Grilla Stadidja - gyégytorna, szllésfelkészités

Metabolizmus szindroma - a jolét szindromaja

A szakkifejezés: &bdquo;metabolizmus&rdquo; jelentése anyagcsere, még a &bdquo;szindrémaé&rdquo; jelentése
tlnetegyduttes.

Mirdl is van sz6?

Evezredekkel korabban nagy jelentdséggel birt, hogy a nagy mennyiségben bevitt élelmet a szervezet nem hasznalta fel
azonnal. A zsirraktarak biztositottak a tulélést az inséges iddszakban. Ma ez mar nem igy van. A taplalékbevitel és

az energia felhasznalas nincs 6sszhangban egymassal, Iényegesen eltavolodtunk a tapanyagok egészséges
hasznositasatol.

A zsirraktéraink helye befolyasolja altaldnos egészségi allapotunkat. A csip&re rakédo tébblet (kdrteforma) kisebb
jelentBséggel bir, mint a hasi sulyfelesleg (almaforma). A hasban felhalmozédé zsirszdvet ugyanis negativan hat a zsir- és a
cukoranyagcserére is.

Metabolizmus szindromarol beszéliink, ha a haskérfogat meghalad bizonyos értéket, (ndknél a 80 cm, férfiaknal pedig a
94 cm a hatar), plusz tarsul hozza a kdvetkezd tényezdkbdl minimum ketto:

- magas triglycerid szint a vérben,
- alacsony HDL koleszterin szint ( jo koleszterin),
- magas vérnyomas,

- magas vércukor érték (2. tipusu diabetes mellitus= cukorbetegség).

Mi torténik a szervezetben?

A fenti tényezdk 6nmagukban is véredénykarosito- hatastak, kombinaciéjuk altal a kockazat pedig névekszik. A test
&bdquo;elfelejti&rdquo; miként kell az inzulin segitségével a cukormolekulakat a sejtekhez transzportalni. A
kovetkezmény: tll sok cukor a vérkeringésben. Az izomsejtek a nagy tulkinalat ellenére is csak kevés energiahoz
jutnak. Gyakran tul sok zsirsavat is raktaroznak. A cukrok és a zsirok izmok altal térténd elégetése karosodik.

Ez esetben mit tegylink?

Mozogjunk! Ha rendszeres mozgasba kezd, ami nagyon is tanacsos, ugyanakkor vannak sziv- és keringési
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problémai, vagy cukorbeteg, fontos, hogy el6szér alaposan megvizsgaltassa magat és kikérje orvosa véleményét.

A tervezett fogyokuranal is fontos egy szakember tAmogatasa. El6szor érdemes korbetudakozddni mind a mozgassal,
mind a taplalkozassal kapcsolatban a lehetdségek irant.

Mi a cél?

A mozgas és a testsulycstkkentés! A mozgas altal az izomsejtek Gjra megtanuljak felvenni a cukrot, a
vércukorszint pedig cstkken. A zsirégetést tamogaté enzimek Ujra aktivak lesznek és a zsirraktarak &ndash; mint
amilyen a has is,- leépilnek. Az energiafelhasznalas névekszik, a vérnyomas lecsdkken és a tobbi vérérték is javul.

A kitarté sikerhez alapfeltétel, hogy olyan mozgasformat valasszunk, amit szivesen csinalunk. Fontos szempont az is,
hogy egyszer(, alacsony anyagi raforditast, minden iddszakban kdnnyen megvaldsithaté edzésbe kezdjink. Szem el6tt kell
tartani azt is, hogy hatasos mennyiségben és mindenek eldtt: kedvvel végezzik.

A klléndsen ajanlott mozgasformak a séta, a gyalogolas, a &bdquo;nordic walking&rdquo;, a kerékparozas,
gorkorcsolyazas, az Uszas. Ugyanakkor hasznaljunk ki minden mozgaslehetdséget a hétkbéznapok soran is: 1épcsot
a lift helyett, kerékpart az autd helyett, egy esti sétat az esti film helyett.

Minden Ut az els6 l1épéssel kezdddik!

Berényi Grilla, gyégytornasz
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