Hozd magad egyensulyba!

Az egész vilagon terjed az elhizas. A legfrissebb felmérések szerint az eurdpai tizenévesek csaknem
harmada tulsulyos vagy elhizott, tizbél hat pedig feln6ttként is sulytdbblettel kiizd. Magyarorszagon
még az eurdpai atlaghoz képest is rosszabb a helyzet, hiszen a vilagon mi vagyunk a negyedikek a
sorban, ahol a legnagyobb az elhizottak aranya a WHO adatai szerint.

Ennek egyfel6l a helytelen tapldlkozads az oka, masfel6l az aktiv életmdd hidnya. Ahhoz, hogy a

normalis testtomeget hosszu tavon fenntarthassuk, meg kell Grizni az energiaegyensulyt, azaz a
bevitt és elégetett kaldridk egyensulyat. Ebb6l a szempontbdl pedig minden szamit, ami a
képzeletbeli mérleg két serpenybjébe keriil. Minden egyes kaldria, amit megesziink és megiszunk,
illetve az alapanyagcseréhez felhaszndlt energiamennyiségen kivil minden fizikai aktivitas is, amivel
kalériat égetiink el.

A mérleg két serpenydéje

Az ételeinkkel és italainkkal energiat visziink be a szervezetiinkbe. Mozgassal pedig energiat
haszndlunk el. Az energiamennyiséget leggyakrabban kilokaléridban (kcal) mérjik.

Az élelmiszereket felépit6 tapanyagok kozil a fehérjéknek, zsiroknak, szénhidratoknak és az
alkoholnak van energiatartalma. Egy egészséges, feln6tt ember napi energiafelvétele idedlis esetben
nagyjabdl 55 %-a szénhidratbdl, 15%-a fehérjébdl és 30%-a zsirbdl szarmazik. De mihez hasznaljuk el
mindezt? El&szor is az Un.
alapanyagcseréhez, ami az
emésztéshez, a légzéshez és a
|étfontossagu szerveink mikodéséhez
sziikséges. Az alapanyagcsere a napi
energiasziikséglet 60-70%-at teszi ki,
amire a szervezetnek feltétlendl
szliksége van ahhoz, hogy megfelelen
elldthassa az alapvetd életfunkcidkat!

Az ezen felll bevitt energiamennyiséget
pedig mozgdssal, sporttal lehet ledolgozni. Ahhoz, hogy megtartsuk a stlyunkat, ugyanannyi energiat kell
bevinniink, mint amennyit felhaszndlunk. Ezt nevezziik energia-egyensulynak. Ha az étellel, itallal bevitt
kaléria mennyisége tartdsan tobb, mint a leadott, az hosszabb tdvon elhizashoz vezet. Mar napi 100
feleslegesen bevitt kilokaldria is évi 5 kg sulyndvekedést okozhat.

Egy oraval tobbet iiliink naponta, mint tiz évvel ezel6tt

A mind jobban terjedd Ul6 életmdd sajnos nem kedvez annak, hogy fizikailag aktiv életet éljlink. Az
eurdpaiak atlagban naponta egy oraval tobbet (lnek, mint akadr csak tiz évvel ezel6tt. A
mozgdsszegény életmddhoz nem csak az irodai munka, hanem az elektronikai eszkdzok egyre
elterjedtebb haszndlata is hozzadjarul. A mozgasszegény életmdd miatt pedig megbillenhet az
egyensulyi allapot. Ma mar tobben allitjak, hogy a mozgds hidanya nem kisebb egészségligyi
kockazatot jelent, mint a dohdnyzas. Egy feln6tt embernek naponta legalabb 30 perc koézepesen
intenziv mozgast kellene végeznie ahhoz, hogy az egynapi kalériamennyiség egy részét, kb. 20-30%-at
elégesse. A gyerekeknek még tobbet, napi legalabb egy drat kellene rendszeresen mozogniuk. Ehhez
persze nem feltétleniil kell edz6terembe menniink, a hétvégi nagytakaritds soran elégetett kaldriak
éppugy beleszamitanak az energiaegyensulyba, mint egy rovid séta a parkban. Egy buszmegallonyi



gyalogldssal vagy a lift helyetti IépcsGzéssel, egy kiadds jatszotéri fogdeskaval a gyerekkel mar tettlink
azért, hogy segitsiik ellensulyozni a bevitt kaléridkat.

Mi szem, szajnak ingere...

Az élethez az energiat tehat az ételek és italok
elfogyasztasa  biztositja  szamunkra.  Ahhoz
azonban, hogy ne legylink t6élik betegek, néhany
alapvet6 higiéniai szabalyt feltétlenil be kell
tartanunk. El6szor is megbizhatd helyrél szerezziik
be az élelmiszereket és azokat a megfelel6 helyen
és h6mérsékleten taroljuk. Az ételek elkészitésekor
dolgozzunk tiszta alapanyagokkal, a zoldségeket,
gylimolcsoket mindig alaposan mossuk meg
fogyasztas el6tt. A legaldbb 75°C-o0s
maghémérsékletet érjik el, a megfeleld ideig tartd

sttéssel, f6zéssel elpusztithatjuk az
élelmiszerekben 1évé mikrobakat. Es mondani sem kell, alapszabdly, hogy napjaban tébbszor is
mossunk szappannal kezet!



