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Manapsag egyre gyakoribb a tobbnyire helytelen taplalkozas és mozgasszegény
életmad talajan nyugvo inzulinrezisztencia és 2-es tipusi cukorbetegség, valamint
ndknél az inzulinrezisztenciaval dsszefiiggést mutaté PCOS nevii komplex hormona-
lis és anyagcserezavar. A terapiajaban is hasonloan komplexen kell eljarni. Kezelés
nélkiil e hetegség a ll-es tipusu cukorbetegség eldszobaja lehet, ezért nagyon fontos
az inzulinrezisztenciat felismerni és idejében kezelni mozgassal és megfeleld taplal-
kozassal. A sok-sok taplalkozasi ajanlas és iranyelv rengetegéhen azonban sokszor

akkor is

nehéz eligazodni és kovetni a jot, amikor valaki igyekszik tudatosabban,

egészseégtudatosabban élni. Pedig a helyes diéta — vagyis egy egyénileg kialakitott
teljes értékii étrend — és a megfeleloen megvalasztott testedzés sokat segit.

Széveg - Tolnai Néra fitnesz instruktor, életmoéd-tanacsadé, sportszakpszicholégus / BEMELEGITES

Inzulinrezisztencia esetén nagyon gyakori a stlygyarapodas, mivel a szervezet zsirrakta-
rak formajaban elkezd raktarozni. Nem elegend® csupdn a kardioedzés, hanem erdsitd,
sUlyzés edzésekre is szUkség van az izmok épitése érdekében. A megndvekedett izom-
témegnek készonhet&en gyorsul @ metabolizmus, hiszen az izmok relative sok energiat
hasznalnak fel. Ennek hatasara az Un. zsirégetés, vagyis a zsirok energianyerésre valé
felhasznalasa is kifejezettebb. Az edzések nélkil hatékonyan fogyni és zsirt vesziteni
nem lehet, izomtémeg-ndveléssel tudjuk megsegiteni és szabalyozni ezt a folyamatot.
A rendszeres testmozgas segiti az inzulinérzékenység optimalizalasat, vagyis a
szervezet képes lesz kevesebb inzulinra is megfeleléen reagdlni. A PCOS mellett
sUlyproblémaval is kizd® n6k egyharmadanal a fogyasnak kdszénhetben visszaall a
hormonhaztartas egyensilya, normalizalédik a peteérés, és ennek az inzulinrezisztencia
megszUntetésében is szerepe van.

Az anyagcsere felgyorsitasara és az inzulinérzékenység novelésére a megfeleld intenzi-
tds0 kardioedzés és az erésité edzés személyre szabott kombinacidja kivaléan alkalmas.

A lényeg a rendszeresség és az, hogy 6romot okozzon, csak igy tud a mozgas életformava
valni. Ha eddig mozgasszegény életmaodot éltink, akkor kezdetben mindenképp kériltekintd
fokozatossaggal kezdjik az edzéseket. Tul nagy terhelés hipoglikémias allapotot idézhet
eld, tulsuly esetén pedig az izUletek is veszélyben lehetnek. Javaslom, hogy kezdjik a rend-
szeres sportolast alacsony és kbézepes intenzitassal végzett, aerob edzéssel. llyen példaul

a gyaloglds, természetjards, biciklizés kdzepes tempéban. Aerob edzésmunka, az alacsony
és kdzepes intenzitas az, amikor a pulzus @ maximalis pulzus 60-65%-0s tartomanyaban
marad. Ebben a zdnaban hosszy, kitarté edzésmunkara képes a szervezet.
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El6sz6r az edzés sordn a szénhidratokbol fog energiat
nyerni, majd attér a zsirboél térténd energianyerésre. Ezért
hatékony a zsirégetés szempontjabol. Ebben a tarto-
manyban tudunk olyan low impact gyakorlatokat végezni,
amelyekben az izUleteket nem terheljik, ezért tolsily
esetén is biztonsaggal végezhet&k. Mar egy edzés hata-
sara is megemelkedik az alapanyagcsere-szint, és dtme-
netileg javul a sejtek inzulinérzékenysége, amelyet heti
3-4 edzéssel tartdssa lehet tenni. Azt, hogy kinek mi a
megfeleld intenzitds, milyen sportot érdemes valasztani,
és hogyan kell pontosan végrehajtani a kilénb6z6 gyakor-
latokat, célszer( szakemberrel egyeztetni. Erdemes olyan
személyi edz6t taldlni, aki alapos ismeretekkel rendelke-
zik e betegségekrdl, zavarokrol.

