EMMI SE

ELHizAS

Jollehet, az elhizas hatterében el6fordulnak betegségek is, a tulsuly

leggyakoribb oka a helytelen/egészségtelen életméd. Az ok egyszerii:

testsulytobbletet okoz, ha a kaldria-bevitel tartésan meghaladja a fizikai

aktivitassal leadott kaloriat.

Foto: https://pixabay.com/hu/images/search/hasi%20elhizas/

Az ulbmunka miatt egyre tobb ember van kitéve az elhizas veszélyeinek, és nem
mindegy, hogy ehhez milyen alkati tipussal rendelkezunk. Létezik egy szik mezsgye

a teljesen egészséges és a beteg ember kozott.

Van egy olyan felfogas is, miszerint: Nincs egészséges ember, csak nem elég
alaposan kivizsgalt!

Fontos, hogy ne a tokéletesre torekedjink ezen a szinten, hanem a szintemelésre.
Az életmodvaltas élvezetes legyen, pozitiv, eléremutatd, fokozatos, tudatossagot

emeld.
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Sajnos az Eurdpai Unié minden 2. emberét érinti az elhizas. Az alabbiakat érdemes

figyelembe venni:
- A hasi elhizas veszélyeit.
- Flggbségeket.
- Ulémunkat.

- Alkati tipusokat.

Teendok:
- Mozgas — alkatnak megfeleléen, kivizsgalassal.
- Etrend: Okostanyér vagy dietetikus segitségiil hivasaval.

- Lelki részrél: stresszoldas és tulevés kezelése, amennyiben szikséges.

A keleti orvoslas a kovetkez6 tanacsokat emiliti elhizas esetén (ami a nyugatitol
eltér):

- g6zolt vagy fétt zoldségek olajban sutés helyett,

- tobb fehérje, hogy késbbb j6jjon az éhség,

- sovany tej a zsiros tej helyett,

- gyakoribb rovid étkezések - j6 a I1épnek,

- kaposzta — segit a fogyasban,

- langyos viz — seqiti az emésztést, féleg reggel,

- kis citrom mindenbe, amibe lehet pl. viz,

- melegit6é hatasu flszerek, gydombér, feketebors, kurkuma hasznalata,

- kesernyés, fanyar zoldségek hasznalata: zold leveles zdldségek, bab,

brokkoli, karfiol,
- gyogynoveények az elhizas és szovédmeényei ellen,
- ayurvédikus méregtelenités,

- délben legyen a f6 étkezés, mert akkor a leger6sebb az emésztés tiize,
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Amit keriilni érdemes:

- magas szénhidrat tartalmu ételek — pl. krumpli, rizs,
- cukor, tejtermékek, sult és olajos ételek,

- gyorsétterem,

- tul sok sé,

- hideg ételek — legrosszabb a cukros fagyi,

- tul hosszu alvas, féleg napkozben.

Ayurvéda az elhizas kezelésében — SOTE gydgyszerészeti kar

Ornish, a kaliforniai egyetem orvosprofesszora klinikai vizsgalatokkal bizonyitotta és
publikalta eredményeit 1990-ben a The Lancet orvosi folyoiratban, amelyben leirja,
hogy a sulyos koszoruér-betegség progresszidja megallithatd, egyes esetekben a
beteg allapota javithatd gydgyszerek és sebészeti beavatkozas nélkul is. Az
ugynevezett Ornish-program 4 alapeleme a zsirszegény lakto ovo vegetarianus (a
novényi élelmiszereken kivil tojast és tejet is fogyasztd) diéta, fokozatosan felépitett
mozgasprogram, amely aerob tréningbdl és mindennapi jogagyakorlasbdl —
stresszkezelés jégaval, meditacidval, 1égzégyakorlatokkal — és heti rendszeresseégl
tamogatd csoportokban valé részvételbél all. A bypass mitétekre varé betegek
csoportjaban mar 2 hét alatt csokkent az anginas események (mellkasi szoritd
fajdalom, koszoruérsziikilet) szama. Az Ornish-kezelés utan egy évvel pedig 82%-kal
szignifikansan kevesebb érszlkulet volt lathatd a felvételek szerint, és az anginak

szama 91%-kal csokkent.
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A nyugati felfogas szerint:

Az elhizas ma mar népbetegség. Alig van olyan betegség, melyet ne sulyosbitana
az elhizas.

Eu felnétt atlag 51%-a, a magyarok 58%-a, a magyar férfiak 65,3 %-a elhizott.

Fotd: https://pixabay.com/hu/images/search/elhizas/

A vilagszervezet adatai szerint a feln6tt magyar lakossag immar 30 %-a elhizott, a
tulsulyosak aranya pedig — az elhizottakkal egyutt — ennek duplaja. A gyermekek
korében sem jo a helyzet, hiszen 3 éves kor felett az életkorral parhuzamosan né a
tulsulyosak, elhizottak aranya. Ez azt jelenti, hogy mikdzben a teljes gyermekkoru
populaciéban minden negyedik-6todik érintett, addig a 15-16 éves lanyok kozott mar
a 30%-ot kozeliti a sulytdbblettel rendelkez6k aranya. Az életkor elére haladtaval
torténé sulygyarapodas felnéttkorban sem all meg, hiszen mig a 18-34 évesek
harmada tulsulyos vagy elhizott, addig a 65 évesnél idésebbek k6zott mar 10 emberbél

8-at érint ez a probléma.
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Az elhizott vagy tulsulyos betegek ellatasanak koltsége meghaladja a 200 milliard

forintot, ami az egészségbiztositasi alap kiadasainak kozel 12%-nak, illetve bruttd
hazai termék 0,7%-nak felel meg. A betegek ezen felul legalabb 22 milliard forinttal
jarultak hozza a kezelésukhoz. A valddi koltségek raadasul ennél Iényegesen
nagyobbak lehettek: akar az 6sszes egészséglgyi kdzkiadas 15-18%-at, illetve a

bruttd hazai termék legalabb 1%-at elvihették.

Forras:
https://www.hazipatika.com/taplalkozas/fogyokura/cikkek/megdobbento_mennyi_mag
yar_tulsulyos/20210806132511

https://www.vg.hu/kozelet/2019/05/egyre-rosszabb-az-elhizasi-helyzet-

magyarorszagon

Emellett azt is latni lehet, hogy rengeteg diétas modszer kozul valaszthatnak az
emberek - és Oriasi is a kereslet ezekre -, azonban ezek tdbbsége nem hatékony, nagy

részuk csak pénzkidobas.

