18 KILOT FOGYOTT ZSOKA

Karcsi kismama akart
lenni, sikeriilt neki!

Tudatosan késziilt a gyermekvdllalasra az akkor még tdlsulyos Zsoka. Ennek nagyon fontos része volt a
pluszkilok leaddsa, am korabbi epemiitéte megnehezitette a dolgat. Szakemberhez fordult, igy tiz honap
alatt 18 kilotol sikeriilt megszabadulnia. Azota mar egy féléves Kisfiu boldog édesanyja.

yerekkoromtol mindig
voltak rajtam pluszkilok -

meséli a gyomrdi Nagyné
Bereczki Erzsébet. - Ha idonként
valamennyit lefaragtam magam-
rol, csak nagyon nehezen jott
Bssze 6s jojozas lett a vége. Nem
ettem tobbet, mint barki mds, en-
nek ellenére 14 évesen mar 80
kilot mutatott alattam a mérleg,
ami még ugy is sok, hogy 175
centi a magassagom. Kideriilt,
hogy betegség okozza a problé-
mamat: genetikai alapon mar kis-
lanyként epekivek alakultak Ki
nalam. Ez igencsak ritkdn fordul
el6 gyerekkorban, Az utolsé eldtti
pillanatban, besargulva megmii-
tottek, kivették az epehdlyagomat,
utina 10 kilot fogytam, annyira
beteg voltam. Sokdig labadoztam,
kiizel egy éven dt csak hdromfé-
le, diétas ételt tudtam megenni,
mert csak azoktol nem lettem
rosszul. Mondanom se kell, hogy
az epehdlyag hidnya a tovdbbi-
akban mennyire meghatarozta
az o6tkezésemet, az emésztése-
met, és ezzel egyiitt a kiloimat is.
Egyetemistaként folyton jojoztam:
iddnként 85 kiloig hiztam, és ha
fogyni prabaltam, legfeljebb csak
5 kildt tudtam leadni. s oz igy
e a e B lbe s o ale o o e o asadlen L

teljesen ki kellett iktatnom az
étrendembdl, az epe hidnya és a
kilok miatt is. Nagyon szeretem a

: | sajtokat is, de példdul a trappista

fajténak 45%-0s a zsirtartalma, és
én sajnos ilyen mennyiségii zsirt
nem tudok feldolgozni. Am sze-
rencsére nem kell lemondanom
errdl a nagy kedvencrdl, mert a
zsirszegény (light) sajtokbdl sza-
bad ennem. A férjem is ilyen saj-
tokra valtott, igy nem kell kétfélét
venniink. A tejet viszont teljesen
melléznim kell, helyette mandu-
latejet vagy kokusztejet iszom,
a tejszin helyett pedig ndvényi
készitményeket, rizsfozokrémet
vagy kokusztejszint hasznalok.
A fehér kenyeret is lecseréltiik,
teljes kidrléstire, cukor helyett
pedig eritrit és stevia keverékéhil
késziilt édesitoszerrel izesitiink.
A fehér liszt helyett az valt be a
legjobban, hogy a zabpelyhet le-
dardlom, ezzel egy lagy dllagu,
finom érleményt kapok. Kivald
palacsintat lehet késziteni beld
le, de a siiritésre a teljes kiorlési
liszt alkalmasabb.

Minusz négy ruhaméret

A kordbban kedvelt pékstiteme
nvekbol mint a kakads csign VagY

Ay

X pimes 1

- Reggeli: 2 szelet graham
kenyér, sonka/sajt, paradi-
csommal, uborkaval :
- Tizérai: cukormentes mag-
vas gabonaszelet, gytimélcs-
csel (barack, korte, alma)

- Ebéd: példaul paprikas
csirke novényi tejszinnel,
bulgurral és céklaval. Vagy

stlt hus, parolt z6ldséggel

és kuszkusszal

- Uzsonna: turds palacsinta,
nyers afonyaval

-Vacsora: kerti zoldsalata,
light mozzarellaval

+ Folyadék: napi 2-3 liter
mentes viz.

ben éltem, hogy ha az ember gyii-
molesit eszik, akkor egészségesre
eszi vele magdl. Az is Gjdonsag
volt, hogy a gylimélcsokhoz fon-
tos olajos magvakat vagy fehérjét
enni, hogy lassitsuk a felszivo-
dast, tgyhogy most mar sosem
eszem magiban gyiimolcsot. Es
lam, azota nem fdj a gyomrom az
almatol! A dietetikus javaslatara
szintén 0j szokdssa valt, hogy na-
ponta minimum ¢l kilo zoldséget
elfogyasztok, Lz eleinte nem volt
kiinny(, de sokkal nehezebb volt
atallni o regeelizésre, ugyanis ko
rabban eves nélkiil kezdtem a na
pot. Az cletmodviltas részeként
elkezdiom itthon torndzni Reéka
20 perces videoira, 6s szobabicik
lin Is rottam o Kilomdtereket, igy
napl 4590 percet mozogtam, Kz
pont jokor 6t a tavalyl karantén
iddefén. Elckor mar favaban kosadl
IGcdterm o nyart eskdivonkre, os mi
o folvettom o menyasszonyl r
harmat, kizel negy rubamorotnyl
minsszal bliszkeliedhotionm. Az
opylort Aden holyott most 3608
pubabont Bl it 00 Rdlon fio
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