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A HAS MELYEBB
RETEGEIBEN
FELHALMOZODO

ZSIR NEMCSAK
ESZTETIKAILAG
ZAVARO, DE KOMOLY
EGESZSEGUGYI
VESZELYEI IS
VANNAK. NINCS
MENTSEG,
FOGLALKOZNI KELL
A PROBLEMAVAL -
EHHEZ PROBALUNK
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Erdekességképp: kutatok véleménye szerint a derék-csipd me-
retardny - vagyis a derék korfogata osztva a csipd szélességével
- pontosabb képet mutat az elhizds mértékérél, mint 6nmagaban
atesttomegindex vagy a testzsirszazalék. Allo helyzetben, laza hassal
kell a derékkorfogatot megmérni ott, ahol a legkarcsubb, a csipd kor-
fogatat pedig a legszélesebb ponton. A mérésed eredményének pedig
sokkal nagyobb jelentésége van, mint amit a stlyodrél vagy az alakod-
rél gondolsz. Az Egészségugyi Vilagszervezet szerint az egészséges
derék-csipd méretarany férfiaknal <0,9, néknél pedig <0,85.

MI OKOZZA AZ ELHIZAST?

Hasi elhizason éltaldban a hasfal alatti, hasi szerveket (zsigereket)
boritd, Ugynevezett viszcerdlis zsirréteg megndvekedését értjuk.
A zsigeri zsir novekedésében minden olyan faktor szerepet jatszhat,
ami méas tipusu elhizds esetén is, példaul a finomitott szénhidratok
tulzott fogyasztasa. Vannak azonban olyan tényezék, amelyek kifeje-
zetten a hasi elhizas mértékét novelhetik. A Yale Egyetemen végzett
kutatés szerint a zsigeri zsir ndvekedéséért elsésorban a kortizol
nevl stresszhormon kronikusan magas szintje a felelés. Azaz a fo-
lyamatosan fennall6 stressz.

DE MI IS VALOJABAN A STRESSZ? MI
TORTENIK ILYENKOR?

Bar a stressz leggyakrabban negativ kontextusban jelenik meg,
a stresszreakcio, vagyis a félelemre adott valaszunk evoluciésan be-
épitett védelmi rendszer, amely kulcsszerepet jatszott az emberi faj
tulélésében. Selye Janos, a magyar-osztrak szarmazasu kanadai en-
dokrinologus figyelte meg és irta le elséként ezt a rendszert, amivel
a test az érzékelt stresszre valaszol. Tanulmanyaiban azt is kifejtette,
hogy minden stresszhelyzet kitorolhetetlen nyomot hagy a szervezet-
ben. A stresszreakcio lényege, hogy felkésziti a testet a menekilésre
vagy a harcra. Testszerte aktivalja mindazokat a folyamatokat, amelyek
akozvetlen tuléléshez nélkilozhetetlenek, ugyanakkor lassitja vagy ga-
tolja azokat, amelyek viszont nem. Megemeli példaul a vércukorszin-
tet, ami kozvetlen energiaforréast jelent az izmoknak a menekiléshez
vagy a harchoz, ellenben gatolja példaul az emésztést, a regeneraciot
és apihenést.

A mai modern vilagban szinte folyamatosan talalkozunk mentalis,
emocionalis és fizikai stresszfaktorokkal. Ezek regisztralodnak az agy-
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- A stresszreakcio
lényege, hogy
felkésziti a testet
a menekiilésre

vagy a harcra.”
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ban, az agy pedig a stresszhormonjaink segitségével jelzé-
seket kuld a testnek arrél, hogy hogyan reagéljon. Testunk
a beépitett stresszreakcid révén sajnos ugyanugy reagal
arra, hogy lekéstink egy talalkozot, mint amikor éseinknek
ragadozé eldl kellett menekdlnitk. A harcra vagy meneku-
lésre felkészult test azonban a modern vildg kontextusaban
- mondjuk egy autéban vagy a villamoson dlve = mar nem
igazadn hasznos vagy segitd. Fizikai megterhelés hianya-
ban a megemelkedett vércukornak nincs hova ,mennie”, igy
mind zsir forméajaban rakédik le.

