ELET ES VALTOZAS Akinek sikeriilt...

badult meg.

: ilagéletemben erdsebb
alkatd voltam - mesé-
li Vas-Regenyei Nikolett.

- Tiz évvel ezeldtt, 58-60 kildsan
kezdGddtt nalam a latvanyosabb
hizas: alattomosan, két-harom
év alatt kuszott fel ram 15-20 ki-
16. Nem igazdn értettem az okat,
ezért vérvétellel megnézettem a
hormonjaimat, de semmi jelentis
eltérést nem taldltak. Akkoriban
nemigen gondoltam arra, hogy
a nassolas milyen sokat szdmit.
Mérpedig nagyon szeretem a sos
nasikat, legnagyobb gyengém a
csipsz. Régen, ha elmentiink mo-
ziba, egy nagy zacskd ropogtatni-
valot megettem, mielftt még
elkezddditt a film. Fs persze
esténként a tévé elé is sokszor
tiltem le 1gy, hogy volt a kezem-
ben valami finomsag. Harcha
fogtam a kilék ellen. Elkezdtem
aktivan sportolni: heti 5 alka-
lommal 1-1 érat spinningeltem,
illetve zumbaztam, de a silyom
masfél év elteltével se mozdult
meg. Utdlag nem is csodalkozom
rajta, mert a nassolasokkal nem
hagytam fel, tobb zdldség sem
szerepelt a meniimben, sit, a
rendszeres étkezés is hianyzott
a napjaimbdl. Sokszor csindltam
olyat, hogy egész nap nem ettem

21 KILOT FOGYOTT NIKI

Karcsuin a baa IS

Sok évbe telt, mire Niki belatta, hogy -ﬁ i
csabitoja, a s6s nassolnivalé mekkora &
veszélyt jelent az alakjara. De aztan die-
tetikus segitségével étrendet valtott, és

mozgas nélkiil fél év alatt 21 kilotol sza-

ség  Kkivetkeztében

ment le rélam 3

kilo, aztin nem

karcsusodtam  to-

vabb. Az edzim

javaslatdra kezd-

tem el dr. Takacs

Hajnalka dietetikus

oldalat kivetni a ne-
ten, és idén madjus-
ban, 89 Kildsan, az
altala javasolt meni
szerint kezdtem el
fozni. Nagy valtozast
hozott a napjaimban
az Otszori étkezés, 1400 Kkaldriat
tartva, de ezt viszonylag kénnyen
megszoktam. A rendszeres fozést
azonban nem mindig egyszeri
megoldanom a munka mellett,
2-3 drakat autoban iilve, de hamar
kideriilt, hogy érdemes a tlizhely
mellé dllnom! Az elsé két hét eltel-
tével ugyanis mar 2,9 kilot sike-
riilt fogynom, ami oridsi szd volt
azok utan, hogy hosszi évek ota
meg se mozdult alattam a mérleg.
Szerencsére csak a fehér lisztes
péksiiteményeket kellett elhagy-
nom, kenyérbdl egy ideje mar
teljes kidrléstt ettem. Tésztahol
is teljes Kidrléstit vagy durumot
veszek. Cukor helyett eritritet
hasznalok, s6t ha lehet, azt is mel
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- Reggeli: hazi csirkemell-
pastétom, friss z6ldségek-
kel, 2 szelet teljes kidrlésti
toast kenyeér.

- Tizérai: narancsos jog-
hurt, hozzaadott cukortol
mentes csokidarabokkal.
- Ebéd: gulyasleves (tészta
nélkul), mustaros csirke-
hus, zoldbabos rizzsel.

- Uzsonna: gesztenyés,
turos palacsinta.

- Vacsora: cukkinis, brok-
kolis, paradicsomos egy-
talétel, sovany sajttal a tete-
jén, sttében dsszestitve,
+ Folyadék: 2 liter mentes
viz+fél liter gyogytea (ba-
ratcserje és malnalevél a
baba-projekt miatt, vagy
kamilla, rooibos, ritkdbban
z0old tea).

gondolom, minden fejben dd
marpedig én elhatiroztam,
odafigyelek mindenre, amit
kell tartani, és akkor egds
biztosan meglesz az eredmd
Es ez igy is lett: két és fé1 hiy
utin - mozgds nélkill - mar
Kilo minusznak Oriklhetiem,
latvanyosan — meglitszott Lol
maon is. Az is nagyon solat 8
hogy ebben a montiben i
naprajut valnmdlyen - ddes
HOS < nanl, Hzoralrn vagy g
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