ANYAGCSERE LECKE

Annyi diéta/fitness irinyzat van mostandban, pl. zsirszegény étkezés és kardi6 edzés,
alacsony szénhidrdt és testépités, paleo, keto és még megannyi més. Prébdltad mér
valamelyiket? Bevélt hossza tdivon? Melyiktdl fogsz lefogyni? Melyik a j6?

Kinek melyik. Az igazsig az, hogy nincs egyetlen egy olyan diéta sem ami mindenkinek
jo. Biztos észrevetted mdr a csalddban vagy bariti kérben, hogy egyesek rengeteg
szénhidritot esznek és mégis vékonyak, masok pedig csak egy alacsonyabb szénhidrat
tartalmu étrend mellett tudnak fittek maradni.

Mindenkinek ki kell taldlnia mi az 8 anyagcsere dllapota. De hogyan?

A gond az, hogy az emberek szeretik a fekete-fehér szabdlyokat amiket aztin egyszerien
csak kovetni kell: edd azt, ez jo, ne edd azt, az rossz. DE ezek a diétak nem veszik
figyelembe, hogy amitdl az egyik embernek egészséges, fitt, energikus teste lesz, a
miésiknak nem biztos, hogy ugyanezt az eredményt fogja nytjtani.

Természetesen vannak 4ltaldnos irdnyelvek, hogy mi az egészséges, de hogy lehet egy
személyre szabott életmddot kialakitani?

3 Iépésben.
1. lépés

Felejtsd el azt a hitedet, hogy csak egy mdd van arra, hogy lead a felesleget, hogy létezik
egy tokéletes diéta/életmdd szimodra, amit meg kell taldlnod. Valéjiban sajit magadnak
kell létrehoznod egyet. Rdaddsul, ami most m(ikodik, nem biztos, hogy S év mulva is
mikddni fog hormondlis valtozdsok, életméd viltozdsok és egyebek miatt. Nem
ugyanolyan az anyagcseréje egy 20 éves linynak, egy szoptatds anyukdnak és egy viltozds
kordban 1év8 n8nek példdul.

Ezt 4ltaliban nem szeretik hallani az emberek, mert ez egy sziirke teriilet, ez azt jelenti,
hogy kisérletezned kell. Kiprébdlni néhdny dolgot, megtartani belSle ami bevilt
szdmodra és elhagyni ami nem.

Arra kell figyelned, hogyan érzed magad a kivélasztott étkezési médedl és
ételektl/titness programtél/életmddedl. Milyenek a tested bioldgiai visszajelzései, mint
¢hség, kivindssdg, energia, hangulat, alvis, teljesitSképesség az edzés sordn, felépiilés, stb.

Egy optimélis programtél nem kellene folyamatosan éhesnek és kivindsnak lenned, az
energia szintednek nem kellene dllandéan ingadoznia, nem kellene ingerlékenynek,
morcosnak lenned, az alvisodnak is rendben kellene lennie.



Ha dllanddan kivinsz valamit az nem azért van, mert gyenge az akaraterdd, vagy mert
lusta vagy haspdk vagy, hanem azért, mert nem kapja meg a tested a megfelel$ bevitelt
étrend, edzés, alvis, stress csokkentés, vagy egyéb életmédbeli szempontbdl.

Széval az elsé 1épés Ssszegzése: ne hidd azt hogy létezik egy tokéletes diéta/életmdd amit

majd valahol megtaldlsz. Kisérletezgetned kell mikozben figyeled a tested visszajelzéseit
és az alapjdn kilakitani magadnak. Ehes vagy? Kivinds vagy? Nem tudsz aludni? Féradt
vagy? Rossz a hangulatod, ingerlékeny vagy? Akkor viltoztatnod kell valamit.

Hogy kénnyebben emlékezziink r4, kitaldltam egy kis emlékeztetd roviditést: “Hékds,
rendben van az EHEKA-d?” Amiben E: energia, H: hangulat, E: éhség, K: kivindssdg és
A: alvés, dlmossdg.

