Az elhizas alapvet6en nem esztétikai probléma!

Rohamos terjedéséért az egészségtelen tdpldlkozds és a mozgdshidny felel6s. Kialakuldasahoz
hozzajarulhat genetikai hajlam, hormonadlis probléma (pl. pajzsmirigy-alulmikodés, policisztas
ovarium szindroma, valtozdkor), pszichidtriai betegség (pl. depresszid, bulimia) is.

Egy felmérés szerint akar 14 évvel is leroviditheti az életet!

Az elhizas egészségiigyi kockazatai

BOR
A tinédzserek, ha sok finomitott cukrot és lisztet esznek, sok
pattandsuk n6, mig ha ezeket elhagyjak, tiszta marad a bériik.
(Tehat nem a csokoladé az okal)

AGY
A kévér ember rosszul alszik, mert a garatfala alatt
felhalmozodé zsirszovet nagyobb rezgésnek van kitéve horkolds
kdzben (ordogi kor: az elhizott emberek gyakrabban horkolnak),
a garat pillanatokra elzarodhat, ami oxigénhidnyhoz vezet,
emiatt felébrednek. Ez a kor akar tbb szazszor is ismétiodhet
egyetlen éjszaka alatt.

IMMUNRENDSZER
Vagy tal gyenge (fert6zések, gombdk betelepedése), vagy
tal erds - allergiak.

MA)
A méj elzsirosodik, a majsejtek helyébe lép6
zsirsejtek nem képesek elvégezni eredeti

N\ feladatukat, a méregtelenitést. A szervezetben
\elszaporodnak a méreganyagok, ezek kdrositjak

L\ az agyszovetet, ennek szintén lehet elbutulas

LEGZORENDSZER
A zsigerekre és a savos hartyékra lerakddo
zsirszovet felnyomhatja a rekeszt, és a magas
allast rekesz sziikitheti a mellkasi teret

- a tiidok kevesebb légcserét végeznek -,

ettdl lehet fulladasérzet, oxigénhiany. a kovetkezménye.
EPE 5 20 .‘ - SZIV- ES ERRENDSZER
A zsirfogyasztas drasztikus ( v A kévér ember sziv-ér rendszere

karosodik. A magas vérzsirszint
érelmeszesedést, magas
vérnyomast, szivelégtelenséget,

csokkenésének az a veszélye, hogy
epekdvek alakulhatnak ki (féleg
koleszterinkovek), erre pl. az

extrém vegetdrianusok nem a szivburok elzsirosoddsat okozhatja.
gondolnak, de valos a veszély. De Romlik a keringés, nehezebben megy a mozgas,
az elhizott ember egészség- a kovér ember hamar kifullad, mér a lehajolds sem
kockdzata is az epekovesség. egyszerii mozdulat.
MOZGAS SZERVRENDSZERE HASNYALMIRIGY

A cukoranyagcsere felborul, ebb6l kovetkezik egy krénikus

gyulladasos kérnyezet kialakuldsa (amely a daganatos
betegségeknek is melegdgya), és elébb-utébb cukorbetegséget
is okoz. A zsirszovet belsd elvélasztasu mirigynek is tekintheto,

és mint ilyen, felboritja a szervezet hormondlis egyenstilyat.
Mindez kiilonosen nékre veszélyes, a (féleg hasi) zsirszovetben
termel6do 6sztrogén fokozza a mellrék, a petefészekrak
el6forduldsat és a méhnyalkahdrtya-izomzat elfajulasait.

A tadlstly megterheli az iziileteket (csipd-, térdkopés,
harantsiillyedés, bokasiillyedés). Ezért nem konnyii elkezdeni
a testedzést sem: a nagyon sok pluszkiléval lehetdleg elso
[épésként vizi torndzni, vagy stlycsokkentéssel érdemes Wl
nekivagni az életmddvaltésnak. Mér napi fél 6ra aktiv gyaloglas ! _
is nagyon hasznos. Kb. egy dra séta szitkséges egy alkoholos ital t‘
energidjanak elégetéséhez. A gyors séta pl. 4 kaldridt éget el /
percenként, a futds 6-8 kaldridt. ,}‘M{

