tlykontroll Program

Alexandra S

‘H,m is szembestilhettek azzal, hogy szinte naprol napra djabb és
tijabb diétdk jelennek meg a fogyni végydk szdméra. En is taldlko-
zom az 1j irdnyzatokkal, és szerencsésnek tudhatom magam, mert
a vildgot jarva sokszor ,.els§ kézb6l” jutok olyan informéciékhoz,
amelyekr&] késdbb kideriil: a fejlédés Gtjét jelentik. Amerikdt egy
ideje a Glikémias Index (tovdbbiakban GI) és az ehhez kapcsold-
do, erre épiilS diétak tartjdk lazban. A Glikémids Index az egyes
élelmiszerek elfogyasztdsa utdn 2-3 érdval a glitk6zhoz (sz8lGcukor-
hoz), mm%m.m esetekben fehér kenyérhez viszonyitott vércukorszint-
emeld hatdsat mutatja meg szdzalékos ardnyban. Ma mar Magyar-
orszagon is lehet errdl hallani, hiszen a szakemberek régéta isme-
tik, és eddig a cukorbetegek diétdjaban alkalmaztik sikerrel. (A GI-
r6l kiilon fejezetben olvashattok.) En jelenleg a GI-t tartom a legal-
kalmasabbnak arra, hogy egy diéta és hosszd tivon az egészséges
életmdd alapja legyen. Onmagdban a GI figyelembevétele azonban
kordntsem elég, mert akadnak olyan élelmiszereink, ételeink, ame-
lyek nem tartalmaznak szénhidréitot, ezért nincs vagy csak nagyon
csekély a vér cukorszintjét emelS hatdsuk, ellenben tele vannak
zsfrral. A GI-t programom alapjiul vélasztottam, de a Stilykontroll
Index kialakitdsdhoz mér figyelembe vettem az ételek. energia-,
zsfr- €s szénhidrittartalmat is. mmw sziiletett meg a programom
egyedi jellegét meghatirozd, igynevezett Salykontroll Index,

amely az élelmiszereket 1-t61 100-ig sorolja be (a Stlykontroll
Index részletes tibldzata a Fiiggelékben taldlhatd).

A Silykontroll Program olyan 4tfogé program, amelyben he-
lyet kap a fogydkiira és az egészséges életméd is. Nem kingl cso-
damddszert az dhitott teststily eléréséhez, és nem célja, hogy
olyan élelmiszereket, ételeket ajénljon, amelyek nagyon tavol 4ll-
nak a megszokottdl. De célja, hogy minél szélesebb kérben meg-
ismertesse €s megszerettesse a jelenleg Magyarorszdgon még nem
til elterjedt €s elfogadott, de bizonyftottan jé hatdsu alternativakat.
A program étkezéssel és mozgdssal kapcsolatos tandcsaimmal
nytjt segitséget a fogydshoz és egy olyan életmdd kialakitdsdhoz,
amely hosszd tdvon elSsegiti az elért testsily megtartdsat.

Néhany széban a programrél
A Siilykontroll Program valéjiban életmédprogram, amelynek
taplalkozdsi része 2 fogydkirds és 1 silytarté szakaszb6l épiil fel.

Az els6 szakasz szigord, de rovid ideig tartd szakasz, ami alatt
viszonylag gyors stilycsSkkenésre szdmithatunk, ami elsésorban
folyadékveszteségre utal. Ez idé alatt a fokozatossdg elvét betart-
va megprébéljuk dtdllitani szervezetiink anyagcseréjét, ami a fo-
gyokurankat kedvezGen befolydsolja. Ebben a szakaszban indul el
a fogyds, de a felesleg nagy részét6l még nem ekkor szabadulunk
meg. 7-10 napot kell eltdlteniink ebben a szakaszban.

A masodik szakasz a lassd, de tartds fogyas idGszaka. Hetente kb.
0,5-1 kg silyvesztésre szamithatunk, ami természetesen sok méis té-
nyezStdl is fligg, igy a fogyds mértéke egyénenként més és més lehet.
Ez az a szakasz, amikor silyfeleslegiink legnagyobb részét leadjuk.
Kezd§ testtomegiinktd! fiiggben néhany hétté] tshb hénapig tarthat.

A barmadik a Sdlykontroll Program legfontosabb szaka-
sza: az elért silyt segit megtartani. Ebben a szakaszban az addig
elsajatitott fogydkiirds alapokat bévitjik ki életmédprogramma.
Megtanuljuk, hogyan lehet fokozatosan visszadllni a fogydkirss
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étrendrdl az egészséges, silytartd meniire, és hogy hogyan lehet
»visszacsempészni” étrendiinkbe a fogydkira alatt nem vagy csak
ritkdn fogyasztott kedvenceinket.

De nézziik csak gyorsan, mit jelent a hdrom szakasz, milyen
alapokra épiil, és melyek a legfontosabb, szigordan betartandé sza-
balyok!

A blivés harmas
A program t9bb szdlon is a harmas szdm koré épiil, alapvets iranymu-
tatést biztosit a tdplatkozdshoz és a fizikai aktivitdshoz, megvildgitva

-mindezek pszicholégiai hatterét is. Ellentétben a legtobb divatossd

vélt koncepcidval, a program személyre szabottan nyijt segitséget.

3 pilléren nyugszik:

+ + Silykontroll Index;

* » kompenzacio;

» » javasolt konkrét mennyiségek (adagok).

3 szakaszbdl éplil fel:

= » gyors stlycsikkenés szakasza;

»+ lassi, tartés fogyds szakasza,

» » egészséges stlymegtartds szakasza.

3 kategoridba sorolja az élelmiszereket

Sulykontroll Indextk szerint (1-t&8l 100-ig):

« » alacsony Stlykontroll Indextiek (30 és az alatti Silykontroll
Index{ élelmiszer);

++ kozepes Silykontroll Indexiiek (31-60 kozotti Stlykontroll
Indexii élelmiszer);

+ » magas Stilykontroll Indexfick (60 feletti Stitykontroll Index{i

élelmiszer). , .

Az élelmiszerek 1-t61 100-ig valé besoroldsa attdl fiigg, hogy a
fogydkiirdban, illetve a kés6bbi stilytarté fazisban mely élelmisze-
rekbdl ehetiink bétran, és melyek azok, amelyekt6] tartézkodnunk
célszert, vagy csak ritkdn, kis adagokat fogyaszthatunk beldliik
annak érdekében, hogy normal testtomegiinket meg tudjuk tartani.
A Silykontroll Index kialakitdsanak alapja az €lelmiszerck Gliké-
miis Indexe, energia-, szénhidrat- és zsiradéktartalma volt. A Gli-
kémids Index az egyes élelmiszerek az elfogyasztis utan 2-3
oraval a gliikdzhoz (sz6l6cukorhoz) viszonyitott vércukor-
szint-emeld hatdsat mutatja meg szazalékos ardnyban. A prog-
rama m&ﬁmosﬁﬂo: Indexen kiviil tovibbi segitséget is nyiijt ahhoz,
hogy a javasolt mennyiségekkel kinnyebben betarthat6 legyen, s
hogy a kompenziciéval az esetleges torkoskodds miatt felboruit
egyensilyt helyredllfthassuk.
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Alexandra Stlykontroll Program

> program szakaszainak étkezési szabdlyai az altalunk kialaki-
tott, egyedi Sudlykontroll Indexen alapulnak. Hogy teljesen egyér-
telmiiek legyenek az aldbbiakban lefrtak, javaslom, fusd 4t egyszer
a kinyv végén taldlhaté Stlykontroll Index-tabldzatot, ismer-
kedj meg az dltalad kedvelt (esetleg elutasitott) élelmiszerek beso-
roldsdval, indexaldsdval!

A részletek ismertetése el6tt néhdny olyan alapveté javas-
lat, amelyek betartdsdra a program minden szakasziban érde-
mes és fontos ligyelni:

«» Mindennap 6tszir egyiink, de ne til sokat! Az 6tsziri ét-
kezés azért rendkiviil fontos, mert, ha 3—4 ranként esziink,
nem telik el annyi id6 két étkezés kozott, hogy farkaséhesek
lehessiink. Ezéltal kénnyebben be tudjuk tartani a szabglyo-
kat, ilyenkor ugyanis vércukorszintiink kevésbé ingadozik.
Ha példdul csupén két alkalommal esziink, akkor este sokkal
€hesebbek vagyunk, és bizony tdbbet is fogyasztunk. A ké-
s0i 6ra miatt mir nem mozogjuk le az extra bevitelt, igy az
konnyebben lerakédik. Rdaddsul még egy kellemetlen kivet-
kezménye van: megterheljiik vele szervezetiinket, emiatt
rosszul alszunk, és médsnap faradtan ébrediink,

++ Minden étkezés eldtt fogyassz el 3 dl folyadékot!

« + A reggeli a legfontosabb étkezés, ne hagyjuk ki! Egy
1999-ben, Amerikdban készitett tanulmdnybdl kideriil, hogy
a problémamegoldé képesség €s a memoria hatékonyabban
miikédik, a reakci6idé révidebb, ha reggeliztiink, mint ha ki-
hagytuk volna. A reggeli tiplalékbevitel tehat fokozza a szel-
lemi teljesitményt®.

=+ A programban javasolt adagmennyiségek betartisa rend-
kiviil fontos! Minden diéta ,haldla” azzal a gondolattal kez-
dédik, hogy ,egy szelettel tébb még nem 4rthat”.

» « Ahhoz, hogy viltozatosan étkezziink (s ezéltal minden
szilkséges dsvinyi anyagot &s vitamint megkapjon a szerve-
zetiink), minél tébb alapanyagbdl valogassuk dssze az ét-
rendiinket!

Ehhez van egy jo tippem! Naponta egy alapanyagbdl csak
egyadagnyit vdlassz, ez garancia lesz szémodra, hogy étke-
zésed nem lesz egyhang, és kikeriildd azt a hibat is, hogy

~ egy-egy kedvenc ételbdl napi tobbadagnyi fogyasztisaval
veszélyezieted a sikert!

e« Lefekvés elott hiarom ordaval mar ne egyiink!

o.—-CU.—->Uwoo. ® o B 2

Szakmai korokben dltalanosan elfogadott, hogy a fogyodkirds ét-
rend energiatartalmanak 1000 kcal/nap folott kell lennie. Ez azért
fontos, mert 1000 kcal alatt csak kérhézi, ellendrzott koriilmények
kozt szabad fogydkidrazni. Legoptimélisabb, ha egyéni alapanyag-
cserénk és fizikai igénybevételiink alapjan kialakitott energiatarta-
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Alexandra Stlykontroll Program

lom ald nem csokkentjiik étrendiink energiatartalmat, mert ellen-
kez§ esetben fenndll a késGbbiekben ismertetett jojé effektus kia-
lakuldsanak veszélye.

