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Fehérje és kaloriadus étrend

A sovanysag okai

Az alacsony testsuly nem jelent minden esetben betegséget. Egészséges embereknél az alacsonyabb
testtomeg genetikai adottsag vagy alkati sajatossag miatt allhat fenn. Az alkatilag sovany embernek
csak a zsirtartaléka kevés, nem kotelez6 hiznia. S6t, akkor sem hizik, ha sokat eszik.

Sovany sziilok, nagysziilok esetében a csaladtagok, gyermekek is 6rokolhetik ezt az adottsagot: megfeleld
taplalkozas és életmod mellett a normalisndl kb. 10%-kal kisebb testsily még kedvezd is lehet
szervezetiik egészséges mikodéséhez, bar egyes embereket kiilsé megjelenésiikben zavarhat ez az allapot.

A sovanysag kialakulhat helytelen tapldlkozasi szokasok — kis mennyiségli étel fogyasztasa,
rendszertelen étkezés, alkoholizmus — kdvetkeztében is, de az alacsony testsuly szamos betegség kiséré
tiinete is lehet. Ebben az esetben alultaplaltsag (malnutricié) jon létre, amelyre bizonyos nélkiilozhetetlen
tapanyagok hidnya a jellemzd. Az anorexian kiviil koros alultiplaltsagi allapotot okozhatnak a kiilonféle
emésztési és felszivodasi zavarok, a hormondlis- és anyagcsere-betegségek, a sziv-, vese-, maj- vagy
hasnyalmirigy-betegség, a gyulladasos bélbetegségek, a taplalékallergia, a gluténérzékenység, a reflux
betegség, a daganatos megbetegedések, a cisztas fibrdzis vagy a depresszid. Az egyes tapanyagok hianya
tovabb ronthatja a fennallo betegséget és a beteg allapotat. Alultaplaltsag esetén az alapbetegség
gybgyitasaval érhetd el a hizas.

A kivalté okok kozott szerepelhet még gyogyszerszedés miatti étvagytalansag és a fogydkira,
amennyiben révid iddn beliil térténé nagyobb mértéki testsulycsokkentést eredményez.

Testtomegnovelo-, erosito étrend

A testtomeg novelése energia — és fehérjedis, vagyis roboral6 étrenddel érhetd el, melynek lényege,
hogy néveli az energia bevitelt mind a fehérje-, a zsir-, mind a szénhidratmennyiség emelésével. Hetente
fél kilogramm testsilygyarapodasnal tobbre nem kell térekedni, mivel nem szabad megterhelni a
szervezetet.

Novelni kell az étrendben a fehérjék, a zsiradékok és a szénhidriatok mennyiségét, mert ez adja a
tobbletenergiat. Ez az egészséges, de hizni vagyé emberek esetében, illetve betegség esetén is — a beteg
allapotatol fliggben — naponta 2300-3300 kcal kaléria felvételt jelent. Ezen belil a fehérje és az
Osszetett szénhidratok mennyiségét kell megemelni (fehérje: 1,2-2 g/ttkg, szénhidrat: 350-500 g/nap).
A zsiradékok felhasznalasdval nem szabad tulzasokba esni: mennyiségiik ne haladja meg a napi
energiasziikséglet 30 %-4t. Els6sorban n6vényi olajokat (hidegen sajtoltakat) lehet hasznélni, amelyek
vitaminokat is tartalmaznak, elény0s az esszencialis zsirsavosszetételiik és nem tartalmaznak koleszterint.

Az étrendet olyan ételekbdl kell 6sszeallitani, amelyek:
o kis térfogatban nagy energia- és tapanyagtartalommal rendelkeznek (vitaminokban és asvanyi
anyagokban gazdagok),
¢ konnyen emészthettek,
e Kkis telito értékliek.

Ha napi 500 kcal-val fogyasztunk tobbet, mint amennyit a szervezetiink felhasznal, akkor elérhetjiik a
megkozelitdleg heti fél kilogrammos stilygyarapodast, de oda kell figyelni a mikro tdpanyagok €és a napi
2-2,5 liter folyadék felvételére is, amelyeknek kiemelkedd szerepiik van az energiat ad6 tapanyagok
hasznosulasaban
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Fontos a rendszeres, naponta t6bbszor, 6tszor vagy hatszor torténé étkezés, de nem szabad talterhelni
az emésztérendszert. A tizorai és az uzsonna lehet példaul gyiimolcs vagy gylimolesturmixok (pl. banan
turmix), illetve olajos magvak kis mennyiségben. Az étrend tartalmazzon utévacsorat is, ami lefekvés
elott fél oraval kis mennyiségli étel fogyasztasat jelenti (példaul egy doboz kefir, két darab keksz, egy
darab zsirszegény kockasajt, egy lagy tojés, stb.).

