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“Az étkezési tandcsok sokszor homalyosak, nehéz kévetni dket. Megtartani
még nehezebb. Az egyszeril és jél kévethetd j6 tanacsok ritkak, nem utolsé
sorban azért, mert minden embernek megvan a maga egyéni anyagcseréje,
sajat testmérete és szamitasba veendd betegségtorténete. A tanicsok inkabb
elnagyolt, altalanos iranyvonalakat jelentenek, amelyeket kévethetiink. Ezen
kiviil keveseknek van idejiik arra, hogy részletesen atgondoljak az étrendjiiket.
A taplalkozas bonyolult tudomany. ’ ’

Dr. Johannes Hinrich von Borstel
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BERTOR M. BEATA
Eagle Manager

Dietetikus, életviteli ;
szaktanacsadd {

Borstel jol dsszefoglalja, hogyan . 3 'iének nevez-
viszonyulnak az emberek az tap- ziik azt a komplex folya-
lalkozasukhoz, féleg ha mar egy . matot, amely a szervezet
betegséggel kapcsolatosan az orvos szamara sziikséges tapa-
azt mondja, hogy valtoztatniuk, dié- nyagok felvételével, ata-
tazniuk kell. Sokszor mar az elején lakitasaval és a mar nem
megakadhat az egész torténet, mert hasznosithato anyagok

bizonyos szavakat hasznalunk, de ha (bomlastermeékek, sa-
jobban belegondolunk, nem is igazan lakanyagok) leadasaval

tudjuk, pontosan mit jelent az a foga- fenntartja a szervezet
lom. Ezért fontosnak tartom - amikor miilkodését és biologiai
letilok tan&csot adni az embereknek egyensilyat.

Seceobecssscccccccsccsccccccsccsccsccscne

-, hogy atbeszéljem veliik, pontosan
mit takarnak egyes kifejezések. llyen
fogalom példaul az anyagcsere.
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Vannak hormonok, amelyek fon-
tos szerepet jatszanak az anyag-
cseréenkben. Az inzulin és a glukagon
parban lévé hormonok, az anyagcsere
ellentétes erdit képviselik - amikor az
egyik szintje felmegy, a masiké leesik. 3
Ennek kévetkeztében szervezetiinkben ' 7 =
vagy a zsirtarolas vagy a zsirégetés A
domindl. Amig az inzulin eljuttatja

a vércukrot a sejtekhez, feltdlti az
izmokban és a majban l1év6 szénhidrat-
raktarakat, majd minden fennmarado6
felesleges vércukrot zsirra alakit és
testzsirként eltarol, a glukagon sziikség
esetén kinyitja ezeket a raktarakat,

és elhasznalja, elégeti a felesleges
testzsirt, hogy abbol energiat allitson
eld.

A sejtek anyagcseréjiik soran szén-
hidratokat, fehérjeket és zsirokat
égetnek el, ezekbdl termelik az
élettani folyamatokhoz szlkséges
energiat.

Az anyagcsere folyaman az épit6
folyamatokkor energia felhaszna-
i lasaval egyszeri
t B Q anyagbol 6sz-
< ( szetett lesz, a
= lebonté folyama-
toknal az dsszetett
anyagok egyszerl anyagokra valnak
szeét, ilyenkor energia szabadul fel.
Ez az energia a sejtekben atalakul
munkaveégzési és tartalékenergiava,
egy része pedig felszabadul, mint
héenergia.
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ELETMODVALTO

MENNYI AZ ANNYI?

A napi energiaszikséglet harom
Osszetevdbdl all: az alapanyagcsere
energiaértékébdl, a taplalék
feldolgozaséhoz sziikséges
energiaértékbdl, a fizikai aktivitashoz
szlikséges energiaértékbdl.

Az alapanyagcsere a belsd szervek -
igy a tidd, a bélrendszer, a keringés,
az agy - mikoédéséhez felhasznalt
energia azon mennyisége, amire

a szervezetnek sziiksége van
nyugalomban ahhoz, hogy az alapvet6
élettevékenységek mikddhessenek.
Ezt sok tényez6 befolyasolja, mint a
nem, az életkor, a testzsir-szazalék,

a hormonhaztartés, a stressz, az
alvas, a betegségek, a gyogyszerek, a
taplalkozas vagy az életmod.

Az elfogyasztott élelmiszerek
feldolgozasahoz is energiat hasznal a
szervezet. Az alapanyagcsere csékken
éhezéskor, a szervezet igy védi
6nmagat.

Aburgonya, a tej, a sajt fogyasztasa,
valamint a vitamin és az asvanyi anya-
gok hianya lassitja az anyagcserét.

Egyes élelmiszerek viszont serkentik
azt. llyen a kavé, a chili, a bors, a
gyoémbér, a szerecsendid, a ginzeng,

a sUt6tok, a zeller, az alga, a méz, a
rozmaring, a bazsalikom, az oregano,
a mustar, az uborka, a citrom, az alma,
az avokado.

Az elfogyasztott rostok 30%-kal is
képesek felgyorsitani az anyagcserét.
Ezért is ajanlott naponta 25-30 gramm
rost fogyasztasa rostdis zoldség,
gyUimolcs formajaban.

