N. L. 44 éves fiatal férfi, nem kdrosan elhizott, de tulsullyal rendelkezett, akinek rosszullétei hatterében
2 évvel ezel6tt 150-160 Hgmm korili vérnyomdsértékek igazolddtak. Szlirés kapcsan, gyakori genitalis
gombas eltérések hatterében emelkedett éhomi gliikoz is kideriilt. Vérnyomadsat nehezen, hetek alatt,
3-as kombinacids antihypertensiv kezeléssel sikeriilt rendezni. Bar a futdklub edzéseire nem sikerilt
ravenni, de latva a rendszeres futas okozta élményeinket, segitségiinkkel &6 is rendszeres
futdedzésekbe kezdett. Teljes taplalkozasvaltast hosszabb id6 utan sikerilt elérni, de kezdetben a napi
1 liter kéla cukormentes valtozatra vald cseréje is sokat jelentett. 1,5 év rendszeres futdedzéseket
kovetéen sulya 15 kg-ot csokkent, majd ez év nyaran fokozatos leépitést kdvetSen a teljes
antihypertensiv gyégyszerelése elhagydsra kerilt. Jelenleg normotensios, szénhidratanyagcseréje
rendezett. Rendkivil jo kdzérzettel és fizikummal az elsé maratonjara késziil.

J. 1. 40 éves fiatal férfi, par éve jelentGs tulsullyal é16, teljes mozgdsszegény életmddot folytatd pdciens,
akit a kardioldgia szakrendelésen sz(irtem ki. iziileti fajdalmak, terhelési intolerancia jellemezték.
Testsulya 180 kg volt. A lelet kézbeadasa el6tt részletesen elbeszélgettiink a jelen allapotardl, a varhaté
szovédményekrdl. Ndla szlikebb volt a javasolhaté mozgasforma spektruma, igy a rendszeres sétat
javasoltam az étkezés megreformalasa mellett, bar mindent nagyon szkeptikusan fogadott, néhany
élcel6d6é megjegyzés is elhangzott. A mediterran étrendre adott gunyos megjegyzést kovetGen
atvaltottam arra, hogy akkor vegyiik alapul a mozgast, hisz a csokiért is fel kell allni és oda kell nyulni a
polcra, csindljunk ebbdl valami hasznosat. 1 év elteltével jelentkezett, kdzel 90 kg testsulycsokkentést
koévetben, elmonddsa szerint felszabadult testtel és lélekkel, nagy hdlaval. Valéban kevés mozgassal
kezdte. A nagy dolgok titka sokszor aprésagokon mulik. Rendszeresitett napi 30-40 perc sétdval, és
csokkentett, szamolt kaldriaval érte el azt, amihez évek alatt nem sikertlt kordbban kell6 motivaciot
szereznie. Erre mondjuk, hogy sosincs felesleges vizsgdlat, mert ha mar csak 2 olyan szét odaszurunk a
paciensnek, ami jo irdnyu valtozasra birja, akkor mar megérte a feladat.
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