangsulyosabban vannak jelen a koéztudatban, illetve szintén fontos kérdés, hogy ezek a
diétak tudomdanyosan mennyire megalapozottak, milyen hatékonyak révid és hosszutavon,

illetve mennyire biztonsagosak egészségiink megtartasa tekintetében.

SZENHIDRATCSOKKENTES, MINT FOGYOKURAS MODSZER

A tézis, miszerint a szénhidrat a tobbletsuly, az elhizds okozéja, masszivan jelen van a
koztudatban, ezért rengeteg diétazé az energiat ado tapanyagok kdzil sok esetben csupan a
szénhidrat bevitelét szamolja, akar olyan mddon, hogy nem veszi figyelembe a teljes napi

kaldriabevitelt.



160 GRAMMOS DIETA

A szénhidrat-anyagcserezavarok és ezekkel szorosan 6sszefligg6 kdrdllapotok, betegségek —
inzulinrezisztencia, emelkedett éhomi  vércukorszint, csokkent gliikéztolerancia,
hiperinzulinémia, policisztds ovarium szindréma, vagy akdr a 2-es tipusu cukorbetegség —
el6fordulasi gyakorisdga né Magyarorszagon, mely betegségek, allapotok diétds kezelése
kulcsfontossagu. A felsorolt allapotok dietoterapidjdban kiemelt szerepet kap a szénhidrat
mennyiségi és min&ségi bevitelének kontrollja (2), de egyre gyakrabban alkalmazzak a fogyni
vagyok ezt a rendszert pusztan testtomegcsokkentési célzattal is.

Bar az étrend a 160 grammos nevet kapta, ez kdzel sem jelenti azt, hogy mindenkinek ennyi
lenne a szénhidratsziikséglete, illetve azt sem, hogy 160 gramm szénhidrat aranyos,
megfelel6 felszivédasu szénhidrat bevitelével automatikusan fogyni lehetne, hiszen ez attdl
is fugg, hogy kinek mennyi a szénhidratsziikséglete koranak, testtomegének, nemének,
munkavégzésének, sporttevékenységének fliggvényében.

A 160 grammos diéta lényege a gyors vércukoremelkedést okozé cukrok, és a finomitott
szénhidratok kertilése, mely minden testtomegcsokkentd diétdban eredményes lehet.
Emellett az étrend, mértéket mindig tartva, de javasolja a magas rosttartalmu, teljes érték
gabonak, zoldségek, hiivelyesek fogyasztasat, igy ndvelve az egyén jollakottsag-érzését.

A diéta el6nyei kozé tartozik, hogy a diétdzdk a taplalkozas-élettani szempontbdl kedvez6bb
Osszetételll szénhidratforrasokat részesitik el6nyben. Ezzel a diétdval egy egészséges,
valtozatos étrend kerilhet kialakitasra, de csak abban az esetben, ha mindharom
makrotdpanyagot (szénhidrat, fehérje, zsir) figyelembe vessziik az étrend 0Osszeallitasa
soran.

Hatranya viszont, hogy a gyorsan felszivddé szénhidratokat tulzottan limitalhatja, ezaltal
bizonyos ételcsoportok, pl. a gyliimolcsok, tej és tejtermékek fogyasztasa indokolatlanul
csokkenhet. Fontos azonban megjegyezni, hogy mindez a diéta elveinek félreértésébdl

adddhat.

KETOGEN ETREND

A ketogén étrend olyan meghatdrozott energiatartalmu, normal, vagy alacsony
fehérjebevitel melletti, igen alacsony szénhidrattartalmu, ,low-carb” étrend, ahol a zsirok
beviteli aranya kertl el6térbe. Eredetileg terapiarezisztens epilepszias gyermekek kezelésére

fejlesztették ki, ezen a teriileten sikerrel alkalmazzak a kognitiv funkciok megtartasara (3). A



klasszikus ketogén étrendben ez az igen alacsony szénhidratbevitel annyit tesz, hogy az
étrend tdpanyagaranya leggyakrabban 4:1, azaz 4 gramm zsirhoz 1 gramm
fehérje+szénhidrat tartozik. Bar a kutatdsok szama a ketogén étrend tekintetében
meredeken né (6), érintve esetlegesen egyéb alkalmazasi terileteket is, fogydkuras,
testtomegcsokkentési céllal nem ilyen egyértelmd az étrend hatékonysaga (4).

