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Miben segitenek a naplok? L.

Onmegfigyeléssel a testsulykontroll szolgalataban

A testsulycsoOkkentésre vonatkozo altalanos orvosi és laikus tanacs szerint
kevesebbet kell enni és tobbet kell mozogni. Ennek megvalodsitasat nagyban segiti
az onmegfigyelées, azaz a konkret viselkedés naplo formajaban torténd rogzitése.

z dnmonitorozds mind a teststilycsokkentés, mind
Af)edig az elért fogyds megtartdséban kiemelt jelen-
Gséggel bir. Az onmegfigyelés kiterjedhet a tdpld-
lékbevitelre, a fizikai aktivitdsra (mozgdsra) és a testtd-
megre egyarant.
A téplélkozdsi naplé vezetése szdmos Gton-mdédon meg-
valésithaté. A tradiciondlis
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mellett telefonos appli- ° °
kécidk, internetes web- .. A naplok ..
oldalak is elérhet8k. e attekintése ramutat o
Ez utébbiak a kaléria- arra, hogy mely °
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bevitel megbecslése
mellett akdr mozgs-
programot is ajinlanak ~ ®
szdmunkra. E technikai ° °
és informdciés hictér ° ¢
komoly segitséget nytjthat a
fogyni vdgydknak, hiszen konkrét, személyre szabott
tandcsokat kaphatnak az étkezésre és a mozgdsra vonat-
kozdan. Az étkezési naplék vezetése sordn rogzitésre
keriil, hogy ki mikor mit fogyaszt és mekkora mennyi-
ségben.
Kideriilhet példdul, hogy a személy
¢ rendszerteleniil étkezik,
* kihagy f8étkezéseket,
* esetleg tobbszor is nassol a nap folyamdn.
Mindezek az étkezéseknek az iddmintdzatdrdl és a sziik-
séges valtoztatdsokrol adnak tdjékoztatdst. Kiemelten
fontos a megfeleld hidratdcid. Az elégtelen folyadékfo-
gyasztds a testi egészségre és a kognitiv képességekre
egyardnt kdros hatdst gyakorol, emellett az is eléfordul,
hogy 6sszekeveredik a szomjusdg az éhséggel, azaz akkor
is eszik valaki, amikor val6jdban szomjas. Jelentds kérdés
azonban, hogy a bevitt folyadékmennyiség mibél tevé-
dik 8ssze. A cukrozott tiditditalok, a gyiimélcslevek és az
alkohol mind igen magas kalériatartalmuak lehetnek, és
mintegy rejtett kalériabevitelként megakaddlyozzak a
napi kaldriakorldt betartdsdt.

Eset l Egy vdrandés hélgy nagymértéki sulygyara-

poddsrdl szdmolt be a terhesség alatt.

. Kideriilt, hogy a magzata (vélt) érdekében a
° kismama naponta egy doboz 100%-os gyii-
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% korlatozasok célravezetdk

molcslevet fogyasztott, az optimdlis vitamin-
. bevitelt biztositandé. Mindez napi mintegy
500 kcal extra energiabevitelt eredménye-
zett. Bz elsd ldtdsra taldn nem tlinik soknak,
de ha figyelembe vessziik, hogy 7000-8000
kcal tobbletenergia bevitele 1 kg stlygyara-
poddst eredményez, mdris érthetévé valik,
hogy napi egy liter magas kalériatartalmu
folyadék hogyan jérul hozz4 a sulyfelesleg
kialakuldsdhoz és dllandésuldsihoz.

A SZEMBESULES

Az étkezési naplébdl kideriil, hogy milyen tipusa ételek
fogyasztdsa jellemz8. Elképzelhetd, hogy az ételek (egy
része) zsirban tdlontdl gazdag, vagy hogy nem torténik
meg a napi 0,5 kg z6ldség és/vagy gyiimolcs elfogyaszed-
sa, amely az Egészségiigyi Vildgszervezet ajénldsa felnét-
tek szdmdra. Ezen informdcidk alapjdn célzott valtoztatd-
sokat tehetiink a zsirbevitel csok-

kentésére (pl. alacsonyabb zsir- e0°%%e,
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impulziv, akdr a csomagoldsbél tor-
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° a tervezett reggeli lefedi az
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példdul felét, akkor eléfordulhat, hogy inkdbb visszateszi
annak egy részét, vagy elcsomagolja késdbbre. A teljes
tdbla csokolddé elfogyasztdsira vonatkozd késztetést is
megnyirbdlhatja a tudat, hogy utdna bizony be kell vésni
a napléba a maga 500-600 kaléridjaval egytitt. Tobb
pdciensem szdmolt be arrél, hogy miutdn rdj6tt, mekko-
ra lesz a kalériatartalma az ételnek, inkdbb megfelezte,
elharmadolta, vagy akdr egy az egyben vissza is tette oda,
ahonnan elvette. Az étel- és italfogyasztds rogzitése révén
nyomon kovethetd, hogy megkézelitSleg hol is tart a
kal6riabevitel a nap folyamdn, ami segit abban, hogy
megfelels dontés sziilethessen a nap tovdbbi étkezéseire
nézve (azaz példdul belefér-e még egy kiaddsabb vacsora,
avagy be kell érni valamely alacsony kaldriatartalmi

étekkel).

