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A zsirsav anyagcsereje es a testmozgas

A magas vérzsir szint testmozgassal - megfeleld étrend mellett - csokkenthet6Egészséges férfiak testmozgasanak és
zsirsavszintjének kapcsolatat vizsgalva kaliforniai kutaték ugy talaltak, hogy a kézepes intenzitassal végzett
tornagyakorlatok jelentdsen névelték a dolgoz6 izmokban a zsirsavak lebontasat, és ekdzben a koéros vérzsir szintet az
egész testben csokkentették.

Paradox helyzet, hogy az intenzitas névelésével ugyanakkor a zsirsavak lebontasa cstkkent - ismertette a vizsgalat
eredményét hirlevelében a Magyar Dietetikusok Orszadgos Szdvetsége (MDOSZ).Az orvosok gyakran javasoljak
terapiaként a fizikai aktivitast, &m a betegek nagy része nem fogadja meg a tanacsot. Holott a gy6gyszerszedés -
olykor még diétaval egyiitt is -, gyakran kevésnek bizonyul - olvashaté a Tudomanyos életméddtanacsok cim(
hirlevélben. Ismert, hogy mindenki ragaszkodik megrdgzott (rossz) szokasaihoz, amibe a mozgastél valé édzkodas is
beletartozik. Holott akar heti 2-4 6ra aktivitassal is meg lehetne el6zni a magas vérzsir szint kialakulasat és a
szovodményekeént jelentkezd érelmeszesedést, a magas vérnyomast, illetve az egyéb sziv- és érrendszeri kérokat.Az
életkor el6re haladtaval ardnyosan cstkken a zsirbontasi képesség, ennek eredményeképpen a szervezetben -
kilénbsen a maj- és izomszovetekben - megnd a triglicerid szintje, ami viszont a testsuly névekedéséhez vezethet -
mutattak ki dél-koreai vizsgalatok. Az okok kdzott altalaban egyittesen szerepel az egészségtelen életmdd, a csokkend
testmozgas és a helytelen taplalkozas. Az évek mulasa soran a szervezetnek egyre kevesebb energiara van

szilksége, erre az idéskortaknak figyelemmel kell lennitik taplalkozasuk soran. Nem arr6l van sz6, hogy minden
sziletésnap utan 100-200 kalériaval cstkkenteni kell az ajanlott kalériamennyiséget, de a hetenkénti testsulymérés
eredmeényét feltétlenil szem el6tt kell tartani az étrend megtervezésekor.A zsirbevitel az egész napi energiamennyiség
30 szé&zalékanal alacsonyabb legyen, a rostbevitel viszont napi 27-40 grammra névelhetd. A zsirbevitel legkdnnyebben a
bd zsirban/olajban siltek (rantott his, vagdaltpogacsa, silt burgonya, fankok és tarsaik) mérsékelt fogyasztasaval,
illetve a zsiros alapanyagok (zsiros hlsok, szalamifélék, zsiradékok: vaj, margarin, zsir, olaj) keriilésével csdkkenthetd. A
dietetikus altal 6sszeallitott étrend figyelembe veszi a helyi és egyéni sajatossagokat, a sziikséges
tapanyagmennyiséget, amihez kdnnyen hozzé lehet szokni, és a megfeleld tdplalkozasi magatartas

elsajatitasaval elkerulhetd az elhizas és szovddmeényeinek kialakulasa, hangsulyozzak a szakemberek.Forras: MTI
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