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Fogydkura

Onsanyargatas helyett taplalkozzunk ésszer(ien

A torténelem soran szamos sztereotipia kerilt el6 az ideadlis testalkatrdl. Mindig volt és
természetesen lesz is egy meghatarozd irdnyvonal, amely az adott kor szépségidealjat hatarozza meg.
Az emberek ehhez az idedlhoz vald gorcsos ragaszkodasa sokszor szamos egészségiigyi problémat vet
fel. Korunk néhany példajabdl kiemelhetjik a témahoz legkozelebb allot: az evészavarokat. Az
emberekben gyakran alakulnak ki hibas énképek, példaul egy-egy rosszindulati megjegyzés, vagy a
filmekben és médiaban szajkdzott tul tokéletes idealok lattan.

Az evészavar tarsadalmunk egyre szélesebb korében kezd elterjedni. Az evészavaroknak
nevezzik a kdvetkezs jelenségeket:
- bulimia,
- anorexia,

- tulsuly.

A problémadkra, stresszre, konfliktusokra, érzelmi hatdsokra adott legkézenfekvébb
valaszreakcid. Hosszu tavon ez a probléma jelentés életminéség romlashoz és sulyos betegségek
kialakuldsahoz vezethet.

1. Vitaminhiany
A vitaminok életfontossagl anyagok, melyek a taplalékkal egyitt kerilnek a szervezetbe. A
vitaminhidny hajhullast, koncentraciészavarokat, véralvadassal kapcsolatos problémadkat, fokozott

fert6zésveszélyt és csontritkuldst eredményez.



2. Kalium és natrium hiany
Hidnyos, nem megfelel6 tapldlkozas, tulzott hashajté haszndlat és intenziv 6nhanytatds és vizivas
esetén kalium és natrium hiany lép fel, ami csdkkenti a pulzusszdmot és szivritmuszavarokhoz vezet,
ami életveszélyes allapotig fokozddhat.

3. Hormonzavarok
A fellépett hidnydllapotok hormonzavarokhoz vezetnek, amik a pajzsmirigy alul vagy

tulmiikodéséhez, az anyagcsere lelassulasdhoz és a menstruacié kimaradaséhoz vezet. !

Napjaink ugyancsak kozkedvelt témaja a fogydkura. Az internetes keresé oldalra beirva a
fogydkara szot 2,45 millié talalat ugrik el6 23 mdsodperc alatt (ez persze fligg az internetiink
sebességétdl is), melyek mind azt hivatottak szolgalni, hogy jol érezziik magunkat a bériinkben. Nem
art azonban odafigyelni arra, hogy ezeken az oldalakon rengeteg radikalisnak mondhaté diétat lehet
taldlni, melyek természetesen gyors eredményekkel kecsegtetnek. Arrédl persze mar nem szamolnak
be, hogy milyen kdvetkezményekkel jarhat, ha megvonjuk szervezetiinktdl a sziilkséges tapanyagokat.
Tovabba azt sem emlitik, hogy a diéta befejezésével fellép az Ugynevezett jojo-effektus. Ez azt jelenti,
hogy a gyors zsirveszteség miatt a szervezet ugymond ,megijed” és mar minimalis zsirbevitelnél
elkezd raktarozni. Vagyis hidba eszik a fogydkurazé keveset, mégis elkezd visszahizni. igy ezeknek a
diétaknak, fogydkuras ,,recepteknek” a 98%-a sikertelenil végzédik.

Véleményem szerint a legcélravezet6bb a testsulyunk megtartasaban, ha kiegyensulyozottan

és rendszeresen taplalkozunk, és nem felejtjik el a napi mozgdst sem.
Egészséges fogyds

Csodadiétak, csodagydgyszerek és —-maddszerek helyett gondolkodjunk ésszerlen. A fogyasnak sokkal
egyszerlibb - bar hosszadalmasabb - a folyamata, mint azt gondolnank.

Az egészséges és kiegyensulyozott fogyds alapja nem mas, mint a rendszeres mozgas és az
egészséges taplalkozas 6sszekotve egy életmddvaltassal. Ha be tudjuk iktatni a hétkdznapjainkba a
legalabb hetente haromszor hatvan perces kénnyd intenzitasu edzést, nem kell majd szamldlgatnunk
a kaldridkat, vagy sanyargatnunk magunkat mindenféle hidnyos étrenddel és szegényes
tdpldlkozdssal. A mozgassal leadott kildk a legritkabb esetben vandorolnak vissza, és bdriinket sem

viseli annyira meg, mint a koplalas.

! http://www.eveszavarkozpont.hu/ez01.htm



Milyen mozgdst végezziink?*

A zsiréget6 edzés alapja a hosszu idén keresztiil - minimum hatvan percen at - tarté konny( vagy
kozepes intenzitdsu aerob tréning, amely lehet gyalogolas, kocogas, kerékparozas, fitnesztermi edzés
kardiogépeken, spinning, esetleg aerobikozas. A hatékony zsiréget6 edzés pulzustartomanyat
mindenki kiszamolhatja magdanak:

(220-életkor) X 0,65 = pulzuszdéna alsé hatara

(220-életkor) X 0,85 = pulzuszéna fels6 hatara

Az ilyen pulzustartomanyban végzett edzéssel 6ranként 500-600 kalériat is ledolgozhatunk, amelynek
nagy része garantaltan a zsirraktarainkbdl szarmazik.

