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Folyamatos éhség, allando stressz: uj
felismerések az evés és a tapanyaghiany
kapcsolatardl

Az alland6 éhségérzet nem pusztan kellemetlenség, hanem a szervezet kétségbeesett vészjelzése -
allitja Racz Andras funkcionalis laborelemzd, aki Gjabb szakmai anyagaban olyan 6sszefliggéseket tar
fel a faldsi rohamok, farkaséhség és a mikrotapanyaghiany kozott, amelyek alapjaiban valtoztathatjak
meg a fogydssal és taplalkozassal kapcsolatos szemléletet.

Az éhség uj arcai - amikor nem a kaloria hianyzik

Az elhizds mara népbetegség, mikdzben a legtobb életmdédtanacs egy mondatra egyszerlsodik:
~€gyél kevesebbet, mozogj tobbet”. Racz Andras szerint azonban ez a hozzaallas figyelmen kivil hagy
eqgy kritikus tényez6t: az indokolatlanul erds éhségérzetet, amely sok esetben nem az akarater6
hianya, hanem mélyebb bioldgiai folyamatok kdvetkezménye.

Tudomanyos vizsgalatok igazoljak, hogy a modern étrend tapanyagtartalma messze elmarad az el6z6
generaciokétol. Az elmult évtizedekben példaul a réz, vas, natrium és magnézium szintje 50-80%-kal
csokkent a z6ldségekben és husokban - ez pedig megmagyarazhatja a gyakran visszatérg falasi
kényszert. A mikrotapanyag hiany ugyanis nemcsak a jéllakottsag érzését gatolja meg, hanem
konkrét testi és lelki tlineteket is kivalt: ingerlékenységet, faradtsagot, koncentracids zavart.

Sokan tapasztaljak, hogy sd, cukor vagy zsiros ételek utan sdvarognak - ez gyakran nem
~gyengeség”, hanem a szervezet 6sztonods prébalkozasa arra, hogy egyensulyba hozza magat. A
natrium- és kloridhiany példaul erés sés ételek utani vagyat okoz, mig a magnézium- és kaliumhiany
inkabb az édességek iranti sdvargast noveli. Ezek alapjan egyre vilagosabb, hogy az étvagy valdjaban
a test nyelve - és nem hallgatni ra, hanem érteni kell.

A hangulatunk is uizen, hallgass ra!

A mentdlis allapotunk szoros 0sszefliggésben all az étkezéssel - ezt ma mar egyre tébb kutatas
tamasztja ala. A mikrotapanyagok csokkenése nemcsak az étvagyat boritja fel, hanem hozzajarulhat a
szorongas, depresszio, ADHD vagy akar agresszivitas megjelenéséhez is. Ezt fejezi ki a ,hangry”
kifejezés is - az angol hungry (éhes) és angry (mérges) szavak 6sszevonasabdl -, amely azt az
allapotot irja le, amikor valaki a vércukorszint esése vagy tapanyaghiany miatt ingeriltté valik.
llyenkor nemcsak éhséget érzlink, hanem a stressz, a feszliltség és a negativ gondolatok is
felerésddhetnek.

Zsdéfia, a 6 hetes program egyik résztvevd igy fogalmazott: ,Egy éve még rendszeresen
nassoltam esténként. A k6z6s munka hatdsdra egyaltalan nem kivdanom ezeket az
ételeket, s6t, egy apré mddositas utan egy nap alatt elmult az édesség utani vagyam.”

A mikrotdpanyagok tehat nemcsak fizikai jollakottsagot biztositanak, hanem kulcsszerepet jatszanak
abban is, hogy nyugodtak, kiegyensulyozottak és fékuszaltak maradjunk - kiiléndsen
stresszhelyzetben. Nem véletlen, hogy a modern étrend és élelemiszerek valtozasaival parhuzamosan
a mentalis zavarok el6fordulasa is emelkedett.
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A test nyelve - és a valasz nem a koplalas

Racz Andras szerint a valédi megoldas nem a kaldridk szigord megvonasa, hanem az okok feltarasa:
példaul egy rejtett natriumhiany nemcsak éhséget, hanem alvaszavart is okozhat. A cél nem az,
hogy megvonjuk, amire a szervezetnek sziiksége van, hanem az, hogy megértsiik, mire
van valdban sziiksége.

Ez a megkozelités nemcsak tudomanyos alapokon nyugszik, hanem személyes meggyézddésen is.
Racz Andras kildetésének is tekinti, hogy kdzértheté médon mutassa be azokat a bioldgiai
0sszefliggéseket, amelyeket iskolai tananyagként is érdemes lenne ismerni - hiszen ezek dontden
befolydsoljak kdzérzetlinket, testsulyunkat és hosszl tavl egészséglinket.

Az érintettek tdmogatasara barki szamara elérhetd, online formaban is kovethetd programot inditott,
amelyben heti alkalmak soran segit megérteni a folyamatos éhségérzet mogotti okokat, értelmezni a
laboreredményeket és személyre szabott megoldasokat kinal. A résztvevék nemcsak Uj ismeretekhez
jutnak, hanem gyakorlati eszk6zoket is kapnak ahhoz, hogy tartésan csékkentsék az éhségérzetiiket,
javitsanak mentalis-fizikai allapotukon, és végre ne ellenségként, hanem szovetségesként tekintsenek
a testukre.

Praktikus valaszok egy tul éhes vilagban

A legfontosabb tanacsok kdzott szerepel az elektrolitpdtlas, a mindségi rostbevitel, a feldolgozott
élelmiszerek kertllése, valamint a tudatos étkezés. Ugyanakkor a valddi, hosszd tavi megoldas
mindig egyéni - ezért is kulcsfontossagu a személyre szabott megkdzelités, amely laborértékekre és
egyéni szlkségletekre épl.

BOvebb informécid: https://raczandras.net/
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