Egészség Z 6na

Kedves MKKSZ Tag!

Az MKKSZ Orszagos Nyugdijas Tandcs
Szocialis és Egészségiigyi Bizottsaga (ONYT
SZEB) elkészitette kovetkez6é kiadvanyat, az
Egészség Zona 2015. évi 2. szamat.

A tavasz €és a nyari strandszezon kozeledtével
sokan prébalnak megszabadulni télen felszedett
felesleges  kiloiktol.  Jelen ¢és  kovetkezd
kiadvanyunkkal ehhez kivanunk segitséget
nytjtani. Ez a szdm a hatékony fogyas titkaival, az
¢hségérzet csokkentésének modszereivel, a
fogyokarakkal kapcsolatos problémakkal, a
koplalas hatasmechanizmusaval foglalkozik.

Bizunk abban, hogy az EZ-ben leirt
informéaciokkal hozzéjarulunk hatékony
fogyokuratokhoz, egészségetek védelméhez.

2015. aprilis
Udvézlettel:

Kondor Arpadné
MKKSZ ONYT elndkségi tag
SZEB elnok

A pszichologia megmondja, mi a hatékony
fogyas titka

,Mindenkinek — minden egyes embernek — a
kornyezete hatdrozza meg, hogy mennyit eszik.
Nem az ¢hség miatt esziink tal sokat, hanem a
csalad ¢€s a baratok, a csomagolas és a tanyérok, a
nevek €s szamok, a cimkék és fények, a szinek és
gyertyak, a formak és illatok, a figyelemelterelés
és a tavolsdg, a konyhaszekrények ¢és az
ételtarolok miatt” — allitja konyvében Brian
Wansink, a Cornell Egyetem
gasztropszicholdgusa. Wansink mokas
kisérleteiben tucatszam bizonyitja, hogy étkezési
szokasaink sokkal inkabb fliggnek a kiilsé
koriilményektdl €s az aktudlis érzelmeinktdl, mint
a testlink valos igényeitdl.

Wansink egyik legiitdsebb felfedezése az, hogy a
legtobben siman képesek vagyunk 20 szazalékkal
novelni, illetve cs6kkenteni a kaloria beviteliinket
an¢lkiil, hogy észrevennénk. Ez pedig 4,5 kilot
jelent évente. ,Ha tul keveset esziink, azt
¢észrevessziik. Ha tll sokat esziink azt is. De van
egy kaldriaterjedelem — az észrevehetetlen
kiilonbozet — ahol jol érezziik magunkat, ahol fel
sem tiinnek az apro kiillonbségek. Nem érezziik az
eltérést 1900 és 2000 kaloria kozott, ahogy nem
¢rezziik 2000 és 2100 kaloria kozott sem, de egy
év alatt ez az észrevehetetlen kiilonbozet 4,5 kild
pluszt vagy minuszt jelenthet a testsulyunkban.”
Es min mulik az, hogy merre 4ll a mérleg nyelve?
Nand, hogy a koriilményeken.

-’

A legfontosabbakat pedig - Wansink kutatasai
nyoman - a Barking Up The Wrong Tree nevii
blog most 0ssze is szedte.

Szabalyozza a lathatot!

Amit nem latunk, az nincs. Legalabbis nem kisért.
Sokkal nehezebb tgy ellendllni a csokinak, a
chipsnek, ha egész nap ott kelleti magat az orrunk
elott.

Wansink megfigyelte, hogy egy svédasztalos
vacsoran az eszik kevesebbet, aki hattal il a
biiféasztalnak. A  vékony emberek pedig
Osztondsen ezt teszik: elfordulnak a kajatol. A
pszichologus szerint siman meg lehet allapitani
valakinek a sulyat a lakasban eldl hagyott, lathatd
ételek alapjan.

Hogy mi a konkrét jo tanacsa? Minden, ami
egészségtelen és hizlal, mehet a konyhaszekrény
felsO polcara. JO mélyre.
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Nehezitse az elérhetéséget!

A lathatéosdghoz szorosan kapcsolodik az
elérhetdség kérdése, vagyis az az alaptézis, hogy
amiért meg kell mozdulni, abbdl kevesebbet
esziink. Ha a szokdsosnal kevesebb ételt vesz a
tanyérjara ¢és elrakja a tobbit, ha nem hagyja elol a
siitit, vagy ha egyszeriien visszateszi a bonbonos
doboz fedelét, mar az is csokkenti az elfogyasztott
kaloriamennyiséget.

