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Nem szabad hirtelen belevagni, majd egyik naprol a masikra abbahagyni a
bojtot. Fontos, hogy ne fogyokuranak veljik, hiszen nem a sulyvesztes,
hanem a tehermentesites a cé€lja. Szakembert kérdeztiink a bojtoles
¢lettani hatasairol.
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Februar 26-an elkezd6dott a nagybdijti idoszak, vagyis a negyvennapos husmentes étkezes. Fontos ¥kl i 7 Ty e

viszont, hogy nem szabad hirtelen, egyik naprol a masikra belevagni a bojtolésbe, fokozatosan kell

-48%

rahangolni a szervezetet. Szabo P. Balazs, az SZTE MK Elelmiszermérnoki Intézet féiskolai

Ajanlat érvényessége:

docense szerint kezdokent, orvosi feltigyelet nélkil veszélyes belevagni egy harom napnal tovabb 1'nap 15 éra
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Erdemes hétvégére idoziteni
hirvilag.hu

- Mindig azt javasolom, hogy otthon egy-két napos bojtot vegezzink magunktol, érdemes Személyre szabhaté hirfolyam
hetvégere idoziteni, hiszen ez nemcsak azzal jar, hogy lemondunk az ételekrodl, hanem lelkileg és

szellemileg is toltekezink. Ehhez érdemes meditalni, jogazni vagy nagyobb sétat tenni. Ez abban is Nemzetek Ligaja - Erés csoportban épithetjiik a jov8
segit, hogy konnyebbnek érezziik magunkat, illetve hogy elvonja a figyelmunket az €éhségrol. ont 5ast s:rce

Intenziv mozgas semmiképp sem javasolt, hiszen a bojt alatt kevesebb energiat visziink be a

Informacidk a gazdasag szerepldinek
VEOL b6 6raja

szervezetbe, amely altal a napi teendodinket is nehézkesebben végezzik el, a megerdltetobb sport
pedig ajulashoz is vezethet - hivta fel a figyelmet a szakember.
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Fokozatosan hagyjuk el

Mint mondta, ha nemcsak a husrol szeretnénk lemondani, hanem mas ételekrdl is, akkor ezt
mindig fokozatosan tegytk. — Elso 1épés, hogy elhagyjuk a hust, a tejet €s a tojast, majd masodik
lépéskent a teljes kiorlest ételeket, a krumplit és a rizst, majd csak gytiimolcsot és zoldséget
fogyasztunk, €s aki még ennél is komolyabbat szeretne, példaul 1€bojtot, az utolso lépésként
hagyja el a szilard vitaminforrasokat is. Naprol napra érdemes figyelni, hogy a testiink hogyan
reagal az energiamegszoritasra, hiszen ha nem esziink, akkor ingerlékenyebbek, fesziiltebbek
vagyunk, kicsit széduliink, viszont ha mar ugy érezziik, hogy elajulunk, rosszul vagyunk, akkor
azonnal fel kell fliggeszteni, és valami konnyed, gyorsan felszivodo taplalékot kell bevinni a
szervezetbe. Ezért is fontos, hogy a harom napnal tovabb tarto bojtoléskor folyamatos legyen a
konzultacié a szakértovel vagy a haziorvossal - magyarazta.

