SZECHENYI @

Segitség! Nem tudok lefogyni!

Folyamatosan diétazol és edzeni is jarsz, de nem mutat kevesebbet a mérleg nyelve?
Vegyik gbrcsé ala, hogy hol cstuszhat hiba a gépezetbe:
1., Diéta

Biztos, hogy betartod a diétat? Sokan gondoljak, hogy teljesen rendben van az étkezésiik, de megfeledkeznek az
itt-ott bekapott plusz kaléridkrdl. Hiaba a gondos odafigyelés, ha a gyermek utdn megesszik a reggelir6l maradt
fél lekvaros kenyeret. Ha ebédre bedobjuk a sajat ebédiink utdn a gyerk6cok tanyéron hagyott krumplikajat és
husikajat. Az a két turé rudi, amit azért esziink meg, mert holnap le fog jarni — na igen, az sem segit, hogy
fogyjunk. Nehéz elhinni, de sokszor elég, ha egy bandnnal tébbet esziink és maris stagnal a sulyunk.

2., Eleget eszel?

Sokan atesnek a 16 tuloldalara és nem fogyasztanak elegendé mennyiség( ételt. llyenkor a szervezet takarékos
tizemmadra kapcsol, és Ugy ragaszkodik a zsirparnakhoz, mint kisgyermek a macijahoz. Erdemes kiszamolni, hogy
nagyjabdl mennyi a napi kaldria felhasznalasunk. Amely t6bb tényez6tdl fligg:

- életkor

- nem

- testlly

- testmagassag
- napi aktivitas

J6 kis kalkulator talalhaté ide klikkelve:

https://orvosilexikon.hu/kalkulatorok/napi-kaloriaszukseglet-kalkulator
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Ahogy ezen a feliileten is olvashatd, nagyjabdl 500 kcl-val kell csokkenteni a kapott értéket ahhoz, hogy
egészségesen, heti 0,5 kildgrammal kevesebbek legylink.

Ellenben az 1000 kalérids — sokszor divatos - diétakat senkinek nem javasoljuk. Rovidtavon gyors eredményt
hoznak, de hosszttdvon tébb karuk van, mint hasznuk. Legyiink tiirelemmel és fogyjunk egészségesen.

3., Vitaminok és asvanyi anyagok hidnya

Aki allanddan faradt, sziiksége van valamire, ami porgeti, igy sokszor nyul édességért. Amennyiben faradtsagot,
hajhullast, kedvetlenséget tapasztalunk érdemes végiggondolni, hogy megfelel6 mennyiségben juttatunk-e
vitaminokat a szervezetlinkbe. Ha ennél kérosabb az dllapot, ideje egy vérvételnek.

4., Stressz, az az atkozott

Természetesen, a stressz, mint mindenben, igy a fogyas terén is negativan befolyasol, mivel aki tul sok stressznek
van kitéve, annak magasabb a kortizol szintje. Ebben a feszilt allapotban, kdnnyebben nyulunk azokért az
ételekért, amelyeket keriilni kellene.

5., TAmogatod kornyezet hianya

,»Jaj, csak ezt edd még meg, jaj csak az a falat, annyi igysem szamit.” Tanuljunk meg NEM-et mondani, hiszen
minden falat szamit. Magyarazzuk el a kornyezetilinknek, hogy az egészégiink és a sajat jolétiink érdekében
életmadvdltdsba fogtunk és ezt tartsak tiszteletben.

Ez aziras is az EFOP-1.5.3-16-2017-00071 — ,,Human szolgaltatasok fejlesztése térségi
szemléletben a Tiszakécskei jarasban” projekt keretein beliil készult. Tovabbi érdekes
tartalmakért a témaban megtalalhatéak a www.sportelmenyekbacsban.hu weboldalon.
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