Fontos tudni azt is, hogy a nbék korében a szamos kudarcos diéta jojo
effektushoz vezet, vagyis minden szakszeritlenul és szenvedéssel leadott kil6 az
adott fogyokuras moédszer abbahagyasakor gyorsabban és tobb kilé6 formajaban tér
vissza. "A csodadiétak az anyagcserét teszik tonkre" - magyarazta Farkas Kitti. Mint
mondta, az életkor el6re haladtaval mind a tulsulyosak, mind az elhizottak aranya is
né. Tartds eredményt viszont "kampanyszer(i" fogyokuraval nem érhetlink el. A
megoldast inkabb a hosszu tavon is fenntarthaté életmodvaltasban, egészséges

életmédban és megfelel6 mennyiségii mozgasban talalhatjuk meg.
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Mit jelent a BMI?

A tulsuly és az elhizas a hagyomanyos klasszifikacid, azaz a BMI (Body Mass Index,
azaz testtdomeg index) kategodriai. A BMI a kg-ban szamitott testtdbmeg és a m-ben
szamitott testmagassag négyzetének a hanyadosa. 18 éven felllieknél alkalmazhato.
A normal BMI 20-25 kozott van, 30 felett tulsulyrdl, efelett elhizasrol beszéllnk.
Els6sorban egyszerisége miatt maradt hasznalatban, de tudjuk, hatranya, hogy nem
lehet kulonbséget tenni a zsir-és izomtdmeg kozott. Ezért nem ad informaciot a

testfelépitésrél és a test zsirtartalmaraol.
Létezik testzsirméré ill. testosszetétel mérd mérleg is, a pontosabb tajékozodashoz.

A testzsir 90%-a a bér alatt helyezkedik el, és ugynevezett szigetelési feladatot Iat el.

A visceralis, vagy szervi (hasi) zsir pedig a szerveket védi.

Forras:
https://www.hazipatika.com/taplalkozas/fogyokura/cikkek/hasi_elhizas_igy ol _meg_a
_zsigeri_zsir/20150917144429

Viszcelaris zsirok mindenkiben vannak: a majat, a szivet, a veséket és a
hasnyalmirigyet boritjak be, ezzel védve Oket a kulsé behatasokkal szemben. Az
viszont mar egyaltalan nem mindegy, mekkora mennyiségben képeznek véddburkot.
Ezek a tipusu zsirok ugyanis joval veszélyesebbek, mint a bér alatti zsirparnak. A
zsigeri zsir hormonszer(i anyagokat - példaul stresszhormont, gyulladasi faktorokat -
termel. Tobb ezer olyan molekula szabadul fel bel6le, amelyek sulyos betegségeket
okoznak - olyanokat, amelyek a halalok zoméért felelések: Minél tobb zsirt raktarozunk
a belsé szerveink kozott, annal nagyobb eséllyel alakulhat ki nalunk sziv- és

érrendszeri betegség, agyvérzés (stroke), cukorbetegség, magas vérnyomas,
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Emberi Erc asok Miniszteriuma Sportegvyesilete
daganatos betegség, terméketlenség, reflux, zsirmaj, epekdvesség, légzési probléma

vagy akar depresszio is.

Elsésorban a konnyl, aerob mozgasok csokkentik a mennyiséguket, mint példaul a
futds, az uszas vagy a biciklizés. A taplalkozas is kulcsfontossagu: kerilni kell a
gyorsan felszivodd, finomitott szénhidratokat és a tul sok zsirt, és jelentsen
megnovelni a rostbevitelt. A rostok hatasara ugyanis egyenletesen szivdédnak fel a
tapanyagok, igy nem raktarozzuk el ket zsirok formajaban. Emellett fontos, hogy

eleget aludjunk, és csokkentsuk a stresszt.

Fotd: https://pixabay.com/hu/images/search/elhaz%C3%A1s%20futas%20/

Ha ez a fajta zsirréteg megndvekszik, akadalyozhatja a szervek vérellatasat (igy az
oxigénhez jutast) és a nyirokkeringést.

A zsir lehet egyenletesen a testen, de vannak preferalt helyek, mely alapjan
megkulonboztetink ugynevezett alma tipusu és korte tipusu elhizast. Az alma, ami

féleg a hasi zsir felszaporodasat jelenti, féleg a férfiakat érinti, mig a korte tipus a néket
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(akiknek a csip6je, combijai és a feneke érintett). N6knél a menopauza idejétél mar az
alma tipusu elhizas is el6fordulhat.

Egészségugyi szempontbdl van jelentésége ennek a kuldnbségtételnek, mert a hasi
elhizas szamos veszéllyel jar. Kulonalldé szervként, mirigyként tartjak szamon, mert
hormonszer( anyagokat, kémiai atvivéket és méreganyagokat képes termelni, ami
anatomiai kozelsége miatt kozvetlenul a majba jut, karositva ezzel nemcsak a majat,

de egyéb szerveket és az ereket is.

Oka:
- tul sok zsiros és finomitott CH-ban gazdag étel,
- tulevés és rendszertelen étkezeés,
- mozgasszegeny életmaod,
- tul sok vagy tul kevés alvas,
- genetika,
- hormonzavarok,

- kronikus stressz.

Krénikus stressz esetén a folyamatos feszlltség olyan anyagok, hormonok
felszabadulasat okozza, amelyek megakadalyozzak a zsirbontast. Ha pedig még a
stresszevés is jellemzé rank, akkor az esélyeink még tovabb romlanak. Fontos tudni,

hogy az alvashiany is elhizast okozhat.

Leginkabb a genetikai 6rokség mutatjia meg, hogy inkabb hasra hizunk-e. Erdemes
tehat felmendinket aszerint szemlélni pocakosak-e, mert akkor még jobban oda kell

figyelnlnk a testsulyunk alakulasara.

Meghatarozo jelentéséggel bir a nem. A férfiak hasi tipusu elhizdsa gyakoribb

(sérhasnak is nevezzik), mely mogott a tesztoszteron hormonhatasa all. A nék a

=

-

o BETHLEN GABOR
MINISZTERELNOKSEG Alapkezel Zrt.




klimax utan hiznak inkabb hasra, mert ekkor megsziinik az dsztrogéntermelés, és a
tesztoszteron tulsuly hasi elhizast okozhat. Raadasul az életkor elére haladtaval az
anyagcsere is lassul.

