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Ezt olvasd el, mielétt (valaha) diétdzni kezdesz!

Ez a konyv arrdl szol, hogyan hat az agy a teststulyra. Agyunk
iranyitja és ellenérzi testiink energia-egyensulyat. Ha meg-
értjiik, hogyan miikodik az agyunk, képesek vagyunk ra, hogy
fenntarthaté médon csokkentsiik, majd pedig megtartsuk a test-
stlyunkat. A fejiinkben 1év6 ,horcs6g” nem mas, mint agyunk
egy kis, de annal fontosabb és 6sibb része, a hipotalamusz, amely
nemcsak az emberben, de minden emlésallatban — s6t potencia-
lisan még bizonyos férgekben is — megtalalhaté. A hipotalamusz
iranyit mindent, és gondoskodik arrél, hogy mi, illetve fajunk
életben és fennmaradjon, 6 szabalyozza a testhOmérsékletiin-
ket, a szaporodasunkat és mas szervekkel egylittm{ikodve a sziv-
verésiinket és a légzésiinket is. A hipotalamusz gondoskodik
arrol is, hogy taplalékhoz jussunk, mind a testen beliil — példaul
zsirszovetek formajaban —, mind azon kiviil, amikor példaul va-
daszni vagy gyljtogetni kell. Ezt a feladatot haldlosan komo-
lyan veszi, annyira, hogy stresszes allapotba keriil, ha hirtelen
kevesebb élelem jut be a szervezetbe, fiiggetleniil att6l, hogy
az egy onként vallalt diéta vagy épp egy jégkorszak kényszer(i
kovetkezménye-e. Tobbek kozt a ,horcsog” tehet arrdl is, hogy a
radikalis diétak, amikor valaki rovid id6 alatt akar nagyon sokat
fogyni, eleve kudarcra vannak itélve. Miért? Azért, mert a hipo-
talamusz minden hasznos és sziikséges tulajdonsaga ellenére
szembemegy az akaratunkkal.
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A ,DONTESHOZ0" ES A ,LOBBISTA"

Nem a horcsog az egyetlen agyteriilet, amely figyel a testsulyra.
Ezt teszi két masik teriilet is. Amikor valaki eldonti, hogy le sze-
retne fogyni, és ebb6l a megfontolasbdl megveszi ezt a konyvet,
elgondolkodott, és hozott egy dontést. Ezt a dontést a prefron-
talis kéreg segitségével hozta meg, amely a ,,dontéshoz6” sze-
repét jatssza az agyban. Ez a kéreg tesz benniinket képessé a
gondolkodasra és a tervezésre, és igy ez kiilonboztet meg ben-
niinket az allatoktdl, azaz ett6l vagyunk emberek. A kéregre — és
ily médon rank — viszont befolyassal van a limbikus rendszer,
amely torténetiinkben a ,lobbista” szerepét jatssza. Ez a lob-
bista azzal segit a fogyasban, hogy kellemes érzetet kelt, amikor
sikeriil leadni néhany kilot, vagy amikor sikeriil megallnunk,
hogy megegyiink egy csdbitdéan izletesnek tlind szendvicset.
Az viszont hid remény, hogy a limbikus rendszer majd min-
dig a segitségiinkre siet, hisz olyankor is kellemes érzetet kelt
benniink, ha elfogyasztjuk azt a szendvicset. Tehat a kellemes
érzet még korantsem jelenti automatikusan, hogy j6 dontést
hoztunk. Errél az agyteriiletek kozotti jatszmardl szél majd
konyviink elsé fejezete.

HALOZAT ES EGYUTTMUKODES

Az agy és az idegrendszer egyéb részei alkotta halézat nem
korlatozodik csupan a testiinkre. Konyviinkbdl kideriil majd,
hogy ezek a szervek komoly kolcsonhatasban vannak a kornye-
zetiinkkel is. A kozvetlen kornyezetiinket alkoté6 emberekkel,
a hétkoznapi életben benniinket ér6 hatdsokkal, és persze a ko-
z0sségi médiaval. Ebben az oda-vissza hato egyiittmiikodésben
vannak olyan csapdak és csabitasok is, amelyek nemkivanatos
viselkedésformdkhoz vezetnek, de egyuttal olyan hatalmas le-
het6ségek is, amelyek segitik célunk, a fenntarthaté és egész-
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séges sulyvesztés megvaldsitasat. Konyviink erre a kérdésre
osszpontosit.

A MODSZER

Kiilonbo6z6 szakteriiletek fel6l kozelitiink a témahoz, gytjtjlik
Ossze az agyra és a fogyasra vonatkozé ismereteket, és a nem-
zetkozi tudomanyos folybiratokban olvasott legfontosabb és
legtijabb felismerések segitségével bemutatjuk, milyen szerepet
jatszik az agy abban, hogy képesek legyiink lefogyni, majd pedig
tartani a stulyunkat. Tudatosan dontéttiink Gigy, hogy vazlatosan
és kozértheté médon mutatjuk be az agyteriileteket. Az olvas-
hat6sag kedvéért néhany helyen az elnevezéseket is ehhez a
célhoz igazitottuk, de az agy itt targyalt fontosabb funkcidinak
és viselkedésformdinak bemutatasa szigortian tudomanyos ala-
pokon torténik.

Konyviink még véletleniil sem kivan szenzaciéhajhasz és di-
vatos lenni. Ne varjon tehat senki csodataplalékrol szo6l6 torté-
neteket vagy vadonatij diétaotleteket! Az agy és a test 1énye-
gében mar tobb szazezer éve valtozatlan, tehat a divatoknak
itt semmi keresnival6juk. Amikor hasznositjuk az idevonatkozé
tuddsunkat, nem tesziink semmi mast, mint haszndljuk a jézan
esziinket. Az agyunk végiil is erre is val6 és alkalmas.

Megmutatjuk, hogy az is teljes 6sszhangban van a jézan
ésszel, ha egy olyan helyzetb6l, amikor tobbet visziink be a
szervezetiinkbe, mint amennyit elégetiink, és ennek kovet-
keztében hizunk, prébalunk eljutni egy olyan helyzetbe, ami-
kor tobbet égetiink el, mint amennyit bevisziink a szerveze-
tiinkbe, és ezzel megszabadulunk a felesleges kiloktdl. Nagyon
fontos, hogy a fogyasnak ez a moédja fokozatosan torténjen,
nehogy az agyunkban 1évé horcsog stresszes allapotba keriil-
jon, és kialakuljon a hirhedt jojéeffektus. Esziink agaban sincs
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tagadni, hogy iszonytan nehéz megszabadulni a sulyfelesleg-
t6l, majd pedig legalabb ilyen nehéz tartani a stilyunkat. Ha
konnyd volna, soha nem tamadt volna ekkora igény arra, hogy
talaljunk ra megoldasokat. De abbdl, hogy ez egy nagyon nehéz
torténet, még korantsem kovetkezik, hogy nincs mit tenni, és
bele kell torédjiink a megvaltoztathatatlanba. Csak ha valaki
megprébalkozik vele, olyan médszert kell valasztania, amely a
siker reményével kecsegtet. A Horcségagy-maddszerrel mi erre
kinalunk esélyt.



