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Tisztelt Olvaso!

A Taplalkozasi Akadémia cim( hirlevél célja az, hogy az Ujsagirok szamara hiteles
informaciokat nyujtson az egészséges taplalkozasrdl, életmodrdl, valamint a legujabb

tudomanyos kutatasi eredményekrél.

A hirlevélben olvashaté anyagok szabadon hasznalhaték. Kérjiik, hogy forrasként jel6lje

meg hirleveliinket!

Az elmult évek soran érdmmel tapasztaltuk, hogy Ondk koziil egyre tébben hasznaltak
hirlevelliink egyes részleteit, sét akar egy-egy irasunkat teljes terjedelmében is. Készonjuk, hogy

segitették munkankat és cikkeikben megjeldlték forrasként az MDOSZ-t.

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

Jé munkat kivan:

a szerkeszt6bizottsag
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Felkésziilés a bikini szezonra
Tudta-e...?

..., hogy a nem megfeleld taplalkozas, a tulsuly és az inaktivitas néveli a magas vérnyomas,
sziv- és érrendszeri betegségek, stroke, cukorbetegség és kuldonbdzé rakfajtak kialakulasanak
esélyét?

..., hogy a tulsulybdl leadott 5-10%-0s testsulyveszteség csokkenti a kllonbdzb betegségekre
valé hajlam kialakulasat?

..., hogy heti 6tszori 30 perces mérsékelt testmozgassal (pl. tempds gyaloglas, mintegy 5
km/éra), kevés hijan 1000 kcal energiat is elégethet?

..., hogy a férfiak fele, a nék kézel 40%-a nem fogyaszt naponta zéldséget, gyumaolcsot?

..., hogy a férfiak csaknem kétharmada, a nék mintegy fele tulsulyos, vagy elhizott?

Késziiljiink a nyarra!

Ahhoz, hogy a nyari szezonra csucsformaba hozzuk magunkat, ez alkalommal ne divatdiétat
valasszunk, valtoztassunk inkabb az életmdédunkon. Ahhoz, hogy a leadott kildk hosszutavon is
tavolmaradjanak, egészségesen és tudatosan kell taplalkoznunk és mindennapjainkban helyet
kell kapjon a testmozgas, a sport is. Hogy mit is jelent a tudatos és egészséges fogyokura? Azt,
hogy minden makro- és mikrotapanyag felhasznalasanak megfelel6 aranyban jut be a
szervezetlnkbe. Makrotapanyagok az energiat biztosité tdpanyagaink, azaz a fehérje, a zsir és
a szénhidratok. A mikrotapanyagok, azaz a vitaminok és asvanyi anyagok nem szolgaltatnak
energiat szervezetink szamara, viszont nélkulozhetetlenek szervezetink zavartalan

mikodéséhez, igy az energiatermel$ anyagcsere-folyamatokhoz is.

A téli hénapok alatt, a kevesebb testmozgas és talan az Unnepi menuk miatt is, testsulyunk
gyarapszik par kiloval, rendszerint az évek mulasaval egyre tobbel. Ebben az anyagcserénk is
szerepet jatszik, hiszen az életkorunk el6rehaladtaval mérséklddik, igy mindig jobban oda kell
figyelnunk arra, mit és mennyit eszlnk, illetve mikor és mennyit mozgunk. Minden 10 kcal

feleslegesen bevitt energia 1 g zsir elraktarozasat eredményezi.
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Ahhoz, hogy fogyjunk, napi 500 kcal-val kevesebb energiat kell a szervezetiinkbe juttatnunk,
mint amennyi a testméretek, kor, nem, fizikai aktivitds szerint szikséges lenne. N6k esetében,
napi 1200 kcal, férfiak esetében atlagosan napi 1500 kcal energia bevitel garantal
testsulycsdkkenést. A fogyas egészséges Uteme heti 0,5-1 kg. Soha ne révidtavra tervezzink
fogyokurat. Negativ energiamérleg esetén az alapanyagcsere 10%-kal is csdkkenhet. Ez az
allapot azutan is megmarad, miutan étkezésiink visszatért a normalisra. igy lehetséges az, hogy
a korabban bevitt energiamennyiség nem csak a leadott kilok visszatérését, de pluszkildk
lerakédasat is eredményezheti, kialakul tehat a jojo effektus. Tobbek kozott ezért is
ellenjavalltak a kilénb6zé divatdiétak, de a jojé effektuson kivil kilonb6zé vitamin- és
tapanyaghianyos allapotokhoz is vezethetnek. Raadasul sok esetben nem a zsirtdmegunkbél,

hanem az izomtomegulnkbdl is veszitiink egy-egy ilyen gyors fogyast igéré diéta alkalmaval.