A terdpia egyik 6sszetevdje tehdt a3 mozgds, amely az
inzulinhaztartas és a vércukorszint egyensulyban tartasat
is segiti. A masik 6sszetevd - adott esetben gyégy-
szeres kezelés mellett — az étrend. Helyes taplalkozas
kialakitadsaval és életmddszintU beépitésével tehetjik a
tegség és inzulinrezisztencia esetén az étrend sarkalatos
pontjat képezik a szénhidratok, azaz a gyorsan és lassan
felszivodé szénhidratok megfeleld aranyU és mennyiségl
elfogyasztasa. Mondhatnank Ugy is, hogy ezekkel kell jat-
szani, de ezt a jatékot komolyan kell venni. Az elfogyasz-
tott szénhidratmennyiséget a nap folyaman egyenletesen
kell elosztani, a gyorsan és lassan felszivddd szénhidratok
bevitelét pedig az inzulin napi érzékenységéhez kell igazi-
tani. NézzUk meg alaposabban, mit is jelent ez.
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A diéta lényege tehdt a rendszeresség. Naponta 5-6
alkalommal szUkséges étkezni (2-4 6rdnként), minden
étkezésnek tartalmaznia kell szénhidratot, megfelel6en
elosztva a gyorsan és lassan felszivodd szénhidratokat.
A lassan felszivodé szénhidratok kdzé tartoznak a zéld-
ségek, teljes ki6rlésU gabonak, a durum tészta, a barna
vagy basmati rizs, bulgur, kuszkusz, hajdina, kéles, zab.
A gyorsan felszivodo szénhidratok a gyimaolcsok, tej

és tejtermékek, a finomitott cukrokat és liszteket ki kell
iktatni! A gyorsan és lassan felszivédo szénhidratok meg-
felel® elosztasa az inzulinérzékenység napszakos ingado-
z3ds3an alapul. Az inzulinérzékenység reggel a legrosszabb,
délben jobb, estére ismét romlik. Ezért reggel lassan fel-
szivodo szénhidratokat fogyasszunk. Tizoraira és ebédre
gyors és lassu is johet, ebédre kell a legtébb szénhidratot
elfogyasztani. Uzsonnara ehetink gyimdolcsot, vacsorara
viszont megint lassan felszivodd szénhidratot ajanlott
nagyobb aranyban fogyasztanunk. Megjegyezzik, hogy
az inzulinrezisztencia megallapitasa esetén ajanlott diéta
minden egészséges ember szamara, prevenciés jelleggel
is javasolt, hiszen alapvetd taplalkozasi iranyelveken
alapszik. A zsirbevitel csdkkentésével, a magas rosttar-
talmu ételek novelésével, illetdleg sok folyadékbevitellel
szintén segithetjik egyensilyba hozni a vércukorszintet,
elkerUlve a hirtelen ingadozasokat, a tulzott inzulinterme-
lést és e betegségek rizikojat.

