Egy hétig tart a dinomdanom
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A gyomor egy- masfél literes toml6-
szert er0s és rugalmas izomzsdk. Amit
lenyellink, ide érkezik egy olyan sav-
firdObe, aminek egy cseppje is képes
kilyukasztani a bortinket. Nagy 6ssze-
hazodasra és kitaguldsra is képes. Mé-
rete — ami alapvet0en meghatarozza,
mikor érjuk el a jollakottsag érzéset -
az altalaban fogyasztott ételmennyi-
ségre szabdlyozodik be.

Atlagos hétkoznapi ebédiink 1-3 6ra
alatt halad at rajta, de husvéti és lagzis
dozisok tovabbkildéséhez 8-12 drdra is
szukség lehet. A feszitd mennyiségen
kiviil az Osszetétel is fontos kérdés. A
nagyobb kaldria- vagy zsirmennyiség
az emeésztorendszert sokkolja, mert az
étel megemésztéséhez sziikséges sokfé-
le gyomor- és emeésztonedvbol, epe-
savbol hirtelen nagy mennyiségeket
kell megtermelnie. Ha évekig tuleszi
magat valaki, gyomranak a rugalmas-
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saga csokkenni kezd, és egyre nehe-
zebben tudja visszanyerni eredeti mé-
retét. Az dllanddan tultelitett fesziilo
gyomorfal lassan egy nagy merev zsak-
ka valik. Tulfesziilés vagy nehezebb étel
miatti gyomorsokk fajdalommal jarhat
a normal dllapot visszarendez0déséig.
A gyomor ereje és rugalmassaga
megOrzéséhez legjobb rendszeresen a
rekeszt alaposan dtmozgatd hasizom-
gyakorlat, vagy a hosszabb ideig lég-
zészszamnaovel6 kardio mozgds. A pa-
lastf segit a gyomor eredeti dllapota-
nak visszadllitdsdban. Néhdany hetes
dorbézolas maradandéan nem tagitja
ki, ha djra kevesebbet esziink, egy hét
alatt visszaall a rendes gyomorméret.