Vagy On szerint nem szamit az a két-harom szem
bonbon? Tudja, napi 100 kaloéria plusz, az tobb
mint évi 4 kilo.

Tudatossag és tervezés, az Kkell

A svédasztalndl a vékony pasi végignézi a
kinalatot, valaszt, megeszi. A kovér azonban
kiveszi és habzsolja, amit meglat. Hasonloan: aki
éhesen vasarol, nemcsak tobb ételt, de tobb
gyorsan felszivodo, hizlald szemetet is hajlamos a
kosaraba pakolni. Aztan: aki tévézés kozben
eszik, tobbet eszik, aki elolvassa a cimkéket és ez
alapjan valaszt, az kevesebbet. Hogy mi a kozds
ezekben a dolgokban? A tudatossag — vagy annak
hidnya. Wansink kutatasai szerint pedig a ,,talsuly
legjobb elérejelzdje az impulzivitas.
Kutatasunkban azok, akik az impulzivitas-skala
fels6 10 szazalékaba estek, atlagosan 10 kiloval
voltak nehezebbek a skala ellenkezd polusaba
tartozoknal”

Felejtse el a kapkodast!

A nyugodtan kosztoldst nem valami konnyii
megvalositani, kiillondsen a stiri hétkdznapokban
nem, a gasztropszichologus mégis ezt javasolja.

Erre leginkabb azért lenne sziikség, mert a
szervezetiinknek 20 perc kell a telitettségérzés
kialakitasahoz, vagyis minimum ennyi idé mulva
joviink ra: tele vagyunk. 20 perc habzsolassal
azonban rengeteg ételt tudunk a szervezetiinkbe
juttatni. Akar nyolc kilé6 marhaagyat is.

Nem a valtozatossag a fogyas titka

Minél tobbféle ételt raknak elénk, annal tobbet
fogunk enni. Ha haromféle étel koziil
valaszthatunk, rogton 23 szdzalékkal eszilink
tobbet, mint egy valasztasi lehetdség esetén. A
gasztropszichologus tehdt azt tanacsolja: soha ne
legyen a tdnyéron kétféle ételnél tobb.

Valogassa meg, kivel eszik

Bar ritkan vessziik észre, tdrsasdgban 4ltalaban
sokkal tobbet esziink. Wansink vizsgalataibol
kideriil, hogy egy masik emberrel étkezve 35,7 ,
tobb barattal egy asztalndl iilve pedig 96
szdzalékkal tobb kaloéridt fogyasztunk, mint
egyediil.

Raadéasul az sem mindegy, hogy milyenek a
barataink: ha talsulyosak, tobbet esziink. De nem
a dagi barataink a legveszélyesebbek a sulyunkra
nézve, nem.

A vékonyak, akik egyébként tarsasagban
rengeteget tudnak enni, t6liikk hizunk a leginkabb.
Hogy miért? Mert azt hissziik, hogy ha 6k ennyi
étel utan is vékonyak maradnak, akkor mi is
simén falhatunk. Csak éppen azt nem latjuk, hogy
6k mondjuk lemozogjak, vagy egyszerlien alig
esznek masnap.

Bar minden szabalyt érdemes betartani, Wansinc
szerint a fogyas titka nem az, ha egyik naprdl a
masikra felboritjuk az életiinket, ha egyszerre
valtoztatunk mindenen. Ez nem fog menni. Az
¢letiinkben egyszerre egy-két dologhoz érdemes
hozzanyulni, ahhoz viszont ragaszkodni kell
sokaig.

MKKSZ Orszagos Nyugdijas Tanacs Szocialis és Egészségligyi Bizottsag tajékoztatdja
Elérhetdség: mkksz@mkksz.org.hu
Orvos szakértd: dr. Fekete-Szabd Gabriella féorvos, fiil-orr-gége és audiologus szakorvos
I1l. évfolyam 2. szam



Egészség Z 6na

Azok, akik igy csindljak, sokkal sikeresebbek
lesznek a fogyasban, mint az ¢letfelboritasba
hamar belefarado tarsaik.

A pszicholdgus szerint ugyanis a legjobb diéta az,
amit Ugy tart az ember, hogy észre sem veszi.
Forras: Divany.hu, Sakovics Diana

Ehség ellen — Az éhségérzet csokkentése
Hogyan lehet csokkenteni az éhséget? —
Az éhségérzet okai

Az ¢éhségérzet testiink ilizenete, hogy sziikségiink
van valamilyen tapanyagra. Az ¢hség egy teljesen
normalis ¢és sziikséges érzet, valdjaban akkor
lenne baj, ha nem éreznénk éhséget.