Fogyodkurankat természetesen sok minden befolyasolja. llyen tényez6k a szocialis helyzet, az
életmindség, a kulturalis hovatartozas, a lakhely, az életkor, a nem és a fizikai aktivitas mértéke.
Ezért is érdemes dietetikushoz fordulni, hiszen a személyre szabott diéta kialakitasaban nagy

segitséglnkre lehet egy szakember.

Amit a mérlegen latunk, nem mindig utal arra, hogy fogynunk kell. Két ember rendelkezhet
ugyanazzal a testsullyal ugy, hogy az egyikiknek példaul nincs sziksége fogydkurara. A
testsulyunkat meghatarozza a csontszerkezetink és izomzatunk is a zsirszoveten tul. Ezek
egyiittesen teszik ki stlyunkat. igy egy 100 kilés ember lehet izmos vagy lehet kdvér is. Ahhoz,
hogy meghatarozzuk elérni kivant testsulyunkat, figyelembe kell vennink néhany paramétert,

mint a BMI (body mass index), azaz a testtdmegindex, a testzsirszazalék és a derékkorfogat.

Mért BMI érték (kg/m2) Kategoria
<18,5 kg/m2 kérosan sovany
18,5-24,9 kg/m2 kivanatos testtdmeg, normalis
25-29,9 kg/m2 tulsuly
30-34,9 kg/m2 . foku elhizas
35-39,9 kg/m2 II. foku elhizas
> 40 kg/m2 1. foku elhizas (morbid)
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Mért haskorfogat érték (cm) Kategoria
Férfi
<94 normalis
94-102 fokozott kockazat
>102 jelentésen fokozott kockazat
N6
<80 normalis
80-88 fokozott kockazat
>88 jelentésen fokozott kockazat

De hogyan is néz ki az egészséges fogyokura?

A napi meghatarozott energia mennyiséget osszuk el legalabb 4-5 étkezésre, ez nagyjabdl 2,5-
3 orankénti étkezési periddusokat jelent. Napkozben lehetéség szerint nagyobb legyen az
energia bevitel, mint az esti 6rakban. A reggeli kihagyhatatlan étkezés. Kutatasok alapjan

kapcsolat allhat fenn a reggeli elhagyasa és a testsuly gyarapodasa kozott.

Természetesen nem mindegy, hogy mit esziink. Fogydkura idején igyekezzlink a sztlikségesnél
nem tobb energiat szolgaltatd, zsirszegény, rostban és dsszetett szénhidratokban gazdag,
azonban hozzaadott cukrokban szegény étrendet kialakitani. Figyeljink arra, hogy naponta 6t
alkalommal egylnk zoldséget és gyimdlcsét, valtozatos formaban és természetesen az
idénynek megfeleléen. Mérsékeljiuk az elfogyasztott ételek adagnagysagat. Tartsuk magunkat
és étkezéseinket szigoru kontroll alatt! Onkiszolgald éttermekben is lehetéség szerint szabjunk
hatart az étvagyunknak és ne menjlnk vissza tdbb korben is a pulthoz se ételért, se uditéért.
Abban az esetben, ha nehezen tudjuk elddnteni, milyen étel lenne j6 valasztas, vagy az
adagokat nem tudjuk megfeleléen kontrollalni, 1-2 étkezést helyettesithetlink energia-kontrollalt

ételekkel, mint példaul egyes fogyokuras muzli szeletek, turmixok.