Az étrendben a fehérjét tejjel, tejtermékekkel, tojassal, hussal, halhtssal, huskészitményekkel, névényi
fehérjékkel biztosithatjuk.

Szerepeljen a meniiben minél t6bbszér zoldség- és fozelékféle, burgonya, rizs, gyiimolessk, kenyér és
tésztafélék. A friss gylimolesok és z6ldségek segitik a szervezet vitamin-, 4svanyi anyag- és nyomelem-
ellatottsagat. A pektint tartalmaz6 gyimdélesok €s zoldségek biztositjak az emésztéshez sziikséges élelmi
rostokat is.

Roborélaskor a talzott mértékii rostfogyasztas nem ajanlott, mivel cstkkenthetik az egyes tapanyagok,
vitaminok, 4svanyi anyagok hasznosulésat.

A tanyérra mindig Kis adagokat kell tenni, mert a nagyobb adag étel latvanya elveheti étvagyunkat.

Ne édesitsiik tul az ételeket, €s erds, csipds fiiszereket sem ajanlatos hasznélni, de a tobbi, féleg z6ld
fliszer haszndlata el6nyss, mivel javitjak az étvagyat, az izetlen étel pedig rontja az evés élvezetét.

Etelek dusitisa

A megszokott ételek energia- és tapanyagtartalma dusitassal: tejpor, tejszin, tojds, turd, reszelt sajt,
mandula, di6, méz, vaj, margarin stb. hozzaadasaval n6velhet6.

Az ételeket dusithatjuk a fenti élelmiszerekkel, amelyek kis mennyiségben belekeverhetdk a fott ételbe,
igy kisebb adag fogyasztasakor is tobb energiat tartalmaz az ebéd, vagy a vacsora.

Fehérjék:

Alkalmas a fehérjék koziil példaul a felvert tojas, amit bele lehet csurgatni a fézelékbe folyamatos
keverés mellett. Alkalmazhatunk még reszelt tojasfehérjét és sajtot, tejport vagy darélt hust és
belsoséget (példaul maj), kefirt, joghurtot. '

Zsiradékok:

Példaul: tejfol, folyékony tejszin, margarin, vaj, novényi olajak, majonéz (salatakhoz), zsiros
tejpor. Ezeket levesekhez, fozelékekhez, hazi szendvicskrémekhez adhatjuk hozza. A felhasznalt
zsiradék mennyisége ne legyen sok, mert hasmenést okozhat.

Szénhidratok:

Méz, cukor (kis mennyiségben). A tul sok egyszer cukor hasznélata, illetve fogyasztdsa nem
elényds, mert atmeneti jollakottsagérzetet okoz, és a hizni vagyé nem kivan majd mas,
egészségesebb ételt. Az ételek dusithatok még lisztekkel, keményitével, aztatott, kinyomkodott
zsemlével és kenyérrel, magérleményekkel.

Tdpszerek:

A roboralas soran jo hatast €rhetiink el a kiilonboz6 Gsszetételil tapszerek hasznalataval. A klinikai
tapszerek kis mennyiségben és megfelel6 Osszetételben tartalmazzdk a szervezet szamara
nélkiilozhetetlen tapanyagokat. Az energiat adok mellett a vizben oldédé és a vizben nem old6do
vitaminok és a sziikséges asvanyi anyagok is megtalalhatok benniik. Kaphatok példédul izesitett és
izesités nélkiili tapszer italok, amelyek izlés szerinti kivalasztissal két étkezés kozott is
fogyaszthatok. A tapszerporok izesités nélkiiliek, belekeverhetdk az ételbe, melynek névelik a
tapanyag-osszetételét, de nem valtoztatjdk meg az étel izét, jellegét. Ajéanlottak példaul
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burgonyapiirébe, fozelékekbe, martdsokba, turmixokba, téltelékekbe, palacsintdba és vagdalt

huasokba.

Az alkati, nem betegségbdl eredé sovany embereknek a hizas érdekében — a megemelt energia felvétel
mellett — fontos kiegészité a rendszeres testmozgds és fizikai aktivitas is. Koénnyi, akar otthon is
végezhetd sportolasi modot érdemes valasztani és naponta minimum fél 6rat mozogni. A rendszeres

mozgas noveli az €hségérzetet és emeli a szervezet kaldriaigényét.

Az alultaplalt, valamilyen betegségben szenvedd betegek roboraldsa, teststilyuk névelése nagyon fontos
kiegészitdje az alapbetegségek orvosi kezelésének. Amennyiben azonban a sovanysdg nem betegségbdl
ered és nem is korosan sovany valaki, akkor nem érdemes mindenaron hizasra 6szt6ndzni magunkat.
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