Mar kialakult cukorbetegség esetén is szUkség van a
rendszeres fizikai aktivitasra. llyenkor a megfeleld fris-
sitésre, vagyis taplalék- és folyadékpotlasra kiemelten
figyelni kell. HosszU alléképességi edzések alatt gyors
szénhidratok elfogyasztasa javasolt, csaklugy, mint
kdzvetlenUl edzések utan. Aki edzés kdzben nem bir enni
szilard taplalékot, annak jo alternativat jelentenek az izo-
ténids italok, amelyek megfelel® ardnyban tartalmaznak
gyors szénhidratot, dsvanyi sokat, és az ionhaztartast is
segitenek helyreallitani.

IR és cukorbetegség esetén is szikség lehet hosszu
alléképességi edzések alatti tobbszori frissitésre, illetbleg
az edzeés utani szénhidratpotlasra nagyon figyelni kell.
Edzés utan kdzvetlentl fehérje mellett kotelez6 jelleggel
fogyasszunk gyorsan felszivodo szénhidratot, pl. gyomol-
csot. Ez a tanacs egyébként normalis cukorhaztartassal
rendelkez® sportoléknak is ajanlott, hiszen a glikogénrak-
tarak feltdltése, a vércukorszint normalizaldsa ekkor tud
megvalosulni, amely a faradtsag, kimerGltség megel6-
zése szempontjadbol is fontos. Rdadasul ilyenkor a bevitt
szenhidratot nem kezdi zsirként raktarozni, hanem normal
energianyerésre hasznalja fel a szervezet.

A cukorbetegség és inzulinrezisztencia kezelésének alapja
tehat a diéta és az életmdd rendezése, amely rendszeres
testmozgds beiktatasat is jelenti. A rendszeres mozgas
segit a szervezet egyensulyadnak bedllitdsaban és fenn-
tartasaban, a szénhidrat-anyagcsere kiegyenlitettségéhez
szUkséges normal testsily elérésében, megtartasaban,
és a kés6bbi szév6dmények elkerilésében. Rendszeres
edzéssel és megfelel® étrenddel az inzulinrezisztencia és

2-es tipusU cukorbetegség sokszor tinetmentessé tehetd.

Vagyis felel6sségvallalassal, tudatossaggal, aktiv szerep-
vallaldssal kézbe vehetd és kézben tarthaté problémarol
van szo. igy mar nem is olyan ijeszt6.

A rendszeres testmozgdas az 1-es tipusU cukorbetegség
kezelésében is nagyon hatékony: csékkenti az inzulin-
igényt, és segiti egyensulyban tartani az anyagcserét.
Fontos, hogy az edzéseket az inzulinkezelés és étke-
zések fuggvényében kell megtervezni, az anyagcsere
allapotanak stabilizalasa érdekében. Ez esetben is
kiemelten figyelni kell a frissitésre, a hipoglikémias sokk
elkerUlése érdekében.

Segitink kérdéseid megvalaszolasaban, étrended kialaki-
tdsaban, edzéseid vezetésében.
www.trinityconcept.hu
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UDESEG A GYOGYNOVENYEK EREJEVEL
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A NATUR DEO AZ ORGANIKUS MANDARIN, CITROMFUOLA]J, VALAMINT
AZ ALOE ANTIBAKTERIALIS ES TERMESZETES FERTOTLENITO
TULAJDONSAGAVAL SEMLEGESITI A NEM KIVANT TESTSZAGOT.

Az atlagos izzadsaggatlok akadalyozzdk a szervezet természetes méregtelenitési folyamatat, az izzadas azon-
ban fontos, hiszen a mérgez6 anyagoknak valahol tavozniuk kell. Amennyiben elzarjuk a méreganyagok utjat,
azok a hénalj alatt talalhaté nyirokmirigyekbe szorulnak, melyek nagymértékben okolhatok a mellrak kiala-
kuldsaért. A natir de6 azonban védelmet nyujt a porusaink elzarasa nélkiil, szem elStt tartva a test természetes
méregtelenitd folyamatait. Igy az izzadsdggal egyiitt a méreganyagok is tdévozhatnak, mikozben a de6 gondos-
kodik a kellemetlen szagokat okozé baktériumok elpusztitasardl.
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