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Dietetikusoo
v az egészséged mentora

Sikersztori

Egy sportos ember
torténete: amikor kicsutszik

a kontroll




Amikor a sportos mult mar nem volt
elég és Gjra kellett épiteni a rendszert

Elethelyzet: élsport befejezése utan, filmes
vallalkozokeéent

Kiindulasi testsuly: 144 kg

Fo6 probléma: rendszertelen étkezés, stressz,
alkohol, mozgashiany

Nehezité koralmények: 12 6ras forgatasok,
éjszakazas, rossz alvas

Egészségugyi figyelmezteto jel: zsirmadj, magas
VEernyomas

Eredmény. fél év alatt 45 kg, amit azdéta is tart; jobb
alvas, rendszeres mozgas, stabil életmaod

Elsportoloként a mozgas, a rendszer és a fegyelem
az életének része volt. Miutan véget ért a vizilabda,
egyik naprol a masikra minden megvaltozott: a
sporttal egyUtt eltlint a napi rendszer is.
AversenyszerU sport helyét atvette a filmes lét:
forgatasok, rohanas, stressz, €jszakazas,
kiszamithatatlan napok.

A testsulya fokozatosan nétt egészen addig, amig el
nem érte a 144 kg-ot. Ekkor mar kimondta: ez igy
nem mehet tovabb.



Honnan indultunk?

A korabbi rendszerbdl hirtelen
rendszertelenség lett.

Osszevissza evett, ahogy a forgatasok és az
id6beosztasa engedte. Volt, hogy egész nap
nem evett semmit, majd egy 12 6ras nap utan
evett este egyszerre hatalmas mennyiséget.

A stressz is része volt a mindennapoknak, amit
idénként alkohollal probalt kompenzalni.

A mozgast teljesen abbahagyta, az
alloképessége szinte a nullaval lett egyenlé.

Atulsuly nemcsak a tukorben latszott meg.
Aruhatarat le kellett cserélnie. Munka kozben
folyamatosan izzadt, akkor is, amikor nem volt
meleg.

A pihenés helyett kevés és rossz mindségu alvas
Jellemezte az éjszakait.



Afordulépont végul nem az esztétikai kérdés
volt. Egy laborvizsgalaton kiderult, hogy
zsirmaja lett, és a lelet tele volt figyelmeztet6
jelzésekkel. Sportoloként ezzel kordbban soha
nem volt gondja, ezért kuldndsen
megijesztette.

Tanulsag:
A sportos mult bnmagaban keves, ha kbzben

szétesik a rendszer.




A halogatas idGszaka: ,majd
holnap”

Sokaig a munkara fogta.

Azt mondta maganak, hogy ilyen élet mellett
lehetetlen normalisan enni, lehetetlen mozogni,
és ugysem fér bele.

Utdlag viszont 6 maga is kimondja: ha igazan
akarja az ember, akkor még ebben a tempdban
is lehet magunkra figyelni.

Atulsuly esztétikailag nem zavarta annyira.
Afizikai és egészségugyi tunetek viszont mar
igen: magas vérnyomas, folyamatos izzadas,
faradékonysag.

Ez volt az a pont, amikor elészor érezte:
ez mar nem csak kényelmetlenség, hanem
komoly figyelmeztetés.



Miért kért segitseget?

Sportoloként mindig volt korulotte csapat:
edzok, szakemberek, egy komplett rendszer.
Most viszont egyedul maradt a kérdéssel:
hogyan lehet jél enni és jol élni Ggy, hogy
koézben dolgozni is kell?

Az akaraterével sosem volt gondja.

A problémat az jelentette, hogy nem tudta,
hogyan kell atallitani az étkezését.
Sportoloként szinte barmit ehetett: napi 2-3
edzés mellett a sok kaldria nem volt gond, sét
szUksége is volt ra.

Amikor abbahagyta a sportot, az étvagya és a
nagy mennyiségek megmaradtak, a mozgas
viszont eltdnt.

A dietetikus tamogatasa abban segitett, amiben
6 elakadt:

konkrét mennyiségeket, fix rendszert és egy
kivitelezheto6 struktarat kapott.

Azt érezte: végre nem talalgat, hanem
pontosan tudja, mikor, mennyit, mit és
hogyan.



Amikor el6szor lett
kiszamithato a folyamat

Az elsd nagy lépés az étkezés teljes atalakitasa
és az alkohol elhagyasa volt.

