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NAGY BEA MAROSVASARHELYI KLINIKAI DIETETIKUS A NYOLCORAS FOGYOKURA EGESZSEGRE GYAKOROLT HATASAROL

Nem létezik mindenkire egyforman hatékony diéta

Széles korben elterjedt az elmult
években az idGszakos bojt elvére
épliils, tgynevezett nyolcoras
diéta, amely ételcsoportok meg-
vonasa nélkiil igér biztos fogyast
azok szamara, akik szabadulna-
nak a f6l6s kilokrol. A mbdszer
hatékonysagarél, megbizhatdsa-
garol és az egészségre gyakorolt
hatasar6l Nagy Bea marosvasar-
helyi klinikai dietetikus beszélt
a Kronikanak.

» OLAH ESZTER

A ramiipontossaggal szaba-
O dulhatnak meg a f6losleges
kiloktol a kiilonleges diéta
kovetSi, melynek lényege, hogy szin-
te barmilyen élelmiszert szabadon
lehet fogyasztani egy meghatarozott,
nyolcoras id6intervallumban — allit-
ja a 8 6ras diétat népszertisité David
Zinczenko és Peter Moore, akik a mod-
szerr6l konyvet is irtak. A korlatoza-
sokat mell6zd, idGszakos bojt sokak
szamara szimpatikus és kényelmes
megoldasnak tlinhet a talstly ellen,
a taplalkozas szakértdinek azonban —
mint a legtébb diétaval kapcsolatban
— ebben az esetben is vannak fenn-
tartasaik. Nagy Bea marosvasarhelyi
Klinikai dietetikus a Krénika megke-
resésére elmondta, hogy évtizedes
praxisa soran szamtalan fogyokaras
trendet és étkezési tendenciat meg-
ismert, de olyan diétaval, amely az
egészség meglrzése szempontjabol
megfeleld lenne, még nem talalkozott.
,»Nincs olyan modszer, amellyel az el-
ért eredményt meg is tudjuk tartani,
ha azt élelmiszercsoportok kihagya-
saval, nagyon kevés energiabevitellel,
lébojtkaraval, vagy éppen extrémbe
vitt sportolassal érjiik el” — mutatott ra
a dietetikus. Mint mondta, az étkezés-
be bevezetett barmilyen jellegti valtoz-
tatas el6tt érdemes feltenni a kérdést,
hogy fél év utan mennyire lesz kovet-
hetd, illetve mérlegelni, hogy fenntart-
hat6 lesz-e akkor is, ha a kezdeti lelke-
sedés csokken.

Barmit fogyaszthatunk

anyolc éraban?

A legtobb fogydkuraval ellentétben
a nyolcéras diéta nem szabja meg,
hogy mely élelmiszereket ajanlott
fogyasztani, és melyeket érdemes ke-

Nagy Bea dietetikus: ,,nem létezik egyetemes, mindenkire egyforman alkalmazhaté szabaly”

riilni: az egyetlen feltétel, hogy a napi
taplalékot kizarolag egy nyolcoras
idGintervallum keretében fogyasz-
szuk el, a maradék 16 6raban pedig
csak cukormentes folyadék keriiljon
a szervezetbe. A mddszert kidolgoz6
szakemberek azt is ajanljak, hogy a
megszabott intervallumban a regge-
linek, az ebédnek és a vacsoranak is
legyen meg az ideje, ami akar kivite-
lezhet&nek is tlinhet, &m mint a szak-
ember hangstlyozta, a taplalkozast
illetéen a bevitt energia mennyisége
és annak minGsége a legfontosabb
— amelyre a nyolcoras diéta nem ter-
jed Ki. ,,Nem lehet eszteleniil barmit
elfogyasztani az evési ablakban sem,
a fogyas ugyanis a kaloriadeficitb6l
(az elhasznalt energia nagyobb, mint
a bevitt energia) fog szarmazni, bar-
milyen médszerhez folyamodjunk” —
tette hozza Nagy Bea. A taplalkozasi
szakember szerint egyaltalan nem
biztos, hogy vesziteni fog testtémegé-
b6l az, aki csak 11 és 19 ora kozott fo-
gyaszt taplalékot, f6ként, ha a bevitt
energiadja magasabb, mint az, amit
felhasznal. Mint mondta, a gyors fo-
gyas legnagyobb hatranya az izomto-
meg elvesztése, amely hatassal van
az anyagcserére is, igy id6vel keve-
sebb energiabevitellel is gyarapodhat
az adott személy testsiilya. Kiemelte,
hogy a fogyas akkor esik az egész-

