Divatfogyokurak

Zsir vagy szénhidrat?

Elhizas orvosi kezelésének

iranyelvei:
Rizikokategoriak BMI | Haskorfogat
(kg/m2) (cm

Férfi N6

1. >25 94 80

ISZB, diabetes,

metabolikus

szindréma

2. >27 94 80

tarsrizik6faktorok

jelenléte >2

3. >30 102 88

szovédménymentes

elhizas

(0-1 rizik6faktor)

MOTESZ Interdiszciplinaris Férum: Terapias Konszenzus Konferencia a nagy
kardiovaszkularis kockazat( betegek altalanos kezelési iranyelveir6l, 2003

Elhizas kezelésének pillérei:
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Xenical'120mg |

Orlistat (Xenical)

+ Szelektiv lipaz inhibitor,

» mely a taplalékkal elfogyasztott zsir
felszivodasat akadélyozza ISR
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+ Kb. 30%-a a széklettel rtil thrggj{{

Orvosi kezelés

A fogyokurat orvosnak és dietetikusnak kell
irdnyitania

— Beteg rizikostatuszanak felmérése,
kivizsgalasa
— Diétas kezelés: energiabevitel csékkentése
— Orvosi javaslatra gyégyszeres kiegészités
* (nagy kardiovaszkularis kockazat esetén)




Célkitlzések
A testtomeg 5-10%-0s csokkentése
szignifikansan javitja az elhizas
szdévédményeit, csokkenti a rizikotényezoket
Sikeres fogyokura: (USA Institute of Medicine)
* 5%-0s testtdémeg csdkkenés fennmarad min. 1
evig
Fogyokurazok elvarasai:
+ LA tllstlyosok szive mélyén o&rokké ott él az
olthatatlan vagy valami csodalatos diéta

utan, tirelmetlenek, 2 hét alatt akarnak
megszabadulni a 15 év alatt felszedett 20 kg-t61”

Magas zsir- és alacsony CH tartalmu
dieték
High Fat Low carb diets

Atkins diéta
Protein power

« CH:<20% (<100g) *
« Szénhidratfiiggék diétaja

» Zsir: 55-65%

S s ,
Feherje: 25-30% Elet kenyér nélki

South beach diéta

>

+ Ketozis

- Energiabevitel | « Inadekvat

+ Testtdmeg | (viz) tapanyagbevitel

* Szérum lipidek, vércukor, « Szupplementacio
inzulin szint, RR { sziikséges

+ Folsav, Ca, Mg

Alacsony CH diétak metabolikus

Atkins diéta

hatasai
Ajénlott Keriilendé
* Vords husok + Kenyér
Carbohydrate intake <m * Csirke * Rizs
HUNGER 4 Circulating glucose 4T « Hal « Tészta
» Sajtok * Burgonya
};ﬁ‘ + Majonéz + Gabonapelyhek, muzlik
Keton_e bodies T Tnsulin 4 " . Te]fol, tejszin, vaj . Tej, joghurt
@b’ e « Pizza, stitemények
( + Cukor
sis . -
Free farty acids T g:izsﬁzggzém T glykur:ollcs
— ° ono
L\'poiyﬂ‘sl_/@b
Mérsékelt zsirtartalma diétak CWeightiVatchers

* Zsir: 20-30% + DASH diéta
» CH:50-60% + Weight Watchers
» Fehérje: 15-20% « USDA ajanlas

\JeightAJaehers  * iegvensulyozott

hosszutavu fogyokara

« Lefogyni és karcsunak maradni * Az els6 szabaly, hogy a tag az adagok

gyogy- és csodaszerek nélkil! nagysagaval legyen tisztaba.

« Pontdiéta + Naponta legaldbb 50 dkg zéldséget,
vagy és gyumolcsot kell enni. Tobb
megengedett, ha szamoljuk a POINTS

Pl értekeket.

« Naponta vegyen magéhoz legalabb 2
|.‘ adag tejet, vagy kalciumban gazdag
egyeéb terméket.
« Téplalkozzon fehérjedusan!