Azonban egyre gyakoribb, hogy mar nem
figyelink oda kelléen testiink jelzéseire,
kevesebbet vagy tobbet esziink a kelleténél, vagy
éppen egészen mast esziink, mint amire
sziikséglink lenne. A megszokasbol, vagy
valamilyen egyéb hidnyérzet potlasaként torténd
evésr6l mar nem is beszélve. Mivel az
¢hségérzet a fogyads egyik sarkalatos pontja,
érdemes kicsit behatobban foglalkozni ezzel a
kérdéssel.

Neézziik végig, milyen okok allhatnak az
¢hségérzet mogott, s akkor azt is jobban atlatjuk,
mit tehetiink a - talzott - ¢hség ellen!

Az éhségérzet okai - Mi allhat a gyakori
éhségérzet mogott?

1. Mennyiségi éhezés - nem esziink eleget

Az elsé pont elég trividlisan hangzik; azért
vagyunk éhesek, mert nem ettiink eleget. De az
igazsdg az, hogy sokan - s most flleg a
fogyokurazokra gondolunk - kénnyen beleesnek
abba a hibdba, hogy a fogyokurat az éhezéssel
azonositjak. Azt hiszik, hogy csak ¢hezéssel
tudnak lefogyni, s nem adjak meg testiiknek a
sziikséges tdpanyag mennyiséget.

Noha a drasztikus kalériamegvonas atmenetileg
valoban sulyvesztést, fogyast eredményez - a
gyakori kinzo €hségérzet mellett - hosszabb tavon
tonkreteszik az anyagcseréjiiket €s ha "picit is
nem figyelnek oda", joval tobbet visszaszednek,
mint amit az ¢hezéssel leadtak. ....
Tul kevés kaloriabevitel; nem éred el az
alapanyagcsered energia igényét.

2. Minoségi éhezés - nem azt essziik, amire
sziikségiink van

Ez mar kevésbé egyértelmii és sajnos sokszor nem
is tudjuk, hogy ez allhat az ¢hség mogott.
Az emberi szervezet a tdpanyagok anyagcsere
folyamatan lezajlo égetés révén jut hozza a
sziikkséges energiahoz. Azonban az energia nem
minden. Ha csak a kaléria mennyiséget néznénk,
szervezetiink valoszinlileg nem jutna hozzd a
mukodéséhez  1étfontossagu  OsszetevOkhoz:
szénhidratok, fehérjék, zsirok, vitaminok, dsvanyi
anyagok és nyomelemek.

Az egészséges, kiegyenstlyozott tdplalkozas pont
azt jelenti, hogy mindent, megfeleld aranyban és
mennyiségben juttatunk be a szervezetiinkbe. Es
éppen ez a legtobb "divat fogyokura" veszélye:
hidnyt teremtenek a létfontossagu tapanyagokbol.
A mindségi  hidnyra testlink ugyanolyan
¢hségérzettel reagdl, mintha nem ettiink volna
eleget. Esziink, szervezetiink mégis éhezik.

Es bizony, ez az egyik leggyakoribb oka az
elhizas ilyen széleskori terjedésének, foleg a
fiatalok  korében; talzottan egészségteleniil
taplalkoznak  (gyorséttermek,  sok  cukor,
péksiitemények...).

Esznek, sokat esznek, szervezetiik kdzben mégis
sz6 szerint €hezik. Ezért még tobbet esznek..
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Egy fogyokura alatt még inkébb oda kell figyelni
a mindségi taplalkozasra, hogy a csokkent
kaldriabevitel ne valtsa ki az ¢hségérzetet.

Ma mar amugy is - Szinte - lehetetlen csak az
étkezéssel magunkhoz venni az Osszes sziikséges
1étfontossagu 0sszetevot, gondolunk itt leginkabb
a vitaminokra és nyomelemekre.

Az elmult 20 évben atlagosan 40%-kal csokkent a
kiilonbozo z0ldségek és gylimolcsok
vitamintartalmal..

Eppen ezért a fogyokurat nagyban eld lehet
segiteni azzal, ha az egészséges taplalkozas,
valamint a tulzott ¢hségérzet elkeriilése érdekében
plusz vitaminokat ¢és jo mindségli taplalék
kiegészitOket szediink! Add meg a testednek a
sziikséges vitaminokat. ...

Nem azt eszed, amire a testednek sziiksége van —

hianyallapot lép fel.

