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Érdekességképp: kutatók véleménye szerint a derék-csípő mé-
retarány – vagyis a derék körfogata osztva a csípő szélességével 
– pontosabb képet mutat az elhízás mértékéről, mint önmagában 
a testtömegindex vagy a testzsírszázalék. Álló helyzetben, laza hassal 
kell a derékkörfogatot megmérni ott, ahol a legkarcsúbb, a csípő kör-
fogatát pedig a legszélesebb ponton. A mérésed eredményének pedig 
sokkal nagyobb jelentősége van, mint amit a súlyodról vagy az alakod-
ról gondolsz. Az Egészségügyi Világszervezet szerint az egészséges 
derék-csípő méretarány férfiaknál <0,9, nőknél pedig <0,85.

MI OKOZZA AZ ELHÍZÁST?
Hasi elhízáson általában a hasfal alatti, hasi szerveket (zsigereket) 
borító, úgynevezett viszcerális zsírréteg megnövekedését értjük. 
A zsigeri zsír növekedésében minden olyan faktor szerepet játszhat, 
ami más típusú elhízás esetén is, például a finomított szénhidrátok 
túlzott fogyasztása. Vannak azonban olyan tényezők, amelyek kifeje-
zetten a hasi elhízás mértékét növelhetik. A Yale Egyetemen végzett 
kutatás szerint a zsigeri zsír növekedéséért elsősorban a kortizol 
nevű stresszhormon krónikusan magas szintje a felelős. Azaz a fo-
lyamatosan fennálló stressz.

DE MI IS VALÓJÁBAN A STRESSZ? MI 
TÖRTÉNIK ILYENKOR? 
Bár a stressz leggyakrabban negatív kontextusban jelenik meg, 
a stresszreakció, vagyis a félelemre adott válaszunk evolúciósan be-
épített védelmi rendszer, amely kulcsszerepet játszott az emberi faj 
túlélésében. Selye János, a magyar–osztrák származású kanadai en-
dokrinológus figyelte meg és írta le elsőként ezt a rendszert, amivel 
a test az érzékelt stresszre válaszol. Tanulmányaiban azt is kifejtette, 
hogy minden stresszhelyzet kitörölhetetlen nyomot hagy a szervezet-
ben. A stresszreakció lényege, hogy felkészíti a testet a menekülésre 
vagy a harcra. Testszerte aktiválja mindazokat a folyamatokat, amelyek 
a közvetlen túléléshez nélkülözhetetlenek, ugyanakkor lassítja vagy gá-
tolja azokat, amelyek viszont nem. Megemeli például a vércukorszin-
tet, ami közvetlen energiaforrást jelent az izmoknak a meneküléshez 
vagy a harchoz, ellenben gátolja például az emésztést, a regenerációt 
és a pihenést.
A mai modern világban szinte folyamatosan találkozunk mentális, 
emocionális és fizikai stresszfaktorokkal. Ezek regisztrálódnak az agy-

Számolj le
a stresszhassal!
A has mélyebb 
rétegeiben 
felhalmozódó 
zsír nemcsak 
esztétikailag 
zavaró, de komoly 
egészségügyi 
veszélyei is 
vannak. Nincs 
mentség, 
foglalkozni kell 
a problémával – 
ehhez próbálunk 
most iránymutatást 
adni. Vámosi Viktória 

táplálkozásterapeuta írása
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„A stresszreakció 
lényege, hogy 

felkészíti a testet 
a menekülésre 

vagy a harcra.”

