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MIERT JELENNEK MEG UJABB
ES UJABB DIETAK?

Avélasz a maiinstantvildgban keresendd. Min-
denki mindent azonnal szeretne. A testinktdl
is rapid gyorsasaggal kéveteliink olyan valto-
zast, ami ellen évekig (t)ettlink. Turelmetlenek
vagyunk, nem varjuk meg, hogy a mértékletes
taplalkozas hetente 0,5-1 kg feleslegtdl sza-
baditson meg bennlinket. A divatdiétak pe-
dig gyors és latvanyos fogyast igérnek. Ezért
valasztjak sokan a ketdt, a paledt, a fehérje-
szeleteket, a méregtelenité kurat, porokat,
kapszuldkat... Es nem szdmolnak a gyakran
karos kovetkezményekkel.

A tartdés eredmény eléréséhez a sikeres
életmodvaltéas receptjébdl nem hagyhatd ki a
két legfobb sszetevd: a tlirelem és a hosszu
tavu odafigyelés.

Amint belatod, hogy eddig Te is tirel-
metlen voltal, eredménytelenil cserélgetted
egyik fogydkurat a masik utan, rajéssz, hogy
valamit gyokeresen méashogy kell csindlnod.
Ha ezt felismerted, hidd el, nem fogod a so-
kadik tizezer forintot kiadni a kévetkezd cso-
dabogydért vagy étrend-kiegészitéért, és
nem pazarolsz tébb papirt valamilyen extrém
eredménnyel kecsegtetd étrend menijének
kinyomtatasaral!

Milyen médszert javaslok a fogyashoz? Ho-
gyan lehet az egészségedet megdrizni, a be-
tegségeket megel6zni, és még karcstsodni is
tésztaval, kenyérrel, krumplival, siteménnyel,
nasikkal, a szamodra kedves ételekrél vald le-
mondasok nélkil? A kovetkezd oldalakon er-
rél olvashatsz majd.

Annak ajanlom ezt a kdnyvet, akinek nem
csupan a fogyas az egyetlen célja, hanem
az egészsége és a betegségmegelbzés is
fontos szempontot jelent szdmara. Célom,
hogy mankét adjak azoknak, akik elvesztek az
egészséges taplalkozas és a diétazas labirin-
tusadban, és nem taldltdk meg az egészséghez
vezetd utat, valamint a megfelel6 mddszert a
sulycsokkenéshez.

Kinek nem ajanlom ezt a kényvet?

Annak, akinek étkezési zavara van. Etkezé-
si zavarral kizd6k esetében, stresszevéknél a
megoldas nem a diétdban, hanem az &nisme-
retben keresendd.

.Enni sziikségszerliség, de intelligensen enni
m(ivészet.” — La Rochefoucauld

Kellemes f6zést, és sikeres, tartds életmddval-
tast kivanok!

Dr. Takacs Hajnalka



Sokan homokba dugjdk a fejiket, és nem
foglalkoznak a betegségekkel addig, amig
nem merdl fel olyan Sket érinté egészségugyi
probléma, amely figyelmet és beavatkozast
kovetel. Miért fontos tudatosnak lenniink és
a megel6zésre fokuszalnunk? Mert a kréni-
kus, nem fert6z6 megbetegedések 80%-a
az egészségtelen életmdd talajan alakul ki.
Az egészségtelen életmdd egyik leglatva-
nyosabb kévetkezménye az elhizés. A tulsuly
azonban nem csupén esztétikai problémal
Az elhizdst az Egészségligyi Vildgszervezet
(WHO) 1998-ban 6nallé betegségnek nyilva-
nitotta. Ez egyike a leggyakoribb nem fert6-
z6 megbetegedéseknek.

Eletmédvaltassal, egészséges taplalkozassal
nemcsak a tulsuly és az elhizés, de a kréni-
kus megbetegedések — a sziv- és érrendsze-
ri megbetegedések, a magas vérnyomas,
a cukorbetegség és
bizonyos  daganatos
megbetegedések -
80%-a is megel6zhetd,
kialakuldsuk kockazata
csOkkenthetd.

megbetegedések.

