IDEALIS TESTSULY = EGESZSEG

mai ember életformdja nem emlékeztet az egykori
természetes viszonyokra. Az utébbi évszazad gyors
valtozdsait, mérgezd anyagait a taplalkozasban sem
megszokni, sem ilyen gyorsan toleraIni vagy kiliriteni az
emberi szervezet nem képes. Amivel minden nap szembe kell
néznink:
1. A taplalkozas ipari, kereskedelmi manipulacidja, ahol
nem szempont az egészséges taplalkozas (készételek,
gyorsételek, tartds, pépesitett, szaritott, felfdjt, instant,
pelyhesitett ennivalék dompingje)
2. Pszichés stressz, rohand életmdd, teljesitménykényszer
3. Megn6tt az ételek energiatartalma, de igen kevés, vagy
semmi esszencidlis tdpanyagot nem tartalmaznak, ami
,»Mindségi éhezéshez” vezet.

A termesztett ndvények nyomelemtartalma kritikus
mdédon csékkent.

buza 50%

—

borsé 53%

arpa 62% tej, kaposzta 95%
kukorica 82% sargarepa
béta karotin 50%
E-vitamin 60%

Dr. Mdrai Géza GATE Egyetemi tandr
Felmérés id6tartama: 1966-1990

Ugyanakkor jelen van életiinkben:

- 4 millié iparilag el&dllitott kémiai anyag

- 44 ezer fejlett orszagokban rendszeresen haszndlt ezekbdl
- 6 ezer Uj anyag hetente

- 41-54 egy ember vérében |évd vegyi anyag

- Ezer rakkelt6k hatds szempontjdbdl megvizsgalt és tobb
szdz rakkeltd, 44 kiemelten rakkeltd anyag
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ELETMODUNK KOVETKEZMENYEI:

- Mérgek, toxikus anyagcsere-termékek — maj, vese probléma,
emésztési zavar, borgyulladas, hajhullas

- Méreganyagok lerakddasa a kotdszdvetben, zsirszévetben —
bérkarosodas, nyirokkeringési zavar, cellulit képz&dés

- Az energijaszint csdkken, regenerdlédés lassul, Sregedési
folyamatok gyorsulnak

- Hosszlitdvon a rossz kozérzeten, faradékonysagon,
alvaszavarokon kivil kézzel foghatd organikus betegség
alakulhat ki

- Atobblet étel zsirrd alakul, a kévetkezmény: elhizas!!!

Az elhizds megdllapitdsara ma legelterjedtebben a testtémeg
indexet (BMI) hasznaljuk.

BMI= testsuly (kg) / (testmagassag (m) x testmagassag (m) )
Normal: 20-25

Enyhe tdlsuly: 25-27

Tdlsdly: 27-30

Jelent6s tulsuly, elhizas: 31 felett

A sz6védmények és a kévetkezmények tekintetében fontos,
hogy mely testtdjékot érinti leginkdbb az elhizds, ezek alapjan
megkiilénbodztetiink alma tipust, elsésorban a hasra lokalizal6dé
elhizast, amely kévetkezményeit tekintve veszélyesebb. N6 a
sziv-érrendszeri betegségek, magas vérnyomas, cukorbetegség,
magas koleszterin- és vérzsir-szint kialakuldsanak kockdzata. A
korte tipusti elhizas f6leg a fenék, comb és csipd hizdsat okozza,
ezzel egyiitt N0 a visszeresség, a mozgasszervi problémak, a
nyirokelvezetési zavarok és a cellulitképz&dés veszélye.

Létezik egy egyszer(i mérés, mely testmagassagtol fiiggetlentil
alkalmas a sziv és érrendszeri kockazat megitélésére. Eszerint
ha a férfi derék-korfogata 94 cm felett van, akkor mérsékelt,

ha 104 cm felett, akkor fokozott kockazat. N6knél 8o cm felett
mérsékelt, 88 cm felett fokozott kockazatrdl beszéliink.

Az eurdpai orszagok kozott az elhizés (50%) és a centrdlis, hasi
tipusu elhizas (66%) el6forduldsa hazankban a legmagasabb.