#HASIHÍZÁS
Olvass még Vámosi Vikitől: evamagazin.hu
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ban, az agy pedig a stresszhormonjaink segítségével jelzé-
seket küld a testnek arról, hogy hogyan reagáljon. Testünk 
a beépített stresszreakció révén sajnos ugyanúgy reagál 
arra, hogy lekéstünk egy találkozót, mint amikor őseinknek 
ragadozó elől kellett menekülniük. A harcra vagy menekü-
lésre felkészült test azonban a modern világ kontextusában 
– mondjuk egy autóban vagy a villamoson ülve – már nem 
igazán hasznos vagy segítő. Fizikai megterhelés hiányá-
ban a megemelkedett vércukornak nincs hova „mennie”, így 
mind zsír formájában rakódik le.
A has azért tökéletes hely a zsír raktározására, mert kö-
zel van a májhoz, ahol szükség esetén gyorsan újra ener-
giává alakítható a tartalék. A hason lévő zsír tehát egyfajta 
védelmet jelent egy következő, energiát igénylő stresszhely-
zetre. Innen nézve a test valójában csak segíteni akar egy 
kényelmesen hozzáférhető energiaforrás létrehozásával. 
Ez a „segítő szándék” rejlik a megnövekedett étvágy és az 
energiában gazdag ételek utáni sóvárgás mögött is. A Har-
vard Health Publishing egyik cikke szerint a stresszre adott 
első reakciónk az adrenalinszint-növekedés, ez pedig inkább 
elnyomja az étvágyat. A krónikus stresszt azonban már 
a kortizol hatása uralja, ami viszont növeli az étvágyat, sőt, 
még az ételválasztásunkba is beleszól. Ilyenkor leginkább 
a cukorban és a zsírban gazdag, úgynevezett komfort éte-
leket kívánjuk, mert ezektől szinte azonnal jobban érezzük 
magunkat. Azt is megfigyelték, hogy a nőkre jellemzőbb az 
édességek habzsolása, a férfiak inkább alkohollal vagy ciga-
rettával vezetik le a felgyűlt feszültséget.

KÖVETKEZMÉNYEK, VESZÉLYEK
A megnövekedett stresszhas sajnos nemcsak tartási problé-
mákat és ehhez kapcsolódó izomfeszültségeket, például háti 
fájdalmat képes okozni, hanem ennél komolyabb egészség-
ügyi kockázatokkal is jár. Ennek oka az, hogy ez a viszcerális 
zsírréteg aktív, azaz a hormonrendszer mirigyeihez hason-
lóan reagálhat a különböző hormonális és anyagcsereinge-
rekre. Emelheti például a vérben a cukor és a zsír men-
nyiségét, amivel viszont a különböző krónikus betegségek, 
köztük a cukorbetegség és a szívbetegség kockázatát nö-
veli. Az amerikai Mayo Clinic egy 2015-ben megjelent ku-
tatása kimutatta, hogy a betegségek kialakulásában igenis 
számít, hogy a súly a testen hol helyezkedik el. Különösen 
férfiaknál figyelték meg, hogy a normál testtömegindex (BMI 
18,5–24,9), de magas derék-csípő méretarány (hasi elhízás) 
kétszeresére növelte a halálozás kockázatát azokhoz a fér-
fiakhoz képest, akik elhízottak voltak ugyan, de jellemzően 
nem hasi tájékon.
A krónikus stressz a biológiai öregedés folyamatát is felgyor-
síthatja. Talán te is hallottál már olyanról, vagy akár ismersz 
is valakit, aki intenzív stressz hatására szinte a szemed láttá-
ra öregedett meg. A londoni King’s College kutatói megfigyel-
ték, hogy a krónikus stresszben élők különösen érzékenyek 
a stressz okozta, felgyorsult biológiai öregedésre. És ez szin-
tén nem csak esztétikai probléma.

1. Növeljük az ellenálló képessé-
günket! Sokszor nem tudjuk megvál-

toztatni a körülöttünk történő dolgok menetét. 
Amin viszont változtatni tudunk, az a helyzet-
re adott reakciónk, olvasható a Harvard or-
vosi blog egy 2016-os bejegyzésében, amely 
az ellenálló képesség fontosságára hívja fel 
a figyelmet. A jó hír az, hogy az ellenálló ké-
pesség tanulható és fejleszthető. Segíthet 
az erősítésében például az, ha gyakoroljuk 
a  relaxációt, elfogadjuk a felkínált segítséget 
a nekünk kedves emberektől, a megváltoztat-
hatatlan helyzetek helyett pedig azokra fóku-
szálunk, amelyeken változtatni tudunk. 