*® & & & * & & & & 4 0 D @ @ @

)

A Silykontroll Program egyénre szabottan segit a fogyoki-
ra kialakitasdban. Ezt a személyre 52616 segitséget tdimogatja az
is, hogy a szakaszokban irdnyt adunk ahhoz, miként allitsd &ssze
az étrended. A végsé kialakitds azonban sajét fzléseden milik, a te

kreativitdsodra van bizva. Ha mégis szilkséged volna egy kis fogd-

dzora, eligazodasodat — az egyes szakaszokban fogyaszthatd élel-
miszerek kozott — a Fiiggelékben bemutatott Heti Mintaétrend
segiti. Az ott ismertetett példdk alapjan konnyedén 6sszedllithatod
sajdt étrendedet.

Természetesen az egyes szakaszokban toltendd 1d6 és az ott ta-
pasztalt hatdsok is kiilénbodznek, illetve felmeriilhetnek benned
olyan kérdések is, amelyre nem kapsz vélaszt a kényvben. Honla-
punk interaktiv feliilete rendelkezésedre 4ll, hogy ne maradhasson
benned megvéalaszolatlan kérdés (www.beresalexandra.hu).

|. SZAKASZ

A KEZDET

>N elsd szakasz taldn azért a legnehezebb, mert bdr viszonylag
rovid ideig tart, mégis mind koziil a legszigoribb. Ne felejtsd, lel-
kileg mar rdhangolédtél, tudod, hogy mit miért teszel, mégis most
szembesiilsz elfszor azzal, hogy nincs fogyds lemondds nélkiil.
Eléfordulhat, hogy eleinte naponta kell erdsitened magad, de ha
koveted a sajat igényeid szerint bedllitott rendszert, hidd el, kény-
nyebb lesz!

Az elsé szakasz gyors sulycstkkentd szakasz, amelyet tapasz-
talatom alapjan az egyéni paraméterek figyelembevételével célsze-
rii kiilonbozd ideig tartani.

14 kg sulyfelesleg esetén: 10 nap
5-10kg stlyfelesleg esetén: 9 nap
11-15kg stlyfelesleg esetén: 8 nap
15 kg feletti silyfelesleg esetén: 7 nap

Ennek a periédusnak az a legfébb célja, hogy kénnyebben elin-
duljon a fogyis.

Az alapszabalyt egyszerii megjegyezni: ebben a szakaszban
csak a 30-as Silykontroll Index alatti élelmiszerek fogyasztasa
megengedett. Kivételt képez ez aldl a zabkorpa, a zabpehely, a
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tabldzatban is szerepld ropogds kenyér (nem kétszersiilt) és a kor-
pas keksz (fentick 30 feletti index(i élelmiszerek).

A kezdeti szakaszt csak a megadott ideig szabad tartani, ellen-
kez® esctben szervezetiink csokkenti alapanyagcseréjét, és elindul-
hat a — sajnos sokunk 4ltal il j6l ismert ~ jojé effektus (err6l rész-
letesen késSbb a Hogy jobban eligazodj! cimii fejezetben olvas-
hatsz).

A fenti kis dtiekint§ tdbldzatban megtallhatjuk, hogy mi ma-
gunk hdny napig tartsuk az els§ szakaszt. Furcsdnak tiinik, de a
tapasztalatok azt mutatjék, minél nagyobb a silyfelesleg, anndl ke-
vesebb id6t kell tolteni ebben a periédusban. Tdlzottan drasztikus
lenne, ha hosszabb ideig tartandnk, hiszen szervezetiink nincs fel-
késziilve egy hirtelen sidlycsSkkenésre, tovdbbd kénnyen a prog-
ram feladdsdhoz vezethetne. Azonban erre a viszonylag rovid id6-
re mégis feltétleniil szikség van, azért, hogy felkészitsiik szerve-
zetlinket az anyagcsere véltozdsdra. Egy szigordbb hét utdn j6val
konnyebb lesz a diéta médsodik szakaszdval folytatni, hiszen a jol
elGkészitett periédust egy hosszabb, tartésabb, az tgynevezett
lassi, tartds fogyds szakasza koveti.

Akinek viszont kevesebb a sdlyfeleslege, nagy valoszinfiség-
gel minimdlis tdpldlkozdsi hibdkat vét, ezért széméra ez a sza-
kasz kevésbé jelent nehézséget, s6t valésziniisithets, hogy sdly-
feleslegének egy részét mdr ebben a kezdeti fazisban le is adja.
Fontos azonban, hogy ez esetben se hagyja ki a mésodik sza-
kaszt, mert a fokozatossdg elvének betartdsa nélkiil kdnnyen
visszahizhatunk.

> o o |, SZAKASZ ALAPSZABALYA ¢ »
CSAK ALACSONY SULYKONTROLL INDEXU

(30 ALATTI) ELELMISZERT FOGYASSZ!
Fontos kivétel: zabkorpdt, zabpelyhet, a tdblazatban szerepld
ropogds kenyeret (nem kétszersiilt) és korpas kekszet ehetsz

mindennap.
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Alexandra Sutykontroll Program

2. SZAKASZ

LASSAN,
DE BIZTOSAN!

Ua&m, avagy a lassd, tart6s fogyds szakaszdnak nevezziik.

Az étrend Osszedllitdsdndl arra kell odafigyelni, hogy nagy ré--

sz¢t az alacsony Sulykontroll Indexfi élelmiszerekbél valogassuk
dssze (30 alatti Stlykontroll Index), de mar fogyaszthatdak a kize-
pes indexti élelmiszerek is (a 30-60-as index kozoit). Az alapsza-
balyt itt legkénnyebb igy megjegyezni: a masodik szakaszban
2 alacsony Silykontroll Indexii élelmiszer mellé mar fogyaszt-
hatunk 1 kozepes indexiit is. (Péld4ul tojasréntottahoz kevés né-
vényi olajat &ntsiink a teflonserpeny&be, és dobjunk bele paprikit,
paradicsomot. Igy a 23-as paprika és 27-es paradicsom mellé
essziik a 48-as indexd toj4st.)

Roppant fontos, hogy egy adott napra lebontva tartsd be az
ajanlott ardnyt, ne feltétleniil egy-egy étkezésre! Ne keseredj el,
ha egy étkezésen beliil nem sikeriil! Reggelizz: mint egy kirdly,
ebédelj: mint egy polgdr, vacsordzz: mint egy koldus! Javaslatom,
hogy — ennek konny{i betartdsa érdekében — az egyik kisétkezése-
det (lehetéleg az uzsonndt) és a vacsorddat mér csak 30-as index
alattiakbol vélogasd Gssze. Természetesen ilyenkor szintén meg-
engedett az els§ szakaszban is kivételt képez zabpehely, zabkor-
pa, korpés keksz vagy ropogés kenyér (nem kétszersiilt).

Az el8bbiek persze nem azt jelentik, hogy 2 alacsony indexd
€lelmiszer mellé mindig kételezd 1 kozepeset is elfogyasztani! Az

sosem baj, ha t&bb alacsony indexd (30 alatti) €lelmiszert eszel,
mert anndl kedvezdbb az ardny. Tapasztalataink szerint ebben a
szakaszban — egyéntdl fiiggden - naponta kb. 3—5 adagnyi kioze-
pes Stlykontroll Indexii élelmiszer fogyasztisa az 4ltaldnos,
ezért ezt a mennyiséget veheted napi étrended Gsszedllitdsakor
irinyadé alapszdmnak.

Ez a szakasz bizony mindaddig tart, amfg el nem érjiik a kitd-
zé6tt célunkat! (Két héttSl akdr tobb hénapig is, mivel a cél egyéni-
leg m4s és mds.) Szandékosan nem a fogyoékiira szét hasznalom,
mert ¢z nem kiira, hanem egy 0j életmddra vald felkészits, meg-
tanitd szakasz, amelyet dgy alakitottunk ki, hogy betartdsdval
egészséges, a szervezetiinket nem radikélisan megterhels 1€pték-
ben fogyjunlk.

Ebben a szakaszban a varhaté stlycsokkenés heti 0,5-1 kg, igy
lassan, de biztosan gy fogyunk, hogy elenyész$ a visszahizds esé-
lye. Tiirelmetlenséglinkben sose feledkezziink meg arrdl, hogy a
felszedett kilék sem 1-2 hét alatt Keriiliek rdnk, hanem hosszil
évek ,,munkdja” volt, mig eljutottunk iddig! A drasztikus mértékd
fogyés pedig szervezetiinket nagyon megterheli, kiilonbdzé beteg-
ségek el6idézdje is lehet a tilsdgosan gyors stilycstkkenés.

Ha tigy érezziik, éhesek vagyunk, de még nem érkezett el az ide-
je a kovetkezd étkezésnek, nyugodtan ragesdljunk alacsony Suly-
kontroll Indexii gyiimolcsét vagy zoldséget. Ezekbdl - a tépldlko-
zdstudomanyi szakemberek szerint — naponta majdnem fé] kilét le-
hetne és kellene enniink. A zoldség- és gylimolesféléknek alacsony
az energiatartalmuk, de a vitamin- és dsvinyianyag-tartalmuk ma-
gas, és hozzdjaruinak a megfeleld mennyiségi rostbevitelhez is.

Egy kis segitség!

Azok, akik t6bb mint egy hénapig étkeznek a 2. szakasz szerint —
hogy kénnyebben kibirjdk a ,rijuk nehezedd nyomdas”-t — kéthe-
tente 1 adagnyit megengedhetnek maguknak a 60 feletti indexd
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(tovabbiakban magas Siilykontroll Indexi) élelmiszerekbdl is. Mi-
vel nem vagyunk egyformdk, mindenkinél mds reakciét valt ki egy
kis gmmamwgwmmm. Ezért ha ezek utdn a napok utdn azt tapaszta-
lod, hogy egy picivel tébbet mutat a mérleg az engedmény miatt,
akkor kompenzald (a kompenzéciérdl a késébbiekben részletesen
olvashatsz), és a tovdbbiakban hagyd ki!

° * 2. SZAKASZ ALAPSZABALYA ¢ ¢ -
2 ALACSONY SULYKONTROLL INDEX(}
(30 ALATTI) ELELMISZER MELLE
MAR VALASZTHATSZ 1 KOZEPES
INDEXTT (30 £s 60 KOZOTTI) I8!

