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Dietetikusod
v az egészséged mentora

Sikersztori

4.5 honap alatt
-20 kg




Nem villamdiéta volt, de tartos lett az
eredmeény!

Kezdés idépontja: 2025. januar 6.

Kiindulasi allapot: jelentds tulsuly, kimerultség,
mozgaskorlatozottsag

Fo6 probléma: sikertelen és egészseget karosito
diétak

Nehezité koralmények: korabbi rossz
tapasztalatok, szégyenérzet, fizikai panaszok
Eredmeény: 4,5 honap alatt 20 kg tartos fogyas,
Javulo életmindség, energikusablb mindennapok

Mariann 2025. januar 6-an dontétt ugy, hogy
valtoztat.

Nem egy Ujabb gyors megoldast keresett, hanem
kiutat egy olyan allapotbdél, amely mar fizikailag
és lelkileg is megterhel6 volt.



Honnan indultunk?

Amikor Mariann
belevagott az
életmodvaltashba,
haragudott a
vilagra,
folyamatosan
faradt volt, és sajat
megfogalmazasa
szerint nem volt
életkedve.

Atulsuly nemcsak
esztétikai kérdés
volt szamara.

Mar sétalniis alig birt, estére a labai teljesen
bedagadtak. A legnagyobb problémat a nagy
hasa és a vastag karjai jelentették szamara.

Korabban tobb diétat is kiprobalt, de nem volt
jo tapasztalata egyikkel sem.



Ezek a modszerek nemcsak lelkileg, hanem
fizikailag is megviselték. Erés hajhullast
okoztak, megterhelték a majat és a vesét.

Volt olyan diéta, amely zsirmajat
eredmeényezett, egy masik pedig majdnem a
veséje muUkodését veszélyeztette.

Egy kulondsen fajo élmény is megerdsitette
benne, hogy nem mehet tovabb igy. Egy
ismerossel valo taldlkozaskor megkapta a
kovetkezd mondatot: ,,HU, jol meghiztal.”

Ez mély szégyenérzetet valtott ki beldle, de
egyben fordulépontta is valt.

Tanulsag:

A problema nem az akarat hianya volt,
hanem az, hogy a korabbi modszerek nem
voltak biztonsagosak es fenntarthatok.




Miért dietetikus?

A dontés mogott nem egy hirtelen elhatarozas
allt, hanem az a felismerés, hogy egyedul nem
tud j6 iranyba haladni. Kordbbi tapasztalatai
utan vildagossa valt szamara, hogy nem egy
Ujabb divatdiétara van szuksége, hanem
szakmai segitségre.

Olyan megoldast keresett, amely:
e nem teszi tonkre az egészségét,
e Nem megvonasokra epul,
e &shosszu tavon is tarthato.

A dietetikus altal nyujtott segitség pontosan azt

adta meg szamara, ami eddig hianyzott:

rendszert és biztonsagot.

Az elején Kicsi, realis célokat tlizott ki. Amikor

egyet elért, [épett tovabb a kovetkezdre. Nem

egyszerre akart mindent megoldani.
s .~




Amikor el6szor lett
kiszamithato a folyamat

A folyamat egyik legnagyobb meglepetése az
volt, hogy észre sem vette, hogy diétazik.

Az egészséges taplalkozas természetesse valt, az
edzés viszont mar keményebb volt, de mégis
JOlesett szamara a tudat, hogy naprdl napra
konnyebbnek érezte magat.

Hetente egyszer allt mérlegre.
Ez a visszajelzés segitette tovabb, de nem valt a
szamok rabjava.

Ekkor szUletett meg benne egy erds belsé
elhatarozas is. Nem fogja feladni addig, amig
Ujra csinosnak nem érzi magat.

A nehezebb iddszakokban a mérleg, a tukor és
az addig elért eredmények adtak lenduletet a
folytatashoz.




A valtozas, ami a
mindennapokban is érezheto

Avaltozas nemcsak a
testsulyan, hanem az
egész életminbéségén
megmutatkozik.
Tobb energiaja van,
nem érzi magat
lustanak, pdrgdsebbé
valtak a mindennapjai.

B A Mozgas Ujra az élete
Y része lett. Futas és
. edzbtermi edzések
| valtjak egymast.
Kulondsen fontos
szamara, hogy a bére
nem ereszkedett
. meg, ami korabbi
dietaknal komoly
problémat jelentett. Ez
szamara annak a jele,
hogy a teste most nem
szenved, hanem
alkalmazkodik.




Amit ma mar természetesnek
él meg

Az egyik legnagyobb valtozas az, hogy rendszer
kerult az életébe.

Az étkezéseket elbre megtervezi, a masnapi
ételeket dobozba késziti, igy a rohands napokon
Is van kapaszkodo.

Az étrendet nem lemondasnak éli meg. Az
ételek finomak, élvezhetdk, és az édesség sem
tiltott, része az egészséges taplalkozasnak,
tudatos keretek kdzott.




Mi ebbdl a tanulsag?

Ez a torténet segit annak a felismerésében,
hogy nem minden fogyas vezet j6 irdnyba.
Vannak maodszerek, amelyek ugyan gyorsak, de
kdzben kart tesznek a szervezetben.

Itt a valtozas nem erdbdl, fogat dsszeszoritva,
megszoritasok altal tortént, hanem olyan uton,
amely figyelembe vette a test jelzéseit is.
Léepésrol |épésre, biztonsagosan, ugy, hogy
kdzben az egészsegi dllapot ne romoljon.

A legfontosabb tanulsag az, hogy a tartés
eredmény nem arrdl szél, hogy barmi aron
kibirjuk az adott diétat. Sokkal inkabb arrd|,
hogy legyen egy jol atgondolt rendszered, ami
hosszu tavon is fenntarthato.

Ha magadra ismertél ebben a toérténetben,
érdemes dietetikus segitségét kérni, jelentkezz
hozzank konzultacioral!

Egy szakember nemcsak a fogyasban, hanem
abban is segit, hogy ne kelljen Ujra és Ujra eldlrdl
kezdeni.

A siker kulcsa nem a tiltasokban rejlik, hanem
azokban a dontésekben, amelyeket hosszu
tavon is j6 érzés betartani.


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