A ketogén étrend gyakorlati alkalmazdsa sordan nehéz megtartani a sziikséges, szigoru 4:1-es
aranyt, a szénhidrat nagyfoku megszoritasat, illetve ezzel egyetemben bejuttatni az
izomtomeg megtartdsahoz nélkilézhetetlen mennyiségl fehérjét is. Az étrendben kevés
hangsulyt kapd szénhidratban gazdagabb élelmiszercsoportok, mint a gabonafélék, a
gylimolcsok, hivelyesek mellzése pedig felveti az étrend kiegészitésének szlikségességét a
rostbevitel és az ezekben az élelmiszercsoportokban taldlhaté mikroelemek tekintetében.

A ketogén étrend rovidtdvon eredményezhet fogydst, hosszutava eredményei, kilonos
tekintettel az egészségi allapotunk alakuldsara mar erdsen vitatottak, tudomdanyosan nem
megerdsitettek, a vizsgdlatok rovid kdvetési idejliek (4).

A ketogén étrend el6nyei kozé tartozhat, hogy az étrendbdl kikerilnek az értékes
tdpanyagokat nem tartalmazd, szénhidratalapu ,,lires kaloriak”: a finomitott szénhidratok,
cukrozott italok és egyéb hozzaadott cukrokat tartalmazd ételek (amennyiben ezeket a
kliens korabban fogyasztotta), illetve csdkkentheti a diétdzd trigliceridszintjét. Hatranya
lehet azonban, hogy ha nem figyellink az idealis zsirsavosszetétell étrendre, és el6nyben
részesitjik az allati, telitett zsirokat, az komoly sziv-érrendszeri kovetkezményekkel jarhat,
rovid-, kozép- és hosszutavon is. Az alacsony rostbevitel székrekedéshez vezethet, a csekély
vitamin- és d4svanyianyag-bevitel pedig szintén hianyallapotokat okozhat. Az LDL-

koleszterinszint valtozasanak tekintetében vegyes eredményekkel taldlkozhatunk (4).

Az eddig emlitett fogydkurds trendek a makrotapanyagok (energidt add tapanyagok)
bevitelét szabdlyoztak, kontrollaltdk, de napjainkban egyre gyakoribb az is, amikor bizonyos
élelmiszercsoportok kerilnek részlegesen, vagy teljes mértékben kiiktatdsra az egyén

étrendjébdl.



HUS, ES EGYEB ALLATI EREDETU ELELMISZEREK FOGYASZTASANAK CSOKKENTESE, VAGY
TELJES ELHAGYASA

2021 egyik aktuadlis kérdése a fenntarthatdsdg témakore. Kozismert tény, hogy a Fold
lakossaga szamdra nincs elegend6 termdteriilet (5). Amikor az egészséges taplalkozasrdl
beszélliink, ma mar a fenntarthatdsagot is figyelembe kell venniink, ha nem csak sajat, de
bolygdnk egészségére is figyelni szeretnénk. A WHO adatai alapjan, az élelmiszertermelés
indukalja az Gveghazhatdsu gazok termel6désének 20-30%-at, és a vizfelhasznaldas 66%-at
(6).

Manapsag szamos diéta ennek apropdjan is valt kedveltté, gondoljunk csak a vegetaridnus,
vegdn, teljes érték(i névényi étrendre (TENE), vagy akar a flexitarianus (alkalmi husevd)

irdnyzatra.
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1. tdbldzat: Fogyaszthato élelmiszercsoportok a leggyakoribb vegetdridnus étrendi sémdk szerint (MDOSZ, 2019.)