Tobb betegség is kizaro ok lehet

Szabo P. Balazs szerint fontos, hogy ne az internetes cikkek szerint végezziik a bojtot, hanem
szakemberrel megtervezett moédon. - Szamos tényezo befolyasolja, hogy mi végezhetink-e ilyen
tisztitast onmagunkban. Példaul a magas vérnyomas, a pajzsmirigybetegseg, a terhesseg, a
szoptatas és a cukorbetegség is kizaro ok, illetve ha valakinek rendszeresen gyogyszert kell
szednie, amit példaul etkezesek alkalmaval kell bevenni, akkor neki sem lehet 1€bojtot tartania. A
negyvennapos bojt sem kotelez0 az egyhaz szerint sem a kronikus betegeknek. Egyeébként ez a
husvét elotti tisztulas egyrészt azert lehet jo, mert télen elengedjik magunkat, tobbet esziink, €s
ilyenkor alacsonyabb a fizikai aktivitasunk is. Masok viszont ugy velik, hogy télen kimertl a
vitamin- €és asvanyianyag- készletunk, ezért nem szerencsés igy nekivagni a
tapanyagmegvonasnak. Ha nem eszunk hust, akkor az allati fehérjék hianyoznak majd, a gabona
elhagyasa esetén példaul az asvanyi anyagok, rostok, mig gyimolcsok €s zoldségek nélkil a vi-
taminok, éppen ezért nem javasolt ket-harom napnal tovabb csinalni, viszont az sem hatasos, ha
egy évben csak egyszer tesszik, érdemes megismeételni - mutatott ra.

A bojt nem fogyokura

Erdemes tudni azt is, hogy nem szabad sulyvesztéssel parositani a b6jtot, ne fogyokurara
hasznaljuk, hiszen neéhany kil6 leadasa az energiabevitel hianya miatt lesz. — A bojtnek mas célja
van, meégpedig a szervezetet nyugalmi allapotba hozni. Ez tehermentesités, a nehéz ételek
emeésztésére forditott energiat masra tudjuk hasznositani. Ekdzben javul az anyagcserénk, kitirul a
salakanyag a szervezetunkbol. Sokak szerint fittebbek, frissebbek egy-egy bojt utan, raadasul a
koncentraciokeépesseégiik is jobb. De ez csakis akkor valosul meg, ha tudatosan vegezzik, ha a nem
bojti napokon is egészségesen taplalkozunk. Sot, egyes kutatasok szerint ezek a tisztitasi
folyamatok az élettartamunkat is novelik - ismertette a bojtolés hatasait.

A taplalkozastudomanyi szakember ugyanakkor arra is felhivta a figyelmet, hogy nemcsak a
kezdésnek, hanem a visszaszokasnak is folyamatosnak kell lennie. - Ne egyuk egybdl teli
magunkat. Folyamatosan épitsiik vissza az étrendinkbe azokat a taplalékokat, amiket elhagytunk
— tette hozza.
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finalista

A garda az el6donto6 szerdai visszavagojan is

legybzte a masodosztalyu Mirandés csapatat.

Olvasoink tobbhsége
nem spajzolt be elore
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vasarolnak-e jo elore, ha ideérne a jarvany. Ha a
jarvany még nem is, de a virus megérkezett az

orszagba.