2. 1épés

A 2. dolog amire figyelntink kell az, hogy a véreredményiink jé irdnyba véltozik e a
kivélasztott diétdtdl. A trigliceid és koleszterin szinted optimilis, vércukor, hemoglobin,
etc. szinted a normalis tartomdnyban van? Ha igen, nagyszer(i, ha nem, megint

valtoztatni kell valamin, 4gy, hogy kozben a EHEKA-d is rendben maradjon.
3. 1épés

A 3. dolog amire figyelni érdemes, kiilonosen ha fogyds a cél, hogy zsirbdl fogyunk e
vagy izombl. Ugy kell kialakitani az étrendiinket és edzésterviinket, hogy zsirt
veszitsiink mik6zben az izmainkat megtartjuk vagy noveljiik.

A diétdzdk 95 %-a S éven beliil (de legtobbszor mdr 1 éven beliil) visszahizza a leadott
kil6kat és ennek a legfébb oka az, hogy izmot veszitettek.

A tipikus diétdz6k mikor fogyni akarnak elkezdenek sokat futni vagy mds kardi6 edzést
végezni mikozben vagy a szénhidritot vagy a kaldriabeviteltiket is drasztikusan
lecsokkentik. Ez a keveset eszek, sokat kardiézok mddszer rovid tdvon sikerhez vezet, de
hosszt tivon nem, mivel izomveszteséghez vezet. Mivel az izmok sok kaldridt égetnek,
veszteséglik anyageserénk lelassuldsdt okozza, igy kevesebbet ehetiink ahhoz, hogy
megtartsuk a sulyunkat. Sajnos ahogy 6regsziink, amugyis veszitiink az izmainkbdl (35
éves kor felett évente 0,5- 1%-ot) ha nem végziink izomépitd jellegii gyakorlatokat.

Tehdt ha valaki mondjuk heti 5 alkalommal fut, lehet, hogy jobban jdr, ha csak kétszer
fut és 3x végez ellendllé képesség néveld (sajt testsilyos vagy stlyzos) edzést, plusz
noveli az dltaldinos mozgdsszintjét. Mit értek dltalinos mozgdsszinten? Azt, hogy ha
megteheti nem il egész nap. Vagyis leszdll a buszrdl egy megalléval hamarabb vagy
messzebb parkol és sétdl egy kicsit, drinként feldll és jarkal egy kicsit az iroddban,



Iépcsbzik lift helyett, ha megteheti kertészkedik, sétdl egy nagyot, tarazik, jon-megy
napkozben.

De ugyantgy mint az étkezésnél, itt sincs egyetlen mddszer ami mindenkinek j6. Van aki
nagyon jol tolerdlja a kardié edzést és nem veszit izmot, van aki pedig iszonyt éhes lesz
t8le és elkezd mindenfélét kivinni és dsszeenni. Van akinek tobb kardié és kevesebb
izomépités, mdsnak pedig forditva sziikséges. Ebben is meg kell taldlnia mindenkinek az
arany kozéputat, ami az § anyagcsere dllapotdnak megfelel, mikozben figyeli a EHEKA-t
és a test Osszetételét (zsirbdl vagy izombdl fogy e).

Anyagcsere

Legtobben tigy gondolnak az anyagcserére mint egy szimoldgépre — a fogydshoz csak
egyszerien kevesebb kaldridt visziink be, tobbet égetiink sportoldssal és kész.

De az anyagcsere inkdbb ugy mikodik, mint egy videdjiték — egyre nehezebb lesz ahogy
egyre jobb leszel benne. Vagyis hajtod az anyagcserédet, tobbet sportolsz, kevesebb
kaléridt vagy szénhidrdtot eszel, eleinte fogysz, aztin mi térténik? Az anyagcsere
visszavdg. Ehessé, firadttd és kivdndssd tesz és csdkkenti a motiviciddat. Ismerds a

helyzet?