FLEXITARIANUS ETREND - AZ ALKALMI HUSEVO

A flexitarianus étrend tobbségében névényi alapu, kdvetbi béven fogyasztanak zoldségeket,
gylimolcsoket, gabonaféléket és olajos magvakat is, valamint az étrend tartalmazhat tejet,
tejterméket, tojast, halat, illetve alkalomszer(ien husokat is. Ez az irdnyzat nem egységes
szabalyokon alapul, kdvetdi torekszenek a minél kevésbé feldolgozott, nagyobbrészt novényi
alapu ételek fogyasztasara. Gyakorlatilag egy alkalmi hiusevé étrendnek minGsiil, és nem
csupan Magyarorszagon, de az USA-ban is egyre nagyobb népszerliségnek 6rvend (7).
El6nye, hogy valtozatos, nem hagy ki teljes élelmiszercsoportokat az étrendbdél. Ennek
koszonhetben kijelenthetjik, hogy nem csupan a bolygdnk, de a szervezetiink szamara is

kedvez6 valasztasnak mondhaté. A mennyiségek figyelembevételével testtomegcsdkkenést




is eredményezhet, de csak abban az esetben, ha a kaldriadeficit érvényesiil. Kiemelendd
elbnye még, hogy a magas rostfogyasztas kovetkeztében jétékony hatdssal van
bélrendszerlink egészségére, mikrobiomunk (szervezetiinkben él6 mikrébdk) osszetételére
is. Hatrany lehet a flexitaridnus étrend alkalmazdsa sordn, ha nem ismerjik eléggé a

valtozatos alapanyagokat, az étrend alkalmazdsa igy egyhangusdghoz is vezethet (8).

VEGAN ETREND, TELJES ERTEKU NOVENYI ETREND (TENE, VAGY WFPB — WHOLE-FOODS
PLANT BASED)

A vegan étrend mell6zi az Osszes allati eredetl élelmiszert. A veganizmus azonban tébb
szimpla étrend kovetésénél, etikai, vallasi kérdésrdl, meggy6z6désrél beszéllink, ami kitér az
élet egyéb kérdéseire, példdul a ruhazkodasra, vagy a lakberendezésre is. Ezzel
parhuzamosan a teljes értékl novényi étrend a lehet6 legnagyobb mértékben toérekszik az
élelmiszerek legtermészetesebb formaban toérténé felhasznaldsara is, azaz mell6zi a
feldolgozott élelmiszerek fogyasztasat. Ez azt jelenti, hogy amig a vegan étrendben
fogyaszthatd liszt, ndvényi olajok, addig a TENE esetében ezeket az élelmiszereket keriilni
javasolt (9).

Vitathatatlan tény, hogy a zo6ldségek, gylimdlcsok, gabonafélék rendszeres, elegendd
mennyiségl fogyasztdsanak szdmos egészségligyi el6nye van, ami a testtomeg csokkenését
is magdval vonhatja (10), am fontos kiemelni, hogy egy OKOSTANYER®-nak megfelelSen
osszeallitott kiegyensulyozott, vegyes étrend is legaldbb 75%-ban novényi eredetd, igy kozel
sem olyan nagy a kilonbség a vegyes taplalkozas és a vegan étrend Osszetevéiben,
aranyaiban, mint azt elsé pillanatban gondolnank.

A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége 2019-ben kiadott allasfoglalasaban a novényi
alapu étrendek taplalkozastudomanyi megitélésérsl atfogdan ismerteti a novényi alapu
taplalkozas el6nyeit, hatranyait az energiat adé tapanyagok, vitaminok, asvanyi anyagok,
nyomelemek tekintetében (11). A ndévényi alapu taplalkozasi formak tapladlkozasélettani
elényei kozé tartozik a magasabb zoldség- és gylimolcsbevitel, ami magaval vonhat
magasabb rost, C-vitamin, B1-, B6-vitamin, folsav és magnéziumbevitelt is. Hatrdnyok kozé
tartozik, hogy a kisebb bioldgiai hasznosuldsu fehérjeforrasokbdl torténé megfeleld
minéségli aminosavak bevitele nagy koriltekintést igényel, emellett nehézkesebb lehet

tobbek kozott a megfelel6 mértékd vas-, cink-, B12-, kalcium és émega-3 zsirsavbevitel is.



