Fogyni és mozogni

Mar talan unjuk is, hogy egész évben figyelmeztetnek benniinket arra, hogy fogyni kellene.
Pedig, most ismét van egy alkalom:
M3jus 22. : , Eurdpai Elhizas Elleni Nap”

Az elhizds a 21. szdzad egyik legnagyobb kdzegészségligyi problémadja. Ezt Eurdpaban jarvanynak
tekintik és nem elég réla beszélni. Az eurdpai elhizds napja (European Obesity Day, EOD) 6sszehozza
az embereket, hogy felhivjak a figyelmet a problémdra és néveljék az elhizasrdl és a sok mas
betegségrél sz616 ismereteiket.” (https://www.vilagnap.com/Az-eur%C3%B3pai-
elh%C3%ADz%C3%Als-elleni-Nap )

A tulsulyossaggal kapcsolatban sajnos gyakrabban jut esziinkbe, hogy milyen a kilsénk, kevésbé az,
hogy mennyire artalmas az egészséglinkre.

A kronikus betegségek — sziv-, és érrendszeri problémak, daganatos betegségek, cukoranyagcsere
zavarok (prediabétesz, diabétesz) — egyik legf6bb rizikéfaktora a hasi tipusu (,,s6rhas”) elhizds. Mivel a
magyar lakossag kozel kétharmada tulsulyos, vagy elhizott, ezért gyakrabban fordulnak el6 az el6bb
emlitett, jarvanyszer(en terjedd civilizacios betegségek.

Aki tulsulyos, fél-1 év alatt kellene lefogynia a testtomege 5-10 %-t (altaldban kb. 5-10 kg-t). Ennyiid6
alatt mar megvaldsithatd az orvosok és dietetikusok altal javasolt ,életmddvaltas” (a diabétesz
kezelésében kozismert: életmoddterapia). Hiszen, berogziilhetnek a fél-egy éven at betartott jo
szokdasok. Kiilondsen fontos ezt megvaldsitani annak, aki mar cukorbeteg.

A viéltozatos Osszetételli, mérsékelt energia megszoritasu étrend mellett (javasolt napi 20-25 kcal
testtomeg kg-onként — pl. 70 kg esetén 1400-1875 kcal) hetente legaldbb 5x sziikség lenne fél-egy 6ra
intenziv mozgasra is.

Es, ha mozgasrdl van sz6, maris késziilhetiink egy masik napra:

A Kihivas napja (Challenge Day) minden évben majus utolsé szerdai napja, azaz idén majus 31.

A Challenge Day-t 1982-ben rendezték meg el6szor Kanaddban, Magyarorszagon 1991 6ta kerdil
megrendezésre. Célja a jatékos formaban torténé mozgdsra 6sztonzés és vetélkedés a legsportosabb
cimek megszerzéséért. Idén is varjak tanintézmények, telepiilések, munkahelyek és kozosségek
részvételét majus 31-én. Tehat lehet késziilni.

De, mit tegyenek azok, akiknek nem sikeril csapatot verbuvalni?
Fogyni ,,csak” azoknak kellene (ez is nagy kihivas!), akiknek van sulyfeleslegik, de mozogni...
Mindenkinek kellene, és nem csak a kihivas napjan, hanem matdl, minden nap.
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De, adjuk meg a madjat.

Majus 31-én prébdljon mindenki tdbbet mozogni, mint egyébként.

Munkaba menet gyalogoljunk egy darabon. Aki otthon dolgozik, minden éraban tornazzon 5 percet.
Lehet |épcs6zni lift helyett. Munka utdn, vagy még jobb, ha vacsora utdn sétaljunk fél 6rat. Ne
kényelmesen, hanem siet6sen. Valdszinlileg ez még az étkezés utani cukornak is jét fog tenni. Persze
magas vércukor esetén (12-15 mmol/I felett) nem lehet mozgassal terhelni a szervezetet.

Es ki mit szeret, lehet még valasztani: lehet tornazni, kerékparozni, Uszni, tancolni stb. Itt is
megfejelhet6 eddigi szokasunk plusz 5-10 perccel.

Eredményeiket megoszthatjak egymassal, bar sokszor a tudat, hogy mikre vagyunk képesek, legalabb
annyira boldogité, mint masok elismerése.