A has azért tokéletes hely a zsir raktarozasara, mert ko-
zel van a majhoz, ahol szikség esetén gyorsan Ujra ener-
giava alakithato a tartalék. A hason év6 zsir tehat egyfajta
védelmet jelent egy kovetkezd, energiat igényld stresszhely-
zetre. Innen nézve a test valdjadban csak segiteni akar egy
kényelmesen hozzaférhetd energiaforras |étrehozaséaval.
Ez a ,segitd szandék” rejlik a megndvekedett étvagy és az
energidban gazdag ételek utani sévargas mogott is. A Har-
vard Health Publishing egyik cikke szerint a stresszre adott
elsé reakcionk az adrenalinszint-névekedés, ez pedig ink&bb
elnyomja az étvagyat. A kronikus stresszt azonban mér
a kortizol hatasa uralja, ami viszont noveli az étvagyat, sét,
még az ételvalasztasunkba is beleszol. llyenkor leginkabb
a cukorban és a zsirban gazdag, Ugynevezett komfort éte-
leket kivanjuk, mert ezektél szinte azonnal jobban érezzik
magunkat. Azt is megfigyelték, hogy a nbkre jellemzébb az
édességek habzsolasa, a férfiak inkabb alkohollal vagy ciga-
rettaval vezetik le a felgy(lt feszultséget.

KOVETKEZMENYEK, VESZELYEK

A megnovekedett stresszhas sajnos nemcsak tartéasi problé-
méakat és ehhez kapcsolodo izomfesziltségeket, példaul hati
fajdalmat képes okozni, hanem ennél komolyabb egészség-
Ugyi kockazatokkal is jar. Ennek oka az, hogy ez aviszcerélis
zsirréteg aktiv, azaz a hormonrendszer mirigyeihez hason-
l6an reagélhat a kulonb6z6 hormondalis és anyagcsereinge-
rekre. Emelheti példaul a vérben a cukor és a zsir men-
nyiségét, amivel viszont a kulonbozé kronikus betegségek,
kéztik a cukorbetegség és a szivbetegség kockazatat no-
veli. Az amerikai Mayo Clinic egy 2015-ben megjelent ku-
tatdsa kimutatta, hogy a betegségek kialakulédsaban igenis
szamit, hogy a suly a testen hol helyezkedik el. Kuléndsen
ferfiaknal figyelték meg, hogy a normal testtomegindex (BMI
18,5-249), de magas derék-csipd méretarany (hasi elhizas)
kétszeresére novelte a haldlozas kockazatat azokhoz a fér-
fiakhoz képest, akik elhizottak voltak ugyan, de jellemzéen
nem hasi tajékon.

A krénikus stressz a biolégiai 6regedés folyamatat is felgyor-
sithatja. Talan te is hallottal méar olyanrol, vagy akar ismersz
is valakit, aki intenziv stressz hatasara szinte a szemed latta-
ra dregedett meg. A londoni King's College kutatoi megfigyel-
ték, hogy a kronikus stresszben élok kulondsen érzékenyek
astressz okozta, felgyorsult biologiai 6regedésre. Es ez szin-
tén nem csak esztétikai probléma.
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MEGELOZES, A PROBLEMA ORVOSLASA

1 Noveljiik az ellenallé képessé-
e gilinket! Sokszor nem tudjuk megval-
toztatni a koralstttink torténd dolgok menetét.
Amin viszont valtoztatni tudunk, az a helyzet-
re adott reakcionk, olvashaté a Harvard or-
vosi blog egy 2016-0s bejegyzésében, amely
az ellenalld képesség fontossagara hivja fel
afigyelmet. A jo hir az, hogy az ellenalld ké-
pesség tanulhatd és fejleszthetd. Segithet
az eroésitésében példaul az, ha gyakoroljuk
a relaxacidt, elfogadjuk a felkinalt segitséget
anekunk kedves emberektél, a megvaltoztat-
hatatlan helyzetek helyett pedig azokra féku-
szalunk, amelyeken valtoztatni tudunk.