2. Relaxáljunk! A stressz bizonyít-
hatóan gyorsítja testünk öregedési 

folyamatait. De ki akar gyorsan öregedni? 
Találjunk időt magunknak stresszoldó techni-
kák gyakorlására. Ilyen lehet például a jóga, 
a  tánc, a meditáció, az olvasás vagy bármi, 
ami örömet ad. A meditáció egyébként kü-
lönösen ajánlott, mert nemcsak stresszoldó 
hatása van, hanem például segít tudatosabbá 
tenni az ételválasztásainkat, így idővel akár 
ellen is tudunk állni egy stressz késztette im-
pulzusevésnek.
Lazuljunk el egy forró, citromfüves, 
Epsom-sós fürdőben 
Az Epsom-só vagy más néven keserűsó 
magnézium-szulfát alapú fürdősó, amely 
a  bőrön keresztül is képes felszívódni. 
A magnézium a szervezetben jelenlévő egyik 
legfontosabb anyag, az izmok és az ideg-
rendszer megfelelő működéséhez nélkü-
lözhetetlen. Az Epsom-sós fürdő csökkenti 
a stresszt, a szorongást, és az álmatlanság 
ellen is hatékony. A citromfű pedig nem csu-
pán teaként, hanem illata révén is megnyug-
vást hoz. Egy átlagos méretű kádban 1-2 
csésze Epsom-sót oldjunk fel meleg vízben, 
majd húsz percig fürdőzzünk benne. A hatá-
sát szinte azonnal érezni fogjuk! Hetente két-
három alkalommal is ismételhetjük.

3. Növeljük bátran a zöldségek 
arányát az étrendben! A londoni 

Imperial College felmérése alapján már nem 
napi 5, hanem napi 10 adag zöldség és gyü-
mölcs fogyasztása javasolt (1 adag egy köze-
pes alma méretének felel meg). Nem kis kihí-
vás, de például a szénhidrátforrást biztosító 
gabonaféléket helyettesíthetjük gyökérzöld-
ségekkel (pl. édesburgonya, cékla, fehérrépa, 
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TÜNETEK
A krónikus, hosszú távon 
jelentkező stressznek sok 
tünete lehet, ilyenek például: 
• emésztési problémák 
(puffadás, feszülés)
• lassabb anyagcsere, 
hízékonyság, hastájéki hízás
• sós és édes ételek utáni 
vágy
• váll- és nyaki fájdalmak
• különböző allergiák
• alacsony libidó
• alvászavarok
• mellkasi fájdalom 
(ezzel mindenképp 
orvoshoz kell fordulni, 
de a stresszhormonok 
krónikusan magas szintje 
okozhat szívproblémákra 
emlékeztető tüneteket)
• gyakori megfázások és 
egyéb fertőzések
• rendszertelen vérzés, 
esetleg a vérzés kimaradása
• koncentrációs nehézség, 
feledékenység
• depresszió, apátia, 
szorongás

zeller), ami segíti a napi ajánlott zöldségmennyiség bevitelét, ráadásul antioxidánsban 
magasabb, kalóriában viszont alacsonyabb, mint a legtöbb gabona. Finomított helyett 
pedig válasszunk rostban gazdag, teljes kiőrlésű szénhidrátokat.

4. Reggelizzünk! Amikor a reggelit teljesen kihagyjuk és éhezünk, a testünk 
azt gondolja, hogy éhínség van, és megemeli a stresszhormon (kortizol) szint-

jét. Ez a hormon viszont azt jelzi a testünknek, hogy zsírt kell raktározni és ragasz-
kodni kell a már meglévő zsírpárnákhoz. Ez szinte ellehetetleníti a hasi zsírból való 
fogyást. Mindig reggelizzünk tehát, ha lehet, akkor röviddel a felkelés után, 30–60 
percen belül. A reggelink arányaiban több szénhidrátot tartalmazzon, mint fehérjét, és 
több fehérjét, mint zsírt.

