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Szocialis Alap tarsfinanszirozasaval valésul meg.

SZECHENYI TERV

Kedves olvaso!

Vaskut Kozség Onkormanyzata altal elnyert TAMOP-6.1.2-11/1-2012-1218 “Egészségre
nevel6 életmodprogramok Vaskit kozségben” elnevezésii palyazat keretein beliil lehetéség
nyilt ismeret atadd cikkek elkészitésére. A cél, hogy minél szélesebb kdrben
megismerkedhessenek a telepiilés lakosai azokkal az egészség fenntartd és egyben megujitd

technikakkal, amit cikksorozatunk igyekszik bemutatni.

Ezen alkalommal Raposa Laszlo Bence dietetikus, taplalkozas szakértot kérdeztik az

elhizasrol és annak kezelésérol, megel6zEésérol.
Mit érdemes tudni az elhizasrol, miért jelenthet ez problémat Magyarorszagon?

Fontos leszdgezni, hogy az elhizds nem csak kinézeti és Onértékelési kérdés, hanem tobb
betegség kialakulasanak rizikofaktora, kialakuldsukat segitd tényezd. Ma mar az elhizasrol
mint kiilonallo betegségrol is beszélhetiink, mely a magyar lakossag jelentds részét érinti akar

a kisebb mértéki tulsuly vagy akar az egészen extrém szinteket is elérd elhizas formajaban.

Ha az elhizast, mint fogalmat kellene megfogalmaznom egy ezzel foglalkoz6 szakember
szavait idézném: ,,Az elhizds genetikai, idegrendszeri, endokrin és kornyezeti hatdsokra
kialakuld anyagcserezavar, amely az energia-hdztartas eredeti egyenstlyanak modosulasat
okozza. A folyamat a taplalékfelvétel novekedésében és/vagy az energia-leadas
csokkenésében nyilvanul meg, amely az elhizott személy zsirtomegének novekedéséhez
vezet. A nagyobb zsirtdomeg viszont tovabbi anyagcsere- €s szabalyozdsi zavarokat, majd

betegségeket okoz.” (Halmy L.)
Az elhizas vagy talsulyt hogyan allapithatjuk meg, akar otthonunkban?

Az elhizds és a talsuly megitélésére szdmos lehetdségiink van. Az elhizds tényének és
mértékének megallapitasara szolgald legkdnnyebb és gyakran alkalmazott mddszer a BMI
(Body Mass Index — Testtomeg index), melyet akar otthonunkban is konnyedén
kiszamolhatunk. A BMI-index szamot ugy kapjuk, hogy testtomegiinket (kg) elosztjuk
magassagunkkal (m) és a magassagot négyzetre emeljiik (BMI= testtomeg(kg)/testmagassag

(m)?.
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Az ebbdl kapott index-szdm mar segitségiinkre lehet allapotunk megitélésben. Fontos
megemliteni, hogy a BMI-t kombindlva szoktdk haszndlni mas antropometriai mérésekkel
ugyanis egyes allapotokban (pl.: terhesség, testépitdk. ect.) magaban nem minden esetben ad

realis képet. Az index-szadm alapjan a kovetkezd kategoridkat kiillonbdztetjiik meg:

BMI index-szam (kg/m2) Kategoria
BMI <19 sovanysag
20-24.9 normalis testtomeg
25-26,9 tulsulyos
27-29,9 enyhe elhizas
30-39,9 kozepes elhizas
BMI > 40 koros, extrém elhizas

Tovabbi lehetdségeink a mar elézdekben emlitett antropometriai mérések, de ezeket otthon
kevésbé inkabb szakrendelésen vagy hazi orvos segitségével alkalmazhatjuk. Ezen mérések:

derék/csipd hanyados, felkar korfogat vagy akar a Bioelektromos Impedencia Analizis (BIA).

Mit javasol a mar elhizassal vagy tualsullyal ,kiizd6” személyeknek, hogy

taplalkozzanak?