3. Félreértett éhség — nem éhesek vagyunk,
hanem szomjasak

A szomjusagot gyakran ¢hségként érzékeljiik. Egy
atlagos testalkati feln6tt ember napi 2-3 liter
folyadékot veszit izzadason, légzésen ¢és
mozgason keresztiil. Vagyis, ha nem iszunk
eleget, testiink egyrészt kiszarad, masrészt
tovabbkiildi az "¢€hség jeleket", s noha esziink,
szervezetiink valdjdban nem kapta meg, amire
vagyott (folyadék), s igy tovabbra is "éhesek"
maradunk. ...

Nem iszol eleget, az éhségérzet valojaban
folyadékot, s nem ételt jelez.

4. Hamis éhségérzet — lelki ,,éhség”

A "lelki ¢hség" egy kicsit megfoghatatlanul
hangzik, de azért valamennyire mégis
koriilhatarolhato.  Eléfordulhat, hogy valaki
fizikailag is gy érzi ¢hes, de valojaban nem
kézzelfoghatd taplalékra vagyik, hanem valami
egészen masra. Ugy lehetne felismerni - feltéve,
hogy az els6 harom pontban leirtak mar ki vannak
zarva - , hogy az ember megkérdezi magatol: "Mit
ennék szivesen?", s erre nem kap érdemleges
valaszt. Aztan felteheti maganak a kérdést: "Mire
vagyom, minek oriilnék most leginkabb?" Es ha
ebbe belegondol, kap valami valaszt; pl. barati
beszélgetés, egy kis ajandék, o6lelés stb.

Természetesen lehet, hogy noha tudja, mire
vagyna inkabb az evés helyett, az szamara
jelenleg nem elérhetd. De ha mar eddig eljutott,
akkor van ra esély, hogy legaldbb az evést, mint
poteselekvést ejteni tudja.

Elképzelhetd az is, hogy jollehet a valasz valahol
ott van, nem olyan konnyli szembenézni vele és
igy tovabbra is az evés marad egyediili
"megoldasként". De ha még ez is torténik, egy
biztos; ha mar legalabb feltette maganak a kérdést,
picit konnyitett a helyzetén!

Hamis éhségerzet, étel helyett igazabol valami
mdsra vagyndl..

5. Egészségiigyi okok

Ennek van a legkisebb valdszintisége, de
természetesen - sajnos - eléfordulhat. Ha az els6
négy pontot mind korrigaltad, ha kellett; vagyis 1.
eleget eszel, 2. mindségileg megfelelden
taplalkozol (szedsz vitaminokat is), 3. eleget iszol
és 4. kezelted az esetleges lelki tényezdket, és
még mindig allandd éhségérzet gyotor, akkor
érdemes elmenni egy orvosi kivizsgalasra. ...

Forras: www.fogyas.info
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Mi a baj a fogyokuraval?

A fogyokurdk tobbsége hamis illuzidkat kelt, a
diéta befejezése utan aztan jon a meglepetés: a
fogyokurara vallalkozok rovid idé alatt eredeti
sulyuknal is tobb kiloval birnak.

A fogyokurdk 95 szazaléka azért nem sikeres,
mert a diéta lassitja az anyagcserét. Az emberek
ugy tekintenek rd, mint 4&tmeneti Onsanyargatasra,
ami hetekig, esetleg honapokig tart, majd az elért
eredmény utan folytatjdk kordbbi életviteliiket.
Szigora étrendi megszoritasokat alkalmaznak,
rossz  esetben  rdadasul  egyoldalian  is
taplalkoznak, esetleg atmenetileg — akér igen
megerdltetd — sportot is bevallalnak, majd ismét
visszatérnek az ismert hdzi koszthoz ¢és a
kényszerbdl wvallalt, sok esetben semmilyen
oromet sem okozd sportot is megkdnnyebbiilve
abbahagyjak.

Aztan jon a meglepetés: rovid id0 alatt eredeti
sulyuknal is tobb kiloval birnak. Ezt hivjék jojo
hatasnak. Ennek oka, hogy a szigoru diéta miatt a
szervezet védekezni  kezd, csokkenti az
alapanyagcserét, igy kevesebb energia bevitele is
elegendd lesz. A diéta abbahagyasa utan, a
tovabbra is lassi anyagcsere mellett a zsir
raktarozasa még hatékonyabb lesz. Rdadasul a
kaloriaszegény ¢étrend mellett szervezetlink
nemcsak a zsirt, hanem az izmokat is lebontja, de
a diéta abbahagyasat kovetden csak a zsirt épiti
vissza. Ez mindenképp a rendszeres ¢és tartds
testmozgas mellett szol.