A ROGZITES MIKENTJE

Az evés dnmegfigyelése esetében érdemes az éckezés alatt
vagy azonnal utdna rogziteni az adatokat. Lehet kis fiize-
tet hordani magunkkal, esetleg céduldt a zsebiinkben.
Lehet mobiltelefonon, tableten, laptopon vagy asztali sz4-
mitdgépen rogziteni tdbldzatban vagy szoveges dokumen-
tumban. Esetleg fel lehet venni diktafonra vagy a telefo-
nunkra is, hogy mikor mit ettiink és ittunk. Ha ezek
egyike sem kivitelezhetd, az is nagyon hasznos lehet, ha
otthon, lefekvés eldtt gondoljuk végig, hogy mit is
fogyasztottunk aznap. Természetesen ez esetben kiilono-
sen sériilékeny a naplé pontossdga, hiszen retrospektiv
moédon torténik az adatok Ssszegytjtése, amit nagyban
megnehezit, hogy az evés gyakorta 6ntudatlanul torténik,
igy konnyen elfelejtjiik; tovabbd a pontos mérés akads-
lyozott, legfeljebb becsléseket tehetiink az elfogyasztott
mennyiségre; emellett a nap folyamdn kevésbé tudjuk fel-
haszndlni a naplénkar az étkezéseink alakitdsdra.