Overweight population in the EU, by age (BMI=25.0)
% of adult population, 2019

70

18-24  25-34  35-44 45-54 55-64 65-74 75 and over

ec.europa.eu/eurostatis

Forras: https://ec.europa.eu/eurostat/web/products-eurostat-news/-/ddn-20210721-2

Hozzajarulhat a hasi elhizashoz néhany hormonzavar, igy a kortizol (stresszhormon)
tultermel6dés, a pajzsmirigy alulmiikddés és néknél az elég gyakori PCOS (policystas
ovarium syndrom).

(PCOS - policisztas ovarium szindroma, ovarium — petefészek, de nem csak a
petefészket érinti. Medd&ség leggyakoribb oka. A fogamzoképes nék 7-8%-a érintett.
Hatterében a férfi nemi hormonok tulsulya lehet. PCOS neve onnan ered, hogy a
petefészek kéreg alatt cisztdk sorakoznak (ezek a megérni akard, de nem tudod

petesejtek, tuszok).
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A PCOS-s tlinetei:

1. Rendszertelen vagy hianyzé menzesz.

Rendszertelen vagy hianyzo peteérés.

Sok kis ciszta a petefészekben.

Pattanasos bor.

Emelkedett inzulinszint a vérben, inzulinrezisztencia vagy latens diabétesz.

Terméketlenség.

N o oA w N

Megndvekedett szérzet az arcon és a testen (hirsutizmus, férfias tipusu
szbrzet).
8. Hajhullas, esetleg kopaszodas.

9. Suly probléma, elhizas.

A PCO-szindrémas nék hajlamosabbak a magas vérnyomasra €s egyéb sziv- és

érrendszeri megbetegedésekre is, ezekért altalaban a kialakult tulsuly a felel6s.

(Mindemellett az egymast kdvetd ovulaciomentes ciklusok miatt az 6sztrogénszint is
folyamatosan magas, ami hosszu tavon hajlamosit a méh-, illetve az emlérak

kialakulasara.)

Szerepe lehet még a tul kevés, vagy tul sok alvasnak és a kronikus stressznek, annak

kortizolszintet emel6 hatasa miatt.

Az alkohol részben nagy kaldriatartalma (féleg a sér, nem hiaba hivjak folyékony
kenyérnek), részben pedig azaltal jarul hozza a tulsulyhoz, hogy felboritja az éhség-
jollakottsag érzetet szabalyoz6 hormonok egyensulyat. (A kinai gyégyaszat szerint —

gyengiti a Lépet, tamadja a M3ajat.)
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Hogy miért veszélyes a hasi zsir? Mert az altala termelt faktorok, toxinok az artériafal
és a vastagbél gyulladasat idézik els. Es ez a gyulladas a kdzds ok az elhizas

generalta betegségek Iétrejottében.
RESZLETESEN:

Az elhizas nem csak esztétikai probléma lehet, hanem sulyos szdévédményei is

lehetnek. Hatassal lehetnek:

1. A sziv- és érrendszerre (magas vérnyomas, stroke, koszoruér sziikulet).
https://evidence.nihr.ac.uk/alert/being-overweight-or-obese-is-linked-with-heart-

disease-even-without-other-metabolic-risk-factors/

A metabolikus szindromasok 2,5x nagyobb eséllyel kapnak infarktust vagy stroke-t,

mig akik ,csak” elhizottak, azoknal 28%-kal nagyobb ra az esély.
2. A szénhidrat anyagcsere zavaraira (inzulin rezisztencia, 2-es tipusu
cukorbetegség, vérzsireltérések).
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3884749/
3. Alzheimer- kérra, demencia kialakulasara.

4. Depresszid kialakulasara.

5. Nem alkoholos zsirmajra (Az USA- ban a majtranszplantaciok 30%-ara

emiatt keriil sorra).

6. A rak kialakulasanak atlagosan 20%-kal emeli az esélyét.
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Forras: https://www.cdc.gov/cancer/obesity/index.htm

13 féle rakos megbetegedésre lehet hatassal:

nyel6csé adenokarcindma,
mell (menopauzan atesett néknél),
vastag- és végbél,

meéh,

epeholyag,

gyomor,

vese,

maj,

petefészek,

hasnyalmirigy,
pajzsmirigy,

agy,

multiple myeloma.

Hogyan okozhat rakot az elhizas, mi vezethet ehhez a betegséghez?

Forras: https://www.cancer.gov/about-cancer/causes-prevention/risk/obesity/obesity-

fact-sheet
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/20507889/

kronikus gyulladas,

IR (Inzulin Rezisztencia),

a hasi zsirok altal kibocsajtott anyagok,
mozgasszervi problémak,

alvasi apnoe,

csontritkulas,

reflux — ebbdl akar nyelécsérak is kialakulhat,
tudé - rontja a tidd funkcidkat az elhizas,
vese problémak.

A vese - az elhizds az egyik legjelentésebb kockazati tényezdje a vesebetegség

kialakulasanak. Az elhizas kodzvetve és kozvetlenul is krénikus vesebetegséghez
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vezethet, drasztikusan noveli a 2-es tipusu cukorbetegséq, a magas vérnyomas, és

a szivbetegségek kialakulasanak kockazatat, amelyek a kronikus vesebetegseg f6

rizikofaktorai. Emellett kozvetlen vesekarosodast is okozhat. Azoknal az embereknél,
akik tulsulyosak vagy elhizottak, 2-7-szer nagyobb a végstadiumu vesebetegség

kialakulasanak az esélye, mint a normal testsulyuaknal.

A korai oregedés is az elhizas ,szamlajara irhat6” - tuddsok kimutattak, hogy az
obesitassal kapcsolatban lehet a telomerek rdévidilése, amelyek meghatarozott
életmdd-valtoztatassal javithatok. A telomerek a kromoszomak végén talalhatok és a
sejtosztodasok soran egyre rovidebbek lesznek. Ha a telomerek elérnek egy bizonyos

méretet, a sejt nem osztddik tovabb, beindul az 6regedés

Pajzsmirigy rendellenességek:

itt azonban felmerll a kérdés, hogy ez ok vagy kovetkezmény?