2 Relaxdljunk! A stressz bizonyit-
e hatéan gyorsitjia testink oOregedési
folyamatait. De ki akar gyorsan &regedni?
Talaljunk idét magunknak stresszoldo techni-
kak gyakorlasara. llyen lehet példaul a joga,
a tanc, a meditacio, az olvasas vagy barmi,
ami 6romet ad. A meditacio egyébként ki-
l6ndsen ajanlott, mert nemcsak stresszoldo
hatasa van, hanem példaul segit tudatosabba
tenni az ételvélasztasainkat, igy idével akar
ellen is tudunk allni egy stressz késztette im-
pulzusevesnek.

Lazuljunk el egy forrd, citromfiives,
Epsom-sés flirdében

Az Epsom-sé vagy més néven keserlso
magnézium-szulfat alapt furdésd, amely
a boéron keresztul is képes felszivadni.
Amagnézium a szervezetben jelenlévé egyik
legfontosabb anyag, az izmok és az ideg-
rendszer megfelelé muakodéséhez nélku-
l6zhetetlen. Az Epsom-sés furdd csokkenti
a stresszt, a szorongéast, és az almatlansag
ellen is hatékony. A citromfl pedig nem csu-
pan teaként, hanem illata révén is megnyug-
vast hoz. Egy atlagos méretld kadban 1-2
csésze Epsom-sot oldjunk fel meleg vizben,
majd hdsz percig furdézzink benne. A hata-
sat szinte azonnal érezni fogjuk! Hetente két-
harom alkalommal is ismételhetjuk.

3 Noveljiik batran a zdéldségek
e ardnyat az étrendben! A londoni
Imperial College felmérése alapjan mar nem
napi 5, hanem napi 10 adag zdldség és gyu-
molcs fogyasztasa javasolt (1 adag egy koze-
pes alma méretének felel meg). Nem kis kihi-
vas, de példaul a szénhidratforrast biztositd
gabonaféléket helyettesithetjuk gyokerzold-
ségekkel (pl. édesburgonya, cékla, fehérrépa,
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zeller), ami segiti a napi ajanlott zoldségmennyiség bevitelét, rdadasul antioxidansban
magasabb, kaloriaban viszont alacsonyabb, mint a legtobb gabona. Finomitott helyett
pedig valasszunk rostban gazdag, teljes kiérlést szénhidratokat.

4 Reggelizziink! Amikor a reggelit teljesen kihagyjuk és éhezunk, a testink
e azt gondolja, hogy éhinség van, és megemeli a stresszhormon (kortizol) szint-
jét. Ez a hormon viszont azt jelzi a testinknek, hogy zsirt kell raktarozni és ragasz-
kodni kell a mar meglévé zsirparnékhoz. Ez szinte ellehetetleniti a hasi zsirbél vald
fogyast. Mindig reggelizzink tehat, ha lehet, akkor roviddel a felkelés utan, 30-60
percen belul. A reggelink aranyaiban tébb szénhidréatot tartalmazzon, mint fehérjét, és
tobb fehérjét, mint zsirt.

Mozogjunk rendszeresen! Szédmos kutatdsi eredmény bizonyitja, hogy

® arendszeres testmozgas csokkenti a stresszhormonok, ugyanakkor serkenti

a szerotonin és a dopamin, azaz az 6rémhormonok szintjét. igy segithet névelni az
onbizalmat, a feszultségkezeld és problémamegoldd képességet. Céliranyosan dolgoz-
zunk hasra is, mert a hasfal megerésddésével a has elédomborodésa is csokkenni fog.

Aludjunk minimum napi 7 érat! A kialvatlanséag noveli a kortizolszintet, igy

® kozvetlen hatassal van az étvagy és a testsuly szabalyozasara. Egy 16 éven at
tarto, 68 ezer n6 alvasi szokasait vizsgalo kutatas szerint a napi 7 6ranal kevesebb alvas
egyértelmien szerepet jatszik a kronikus betegségek, koztik az elhizas kialakulasaban.