AMIRE ODA KELL FIGYELNI

Emlitésre keriltek a telefonos applikdcidkkal vagy inter-
neten torténd naplézds elényei. A fenti technoldgidval
segitett naplézdsbél azonban hidnyzik néhdny lényegi
aspektus. Az egyik az étkezés helyszine, illetve kortilmé-
nyei. Sokan hajlamosak vagyunk mdshol is enni, mint
a konyha vagy étkezd. Esziink példdul az utcdn, jirma-
veken vagy az otthonunk, illetve munkahelyiink egyéb,
hagyomdnyosan nem étkezésre szolgdld helyiségeiben is.
E helyszineken az evés mellett sokszor jérulékos tevé-
kenységeket is végziink, a munkdtdl kezdve az olvasison
4t a filmnézésig bezdrdlag sok mindent. (Természetesen
a konyhdban is lehet evés kdzben olvasni, de dolgozni
ott azért vélhetden kisebb valdszintiséggel fogunk.) Ezek
a tevékenységek azonban elvonjik a figyelmiinket az
evésrdl, igy tdlevéshez vezetnek. Ha a napléban rogzitjiik
az étkezés helyszinét és koriilményeit, Gjabb hasznos
szempontokat kapunk a véltoztatdshoz.
Eset l Egy tilstlyos hélgy piciensem szérrlliolt be
arrdl, hogy a (sulyfelesleggel nem kiizdd)
. férjével filmnézés kdzben rendszeresen esz-
. nek. O maga is beldtta, hogy ilyenkor tob-
bet eszik, mint ha az evés kzben nem vég-
zett volna jérulékos tevékenységet, ezért
szdmuzte az étkezést a nappalibdl. A test-
sulycsokkentd program sordn bevezette ott-
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hon azt az 4j szokdst, hogy a konyhdban
. vacsordzik a férjével. A férje 6rdmmel tdmo-
gatta a pdrja teststilykontrolldldsi erdfeszité-
seit. A pdciensem kezdeményezése olyan jol
sikeriilt, hogy azéta is gyertyafényes vacso-
rakkal szinesitik a hétkdznapjaikat, ami
nemcsak a holgy silycsokkenését, de a par-
kapcsolatuk harmonikusabbd valdsdr is els-
segitette.
A misik, hidnyzé aspektus az evés lélektani oldala.
A napléban ugyanis a fentiek mellett érdemes rogziteni
az étkezést megel6z6 és/vagy kovet§ eseményeket, gon-
dolatokat is. Ezek segitségével ugyanis rdébredhetiink
arra, hogy milyen helyzetekben vagyunk sériilékenyek
a maladaptiv evési magatartdsok folytatdsdra. Kideriilhet
példdul, hogy hajlamosak vagyunk konfliktushelyzetet
kovetden, kellemetlen érzések (pl. szomortsdg, csalé-
dottsdg) dtélésekor, unatkozds sordn vagy fesziilt figyelem
esetében tulenni vagy nassolni. Ha ez a helyzet 4ll fenn,
akkor elég nehéz betartanunk a tervezett kaldrialimitet,
és sziikséges felvértezédniink a megfeleld magatartdsok-
kal, amelyekkel ki tudjuk védeni az extra energiabevitelt.
Eset l Egy stlyosan elhizott pdciensem példdul haj-
lamos volt arra, hogy ha a munkahelyén
elakadt egy feladattal, kihtzta a fidkot, kivett
beléle egy szelet csokolddét és elmajszolta.
A csokolddéevés utdn Gjult erdvel fogott bele
a munkdba, és oldotta meg sikerrel a felada-
tot. Mindez meg is erdsitette a nassoldst,
hiszen sikerre vezetett. A teststlycsokkentd
program résztvevdi segitségével szdmos javas-
lat sziiletett arra nézve, hogy hogyan lehetne
kivéltani ezt a magatartdst valami mds, lehe-
t6leg nullkal6rids megolddssal. A csoportta-
gok igen kreativnak bizonyultak az 6tletelés
sordn, a szell6ztetéstdl kezdve a sétdn 4t az
arcmosdsig és a segitségkérésig bezdrdlag
javaslatok tucatjaival rukkoltak el§, amelyek
segitségével a paciens mds megolddst taldlt a
heti akdr 1000-1500 tobbletkaléria bevitelée
is okozd nassolds helyett.
A gondolataink, érzéseink rogzitése azért kiilondsen fon-
tos, mert rdvildgithatnak azokra a jellegzetes gondolko-
ddsi hibdinkra, amelyek egyfeldl rossz érzéseket keltenek
benniink, mésfel8l pedig veszélyeztetik a testsulykontrol-
lunkat. Péld4ul, ha azt gondoljuk, hogy kizdrélag az evés
nyugtat meg minket, akkor ez vélhetéen egy hibds gon-
dolat, mert mds, hatékony fesziiltséglevezetd médszerek
is 1éteznek, csak legfeljebb mi még nem rtaldltunk rdjuk.
Jellemz§ a dichotém (fekete-fehérben vald) gondolkodds
is. Erre példa, hogy ,.ha megettem ezt a siiteményt, elszir-
tam a diétdmat, most mdr mindegy”. Ez a gondolat tovéb-
bi evéshez, s6t tdlevéshez vezethet, holott ha tovdbb foly-
tatndnk a kal6riabeviteli korldt megtartdsira vonatkozé
torekvéseinket, és az extra energiabevitelt alacsony kalé-
riatartalmu vacsordval, illetve az elkdvetkezendd napok-
ban némi tovabbi megszoritdssal kompenzdlndnk, az
elfogyasztott siitemény semmilyen lényegi kovetkez-
ménnyel nem jdrna a testtomegiinkre nézve. E gondol-
kodisi hibdk (kognitiv torzitdsok) azonositdsa és redlis
gondolatokkal torténd helyettesitése kulcsokat adhat az
egészséges, a testsulykontrollt szolgdlé écrend kialakitdsd-
hoz és tartés kovetéséhez.
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FONTOS A NAPLO

Bér az étrendi naplé vezetése kapesdn gyakori a pé-
ciensek vonakoddsa, a tapasztalatok azt mutatjdk, hogy
az 6nmonitorozds elmaraddsa a sdlycsokkentd kezelés
sikertelenségéhez vezethet. Még a leglelkiismeretesebb,
azaz az Gszinte, a pontossdgra leginkdbb torekvd nap-
16z4s esetében is gyakori a kaldriabevitel alibecslése,
azonban a napldzds fent ismertetett elényei, illetve az
iddvel egyre pontosabbd vildsa miatt még a pontatlan
onmonitorozds is jelentds lehet. Az 6nmegfigyelés
azéltal is hozzdjarul a sikerhez, hogy mivel komoly
id8- és energiabefekeetést igényel, az elkdtelezddésiink
észlelése azt tiikrozi, illetve sugallja nekiink, hogy a
teststilykontroll fontos dolog a szdimunkra. Ha pedig
fontosnak, a sajdt érdekiinket szolgdlonak tartunk
‘valamit, akkor ez noveli a motivdcionkat a sziikséges
viselkedési szabdlyok betartdsdra vonatkozdan.
szességében elmondhatd, hogy az étkezési napld
etése segit megillapitani, hogy hogyan viselkedik és
gondolkodik a pdciens, miben fejlédik, milyen pozitiv
altozdsok torténtek, milyen problémdk meriilnek fel,
letve hol és hogyan lehet, illetve sziikséges beavatkoz-
i, Természetesen az étkezési naplé nem irhaté életiink
~ végéig. Az lenne optimdlis, ha néhdny hénap milva
mdr fejben naplézndnk, mindenféle kellék vagy eszkoz
élkiil meg tudndnk becsiilni az energiabeviteliinket,
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