Forras: https://www.endokrinkozpont.hu/hirek/tyuk-vagy-tojas-az-elhizas-es-a-

pajzsmirigybetegsegek-kapcsolata

Minden masodik ember sulyproblémakkal kiizd, pajzsmirigy alulmiikddésben azonban
csak legfeljebb 100-bdl 1 magyar szenved. A betegek korulbelll felénél észlelheté a

csOkkend étvagy melletti, atlagosan 3 kilogrammaos testsulyndvekedés.

A pajzsmirigy alulmikddésben szenvedd betegek mintegy fele a csdkkent étvagy
ellenére hizast tapasztal, ennek atlagos meértéke azonban csak 3 kilogramm. A
jelentés, akar 10%-0s vagy nagyobb mértéki - testsulyndvekedést viszont mar nem

lehet csupan a pajzsmirigyre fogni.

A lakossag kb. 5%-at érinti, de a lakossag tobb mint fele elhizott.
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A testsulyunkat a taplalékkal bevitt és szervezetlink altal felhasznalt energia

kulonbsége hatarozza meg. Ez utdébbi a nyugalmi anyagcserénkbdl, valamint a fizikai
aktivitasunkbol tevédik 6ssze. A nyugalmi energiafelhasznalas magasabb pajzsmirigy
tulmikodés, illetve alacsonyabb pajzsmirigy alulmikodés esetén. Pajzsmirigy
tulmikddésben a betegek testsulyukbdl atlagosan 15%-ot veszitenek el, mig

alulmikodés esetén 15 + 30%-ot hiznak.

Az elhizas és a pajzsmirigy alulmikodés kozott oda — vissza, kétiranyu dsszefliggés
allhat fenn. Elhizas soran a szervezetben valéjaban kronikus, alacsony intenzitasu
gyulladasos folyamat zajlik. A gyulladas a pajzsmirigy sejtek jodfelvételét és a

pajzsmirigy hormonok el6allitasaért felelés enzimeket is érinti.

Ismerjuk fel a tiineteket!

Testsulytol fuggetlentl érdemes endokrinoldgiai szakorvosi kivizsgalason részt venni,

ha pajzsmirigy betegségére utalé tiineteket észlellnk:

Nyakduzzanat, nyakfeszulés,
Faradékonysag,

Feledékenység, meglassult gondolkodas, memoariazavar,
Hajlam a depressziéra, hangulatzavarra,
Sikertelen fogyokurak,

Indokolatlan fogyas,

Rekedtség,

Zsibbadas a végtagokban,

Szaraz, megvastagodott, viszketd bor,
Székrekedés vagy hasmenés, haspuffadas,
Fulzugas, hallasproblémak,

Szemhéj koruli duzzanat,
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Menstruacios zavarok, terméketlenség,
CsoOkkent libido,

Alacsony pulzusszam vagy szapora szivvereés,
Emelkedett koleszterinszint,

|lzzadékonysag,

Csaladban halmozddé cukor- illetve pajzsmirigybetegség.

Kiemelten veszélyes az elhizds, ha ugynevezett metabolikus szindroma
részeként van jelen. A tulsuly a szindréma f6 kockazati tényezdje. Akkor beszélink
réla, ha az elhizas mellett zsiranyagcsere zavar, 135/85 Hgmm feletti vérnyomas, vagy
5,6 mmol/l feletti éhgyomri vércukorérték, inzulinrezisztencia (IR) vagy mar kialakult 2-

es tipusu cukorbetegség all fenn.

Akinél megallapitjdk a metabolikus szindrémat, az automatikusan sziv-

érrendszeri betegnek tekintheté.
20% testsulytobblet 60%- kal emeli a koszoruérbetegség rizikojat.

Az elhizas, az IR, és a diabetes kialakulasanak kdzéppontjaban a periférias szévetek
inzulin érzékenysegének csokkenése all. A kovetkezményes magas inzulinszint
kimeriti a hasnyalmirigy béta sejtjeit és gatolja a CH lebontas folyamatait, ezaltal
zsirfelszaporodast és elhizast okoz.

Az utébbi évek kutatasi eredményei az elhizas okozta/medialta betegségek
kialakulasanak hatterében egy eddig kevésseé ismert, de annal nagyobb jelentésegu
koroki tényezét irtak le. Ez pedig a szervezetink mikrobiologiai Osszetételének

megvaltozasa.
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Az ember testfelszinén, nyalkahartyajan és a szerveiben jelen levd
mikroorganizmusokat 0sszefoglaldé néven mikrobiétanak nevezziuk. Ennek
legjelentésebb része baktérium, de virusok és gombak is talalhaték benne. Mivel a
geénjeik alapjan azonositjak 6ket, a mikrobiom elnevezés is hasznalatos. Méretében és
szerepének fontossaga szempontjabdl a legfontosabb a bél, ezen belll a vastagbél
mikrobiomja. A bél mikrobiom szimbiozisban él az emberrel. Hasznositja a
megemésztetlen tapanyagot, vitamint és energiat szolgaltatdé anyagokat termel.
Kiemelkedd szerepet jatszik az egészség fenntartasaban, hat a szisztémas
gyulladasos folyamatokra (itt kapcsolddik az elhizassal, CH, anyagcsere zavarral, IR-
rel, majkarosodassal). Alapvetd a szerepe az immunfolyamatokban és az
anyagcserében is.

A vastagbélben 50-100 billi6 mikroorganizmus él, ezernél tébb fajt képviselnek és
150x annyi genetikai informaciét hordoznak, mint az emberi gazdaszervezet.
Osszsulyuk 2-3 kg!!!! Szamuk 10x annyi, mint a testiink dsszes tbbi sejtje.

A megvaltozott mikrobiom 0sszetétel szerepét kimutattak magas vérnyomas,
reumatoid arthriris, nem alkoholos zsirmaj kialakulasaban, gyulladasos
bélbetegségekben (IBS, colitis ulcerosa,Crohn bet), az dsszes gyomor- bélrendszeri
daganat létrejottében. De van 6sszefliggés a gyulladasos iranyban eltolédott bélflora
és bizonyos tudébetegségek, az Alzheimer kor, az autizmus, a depresszid é€s a
skizofrénia kozott.