Fogyokura helyett életmodvaltas

A tartds fogyas egyetlen igazan hatdsos modszere
tehat az €letmodvaltas. A siker titka, ha az egész
csalad valtoztat nemcsak étkezési szokasain, de
életvitelén is. Ez kiilondsen a gyermekek szdmara
fontos, akiknél egy életre megalapozhatjuk az
egészséges  ¢tkezést, megszerettethetjik a
mozgast.

J6 szem el6tt tartani Konfucius mondésat, mely
szerint a ,,Reggeli a legjobb baratod, az ebéd a jo
szomszédod, a vacsora a legrosszabb ellenséged”.
Azaz a szervezetiink miukodésének, energia
igényének napszaki ritmusa van. A legtobb
energiara a nap kezdéséhez van sziikség, ¢jszakara
a jelentds kaloriabevitel kifejezetten artalmas.
Megneheziti az ¢jszakai alvast és legnagyobb
része zsir formdjaban elraktarozodik az
inségesebb idokre.

Részesitsilk elényben a zoldségféléket, teljes
kidrlésiit  gabonaféléket, olajos  magvakat,
gyumolcsoket, hiisok koziil a halat, illetve a fehér
huasokat.

Tobb mint 100 éve, dr. John Harvey Kellog
inditotta utjara a miizlis reggelit, ami a mai napig
az egyik legegészségesebb reggeli eledel, magas
rost és alacsony zsirtartalma miatt. Az olajos
magvak szamos asvanyi anyagot, rostot, vitamint
tartalmaznak, védik sziviink egészségét, kis
mennyiségben segitik az idedlis testsuly
megtartasat is.

Ha tehetjiik, heti 1-2 nap egyiink halat, édességek
helyett inkabb tobb gylimolesot fogyasszunk! A
helyes téaplalkozds ugyanakkor azonban nem
jelenti egyetlen ¢lelmiszer, ételféleség tilalmat
sem, de mennyiségi korlatozast feltétlentil jelent.

Ha fogyni szeretnénk, akkor kiilonosen fontos,
hogy épp csak ¢éhségiinket csillapitsuk, inkabb
gyakran egylink keveset és kiilondsen az esti
orakban tartozkodjunk a nagy mennyiségi,
kaloriadus étkektol.
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Erdemes minden esetben elkeriilni a teltségérzést,
inkdbb  csak  kellemes  jolakottsag-érzésre
torekedjiink. A napi utolsod étkezést érdemes este
5-7 ora kozott megejteni, orakkal a lefekvés
tervezett ideje el6tt. Igy alvasunkat sem zavarja a
telt gyomor és kisebb a zsirlerakddas esélye is.

A sport dicsérete

Az ¢letmodvaltas egyik legfontosabb része a
rendszeres testmozgas beiktatasa, napi fél-egy ora,
de legaldbb heti haromszor egy ora feltétleniil
sziikséges egészséglink megdrzése céljabol. Nem
kell nagyon megerdltetd sportot valasztani, a
lényeg, hogy ¢élvezzik a mozgast. Ha van
kedviink és moddunk, probaljunk ki minél tobb
mozgasformat, valtogassuk azokat.

A legegyszeriibb (és ingyen van) a rendszeres,
tempds séta, esetleg futds, turazas. Ha csak
n¢hany megallot gyalog megyiink, vagy lift
helyett néhany emeletet lépcsdziink, mar sokat
tettiink az egészségiinkért. Az iszas, kerékparozas
izliletkiméld, konnyen elsajatithatd, sok Oromet
okozo sportok.

L

A csapatsportoknak — példaul foci, kosarlabda —
kozosségépitd hatasuk kiilon kiemelendd. Tarsas
tancok tanuldsaval szinte észrevétlen sikereket
érhetiink el mind kondicionk javitdsa, mint par- és
barati kapcsolataink terén. Nekem higgyék el,
fiatalit.

A legfontosabb azonban, hogy Ordommel, ne
kényszerbdl sportoljunk, igy konnyen
mindennapjaink nélkiilozhetetlen elemévé valik a
mozgas, ami — barmily hihetetlen — komolyan tud
hianyozni.

Forras: WEBBeteg, dr. Dinya Zoltan

Koplalassal nem lehet tartésan fogyni
Miért nem jo, ha kihagysz egy, vagy t6bb
étkezést?

