Mennyi legyen az 6szi-téli napi energiabevitel?

Itt van az 6sz, hamarosan jon a tél. Ha hideg van, nehezebben mozdulunk ki otthonrél, csokken a
mozgassal toltott id6, a szervezetnek kevesebb energidra lesz sziiksége.

De, ez nem jar azzal, hogy a gyomrunk majd jelzi, hogy kevesebbet kellene enni.

S6t! El6fordulhat, hogy olyan tevékenységekkel toltjik idénket a meleg szobaban, mely kézben még
enniis lehet. Es maris rank rakédhat par kil6 felesleg, és johet Gjra a nagy kérdés: hogyan szabaduljunk
meg a felszedett kiloktol...

Fontos lenne a megel6zés. Ha kevesebbet mozgunk, legyen kevesebb az elfogyasztott kaldria
mennyiség is. Sajnos ennek megvaldsitasahoz sokszor kevés a , kevesebbet eszem” hozzaallas, mert
kisebb adagokban is lehetnek nagyobb kalériamennyiségek (majonézes salatak, ,diétas” édességek,
bé zsiradékban silt burgonya, rantott hus). Nem art leellenériznlink néhany napon keresztil, hogy
mennyi a tényleges energia beviteliink, még ha ez az élelmiszerek mérésével és kaldriaszamolassal
valdsithatd csak meg. Normal testtdmeg esetén az ajanlott energiamennyiség kb. 30-35 kcal /
testtomegkg (pl. 70 kg esetén 2100 -2450 kcal).

Masik lehetdség, hogy megprdbdlunk tovabbra is annyit mozogni, mint nyaron, szobakerékparral,
torndval, Uszassal stb., vagy vallalva az id6jards kihivasait sétaval, kirdnduldssal.

Ha mégis tobbet kezd mutatni a mérleg...

Ha csak 1-2 kg-tdl kell megszabadulni, akkor kénnyebb a helyzet. Hiszen, ha néhany hétig ligyeliink a
konyhatechnikara (b6 zsiradékban siités helyett parolunk, bevonatos edényekben kevesebb zsiradékot
haszndlunk stb.), és kisebb adag fehérjeforrast (hus, hiskészitmény, tejtermékek) zsirszegényebben
fogyasztjuk el, maris meglesz az eredmény.

Viszont gyakori probléma, hogy a testtomeg felesleg eleve 10 kg, vagy afeletti. Amit6l sokan szintén
néhany hét alatt szeretnének megszabadulni.

Es a kinalat igazodik az igényhez: mindenhol azt lehet olvasni, hogy hogyan szabadulhatunk meg
néhany nap, vagy hét alatt 5-10 kg-tdl. Arrél mar kevésbé, hogy mennyire tartésak az ilyen
eredmények...

Sokan hallottdk mar a ,,jo-jo”-rél. Tobben at is élték mar, hogy az dtmeneti, kemény megszoritasok
utan, visszajonnek a leadott kilok. Sajnos, a hosszan tartd szélsGséges megszoritasoknak, akar egészség
karositd hatdsa is lehet. Ezek persze sokszor évek, vagy évtizedek mulva alakulnak ki, ahogy a magas
vércukorszintek sem holnap okoznak szévédményeket, hanem a bizonytalan jovében.

A tartds fogyas titka, hogy havonta ,csak” 1-3 kg-t szabad fogyni, nem drasztikus megszoritassal,
hanem egészségesebb dsszetétell étrenddel.

Cukorbetegeknél eleve korlatozott a szénhidratok mennyisége, és figyelni kell a mindségére is.
Energiaszegény étrend esetén viszont kell Gigyelni a tobbi energidt add 6sszetevs —fehérje, zsir, alkohol
- mennyiségére is.

Ha fogyni szeretnénk, a napi energia 20-25 kcal/testtomegkg legyen (pl. 70 kg esetén 1400-1750 kcal).
A napi és étkezésenként javasolt szénhidratmennyiségeken nem kell valtoztatni.



Kozti étkezésekre fogyaszthatdk az alacsonyabb glikémids index{ gylimolcsok, zoldségek, akiknek
kotelezd a kozti étkezés (human inzulin mellett) ehetnek az étkezésen belll korpas kekszet, abonettet,
puffasztott gabona szeleteket is (Uresen). A kis étkezések lehet6leg ne legyenek 100 kcal-nal tébbek.
A vacsora legyen energiaban szegényebb, f6leg ha nincs mozgas tervezve utdna (pl. séta). Hiszen a
kézmondasunk is azt mondja: vacsorazz, mint a koldus!

Természetesen fogyas alatt is mozgassal novelhetjik az energia igényt, hiszen ha az , elégetett” energia
3-500 kcal-val tobb, mint amit megesziink, maris elindulhat a fogyas.