Igen fontos, hogy az adott napra lebontva tartsd be
az ajnlott ardnyt, ne feltétleniil egy-egy étkezésre!

........‘..O..‘.....O

3. SZAKASZ

SULYKONTROLL

MNEQ minden divatdiétanak hibija, hogy nem nyijt megol-
dést a fogyds utdni id6szakra, vératlanul elengedi eddigi partfo-
goltja kezét. Pedig ez sokkal kritikusabb periédus, mint maga
a fogyas. Ezért fontos kell8en nagy hangsulyt fektetni a harmadik
szakaszra, amely az egészséges stlymegtartds periédusa, azaz ma-
ga a stlykontroll szakasz.

Az ide vonatkozo alapszabalyt ezittal is kénny( lesz megje-
gyezni: folytatjuk a 2. szakaszban kialakitott étkezéstinket (az-
az 2 alacsony Stilykontroll Indexii élelmiszer mellé 1 kozepes in-
dex( élelmiszert is fogyaszthatunk), de 3 naponta mdr 1 adag
magas (60 feletti) Silykontroll Indexii élelmiszert is megenged-
hetiink magunknak. Ebben a szakaszban is rendkiviil fontos,
hogy egy napra lebontva probéld tartani a megadott ardnyokat, ne
feltétleniil egy-egy étkezésre! Tudod! Kirdly, polgér, koldus!

Szintén fontos lenne viszont, hogy az 1 adag magas Stlykont-
roll Index(i élelmiszer fogyasztdsakor — lehetdség szerint — leg-
aldbb 2 alacsony Silykontroll Indexfi élelmiszer szerepeljen!

Ugye emlékszel még? A mdsodik szakaszban javasoltuk a na-
ponta 3—5 adagnyi kézepes Silykontroll Index( élelmiszer vilasz-
tasdt kiindulépontként. Ez a szdm irdnyadé marad a jelenlegi, 3.
szakaszban is annyi valtozdssal, hogy azokon a napokon, amikor

s

magas (60 feletti) indexfi élelmiszert is fogyasztasz, értelemszerd-
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en cstkkenteni kell a kozepes (30-60 kézotti) Siilykontroll Indexii
¢élelmiszerek szdmadt. Ilyenkor teh4t 3—4 adag kdzepes indexii élel-
miszernél nem ajénlok tobbet!

Sokunknak rengeteg id8 kell ahhoz, hogy elérjiik célunkat, hi-
szen akdr 20-30 kil6nyi silyfelesleget is cipelhetiink magunkon. Ha
elérjiik az dhitott testsilyt, bizony 6ridsi siker, a nehezén taldn tdl is
vagyunk, de még nem délhetiink hétra elégedetten! Meg kell még
tanulnunk, hogyan viltoztathatjuk meg étrendiinket gy, hogy ne
fogyjunk tovébb, de ne is kezdjtink el visszahizni a hirtelen jott sza-
badsag keltette felh6tlen boldogsdgunkban.

Ennek egy lényeges, mindennéi fontosabb eleme a fokoza-
tossag elvének betartisa. Ha ezt nem tartjuk szem eldtt, megle-
pben konnyen visszahizhatunk! A kzérthetdség kedvéért ve-
gytink egy példat: 98 kg-rél 65 kg-ra sikeriilt lefogyni, dtlagosan
heti [ kilogrammos stlycsokkenéssel, Bz azt jelenti, hogy § és fél
honapig a médsodik szakasz szerint étkeztiink. Ez id§ alatt havonta
csupan ket alkalommal (azaz mindossze 17-szer!) ettiink magas
Sulykontroll Index( ételt, és most, hogy elértiik a kivant testsilyt,
akar 3 naponta is megtehetjiik ezt. Ha a lehet§séget rogtén, min-
den dtmenet nélkiil haszndljuk ki, az bizony silygyarapoddshoz
vezethet, ezért fokozatosan, hétrél hétre vagy hénaprél hénapra
(egyéni érzékenységtdl fiiggden) kell elémi az ajanlott ardnyt!

Elgszor havi hdrom alkalommal, aztdn majd heti egy alka-
lommal fogyasszunk magas Stdlykontroll Indexii élelmiszere-
ket, és igy tovdbb. Ekozben figyeljiik meg, melyik étel milyen ha-
tdssal van stilyunkra. A fokozatos visszadllas alatt megtapasztaljuk
sajat testiink reakci6it, és tudni fogjuk, hogy melyik magas Sly-
kontroll Indexii élelmiszer, illetve étel m.mv amelyre szervezetiink
azonnal sdlygyarapoddssal vdlaszol, Tudni fogjuk ebbdl azt is, me-
lyek azok, amelyek irdnt kizombos marad a szervezetiink, azaz
tartjuk velitk az elért dlomsilyt. Ha ezt a fokozatossdgot kihagy-

Juk, példankn4l maradva kockéztatjuk 8§ és fél hénap kemény mun-

kajat, és nem ismerjiik meg, melyik élelmiszer (akér étel, akdr ital)
az, amelyet kénnyedén tudunk becsempészni az étkezéseinkbe, és
melyekkel kell ezek utin is nagyon évatosan bannunk.

A harmadik szakasz az elért teststlyt segit megtartani. Rend-
szeres mozgds mellett kénnyedén kialakithatjuk folyamatosan
kiegyensiilyozott életviteliinket.

Sajnos sokan — miutdn lefogytak — ideig-6rdig még sportolgat-
nak és picit szabadosabban (hiszen mir nem akarnak tovabb fogy-
ni) prébaljak betartani az ilyen-olyan diétdjukban el6irtakat. Késébb
aztén jonnek az elcsdbuldsok azzal a gondolattal, hogy: ,Mdr tgyis
lefogytam, én nem fogok djra visszahizni!” Egyre kevesebb idét
szdnnak a mozgdsra is, &s rovid id8 elteltével szembesiilnek: bizony
tjra problémat jelent a teststly gyarapodds. Ezért fontos tudatosita-

ni magunkban, hogy aki hizdsra kicsit is hajlamos, a legnagyobb .

eséllyel dgy tudja megtariani az elért siilyat, hogy a program so-
ran megismert és elsajatitott életmdédnak és szokasoknak nem
fordit hatat azutdn sem, amikor mdr lefogyott! Enélkiil ugyanis le-

romboljuk azt, amit nehezen felépitettiink fel, elértiink el, és kezd-

hetjiik el6lrd] az egészet.

A Silykontroll Program egyik legalapvetdbb szdndéka szerint
abban is nagyban kiilonbozik a legtébb diétdtdl, hogy egyéare sza-
bottan probal ramutatni arra: hosszi tivon miként tudjuk tdvol
tartani leadott kildinkat. Természetesen, mind a program els két
szakasza, mind az azt kivetd silykontroll szakasz egyénileg mds és
mds tapasztalatokat hozhat. Valakinél rendkiviil j6 eredménye lehet
példaul annak, hogy nem eszik kenyeret, de durumtésztat fogyaszt.
Miésvalakinél el6fordulhat akdr ennek az ellenkezje is. S&t, kordb-
ban taldlkoztam mér olyan fogyodkdrazoval is, aki mindennap beke-
belezett egy kis szelet csokolddét, mert nem birt lemondani réla, de
szigorian szdmolta a napi elfogyasztott energia mennyiségét. Azzal
kompenzélta a csokolddéevést, hogy masbdl kevesebbet fogyasz-

tott, és igy eredményt tudott elérni a fogydkirdjéban.
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Alexandra Sdlykontroll Program

Egyszéval: nem vagyunk egyformak. mgwb ezért alakitot-
tam ki a harmadik szakaszt is dgy, hogy kedviinktd] és fzlésiink-
t8l fiiggBen is ki tudjuk vilasztani, melyik élelmiszert részesftsiik
elényben,

Remélem, eziltal vdlik komnyen betarthatévd, mindennapjaid
részévé.

» * 3, SZAKASZ ALAPSZABALYA » * =
TOVABBRA 1S 2 ALACSONY SULYKONTROLL INDEX(
(30 ALATTI) ELELMISZER MELLE VALASSZ
1 KOZEPES INDEXUT (30 £S 60 KOZOTTI), ILLETVE
3 NAPONTA 1 ADAG MAGAS INDEXU (60 FELETTI)
ETELT/ELELMISZERT 1S MEGENGEDHETSZ MAGADNAK!

e & & & 8 & & 8 B B B S " 8" e e e ¢

BUNTUDAT
NELKUL

KOMPENZACIO,
SZUPERKOMPENZACIO

Zm higgyétek, hogy nem tudom, milyen kihivdsok elé allitjdk a di-
€tazot az tinnepnapok, csalddi, bardti dsszejovetelek! Amikor meg-
lehet&sen komoly erdfeszitésiinkbe keriil lemondani, mondjuk, egy
szelet tortdrdl. Rdaddsul koériiloetiink mindenki ezt eszi, csupan mi
vagyunk azok, akiknek ilven nehéz sorsot rendelt az élet! De félre-
téve a tréfit, nem kell mindent megtagadnunk magunktél! Senki
sem kivanja téliink azt, hogy ezeken a napokon is teljes onmegtar-
toztatdssal dlljunk ellen az elénk rakott finom falatoknak! Ha ilyen-
kor lecsiszik egy szelet zserbé vagy éppen kardcsonykor a szalon-
cukornak nem tudunk ellenallni, jusson esziinkbe par dolog:

* » Ehetiink az édességbdl, de mértékkel! Az, hogy kardcsony-
kor tébbet engedhetiink meg magunknak, nem azt jelenti,
hogy 3-4 szelet zserbot, 2 szelet bejglit és negyed kg sza-
loncukrot pusztithatunk el biintetleniil. A t6bb azt jelenti,
hogy egy-egy nap (amig az iinnep tart) az egyik fajta finom-
saghol egy, legfeljebb két szeletet engedélyezhetiink ma-
gunknak.

*» Ha mi siitlink, akkor répacukor helyett hasznaljunk mas éde-
sitészert (ezekrdl a késSbbiekben olvashatsz)!

