
   
 

Az elhízás alapvetően nem esztétikai probléma! 
 

Rohamos terjedéséért az egészségtelen táplálkozás és a mozgáshiány felelős. Kialakulásához 
hozzájárulhat genetikai hajlam, hormonális probléma (pl. pajzsmirigy-alulműködés, policisztás 
ovárium szindróma, változókor), pszichiátriai betegség (pl. depresszió, bulimia) is. 
 

Egy felmérés szerint akár 14 évvel is lerövidítheti az életet! 
 

 



 
A túlsúly, illetve az elhízás mértékét a testtömegindex (BMI) mutatja. Számítása: 

 
Az alábbi táblázatról mindenki könnyen leolvashatja a BMI értékét: 

 

 



 Minél nagyobb a has, annál nagyobb a baj!   
 

A hasi elhízás a „jéghegy csúcsa” – a víz felett csak esztétikai problémát látunk, a víz alatt 
azonban sokkal nagyobb probléma rejtőzik: az inzulin-rezisztencia (IR).  
 

A hasi elhízás két összetevője: 
❖ Bőr alatti zsírréteg: a hasizmokat borítja be, hasfali edzőgyakorlatokkal ledolgozható. 
❖ Zsigeri zsír: a hasizmok alatti, hasi szerveket (zsigereket) beborító, zsírral átszőtt lemez, 

amely számos hormont termel – ez az IR fő oka. 
 

Mivel jár az IR? 
❖ romlik a sejtek inzulinérzékelése, ezért kevésbé veszik fel a cukrot a vérből 
❖ a cukor a vérben marad, azaz emelkedik a vércukorszint 
❖ ezt a szervezet inzulinhiányként él meg, még több inzulint termel 
❖ a magas inzulinszint hizlal, újabb és újabb zsírt épít be a zsírsejtekbe 
❖ végeredmény: metabolikus szindróma ‒ elhízás mellett emelkedő vércukor, koleszterinszint 

és vérnyomás, magas szív-érrendszeri kockázat (szívinfarktus, stroke, alsó végtagi 
érszűkület) 

 

A derékkörfogat minden 5 cm-es növekedése 10%-kal növeli a szív-érrendszeri kockázatot! 

 

 



 
Akkor indul meg a fogyás, ha kevesebb energiát viszünk be az étkezésekkel, mint amennyit 
elhasználunk: 
❖ A férfiak napi energiafogyasztása 3250 kcal, a nőké 2400 kcal. Fogyáshoz ennél 1000 kcal-

val kevesebbet kell bevinni, de a megengedett maximum a kiindulási testtömegtől is függ: 
80 kg alatt  1200 kcal/nap 
80–100 kg  1500 kcal/nap 
100–110 kg  1800 kcal/nap 
110 kg felett 2000 kcal/nap 

❖ Energiafelhasználás növelése: heti legalább 150 perc közepes intenzitású testmozgás. 
 

 



   
 

Tippek a sikeres fogyáshoz 
 

❖ Tudatos bevásárlás: tervezze meg előre, hogy könnyebben ellenálljon a csábításnak! Soha 
ne menjen éhesen vásárolni! 

❖ Rendszeres nyugodt étkezés: a kimaradó ebéd és késői bőséges vacsora, az időhiány miatti 
kapkodó étkezés egészségtelen, káros. 

❖ Használjon kisebb tányért! Ugyanaz az ételmennyiség többnek tűnik. 
❖ Folyadékbevitel: legyen elegendő, mert teltségérzést okoz, de bele kell számolni a napi 

kalóriafogyasztásba (kivéve a vizet és a cukormentes teát). 
❖ Rossz (családi) szokások kiiktatása – pl. „mindent meg kell enni a tányérról”, tévénézés 

közbeni nassolás, éjszakai evés, stressz okozta érzelmi evés (észrevétlen „csipegetés”), 
hétvégi családi eszem-iszom. 
 

 
 

❖ Kerülje a kínzó éhezést, az étel utáni sóvárgást! Nincs fogyókúra éhségérzet nélkül, de a 
drasztikus koplalás nem célravezető, mert a szervezet raktározó üzemmódba kapcsol, lassul 
az anyagcsere. Az eredmény: gyors visszahízás, jojó-effektus. 

❖ Magas rostbevitel: sok folyadékkal fogyasztva, a gyomorban megduzzadva csökkenti az 
éhségérzetet (zöldségek, teljes kiőrlésű gabonák, zabkorpa) 

❖ Étkezési napló vezetése szembesít a tényleges napi energiabevitellel, fény derülhet a 
felesleges nassolásokra, cukros kávézásokra. 

 

Cél: heti 0,5–1 kg fogyás hosszú távon 
 

Szakember segítsége szükséges, ha: 
❖ mindezek ellenére több hét után sem történik fogyás, 
❖ súlyosabb fokú az elhízás, 
❖ az elhízás hátterében konkrét betegség igazolódik, 
❖ már kialakult valamilyen szövődmény. 
 
Pszichológus/pszichiáter segíthet annak megváltoztatásán, hogy hogyan gondolkodik az 
evésről, az ételekről. 
Gyógyszeres kezelés is indokolt lehet bizonyos esetekben. Egyes szerek csökkentik a 
zsírfelszívódást, mások a központi idegrendszerben csökkentik az éhségérzetet ‒ utóbbiakat 
csak szakorvos írhatja fel, kizárólag indokolt esetben. 
Extrém elhízásban lehetőség van testsúlycsökkentő ‒ gyomorszűkítő vagy gyomoráthidaló ‒ 
műtétre. 



 
Az egészséges testsúlyt nemcsak elérni kell, de megtartani is… 
❖ Mozogjon rendszeresen! 
❖ Táplálkozzon kiegyensúlyozottan! 
❖ Kerülje a magas kalóriatartalmú és hozzáadott cukrot tartalmazó ételeket! 
❖ Hetente mérje meg a testsúlyát reggel, üres gyomorral! 
❖ Jelentős növekedés esetén időben változtasson! 

 

TUDATOSSÁG ÉS KITARTÁS! 


