ELET ES VALTOZAS Akinek sikertilt...

40 KILOT FOGYOTT BEA

Mindent eszem, csak nem

Sokan nem tudnak nemet mondani a pizzara €s a
cukros siiteményre. Beanal az életmodvaltasa utan
is megtortént, hogy elcsabult, de a dietetikus segit-
ségének koszonhetden igy is sikeriilt 40 kilot lefa-
ragnia magarol, 2 év alatt.

- Mindig is erdsebb testalkati
voltam, de 19 éves koromtol lat-
vinyosabban kezdtek felkiszni
ram a kilok - meséli a Lakitelken
él6 Smelka Beata. - Vidékrol
Budapestre keriiltem iskoldba, €s
egyre jobban az életem része lett a
gyorsétterem, a hamburger, a siilt
krumpli és a pizza. Kozben nem
mozogtam semmit, a Kilok pedig
csak jottek és jottek.

Egyiitt hiztunk

A péaromat 73 kilésan ismertem
meg, aztan kizidsen még jobbakat
ettiink, aminek végiil az lett az
eredménye, hogy hat évvel ezeldtt
mar 108 kilot mutatott alattam a
mérleg. Nagyon rosszul éreztem
magam a boromben, alig birtam
felmenni a 1épcson, faradékony
voltam, izzadtam, és nyaron min-
dig bedagadt a bokam. Ereztem,
hogy tenni kell valamit. Elkezdtem
tibbet sétalni, és jobban odafigyel-
tem az Gtkezésre, de sajnos min-
dig Jitt a blindzés, amire a leglobb
esethen o pizza csabitott az esti
tovizdsek kbzben, A stitemény is

semmilyen terméket nem drul,
hanem jorészt hétkdznapi meniit
kindl, amiben napi desszert is sze-
repel! Persze par fontos viltozta-
tast be kell tartani, elsé 1épéskeént
bicsit kell mondani a fehér cu-
kornak. Szerencsére van megol-
das, mert remek édesitiszerek all-
nak rendelkezésre az izesitéshez:
kavéba, tedba, siiteményekbe is
hasznélhatik. Nekem a folyékony
édesitd vélt be. Kenyérbol foleg a
teljes kidrlésiit részesiti elonyben
a dietetikus, mert rostban disabb,
ami segit abban, hogy ne legyiink
hirtelen éhesek. De a fehér kenyér
sincs kizarva a meniinkbdl, aho-
gyan semmi mas étel sem tiltott,
viszont megvan mindennek az
ideje és a mértéke. Tehat példdul
nem reggelire esziink desszertet,
hanem délutdni uzsonnaként. Sot,
nagy boldogsigomra a pizza sem
tilos, persze csak mértékkel: egy
alakbarat pizzareceptet is kap-
tam... Zoldséget vagy gylimolcsot
minden étkezésnél esziink. Napi
Otszior eszem, az eldirt dsszetevok
é¢s mennyiségel alapjan magam
készitem el a napl meniimet, Az

)
Korabban tul keveset
ittam, de sokat
segitett, hogy kaptam
ajandékba egy szép
nagy bogrét, amibol
i bben iszom

Napi menii
: Ebredés utan ' liter
mentes viz. v
i Reggeli: tojasrantotta
: zOldpaprika, teljes -
: kirlési kenyér, citromos tea
Tizérai: aimas zabtallér
: Ebéd: teljes kitrlést zsemle-
: morzsaba panirozott rantott
: sajt, zoldséges kdles paradi-
ssomsalataval

is! Legaldabb napi 30 perc tempds
sétat, illetve aktiv mozgast be kell
iktatnunk a napirendbe az egész-
ségiink érdekében! Konyveldként
dolgozom, egész nap iilok, ezért
mindig érzem, mennyire sziiksé-
gem van a mozgasra. A fogydsom
idején naponta kétszer sétaltam,
most mar csak reggel, munka
el6tt megyek, de akkor majdnem
4 km-t megteszek, tempos sétaval.
Sajnos a kutydimat nem tudom
magammal vinni, mert a francia
buldog nem birja az ilyen nagy ta-
vokat, ezért ket kiilon sétaltatom,
az 6 tempojuknak megfelelden.
Az elején furcsa és Gj volt nekem
a napi 5 étkezés, soknak hittem,
de amikor egy hét elteltével mar
I kilot sikeriilt fogynom, akkor
nagyon boldog voltam, és oriasi
lendiiletet  kaptam a  folytatis
hoz! Viégre maogtapasztalhattam,
milyen az, amikor jolakasig ehe
tok, Hnomakal, mégsom hizom,
O womines dhwdgdrzetom, Két dy
ahintt A0 JHaral szabmdultm meg,
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