Ahhoz. hogy megengedhessiink magunknak egy kis kilengést,
be kell tartanunk egy szabdlyt: az elfogyasztoft extra bevitelt més-
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nap kompenzalnunk kell. Ha a megengedettnél 1 adaggal t5bb ma-
gas Silykontroll Indexii élelmiszerekbdl késziilt finomségot
ettiink, akkor a kovetkez8 napon térjiink vissza az 1. szakaszba,
tehdt csak alacsony Sdlykontroll Indexfi élelmiszercket
fogyasszunk! Ezzel amellett, hogy segitiink szervezetiinknek az
el6z8 napi megingds utdn visszanyerni az egyensilyt, lelkiinket is
apoljuk, hiszen nem marad benniink biintudat, mert mdsnap kom-
penzéltuk az el6z8 napi fogyasztast.

Ez azért is rendkiviil fontos, mert a legtobb diéta ezen a ponton
szokott megbukni: vétkeziink, és biintudatunk van. Taldn rasllunk
a mérlegre, és az annyival mutat tobbet, mint amennyit egy hét
alatt sikeriilt nehezen Jeadni. Ezért még jobban elkeserediink.
Tény, hogy a legtobb embert az evés nyugtatia meg. Esziink hét,
hiszen dgy gondoljuk, erre a napra mar tgyis 16ttek a fogydkira-
nak, majd holnap folytatjuk. Ezért f4jdalomdijként gyorsan meg-
esziink még egy somléit, egy szelet lekviros kenyeret, kis mogyo-
rokrémet és kekszet. Ha ez két—harom napon beliil, illetve keresz-
tiil megismétlédik, frusztricionk tovdbb nd, és mdris ott tartunk,
ahol nem szeretnénk: feladjuk a diétét, hiszen mér dgyis elrontot-
tuk. E lelki kaszkdd kivédésére szolgdl a kompenzicié, mert tud-
Juk, minél kevesebbet vétkeziink, anndl kénnyebben tériink viszsza
a helyes Osvényre, rdaddsul mésnap a kis kilengést meg nem tor-
téntté tudjuk tenni egy kis szigorral.

Szuperkompenzicidra akkor van sziikség, ha mégsem birtunk
ellendllni, és egy napon t¥bb mint két adag magasabb Stlykontroll
Indexd élelmiszert ettiink, vagy egynél tsbb napon is fogyasztot-
tunk azt. Ezt mindenképp prébaljuk elkeriilni, de ha mdr megtor-
tént, nem szabad feladni! Ha egy napon tébb mint két adagot
fogyasztottunk, akkor hdrom, ha egyméds utdn két napon is
fogyasztottunk, akkor négy napra sziikséges kizérélag alacsony in-

P

dexi €leimiszereket enni. Ugye nem éri meg?

s FONTOS! s ¢ ¢ ¢ 8 2 & =
A véikezésbdl soha ne csiniljunk rendszert, mert ez is egy clyan
csapda, amely el8bb-utébb visszavezet minket régi, rossz életmo-
dunkhoz és az ezzel jérd silyfelesleghez is!

Nem szabad figyelmen kiviil hagyni, hogy a masodik sza-
kaszban majdnem minden esetben eléforduthat, hogy akar
tobb hétig is stagnalhat a testsiilyod, annak ellenére, hogy a
diétat maradéktalanul betartottad. Nagyen fontos, hogy ezt
az idészakot kellé fegyelemmmel prébald Atvészelni, mert a
siker nem marad el és az egyenletes fogyas ismét beindul.

e & & & & o & & & & B B D B B
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Alexandra Salykontrolf Program

MEKKORA IS
EGY ADAG?

> Siilykontroll Program ugyan indexekhez koti, hogy mit
egylink, de az indexek dnmagukban nem mutatjak meg, mennyit
ehetiink egy-egy alapanyaghdl, ezért sziikséges az adagnagyss-
gokrdl is néhdny sz6t ejteni. Ha nem beszélnék errdl, sokan nem
tudnék eldénteni, j6-¢ az, amit kialakftottak. S6t, lehetséges, hogy
nagyobb mennyiségeket ennének meg bel6liikk, mint amennyit a
diéténk javasol. Ujabb diétahiba, ha nem vagy csak nagyon keve-
set eszlink. Ez azért nem célszer(i, mert szervezetiink ebben az
esetben cstkkenti az alapanyagcseréjét, és megdll a fogyas. Egy
1d6 utdn mdr nem lehet mib6] csdkkenteni a mennyiséget. ..

Azért, hogy ne esstink sem a nem evés, sem a tilzott mennyi-
ségek elfogyasztdsdnak hibdjaba, Ssszefoglaltam, hogy mibsl mi-
lyen mennyiségeket ajénlok, mit is jelent szdmomra az egy adag
étel fogalma. Ezeket a mennyiségeket a konyv végén a Stilykont-
roll Index mellett taldlhatod meg. Egy-egy élelmiszernek azonban
més ¢s mas felhaszndlandé mennyiségei vannak, aitél m_...-mmmms.,
hogy milyen étel elkészitéséhez haszndljuk fel. Ezért az indextsb-
lézatban az irdnyad6é mennyiségek szerepelnek, a részletesen gjan-
lott mennyiségeket @&E&m@nm@@&g&d@ és adagokrdl... cimi
fejezetben taldlod.

Az adagok mértékének megtanuldsa egy kis id6t és faradségot
vesz igénybe, de ne spéroljuk meg, mert csak a diéta elején kell

foglalkozni vele! Ha parszor megmértiik az ételiinket, kés6bb mar
rdnézésre is tudjuk, mennyi az, amennyit elfogyaszthatunk bels-
le.

Sajnos azonban az adagmennyiségek meghatdrozasa egyes ese-
tekben problémét okozhat (pl. étteremben vagyunk, nem tudjuk
pontosan, milyen mennyiségfi alapanyagot hasznéltak fel az adott
ételhez). Nagyon jé dtletnek tartom, ha ilyenkor a tenyérméd-
szert hasznaljuk! Nem tudunk ugyanis nagyot hibdzni, ha az
elénk rakott &telt — hiisszeletet — tenyeriinkkel mérjiik le. Egy adag
megfelel sajit tenyeriink nagysdganak (beleértve az ujjakat is) €s
vastagsdginak. A koret, ha kozepes Stlykontroll Indexii élelmi-

szerb&l 4ll, mennyisége megfelel a hisndl lefrtaknak, ha alacsony |

Sulykontroll Index( élelmiszerbél 4ll, akkor kéttenyémyi mennyi-
ség egy adag.

Vannak olyan ételalapanyagaink, amelyeket tndlléan, On-
magukban nem szoktunk fogyasztani, mégis nélkiildzhetetle-
nek az ételek elkészitéséhez. Ezeknél az alapanyagokndl nem
egyszer(i megallapitani az ajanlott adag nagysagdt, mert rend-
kiviil sokféleképpen és mas-mds mennyiséggel hasznaljuk fel
Sket. Szerepel koztik olyan, amely még kis mennyiségben is
rengeteg energiét tartalmaz, és olyan is, amelybdl ugyanennyi
mennyiségben jelentéktelen az energiatartalom. Ezeket az
anyagokat a tovdbbiakban fézéskiegészité anyagoknak fogom
nevezni, ide tartozik példdul az olaj, a liszt, a fszerek, egyes
olajos magvak (pl. szezdm-, lenmag). Fontos kiemelniink ezt a
csoportot, mert jelenlétitkkel befolyasoljak az adott étel Sdly-
kontroll Indexét, azonban nem lehet konkrét, ajanlott adag-
nagysdgot melléjiik rendelni. A fliszerek egy-egy étel készité-
séhez felhasznélt mennyiségben nem tartalmaznak energiat,
ezért a Silykontroll Programban - ha nincs semmilyen
emésztrendszeri probléménk — batran hasznalhaték a legkii-
16nfélébb fiiszerek. A finomliszt erSteljes szénhidrdtforrds,
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jelentdsen megemeli a vércukorszintet, emellett energiatartal-

ma sem elhanyagolhaté. Ezért a Silykontroil Program elsé-

szakaszdban felhasznédldsa nem ajdnlott, a masodik szakasztél
pedig kis mennyiségben korpis, teljes Sriési vagy durum val-
tozata ajinlhatg.

&)

A SULYKONTROLL
| PROGRAM KELLEKEI

B MERLEG, CENTIMETER,
K CIMKE, NAPLO

Ellenérzé mérések

A Silykontroll Program igényli, hogy sdlyunkat rendszeresen
mérjiik! Ugyan ez az érték naponta és napszakonként is véltozhat
tobbek kozt attél, hogy épp mennyit ittunk vagy ettiink (hormond-
lis valtozdsoktdl és egyéb hatdsoktdl). De ha mindennap ugyanab-
ban a napszakban 4llunk mérlegre, pontos eredményt kapunk. Ez
pedig er6t ad a folytatdshoz, és segit minket abban, hogy megis-
merjiik testiink reakcidit egy-cgy élelmiszerrel/étellel vagy akar
itallal kapcsolatban. Ha viszont tudjuk magunkrél, hogy az esetle-
ges ingadozds minket inkdbb elkeserit, akkor harom-négy napon-
ta, de legaldbb hetente mérjilk magunkat! Ez segft abban, hogy a
pozitiv véltozdsok megerSsitsenek minket a folytatdsban.

e TUDTAD?? ¢ ¢ s ¢ s & » =

A test izomzata sokkal tobbet nyom, mint a zsir. Ezért ha a fogyd-
kirdt izomtomeg-noveld mozgdsprogrammal egyiitt végzed, és a
felesleges zsir csokkenése mellett izom rakédik rdd, a mérleg akér
tobbet is mutathat! Ezért a mérleg mellett mindig érdemes cm-ben
is mérned a viltozast, egylitt redlis képet kapsz az 4talakuldsrol.
Ezt elegendd hetente mémi.

* & 8 o & & & o & & » & & D W i
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Etkezési ritmus

Minden sikeres fogydkira alapja, hogy ne érezziink éhséget, és ne

kényszerként €ljiik meg a kialakitott étrendet. Ennek egyik fontos

alapkdve a helyes étkezési ritmus kialakitdsa. Az ajanlds egysze-
rii: egyiink naponta 6t alkalommal. A megvalodsitds anndl nehe-
zebb. Rengeteg akaddlyba titkézhet ennek betartdsa: rohand élet-
mod, az €let minden egyéb teriiletén jellemzé rendszertelenség

(izleti vacsordk, tdldra stb.), vagy egyszerfien az eddig berogziilt

rossz szokasok (nem reggeliziink, legfeljebb egy kavét iszunk).

