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D|etet|Kusod
v az egészséged mentora

Sikersztori

40 kg minusz,
lemondasok nélkdil




Sikertorténet, amibdl Te is erét
merithetsz!

Eletkor: 32 év, a folyamat kezdetén
Kiindulasi testsuly: 108 kg

Fo6 probléma: jojo effektus és hatastalan
fogyokurak

Ismert betegség: nincs

Nehezité koralmények: a csalad ételhez
kapcsolddo viszonya

Eredmeény: tartos 40 kg-os fogyas

Beus 108 kilordl indult, ma pedig mar 40 kiléval
konnyebben, boldogabban él.

Hogyan?
Nem csodadiétaval, hanem egy fenntarthato,

hétkoznapi ételekre épuld étrenddel, dietetikus
tamogatasaval.



Honnan indultunk?

Beus 32 évesen, 108 kg-os testsullyal vagott
bele az életmddvaltasba. Addigra mar szamos
diétat kiprobalt. \Volt, amelyik bar rovid ideig, de
MUkodott, de egyik sem hozott tartos
eredmeényt.

Nem volt olyan ismert betegsége, ami
Magyarazat lett volna a tulsulyara: a probléma
gyokere valdszinlleg a csaladi mintazatbdl
fakadt. Olyan csaladban élt, ahol az Unnepek,
Nnévnapok és szuletésnapok elképzelhetetlenek
voltak a megszokott kozos étkezések néelkul,
ahol minden kedvenc étel felsorakozott az
asztalon.



Utdlag visszatekintve ugy latja, nem az
ételekkel volt a legnagyobb problémaja,
hanem a mértéktartassal.

Kordbban rengeteg diétat probalt.
Szénhidratcsokkentett menuket és
termékeket, kulonbozé tiltasokon alapuld
diétakat, 90 napos madodszert, cukor- és
lisztrentes étrendet, kaposztaleves kurat.
Ezek kdzds pontja az volt, hogy szigoriak
voltak, széls6ségesek, megvonason
alapultak és a szigor ellenére sem mukaodtek,
vagy mukodtek ugyan, de tarthatatlan volt a
diéta a sok megvonas miatt és a leadott suly
hamar visszatért.

Tanulsag:
A problema nem az akarat hianya volt, hanem
a fenntarthato rendszer hianya.




Miért dietetikus?

A dontés mogott egy hosszan fennallo érzés allt.
Nem érezte j6l magat a bérében.

Bar sokszor hallotta, hogy ,fogadd el magad”,
6szinten megfogalmazta, hogy igazabdl
mindenki arra vagyik, hogy csinosnak érezze
magat.

A csaladi kértorténet is fontos szerepet jatszott.
Harom generacion at jelen volt a
cukorbetegség, s tudta, hogy ekkora tulsullyal
ez nem csak elméletben kockazat, hanem valés
veszély.

Korabbi probalkozasai utan felismerte, hogy
nem egy Ujabb diétara van szuksége, hanem
szakmai segitségre.

Olyan megoldast keresett, amely nem tiltasokra
épul, hanem érthetod, kovetheto rendszerre és
ebben dietetikus szakember tamogatasat
latta a legbiztosabb utnak.



Adietetikus altal javasolt megkozelitésben az
volt a legmeglepdbb szamara, hogy az étrend
nem kulonleges vagy draga alapanyagokra
épult, hanem hétkdznapi ételekre.

Nem tiltasokon alapult, hanem egy rendszeren.

Az elején volt benne kétely, hogy valdban lehet-
e fogyni atlagos ételekkel?

A megnyugtato visszaigazolas hamar
megérkezett.



Kidertilt, ez most mas

Mar az elsé hét utan megindult a
sulycsokkenés, olyan modon, ahogyan
korabban soha. Ez volt az elsé valodi visszajelzés
arra, hogy ez a médszer tényleg miikodik.

A legnagyobb kihivast az elején az unnepek és
csaladi ebédek jelentettek. Itt kellett igazan
megtanulni nemet mondani, még akkor is, ha
csak egy kicsi pluszrdl volt szo, amit csak a
szeme kivant, vagy, amit csak illembdl fogadott
volna el vagy megszokasbal.

Az egyik legemlékezetesebb pillanat az volt,
amikor a kedvenc husvéti kalacs receptje is
bekerult az étrendbe. Ez végleg megerdsitette
benne, hogy itt nem lemondasrol, hanem
tudatossagrol van szé.

Voltak nehezebb idészakok, amikor elfogyott a
lendulet. Ilyenkor olyan visszajelzések segitették
tovabb, mint pl. a mérleg kijelzdje, a tukor és az
elért eredmények tudata.



Az eredmény tobbrdl szol,
mint puszta szamokrol

A folyamat soran
osszesen 40 kg
testsulycsokkenést ért
el, korulbelul 1-1,5 év
alatt. VoIt benne
megtorpanas €s
Ujrakezdés is. De ez
normalis, ez a jelenség
minden valtozassal jard
folyamat része.

A legnagyobb valtozas
nem feltétlenul a
meérlegen jelent meg,
hanem az
onértékelésében. Ujra
csinosnak érezte
magat.




Az étkezéshez valo viszonya is atalakult.

A mértéktartas természetesse valt, és olyan
alapok épultek be a mindennapokba, amelyek
azota is megmaradtak:

o zoldségfogyasztas naponta tdblbszor,

e gyumolcs a kisétkezések részeként,

e tudatosabb dontések.




Mi maradt meqg hosszu tavon?

Mara anya lett, amely Uj kihivasokat hozott.
2023-ban pajzsmirigy-alulmukodést, enyhe
inzulinrezisztenciat és endometriozist is
diagnosztizaltak nala, ami még inkabb
megerdsitette a megfeleld életmaod
fontossagat.

A dietetikustdl kapott tanacsok hatasa ma is

jelen van:
e azegészsegiallapotaban,
e ésabban, hogy az dltézkodés Ujra érom lett.

Ma mar tudja, hogy belefér egy gyros vagy egy
hamburger is. Nem a megvonas, hanem az

egyensluly lett a kulcs.




Mit Uizen ez a torténet?

Ez az esettanulmany egy korabbi dietetikussal
tortéend kozos egyuttmukodeés tapasztalatait
mutatja be.

Célja nem az, hogy egy konkrét szolgaltatast
vagy személyt ajanljon, hanem, hogy
megmutassa hogyan tud a dietetikus altal
nydjtott tamogatds tartos valtozast hozni.

Atorténet legfontosabb tanulsaga, hogy az
egészségi allapot javitdsa nem akarat
kérdése, rengeteg mulik a megfelel6
tamogatason. Az informacio dnmagaban kevés,
a személyre szabott szakmai segitség viszont
rendszert ad.

A dietetikustol kapott szakmai tanacsok a
legbiztosabb alapot adjak a fenntarthato
életmaodvaltashoz.

Ha magadra ismertél a torténetben, s a sajat
élethelyzetedhez igazitott tamogatast keresel,
jelentkezz hozzank konzultacioral!

A siker nem a tiltasokban, hanem a
fenntarthaté dontésekben rejlik.


https://dietetikusod.hu/termek/dietetikai-tanacsadas-1-alkalom/?utm_source=weboldal&utm_medium=esettanulmany-beus