Olyan mint mikor egy mozgdlépcsdn visszafelé akarsz fel- vagy lemenni. Borzaszté
nehezen vagy egyitaldn nem éred el a célod. Feladod félton és mdr visz is vissza oda ahol

kezdted.

Ez torténik ha egy dltaldnos fitness programot/fogyodkurit kovetsz. Ehelyett egy
intelligens programra, életmédra van szitkséged. Egy olyan étrendre, ami fenntarthaté
hosszu tévon, figyelembe veszi az egyéni biokémiddat, hogyan reagdlsz bizonyos ételekre,
a szokdsaidat, izlésedet, hormondlis dllapotodat, lelkiviligodat. Egy olyan edzés
programra, ami a megfelel6 mennyiség(i és mindségli stimuldcidt adja a te egyéni
testednek.

Mint kordbban is {rtam, nincs egyetlen egy olyan diéta/életmdd sem ami mindenkinek
i6.

Vegyiik pl. hogy elhatiroztad, hogy egy alacsony szénhidrit tartalmu diétdt kovetsz,
mert egy hires embernek nagyon bevilt és ezt ajinlja mindenkinek. Azonban nagyon
megkivinsz egy bandnt. Tartod magad a diétdhoz és nem eszel bandnt hidba dcsingézol
érte minden nap. Aztdn mi torténik? Késébb, még aznap este vagy pdr nappal késébb,
nekiesel a mogyordszacskonak/jégkrémes doboznak/csipsznek/pizzinak/tébla csokinak.
Lehet, hogy ha megetted volna azt a bandnt minden nap, megelézted volna a késébbi
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zabdt. Ezt értem azon, hogy vesd el azt a hitet, hogy létezik egy diéta ami mindenkinek j6



vagy hogy kategérikusan kijelented, hogy low-carb diétdzol vagy csak zsirszegény ételeket
eszel. Lehet, hogy nem fog bejonni neked. Az is lehet, hogy igen. Ki kell kisérletezni mit
szeret a tested, mire hogy reagdl, mi az ami hosszt tévon betarthatd, stb. mikézben
figyeled, hogy rendben van e az EHEKA-d (energia, hangulat, éhség, kivindssig, alvis),

testosszetételed és vérképed.

Most mutatok néhdny konkrét tippet is, hogy tudod ezt megtaldlni.

Nagy valdészinliséggel az alabbi ketté kdzul valamelyik csoportba tartozol (ha
nem, arrol is irok majd késébb):

o Keveset sportol, sokat eszik (KSSE)
o Sokat sportol, keveset eszik (SSKE) avagy a fogyokurazo

Vagy pedig ek6zott a két allapot k6zott ingazol. Belekezdesz egy szigoru
fogyokuraba (SSKE), nem birod tovabb, feladod és egy ideig KSSE allapotban
maradsz, aztan Ujra nekiveselkedsz valami 0j, jobb diétanak, ami majd biztos
jobb eredményt hoz, de persze nem.
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Ha ezek kozul valamelyikkel azonositod magad, legel6szor egy stress detox-ra
van szikséged.

Hogy jon ide a stressz? Erre gondoltal ugye?

A stress nem csak mentalis stresszt jelent. Barmilyen egyensulyhiany
stresszkeént jelentkezik a testben, mivel a szervezetiink mindig igyekszik egy
bels6 egyensulyt, homeosztazist megteremteni. Ha ezt elveszitjuk, stressz
jelenik meg a szervezetiinkben.

KSSE és SSKE allapotok stresszt okoznak, mert mindketté kibillenti a
szervezetet az egyensulyi allapotabdl. Honnan lehet ezt tudni? Onnan, hogy a
EHEKA-nk nincs rendben. Mindkét allapotban faradtak, éhesek és/vagy
kivanosak vagyunk.

Mibdl all ez a stress detox?