Aki azonban tényleg ethatdrozta, hogy megvéaltoztatja életmddjit,

céljdnak eléréséhez meg kell oldania ezt a problémit is. Probalok

egy-egy egyszer(l otlettel segiteni abban, hogyan fogjunk hozz4 a

megval6sitasdhoz:

** Hareggel egydltaldn nem vagyunk éhesek, el6z8 este vagy
aznap reggel, (mindenkiné] a rendelkezésére 4116 id616] fiig-
gden) csomagoljuk el a reggelire sz4nt ételt. Mire beériink a
munkahelyre, sokszor eltelik annyi idé, hogy mér tudunk
reggelizni. .

** Tervezziik meg eltre étrendiinket, ne az m@@oﬂ aktualis lehe-
toségekre bizzuk, hogy be tudjuk-e tartani a diétdt. Sokszor
juthatunk olyan helyzetbe, hogy nincs bolt a koézelben, a biifé
vélasztéka nem megfeleld, ezért megvessziik a réntott hisos
(z61dség nélkiili) fehér zsemlés szendvicset, Sokan ezzel el-
hessegetik a sajat felelSsségiiket, mondvén: ,,nem volt mis le-
hetSségem, meg kellett vegyem, mert ennem kellett valamit”.
Ezt a csapdit a tervezett étrenddel elkeriilhetjiik. Tehat ha
mar a reggelit megoldottuk csomagoldssal, kénnyedén megte-
hetjiik, hogy gondolunk a tizéraira és az uzsonndra is. Mivel
ezek Ggynevezett kisétkezések, nem kell éridsi lakomskra
gondolni, elég, ha éppen egy-egy gyiimolcsot vagy egy pohdr
joghurtot, esetleg harom dkg mandulat vagy pisztdcidt ragesa-
Iunk el. Ez pedig nem igényel nagy clokésziiletet.

« « Az ebédiink mar nehezebb eset. Kevesen vannak olyan sze-
rencsés helyzetben, hogy otthonrél hozzdk magukkal a hézi-
lag elkészitett, ismert alapanyagokbdl 4116 ebédnekval6t és a
munkahelyiikon megmelegithetik. Fontos, hogy térképezziik
fel, milyen lehet3ségiink van melegétel fogyasztdsdra. Ma
madr sok ételszallité cég nagy vélasztékdbdl rendelhetiink,
kiilonb&z6 dron juthatunk az ebédiinkhoz. Ha valaki igy sem
tud meleg ételhez jutni, akkor olyan tdplilé ebédet érdemes
készitenie magédnak, amely garantdlja, hogy estére nem lesz
farkaséhes, mert elenkezd esetben nagyon megneheziti ma-
ganak a diéta betartdsat, Sajnos gyakori hiba, hogy napkdz-
ben nem esziink, és este kipakoljuk a hiit§ egész tartalmat.
Es ahogy azt mér elmondtam a konyv egy mésik fejezeté-
ben: este kevésbé vagyunk aktivak, nem mozogjuk le az ext-
ra bevitelt, ami fgy kdnnyebben lerakddik.

Adagnagysagolk valtoztatisa

A fogydkira kedvéért nem felejthetjiik el, hogy tdrsasdgi lények,
és nem fogydkirazok vagyunk! Mérpedig az ilyen Osszejovetelek
lényeges eleme az étkezés. Lehet az hazibuli, egy pubban vagy egy
étteremben eltGltott vacsora. Lényeges, hogy ilyenkor se feledkez-
ziink meg teljesen arrél, hogy mit is vélasszunk, steaket és grill-
zbldséget vagy friss saldtit, roston siilt hiist mindig lehet rendelni!
Ha mégis til nagy volt a kisértés, és 60 feletti Sulykontroll Index{i
élelmiszert tartalmazd ételt vélasztottunk, azt masnap mindenképp
kdvesse kompenzacio!

Azonban van még egy tényezd, amit érdemes szem eldtt tarta-

ni: az éttermekben (s6t, ha j6l belegondolunk, mér az élelmiszere-
ink esetén is) egyre nének az ,clfogadott”, illetve ,elvirt” adagok.
Gondoljunk ¢sak a rekldmokban felcsendiilé mondatra:
»10-20-30 szdzalék ajandék” vagy ,. XL csomag”. Vagy jelenjen
meg példaul a szemiink elStt egy étteremben tdlalt (Oridsi tdlon
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halmokban 4l16) étel. Normalis kériilmények kozt ugyan nem en-
nénk meg akkora mennyiséget, mint amit ott elénk raknak, de vé-
gill mégis elfogyasztjuk, a , kifizettem — megeszem” elvén. Azon-
ban ilyenkor gyakran nem is gondolunk egy pofonegyszerti meg-
olddsra: csomagoltassuk el a maradékot, nagyon j6l fog jonni a ko-

2

vetkezd étkezéskor is, és nem is essziik til magunkat!

Cimke

A tudatos élelmiszer-vélasztishoz, a dontéshez ismerniink kell az
€lelmiszerekben 1év6 anyagokat. Ennek elengedhetetlen . feliéte-
le”, hogy mindig olvassuk ¢l a rajtuk levd cfmkét, a terméklefrst!
A termék megnevezése ugyanis olykor félrevezets is lehet. Gon-
doljunk csak példaul a ,light” feliratra! Ez, ugye azt jelenti, hogy
kevesebb benne az energia, ezért bétran fogyaszthat6. De sajnos
nem ilyen egyszeri. A ,light” név ugyanis sok mindent jelélhet,
utalhat zsirszegénységre, csokkent cukortartalomra vagy arra,
hogy nem tartalmaz hozzdadott cukrot. Azonban minden esetben a
vele Gsszehasonlithat6, nem ,light” termék tdpanyagtartalmabal
kell kiinduljunk. Példdul a legtsbb O szdzalékos joghurt esetében a
0 szdzalék csak a zsiradéktartalmat jel6li, a termékben ettd] még
taldlhaté cukor; a ,light kockasajt” is csak a kockasajthoz képest
tartalmaz kevesebb zsiradékot, de zsiradéktartalma még igy is je-
lentés.

Nem mindegy a felsorolt alapanyagok mon.ma&.o sem. Tudnunk
kell, hogy még akkor is, ha az adott termék csupdn az Osszetevk
felsoroldsdt tartalmazza, a cimkén 16v6 anyagokat meghatirozott
sorrendben kell feltiintetni. Amibdl legtobbet tartalmaz, az keriil
elére, amibél a legkevesebbet, az a legutolss a sorban. Ez renge-
teg segitséget ad ahhoz, hogy donteni tudjunk, megvessziik vagy
sem az adott terméket,

Nem érdemes elfelejteni, hogy ha a terméken van tapértékekre
vonatkozé adat, az a legtobb esetben 100 g mennyiségre van meg-

adva, de egy termék nagyon ritkdn pont 100 g. Ez€rt ha figyelem-
be kivanjuk venni annak energiatartalmdt, mindig szorozzuk meg
a termék tényleges mennyiségével (példaul egy pohdr joghurt leg-
t5bb esetben 150 g, tehat ha a feltiintetett energiaérték 100 g-ban
65 keal, akkor a pohdrban 1,5x65, azaz 97,5 kcal van).

Téplalkozasi napld |
A végére hagytam, de nagyon fontosnak tartom a téplalkozasi
naplé vezetését, legalabb 2 hénapig. Rendkivill sok segitséget
nyijt abban, hogy megismerjiik sajit testiink visszajelzéseit, illet-
ve hogy kénnyebben kontrolldljuk magunkat. Egy-egy kemény-
cukorka, pogéacsa, egy csomag chips, egy szelet pizza a sarki arus-
nil vagy egy csomag ropi elfogyasztisat sokan nem értkelik ét-
kezésként, €s a nap végére hajlamosak elfelejteni, hogy mi is csi-
szott le aznap. Sokkal inkdbb meggondoljuk ezek fogyasztdsit,
vagy legaldbbis jobban tudatosul benniink, ha mindent le kell ir-
nunk. Persze megtehetjiik, hogy papiron nem valljuk be, de te-
gylik sziviinkre a keziinket: csakis sajdt magunkat csapjuk be ez-
zel.

e TUDTAD?* s ¢ 8 5 & = 3
Felmérések eredményei mutatjak: a normél testtomegli ecmberek
nagyjabél 20 szdzalékkal, az elhizottak 30 szdzalékkal becsiilik ald
az egy nap alatt elfogyasztott energia mennyiségét.

‘® & 6 % & & @ & ® & e & O I

Tehét azt mdr tudjuk, hogy hasznos naplét vezetni. De hogyan
is fogjunk hozzd? Mit és hogyan jegyezziink fel benne? Sajat ta-
pasztalatomat {rom le, nekem mi vélt be a legjobban. Természete-
sen mindenki egyéni {zlése szerint véltoztathatja a formét, a Iényeg
a tartalom. Az A tdblazatban szerepld adatok feljegyzésére a tap-

WeiZodd [[04IUOHAINS BUPUBXDY



S
3]
ol
[e14]
O
[
(A
©
“
i
s
O
7
P~
=
(79
<
T
=
-
[5+3
X
[+3]
<

lalkozdsi napl6 elsé vagy az utolsé oldaldt szoktam felhasznlni.
Ezen az oldalon azokat az adatokat kell feltiintetni, arnelyckkel a
program kezdetén rendelkeztiink. (A testtémegindex [BMI] és az
alapanyagcsere adatainak kiszdmitésdra késébb tériink ki részlete-
sen.) Fontos, hogy meghatdrozzuk a célunkat is. Ha nagy stlyfe-
lesleggel rendelkeziink, és nem tartozunk mér a legfiatalabbak
koz¢, érdemesebb olyan siilyt kitizni, amely elérhets szamurnkra,
€s jol éreznénk magunkat a bériinkben.

A B tiblazatban naponta régzitsiik az elfogyasztott ételeket és

fizikai aktivitdsunkat. (Mindkét tabldzatot a Fiiggelékben talilha-
tod meg).

wu.omuﬁr véltozni gy lehet szépen, ha nemcsak a tdpldlkozdsodon
beliil taldlod meg az egyensilyt, hanern a tapldlkozds és a testedzés
ardnya is megfelel, és egymist kiegészitve éred el veliik a céljaidat.
Taldn nagyon népszerii lehetnék, ha azt {gérném, hogy nincs is sziik-
ség mozgdsra, csak kovesd tapldlkozasi tandcsaimat, és fogyni fogsz.
Tudnod kell azonban, ahhoz, hogy a bérod is szép feszes maradjon,
€s a szervezeted fel tudja dolgozni a viltozdst, mozgédsra van sziiksé-
ged! Cserébe kikilszObolsz egy sor kockdzati tényezdt, jobb lesz a
fittségi dllapotod, a sejtjeid oxigénelldtottsdga javul, gyorsul az
anyagceseréd. Sportolds kzben félreteszed a fesziiltségeket, megszi-
nik a stressz... Naphosszat sorolhatndm, hogy mennyiben valtozik
életmindséged!