Nézziik meg az elhizas sz6v8dményeit a kiilénb6z8
szervrendszerek m(ikodését tekintve!

-SZIV ES ERRENDSZER

NG a sziv terhelése, az oxigénfogyasztas, a sziv megnagyobbodik,
a szivelégtelenség esélye kétszeresére né, [égzési zavar,

magas vérnyomds, cukorszint-emelkedés, n6 a koleszterin és

a vérzsirszint, fokozddik az érelmeszesedés kockazata. Arossz
végtagkeringés miatt n6 a vérrog-képz&dés esélye.

- MAGAS VERNYOMAS

Gyakoribb elhizottakon, 17% mogott egyértelmien az elhizas
azok.

- LEGZORENDSZER

Alégzés tobb energiat igényel a hasi és mellkasi zsirszovet
megndvekedése miatt. Romlik az oxigénelltas, [égzési zavarok,
sziinetek alakulnak ki, horkolas el6fordul.

- DAGANATOS BETEGSEGEK

Az emésztdszervi daganatok 45%-a 6sszefiiggésbe hozhatd az
elfogyasztott taplalékkal.

Férfiakndl a vastagbél- végbél-, prosztata-, n6knél az epelit-
epehdlyag-, eml&-, petefészek- és méhnyakrdk mutat
emelkedést.

-BORBETEGSEGEK

Gombads fert6zések Iabon, 6sszefekvd teriileteken gennyes
gyulladasok, furunkulusok johetnek Iétre.

- TAPCSATORNA-KAROSODAS

Gyomortdji fajdalom, emésztési zavar, savasodas, b6fogés,
puffadds, rekeszsérv, zsirmdj, majfunkcié romlasa, epekdvesség,
epehdlyag-gyulladas a leggyakoribbak.

- CUKORBETEGSEG

A vércukorszint n6, az inzulintermelés fokozddik, az inzulint
termeld sejtek kimeriilnek. 1995-2010 k6z6tt 100 millidrdl 215
milliéra nétt a cukorbetegek szdma. 30 fol6tti BMI indexnél
42-szeresére n6 a cukorbetegség kockazata.

Tulstlyos cukorbetegnél minden egyes kg fogyds 3-4 hénapos
élettartam-névekedést eredményez.

-HORMONALIS ELTERESEK

Menstrudcids zavarok, a teherbeesési arany csokken, a vetélés
kockézata nd, gyakoriak a szlilési sz6védmeények és a tébbszords
petefészek-ciszta.

- MOZGASSZERVI PANASZOK

Csip6-, térdfajdalom, gerincdeformitdsok, iziileti gyulladdsok,
porckopas, degenerativ elvaltozasok... mindez tovabbi
mozgaskorldtozottsaghoz, elhizashoz vezet.

- PSZICHES ZAVAROK

Kisebbségi érzés, 6nbecsiilés hidnya. Azok a ndk, akik 16 és

24 éves koruk kéz6tt tulsulyosak voltak, révidebb ideig jartak

iskolaba, kisebb volt az esélyiik férjhez menni, rosszabb allast,
kevesebb fizetést kaptak.

Atllsulyos betegek (BMI >27) 65%-anak legaldbb egy krénikus

betegsége van, és 27%-ukndl két vagy tobb kérkép 4l fenn,
amelyek el6forduldsa a felszedett kilékkal ardnyosan né.

EGESZSEGES ETREND, RENDSZERES TESTMOZGAS,
NEMDOHANYZO ELETMOD

e

szivroham
agyvérzés
2. tipusu cukorbetegség

rosszindulatu
daganatok

ELOFORDULASA

Ugy tiinik, hogy sikert a diéta teriiletén is csak egyéni,
testreszabott program kidolgozasaval lehet elérni.