A magyarok a legelhizottabbak az
Eurépai Uniéban. Hazankban minden
masodik felnétt talsulyos vagy elhi-
zott. Az uniés atlaghoz képest a ma-
gyar emberek tobbet dohanyoznak
és tobb alkoholt fogyasztanak. A leg-
fébb halalokok hazankban a sziv- és
érrendszeri, valamint a daganatos

A sziv- és érrendszeri, valamint daganatos be-
tegségek 16 rizikdfaktorai:

e az alkoholfogyasztas;

¢ a dohanyzas;

o 3 fizikai inaktivitas;

® 3 tulzott sébevitel;

® a magas vérnyomas — amelynek egyik ri-
zikétényezdje a tulzott sdbevitel,

e a cukorbetegség — amelynek rizikdté-
nyez8je az egészségtelen taplalkozés, az el-
hizés;

e az elhizds — amelynek rizikotényezdije az
egészségtelen taplalkozés és a fizikai inaktivi-
tas.

Lathatd, hogy a sulyos betegségek legfébb
kockéazati tényezdje az életmddunkon belll,
a taplalkozasban rejlik, igy a megoldas is eb-
ben keresendd.

Tanacsadasaim soran
a legritkdbb esetben
fordul az el8, hogy va-
lakinek , csak” az elhi-
zas lenne az egyetlen
fenndllé  betegsége.
S6tl Az esetek 99%-
dban az elhizéshoz
nem tarsul betegség-
tudat, melyet nagy
probléménak tartok.



Mi a legnagyobb baj a nap mint nap megjele-
né csodamddszerekkel, divatdiétakkal?

Az, hogy nem a téplalkozasunkban je-
len [évé egészségtelen szokasokat cserélik
egészségesebbekre, hanem egy szélsGséges
utat kindlnak. Lehet ve-
lGk fogyni. Egy darabig.

Gyakran kapom ezt
a kérdést: ,De multkor
hasznélt a 90 napos / a
fehérjediéta / satdbbi,
most miért nem?” A va-
lasz nagyon egyszer(:
a szervezet emlékszik
az el6z6 sanyargatéasra,
védekezésbe kezd, és inkdbb megtart min-
den egyes megszerzett kaldriat, mert azt
érzi, hogy fenyegetés éri az életben mara-
dasét. Drasztikusan hangzik, pedig valéban
igy mikodink. Erre természetesen nem az a
j6 reakcid, hogy inkdbb semmit sem eszlink,
mert ezzel még rosszabb helyzetbe keril a
testlnk.

Le a divatdiétakkal és diétas tévhitekkel!
Nem a glutén a blinds a puffadasért. Es a cit-
romos vizt8l sem fogyunk le. A méregtelenitd
kira legfébb hatdsa az, hogy izmot és vizet
veszitesz. A fehérjedus diéta izlleti gyulladast
okozhat. A drasztikus szénhidratcsokkentés
melankéliat, koncentracidzavart, ingerlékeny-
séget, a drasztikus zsircsokkentés hormonalis

A te dontésed: bedélsz a kévet-
kez6 oriiletnek, vagy az egész
életre sz6l6, tarthaté és betartha-
t6 megoldast valasztod? A siker

kulcsa a te kezedben van, mar csak
a megfelel6 médszer ajtajaba kell
bedugni. A névtablan ez all: egész-
séges taplalkozas!

zavart, férfiakban alacsony tesztoszteronszin-
tet eredményezhet.

A konzultaciéimon rengeteg az ahaélmény.
Mindig is a 35-55 éves korosztaly képviseli
fordultak hozzam leg-
inkdbb. Ok azok, akik
mar egy tucat diétan is
tdl vannak, és egysze-
rien meg tudom gydz-
ni 6ket azzal a ténnyel,
hogy ha eddig egyik
kecsegteté diéta sem
miikodatt,
masra lesz sziikség. Ha
azt szeretnénk elérni, amit eddig nem birto-
koltunk, valami olyat kell megtenniink érte,
amit eddig sohasem tettlink meg: ez az élet-
modvaltas az egészséges taplalkozasi szoka-

biztosan

sok kialakitasaval.

MIERT HATASOSAK
ROVID TAVON
A DIVATDIETAK?

Azért, mert a szervezet sokként reagal a meg-
vonasra. Az energianyerésre jobb esetben
zsirt, rosszabb esetben izmot hasznal fel, a
végeredmény pedig a gyors fogyas. Lébojt
esetén pedig nagyrészt csak vizet veszitlink.