Az elhizott és normal sulyuak baktérium osszetétele és miikodése eltér. A nyugati
tipusu étrend nyugati tipusu mikrobiomot hoz létre, ami a taplalékbdl 5-10%- kal tébb
energiat nyer ki. Persze nem ez az elhizas f6 oka, de a bekdvetkezd anyagcsere-
valtozasok fontosak. A mikrobiomnak pedig van memoariaja! Ezért nem sikerul azonnali
valtozast elérni a testsulyban, ha valtoztatunk az étrendinkdn. Ezért fontos az
egyéni kulonbségek ismerete (enterotipusok), és a személyre szabott taplalkozas.

A taplalkozas befolyasolja a bél mikrobiomjat, az pedig a taplalék hasznosulasat

optimalizalva az emésztést és a taplaltsagi allapotot.
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Sokan vélik ugy, hogy a mikrobiom szervezetink legjelentésebb és legnagyobb

endokrin szerve.

Az elhizas “gyogyitasa”:

- Noi oldalak, honlapok reklamoznak fogyaszto tablettakat — ami hatalmas Uzlet
lehet, hiszen lehetéleg erdéfeszités, belsé - kilsé munka nélkll szeretne
mindenki lefogyni.

- Ne akarjunk és higgyunk a gyors fogyasban! Egy elhizott embernek alapbdl
valészinli, hogy nem j6 a keringési rendszere, az anyagcseréje, és ezt

drasztikus diétaval megbombazni végzetes is lehet.
A jojo effektus:

Forras: https://www.tomandiet.com/magazin/a-jojo-effektus-es-ami-mogotte-allhat/

A jojo effektus lényege, hogy a rovid idén belll bekbdvetkezd, nagyobb mértéki
fogyast a leadott kilok visszahizasa koveti. Ez akar a leadott kilok tdbbszordsét is

jelentheti, ami a fogydkura befejezése utan akar néhany hét alatt is bekdvetkezhet!

Mi ennek az oka?

Altalaban ezek a villamdiétak drasztikus mértéki kalériamegvonassal jarnak, ami sok
esetben nem éri el a fogyas céljabdl diétazé egyén alapanyagcseréjét sem. Ennek
kovetkeztében lassul az anyagcsere, azonban a normal étkezéshez valo visszatérés
nem jar parhuzamosan az anyagcsere gyorsulasaval. A nagy kalériamennyiséget a

lelassult alapanyagcsere nem képes elégetni, ujra megtorténik a zsirraktarak
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feltoltédése és ennek kovetkezményeként a visszahizas. Raadasul a szervezet a
kiéheztetést kdvetben - tartva egy ujabb “veszélyhelyzettdl” — nemcsak, hogy gyorsan
elraktaroz mindent, hanem sokkal er6sebben is ragaszkodik ezekhez a raktarakhoz.
Ennek kovetkeztében egy ismételt fogydkura esetén joval nehezebb lesz

megszabadulni ezektél a zsirraktaraktol.

Hogyan keriilhetjiik el a jelenséget?

Ne a kulonféle csodadiétakat kovessuk, hanem valtsunk életmodot! A
kiegyensulyozott, egyenletes mértékd fogyas (kb. 1,5-2 kg/hét) titka a megfelel6en
felépitett diéta és a rendszeres, heti 3-4 alkalommal végzett testmozgas. Erdemes a
kardio jellegl mozgast erdsitéssel kombinalni, hiszen a nagyobb mértékl izomtomeg
altal az anyagcsere is emelkedik. A kiegyensulyozott, tapanyagokban és vitaminokban
gazdag étrend, a rendszeres, napi 5x étkezés, a megfelel6 mennyiségli és mindségu
folyadékbevitel, valamint a rendszeres testmozgas hosszu tavon is tarthato testtomeg

csOkkenést eredményezhet; illetve az életmodvaltassal elkertlhetd a visszahizas.
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Milyen veszélyeket jelenthet a jojé effektus?

Az esztétikai probléman tal komoly betegségeket is okozhat, igy példaul
kivaltéja lehet a 2-es tipusu cukorbetegségnek, magas vérnyomasnak,
emelkedett koleszterinszintnek, valamint riziké faktora lehet a sziv-érrendszeri
betegségeknek is.

Mindezek mellett - nem utolsé sorban depresszidt, frusztraciot is eredményezhet.

Milyen a j6 diéta?

Az alapelvek ismertek, kerulni kell a nagy kaloria tartalmu gyorsételeket, a cukrot, a
finomitott CH-t, egyunk rostdus, teljes ki6érlést pékarut pl. helyette.

Szintén kerulni kell az alkoholt.

Sok antioxidanst tartalmazo zold teat, afonyat, bogyds gyimaolcsét érdemes enni.
Fontos! A gorcsos diéta, a megfelelni akaras negativ hatassal van az életminéségre
és a mentalis egészségre. Kerulni érdemes a szélséségeket! F6 a rugalmassag és a

valtozatossag.

Az intuitiv étkezés:
egyuttérzd, érzelmeink, gondolataink dinamikus kdlcsonhatasa, amely a kulonb6zé
testalkatu embereket egyenléen, egyforma méltésaggal és tisztelettel kezeli. Célja,

hogy egészséges viszonyt apoljunk az ételekkel, tudatunkkal, testlinkkel.

Az intuitiv étkezés jellemzéi:

o Feltétel nélkuli engedély az evésre: egy intuitiv evd nem diétas szabalyok szerint

étkezik. Nem korlatozza mikor, mit vagy mennyit ehet.
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« Els6sorban fizikai, €s nem érzelmi okbdl torténd evés: akkor eszik, ha valddi, fizikai
éhséget érez. Nem jellemzd ra az érzelmi evés. Pl. az unalom, az idegesség, a
magany vagy a rosszkedv nem ad okot szamara az evésre.

e Tamaszkodik a szervezet éhség-jollakottsag jelzéseire: egy intuitiv evd a teste
eéhseég és jollakottsag jelzéseivel 6sszhangban étkezik. Akkor eszik, ha éhes, és
annyit eszik, amennyivel kellemesem jéllakik. Ha mar jollakott, nem folytatja az
eveést csak azeért, mert még van a tanyérjan, vagy csak azért, mert nagyon finom
az adott étel. Ha az éhsége kieléglilt, befejezi az evést.

o Test-ételvalasztas: egy intuitiv evdé figyelembe veszi, mire van sziksége a
testének. Odafigyel ra, hogy az egyes élelmiszerek milyen hatassal vannak ra. Ha
egy bizonyos étel elfogyasztasa negativ hatasokkal jar (pl. a kaposztatol felpuffad),
akkor azt a jov6ében inkabb nem fogyasztja. Ha viszont bizonyos ételektél
kifejezetten jol érzi magat (pl. rostban gazdag gabonafélék), akkor azokat maskor
is szivesen eszi. Nem azért, mert valaki azt mondta, hogy egye, hanem azért, mert

tudja, hogy jobb az emésztése, ha ilyeneket eszik.