A zsirégetés 1ényege, hogy a pulzusunkat hosszan alacsony
vagy kizepes intenzitdsi zonaban tartsuk, Ez azt jelenti, hogy
mikdzben mozogsz, van oxigén-utinpdtidsod, tehdt nem fogy el
a levegdd (tudsz az edzGtirsaddal akdr beszélgetni is), és igy
hosszan, pihend nélkiil végzed a gyakorlatokat. Ezt a legegysze-
riibben igynevezett kardiomozgéssal tudod elérni (gyors gyalog-
14s, lassi kocogds, kerékpirozds, taposds, evezés stb.). Ezt a
mozgdst minimum 25 percig végezd, hiszen a szervezet ekkor
kezdi el a zsirraktdrak lebontdsdt! Az elsé percben az ATP-t
(adenozin-trifosztét) és mas foszfatokat égetiink ¢l, ez a szerve-
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zetlink vésztartaléka, ami mindig rendelkezésre all. Ezutin a
szénhidrdtraktdrunk tirtil ki, ezen beltil is el§szor az egyszerii
cukrok, majd kés6bb az Osszetett szénhidrdtok, és csak kb. 20
perc utdn nyil szervezetiink a zsfrokhoz. Ezért nagyon fontos
minden perc, amit 20 percen tili folyamatos mozgéassal tol-
tiink.

Hogy kezdj neki? Menj ki a friss levegére, és gyors léptekkel
sétalj napi - legaldbb — 25 percet. Ha tgy érzed, ezzel midr megba-
ratkoztdl, ndveld az intenzitdst egy kis emelkedével (nem kell
nagy emelked§, igy a farizmod még jobban bekapcsolédik a moz-
gasba), vagy ndveld az idSt naponta 5 perccel, elészor 45 percig,
végeélként pedig egy Griig. ,_

Természetesen ebben sem kell tilzdsba esni, hiszen az intenzi-
tastol fliggSen szervezetiink kb. 90 perc utdn megkezdi a fehérje-
raktdrak kitirftését, ami az izomtdmeg csokkenéséhez vezet (az
izom fehérjéhél és azok alkotéelemeibsl, aminosavakbél épiil fel),
és erre semmi sziikséged. fgy azt ajanlom, mdsfél 6randl ne eddz
tobbet, €s mindig tarts a héten egy nap pibendt, hogy az izmaid re-
generdlédni tudjanak!

KésSbb, amikor a mozgds mar beépiilt a hétkoznapi elfoglalts4-
gaid sordba, vilaszthatsz extrémebb terheléseket is, de ha a zsiré-
getés &s a fogyés a cél, akkor a pulzustartomanyt és a maximum
idGtartamot mindenképp tarts be!

Ha kis stilyzéval végzel zsirégetd edzést, a gyakorlatok kozott
ne vagy csak egészen kevés sziinetet hagyj! Ne engedd, hogy a
pulzusod csokkenjen, végig intenziven, koncentriltan végezd a
gyakorlatokat! A zsirégetés jellemzd ismétlésszéma a 4x20.

Természetesen a sportnak a fogyason és a kikapcsolédédson ki-
viil is lehetnek céljai, mint az izomtémeg-névelés, a jobb kozérzet,

jobb kondi elérése. Lehetnek Osszetett igényeid, tbb célt is meg-
valésithatsz egyben. A hélgyek példdul sokszor csak a csipG-
comb-has t4jékrél szeretnének leadni, mig felsStestiiket (v4ll, kar,

mell, hat) izmositani akarjdk. Uyenkor a cél az alakformalds.
Természetesen minden célhoz megvan a megfeleld kulcs, vagyis
edzésmodszer.

Ha ummwow? kerekebb, dombortbb izmokat szeretnél, akkor
izomtdmeg-noveld edzésmunkihoz kell latnod. Az a legfontosabb,

“hogy maximadlis siillyal, kevés ismétlésszdmmal eddz, és egy héten

csak egyszer kertiljon sor egy izomesoportra, hiszen az izom akkor
nd, ha pihen. Izomcsoportok szerint, bemelegités utdn végezz az
aznap kijeldlt izomesoportra 3-4 gyakorlatot, a legnagyobb sillyal,
amit csak elbirsz, 4x8 ismétléssell A silyt akkor vélasztottad meg
j6l, ha a hatodik ismétlést mér alig birod.

Ha a célod 2 jobb kondiciondlis dllapot megszerzése, akkor bi-
zony a sajdt hatdraidat ki kell tolnod, és a pulzusodnak 15-20 szé-
zalékban el kell érnie a maximum kapacitisod 90 szazalékat. Ez
azt jelenti, hogy a futdsok, gyalogldsok végét egy kicsit meg kell
hiznod! Hibds az a gondolat, hogy mindig ki kell hoznod magad-
bél a maximumot, hiszen tdlterhelnéd vele a szived! Pulzusérték-
ben azonban egy picivel a zsfréget§ tartoményod felett érdemes
edzened. Az egyszerli kocogds mellett a legegyszeriibb edzésfor-
ma az intervall edzés, ami a magas és az alacsony intenzités vélto-
gatdsét jelenti. Ha példdnl most kezdesz neki, menj ki a szabadba,
fuss egy percet, majd sétélj gyorsan felet, €s ezt viltogasd. Futds-
sal zdrj, gy, hogy alaposan hizz bele a végén, aztdn levezetés és
nyljtas kovetkezzen!

Alakformdldsndl kiilén napokon eddzed azokat a testrészeidet,
amelyeket izmositani szeretnél, és mds napokon azokat, amelyek-
101 a felesleget szerétnéd leadni!

Az izomtdmeg-ndveld napon bemelegités utdn, nagy sulyolkkal
4x8 ismétiéssel; a zsfrégetd napon hosszd kardio utan, kis silyok-
kal, magas ismétlésszdmmal dolgozz! (Az egész edzés ne legyen
hosszabb mint masfél 6ra!) fgy tudod formélni a tested a sajét igé-
nyeid szerint.
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Szerencsére napjainkban mdr rendkiviil széles a sportol4si lehe-

t6ségek skaldja. Személyiségednek és céljaidnak megfelelSen tu-
dod kivalasztani azt a mozgasformat, amit élvezel is. Fontos, hogy
a sportoldssal toltétt id6 ne a szornyd napi feladatok része legyen,
amit minden 6rém nélkiil végzel, hapem taldld meg azt a lehetGsé-
get, amit €lvezni is tudsz és kikapcsol. Ha zsfrégetés a célod, nem-
csak az aerobik zsiréget és kondiciondlis tornadrak megfelel§ek,
hanem ugyanolyan j6 lehet akdr a fallabda, egy kozos kerékparti-
1a, kajakozas térssal, bardtokkal, erdei (gyorsitott) barangolis,
nyéri strandroplabda is. Kondiciondldsnal a szabadtéri lehetSsége-
ken kiviil valaszthatsz labdajdtékokat (pl. foci), vagy az edzGtermi
futépad is megfelelhet. Az izomtdSmeg-noveléshez azonban szinte
elkertilhetetlen a konditerem, hiszen minden izomesoportunk mds-
mis nagysdgu silyok megmozgatdsdra képes, és nagy, maximalis
silyokat tobbnyire csak ott talalsz. Az alakformalés egyik része is
konditeremhez kétott, mig a masik részét szinesftheted szabadban
végezhet§ programokkal. Az otthoni edzés természetesen a sza-
badtéri kardio utdn a leginkdbb pénztircakiméld valasztds: Egy
otthoni DVD akér egy évig is ,.clegendd lehet az izmaidnak”, és az
id6problémék megolddsdban is igen hatdsos. Ne félj tdle, ezek ko-
moly edzéstervek, manapsdg mér szimos magas szinvonald lelhe-
td fel a piacon. Arra figyelj, hogy végezz mellettiik valamilyen
kardioedzést is kiegészitésként!

Mar kordbban olvashattdl a pulzustartoményokrél, amelyek
alapvetSen meghatdrozzak az edzés jellegét. A pulzus mérésére
rendkivill j6 jelvevGket és 6rikat alakitottak ki, amelyek a sziv-
frekvencia véltozékonysdga alapjan személyes adattal szolgdlnak.
Ezért minél jobban beleszeretsz ebbe az életformaba, annal Jjob-
ban ajdnlom neked is, hogy pulzuskontrolldlt edzésmunk4t vé-
gezz, pulzusmérS ora felhaszndldsdval. Ett6] még inkdbb sze-
mélyre szabott lehet az edzésed, az aznapi testi-lelki dllapotod
fiiggvényében.

Ha szeretnéd kiszamolni a sajat zsirégetd zonad, akkor most
megteheted az aldbbi egyszeri kis képlet alapjan:

Alsé érték: 220 minusz az életkorod szorozva 0,65-dal
Fels6 érték: 220 minusz az életkorod szorozva 0,75-dal

Ez az a zéna (pulzusszamtartomdny), amelyben a legidedlisab-
ban valdsul meg a zsirégetés, hiszen ilyenkor az elégetett kaléria
50-60 szdzaléka (pontos intenzitdst6l fiiggden) zsirbol szdrmazik.

Nyilvén felmeriil benned a kérdés, hogy a futdsnil mindenkép-
pen feljebb szokik a pulzus: akkor az vajon nem megfeleld zsir-
égetés céljara? A vilasz egyszerdi: dehogynem! Hiszen ha nagyobb
az intenzitas, akkor tobb kaldridt égetiink el, és ha abbdl kevesebb.
szdzalék szdrmazilk zsith6l (futdsndl 3040 szdzalék), akkor végiil
1s ugyanott vagyunk, mintha kevesebb kaléria elégetésekor na-
gyobb szdzalék szdrmazik zsirb6l. Egyenes az ariny. gy aztén ha
nincsenek iziileti f4jdalmaid, és jo cip&vel rendelkezel, fuss nyn-
godtan, ha azonban nem szereted, nem kell mindendron.

Remélem, készen illsz és hozzikezdesz!

