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Magyarorszagon a lakossag 2/3-a tulsulyos vagy elhizott. A 2-es tipusu cukorbetegek 80-90%-a, de az
1-es tipusu cukorbetegek 30-40%-a is szembe kell hogy nézzen ezzel a problémaval. Nagyobb a gond,
ha a tulsuly rdaddsul hasi tipusu elhizast eredményez, mivel az ilyen tipusu elhizas esetén szokott
gondot okozni az inzulinrezisztencia, és magasabb a kockdzata a sziv- és érrendszeri betegségek
kialakulasanak.

Most, hogy jonnek a hlivésebb napok, sokan kevesebbet fognak mozogni, raadasul Mikulastél
farsangig kaldriadusabb kihivasoknak nézilink elébe. Pedig sokaknak inkabb fogyni kellene mint hizni.
Ha csak 1-2 kg-tdl kell megszabadulni, akkor kdnnyebb a helyzet. Hiszen, ha néhany hétig tgyeliink a
konyhatechnikara, és kisebb adag fehérjeforrast (hus, hiskészitmény, tejtermékek) zsirszegényebben
fogyasztjuk el, maris meglesz az eredmény.

Probléma akkor van, ha a testtomeg felesleg 10 kg vagy afeletti. Mert —természetesen — ettdl is néhany
hét alatt szeretne mindenki megszabadulni. Es a kindlat igazodik az igényhez: mindenhol azt lehet
olvasni, hogy hogyan szabadulhatunk meg néhany nap, vagy hét alatt 5-10 kg-tdl. Hallunk jél hangzo
(Atkins, Update, paleo, ketogén stb.) fogyasi lehetdségekrél, arrdl mar kevésbé, hogy mennyire
tartésak az eredmények.

Igaz, arrdl tudunk, hogy ha csak atmenetiek a megszoritasok, akkor kénnyen visszajonnek a leadott
kilék. Sajnos a hosszantartd szélsGséges megszoritasoknak akar egészség kdrositd hatdsa is lehet (pl.
vegetdridnus étrendnél a vérszegénység, tejtermékmentes étrendnél csontritkulds stb.). Ezek persze
sokszor évek vagy évtizedek mulva alakulnak ki, ahogy a magas vércukorszintek sem holnap okoznak
szov6dményeket, hanem a bizonytalan jévében.

Az ,egészséges”, tartds fogyas titka, hogy havonta 1-3 kg-t kell fogyni, nem drasztikus megszoritassal,
hanem egészségesebb dsszetételli étrenddel.

A napi energia legyen 20-25 kcal/testtomeg kg (pl. 70 kg esetén 1400-1750 kcal), a napi és
étkezésenként javasolt szénhidratmennyiségeken nem kell valtoztatni. Kozti étkezésekre
fogyaszthatdk az alacsonyabb glikémids indexl gyimolcsok, zoldségek, akiknek kotelez6 a kozti
étkezés (human inzulin mellett) ehetnek az étkezésen belil korpas kekszet, abonettet, puffasztott
gabona szeleteket is (liresen). A vacsora legyen energidban szegényebb, ha nincs mozgas tervezve
utana (pl. séta). Hiszen a kozmondasunk is azt mondja: vacsorazz, mint a koldus!
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