A diétaban leggyakrabban a bevitt zsir mennyiségét csdkkentjik, azonban ujabban napvilagot
lattak a csokkentett szénhidrat- és megndvelt fehérjetartalmu diétak is. Szénhidratszegény diéta
idején a glikogén raktarak lebomlanak, latvanyos és gyors sulyvesztést eredményezve,
azonban egyéves periddust vizsgalva nem eredményez a szénhidratokban jelentésen szegény
diéta nagyobb sulyvesztést, mint a zsirszegény és rostokban, Osszetett szénhidratokban
gazdag diéta. Sok esetben az emelkedett fehérjebevitel megterheli a szervezetet, nem ajanlott

tobbek kozott vese betegségben, vagy csontritkulasban szenveddknek.
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Pontosan mit is egyunk?

A husok, huskészitmények és halak esetében mindig zsirszegényt valasszunk. Részesitsik
elényben a szarnyas- és vadhusokat, folyami vagy tengeri halakat. Természetesen marha- és
sertéshus is kerulhet az asztalunkra, de a lathato zsiradékot igyekezziink a leggondosabban

eltavolitani réluk.

A tej és tejtermékek csoportjabdl is valasszuk a zsirszegényeket. Napi fogyasztasuk
elengedhetetlen, de természetesen ebben az esetben is mértékletesnek kell lennunk. Napi egy
joghurt, egy pohar tej és 3-4 dkg sovany sajt, vagy 4-5 dkg sovany turé elfogyasztasa
mindenképpen szilkséges szervezetlink szamara. A tej és tejtermékek fogyasztasa a kalcium
bevitele miatt is fontos. A kalcium egyrészt csontjaink er6sségéhez jarul hozza, de hianyanak

szerepe lehet a testsuly ndvekedésében is.

Zsirok olajok tekintetében torekedjunk a valtozatossagra. Kenbézsiradékok esetében
hasznalhatunk vajat, vagy margarint, de barmelyiket is hasznaljuk, vasaroljunk light terméket. A
f6zéshez hasznalt olaj mennységét csokkentsik a minimumra. Teflon edényben val6 f6zésnél
elég egy teaskanalnyi olaj is ahhoz, hogy izletes étel keruljon az asztalra. Olajok esetében is
fontos a valtozatossag, hasznaljunk batran repce-, oliva-, lenmag-, mogyoro-, kukoricacsira-
vagy szojaolajat. Mindegyik mas zsirsavakban gazdag, igy biztosak lehetlink abban, hogy

szervezetlnk a zsirsavakbdl is megfeleléen ellatott lesz.

A gabonamagvak és érleményeik esetében mindig valasszuk a teljes kiérléslieket, akar lisztrél,
akar kenyérrdl van szd. Lehet6ség szerint szénhidratok minden étkezéslinkben szerepeljenek,
meghatarozott mennyiségben, hiszen a szénhidratok szervezetink f6 energia-forrasai.
Természetesen mindségi valogatast ebben az esetben is tenniuink kell, hiszen a mar sokat
emlegetett cukrok bevitelét a lehet6 legkisebb mértékire kell csokkentenink. Ezek felszivodasa
gyors, glikémias indexik tehat magas és szervezetink szamara legtdbbszdr extra energiat
jelentenek. Az dsszetett szénhidrattartalmu nyersanyagok lassubb, elhizéddbb felszivodasuak,
igy a szervezet szamara hosszutavon szolgaltatnak energiat, raadasul megfeleld folyadék

fogyasztas mellett, telitd értékik is nagy, igy sokkal kevesebb étellel is jol tudunk lakni.

Rizs esetében is, ha tehetjuk, készitslink barna vagy basmati rizst, esetleg vadrizst. Mar egy
csésze barna rizs fedezi a napi rostszikségletiink (30 g) 14%-at, ugyhogy mar csak ezért sem

érdemes kihagyni az étrendinkbdl.
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Ami nassolast illeti, természetesen fogyokura idején sem teljesen tilos, hiszen a diéta nem
vezeklés és nem kivan életre szo6lé aldozatokat! Csupan mértékletessegre és odafigyelésre int
bennunket. Hetente egy alkalommal bindzhetink a diétank alatt. Természetesen itt is
lehet6ségunk van egészségesen veétkezni! Valasszunk étcsokoladét, gyumdlcsds, turos,

joghurtos finomsagokat, és csak ritkan kertljon tejszinhabos csokoladétorta az asztalunkra.