1]
lamaga
+ Valasszon naponta a gabonafélék
ol sokfajta kinalatabol is, foleg teljes
> iy ki6rlési termékekbdl.
¥ g +  Korlatozza az alkohol, a cukor, a zsir
7 v mennyiségét.
! =

& Igyon naponta minimum 1,5 liter vizet!
i




DASH

(Dietary Approaches to Stop Hypertension)

\ Low-Fat
) Dairy

saSening 7
sice \
(23 porday)
v ice,

o ‘
g ;
Grains
(preferably whole)
Fog (78 perday)
s cup other
Vegetabls

Vegetables
& Fruits
(8-10 per day)

Alacsony zsirtartalmu diétak
@ E{Ifé More,

e Zsir: 11-19%
— Nagyon alacsony
zsirtartalmu: 10%
alatt

+ CH:>65%

* Ornish: ,Eat more,
weigh less” (Egyél  emmmemsms

» Fehérje:10-20%  tsbbet, nyomjal DRI ORVSHS
kevesebbet) REVERSING

« Uj Pritkin diéta HEART DISEASE

Ornish diéta

Glikémias index

L]
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Ajanlott Kerulendé
. Teljeskiorlésii - Allati termékek South beach
gabonak + Hal *Sugar busters
* Zbldseégek « Diéfélék, olajos
gylimdlcsdk magvak *Zone
» Alacsony zsirtartalmu
tejtermékek
» Tojas (mértékkel)
Ludwig DS. J Nutr 2000;130(suppl): 2605-35
Glikémias indexet befolyasolja:
| Amylose | | Amylopectin
« Elelmiszer dsszetétele T R N
« Szénhidrat fajtaja padlh ooy o=
- Etelkészités URYRES =
* Feldolgozottsag foka ,'\ .f: .‘.\ (:.- &84 2=rn =
+ Eléz6leg fogyasztott étkezés T TR ey
- Egydtt fogyasztott ételek 1 ; f} )
* Enzim inhibitorok
¢ Egyének kozti kUIénbségek Lassu lebontas, felszivodas Gyors lebontas, felszivodas

« Mérési modszerek...

(pl. durum buiza)




South beach diéta

Ajanlott Kerlilends  imndes
» Teljeskiérlési gabonak * Rizs
» Zoldségek + Tészta
* Egyes gyimodlcsok » Burgonya
« Diofélék » Kukorica
* Csirke » Finomitott szénhidratok
* Hal « Alkohol

» Zsirszegény tejtermékek
* Magas rosttartalmu ételek

Sugar busters (,cukor irtok”)

i
Ajanlott ﬂ Keriilendd

Z6ldségek Kenyér
Gyumolcsok * Rizs

Husok + Tészta

Csirke + Burgonya

Hal + Magas Gl z6ldségek
Tejtermékek

Magas MUFA tartalmu
olajok (oliva)

Zone diet
“ENtER —
Ajanlott m Keriilendd
» Zoldségek %
* Gyumolcsok * Rizs
- Diofélék » Tészta
* Csirke * Burgonya
+ Hal + Kenyér
« Alacsony zsirtartalmu « Tortak

tejtermékek « Csokoladé
» Magas MUFA tartalmu + Siitemények
olajok (oliva)

Zsir vagy szénhidrat?

LOW-Carm

Meditemanaan dist

Ghycemic Index, dist

Eredmények, megallapitasok

» Az energiaegyensulynak van legnagyobb
szerepe a testtdbmeg csdkkentésben

» Fizikai aktivitas nélkul 1400-1500 kcal/nap
energiabevitel mellett fogyas kévetkezik
be, fliggetlenil a diéta makronutriens
Osszetételétol

» Ha a diétazok energia bevitele csdkken,
fogyas jon létre




Eredmények, megallapitasok

Minden alacsony energiatartalmud diétaval
testtbmeg és testzsir csdkkenés érhetd el
Rovidtavon az alacsony CH tartalmd,
ketogén diétak nagyobb viz-, mint testzsir
veszteséggel jarnak

A vizveszteség visszaall, ha a diétat
befejezik

Hosszutavon folytatva a diétat testzsir
csodkkenést eredményez

Eredmények, megallapitasok

» Mind a magas zsirtartalma, alacsony CH tartalmu,
mind az alacsony zsirtartalmu diétak hatasara javul
az anyagcsere profil (vérzsirok)

A mérsékelt zsirmegszoritassal jaro
kiegyensulyozott diétdk minden
tdpanyagszikségletet (makro- és mikronutriensek)
kielégithetnek

A zsirdus, CH szegény és az alacsony, nagyon
alacsony zsirtartalmu diétak nem biztositanak
megfeleld tapanyag ellatottsagot (mikronutriensek)

Eredmények, megallapitasok

* A hosszitavu egyittmiikédés (complience) fontosabb

tenKezo a fogyokura sikerességében, mint a
ronutriens dsszetétel

+ Akulonbozd (szelséseges) bsszetetell divatdiétak

hosszutavi hatasarél nincs elegendé adat

« A sulytartasban, diétara reagalasban:
+ a pszichologiai tényez6k (neurotranszmitterek),
» fiziologiai faktorok (teststly szabalyozasban szerepet

jatszé hormonok: inzulin, leptin...

