ELET ES VALTOZAS Akinek sikeriilt...

35 KILOT FOGYOTT BETTI- MAR A FERJE IS LEADOTT EGY TiZEST

Végre oltozkodni is tudok?

Férje mar nem hitt az
Gjabb prébalkozasban, de
Betti adott magdnak még
egy esélyt, hogy karcst
legyen. Es milyen jl tet-
te! Mozgas nélkiil, dieteti-
kus altal elGirt étrenddel
eddig 35 kilotdl szabadult
meg, 10 honap alatt. Most
mar a férje is vele fogy.

Tinikoromtdl harcolok a kildk
ellen, legfiképp az étrendem
volt az oka a hizasomnak - kezdi
tirténetét az Lrden él6 Sziics-
Bajdki Bettina. - A péksiitemé-
nyek a gyengéim, fileg a kifli, a
pogdcsa, és kakaos csiga. Zavart,
amit a tiikérben lattam, sokszor
probaltam lefogyni kiilénbozs
divatos diétakkal: kapszulikkal,
porokkal, 1ébjttel, és sajnos még
koplalassal is. Mindig ugyanaz
volt az eredmény: hirom hét
utin teljesen kiéhezett a szer-
vezetem, és nem hirtam tovabb.
\ztan ot évvel ezeldtt varandds
lettem a kisfiammal, Bencével,
ekkor egy kicsivel 100 kilo alatt
allt meg a mérleg. A terhesség
alatt csak 8 Kilot hiztam, utdna
viszont, a szoptatasi
idében még 15 kild jott
el rdm, és rajtam is
maradt, Hiarom éve, a
masodik  terhességem
elejen 100 Kild 16101
volt o sdlyvom, Amit

esnem egy visszérmtéten is,
mert fenndllt a trombdzis veszé-
lye. Emiatt sem tudtam eleget
mozogni, igy nyilvan ez is rase-
gitett a hizisra. Mas egeészségi
problémam, hdla istennek, nem
jelentkezett.

Krumpli, desszert is johet

A miitét utin egy honappal,
2020 nyardn felerésoditt ben-
nem az elhatdrozds, hogy tj éle-
tet Kezdjek, meguijult kiilsGvel.
Ekkor lattam meg dr. Takdcs
Hajnalka dietetikus felhivasit,
dki a fogyni vigyoknak igért
segitséget. Tal a sok kudarcha
fulladt  diétdmon és jojozason
a férjem mar nem hitt benne,
hogy sikeriilhet. Azt mondta,
lgyse lesz tartds, ne éljem bele
magam. De nagyon oriilt, hogy
véglil nem lett igaza! Ebben az ét-
rendben a cukron kiviil mindent
lehet enni, csak megfelelé meny-
nyiséghen, idében és modon. Ez
azert nagvon jo, mert nem érzem
azt, hogy megvonasokkal és le
mondasokkal jarna. A kordbbi,
sikertelen diétaknal harom hét
utan mindig agy éreztem, hogy
ki kell ennem a hitdszekrény
eljos tartalmat, és sajnos ezt
meg 18 tettem, Am itt sz0 sincs
yosmirGl! Napi Otszonl dtkezést
tartank, a krumplitol a tésztin
0ta desszertekig minden gzo
repol o mentiben, vagyls nom
Sovargunk  semmi utin,  Mdg

megmozdult alattam a mérleg,
és blcsut mondtam az elsd
5 kilonak. Méghozzd mozgds
nélkiil, csupan az étrend be-
tartsival, és 10 hénap alatt
35 Kkilotol szabadultam meg,
De még nincs megidllds, lijabh
15-20 kilGt szeretnék lefaragni
magamrél, és feszesiteni, ezért
nemrég mozogni is elkezdtem,
hogy segitsem a tovabbi zsir-
égetést. Viszont a kiizérzetem,
az onbizalmam madris sokkal
jobb, mint azelétt, és végre il-
tozkddni is tudok mar szépen,
Most mér idénként egy kis fe-
hér kifli vagy zsimle is belefér
a meniimbe, persze nagyon
fontos a mértéktartas. Latva a
sikeremet, januarban a férjem
is csatlakozott az etrendemhez,
igy szerencsére mar nem kell
kétfélét fznim. Neki is hamar
megmutatkozott az eredmdény,
és mar latvanyos is: oddig 10
Kilo minusszal bitszkélkedhel.
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Ma pélcdul vz loaz n
tanydromon: reggell - no
vany safton, onirkesonkans
malogazancivios, telles kid
160 Konydrbdl, sok 200du 10
Iolaval, Tiadrals kortde olon
salrazegeny joghur, Bbéd
Z0lclatdsnldl viralivel
Whemonnm: 1ol Jolyis
Vaoaorai [ sisiaiail iilla.