séges tartomanyba, ha nem haladja

meg a heti 500—700 grammot, ami
havi 2,5-3 kilogramm sulyveszteséget
jelent. Ez egyénenként és a kezdeti
saly fiiggvényében valtozik, ezért is
fontos a kiilonb6z6 méréseket elvé-
gezni az 0j étrend kialakitasa elGtt —
tette hozza.

Sziikség van étkezések

kozti sziinetre

A nyolcoras diéta egyfajta idGsza-
kos bojtnek szamit, hiszen az étke-
zési id6n kiviil nem jut taplalék a
szervezetbe. Az id@szakosan meg-
ejtett bojtdlést szamos szakember
is javasolja, a szervezetnek ilyenkor
ugyanis nem az emésztésre kell for-
ditania a legtdbb energiat, hanem
marad ideje meghjulni, regenera-
16dni. Az, hogy ez a modszer meny-
nyire szamit megfelel valasztasnak,
egyénenként valtozik: nem létezik
egyetemes, mindenkire egyforman
alkalmazhat6 szabaly. A szakember
szerint a nyolcoras diéta nem sza-
mit szélsGségesnek, egyes esetekben
pedig hatasos is lehet. Az idészakos
hojt extrémebb valtozata — amelyet a
dietetikus semmiképp nem javasol
—, amikor csak négy oraban lehet
étkezni, a bojtolés pedig hisz 6ra-
ra terjed ki. ,,EmésztGrendszeriink-
nek sziiksége van sziinetre, am az,
hogy pontosan mennyire, nagyon
vitathat6. Ha mégis kiprobalnank,

» Keriiljiik a
meghatarozott
étkezési orakat,
a teljes élelmi-
szercsoportok
kihagyasat, illet-
ve a csodat igéro
taplalékkiegé-
szitok fogyaszta-
sat” - javasolja a
dietetikus.
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ugyanazokat a szabalyokat kell
kovetniink, mint egy kiegyenstlyo-
zott étkezési terv esetén” — muta-
tott ra a dietetikus, majd kiemelte,
els6ként az elkészitési modra kell
kiilon hangsulyt fektetni: érdemes
egy hétre elGre tervezni az étkezést,
ez ugyanis nagyon sokat segithet a
terv betartasaban. A tervezéssel
ugyanakkor az élelmiszer-pazar-
14s, illetve a falasi rohamok is meg-
el6zhet6k. ,Probaljuk elemezni,
hogyan néz ki egy-egy napunk, mi-
kor vagyunk éhesebbek, mikor van
sziikségiink t6bb energiara, illetve
mi az, ami hosszi tavon is alkal-
mazhat6 és fenntarthatd” — egészi-
tette ki. Felhivta a figyelmet, hogy
az étrend kialakitasa esetén érde-
mes hiteles forrasbél tajékozodni:
véleménye szerint téves elképze-
1és, hogy az idGszakos bojtot alkal-
mazva nem szamit az elfogyasztott
energia mennyisége, mindésége és
annak makrobiotikus felosztasa,
valamint, hogy minden, amit a
nyolcoras idésikon kiviil fogyaszt a
személy, kizarélag a zsirsejtekben
fog raktarozodni.

