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Nincs vedekezesi Oszton a boseg ellen

Az erdélyi magyar annyira szereti hagyomanyos ételeit, hogy a valtoztatas helyett inkabb felaldozza egeészsegeét

Az Egyesuilt Allamokban, illetve Nyugat- és Kozép-Eu-

ropaban is egyre gyakoribb probléma a tulsuly, nagy-

szUleink pedig rendre ismételgetik, hogy régebben

sokkal kevesebben kiuszkodtek cukorbetegséggel.

Nemes Levente marosvasarhelyi dietetikussal (port-

rénkon) beszélgettiink az elhizasrol.

régi oregek és a ma emberé-
Ajlek életviteli kiilonbségeit va-

oban figyelembe kell venniink,
ha a 21. szazadi egészségtelen élet-
mod okait kutatjuk. A szakért6i ma-
gyarazat ezuttal is azzal kezdodik,
hogy nem mozgunk eleget, és tul sok
kaloriat fogyasztunk. ,Ma a tarsa-
dalom nagy részének a munkdja ab-
bal all, hogy nyolc-tiz. éran keresztiil
il egy helyben, a fiirdéshez nem kell
tobb veder vizet mernie, hanem csu-
pan egy csavard mozdulataba kertiil,
a ftéshez sem kell egy méter fat fel-
hasogatni. Ugyanakkor minden nap
tobb energia all rendelkezésiinkre
az elfogyasztott ételbol, mint ameny-
nyiaziddseknek egykor akar alegho-
ségesebb linnepi ebéden jutott” — fo-
galmazott Nemes Levente dietetikus.

Ez a rendkiviili b6ség, ami nap-
jainkat jellemzi, a mult szazadban
a tarsadalom nagy része szamara
nem volt elérhetd. Elodeink idejében
gyakran eldfordult, hogy az elkertiil-
hetetlen, kemény fizikai megterhelés
utan korgd gyomorral azon morfon-
diroztak, hogy masnap milyen uton-
modon keriil kenyér az asztalra. Ez-
zel szemben ma sokan teljes kénye-
lemben {ilve a szamitogép képer-
ny0je elott dolgoznak tele hassal, és
az, hogy lesz-e mit enni a jovo héten,
mar nem életbevagd gond a szamuk-
ra — magyarazta a marosvasarhelyi
szakember.

Az evoliicio és a valogatos gyerek
problémaja

Nemes Levente kifejtette: amikor
régen a boseg periodusat egy éhe-
zéssel jaro szakasz kovette, mu-
kodésbe léptek azok a gének, ame-
lyek gyorsan és hatékonyan félre
tudtak rakni boség idején a feles-
leges energiat zsirszovet formaja-
ban, hogy majd legyen mibol tulél-
ni a nélkiiloz6 idészakot. A zsirszo-
vet lerakodasa ugyanakkor a ne-
mek kozott kiilonbozoképpen ala-
kul: a fajfenntartas szempontjabol
egy szaporodni képes no sokkal ér-
tékesebb, mint egy férfi, a gyerme-
ket hordd nének pedig még tobb tar-
talékra van sziiksége. Ahogyan azt
a hétkoznapokban is megfigyelhet-
jlk, a férfiak inkabb pocakot eresz-
tenek id6vel, mig a ndk esetében a
felesleg elsosorban a csipd, comb

kornyékén latszik meg. Magneses
rezonanciat alkalmazo vizsgala-
tok kimutattdk: abban a pillanat-
ban, amikor az ember kaldériadus
ételt 1at, az agyban minden neuron
felébred és gyakorlatilag egy vibra-
16 karacsonyfava valik az idegrend-
szeriink arra 0sztondzve minket,
hogy megkaparintsuk a finom fala-
tot. Tobbek kozt ezeért is olyan ne-
héz nemet mondani az elénk keriil6
finomsagoknak.

Nemes Levente ezekkel a példak-
kal hangsulyozta, hogy a szerveze-
tlink egy olyan vilagban fejlodott ki,
amelyben gyakori volt a kemény fizi-
kai munka és a nélkiilozés. A boség-
gel szemben nincs 0sztonds védeke-
zése a szervezetlinknek. Nagyszii-
leink koraban a vilag sokkal jobban
hasonlitott arra a berendezkedésre,
amelynek sulya alatt az ember tap-
lalkozasi 6sztone kifejlodott.