Ennek szerves részét képezi:

1. Egészséges, személyre szabott étrend, melyet megfeleld
allapotfelmérés el6z meg. Fontos a tulzasok (mennyiségi és
minGségi értelemben is) kimutatasa, az étrend atrendezése az
életmddnak, napi id6beosztasnak, terhelésnek megfelelSen.
Lehetéleg ne adjunk kész étrendet, inkdbb mondjuk el, irjuk
le, hogy mit ehet, mit nem az illet8: adjunk 6tleteket. Kérjiik
meg, hogy vezessen étkezési napldt, hogy a hibdkra idében
rdjojjtink. Toérekedjiink a hianyallapotok rendezésére, a megfeleld
tdpanyagok pétlasara.

3. Rendszeres fizikai aktivitas + méregtelenités (infraszauna,
torna, séta, bicikli, rekreacio)

4. Pszichés tamogatas

Kedvez8, ha mas is diétdzik kérnyezetiinkben, tamogatd
légkdrben, motivélva kénnyebb lefogyni és a feldllitott, olykor
nehéz szabalyokat betartani. Nélkiil6zhetetlen a megfeleld
kontrollkdvetés.

5. Gyogyszeres és sebészi beavatkozas - helyette inkdbb
szakértdi iranyitast, alternativ mddszereket tartok fontosnak.

Ahhoz szeretnék hozzajarulni, hogy a diétds program ne egy
Ujabb sikertelen probdlkozas legyen, hanem egy egészséges,
tartos és sikeres, életmddvaltozassal egybekotott élménnyé
valjon, ezért az els6 harom pontrdl beszéljiink kicsit
részletesebben!

1. Amegfeleld mindségli tdpanyagok biztositjak szervezetiinknek
az energiat, nélkiil6zhetetlenek az életfunkcidk fenntartasdhoz,
védekez0 rendszeriink hatékony mlikédéséhez.

Naponta kell fogyasztanunk zsirokat, fehérjéket,

szénhidratokat, vitaminokat, d4svanyi anyagokat, nyomelemeket,
bioflavonoidokat, de nem mindegy, hogy ezt milyen aranyban,
milyen minéségben, és milyen taplalékok formdjaban tessziik.
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! Fontos azon tdpanyagok mindennapi bevitele, amelyek nem, vagy
] csak rovid ideig tudnak raktarozédni. llyenek a fehérjék, a viz, a
vizben old6dé vitaminok.
A zsirok fontos élettani funkcidkat Iatnak el szervezetiinkben.
Energiaforrdsok, az idegek épitékovei. Bdrt olajoznak, védenek
a kiszdradastdl, parndzzak szerveinket, védenek a lehdiléstdl.
A zsiroldékony vitaminok szallitdi, de az epesavak, hormonok
képz6déséhez is nélkiilozhetetlenek. Ne féljiink a zsiroktdl! A
telitett zsirok helyett az igen egészséges, telitetlen omega-3 és
omega-9 tipust zsirokat fogyasszuk! Ezeket szervezetiink képtelen
el6allitani, ezért éppugy sziikséges a bevitellik, mint a vitaminoké.
Afehérjék szervezetiink épitékovei. Azimmunrendszer, a haj, az
ideg, az izom, minden aminosavakbdl épiil fel, de hormonokat,
enzimeket, kozvetitd és vivBanyagokat is ebb6l épit szervezetiink.
A 22 aminosavbdl 8 esszencidlis, vagyis nem képes a szervezet
el6dllitani, ezt a bevitt taplalékkal kell fedezni. A taplalékfehérijét
el6szor épit6koveire bontja a szervezetiink, majd sajit testfehérjévé
épiti. Az ehhez szilkséges energiat a zsirégetésbdl fedezi.
Sok diéta jar fehérjehiannyal, és ilyenkor a sajit ideg- és izomfehérjét
kezdi el leépiteni a szervezet. Hullik a haj, torik a kérém, az
ingerlékenység fokozddik, idegm(ikddési zavarok keletkezhetnek.
A szénhidratok szintén nagyon fontosak, de nem a gyorsan
felszivddd, egyszer(i cukrokat ajanljuk, hanem a z6ldségekben,
gylimdlcsokben és hantolatlan magvakban talalhatd ,,jé cukrokat”!
Ezek nem artanak a vesének, majnak, csontoknak, hasznosak a
bélrendszernek, nem terhelik a gyomrot. Javitjak a koleszterin
és vérzsir-szintet, normalizaljdk az anyagcserét, és mivel alassu
szénhidrt-felszivodas stabilizalja a vércukorszintet,
csokkentik az éhségérzetet is! A gyorsan felszivddd szénhidratok
hirtelen vércukor-szintemelkedést okoznak, mely sok inzulin
termelésére készteti a hasnydlmirigyet. A sejtek egy idd utdn
inzulinra érzéketlenné valnak és a vércukorszint ingadozasa
miatt az éhségérzet fokozddik, ami fol6sleges kaldriabevitelhez
vezet. Nagyon fontos a megfelel6 mennyiségii és mindségii
folyadék fogyasztdsa, zsirégetés
és méregtelenités ugyanis nincs
folyadék nélkil! A minimalis
folyadékbevitel diéta alatt a 2,5-3
liter.