Forras: NEPSZAVA-gylijtés/NEPSZ AVA-grafika



magassag (cm)

142,2
144,7
147,3
149,8
152,4
154,9
157,4
160
162,5
165,1
167,6
170,1
172,7
175,2
177,8
180,3
182,8
185,4
187,9
190,5
193
195,5
198,1
200,6
203,2
205,7
208,2
210,8

Body Mass Index

SOVANY EGESZSEGES TULSULYOS ELHIZOTT : EROSEN ELHIZOTT '

A tulsuly, illetve az elhizds mértékét a testtomegindex (BMI) mutatja. Szamitasa:

testtomeg [kg]

BMI =

testmagassag? [m”]

Az alabbi tablazatrél mindenki kdnnyen leolvashatja a BMI értékét:

testtomeg (kg)
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Sovany Egészséges Tulsdlyos Elhizott - Er6sen elhizott



< Minél nagyobb a has, annal nagyobb a baj!

A hasi elhizas a ,jéghegy csucsa” — a viz felett csak esztétikai problémat Iatunk, a viz alatt
azonban sokkal nagyobb probléma rejtézik: az inzulin-rezisztencia (IR).

A hasi elhizas két 6sszetevdje:

¢ BOr alatti zsirréteg: a hasizmokat boritja be, hasfali edzgyakorlatokkal ledolgozhatd.

¢ Zsigeri zsir: a hasizmok alatti, hasi szerveket (zsigereket) beboritd, zsirral atszétt lemez,
amely szamos hormont termel — ez az IR f6 oka.

Mivel jar az IR?

s romlik a sejtek inzulinérzékelése, ezért kevésbé veszik fel a cukrot a vérbdl

a cukor a vérben marad, azaz emelkedik a vércukorszint

ezt a szervezet inzulinhidnyként él meg, még tébb inzulint termel

a magas inzulinszint hizlal, Gjabb és Gjabb zsirt épit be a zsirsejtekbe

végeredmény: metabolikus szindréma — elhizas mellett emelked6 vércukor, koleszterinszint
és vérnyomds, magas sziv-érrendszeri kockdzat (szivinfarktus, stroke, alsé végtagi
érszlikilet)
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A derékkorfogat minden 5 cm-es novekedese 10%-kal noveli a sziv-érrendszeri kockazatot!

Tapintsa ki az utolsd
borda alsd szélét a
honal] vonalaban

A fenti pont alatt A mérés kilégzés
tapintsa ki a utdn, a hasfal
csipdlapat felsd elemyedt allapotaban
részét torténjen

A két pont kozaoth tavolsag
felezovonalaban mérje meg
a has korfogatat

Ezek a hataraid!

Mikor kell elkezdeni a testtomeged csokkkentését?

Emelkedett riziko
Nem javasolt a tovabbi
testtomeg-ndvekedés

L - 2 ;
Jelentdsen 4
~ e < a0 =
- = emelkedettrizké = 88cm 5
Meg kell kezdeni a No6knél 1

testtomeg -csokkentést!

SIS 7



Akkor indul meg a fogyas, ha kevesebb energiat visziink be az étkezésekkel, mint amennyit

elhasznalunk:

%+ A férfiak napi energiafogyasztasa 3250 kcal, a n6ké 2400 kcal. Fogyashoz ennél 1000 kcal-
val kevesebbet kell bevinni, de a megengedett maximum a kiinduldsi testtomegtél is fiigg:
80 kg alatt 1200 kcal/nap

80-100 kg 1500 kcal/nap
100-110 kg 1800 kcal/nap
110 kg felett 2000 kcal/nap

«+ Energiafelhaszndlds névelése: heti legalabb 150 perc kdzepes intenzitasu testmozgas.

"

SEMMELWEIS EGESZSEGFEJLESZTESI KOZPONT

ELETMODVALTAS
OKOSAN

Mérd fel az aktudlis allapotod!

TUzz ki redlis célokat!




Tippek a sikeres fogyashoz

++ Tudatos bevdsdrlds: tervezze meg el6re, hogy konnyebben ellendlljon a csabitasnak! Soha
ne menjen éhesen vasarolni!