Amikor tul keveset eszel, vagy kihagysz egy
étkezést (mint a fogyokurak alatt oly sokszor!), a
vércukorszinted leesik, ami olyan tiineteket
produkal, melyet minden talsulyos személy jol
ismer: stressz, ingerlékenység, fejfajas, faradtsag,
¢hség, valamint édesség utani erds vagy.

Ennek nagyon is értheté kovetkezménye, ha a
kovetkezd étkezésnél taleszed magad, vagy
Lracuppansz” az édességre.

Amikor egy ¢hezést kovetden édességet vagy a
tulzott mennyiségli szénhidratot eszel, a cukor
gyors felszivodasa talstimulalja a hasnyalmirigy
mikodését, s ugrasszerlien megné az inzulin
termelése. Az inzulin célja, hogy az 0sszes cukrot
azonnal kivonja a vérbdl. A thlzott inzulin
hatasara a szervezet a vérben 1évd cukrot
(vércukrot) kénytelen azonnal zsirrd alakitani,
melynek  kovetkeztében  ismét leesik a
vércukorszint, amit megint csak erds éhségérzet
kovet...

A zsirraktarozas folyamata — A vércukorszint
ingadozas ciklus
1. Amikor tul keveset eszel, vagy kihagysz
egy étkezést — leesik a vércukorszinted.
2. Szénhidrat éhséged lesz, ers vagyat érzel
az édesség utan.
3. Gyorsan eszel valamit — szénhidratot vagy
édességet.
4. Ennek kovetkeztében ugrasszeriien megnd
az energiaszinted.
5. A hirtelen kapott energiat nem tudod azon
nyomban felhasznalni, ezért elraktarozod -
... gyarapodnak a zsirparnaid.
6. Mivel a tulzott inzulinmiikodés azonnal
kivonta az 0Osszes cukrot a vérbdl =>
vércukor szinted ismét leesik.
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7. Elveszited a kapott energia-loketet — faradt
leszel, esetleg még szédiilsz is.

8. Az  alacsony  vércukorszint  jboli
szénhidratot ,kovetel”, farkas éhséget
érzel, fokozodik az édesség utani erds

vagy.

A vércukorszint stabilizalasa elengedhetetlen a
fogyashoz!

Min¢él gyakrabban ismétlodik a fenti ciklus, a
hasnyalmirigy annal érzékenyebben reagal, mig
végiil egy talsulyos személynél sokkal gyorsabban
alakul ki alacsony vércukorszint, mint ugyanolyan
étkezés alatt 4ll6 normal testalkatu egyéneknél.
Akkor mar mindegy, hogy valaki til kevés vagy
tal  sok szénhidratot eszik, az eredmény
elkeriilhetetlentil alacsony vércukorszint lesz,
¢hség, tulzott evés és Onutdlat.

A naponta 5-6-szori kis mennyiségli szénhidratok
fehérjével és zsirral egyiitt torténd fogyasztasa
megakaddlyozza az inzulin stimuldlasat, s
kiegyensulyozza a vércukorszintet. Bizonyos
vitaminok és asvanyi anyagok is nagyban eld
tudjak segiteni a vércukorszint stabilizalasat.

Az elhizas a folyamatosan fennallo
mikrotdpanyag-hiany miatt fellépd ¢éhségérzet
kovetkezménye. Tobbet esziink a kelleténél, mert
megprobaljuk testiink Ontudatlan erdfeszitését
kielégiteni, hogy hozzdjussunk a sziikséges
tdpanyagokhoz. Azonban a legtobb étel, noha
kaloriakban  gazdag, vitaminokban, d4svanyi
anyagokban és enzimekben szegény, s igaz, hogy
esziink, testlink meégis ,,éhezik”™ .

Osszegzés: A sikeres fogyds eléréséhez keriild az
(erés) ¢hségérzetet, valamint gyakori és kisebb
mennyiségli egészséges taplalkozassal add meg a
testednek az Osszes sziikséges Osszetevoket:
szénhidratok, fehérjék, zsirok, vitaminok, asvanyi
anyagok ¢€s nyomelemek!

Ha fogyni szeretnél, sokkal jobban oda kell
figyelned arra, hogy egészségesen és energia-
dusan (nem kaldria-dasan) taplalkozz!

Forras: www.fogvas.info

Vigyazzunk magunkra és tegyiink meg mindent a
sajadt  ¢és masok egészségének megdvasa
érdekében!!
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