Az intuitiv taplalkozas fejlesztése

Az Intuitive Eating cim( koényvben részletesen le van irva egy 10 |épésbdl allo
program, melynek segitségével az intuitiv taplalkozas ujratanulhaté. A 10 Iépés a

kovetkezo:

Utasitsd el a fogyokurazé mentalitast!
Tartsd tiszteletben az éhséged!

Békulj ki az ételekkel!

Intézz kihivast az ,Etel Renddrség” felé!
Erezd a jollakottsagot!

Fedezd fel a megelégedettség tényez6t!

N o o bk~ 0w NP

Klzdj meg az érzelmeiddel ételek nélkal!
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8. Tiszteld a tested!
9. Testmozgas - Erezd a kiildnbséget!

10.Tiszteld az egészséged!

Pihenj eleget, kerlld a karos szenvedélyeket, a stresszt. Barmely diéta csédje attolja

a felel6ésseget az egyénre (akaratgyenge) - stigmatizal, tehat krénikus stresszt okoz.

Az evéshez tartozhat egy onjutalmazdé vagy onbunteté magatartas, utobbi az extrém

dietakban is lehet.
Van, aki sokat eszik és nem hizik, mas keveset eszik és hizik — alkatfuggo.

ELETKOR
Az életkor elére haladtaval lassul az anyagcsere, FOLD elem, természetes a hizas

bizonyos meértékig.

TULEVES - FUGGOSEG

Pitchford: a gazdag nemzetek tuleszik magukat, ettél gyorsabban 6regszenek.

(Bécs Camelot)

50 év kutatas alapjan: a mértékletes evéssel az emberek lassabban éregszenek.
Féleg a cukros, zsiros és sos ételeket kedvelik a legtdbben. Ugyanugy flggéseég
alakulhat ki irantuk, mint a drognal, mivel a dopamin szintet emeli, aminek a hattere a
trauma. Tolerancia ugyanugy kialakul, egyre tobb kell az adott ételbdl, ugyanugy
elvonasi tlnetek keletkezhetnek, ami mérgezi a lelki és kapcsolati, akar munkahelyi
életuket.

A fuggdk akkor is esznek, amikor mar nem éhesek, sét, ha kezdenek rosszul lenni.
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Nyilvan hajlamosit az elhizasra, de vannak alkatok, akik nem hiznak el, ill. megfelel6

mértékben mozognak.

Foto: https://pixabay.com/hu/images/search/tilevés/

Tulevésnek oka lehet:
- érzelmi trauma - Maté Gabor szerint gyerekkori bantalmazas vagy
elhanyagolas is lehet,
- mivel a finomitott ételek kevés tapanyagot tartalmaznak, tobb kell beléle (igy se

fedezi) fehér cukor, liszt, rizs, finomitott olajok, fehér tésztak.

"Egy alkalommal beszélgettem Pilinszky Janossal, és a katolikus kolté megjegyezte: -
Utallak benneteket pszivel kezd6dd foglalkozasuakat. - Miért utalsz Janos? - Mert
nagyon nagy terheket raktok az emberekre. Azt hirdetitek, hogy minden emberi
problémanak van megoldasa. Ezzel sikerul elérnetek, hogy az emberek tobbsége ugy
érzi, csak 6 olyan hulye, hogy nem tudja megoldani a szexualis problémait, a szlleivel
valoé viszonyat, a hazassagat, az egzisztencialis Ugyeit, a politikai orientacidjat stb.- és

Osszeomlik. A valésagban - mondta Pilinszky -, az élet dolgainak tdbbsége nem
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megoldhato. Legfeljebb jél- rosszul elviselhetd. Oriasi a kiilénbség kdzottiink. Ti gy

gondoljatok, hogy az életben problémak vannak és megoldasokra van szukség, én

meg ugy gondolom, hogy az életben tragédiak vannak, és irgalomra van szikseég.

Sziven doéfve tantorogtam ki Pilinszkytdl."

(Popper Péter)

Mégis mi segithet?

ha a lelki hattéren dolgozunk,

www.magyaroa.hu — Anonim Tulevék felépulési programja,
alapos ragas, mély légzés,

étkezésre figyelés,

esszénusok: 2/3-ig egyél,

mozgas — fuggéségeknél.

MOZGAS:

Fontos, hogy olyan legyen, ami 6romet okoz! Nem csak a kalériaégetés a cél, hanem

a belsé figyelem, testtudatossag megtapasztalasa.

Mindenképpen éromforras legyen, féleg, ha valaki tulevé.

Els6 korben az étkezést kell ,,helyre tenni”!l!

Extrém esetben szlkség lehet vérképre.

Féleg a kardi6 edzés fogyaszt, de ezzel fokozatosan haladjunk!
Szikséges az izom edzése is.

Fontos a tartasjavitas, hogy ne terheljuk tul az izuleteket.

Ha nagyon elhizott valaki, akkor érdemes személyi edzdvel kezdeni.

Ha komoly izuleti panaszai is vannak valakinek, akkor gyogytornasszal
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ULOMUNKA:

Testben sulyként tarolt energia forrasai: fehérjébdl és CH-bdl 4-4 kaldéria/gramm,
zsirok 9 kaldria/gramm (Pitchford).
Tul sok zsir lassitja az emésztést!

Fogyaskor elvileg ugyanannyi izom és zsir tlnik el, ezért is kell edzeni.

Sokan szeretnének csak bizonyos testrészrél fogyni. A kardié is igazabdl a teljes
testbdl fogyaszt, egyénfiggd, hogy honnan milyen tempdban.