Fontos, hogy az diéta illetve a taplalkozasi javaslatok is egyénre szabottak legyenek, hiszen
elhizas elleni univerzalis diéta nem Iétezik, barmennyire is probaljak vellink manapsag

mindenféle cégek elhitetni ezt.
Altalénossdagban elmondhaté, hogy a diéta a célja:

e atesttomeg redukaldsa, normal tartomanyba torténd csokkentése
e azelért eredmény — testtomeg - tartds megtartasa, fenntartasa
e a fent emlitett két tényezd eléréshez sziikséges taplalkozasi és konyhatechnoldgiai

eljarasok ismerete, annak megszerzése €s gyakorlatban torténd alkalmazéasa egyarant
A diéta meghatdrozasanak menete a kovetkezo:

1. t6bb mddszerrel, kombinalt médon megallapitjuk az elhizés illetve tulstily mértékét
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2. meghatdrozzuk az alapanyagcserét €s az idealis testtomeget (jovobeli cél)
3. megallapitjuk az energia valamint tdpanyagsziikségletet

4. megfelel6 étkezési ritmust alakitunk ki (napi 5-6x, kis mennyiségii étkezés)
A diétat leginkabb befolyasolo tényezd az elhizas mértéke.

Ha a BMI 25-27 kg/m? kozotti tehat a talsulytobblet az egész testsulyra vonatkoztatva
kisebb, mint 20%, abban az esetben az egyénre lehet bizni a diétat, szakember bevondsa nem
feltétlentil sziikséges, ugyanakkor a taplalkozasi ismeretek bdvitése és dietetikussal torténd
konzultacié ebben az esetben is javasolt. Ezekben az esetekben a napi energia beviteli

mennyiséget csupan 500 kcal-val javasolt csokkenteni.

Ha a BMI 27-31 kg/m? kozotti (20-40 % kozotti sulytobblet) abban az esetben a
néknél 1200-1400 kcal, a férfiaknal 1400-1800 kcal dsszenergia bevitelt javaslunk. Ezekben
az esetekben ez egy hosszu tavu, komplex életmodvaltassal jar6 folyamat. Fontos
megemliteni, hogy ezekben az esetekben akar kimélé6 modon is, de sziikséges a testmozgas

bevezetés és heti rendszerességli gyakorlasa.

Ha a BMI 31-44 kg/m? kozotti (40-100 % kozotti sulytobblet) abban az esetben egy
igen alacsony energiatartalmt étrend tartasa sziikséges. Ezen esetek kezelésére altalaban
intézeti (korhazi) koriilményekre van mar sziikség. Napi 600-800 kcal bevitel és azt kovetd

hossztava diéta jellemzo.

Tobbszor esett sz60 a megfelelo ételkészitési eljarasokrol illetve konyhatechnologiarol.

Megosztana veliink errdl néhany informaciot, hogy mire érdemes odafigyelni?

A megfeleld taplalkozas alapja a korrekt nyersanyag kivalasztas és hasznalat. Igy a
kovetkezOkben nyersanyag csoportokra lebontva mondom el, hogy mik az ajanlott

nyersanyagok, termekek.

Husok, huskészitmények: sovany husok, mint a szarnyasok, a hal, a marha, a vadhus.

Felvagottakbol a zsirszegények: sonkafélék, aszpikos készitmények.

Tej, tejtermékek: csokkentett zsirtartalmu (1,5%-o0s) tej illetve alacsony zsirtartalmu
savanyitott tejtermékek, sajtok, lehetdség szerint olyan tejtermékek melyek nem tartalmaznak

hozzaadott cukrot.
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Zoldség és gyiimolcsfélék: alacsony szénhidrattartalmu, gazdag élelmi rost tartalmu z6ldség €s

gylimoélcsfélék (banan, sz616 nem ajanlott).

Kenyerek és péksiitemények: teljes kiorlésti akar magvas készitmények, kenyerek. Lehetdleg

itt is keriilni kell a hozzaadott, magas cukortartalmi péksiiteményeket — édes termékeket.

Zsiradéekok: f6zéshez, siitéshez kis mennyiségben novényi eredetli zsirok alkalmazésa

ajanlott. Margarinokbol, kend anyagokbdl a ,,light” termékeket ajanljuk.

Etelkészitési eljarasok koziil a fézést, parolast, kevés zsiradékot igénylé siitést, infra-siitést
ajanljuk, tehat minden olyan kevésbé radikélis eljarast, amelyhez nem vagy csak kis

mennyiségben sziikséges hozzaadott zsiradék.
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