A legnehezebb mindig a kezdet! Az els6 edzésed utdn rogton ré-
jossz, hogy senki nem kivdn tdled olyat, ami tilzott nehézséget
okozna. Csak a rendszeresség a Iényeg, és hogy ne keress kifoga-
sokat. Ez a te életed, tartsd a kezedben!

o-—u_TToo‘oooooae@

+ « Beszéld meg a bardtnéddel, partnereddel, hogy kozosen val-
toztathassatok az életeteken, és kdzosen jarjatok edzésre. gy
ha neked nincs kedved, az § kedvéért mégis el fogsz menni
sportolni.
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Alexandra Stlykontroll Program

v mmma meg neki, hogy végigesindlod a programot, és kozdsen
ellendrizzétek nap mint nap a mérleget. fgy, ha a te akaratod
gyengiilne is egy picit, miatta nem adhatod fel.

*+ A hiitén vezesd — magnessel rogzits egy papirt —, hogy hany
edzésnél tartasz a héten. Mindig legyen meg a hdrom alka-
lom, akkor 1s, ha péntek—szombat~vasdrnapra marad. Tarts
be a szabdlyokat, és kérd hozzd a csaladod segitségét!

s & & & & & " s e B B B

Nem lennék 6nmagam, ha nem allitottam volna dssze egy kis
silyzds edzéstervet (a Fiiggelékben keresheted), amelyet régtén,
akdr mdr most is elkezdhetsz!

Hajra! Menni fog!
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A LEGFONTOSABB
ALAPFOGALMAK

Glikémias Index (GlI)

Miér olvashattad a tudomanyos megfogalmazdst, azaz a Glikémi-
4s Index az egyes élelmiszerek elfogyasztdsa utdn 2-3 6raval a
gliikkézhoz (sz6léeukorhoz), egyes esetekben fehér kenyérhez vi-
szomyftott vércukorszint-emelS hatdsdt mutatja meg szdzalékos
ardnyban. Ennek alapjdn megkiilénboztetnek alacsony, kézepes
€s magas GI-jff, azaz lassan, kizepesen és gyorsan felszivédé
szénhidrdtokat. A GI eredetileg cukorbetegek diétdjaval kapcso-
latban keriilt a koztudatba. Fontos megjegyezni: a GI alapjan
tdbb diéta is napvildgot ldtott mdr, de mindegyiknek mds és mis
jellemz&i vannak. A Glikémids Index egy alkalmazdsi médszer a
cukorbetegek étrendjében, hogy a felborult szénhidrat-anyagcse-
rét - megfelel§ szénhidrdttartalmi étrenddel és a Glikémids In-
dexszel — helyredllitsa. Az élelmiszerek GI-jét sok dolog befo-
lyésolja, példdul az adott élelmiszer zsiradéktartalma is. Péld4ul
a csokolddé Gl-je alacsony: 43-as, de magas energia- (100 g cso-
koladé tobb mint 500 kcal!) és zsiradéktartalma miatt (30 szaza-

léka zsir!) fogydkiirdban nagyobb mennyiségti fogyasztisa nem
ajanlhatd,

Hogyan segithet a fogyokardban a Gi ismerete?

Lehetséges a fogyas Gl-vel?

Ha étkezésiink rendszeresen alacsony GI-jii élelmiszereket, étele-
ket tartalmaz, segiti a jéllakottsdgérzés kialakuldsat (rosttartalma-
nak és nem utolsésorban emészt6désének kiszonhetden). A ma-
gas Gl-jii ételek, élelmiszerek gyorsan emelik meg a vércukor-
szintet, de az az étkezés utdn nem sokkal ugyanolyan gyorsan le is
zuhan. Bz pedig az jabb éhségérzet kialakuldséért felelSs. Mi is
torténik ilyenkor?

Felszivéddsuk gyorsasdga és vércukorszint-emelS hatdsuk
fiiggvényében megkiilonbdztetnek lassan, kozepesen és gyorsan
felszivédd szénhidratokat, azaz alacsony, kozepes és magas Gliké-
mids Indexii szénhidritokat.

A magas GI-jii szénhidritok gyorsan a vérbe keriilnek, hirtelen
emelik meg a vércukorszintet, ami gyors inzulintermelddést vilt
ki, a vércukorszint szintén gyorsan cstkken. Az alacsony vércu-
korszint azonban egyike az éhségérzet kialakuldsaért felelds folya-
matok beindftéjanak. Ha pedig ezt az éhséget ismnét gyorsan felszi-
vodo (azaz magas Gl-jii) szénhidrdtokkal csillapitjuk, akkor ez a
folyamat djra és Gjra megismétlédik. Ennek pedig hosszi tavon el-
hizés lesz a kivetkezménye. Ha ezzel szemben éhesen alacsony
GlI-ji szénhidrétot fogyasztunk, az kés6bb keriil a vérdramba, el-
hiizédva emeli a vércukorszintet, ezért az inzulin is folyamatosan
termel&dik, és hosszabb ideig tart, amig a sejtekbe keriil a cukor.
Magyarul sokkal késSbb éheziink meg djra. Ugye igy mér €érthe-
t6, hogy ha alacsony Gl-jii élelmiszereket, ételeket fogyasz-
tunk, azzal a fogyast segitjiik el6?

Ahhoz, hogy meg tudjuk dllapitani, szilkséglink van-e silyunk
cstkkentésére, s hogy ki tudjuk szdmolni idedlis silyunkat, ismer-
niink kell néhany alapfogalmat és szdmitdsi médszert is. A kdvet-
kez8kben ezeket vessziik sorra.
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TAPLALTSAG
ALLAPOT
MEGHATAROZASA

> BMI (testtdmegindex, Body Mass Index) az egyik mutatdja
annak, hogy milyen a jelenlegi tdplaltsagi dllapotunk. Nem minden
esetben ad redlis értéket, mert nem veszi figyelembe a kort, a ne-
met €s az izomtomeg 4llapotdt. Ezért ezekben az esetekben test-
zsirszazal€k-mérést szoktak végezni, igy kapunk teljes képet. (fgy
példéul egy extrém izomtSmeggel bité sportolénak az izomtéme-
ge miatt jéval nagyobb a sélya, ezért 6t a BMI szerint elhizottnak
kellene tekinteniink.)

A BMI egy dtlagembernél megbizhaté mutatéja a taplaltsa-
gi dllapotnak.

Szémitdsi médja: jelenlegi testtomeg kilogrammban osztva a
méterben kifejezett testmagassag négyzetével.

Ertékelés: 18,5 alatt  sovédny
18,5-25 normial
25,1-30 talstily
30,1-35 I. fokii elhizds
35,140 10, foky elhizés
40 felett extrém clhizds

Példdul: .
egy 165 cm magas nd jelenlegi testtomege 85 kg:
85/1,65°=85/2,72=BMI 31,25

Esetiinkben tehdt 1. fokii elhizdsrol beszéliink.

Vagy:

egy 185 cm magas férfi jelenlegi tesitomege 76 kg.
76/1,85=76/3,42=BMI 22,2

tehdt normdl testtomegrdl van szo.

(Sajat testtomegindexed értékeléséhez a BMI-tdblazat nyijt se-
gitséget, amelyet a konyv végén, a Fliggelékben taldisz.}
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sok, de még tobben lesznek, akik elsé szémoldsra elhiilnek: ez
képtelenség, ilyen sillyal mér ,.csontviznak” éreznék magukat.
Ezért rendkiviil fontos, hogy tgy alakitsuk ki célkit{izésiinket,
ahogyan m&mﬂ magunk dltal idedlisnak tartjuk. Eppen ezért, ha az
eléz6ekben ismertetett szamitdsokkal megkaptuk a rink jellemzd
adatokat, a kovetkezd 1épés annak elddntése: milyen testtomeget
szeretnénk elérni. Ehhez tovabbi egyéni jellemzdk ismeretére van
sziikség. Példaul az életkorra. Nem mindegy, hogy az eddigiekben
szerepld holgy hény éves. Ha 20 év koriil van, akkor szdmdra az
idedlis testtdmeg elérése redlis cél lehet. Ha viszont nagymama ko-
ri, semmiképpen nem kelléne megterbelnie a szervezetét azzal,
hogy a lehetd legalacsonyabb testtomeget érje el. (Az & esetében
elegendd, ha a sajat maga dltal idedlisnak tartott testtdmeg elérését
tiizi ki célul.) Fontos, hogy nagy silyfelesieg esetén legalabb a
kezdd testtdmegének 10 szdzalékat veszitse el, mert ez garancia le-
het arra, hogy az elhizdssal dsszefiiggd betegségek mértéke csdk-
ken (pl. magas vérnyomds, cukorbetegség).

Annak ellenére, hogy legtébbiinknél nem a tankonyvi idedlis
testtomeg elérése lesz a cél, mégis jo, ha megismerjiik, mert alap-
ja a kdvetkezS nagyon fontos szdmitdsnak: az alapanyagcserének.

>N idedlis testtbmeg kiszdmitdsara sokféle médszer létezik, a
leggyakrabban hasznélt mutaté a kévetkezs:

Alexandra Stlykontroll Program
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Nak: testmagassag (cm) minusz 100 = X
X szorogva 0,85 = idedlis testtomeg

Férfiak: testmagassdg (cm) mifnusz 100 =Y
Y szorozva 0,9 = idedlis testtomeg

Az eltzd példdkndl maradva:
Né: 165-100=65
65x0,85=55 kg az idedlis testtimeg

Férfi:  185-100=85
85x0,9=76,5 kg az idedlis testtiomeg

Az idedlis testtbmeg kiszdmitdsdra haszndlatos indexek
irdnyadéak. Kiilonbozdek vagyunk, kiilonbozd testosszetétellel.
Lesznek, akik az idedlis testtomeg kiszdmitdsa utdn azt gondoljik,
hogy ndluk ez nem mfikédik, egyszerfien azért, mert a rdjuk jel-
lemz§ tulajdonsdgokat nem veszi figyelembe (kor, genetikai hdt-
tér, csontozat stb.). Lesznek péran, akik azt mondjék: ez nekem
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ALAPANYAGCSERE

AMI NELKUL NEM MEGY

>N alapanyagcsere arra az energiamennyiségre mutat, amelyet a
szervezetiink az alapvetd életfunkcidinak ellstésdra naponta felhasz-
nél (pl. 1égz6izmok mozgatdsa, emésztési folyamat, szfvverés stb.).

Az alapanyagcsere egyénileg mas és mds.

Az alapanyagcsere fiigg:

** akortdl (az id6 miildsdval cskken a zsirmentes testtdmeg,
€s emiatt lassul az alapanyagcsere is);

*+ anemtdl;

** azsirmentes testtmegi6l (sportoléknal, illetve férfiaknél na-
gyobb);

* * arendszeres mozgdstél vagy annak hidny4tdl.