Mindenhonnan beindul a fogyas j6 esetben, és nem tudjuk, hogy honnan mennyi.
Természetesen a futas, kardio, farizom-erésité gyakorlatok jobban el6segithetik
bizonyos tertleten a fogyast - illetve inkabb a formalédast. De olyan pl. nincs, hogy én

csak a hasamrol szeretnék fogyni.
Sok kardié gyakorlathoz fontosak a core izmok, ezeket elébb meg kell erésiteni.

Mozgas fokozatos felépitése elhizottaknal:
Figyeljink arra, hogy az elhizott egyének:
- izuletei tul vannak terhelve,

- sziv- és érrendszere karosodhatott.

Az intenziv hirtelen eréltetést kerliljik — fontos a mozgasban is a FOKOZATOSSAG!

Kezdetnek kitiind a séta, turazas, lassu kocogas, kerékparozas.
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Futas elhizas esetén:
- Tulterhelheti az izlleteket, a sziv-és érrendszert, ezért csak fokozatosan! Nem
onbuntetéssel, teljesitménykényszerrel!
- Fontos a megfelel6 cipd!
- Megfeleld talaj megvalasztasa szintén — ne betonon fussunk, ha tehetjuk!
- Belsé combok és felkar dorzsolédése erdsebb testalkatuaknal el6fordulhat —
megfelel6 ruhazat kivalasztasa elkerulhetetlen!
- Jo futasi mod: ne zokkenjen a sarkan, gorduljon!
- Erdemes lehet szakember segitségét kérni a kezdeteknél.
- Fontos lehet el6bb a tartast javitdé gyakorlatok megismerése, mint pl. Pilates,
gyégytorna — ezzel meg lehet erésiteni a labakat, csipét, derekat, hasat.
KONNYEN GYORSAN NEM MEGY!

Diétak:

e HA VALAKI NAGYON ELHIiZOTT, DIETETIKUST KERESSEN FEL!
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e TELJES VERKEP FONTOS, INFORMATIV!

e HA NEM NAGYON ELHIZOTT, AJANLHATO AZ ,OKOSTANYER’.

o ETRENDKIEGESZITO SZEDESE ORVOSI ELLENORZES MELLETT
MEHET.

e KERULNIKELL A KESO ESTI NAGY EVESEKET!

e LEFEKVES ELOTT 2 ORAVAL EGYEN UTOLJARA!

KETOZIS, KETOGEN DIETA:
A ketogén diéta az alacsony szénhidrat - magas zsirtartalmu diétak kozé tartozik.

Célja, hogy a szervezet energia ellatasat zsirokbol fedezze (részben az
elraktarozott zsir égetésével, tehat a zsirparnak lebontasaval), valamint a szénhidrat

fogyasztas drasztikus csokkentésével.

Alapelve, hogy a ,szénhidratok megvonasaval arra kényszeritjuk a szervezetet, hogy

zsirokbdl fedezze energiaigényét.”

Az 1920-as években kezdték el el6szor alkalmazni, epilepszias rohamokkal kizdd

betegeken, biztaté eredményekkel.

Az utébbi években tapasztalt oriasi népszerlisége elsdésorban a pozitiv tudomanyos

vizsgalatoknak és a kulféldi sztaroknak kdszonhetd.

Forras: https://ketozis.hu/ketogen-dieta/

A napi ajanlott tapanyag bevitel eloszlasa az eredeti ketogén diéta szerint:

e 75% természetes zsirbal,
e 20% fehérjébdl,

=

-

o BETHLEN GABOR
MINISZTERELNOKSEG Alapkezel Zrt.



https://www.everydayhealth.com/ketogenic-diet/diet/celebrities-cant-get-enough-ketogenic-diet/
https://ketozis.hu/ketogen-dieta/

EMMI SE

Emberi Eroforrasok Miniszteriuma Sportegyesi

« a maradék 5% pedig feldolgozatlan, novényi eredetii szénhidratbdl all.

Forras: https://www.travelo.hu/boresgasztro/20200228-ketogen-dieta-kockazatok-es-

mellekhatasok-kinek-art-kinek-hasznal-a-dietetikus-szerint.html

Oriasi izlet ez, hiszen nagyon népszer(i a ketogén diéta, és mindent el lehet adni a
.keto" cimkével. A ketogén diéta pont az ellentéte a korunk masik trendjének, a

ndvényi alapu és a vegan étrendnek.

Ez a fajta diéta nem fogyaszt gyimolcsot (kivéve talan a piros bogyds gyumalcsoket),
zoldségeket is csak alig (féleg nem a gyokérzoldseégeket), szamdlzi a burgonyat, lisztet,
tésztat, kenyeret vagy barmi gabonafélét, és az étrendje nagyrészt zsirokbdl,
olajokbdl, szalonnabdl, tepertébdl, olajos magvakbal, zsiros tejtermékekbdl, vajbol és

némi husbal, tojassargajabdl all.

Foto: https://pixabay.com/hu/images/search/ketogén%20diéta/
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https://www.travelo.hu/boresgasztro/20200228-ketogen-dieta-kockazatok-es-mellekhatasok-kinek-art-kinek-hasznal-a-dietetikus-szerint.html
https://www.travelo.hu/boresgasztro/20200228-ketogen-dieta-kockazatok-es-mellekhatasok-kinek-art-kinek-hasznal-a-dietetikus-szerint.html
https://pixabay.com/hu/images/search/ketogén%20diéta/
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A paleo-ketogén vonal erre raer6sit, mert ott még tej és tejtermék, hivelyes sem akad

(nyilvan a cukrot, mézet mar nem is emlitjik), s6t, a husokat akar nyersen is

fogyasztjak.

Szénhidrat fogyasztas soran a szervezeted gliikézt termel, amely az egyik

legkdnnyebben hasznosithaté energiaforras.

Amig van elég glukéz és a tested képes megfelel6 mennyiségi inzulint termelni annak
szallitasara, addig a kdzben bevitt zsir molekulakat nem fogja felhasznalni, igy azok

elraktarozédnak. Ez vezet hosszu tavon az elhizashoz.

Ha elkezdunk kevés CH bevinni, a maj a sajat tartalékaibdl potolia a kiesd
mennyiséget. A maj glikogén formajaban rengeteg CH-t halmoz fel, épp azért, hogy a
vércukor szintet mindig egyensulyban tarthassa.