Hogyan jott az 6tlet, hogy neked fogydku-
raznod kellene?

Nem is 6tlet volt, hanem egy nagyon-nagyon
régi gondolat, és a csalad is unszolt. En ko-
rabban ilyen voltam, mint mostanaban va-
gyok, 56-58 kg, de ugy gondoltam, hogy mar
ennyi id8ésen ne csinaljunk bohdécot magunk-
bol, és igy pont jol érzem magam, ahogy
vagyok. Ekkor pontosan 96,4 kg voltam. Es
akkor a névérem elment Hajnihoz egy kon-
zultacidra, ahol megtanulta az alapokat, és
gyonyorlien elkezdett fogyni. Aztan bejelent-
kezett a fogyicsoportba, és hosszasan ragta a
fllemet, majd kerek perec azt mondta, hogy
jonni kell. igy csatlakoztam én is 2019 febru-
arjaban Hajni online diétas csoportjaba. Egy
év alatt értem el az 56,4 kg-os sulyomat, a
40 kilos fogyast.

Mitdl lettél 6tven pluszosbdl kilencven plu-
szos?

Hat az ennivalotél! En nagyon-nagyon szere-
tek enni. A hizdsomban benne volt a nasso-
las, a mértékek be nem tartésa, az esti plusz
evés és a rendszertelenség is, példaul sosem
reggeliztem. Az ebéd volt talan az elsé étke-
zés a nap folyaman. Hajnival kezdtem rend-
szeresen reggelizni. Legnagyobb meglepe-

tésemre hdrom-négy nap utdn mar vartam
a reggelit.

Mikor kusztak fel a plusz kilék? Lassan, fo-
lyamatosan?

Nem, jojéztam. Anno az 50-52 kilét is csak ké-
kemény diétaval tudtam tartani. Olyan diéta-
val, amit j6zan paraszti ésszel csinal az ember:
~nem eszem szénhidratot”. Tipikus diétahiba.
Azt hiszem, az dsszeset elkdvettem a hosszu
évek alatt. Kitartd vagyok, ha valamit meg kell
allni, ahhoz tudom tartani magam, és mindent
meg tudok csinélni, ha elszdnom magam. De
nem mindegy, mire szanom ra magam. A dié-
tahibakkal folyamatosan el6idéztem a jojoef-
fektust.

Volt-e esetleg valamilyen Iélektani hattere
annak, hogy elhiztal?

Szerintem ez az emberen 6nmagan mulik,
mert rafoghatnam arra, hogy amikor a maso-
dik gyerekiink megsziiletett, akkor a pajzsmi-
rigyem alulm(ikodoétt. De senki nem mondta,
hogy kettd helyett is egyél, témd magadba
a csokolddét. En azért hiztam, mert korlatla-
nul ettem. En annyit ehetek, amennyi meg
van szabva. Nem széllhatok el. Nagyon sze-
rencsés, aki igen, és ez kdszénhetS annak is,



TOTHNE KISFALUDY ANDREA
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ABONETT TIRAMISU Energia: 226 kcal

Hozzavalok:

e 3db (21 g) natdr izesitésl abonett
e 80 g sovany tehénturd

¢ 30 g light mascarpone

* 3 g (1 kk.) kakadpor

* édesitd Szénhidrat: 19 g
¢ vanilia (aroma), rum (aroma)

Fehérje: 15 g

re

(L)

N
3

.99

Elkészités:

A tarét a mascarponéval, az édesitével és
1 csepp vanilia aroméaval dsszekeverjlik, a ka-
vét 1 csepp rummal vagy rumaromaval izesit-
jlk. Az abonetteket belemartjuk a kavéba, és
rétegezziik a mascarponés krémmel. A tetejét
kakaodporral szérjuk meg.

No6vényi mascarpone is kaphaté! Ha a krémhez névényi tejjel és natdr
pudingporral siir(i pudingot készitesz, majd ebbe egy kis kollagént ke-
versz, nemcsak az izlleteidet tdmogattad, de azt a fehérjét is pétolod,
ami a taré kihagyasaval kimarad. Ha szeretnéd még inkédbb tamogatni
az immunrendszered miikédését, fogyassz mellé egy marék gyimol-
csot!