Egyéni alapanyagcserénk ismerete féként akkor fontos, ha
fogyni szeretnénk, mert ha az alapanyagceserénél kevesebb energi-
4t fogyaszt naponta a fogyni vigyé, akkor a szervezet védekezni
kezd. A védekez§ folyamat miatt alakul ki példaul a jojé effektus.

Mi is az a joj6 effektus?

** Tl kevés energidt fogyasztunk, ezért a szervezet csékkenti
az alapanyagcseréjét.

¢+ Igy csokkent energiabevitel is elegendd, nem tapasztalhaté
oly mértékd fogyis.

+ « Kudarcélmény — visszatérés az eredeti tdpanyagbevitelhez.

+ « Bz a csdkkent alapanyagcseréhez képest mdr tobbletet jelent.

+ « Ebbdl a t5bbletbdl silyfelesleg lesz ismét.

+ o Ha gyakran alkalmazzuk, mindig egy kicsivel tobb stly ra-
kédik le, mint amennyit leadni sikeriilt.

+ « FEredménye folyamatos nsanyargatds és kudarcélmény.

« « Kivédése csak az alapanyagcserével megegyezd vagy a felet-
ti energiatartalmu diéta.

Az alapanyagcsere kiszdmitdsa az alébbi tdbldzat alapjan tor-
ténhet:

N6

Eletkor (év)  Energiamennyiség (kcal/nap)
10-18 12,2 x idedlis testtdmeg + 746
18-30 14,7 x idedlis testtomeg + 496
30-60 8,7 x idedlis testtdmeg + 829
60 felett 10,5 x idedlis testtdomeg + 596

Férfi
10-18 17,5 x idedlis testtdmeg + 651
18-30 15,3 x idedlis testtémeg + 679
30-60 11,6 x ideélis testtdmeg + 879
60 felett 13,5 x idedlis testtomeg + 487

Forrés: dr. Bir6 Gydrgy - dr. Lindner Kéroly: T4panyagidbldzat. Medicina, 1959, 20.

'Ha az elézd példdkban ismertetett nd 55 éves, a férfi pedig 28,
akkor alapanyagceseréjiik a kdvetkezd modon alakul:

N&: (8,7x55)+829=1307,5 azaz kerekitve 1300 kcal naponta.

Férfi: (15,3x76,5)+679=1849,45 azaz kerekitve 1850 keal na-
ponta.
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ENERGIAFELVETEL

— A MINDENNAPI BETEVS

>N energia tdpanyagfelvétellel keriil a szervezetiinkbe.
Tépanyagaink energidt ad6 és energidt nem adé tipanyagokra
oszthatdak.

Energiit adé tipanyagaink:
* + fehérje (~4 kcal/g)

e+ z3ir (~9 kcal/g)

* ¢ szénhidrit (~4 keal/g)

Energiit nem adé, de 1étfontossdgi tapanyagaink:
* * zsirban és vizben oldddé vitaminok
*+ dsvéanyi anyagok

A fehérjéknek, a zsfroknak és a szénhidratoknak egyardnt
megvan a sajat szerepiik szervezetiink miikédésében, ezért
fontos, hogy szélsGséges médon egyiket se hagyjuk ki étkezé-
stinkbd], de milzdsba se vigyiik fogyasztdsukat. Nézziik csak,
miért!

A febérjék a test épitéséhez szilkséges anyagokat biztositjak,
potoljak az elhalt hamsejteket, és biokémiai mechanizmusok dtjan
létrehozzdk a szervezet sajdt fehérjéit. Ha nivekszik fizikai aktivi-
tdsunk (pl. rendszeresen sportolunk), fehérjesziikségletiink is meg-

nd. Fehérjehidnyos tdplalkozas esetén nem megfelel$ az enzimmii-
kidés, zavart lesz az izomfejlGdés.

A 2zsirok a legnagyobb energiaérték(i tipanyagok, ennek elle-
nére fogydkira esetén sem ajanlott zsirmentesen étkezni, csak
zsfrszegényen! A zsfrok ugyanis szdmos funkciét t6ltenek be: a
sejtfalak fontos épitdanyagai, sziikségesek az idegrendszer norma-
lis miikodéséhez, h@szigeteld hatdsuk van, elengedhetetlenek
egyes hormonok miikédéséhez, a zsirban oldédé vitaminok (A, D,
E, K) csak jelenlétiikben tudnak felszivodni.

A szénhidritok elssorban a szervezet energidval valé elldtd-
sat biztositjak, mert a leggyorsabban mobilizdlhaté forrdsok. Ha
tobb szénhidrétot fogyasztunk, mint amit a szervezetiink egyszer-
re felhasznél, elsésorban glikogén formajéban raktarozédik a méj-
ban és az izomban. Ha a glikogénraktirak is megteltek, a szénhid-
rat mdr zsirréd alakul 4t. Mint ahogy a késGbbiekben még sz6 lesz
rola: az agy csak gliikézt (sz8iGcukrot) tud felhaszndlni mitkodé-
séhez (pl. tanulds, emliékezés), ezért nélkiildzhetetlen szdmdra. A
szénhidratok hidny4ban zavar keletkezik az izommiikodésben, az
agyi funkcidkban, cstkken az dlloképesség és a fizikai teljesit-
mény.

s TUDTAD? e o ¢« ¢ & 3 ¢ =

Az élelmi rostok is a szénhidritok csoportjiba tartoznak, a szén-
hidrathidnyos &llapot rosthidnnyal is jér, aminek kévetkezménye
Ichet az étkezések csokkent telitGértéke (hamarabb éhesek Je-
sziink), egyes tdpanyagok nagyobb ardnyd felszivédédsa (pl. ko-
leszterin, cukor), székrekedés és ennek kovetkezményeként a kd-

ros anyagok felszaporoddsdnak lehetdsége a vastagbélben.

* & & & & & & 9 @ B3 O 3 @ B
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AZ ENERGIAT ADO
TAPANYAGOK
EMESZTESE

Fehérjék

A fehérjék épitékivei az aminosavak. Az aminosavak di- és tri-
peptiddé, majd polipeptidekké kapcsolddnak meghatdrozott sor-
rendben. Ez a sorrend alakitja ki a fehérje jellemzd tulajdonsdgat
(pl. hogy izomfehérjérél vagy netdn a hajunkat felépits fehérjérdl
van $z6). Emésztése a gyomorban kezdédik. A gyomor sésavtar-

- talma kicsapja a fehérjéket, majd a vékonybélben a fehérjebonté

enzimek hatdsdra a polipeptidek dipeptiddé és aminosavva bomla-
nak le, ami mdr fel tud szivédni a bélbolyhokon keresztiil. A vér-
dram Utjdn eljutnak a sejtekhez, ahol biokémiai folyamatok sordn
létrehozzdk a szervezet sajét fehérjéit,

Szénhidritok
A szénhidritokat a kévetkezdképpen oszthatjuk fel:
* « monoszacharidok (1 cukormolekuldt tartalmaznak);
e+ diszacharidok (2 cukormolekulit tartalmaznak);
* » poliszacharidok (t6bb cukormolekulit tartalmaznak).

Ez utébbi csoporton beliil taldlhatéak a keményitén és glikogé-
nen kivil a nem emészthetd szénhidritok, mds néven rostok.

A szénhidritok emésztése mar a szdjiiregben kezdédik, és a vé-
konybél eliils§ szakaszdn folytatédik, ahol az emészthetd poli-
szacharidok és diszacharidok monoszachariddd valé lebontdsa

torténik. A monoszacharidok a bélbolyhokon keresztiil a véraram-
ba keriilnek, és jeleniétitkkel megemelik a vér cukorszintjét. A cu-
korra a sejteknek van sziiksége, de a cukor ¢nélléan nem képes ide
bejutni, ezért sziiksége van egy kulesra, ami nyitja a sejtek ajtajat.
Ez a kulcs a hasnydlmirigyben termel8d6 inzulin. Az inzulin jut-
tatja be a sejtekbe a cukrot, ezaltal cstkkenti a vér cukorszintjét.

Szénhidratfajeak Emésztést kivetden beltle
keletkezd cukormolekula
Egy cukormolekuldbdl a116 cukrok

sz8l6cukor (glikéz) Gliikéz
gyiimblescukor (fruktdz) Fruktéz

Két cukormolekuldbdl 4116 cukrok
répacukor (szachardz) -
tejeukor (laktoz)
malatacukor (maltéz)

Gliikéz és fruktdz
Gliikoz és galalktoz
Glitkdz és gliikdz

Tdbb cukormolekulabd! 4116 szénhidritok
kemény{i6 Sok glitkézmolekula
glikogén Sok gliikézmolekula

Rostok (nem emészthetd szénhidritok)
celluléz (rost)
pektin (finom rost)

Nem emésztodik
Nem emésztddik

Zsiradékok

A zsiradékok zsirsavakbdl, trigliceridekbdl dllnak az dllati eredett
zsiradékok koleszterint is tartalmaznak. A zsiradékokat emészti
meg legnehezebben a szervezet, mert a nagy zsirgdmbhoz nem tud
hozzaférni a zsirbonté enzim, ezért segitségiil hivja az epét. Az epe
a nagy zsirgdmbot apré zsfrcseppekké szakitja szét. Ezutin a
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zsirbontd enzim djra hozzddllna elvégezni a feladatit, de az epe
teljesen bevonja a zsfreseppeket, ezért még mindig nem tud hozz4-
fémi a zsirhoz. Egy tjabb anyagot hiv segitségiil, ami letisztitja az
epét a zsircseppekrdl. Harmadik ,,nekifutdsra” végre sikeriil alko-
torészeire bontani a zsiradékot. Mindebbdl az kévetkezik, hogy
egy igen idGigényes folyamatrdl van sz8, ami raaddsul csak a vé-
konybélben kezdddik meg,.

Egy atlagos étkezés sordn mindhdrom tdpanyagbél fogyasz-
tunk, tehat a hatdsok dsszeadédnak. Az elébbiek elolvasdsa utdn
logikusnak tiinik, hogy az élelmiszerek GI-jét sok mds hatis is be-
folydsolja, nem csupén az, hogy milyen mennyiségben tartalmaz-
nak szénhidrdtot. Az érték tébbek koszt attdl is fiigg, hogy tnmags-
ban vagy esetleg zsiradékkal fogyasztjuk-e a taplalékot, hiszen a
zsiradék jelenléte csvkkenteni fogja a felszivédds gyorsasdgit.
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