5. Mozogjunk rendszeresen! Számos kutatási eredmény bizonyítja, hogy 
a  rendszeres testmozgás csökkenti a stresszhormonok, ugyanakkor serkenti 

a  szerotonin és a dopamin, azaz az örömhormonok szintjét. Így segíthet növelni az 
önbizalmat, a feszültségkezelő és problémamegoldó képességet. Célirányosan dolgoz-
zunk hasra is, mert a hasfal megerősödésével a has elődomborodása is csökkenni fog.

6. Aludjunk minimum napi 7 órát! A kialvatlanság növeli a kortizolszintet, így 
közvetlen hatással van az étvágy és a testsúly szabályozására. Egy 16 éven át 

tartó, 68 ezer nő alvási szokásait vizsgáló kutatás szerint a napi 7 óránál kevesebb alvás 
egyértelműen szerepet játszik a krónikus betegségek, köztük az elhízás kialakulásában. 

7. Hozzuk egyensúlyba a hormonjainkat! Hormonjaink egyensúlya és op-
timális működése szempontjából nagyon fontos a rendszeres étkezés. 

Együnk gyakran és keveset. Optimálisan 3 óránként, amivel segíthetünk stabi-
lan tartani az energiaszintünket. Reggelizzünk, ebédeljünk, vacsorázzünk, és a főét-
kezések között jöhet egy-egy kis snack. Ez lehet például egy fél banán és 6–8 szem 
kesudió, vagy 2 humusszal megkent puffasztott zabszelet vagy rizsszelet. Fontos 
a rendszeres fehérje- és a megfelelő mennyiségű vitamin- és ásványianyag-bevitel. 
Minden étkezés alkalmával együnk valamilyen állati vagy növényi eredetű fehérjét is, 
mert a fehérje lassítja a gyomorban a szénhidrát emésztését, így lassabban felszívó-
dó szénhidrát lesz belőle. Ez a lassabb feldolgozás pedig a teltségérzetet is tovább 
fenntarthatja. Abban, hogy a vérbe kerülő glükóz zsír helyett energiává alakuljon, sok 
vitamin- és ásványianyag-függő kémiai reakció játszik szerepet. Ezért vitamin- és ás-
ványianyag-hiányos állapotban a test sokkal nehezebben tudja elengedni a hason lévő 
zsírpárnákat. 
A króm, a magnézium és a cink talán a legfontosabb ásványi anyag az 
alma típusú elhízással folytatott harcban. Ezek mind az inzulin, azaz a szén-
hidrát-anyagcserét szabályozó hormon működését segítik. Ezekből az ételekből jutha-
tunk hozzájuk: hús, máj, tejtermékek, tengeri herkentyűk, teljes kiőrlésű gabonafélék 
(tönkölybúza, teljes rozs, búzakorpa), hüvelyesek, olajos magvak (tökmag, napraforgó-
mag, dió, mandula, pekándió), avokádó, étcsokoládé.    
A C-vitamin és a B-vitaminok létfontosságúak a mellékvesék optimális 
működéséhez, így a stresszkezeléshez. Minél hosszabb ideje áll fenn a stressz, 
annál valószínűbben alakulhat ki vitamin- és ásványianyag-hiány. Mivel a  C-vitamin 
befolyásolja a zsíranyagcserét, kutatók megfigyelése szerint a magasabb C-vitamin-
szintű emberek edzés közben 25%-kal több zsírt égetnek el, mint az alacsony C-vita-
min-szintűek. Tehát a megfelelő C-vitamin-státusz segíti a testzsírból való fogyást és 
az optimális testsúly elérését. Érdemes ilyenkor a legfontosabb vitaminokat és ásvá-
nyi anyagokat egy jó minőségű multivitamin szedésével pótolni. Vannak úgynevezett 
„adaptogén” gyógynövények is, amelyek harmonizáló, nyugtató hatással vannak az 
egész testre. Ilyenek például a szibériai ginszeng (Eleutherococcus senticosus), a ró-
zsagyökér (Rhodiola rosea) és a maca vagy perui zsálya (Lepidium meyenii). 

„A nőkre 
jellemzőbb az 
édességek 
habzsolása, 
a férfiak 
inkább 
alkohollal 
vezetik le 
a felgyűlt 
feszültséget.”