Megszoritas helyett
megoldasok

A hosszii tavon fenntarthaté,
egészséges életm6d szempontja-
b6l Nagy Bea szerint a legmegfe-
lelbb olyan étrendet kialakitani,
amely az linnepek, a hétvégék,
egy kirandulas, illetve a hétkoz-
napi életviteliinkt6l eltér6 esemé-
nyekkor is alkalmazhat6. A diete-
tikus kiemelte, abban hisz, hogy
az étrend nem teher, hanem olyan
étkezési terv, amely jol illeszkedik
a hétkéznapokhoz, és megszorita-
sok helyett megoldasokat kinal.
Ajanlja ezért, hogy keriiljiik a meg-
hatarozott étkezési 6rakat, a teljes
élelmiszercsoportok kihagyasat,
illetve a csodat igérd taplalékkie-
gészit6k fogyasztasat. Ehelyett az
egyensulyra, a valtozatossagra, a
fizikai aktivitas beiktatasara és a
megfelel§ pihenésre helyezziik a
hangsilyt — mutatott ra Nagy Bea.
,JO diéta nincs, viszont egészséges
életmoddal, az élelmiszerekkel
val6 pozitiv kapcsolat kialakitasa-
val, illetve a hataraink felmérésé-
vel nagyon j6] haladhatunk a kit{i-
z0tt cél elérésében” — tette hozza a
taplalkozasi szakember.

Vidéken és varoson is kukaban marad a szemét Maros megyében

» SIMON VIRAG

arosvasarhelyen, de a perem-

telepiiléseken, s6t Nyarad-
szereddban is kaosz uralkodik a
szemétszallitas terén. A kolozsvari
Brantner cég harom hete gytijti a
haztartasi és szelektiv hulladékot
18 telepiilésen, de a legtdbb helyen
még mindig nem tudja betartani
a programot. December 22-ig kell
bizonyitsa, hogy teljesiteni tudja
a szerz8désben véallaltakat. Immar
harmadik hete, hogy az Ecolect Ko-
z0sségi Fejlesztési Tarsulassal ko-

tott szerz6dés alapjan a kolozsvari
Branter cég gylijti 6ssze a haztar-
tasi és szelektiv hulladékot Maros
megyében, a 2-es Gvezetben. Mivel
nagyon sok panasz érkezett a pol-
garmesterektdl, lakoktol, az Ecolect
elinditotta a szerz6dés felbontasat,
ennek kifutasi ideje 30 nap, ami de-
cember 22-én jar le.

Téth Sandor, Nyaradszereda pol-
garmestere a kaosz szoval jelle-
mezte a szemétszolgaltatast. Mint
a Székelyhonnak elmondta, a leg-
nagyobb gond az, hogy a Brantner
nem tudja betartani az altala k6zolt

programot, nem kiild elég autot
Nyaradszeredaba. Heti négy helyett
csak kétszer jon, két kisebb autoval,
amelyek megtelnek és fordulnak
vissza, anélkiil hogy a lakossag al-
tal kitett hulladékot el tudjak szalli-
tani. Jelezte: Nyaradszeredaban és a
hozza tartoz6 telepiiléseken nincse-
nek szeméthalmok és gbécpontok,
de hulladékgondok bizony vannak.
Jedden, de Marosszentgyorgyon is
gondot okoz, hogy a cég nem tart-
ja az altala kiadott programot, igy
nem lehet tudni, hogy mikor jénnek
az autok begytjteni a hulladékot.

¥ Alegnagyobb
gond az, hogy

a Brantner nem
tudja betartani
az altala kozolt
programot, nem
kiild elég autot.

Bharta Szabolcs, Marosszentkiraly
alpolgarmestere a Székelyhonnak
arra panaszkodott, hogy bar nem a
hivatal kotott szerzGdést a céggel,
a lakok mégis a hivatalhoz jonnek,
rajtuk kérik szamon, mert oda fize-
tik a szemétdijat.

Marosvasarhelyen a varoshaza ki-
mutatasai szerint november 21-25.
kozott 73 helyen talaltak rendellenes-
ségeket az ellen6rok, 146 ezer lejnyi
birsagot osztottak ki. Amio6ta a Brant-
ner szolgaltat, mar 276 jegyz&konyv
sziiletett a hianyossagokrol, 552 ezer
lej értékii birsagot allapitottak meg.