Emellett az alvas rendezése is komoly kihivast
Jelentett: az €jszakazasok helyett igyekezett
atallni az éjfél el6tti lefekvésre és a korai kelésre.

Az étrend meglepte eleinte. Az els6 napokban
nem hitte el, hogy a megadott adagok elegek
lesznek, és nem lesz éhes.

A napi otszori étkezés is szokatlan volt szamara.

A szervezete azonban gyorsan reagalt:

hozzaszokott ahhoz, hogy 3 éranként eszik, és a
kezdeti nehézségek utan a rendszer
természetessé valt.




Az adagok finomhangolasa is gyorsan ment:
amikor jelezte, mikor éhesebb, az étrend
maodosult és a folyamat éhezés nélkul
folytatodott.

A legnagyobb kihivas az volt, hogy elére
készUuljon. Amikor forgatott, meg kellett oldani,
hogy legyen étel, és legyen id6 enni.

Azt hitte, ez kivitelezhetetlen, de hamar kiderult,
hogy minimalis odafigyeléssel konnyedén
megoldhato.

Afogyas gyorsan elindult.
A kilék csak ugy olvadtak le réla és & élvezte,
hogy végre mukodik a rendszer.

Egy id6 utdn mar orara sem kellett néznie: a
teste jelzett, mire van szliksége.




Sport és testosszetétel: vissza a
régi formahoz

A mozgas is visszatért az életébe.

Ujra edzeni kezdett, és az edzés nem bluntetés
volt, hanem kikapcsolodas.

Egy hosszu nap utan, amikor egész nap a géep
elétt Ult, az edzés feltoltotte.

Ateste gyorsan reagalt: par hénap utan az
erénléte majdnem olyan lett, mint régen.
Fontos volt szamara, hogy a fogyas ne az
izombdl torténjen.

A munkaja fizikailag is megterheld: van, hogy 12
oran at szinte le sem tudja tenni a kamerat,
rohangal, emel, pakol.

Ezért neki nem csak az volt a cél, hogy lefogyjon,
hanem, hogy erdés is maradjon.




Az eredmény nem csak a
mérlegen latszodott

Az egyik
leglatvanyosabb jel az
volt, hogy Ujra jok
lettek ra a régi ruhai.
Ez visszaadta a
Magabiztossagat is.

A kozérzete teljesen
megvaltozott:
mMagasabb lett az
energiaszintje,
megszuntek a
mélypontok. Etkezések
utdn nem jott a
kajakoma, a teste
konnyebb lett.

A mindennapjai
rendezettebbé valtak:
a korai kelés, a normalis
alvas, a mindségibb
étkezés és a mozgas

) & b ; egyutt egy Uj életet
adtak szamara. Egy ponton mMar nem
Jogyasként” gondolt ra, hanem ugy, mint egy
mUkodoé életmodra, amihez a teste
alkalmazkodott, €s amit mar nem is tudna
maskepp csinalni.




Mi maradt meqg hosszu tavon?

A legfontosabb az, hogy a rendszer nem esett
szét. S6t: megszerette.

A 3 orankénti étkezés természetessé valt.
Nem teher lett, hanem egy stabil pont, amit var,
és amitdl jol érzi magat.

Ma mar tudatosan figyel:
e az étkezésre,
e azalvasra,
* &Samozgasra.

Es ami taldn a legfontosabb: rajott, hogy
minimalis idoraforditassal és extra koltségek
nélkiil is lehet mindségi életet élni. Nem kel
kudldnleges, draga ételeket venni, csak tudni kell,
mikor, mennyit és hogyan.




Mit Uizen ez a torténet?

Ez a torténet sok férfinak ismeroés lehet:
sportos mult, kemény munka, stressz,
rendszertelenség és a lassu lecsuszas, amit
sokaig konnyd féelvallrél venni.

Atanulsag egyszeru:
nem késo valtoztatni, de nagyon nem éri
meg halogatni.

A segitségkérés nem gyengeség, hanem jé
dontés.

Szakemberrel sokkal konnyebb ugy elindulni,
hogy az ember nem talalgat, nem kapkod,
hanem egy mukodod rendszert kap a kezébe.

Ahogy 6 fogalmazott: ha egyszer
megtapasztalod, milyen jol és egészségesen
élni, soha tobbé nem akarsz majd
visszamenni a régi életedbe.

Jelentkezz hozzank konzultacidra!



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