« fizikai aktivitas
+ energiaslriség
« vagy egyéb tényezdk szerepe?

Konkluzié:

Testtémeg névekedésének megelézése
Sulytartas a legfontosabb célkitlizés

Tovabbi kutatést igényel:

Miért tudnak viszonylag kénnyen lefogyni,
de nehezen megtartani az elért sulyt?

Egyeb mddszerek

Elvalaszt6 diétak

— Testkontroll (Fit for life)
Norbi update
Vércsoport diéta
Eper-tejszinhab
Schrott kura (borivo és szaraz napok)
Képosztaleves kura

Fit for Life (Testkontroll)

 ,Természetes higienia” (waeriand, 1940)
— Taplalékot felvevd idészak: 12-20 6ra
— Beéplilési idészak: 20-04 6ra
— Kivalasztas id6szaka: 04-12 6ra
» Csak gylimolcs!
. Etelek tarsitasanak elve:
—Nagy CH tartalmd névényi + nagy
fehérjetartalmu allati egyidejileg TILOS!
* Nem emésztédik meg, rothadasnak indul
» 70% viz, 30% koncentralt élelmiszer

+ Egyedil javasolhat6 ivoviz: desztillalt viz




iy
Testkontroll megallapitasok: m

» Az emberiség 98%-a laktézintoleranciaban szenved

» Kazein az emberi szervezet szamara emészthetetlen

« Pasztérizalas: minden él6 anyag elhal

— ,Halott étel nem adhat életet”

« Tejtermékek felel6sek a gyermekkori 1éguti

betegségekért
— Hatasukra ,felszaporodik a nyalka a légutakban”

+ Az emberi test szamara szlikséges tapanyagokat vagy
sajat maga allitja el6, vagy a ndvények birodalmabdél
tudja beszerezni

* Ami nincs meg a z6ldségben, gyimdlcsben, csiraban,
gabonaban, olajos magban, arra igazan nincs sziksége”

ABO terv
Alapja:

Téaplalékokban 1évé lektinek

— In vitro vvt-agglutinaciét okoznak
— Masképp hatnak a kiildnb&z6 vércsoporti emberekre
0 vércsoportuak:

— nagy hustartalmu, csekély tejtermék- és ceredlia
tartalma

A vércsoport:

— vegetarianus jellegi, kevés tej-tejtermékkel
B vércsoport:

— Vegyes étrend

AB vércsoport:

— Kis hus- és gabonatartalmu étrend

»...A tarsadalom ezért elitéli a
kovéreket.

En azt mondom: a kdvér emberek
artatlanok.

Annak a sulynak az aldozatai, amely
szervezetiik helytelen kddolasa miatt
halmozédott fol.

Ha meg akarjak oldani ezt a
problémat, csak donteniik kell.

A Norbi Update elsésorban nem azt
mondja meg, hogy mit egyél, hanem
hogy mikor.

llyenforman senkinek nem kell
lemondania kedvenc ételeirél, csak
arra kell figyelnie, hogy mikor eszi azt
meg.

E tekintetben viszont nincs helye
engedménynek!”

» Mi a Norbi Update és

+ Eletmédrendszer. Rendszer, mert
magaban foglal :
rengeteg mozgasprogramot,
napi kardioedzést,

« teljes élelmiszeripari
termékfejlesztést 25 cég és 40
élelmiszermérndk kdzremiikddésével,

» sajat orvosszakértok bevonasaval.

miért megoldas?

Osszeqgzés

¢ nagy résziik minden
tudomanyos alapot
nélkiléz

¢ gyakran artanak

¢ nem adnak mintat a
korszerii,
kiegyenstulyozott
taplalkozashoz

* atobb-kevesebb, de
gyakran hirtelen
fogyast ujabb, még
tobb hizas koveti (jojo
hatas)

Osszeqgzés

* jO résziik az
egyhangusagra épit,
tapanyag hianyosok,

¢ a tébbszori sikertelen
kura lelki problémat
eredményezhet,

¢ gyanakvasra ad okot, ha
a kura étrend és
életmod valtoztatas
nélkiil igér fogyast.