Természetesen az ételek elkészitése is fontos szerepet jatszik a diéta sikerességében.
Igyekezzink kevés olaj felhasznalasaval késziteni az ételeinket, hetente maximum egy
alkalommal fogyasszunk bundazott, b6 olajban sult ételt. Ha lehet, f6zzik, paroljuk a
nyersanyagokat, esetleg grillezzik, készithetjuk az ételeinket sutézacskéban is. A zoldségek
nagy részéet ne bundazva, vagy fézve, parolva fogyasszuk, egyiink nyersen szendvicsek mellé,
salataként, vagy koretként. Gyimolcsdk esetében is inkdbb a nyerset valasszuk, ne vasaroljunk

konzerveket, befétteket, plane olyanokat, amelyek cukorral vannak tartositva.
Miért is light?

A light termékek a hagyomanyos termékekhez képest 30%-kal alacsonyabb energia tartalmuak.
Azonban nem mindegy, hogy melyik makrotapanyag mennyiségét csokkentik le az adott
élelmiszerben. Amennyiben zsirtartalom szempontjabdl light a termék, cukorbdl akar még

tobbet is tartalmazhat a kivanatosnal és sokszor sétartalmuk is magas.

Az alacsony zsirtartalom felirat a termékeken rendszerint azt jelenti, hogy 10 dkg élelmiszerben
a zsirtartalom nem haladhatja meg a 3 g-ot. A szendvicskrémek és light sajtok esetében
azonban ez az arany megvaltozik, ugyanis ebben az esetben 10 dkg termékben 40 g

zsirtartalom megengedett.

Tehat mindig olvassuk el figyelmesen a cimkéket, hogy azok a bizonyos light terméke, mégis

melyik 0sszetevjuk estében lightok!
Edesitészerek

A fogyodkurak fontos és néha elengedhetetlen kellékei. Az édesitészerek esetében

megklldnbdztetlink energiat adé és energiat nem ado édesitészereket.

A mesterséges édesitészerek energiaértéke elhanyagolhatd, nem jelentenek energia tébbletet a

szervezet szamara, €s nem emelik a vércukorszintet sem. Megfelel§ kiegészitdi a testtdmeg
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csOkkentd diétanak. Ebbe a csoportba tartozik a szacharin, az aszpartam, az aceszulfam-K, a
ciklamat, a taumatin, sztevia is. Ez a két utobbi, természetes anyag, melyeket novényekbdl
vonnak ki. A sztevia, mely a cukornal 200-300-szor édesebb, az Europai Unidban 2011. vége
Ota engedélyezett édesitészer, igy varhatéan egyre tobb termékben talalkozhatunk majd
alkalmazasaval. Udit6italok, salatak édesitése mellett — mivel magas hémérsékleten is

megtartja izét — sitemények készitéséhez is felhasznalhaté.

A masik csoportba a cukorpotidk tartoznak, melyek energiat adé édesitészerek. Energiaértékik
megegyezik a cukoréval, azonban a felszivodasuk, illetve hasznosulasuk eltérd és ezzel egyuitt
a glikémias indexiuk alacsonyabb. Ezek a készitmények jol alkalmazhatdéak azoknal a
termékeknél, vagy ételeknél, ahol a cukor tdmege nélkulézhetetlen, mint pl. stiteményekben,
lekvarokban, csokoladéban. Ebbe a csoportba tartozik a fruktdz, szorbit és a nyirfacukor is. Ez
utobbi energia értéke kétharmada a cukorénak. Nagy mennyiségi fogyasztasuk haspuffadast,
hasmenést okozhat, ezért napi 30-50 g-nal nagyobb mennyiségben nem ajanlott fogyasztasuk.
Testsulycsokkent6 diétaba leginkabb a nyirfacukor illeszthetd be, hiszen a szorbit és a fruktoz

energiaertéke azonos a cukoréval.
A nélkulézhetetlen viz

Fogydkura idejen sem szabad megfeledkeznink a megfelel6 hidrataltsagrél. A
folyadékfogyasztas talan még az étkezéseknél is sokkal fontosabb, hiszen viz nélkll, még
megfeleld koérilmények kdzott is maximum egy hétig birja ki a szervezetlink, mig étel nélkal,

természetesen megfelel fizikai adottsagok mellett, tobb hétig is élhetink.