Ha nincs light mascarponéd, gorég joghurttal krémesitsd a turét.
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FETAS HAMBURGER Energia: 496 kcal
MAJONEZZEL
ES KETCHUPPAL

Fehérje: 34 g

Hozzavalok

* 90 g daralt csirkehus Zsir: 19 g

e 1/3 db tojas ]

e 15¢g apr.ltott voréshagyma Szénhidrat: 46 g

e 1 tk. olaj

e 25 gfeta E—

e 2 karika lila hagyma

e 1 levél tolgysalata Elkészités:

* 1 db hamburgerzsemle, teljes kiérlésli, 75 g A husbdl hamburgerpogécsat készitiink: a
e 10 g light majonéz (2 tk.) hagymat Osszekeverjlk a hussal, a tojassal és
* 10 g hozzdadott cukortél mentes ketchup  a flszerekkel. Elémelegitett siitSben siitépa-
o f(iszerek piron, 200 fokon, 10 perc alatt készre sutjiik.
* 100 g paradicsom A zsemle aljara tessziik a salatalevelet, majd

a hust, a lila hagymat, a paradicsomot és a
fetat. Megkenjuk ketchuppal és majonézzel.

Az a ketchup, amelyik csak paradicsomot tartalmaz, 6-8 g szénhidrat-
tartalommal rendelkezik, ellentétben a keményitével felturbézott val-
tozatokkal, amelyek 26 g szénhidratot is magukban rejthetnek. Ahogy
ldthatod, a hamburger is béven belefér az egészséges taplalkozasba,
csupan a megfelelé aranyokra kell figyelni. Mivel a zsemle altal elegen-
d& szénhidratot biztositunk, a kéret nem burgonya vagy édesburgo-
nya, hanem z6ldség, ami savanylsag vagy friss salata formajaban is
megjelenhet.

Milyen hamburgerzsemlét valassz? Kaphaté teljes kiérlésti hamburger-
zsemle is, amelynek darabja 75 grammos és 43 gramm szénhidratot
tartalmaz. Hazilag is készithetsz zsemlét teljes kidrlési lisztbdl - ilyet
lathatsz illusztracioként a képen is.
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TURO ALAPU PIZZA Energia: 370 kcal

Hozzavalék a tésztahoz:
e 125 g sovany turd

* 0,5 plpozott ek. zabliszt
¢ 2 kdzepes ek. zabkorpa Zsir: 9 g
e 1/2 tojas

Fehérje: 42 g

Szénhidrat: 29 g
Hozzavalék a feltéthez:

* 1 ek. paradicsompliré

e so, bors, oregénd

2 szelet (20 g csirkesonka)
2 szelet (20 g) sovany sajt
¢ paradicsomkarikak (j6 sok!)

megkenheted a siitépapirt, mert eléggé raga-
Elkészités: dds. Kovetkezik az elSsutés: a tésztat 10-12
A hozzavaldkat 6sszedolgozzuk, majd amikor  percre a slitSbe tesszik. Kivesszik a félig kész
Osszedllt a tészta, legaldbb 10 percre betesz-  pizzat a siitébdl, ekkor mehet rd a ketchup,
szlk a hitébe pihenni. A tésztat eloszlatjuk  fliszerek, sajt, sonka, paradicsomkarika. 200
egy sltépapirral boritott tepsiben. Kis olajjal  fokon készre sitjiik.

Ha picit tébb idénk van, hamozott, forréazott, kockazott paradicsombdl
készitslink fliszeres martast. Ehhez apréra vagott véréshagymat dinsz-
tellink, ratesszlk a paradicsomot, fliszerekkel és izlés szerint édesits-
szerrel izesitjuk, egyet rottyantunk rajta, és kész is.

Tejérzékeny vagy, de szeretnél diétasabb pizzat enni vacsorara? Pro-

bald ki a brokkolialaptt! A tészta hozzéavaléi egy adagra: 250 g brokko-
li, 25 g névényi sajt, 1 db tojas, 1 tk. fokhagymapor, sé, bors. A martas-
hoz sziikséges: 2 ek. siritett paradicsom, 0,5 tk. fokhagymapor,
oregand, bors. Hasonléképp késziil, mint a taréalapu, de itt a tészta
témegét a parolt brokkoli adja, amelyet névényi sajttal, tojassal dolgo-
zunk el.










