Sajtéokozlemeény
Figyelj a kilokra

A Kor Kontroll Tarsasag és a Magyar Obezitoldgiai és Mozgasterapias
Tarsasag szeptember 18-i nyilt napjan a résztvevék fogyni
tanulhattak, és megismerkedhettek a tulsuly kovetkezményeivel.

Kétféle embertipus van: az egyik, aki stressz alatt fogy, mert nem tud
enni, a mésik, aki a stresszre evéssel vélaszol! On melyikhez tartozik?
Ugye nem az angol Daniel Lambertet koveti? Az 1770-ben sziiletett bortondr
egyebet sem tett, mint naphosszat iildogélt. fgy 284 centiméteres derekat ,,novesztett”, és 335
kilora terebélyesedett! Nem is €It sokaig, 39 évesen halt meg.

Ahogyan Dr. Bedros J. Rébert a MOMOT elndke elmondta, az elhizas nem
csupan esztétikai probléma, hanem szamos betegség kialakuldsanak
forrasa: cukorbetegség, magas vérnyomas, sziv- és- érrendszeri
betegségek izlleti bantalmak stb. Sajnos a sok-sok plusz kilo nemcsak
Lambertre volt jellemzd, mara vilagjarvannya nétte ki magat az elhizas. A
magyar lakossag kétharmada tulsulyos vagy elhizott; tizb6l hat embert
kell kezelni az elhizas valamelyik koévetkezményével. Az elmudlt 5
esztenddben nem fogytunk, hanem hiztunk. A feln6ttkori elhizas is sulyos
probléma, ennél mar csak a gyermekkori elhizas a veszélyesebb. A fiatalok
kedvence a gyorsétterem. Azt mar nem tudjdk, hogy egy hamburger
elfogyasztasa utan nagyjabdél 80-90 perc fizikai aktivitdsra volna
szlikséguk, hogy ne gyarapodjon a sulyuk!

Mi keriiljon a tanyérra?

A legljabb amerikai taplalékpiramis szerint a ,My plate”, vagyis az ,En
tanyérom” képe alapjan vildgosan lathaté, hogy a tanyér egyik felén
gyumolcs és zoldség szerepel, a masik fele ¥ rész teljes 6rlés(i gabona, és
Y4 rész fehérje.

A MOMOT ajanlasa szerint a korabbi 55%-0s szénhidrat beviteli aranyt le
kell vinni 45%-ra, és a fennmaradd 10%-ot a fehérjékhez adni, vagyis a
fehérjebevitelt 25%-ra emelni. Az ajanlas alél kivételt képeznek a
vesebetegek.

Csodabogyo nincs!

A diétdknak se szeri, se szama. Bar az interneten rengeteg tanacs,
modszer, praktika, és készitmény kindlja magat, nem érdemes beddIni
nekik.. Nem véletlen, hogy sokan tartjdk ezt remek Uzletnek, hiszen a
bajban 1év6t konny( ravenni, hogy csodaszert lasson a legkilonbdzébb
kapszulakban, italokban. Egy jé kis foto shop: a duci hélgy maris nadszal
karcsu és indulhat a nagy atverés a "fogydkura biznisz" piacan. Ha
tényleg valtoztatni akar testsudlyan keressen fel obezitolégus szakembert !
A testsulycsokkentés legjobb médja a diéta, az egészséges étrend, a
rendszeres testedzés, és a legalis étrend-kiegészitok!



