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Allj ellen a divatdiétaknak, hatastalanok, de akar veszélyesek is lehetnek!

A januari életmaddvalté fogadalmak altaldban marciusra kifulladnak, a jé id6 és a nyar viszont
érezhetG6en kozeleg, és sokan ilyenkor nagyon gyorsan akarjak formdaba hozni magukat. A tavasz
tipikusan a gyors eredménnyel kecsegteté csodadiétak iddszaka, ezért nem art ilyenkor
hangsulyosan felhivni a figyelmet ezek veszélyeire — mondja a Magyar Dietetikusok Orszagos
Szovetsége. Raadasul ez a hagyomanyos baojti iddszak is, igy sok minden keveredik a fejekben. Bar
dontéen mar tudjuk, hogy a tapldlkozas szakért6i a dietetikusok, sokszor még mindig az
influenszereknek, celebeknek, kiilonféle életmdédtanacsaddknak és ismer6soknek hisziink, ha gyors
fogydkiraba kezdenénk.

Az un. fake diets, azaz az , kamudiétak” a témaja a ma kezd6dé6 Hidratacios és Taplalkozasi Hétnek
is, amely alatt napi Facebook posztokban jarjak koriil ezt a témat a szakemberek.

Hogyan ismerhetd fel a , kamudiéta”?

e azéletmdd és az eddigi fogyasztasi szokasok megvaltoztatdsa nélkiil igér latvanyos eredményt

e jellemzGen valamilyen étrend-kiegészit6t kindlnak hozz3

e gyors sikerrel kecsegtet nagyon rovid ideig tartd, drasztikus megvonason alapuld kuraval
(jellemzéen ilyenek az un. ,tisztitdkuarak”, amelyeket testtomegcsokkentés miatt csinalnak)

e nagyon sok alapvet6 élelmiszert ki kell iktatni, akdr egész élelmiszercsoportokat is, emiatt
szegényes és egyoldalu lesz az étrend, ami gyakran hianyallapotok kialakulasaval jar

e hamar visszajon a leadott suly, sokszor még tobb is — jéjéeffektus

e nem az egészséget tartja szem elGtt és nagyon megterhel6 a szervezet szamara

e gyakran nagyon karos hozzaallast alakit ki bizonyos ételekkel szemben, ami akar étkezési zavart is
okozhat

e gyakoriak az extrémitasok (egyoldalu taplalkozas, vagy akar koplalas)

e sokszor ,hires ember” adja hozza az arcét, és altalaban étrend-kiegészit6k, porok formajaban
kapja készen az ,életmddvaltast” a fogyasztod

e bar egy ideig nagyon felkapott, gyorsan el is tlinik, és atengedi a helyét a kovetkezd
divatdiétanak.

Ehhez képest a dietetikus altal szakszerlien megtervezett életmddvaltas és diéta az egészséget
helyezi a kozéppontba és a megszoritdsok helyett mindig a lehetGségekre koncentral, amelyek be
tudnak épiilni a fogyasztdsi szokasainkba, igy latvanyos és tartds eredményt lehet velliik elérni hosszu
tavon, igy:

e ajelenlegi egyéni allapotbdl indul ki és ahhoz igazodik

e ajavasolt étrend kialakitdsanal figyel az egyéni izlésre, arra, hogy mit szeretsz, mit nem

e az étrend kialakitdsanal mindig figyelembe veszi az esetleges ételallergiat, -érzékenységet, illetve
a meglévé betegségeket

o a helytelen étkezési szokdsokat lépésenként cseréli le és valtoztatja meg, hogy névelni lehessen
az egészségben eltoltott id6t

e tiltasok és egysiku étrend helyett rengeteg egészséges alternativat ad és gyakorlati tanacsokat a
bevasarlastél a konyhatechnoldgiaig

e azidealis sulyt és testdsszetételt nem hirtelen, hanem fokozatosan akarja elérni és arra toérekszik,
hogy az elért eredmény hosszu tavon tarthatd legyen


https://www.facebook.com/teritekenazegeszseg/?locale=hu_HU
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e nemcsak a testsulycsokkenés a szempont, hanem az egészség, az energiaszint, a szellemi és fizikai
teljesit6képesség is

e betarthaté lépésenként fejlédik egy egészségesebb, teljesebb irdnyba az életmdd és a taplalkozas

e NEM arra fokuszal, hogy mit ne egyiink/igyunk, hanem arra, hogy mit igen.

A dietetikai tanacsadas mindig bizonyitékokon alapul, ami mogott tudomanyosan ellenérzott
kutatdsok, felmérések allnak. Ezek széles korben bevalt, mikodé mddszerek, amelyek ismert és
bizonyitott hatdst valtanak ki. Az esetleges mellékhatdsok szintén ismertek a szakemberek szamara,
ezért azokat id6ben tudjak kezelni.

Akinek nincs mddja dietetikus segitségét igénybe venni a taplalkozasi szokdsai megvaltoztatasahoz,
vagy egyszerlien csak helyesen szeretne étkezni a mindennapokban, elsé |épésként kovesse az
MDOSZ 4ltal kidolgozott hazai taplalkozasi ajanlast, az Okostanyér®-t. A Magyar Tudomanyos
Akadémia, a Magyar Taplalkozastudomadnyi Tarsasag és az Orszagos Gydgyszerészeti és Elelmezés-
egészségligyi Intézet altal is ajanlott Utmutatd a legfrissebb tudomdnyos eredmények alapjan
hatdrozza meg, hogy a kiegyensulyozott taplalkozashoz naponta milyen élelmiszertipusoknak, milyen
aranyban kéne a tanyérunkra kerilnie, hogy a hétkéznapokban is mindenki szdmdra egyszerlen
betarthatd legyen az egészséges taplalkozas.


https://www.okostanyer.hu/wp-content/uploads/2021/11/OKOSTANYER_felnott_A4_2021.pdf