Egy tévhit az emberekben, hogy minél jobban elfaradnak, minél jobban megizzadnak, annal
hatékonyabb az edzésik. Ez azonban a fogyas szempontjabdl nem igaz! Ha tulhajszoljuk magunkat,
akkor szinte biztosan nem zsirkaléridkat égettiink el: minél intenzivebb ugyanis az edzés, annal
inkabb a gyorsan és konnyen mozgdsithatd szénhidratot hasznalja fel a szervezetiink az edzés soran
szlikséges tobbletenergia fedezésére.

A megfelel6 pulzusszam mellett nagyon fontos a megfelel6 idGtartam is. A szervezetben husz
perc elteltével indulnak be a zsiréget6 biokémiai folyamatok, ilyenforman az ennél rovidebb
tréningekkel keveset ériink. A zsirokat jelent6s mértékben harminc-harmincot perces folyamatos
edzés utdn haszndljuk fel. Az idedlis edzés tehat hatvan-kilencven perc id6tartamu. A kdnnyd,
kOzepes intenzitasi aerob tréningeknek ezenkivil szdmos pozitiv "mellékhatdsuk” is van: javul
edzettségiink, sziviink és keringési rendszerlink allapota, tidénk oxigénfelvevd képessége, csokken a
vérnyomasunk, a nyugalmi pulzus csdkken, izmaink vérellatdsa javul, izlileteink beolajozédnak, vagyis

sérilékenységik csokken, immunrendszeriink er6sodik.

. -

2 http://vitaminbank.hu/egeszseges-fogyas-mozgassal.php



Fontos figyelniink a kovetkez6kre:

- Valasszunk izliletkimél§ mddszereket

- Tanuljunk meg tudatosan, élvezettel mozogni
- Arendszeresség legaldbb ilyen fontos

- Edzés kozben igyunk rendszeresen (10-15 percenként 1 deciliter folyadékot)

Hogyan tdpldlkozzunk®

A fogydkurazas alapja az, hogy a szervezetiink felhasznalja a felesleges zsirokat. Ezt Ugy érhetjik el,
hogy csokkentjlik a napi energia bevitelt és igy a szervezetlink a zsirraktdrakbdl fedezi a hidnyzé
energiat. Az elhizottak energia bevitele altaldban nagy, 2500-3000 kcal naponta, a kb.: 1500 kcal
helyett.

Természetesen a felesleges kilékat nem lehet 1-2 hét alatt, hip-hop eltiintetni. Amikor valaki
fogydkurazni kezd és csokkenti a taplalékok mennyiségét, akkor a szervezet azonnal alkalmazkodni
probal a kisebb bevitelhez, és lassitja a nyugalmi anyagcserét. Ha tul szigoruak vagyunk és tulzottan
lecsokkentjik az energia bevitelt pl.:800kcal-ra, akkor az energiaszegény diéta bevezetését kdvetben
a szervezet azonnal alkalmazkodik az elégtelen energiaelldtdshoz, és a legnagyobb energia
felhasznald muikodését lassitani kezdi. A legnagyobb energia felhasznalé a nyugalmi anyagcsere,
tehat az energia bevitel erés korldtozasa eseten 10-14 nap alatt mintegy 20%-kal csokken a nyugalmi
anyagcsere energiaigénye. Ezért lassul a testtomeg csokkenés. Lassu fogyasra torekedve,
energiatartalmu diéta hatdsdra is alkalmazkodik a szervezet, és mérséklédik a nyugalmi anyagcsere,
de sokkal kisebb mértékben és lassabban, mint a gyors fogyas eseten. A tiirelmes fogydkurazd, aki
beéri a havi 1,50-2,0 kg-os fogyassal, szintén tapasztalni fogja, hogy a havonta leadott testtomeg
egyre kevesebb, a fogyas csokkenése csak minimdlis, de nem 3ll meg. A nyugalmi anyagcsere

lassuldsat mozgdssal meg lehet akadalyozni. A fogydkuira sordn bekovetkez6 testtomeg csokkenés

¥ http://fogyokura.info/milyen-a-jo-fogyokura



nem kizardélag zsirszOvetbdl, hanem az aktiv szbvetek, izomzat vesztesébdl is ered. A gyors
eredményeket ahitdk altal kedvelt, nagyon kis energiatartalmu diétak hatdsdra a leadott testtomeg
nagyobb része szdrmazik aktiv szovetekbdl, izomzatbdl, és kisebb része zsirbdl. A lassu fogydkurak
éppen ellenkezbleg, nagyobb aranyu zsirvesztéssel jard fogyast eredményeznek.

Az els6 héten mindig latvanyos a siker, az eltavozott viz miatt, de zsirbontas nem kovetkezik
be. A masodik héten mar valéban zsirbontdsbdl szdrmazik a fogyas, de annak mértéke mar kisebb,
mint az el8z6 héten. Es ez igy lassul hétrél hétre. (a tiirelmetlen fogydkurazénal pedig idével meg is
all).

A nagyon kis energiatartalmu diétat alkalmazd, gyakran egyes étkezések kihagyasaval tarsuld
programok kovetkeztében igen gyakori a nagyevési rohamok jelensége. llyenkor hihetetlen nagy
mennyiségl taplalék elfogyasztdsaval ,vigasztalddik”, aminek energiatartalma hatalmas, és
eredménye gyorsan megmutatkozik a testtdmegben is. Ezt azutdn sulyos lelkiismeret-furdalas koveti,
majd minden kezd6dik el6lrél: szigord diéta, evési roham, lelki kiborulds. A lassu fogyast
eredményez6, mérsékelt energiacsokkentéssel torténd fogydkura sordn nem vagy csak ritkdn

kovetkezik be ez a nem kivant szévédmény.