Mindkét csoportnak csokkentenie kell azt, amibdl tul sokat csinal, vagyis
egy keveset sportol, keveset eszik (KSKE, “Parizsi n§”) allapottal érdemes
kezdeni mindkét csoportnak.

Tehat a b&szen fogyokurazonak cstkkentenie kell az edzéseit, amig az
EHEKA-ja rendbe nem j6n, azaz nem lesz olyan faradt, allandéan éhes és
kivanos. Pl. ha eddig minden nap futott, sportolt, stb. helyette sétaljon inkabb és
csak heti 2-3x edzen. Persze ez csak egy példa, mindenkinek a sajat kezdeti
allapotahoz kell alakitania. Fittségi allapottél fliggbéen ez a stressz detox 2-4
hétig tart.

A keveset sportold, sokat evd (KSSE) (nevezhetem atlagembernek?) pedig az
evést kell fokozatosan csokkentenie és mellette elkezdeni fokozatosan egyre
tobbet sétalni, mikdzben figyel arra, hogy az EHEKA-ja rendben legyen, ne
legyen tal faradt, éhes és kivands. Ebben az esetben ez a stressz detox tovabb
tart, 4-6 hét (minél kevesebbet sportolt eredetileg annal tovabb) amig egy
megfelel6 fittséget elér, hogy aztan sportolni kezdhessen anélkil, hogy a
szervezetét kibillentené az egyensulyabdl. Ha sportolt valamennyit eredetileg is
azt persze megtarthatja.

Ezutan a stressz detox utan mindkét csoport névelheti az edzést, hogy izmot



épitsen (ennek fontossagat korabban részleteztem), mikdzben néveli az étel
mennyiséget is, hogy egyensulyban maradjon (persze ha fogyni is akar, akkor
kell egy kis kalo6ria deficit, de nem nagy). Tehat egy sokat sportol, sokat eszik
(SSSE, Sportolo) allapotba jut.

Ezutan felvaltva alkalmazza ezt a két allapot (KSKE, (“Parizsi n§”) és SSSE
(Sportold)), hogy az anyagcsere ne szokjon hozza és adaptaljon egyikhez sem.
Mindekozben figyeljilk az EHEKA-t. Amint az nincs rendben attériink a masik
allapotba.

Ha valaki nem tartozott a fenti két csoportba (atlagember KSSE vagy
fogyokarazé SSKE) és mar eredetileg is rendben volt az EHEKA-ja, az
kihagyhatja a stressz detoxot és egybél kezdheti SSSE-vel. Aztan
ugyanugy valtogatja a stressz detox-szal, mikdzben figyeli az EHEKA-jat.

Mondok két példat:

« Valaki sokat dolgozik, nincs ideje hétkdzben sportolni. Ebben az esetben
alkalmazhatja hétkdzben a stressz detoxot (KSKE, “Parizsi N&”) és
hétvégeén amikor van ideje sportolni és jokat enni, akkor pedig a SSSE
(Sportold) allapotot.

o Valaki hétkbznap minden nap elmegy az edz6éterembe és a
munkahelyén az étteremben eszik (SSSE), hétvégén viszont pihen és
sajat maganak kaloriaban szegényebb ételeket {6z (KSKE).

Szezonalisan is valtakoznak ezek az allapotok.

PI. nyari vakacio alatt sokat sétalunk, varos nézink, strandon vagyunk,
uszkalunk egész nap és kevesebbet vagy kbnnyebb ételeket esziink (SSKE),
talan fogyunk is.

Téli szabadsag alatt rokonokat latogatunk, keveset mozgunk, sokat esztink
(KSSE), esetleg fel is szedunk par kilot.

De ha ezek nem tartanak tul sokaig nem billentik ki nagyon a szervezetet az
egyensulyi allapotabdl, ennyit kdnnyedén toleral ha utana visszatérink a
normalis rutinhoz (KSKE és SSSE).