Hozzuk egyensulyba a hormonjainkat! Hormonjaink egyensulya és op-
e timalis mUkodése szempontjabol nagyon fontos a rendszeres étkezés.

Egyiink gyakran és keveset. Optimélisan 3 oranként, amivel segithetiink stabi-
lan tartani az energiaszinttinket. Reggelizzlnk, ebédeljink, vacsorazzink, és a féét-
kezések kozott johet egy-egy kis snack. Ez lehet példaul egy fél banan és 6-8 szem
kesudio, vagy 2 humusszal megkent puffasztott zabszelet vagy rizsszelet. Fontos
arendszeres fehérje- és a megfelelé6 mennyiségl vitamin- és asvanyianyag-bevitel.
Minden étkezés alkalmaval egyunk valamilyen allati vagy névényi eredetl fehérjét is,
mert a fehérje lassitja a gyomorban a szénhidrat emésztését, igy lassabban felszivo-
do szénhidrat lesz belble. Ez a lassabb feldolgozés pedig a teltségérzetet is tovabb
fenntarthatja. Abban, hogy a vérbe kerlé glikéz zsir helyett energiavéa alakuljon, sok
vitamin- és asvanyianyag-fuggd kémiai reakcid jatszik szerepet. Ezért vitamin- és as-
vanyianyag-hianyos allapotban a test sokkal nehezebben tudja elengedni a hason év6
zsirparnakat.
A kréom, a magnézium és a cink taldn a legfontosabb asvanyi anyag az
alma tipusu elhizassal folytatott harcban. Ezek mind az inzulin, azaz aszén-
hidrat-anyagcserét szabalyozé hormon mikddését segitik. Ezekbél az ételekbdl jutha-
tunk hozzajuk: hus, maj, tejtermékek, tengeri herkentydk, teljes kiérlést gabonafélék
(ténkdlybuza, teljes rozs, buzakorpa), hiivelyesek, olajos magvak (t6kmag, napraforgo-
mag, dio, mandula, pekandio), avokado, étcsokoladé.
A C-vitamin és a B-vitaminok Iétfontossdaguak a mellékvesék optimadlis
miikédéséhez, igy a stresszkezeléshez. Minél hosszabb ideje all fenn astressz,
annal valoszinUbben alakulhat ki vitamin- és asvanyianyag-hiany. Mivel a C-vitamin
befolyasolja a zsiranyagcserét, kutatok megfigyelése szerint a magasabb C-vitamin-
szintll emberek edzés kdzben 25%-kal tobb zsirt égetnek el, mint az alacsony C-vita-
min-szintlek. Tehat a megfelelé C-vitamin-statusz segiti a testzsirbol valo fogyast és
az optimalis testsuly elérését. Erdemes ilyenkor a legfontosabb vitaminokat és asva-
nyi anyagokat egy jo minéségl multivitamin szedésével poétolni. Vannak Ugynevezett
,adaptogén” gydégynovények is, amelyek harmonizalé, nyugtaté hatassal vannak az
egész testre. llyenek példaul a szibériai ginszeng (Eleutherococcus senticosus), a ré-
zsagyokér (Rhodiola rosea) és a maca vagy perui zsélya (Lepidium meyenii).

~A nokre
jellemzébb az
édességek
habzsolasaq,

a férfiak
inkabb
alkoholial
vezetik le

a felgyilt
fesziiltséget.”

TUNETEK
A kronikus, hosszu tavon
jelentkezd stressznek sok
tunete lehet, ilyenek példaul:
emésztési problémak
(puffadas, feszulés)
lassabb anyagcsere,
hizékonysag, hastajéki hizas
sos és édes ételek utani
vagy
vall- és nyaki fajdalmak
kulonboz6 allergiak
alacsony libido
alvaszavarok
mellkasi fajdalom
(ezzel mindenképp
orvoshoz kell fordulni,
de astresszhormonok
krénikusan magas szintje
okozhat szivproblémakra
emlékeztetd tlineteket)
gyakori megfazasok és
egyéb fertézések
rendszertelen vérzés,
esetleg a vérzés kimaradasa
koncentracioés nehézség,
feledékenység
depresszio, apatia,
szorongas
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