Dr. Révész Edit
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2. Elemi taplalék-kiegészitok

A C-vitamin nagy mennyiség( bevitele rendkiviil fontos. Kivald
zsirégetd, szabadgyok-kétd, immunerdsitd. Feszesiti a bort,
szilarditja, erdsiti a kotészovetet.

Akalcium j6 zsirégetd, aktivalja az emésztd enzimeket. A
magnézium igen hatdsos karcsusitd. Szerepe van a megfelel6

ideg- és izommtikddés fenntartasaban, kiegyensulyozasaban,

részt vesz a sejtek jé oxigénelldtasanak biztositdsaban és ezdltal a
zsirégetésben. A jod anyagcserét normalizalé hatasa igen fontos,
hidnyaban lassulnak az élettani funkcidk.

Kiilondsen nagy figyelmet érdemel a krém elsésorban krém-
pikolinat formajaban t6rténd bevitele. Ez a létfontossagu
nyomelem szerepet jatszik a cukor felhaszndldsban, a fehérje-

és zsiranyagcserében. Id8seknél gétolja a kalciumvesztést a
csontokbdl, fokozza a fehérje beépiilését. Az inzulin hatdsat
fokozza, ezért kevesebb inzulin is elég a megfeleld vércukorszint
biztositdsahoz, nem égnek ki idd elStt az inzulint termeld sejtek.
Akrém normalizélja a vércukorszintet, ezéltal éhségérzetiinket,
étvagyunkat csokkenti és kivalé dregedésgatlc.

Arostok megfeleld mennyiség(i bevitelérdl is gondoskodni kell.
Abélrendszerbe kertilve vizet két, megduzzad, telitettségérzetet
kelt, étvagycsokkentd. JOl méregtelenit, felszivja a bakteridlis
eredet(i toxinokat, csokkenti a bélgyulladas lehet8ségét. Gyorsitja
az epediriilést, csokkenti a koleszterinszintet, kivald ballasztanyag,a
serkenti a bélm(ikdést. :
A bélrendszer normal flérdjat biztositd prebiotikumok

és probiotikus bélbaktériumokat tartalmazé kiegészitd
nélkiilozhetetlen a diéta sordn. Ezek helyredllitjdk a normal bélflérat,
immunerdsitok, a tdpanyagok jo felszivodasét segitik.

3. Testmozgas

A sportolas kivald zsiréget6. Noveli az dll6képességet, izomer6t,
keringésjavito, stresszoldd, hangulatjavitd, depresszidt csdkkentd
hatasu. A gliikdz sejtszint( felhasznaldsa vele hatékonyabba valik,
igy kevesebb inzulinra van szlikség és persze elvonja a figyelmet a
h(it6szekrény tartalmardl.

Az edzéstervet személyre szabottan kell 6sszedllitani gondosan
mérlegelve a slyt, az ortopédiai kockdzatot, elézetes edzettségi,
fizikdlis allapotot, esetleges betegségeket, izlileti problémakat és a
lehet&ségeket. A sokféle eszkdz egyiitt lesz igazan hatasos!
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