A megfeleld folyadék, a tiszta
viz bevitele is fontos, mert
ha a szikségesnél kevesebb
folyadékot fogyasztunk, az
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igy SZAMITSD!

lassitja az anyagcserét. A szervezet
folyadékszikséglete fligg kortol, nem-
t6l, aktualis allapottél. Egy feln6tt em-
ber idedlis folyadékfogyasztasa atla-
gosan minimum 3 dI/10 kg naponta.
Ez fizikai munka, sportolas, kanikula
idején akar a duplja is lehet.

Az energiaitalok rendszeres
fogyasztasa nem ajanlott, mert a
bennik 1évé nagy adag mesterséges
anyag és cukor felboritja a vércukor-
szintet, hosszabb tavon karos hatas-
sal van a sziv- és érrendszerre, a
bélre, az anyagcsere-folyamatokra.

Viszont egy csésze j6 minéségl kavé,
zo6ldtea, fliszerndvényekbdl késziilt
tea - mint a malyva, a borsmenta, a
fahéj, az édeskdmény, a szegfliszeg,
a citromf(i - ugyancsak az anyagcsere-
folyamatokat segitik.

A koffein stimulélja a kdzponti ideg-
rendszert, és 5-8%-kal serkenti az

anyagcserét, a zoldteaban talal-
hat6 antioxidansok akar 17%-kal
novelhetik a zsirégetést.

Az anyagcsere-folyamatokra a

fizikai aktivitashoz szikséges
energiaégetéssel tudunk a leginkabb
hatni. Amikor izommunkat végzlnk,
rogton energia szabadul fel. Extra
mozgassal vagy edzéssel azonnal
pluszkal6ria ég el. Rendszeres
edzéskor az izom mennyisége
megnd, igy tébb energiara van
szukség a megnétt izomtdmeg
mozgatasara, és persze emelkedik
az anyagcsere-szikséglet is. Méré-
sek bizonyitjak, hogy az izmok
haromszor annyi kaloriat égetnek

el, mint a zsirsejtek.




Meérd fel a jelenlegi helyzetedet! Milyen az anyagcseréd? p '
Szamold ki, hogy mennyi energiara van szikséged ! %

Kezdj el naploét irni az étkezésedrol, az életmodszokasaidrol! Szamold ki, hogy

mennyi kalériat fogyasztasz naponta! Tanulmanyozd, hogy az élelmiszerek milyen
Osszetevoket tartalmaznak, miben taldlhaté sok szénhidrat, zsir, fehérje, Asvanyi anyag,
rost, és melyiknek mennyi a kalériaértéke.

A listad egyben megmutatja, min kell valtoztatnod, hogy egyensulyba keriiljon

az anyagceseréd. Hatarozd el, hogy milyen titemben, hogyan vezetsz be egy-egy
valtozast a listad alapjan! Ha valamilyen betegséged vagy egészségi problémad van,
akkor mindenképpen konzultalj szakemberrel, szakorvossal, miel6tt valtoztatsz!

Sokszor egyél, de keveset! Az egyik legna-
gyobb tévhit, hogy Ggy probalunk fogymni,
hogy kihagyunk egy-egy étkezést. Gyakoribb,
harom érankénti, kisebb étkezésekkel egyensulyban marad a vér-
cukorszinted, egész nap porgésben tarthatd az anyageseréd, mert
amikor eszel, fokozoédik a szervezeted kaloriafel-
hasznaldsa. Ha tul ritkak az étkezések, akkor
a szervezet az energia elraktarozasa céljabol
lelassitja az anyagceserét, raadasul az inga-
doz6 vércukorszint éhséget okoz, és a
kovetkez0 étkezésnél hajlamosabb leszel
tobbet enni a, kelleténél. Ha az elfogyasztott mennyiség megfeleld, akkor nincs, ami
raktarozodjon. Ezek az étkezések jo mindségi alapanyagokbol késziilt, alacsony
kalériatartalmu, fehérjedus, vitaminokban, rostokban gazdag élelmiszerek legyenek!

Figyelj oda a folyadékfogyasztasodra)!

Kezdd el bevezetni az életmoédodba a mozgast! Mar napi 20 perc séta sokat dob
az anyagcseréd porgetésében. Talald meg azt a mozgasformat, ami a legjobb
neked! A mozgassal tudod a legjobban és leggyorsabban emelni az anyagcserédet.

Pihend ki magad! Lehetbleg annyit aludj, amennyire sziikkséged van! A faradtsag is
lassitja az anyagcserédet.

Adj id6t magadnak! Legyen ’énid6d’, amikor fel-

t6ltodsz! Keresd meg azt a, stresszkezelést, ami
szémodra a legjobb! Lehet ez a mozgas is. Legyen jo
kedved, érezd jol magad! Nevess sokat, a nevetés is
kaloriat éget.

Az a legfontosabb, hogy talald meg azt az életmodot, ami
a testednek, a lelkednek a legjobb, és ami mellett egészsé-

ges, teljes életet tudsz élni. Olyat, amiben boldog vagy. &
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