,A tulsulyprobléma gyokerei mar
a magzatkorban elkezdddnek, és
sokan nincsenek tudataban annak,
hogy milyen végleges és hatalmas
nyomot hagy a még meg nem szii-
letett gyerek életében az édesanya
taplalkozasa a terhesség alatt. Az
anya habitusa képes befolyasolni a
gyereke elhizasra és szamos beteg-
ségre valo hajlamat, de akar az in-
telligenciajat is. Nem hiaba hangsu-
lyozzak az epigenetikusok, hogy az
vagy, amit anyukad evett, mikozben
a szive alatt hordott téged” — fejtet-
te ki a dietetikus. A probléma pedig
konnyen tovabb fokozodhat a gyer-
mekkor ideje alatt. A sziilok nagy
része ugyanis még ma is keveset
tud a helyes taplalkozasrol, kove-
tik szlileik, nagysziileik receptjeit,
taplalkozasi formajat, amely azon-
ban napjainkban nem feltétleniil te-
reli jo irdnyba az egészséget.

Nemes Levente szerint ez meég a
probléma kisebb oldala, nagyobb
gondot jelentenek a szazadunkban
tomegesen kaphatd mesterségesen
feldolgozott ételek, amelyek renge-
teg zsirt, cukrot és vegyszert tartal-
maznak. A szakember kiemelte: sok
sziil6 nem tud keményen fellépni a
gyermeke kivanalmaival szemben,
és csemetéjére hagyja az ételek kiva-
lasztasat, vagy konnyen enged a kis
csaladtag kovetelozéseinek.
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A szakemberek egyre gyakrabban talalkoznak elhizott gyerekekkel, akik tudjak, hogy fogyniuk kellene,
de sok sziil6 nem veszi komolyan a helyzetet

Az elhizott kisfiti elndiesedhet

A dietetikus elmondta, egyre gyak-
rabban talalkozik mar pubertas kor-
ban levd elhizott gyerekkel, aki tu-
datdban van a ténynek, hogy fogynia
kellene, de a sziilok legtobbszor te-
hetetlenek, vagy azzal csititjak gyer-
meket, hogy a nagymama, nagyapa
is kovér, majd kinovi az unoka. A
szakember azonban hangsulyozta:
arossz szokasokat nem lehet kin6ni,
hanem egészséges moddal kell he-
lyettesiteni. Emellett az sem mind-
egy, hogy egy gyerek milyen test-
sullyal fejlédik a pubertas korban.
A legnagyobb kar a fiugyermekek-
nél torténhet, a zsirszovet ugyanis
képes a férfihormonok egy részét at-
alakitani n6i hormonn4 és a férfias
jellemzok helyett megjelennek nem
kivant néi vondsok, példdul mirigy-
szovet a mellekben, megvastago-
dott csipécsont, de hipogonadizmus
is eldallhat, amikor a herék nem ter-
melnek tesztoszteront és ondosejtet.

.Sokan szeretnék azt monda-
ni, hogy pajzsmirigy-alulmtkodés-
ben szenvednek, és ezért hiztak el.
Ezt én aldozatmentalitdsnak hivom,
mert ez egyfajta haritas: ha a pajzs-
mirigyem nem mukodik megfelelo-
en, akkor nem én vagyok felelos a
testsulyomért. Viszont én még nem
talalkoztam senkivel, akinek, hava-
léban akarta, ne sikeriilt volna fogy-
nia, akar sulyos pajzsmirigy-alul-
mukodés mellett vagy a pajzsmirigy
teljes hianydban”. A dietetikus sze-
rint a tulsulynak egyszerre oka az,
hogy zsirosan és cukrosan taplal-
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A rossz szokasokat nem lehet kinéni, hanem egészségessel kell helyettesiteni

kozunk, valamint az, hogy tul so-
kat esziink.

A rendszerezésnek fontos szere-
pe van az egészséges taplalkozas ki-
alakitasaban: a leggyakrabban elko-
vetett hiba, hogy délutan vagy estefe-
1é rengeteget esziink, egyeseknél ra-
adasul ez az egyetlen napi étkezés.
Egy stresszes munkanap elott még
nincs étvagy, munka kozben esetleg
nassolunk valami nem tul egészsége-

litas is csak ront a helyzeten. Emel-
lett azis gyakori probléma, hogy ami-
kor valaki megteszi az elso lépése-
ket a valtoztatas utjan, utana a bara-
tok akkora nyomast gyakorolnak ra,
hogy az illetd visszatér a régi élet-
modjahoz.