Kijelenthet6, hogy a kisebb telitettzsir-bevitel, a hozzdadott cukor és sé bevitelének
mérséklése, a zOldség- és gylimolcsfélék, valamint a teljes értékl gabonafélék bdséges, a
hivelyesek, olajos magvak és a tejtermékek rendszeres fogyasztasa bizonyitottan hozzajarul
a leggyakoribb civilizacidés betegségek kockazatanak csokkentéséhez, ez azonban mar a
szemivegetarianus (az étrendben megengedett a tej- és tejtermék, tojas, hal és a
baromfihis fogyasztdsa is), a peszkovegetarianus (az étrendben megengedett a tej-
tejtermék, tojas, és a hal fogyasztasa), és a flexitarianus étrendekkel is elérhet6 (11).
El6nyként emlithetd, hogy a novényi alapu taplalkozast folytatokndl kisebb a tulsuly, és az
elhizas el6forduldsi gyakorisaga, a veganok kisebb BMI-vel rendelkeznek, de lényeges, hogy
ennek okai nem egyértelm(ien bizonyitottak, a névényi taplalékok kisebb energias(irlisége
mellett genetikai és életmddbeli tényez6k egyarant szerepet jatszhatnak (11).

A novényi alapu étrendek Osszeallitdsa dietetikus szakember egyittmikodése mellett
torténjen az esetleges hidnyallapotok (példdul B12-vitaminhiany) kivédése érdekében. Ezen
fellil kockdzatos lehet kordbbi étkezési zavarok esetén is az étrend kovetése, ugyanis a

komplett ételcsoportok kihagydsa az étkezési zavar kiujuldsat is el6segitheti (12).

AZ ETKEZES IDEJENEK SZABALYOZASA

Az intermittent fasting (IF), azaz az idGszakos bojt |ényege, hogy ugynevezett id6ablakokban
engedélyezi az energiat tartalmazé élelmiszerek fogyasztasat, a fennmaradé idében pedig
nem fogyaszt a diétdzd ételt, azaz bojtol a szervezet. Energiamentes folyadék, viz a bojti
id6északban is fogyaszthatd, valamint bizonyos diétairdnyzatok minimalis energiabevitelt, az
energiasziikséglet 25%-at is engedélyezik bevinni a bojt alatt. A leggyakrabban alkalmazott
idéablak a 16:8-as, azaz a diétazé nyolc déran keresztiil fogyaszthat ételeket, 16 drdan
keresztiil pedig bojtol. Ezen kivil ismert az 5:2-es szisztéma is, ez azt jelenti, hogy a hét 7
napjabdl kettGben bojtol a diétdzo (13), napi mintegy 500-600 kilokaldrids bevitellel.

Az IF nem koéti meg hogy milyen ételeket, élelmiszereket fogyaszthatunk, csupan azt, hogy
mikor fogyaszthatjuk el azokat. A bojtoléssel, az idGszakos bojtoléssel kapcsolatos
kutatasokbol még nem vonhatunk le messzemend kovetkeztetéseket, a vizsgalt minta kis
esetszama és rovid utankovetési idé okan (14).