¢ Rendszeres nyugodt étkezés: a kimaradd ebéd és késdi béséges vacsora, az idGhiany miatti
kapkodd étkezés egészségtelen, karos.

®,

** Haszndljon kisebb tdnyért! Ugyanaz az ételmennyiség tobbnek tlnik.

¢ Folyadékbevitel: legyen elegend8, mert teltségérzést okoz, de bele kell szamolni a napi
kaldriafogyasztasba (kivéve a vizet és a cukormentes tedt).

¢ Rossz (csalddi) szokdsok kiiktatdsa — pl. ,mindent meg kell enni a tanyérrdl”, tévénézés

kdzbeni nassolds, éjszakai evés, stressz okozta érzelmi evés (észrevétlen ,csipegetés”),

hétvégi csaladi eszem-iszom.

shutterstock.com - 1581089311

¢ Kerlilje a kinzo éhezést, az étel utdni sévdrgdst! Nincs fogydkira éhségérzet nélkil, de a
drasztikus koplalds nem célravezetd, mert a szervezet raktarozé izemmaddba kapcsol, lassul
az anyagcsere. Az eredmény: gyors visszahizas, jojo-effektus.

¢ Magas rostbevitel: sok folyadékkal fogyasztva, a gyomorban megduzzadva csékkenti az
éhségérzetet (z0ldségek, teljes kiérlésl gabondk, zabkorpa)

% Etkezési naplé vezetése szembesit a tényleges napi energiabevitellel, fény deriilhet a
felesleges nassolasokra, cukros kavézasokra.

Cél: heti 0,5-1 kg fogyas hosszu tavon

Szakember segitsége sziikséges, ha:
** mindezek ellenére tobb hét utan sem torténik fogyas,
+» stlyosabb foku az elhizas,

7

% az elhizas hatterében konkrét betegség igazolddik,

7

% mar kialakult valamilyen szév6dmény.

L)

L)

Pszicholdgus/pszichiater segithet annak megvaltoztatasan, hogy hogyan gondolkodik az
eveésrdl, az ételekrdl.

Gyogyszeres kezelés is indokolt lehet bizonyos esetekben. Egyes szerek csékkentik a
zsirfelszivoddst, masok a kozponti idegrendszerben csékkentik az éhségérzetet — utdbbiakat
csak szakorvos irhatja fel, kizarélag indokolt esetben.

Extrém elhizasban lehetdség van testsulycsékkenté — gyomorsz(ikité vagy gyomordthidalo -
miitétre.



Ez torténik amikor fogysz...

Migrén
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57% csokkends S - Depresszio
Agydaganat «H/M ' o
98%-&3.’ ka’seuw Alvési apnék
RATROT ‘( 74-95%-ban javuinak
Rossz-zsir anyagcsere <
63%-kal csckken Asztma

82%-han javul
Nem alkoholos vagy megoldodik
majelzsirosodas
0% kal javul Kardiovaszkularis betegségek
az elzsirosodas 82%-kal csOkken az esaly
37 %-kal csokken
a majgyuliagas 4
20% kal csOkken Mages vemyo

Anyagcsere Refluxl o
80%-kal javul 72-98% -ban megoldddik
2-es tipusa
cukorbetegség
83%-kal favl

Vizeletvisszatartasi
:::i:"g:mkms problémak
szindréoma 44-88%-ban megoldodik
/9%-kal javul a tulzott
szdrisddes .
100%-kal javul Iziileti betegségek

a menstruacios zavar 41-76%¥al javuinak

Pangé vénak \m Koészvény

95%-kal javul / 77 %-ban megoldidik
Eletmindség o Halalozas

95%-kal javul o 89% ban csékken

a kOvetkezd 5 eévban

Sreiy

Az egészséges testsulyt nemcsak elérni kell, de megtartani is...

+* Mozogjon rendszeresen!

+» Taplalkozzon kiegyensulyozottan!

+»+ Kerilje a magas kaldriatartalmu és hozzdadott cukrot tartalmazo ételeket!
+* Hetente mérje meg a testsulyat reggel, tires gyomorral!

% JelentBs ndvekedés esetén id6ben valtoztasson!

TUDATOSSAG ES KITARTAS!



