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A pocak

Sok olyan ember van, aki lapos hasrol aimodik.

Az életiik derekan jardk, a volt varandos ndk, a sorivok és a nagyétkiek
tulnyomé része elgondolkodott mér azon, hogy megszabadulna a fol6s
kiloktol. De mi a helyes stratégia a nagy pocak eltiintetésére?

Legfontosabb tisztazni: nem lehetetlen lefogyni, de nincsen egyértelmi
recept hozza. Jo hir viszont, hogy ha fogyunk, akkor az elsd a hasi
zsirszévet mennyiségének csokkenése. Miért?

Az Ugynevezett zsigeri

zsirszdvet, ami nagyjabdl a derekunk magassagéaban helyezkedik el,
metabolikusan sokkal aktivabb, mint a bor alatti zsirszdvet, és igy
kénnyebb megszabadulni téle. Minél tébb a tulsuly, annal gyorsabban
aktivalhato a hasi zsirszovet lebontasa fogyassal, ezért van az, hogy a
nagyon kovér egyének gyorsabban érnek el eredményt a fogyokuarakkal.

A

legUjabb kutatdsok szerint a teljes kidrlés( gabonékat tartalmazo,
kalériamegszoritasos diétakkal jobb eredmények érhetdk el, mint
tisztitott gabonak esetében. A finomitott szénhidratok keriilése és a
teljes értékl gabonafélék serkentik az inzulin hatasat, ez pedig
megkdnnyiti a zsirraktarak felszabadulaséat. Minél tdbb esélyt adunk a
zsigeri zsirszovetnek, annal gyorsabban fogunk fogyni.

A

finomitott szénhidratok és gabonafélék az étkezés utan jelentdsen
megemelik a vércukorszintiinket. Ezt intenziv inzulinvalasz kéveti, ami
a zsirszovet felépilését jelentdsen serkenti. A teljes drlésh gabonak
azonban javitjak a sejtek inzulinérzékenységét, ami a vércukorszint
kisebb mérték emelkedését eredményezi étkezések utan, ez pedig a
zsirlerakédas ellen hat.

Egyes forrasok azt allitjak, hogy az egyszeresen

telitetlen zsirsavak eldsegitik a fogyast. Ezek valoban egészséges
zsirsavak, azonban nincs olyan hatasuk, ami a hasi zsirszovet
mennyiségét befolydsolna. Ugyanugy zsirok, ugyanugy kilenc kaléria
energiat tartalmaz minden gramm, vagyis tébb mint kétszer annyit, mint
a szénhidratok és a fehérjék.

Sajnos a felllések szazai sem
igazan hatasosak, ha lapos hasra vagyunk. A hasizom-er@sités hatasos
lehet, ha a hasizmokat nem boritja vastag zsirszévet: sovanyabbnak és
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sportosabbnak tinhetiink. De a célzott testmozgés nem csokkenti a hasi
zsirszdvet mennyiségét. Ha fogyni akarunk, elsGsorban egészséges,
alacsony kalériatartalmu étrendre van sziikséglink, és rendszeres aktiv
testmozgasra. Minél jobban elfaradunk a mozgas soran, annal gyorsabban
fogyhatunk.

Miért fontos lefogyni? A folosleges kilok nagy

veszélyt rejtenek, és a hasi zsirszovetben tarolt plusz kilék nagyobb
veszélyt jelentenek, mint a boralatti extra suly. A szervezetben

fellépd altalanos gyulladasos reakcio noveli szamos betegség, példaul a
sziv-érrendszeri megbetegedések, a cukorbetegség, a metabolikus
szindrobma és mas allapotok kockazatat is.

Forréas InforMed
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