Az IF nagy el6nye, hogy az Ugynevezett autofagia nevl élettani folyamattal el6segitheti a
sejtek megujulasat, valamint serkentheti a novekedési hormon termelGdését, illetve

javithatja az inzulinérzékenységet is (15). Ezzel szemben hatranya lehet, hogy a megkotéses,



bojtoléses id6szakok hosszutavon tulevésekhez, akar kordbbi étkezési zavarok kitjuldsahoz
vezethetnek, hiszen a mennyiség nincsen korlatozva, igy ezt értelmezheti Ugy is a diétazo,
hogy ebben az id6ablakban ,mindent és barmennyit szabad”. Kutatdsok arra engednek
kovetkeztetni, hogy az id6szakos bojt mddszere hatékony megoldds lehet az elhizas
kezelésére, de ezek a kutatdsok kis esetszamuak, a vizsgalatok rovid ideig tartottak, tobb
kutatds nem taldlt kilonbséget a kaldriabevitel csokkentésén alapulé mddszerekkel

Osszehasonlitva (16).

FOGYO-KURA, KAMPANYSZERUEN

Fontos leszogezni, hogy mar maga a fogyokura kifejezés haszndlata is aggalyos lehet, hiszen
az étrend megvaltoztatasa csak akkor lesz hosszUtavon sikeres, ha nem kuraszerlen
gondolkodunk réla, hanem - lehet&ség szerint dietetikus szakember segitsége mellett -
egyénre szabottan javitjuk ki azokat a pontokat, melyek étrendiinkben kevésbé idealisak,
ezeket a vdltoztatdsokat egy egészséges életmod részévé tesszik, és alkalmazzuk az
étkezéseink soran.

Arrél sem szabad megfeledkezni, hogy egy kampanyszerien, révid id6 alatt megvaldsult
nagyobb testtomegcstkkenés még nem jelenti egyértelmilen a ,kdra” sikerességét. A
fogydkurazok 70%-a 2 éven belll ugyanis visszahizza a leadott kiléit (17), ami a divatdiétak

szigorusaganak, hosszutavu kivitelezhetetlenségének réhato fel.

OSSZEGZES

Egy diéta hatdsossagat megfelel6 evidanciaszintl, tudomdanyos alapossagu, nagy
esetszammal végzett, fliggetlen vizsgalatok eredményeivel sziikséges alatamasztani ahhoz,
hogy egy kompetens szakember nagy biztonsaggal ajanlhassa azt, figyelembe véve az egyén
céljait, sziikségleteit is.

Ha a Magyarorszagon jelenleg kozkedvelt diétatrendeket szigorian csak a fogyas
tekintetében vizsgaljuk, minden esetben a ko6zos halmaz az lesz, hogy negativ
energiamérlegre kell térekedniink a nap soran: tehat ha a szlikségletlinknél kevesebbet
fogyasztunk el, az fogyassal fog jarni, odafigyelve arra, hogy mindenképpen fedezziik az
alapanyagcserénkhez sziikséges energiamennyiséget.

Emellett ne feledkezziink meg arrdl, hogy az étrendiink egyéni, egyéni sajatossagokkal,

egyéni motivacidkkal. igy a sikeres, tartés fogyas érdekében mindenképpen érdemes



dietetikus szakember felkeresése, aki kompetensen tud segiteni abban, hogy a kliens a
szdmadra legidedlisabb trend mellett tegye le a voksat és a neki fenntarthaté valtoztatasokkal
egy olyan egészséges életmddot alakithasson ki, amellyel sziikségleteit is megfelelGen

fedezni tudja.

A legalapvet6bb étrendi tandcsok a fogyni vagydk szamara, melyeket fontos betartani:

e Az energiadeficit mértéke napi 500-1000 kcal kdzott legyen.

e Noveljik a zoldségek, hiivelyesek, olajos magvak, cukrozatlan gabonafélék és egyéb
élelmi rostforrasok bevitelét.

e Fogyasszunk alacsonyabb zsirtartalmu tej- és tejtermékeket, husokat és
hidskészitményeket.

e Noveljiik a magas 6mega-3 tartalmu halak fogyasztasat.

e Keriljuk a hozzaadott cukrokat, a telitett zsirokat tartalmazé ételek, a cukrozott

uditéitalok, illetve az alkoholos italok fogyasztasat (18).
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