Amikor észleli, hogy kevés a CH bevitel, bekapcsol a vészjelzés, tulélé uzemmaddba
kapcsol, hisz 6 nem tudja miért lett kevesebb a bevitel. Azt hiszi, hogy éhezés esete
forog fenn és fel kell kesztilnie a hosszu tavu CH bevitel csOkkenésre. Ennek kapcsan

mas “ Uzemanyagot’, zsirt bocsat a sejtek rendelkezésére. Valdban, révidtavon

csOkken a testsuly, apad a zsirkészlet.

Ennek mi az ara?

- Eltolédnak a vérzsir értékek, mely emeli a cardiovascularis betegségek
kialakulasanak kockazatat. (mivel a tulsulyos - emiatt diétaba kezd6 - ember
érrendszere mar beteg, attdl figgéen mennyi ideje tulsulyos).

- Az emésztbérendszer, a normalis epemikodés felborul. Hianyallapot, fekély alakulhat
ki.

- N6 az inzulin rezisztencia és diabétesz kialakulasanak kockazata.

- Csokken a koncentracios képesség, faradtsag, alvaszavar, szellemi hanyatlas

kovetkezik be, ami nem a fogyas miatt van, hanem mert a kdzponti idegrendszer csak
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- A lelki ,karokrél” még nem is beszéltiink. Az egyoldalu taplalkozast megund ember

ujra CH-t eszik és jon a jojo effektus...

A ketogén diéta soran elfogyasztott tetemes zsirmennyiség tartogat kellemetlen
kovetkezményeket is: gyakori lehet a hasmenés, a vérben megemelkedhet a vérzsirok
(pl. a koleszterin) szintje, a bér pattanasosabba valhat, a rosthianyos étrend miatt
szeékrekedés, a vitaminok, asvanyi anyagok hianya miatt enervaltsag, rossz kdzeérzet,
fokozottabb fert6zéshajlam is kialakulhat. Rossz szaj- és testszag is jarulhat ezen
tinetek mellé. A diéta elején a szénhidratok megvonasa koncentracids problémakat,

faradékonysagot, memadriazavart, rossz kozérzetet is okozhat.

A magas zsirtartalmu ételek fogyasztasa sem annyira j6 a szakember szerint, mert
ilyenkor az epehdlyag nem tud megfelel6 mennyiségl epesavat adni ahhoz, hogy
fokozatosan torténjen meg azaltal a zsirok lebontasa. A legtdbb ilyen esetben
hasmenés lép fel. A megndvekedett vérzsirszint miatt a zsircseppek lerakdédnak az

érfalakra, és a szervezet zsigeri szervei is elzsirosodnak.

N6k esetében figyelték meg, hogy a zsir mellett az izmokbdl is veszit a ,ket6zo", és a
hormonszintek is kicsit megborulnak. Az 6sszetett szénhidratok hianya befolyassal van
a kortizolszintre (ez az un. stresszhormon), megvaltozik a nemi hormonok aranya (a
tesztoszteron és az Osztrogén elballitasa nd, a progeszteroné csokken), lassul a
szénhidrat-anyagcsere és a pajzsmirigy mikodése, €s n6 az inzulinszint a kialakuld
inzulinrezisztencia miatt (ez férfiakra is igaz). Id6vel a kezdeti fogyast hizas koveti,
amit a fokozott éhségérzet és evéskényszer csak ront, ez pedig tovabbi negativ
hatassal lesz a hormonhaztartasra. Ordégi kor. Késébb el is maradhat az ovulacié és

a menzesz, igy lényegében medddveé is valhat a ketogén diétat folytatd né.
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Gyermekeknek, varandos és szoptaté néknek, idéseknek, rendszeresen gyodgyszert
szedOknek, sziv-, epe-, vesebetegeknek, zsiremésztési és zsirfelszivodasi zavarban

szenveddknek és cukorbetegeknek nem ajanlott a ketogén diéta.

Miel6bb barki ilyen vagy hasonléan drasztikus étrendvaltasba kezdene, vizsgaltassa

ki magat alaposan az orvosaval, és inkabb kérje dietetikus segitségét!

Sokan arrol szamolnak be, hogy eleinte beindul a fogyas, de hosszabb tavon
nincsenek jol, és amikor normal étkezésre visszaallnak, akkor megvaltozik az

emésztés, hajszerkezet, bér.
Elényok és hatranyok

Pozitivuma a ketogén étrendnek, hogy szamiizi a finomitott cukrot, illetve fehér
lisztet. Rovidtavon miikodéképes, hiszen tulsullyal, ,uszégumival’ rendelkezd
egyének esetén szinte leolvadnak, elégnek a zsirraktarak. Gyors fogyodkuranak

megfelel, de 4-6 hétnél tovabb ne kdovessiik!

Kuaraszeriien alkalmazva hatasos lehet, példaul a nyari bikiniforma eléréséhez,
de ne feledjiik, ez az étrend nem gyokeres életmddvaltast jelent, tehat ha
visszatériink a korabbi étkezési szokasainkhoz, a leadott kilok garantaltan

visszajonnek.

Sebészeti megoldasok

Ha a BMI 40 felett van, széba kerllhet a gyomorsz(ikité m(tét. Ez a testsuly 13-27 %
csokkenti.

A tarolt zsir eltavolitasa plasztikai matéttel, vagy a CH bevitel drasztikus csokkentése

a szévédmeényeket nem befolyasolja.
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Gyogyszer:

https://www.hazipatika.com/gyogyszerkereso/termek/saxenda 6 _mg_ml_oldatos_inj
ekcio_eloretoltott injekcios_tollban/59391?fbclid=IwAR1JUGX5HC7wvuldnaBFT hl
007AjI00XHOMtTpwyo gEUUIXQCPy5WZyak

A fogyas akkor tartés, ha tényleges életmoédvaltast eredményez, rendszeres
mozgas és nyers-rostgazdag étrend formajaban. Ajanlottak a bio élelmiszerek,

az évszakok és napszakok ritmusanak kovetése és a megfelel6 alvashigiénia.

Végil egy alternativ megoldas:
AKUPUNTURA FOGYASHOZ:
- javitja az emésztést,
- gyorsitja az anyagcserét, oldja a zsirt,
- csOkkenti az éhség miatti feszlltséget, vagy ha tulevd, akkor a lelki hatteret
oldja,
- csokkenti a vernyomast, ha sztukséges,
- oldja a stresszt,

- DE nem helyettesiti a diétat és mozgast! ©
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