https://hirvilag.hu/article/csutortok-a-vihar-elotti-csend-pentekre-ujabb-eso-varhato-4237563?utm_source=www.delmagyar.hu&utm_medium=showrss&utm_campaign=hirvilag-megyei
https://hirvilag.hu/article/csutortok-delutan-befelhosodik-zala-megyeben-4237572?utm_source=www.delmagyar.hu&utm_medium=showrss&utm_campaign=hirvilag-megyei
https://hirvilag.hu/article/hamarosan-eldol-hol-epulhet-a-szuperkorhaz-4237472?utm_source=www.delmagyar.hu&utm_medium=showrss&utm_campaign=hirvilag-megyei
https://hirvilag.hu/article/asz-elnok-az-emberek-biztonsaga-a-legfontosabb-4237591?utm_source=www.delmagyar.hu&utm_medium=showrss&utm_campaign=hirvilag-megyei
https://hirvilag.hu/article/a-vallalatok-egyre-inkabb-felismerik-a-kornyezetvedelmi-megoldasok-eredmenynovelo-hatasat-4237744?utm_source=www.delmagyar.hu&utm_medium=showrss&utm_campaign=hirvilag-megyei
https://www.delmagyar.hu/kek-hirek/helyi-kek-hirek/halalos-baleset-tortent-reggel-domaszeknel-5119611/
https://www.delmagyar.hu/kek-hirek/helyi-kek-hirek/halalos-baleset-tortent-reggel-domaszeknel-5119611/
https://www.delmagyar.hu/sport/helyi-sport/durand-scott-vegigjatszotta-a-kaposvar-elleni-gyoztes-merkozest-5119731/
https://www.delmagyar.hu/sport/helyi-sport/durand-scott-vegigjatszotta-a-kaposvar-elleni-gyoztes-merkozest-5119731/
https://www.delmagyar.hu/sport/helyi-sport/remekul-rajtoltak-5119803/
https://www.delmagyar.hu/sport/helyi-sport/remekul-rajtoltak-5119803/
https://ad.adverticum.net/C/6023707/6023708/602371000?/
https://ad.adverticum.net/C/6023707/6023708/602371000?/
https://www.delmagyar.hu/sport/helyi-sport/csongrad-megye-masodik-harmadik-vonala-2-5119815/
https://www.delmagyar.hu/sport/helyi-sport/csongrad-megye-masodik-harmadik-vonala-2-5119815/
https://ad.adverticum.net/C/6023129/6023130/602313200?/
https://ad.adverticum.net/C/6023707/6023708/602371000?/
https://ad.adverticum.net/C/5784029/6019463/599358500/1583395840613/www.delmagyar.hu/5993584/?u=0000000
https://www.delmagyar.hu/sport/nemzetkozi-sport/a-real-sociedad-az-elso-finalista-5175648/
https://www.delmagyar.hu/eletstilus/olvasoink-tobbsege-nem-spajzolt-be-elore-5175618/
https://www.delmagyar.hu/wp-content/uploads/2019/10/delmagyarcookie.pdf

Szabo P. Balazs még egy fontos tudnivalora felhivta a figyelmet, ez pedig a folyadékbevitel. -
Amikor bojtoliink, érdemes megnovelni a folyadékbevitelt, akar harom literre, de nyaron, f6leg ha
izzadosabbak vagyunk, akkor még tobb, négy liter is lehet ez a folyadékmennyiség lébojtkara
esetén. Hasznosak lehetnek a gyogyteak is, de ne hashajto hatasuakat valasszunk, hiszen azok
tovabb gyengitik a szervezetet és komolyabb problémahoz vezethetnek - mondta el lapunk
kérdesére.
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BOJT NAGYBO)TI IDOSZAK SZEGED

SZOLJ HOZZA!

2 MAGAZIN 1 ARAERT

lakéskultira

TR

lakdskultaral

Fizessen el6 eqgy évre
a Lakaskultira magazinra
5940 Ft-ért!

LEGYEN ONE GARANTALT AJANDEKUNK SIS, 200
ESEGY MASODIK MAGAZIN-ELOFIZETES IS! ¢
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2 MAGAZIN 1 ARAERT

141 éve in  Aweboldalon stiket hasznalunk, hogy
biztonsagos bongészés mellett a legjobb

gy|lkosa felhasznalo6i éiményt nyujtsuk.

Részletes leiras

1879. marcius 5 MEGERTETTEM

vagtajat Szeged

Ongyégyité képességiink is
erosodik a ho hatasara a
szaunaban

Elénk vérkeringés, puhabb bér, regeneral6do
erek - tobbek kozott ilyen pozitiv hatasa van a

szaunanak.

i\ CSONGRAD MEGYEI KERESKEDELMI ES IPARKAMARA

AKTUALIS CIKKEINK:

OLCSOBB, EGYSZERUBB,
GYORSABB AZ E-SZAMLA

HIRDETES

Mar az iigyészségnél van a
cseh embercsempész uigye

Két embert probalt meg illegalis médon az

orszagba juttatni.

Tisztitjak az ivévizhalozatot
Ujszegeden és Szdregen

A Szegedi Vizm Zrt. ivovizhalézat tisztitasi

munkakat végez 2020. marcius 5-€n.
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