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ELKEPESZTO ATALAKULAS - 40 KILOT FOGYOTT

Ismerosei sem ismertek Andira

Sok jojozés utan, heti 1-2 sétaval és dietetikus altal
javasolt étrenddel 40 kil6to] szabadult meg a két-
gyermekes Andrea. Egy percig sem sanyargatta
magat: nem volt tilt6lista, de tartotta a mértéket.
Fogyésa utan pajzsmirigy-probléméja is javult.

- Gyerekként sokdig nagyon vé-
konyka voltam, aztdn egy tenger-
parti nyaraldson hirtelen megjitt
az étvdgyam - idézi fel lapunknak
Tothné Kisfaludy Andrea. - Sit,
elkezdtem falni! Att6] kezdve tihb-
SzOr is jojoztam: fol-le ment 20-30
kild, de sajnos mindig koplaldssal
probaltam fogyni, ezért nem volt
tartés az eredmény. Miutin férj-
hez mentem, végleg elszaladt ve-
lem a 16. Amikor a fiamat vartam,
csak 5 Kilt hiztam, aztin sokat
vartunk a masodik gyermekre.
Lombikkal is probalkoztunk ezért
hormonkezelést kaptam, de sze-
rencsére azoktol sem gombilyid-
tem tovabb, viszont pajzsmirigy-
alulmiikédésem lett. Kilenc év telt
el sikertelen probalkozasokkal,
majd megkaptam dlmaim munké-
jat, és igy egy Kicsit elengedtem
a baba témat. Még a nagy hazun-
kat is elkezdtiik drulni, mert gy
gondoltuk: harmunknak elég lesz
egy kisebb. Ekkor vératlanul, ter-
mészetes Gton megfogant a kisld-
nyunk! Vele sem hiztam til sokat,
8-9 kilot, de miutdin hazamentiink
a korhazbol, elszallt a silyom.
Rafoghatndm, hogy a pajzsmirigy
betegségem miatt hiztam, de az
igazsig az, hogy ettem, Imadom
o kenydrféléket, a tdsztaféloket, o

Csak a cukor tilos

- A Kordhbi, sikertelen fogydsaim-
bél okulva eziittal nem biztam a
véletlenre a dolgot, sem a kiilon-
féle divatdiétakra, hanem ahhoz
a szakemberhez fordultam, aki a
névérem 15 kilds fogydsét is se-
gitette. Csatlakoztam dr. Takdcs
Hajnalka dietetikus Facehook-
csoportjdhoz, és elkezdtem meg-
véltoztatni az étrendemet. Ennek
a médszernek az a legfébb mot-
toja, hogy ,a mérték az érték!”
Vagyis a cukor Kivételével sem-
milyen étel nem keriil tiltolistara,
oriasi onfegyelemmel és mérték-
tartdssal, de mindent esziink, Sat,
vannak olyan napszakok, példdul
reggel, amikor kitelez6 megenni a
kenyeret, viszont ahhoz kitelez6 a
fehérje és a zoldség. Fogydsi idé-
szakban naponta otszir étkeziink,
1300-1400 kaloridt tartva, de tigy,
hogy minél valtozatosabb és érté-
kesebb legyen a napi menii. (Ez
500-600 kaloriaval kevesebb, mint
a normal sziikséglet.) Krumplit és
rizst is esziink, s6t, napi desszert
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repelhet. Az is meglepd, hogy a
szénhidrétcsikkentett, maghdl
késziilt kenyereknek sok esetben
magasabb a kalériatartalma, mint
a normal kenyéré. Ma mér én sii-
tom otthon a kenyeret. Azt a kony-
hai fortélyt is bevezettem, hogy
a hé olaj helyett minden megsiil
a tizhely siitd részében, kevés
olajjal, ezzel is rengeteg kaléridt
megspérolva. Néalunk nem tiltott
d napraforgdolaj, barmilyen olajat
hasznalhatunk, ami kéznél van,
viszont keriiljiik a kokuszolajat,
mert a vajnal is magasabb a zsir-
lartalma. Tejtermékek kiziil ma
mar csak light-ot veszek, szintén
4 kaldriaspirolds miatt, ugyanis
¢bbdl dupla annyit ehetek, mint a
hagyomanyoshal, és ugyanolyan
[ihom,

Minusz 6 ruhaméret

Réégebben dsztam és aerobikoz-
lum, de most, a nagy fogydsom-
Kor nem mozogtam intenziven, A
Asulolt edzdterem nem az én vilg
Kom, viszont sétalni és biciklizni
artmmel eljdrtam, heti 1-2-szer
[0 hidrom: honap maltdn adtam 1o
02 0150 1008t majd 101 év eltelté
ol afabb 10 KO minusszal bilsy
Kolkedhottom, Utdng mar plelt
lssult o fogyis, do hal' Istennek
nen volt nadlam holtpont, folyama
fosan alvadt fo idlam o pluse, (gy
cuyotlon dyv alatt nom kevesohh
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