Természetesen az elsé szamu szomjolténak a tiszta viz tekintendd. Lehetéség szerint ne
valasszunk cukrot is tartalmazé Udit6italokat. Ha mégis engediink a csabitasnak, ezekbdl
mindig a csdkkentett cukortartalmu, vagy light valtozatot részesitsiik elényben. Az asvanyvizek
valasztéka is igen széles manapsag, sok izesitett asvanyvizzel is talalkozhatunk a boltokban,
azonban j0, ha itt sem lankad a figyelmink és megnézzik mit is mutatnak a cimkék. Sok
esetben nagy a szénhidrattartalmuk, de ezek kdzétt is akad, amelyet édesitészerrel, vagy
alacsony szénhidrat-tartalommal dobnak piacra. A gyumdlcslevek tekintetében is igyekezzink
100%-osat valasztani, hiszen a kilénb6z6 nektarok, italok gyumdlcstartalma alacsony,
hozzaadott cukortartalma viszont, magas. Raadasul 1 pohar friss 100%-0s gyumolcslével
kivaltia egy nyers gyumdlcs elfogyasztasat. A 100%-os gylimdlcsleveknek is van energia

tartalmuk, mértéktelen fogyasztasuk nem illeszthet6 be a testsulycsdkkentd diétaba.
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Naponta 1,5-2 liter mennyiségben ajanlott folyadékot fogyasztani, am ez természetesen nemtdl,
kortdl, éghajlati viszonyoktol, egészségi allapottdl és fizikai aktivitastol is figg. Intenziv sport,
lazas allapot, forrésag idején, de szoptatas és varandossag alatt is megemelkedik a folyadék

szukseéglet.

A viz olddszer a szervezetben: pl. vizoldékony vitaminok, tovabba kézremiikodik a tapanyagok
szallitasaban a sejtekhez, az anyagcsere folyamatok soran Iétrejott bomlastermékek,
salakanyagok eltavolitasaban, a sejtekben az ozmoézis-nyomas és a a sav-bazis egyensuly

fenntartasaban, a testhémérséklet szabalyozasaban.

Erdemes megjegyezniink, hogy nem akkor van sziiksége a szervezetiinknek folyadékra, amikor
szomjusagot érzink, az a legutols6é fazis. A fejfajas, szédilés, koncentracid képesség
csokkenés, depresszios hangulat az elsé jelei annak, hogy szervezetinknek vizre van

szlksége. Ez mar a szervezet folyadékkészletének 1-2%-o0s csOkkenésénél bekdvetkezhet.

A kiszaradas jelei, kdvetkezményei: anyagcserezavar, faradékonysag, gyengeség, kimertltség,
szédulés, fejfajas, zavartsag, dekoncentracio, keringési zavar, izomgorcsok, salakanyag
lerakédas, 6regedési folyamat felgyorsulasa, halal. Tartés folyadékszegénység elésegitheti a

vesekd kialakulasat.
Mozgas

Amennyiben nem tartunk diétat, azonban rendszeresen, intenziven sportolunk, 5%
testsulycsokkenés érhet6 el.

Azonban a fogyas ugy a legeredményesebb, ha a diétat és a helyes étrendet rendszeres
testmozgassal egészitjuk ki.

A sziv- és érrendszeri betegségek kialakulasanak kockazatat mar 30 perc, kdzepes intenzitasu
mozgas is segit csokkenteni, amit a hét 5 napjan végzunk.

A sulyvesztésben nagy segitségunkre lehet, heti 5 alaklommal 60 perc kozepes intenzitasu
vagy élénk testmozgas, de mar heti 3 alkalom is eredményes lehet.

Sulyfenntartas céljabdl napi 60-90 percnyi kdzepes intnzitasu edzére van szikség, megfeleld

energiabevitel mellett.

Tippek

v’ egy étkezésen belll ne szedjlink tobb alkalommal a tanyérunkra
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egylnk lassan
lehetdség szerint ne tartsunk otthon édességet
éhesen ne menjunk vasarolni

vezesslnk taplalkozasi naplot

N N NN

legyen segitségunk, ha tehetjik, forduljunk szakemberhez
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