Néhanyan hallottak a nutricio-
nistakrol, akik porokat, cseppeket
adnak szivesen, de az &t év orvosi
egyetemet végzett dietetikusok lé-

Gondot jelentenek a szazadunkban tmegesen kaphatd
mesterségesen feldolgozott ételek, amelyek rengeteg
75irt, cukrot és vegyszert tartalmaznak. Sok sz{ild nem tud
kemenyen fellepni a gyermeke kivanalmaival szemben.

set, de nem allunk le egy kiados ebéd
kedvéért. Este viszont magunk mo-
gott tudva a nehéz napot megadjuk a
modjat a vacsoranak. Este azonban
nincs sziiksége a szervezetnek sok
energiara, mivel pihenésre késziil, a
sok kaloria pedig foloslegként elrak-
tarozodik.

Egészségteleniil étkezik
az erdélyi magyar

A legtobb rohand ember minden 6ra-
ban tiz percet szakit, hogy elszivion
egy cigarettat. Barmennyire is ro-
hanjunk, mielétt kijoviink a WC-rol,
kezet mosunk, és nem gondolkozunk
azon, mennyi idot veszitettiink ezzel.
Ezek automatizalddott szokasok. Igy
van ez a taplalkozassal is: eloszor
meg kell tanulni beiitemezni az idon-
ket a rendszeres evésre, majd szo-
kast kell kialakitani beléle, és idovel
mdr nem lesz teher a szdmunkra” —
tanacsolja a marosvasarhelyi szak-
ember. Sokan azt hiszik, hogy renge-
teg idot vesz igénybe az egészséges
taplalkozas, holott az idd és energia
a szokas kialakitasahoz sziikséges.
Azutan minden gordiilékenyen megy.
Nyugat- és Kozép-Furdpaban komoly
problémat jelent a tulsuly, és lassan
Romanidban is érezhet6 a gond. Az
erdélyi magyarok kérében létezik
egy mentdlis blokk, amely hatraltat-
hatja az egészséges taplalkozast, hi-
szen annyira bliszkék vagyunk a ha-
gyomanyos ételeinkre, hogy sokszor
inkabb feldldozzuk sajat egészsé-
glinket, semhogy valtoztassunk az
étrenden. De az egészségligyi prob-
1émak felett gyakran legyinté menta-

tezésérdl sokan nem is tudnak. Ez
részben az allam hibaja is, Roma-
nia ugyanis az egyetlen eurdpai or-
szag, ahol van dietetikus-képzés, de
a szakma nincs elismerve és torve-
nyesen szabalyozva” — hivta fel a fi-
gyelmet Nemes Levente, aki maga
is sok munkat fektetett abba, hogy
megértesse a betegekkel az egész-
séges életmod beallitasanak sziik-
ségessegét. Pedig a sulyprobléma
legnagyobb hatranya, hogy hosszu
listaba szedheto kovetkezmeényei le-
hetnek: inzulinrezisztencia, 2-es ti-
pusu cukorbetegség, magas vérnyo-
mas, zsiranyagcsere-zavar, sziv- és
érrendszeri betegségek, agyvérzes,
alvasi apnoa, epeholyag-betegség,
koszvény, valamint kopdasos iziile-
ti gyulladas. Ugyanakkor bizonyos
rakos megbetegedések is az elhi-
zas eredményei, beleértve a vas-
tagbél- és prosztatarakot férfiak-
nal, valamint a mellrakot és az epe-
holyagrakot a noknél. Egy olyan vi-
lagban, ahol gyakorlatilag minden-
re ranyomjak a rakkelto, egészség-
telen bélyeget, nem konny eldonte-
ni, mit merjiink leemelni a bolti polc-
rol. Nemes Levente szerint a legfon-
tosabb, hogy az asztalra kertil6 étel
minél kevesebb feldolgozasi folya-
matnak legyen alavetve. Igyekez-
ziink olyan zoldséget és gyiimolcsot
fogyasztani, amelyet keveset vegy-
szereztek. Nem 4art, ha tobbet tu-
dunk arrol, pontosan mi is van el6t-
tlink a tanyérban, ehhez pedig meg-
éri szemeélyesen elbeszélgetni egy
dietetikussal.
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