ok

 Flzbieta (71) végre U]ra tancolhat

,,Nem akarok aszalt szi vava valni”

Bereczki Istvanne Elzbleta soha nem
értette, mit is jelent az, hogy eloszor
fejben kell valamit elhatarozni, utana
torténhet igazi valtozas, amig meg
nem tapasztalta. Eletmodvaltasaért
jutalom jart: visszakapta a tancot!

hetitorténetiink foszereplbje egy
kétszeres nagymama, aki min-
den hétvégén egy nagycesaladnak
foz. Bereezki Istvinné Elzbictatalin
¢l 1s fogadta, hogy az cgészsége,
afittségi allapota marnem olyan, mint
régen, hiszen mégiscsak tal volt
a hatvanon. Aztan kideriilt, hogy a
plusz kilokért cgy betegség is felels...

Figyelmeztetések
egymas utan

Nagyon sokan vannak, akik pajzs-
mirigyproblémak miatt kiizdenck
tulsallyal, de az 6 esete més volt.

- Nalam nem alulmiikodést mu-
tattak ki, hanem egy, szerencsére
csak soindulati elvaltozast a pajzs-
mirigyemben. Alattomosan jotiek
fel akilok ¢s lassan. Amikor végre
kideriilt, mi a gond, mitéttel el-
tavolitottak, és azota pajzsmirigy-

hormon-potlast kell szednem
mondja az asszony. - Ez 2014-ben
tortént, és wtdlag mar latom, hogy
aztén kicsit clhanyagoltam a dolgot.
Probaltam ¢én diétazni, de az sosem
volt eredményes, igy jutottam el
a 90 kiloig. Ekkor azonban jabb
figyelmeztetést kaptam. 2020 végén
valami miatt teljesen elromlottak
a hormonszintjeim, aminck
. egy silyos szivritmuszavar
lett az eredménye. A szd-
viodmények megelozése
éndckében vérhigitot irtak
fel, de arrél semmilyen
infot nem kaptam, hogy ez
befolyasolna, mit ehetek.

.
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Utana'
70 kg

Zsir vagy izom?

- Az egészséges, megtarthato

és tartos fogyas jot tesz a talsullyal

kiizdé szervezetnek, éppen ezért sem

mindegy, hogyan és milyen eredménnyel

torténik. Egy komolyabb életmodvaltas kive-
tésében a testosszetétel mérése nagy szerepet
jatszik. Ma mar professzionalis gépek segitsé- 7
gével lehet megmérni a szervezetben a zsirszaza-
lékot, és ezen felill a killonosen karos, szervek ko-
zitt elhelyezkedo zsirszazalékot. Az izomtomeg, az
izom minosége, a csonttdmey, a test hidrataltsaga-
nak mérése mellett természetesen a hagyomanyo-
san mérhetd magassag, testtomeg, csipé- és derék-
kiirfogat is fontos informaciot ad. Egyes gépek

a mért és megadott adatok alapjan biolégiai kort is
képesek kiszamolni. Elzhieta esetében ez a kiin-
duld 90-rol 56-ra csokkent, és a fogyasat kiveto

Kozbeléptek
a gyerekek

A lengyel szarmazasi nagyiacsalad
szive; a nagyobbik lanya és annak
férje mar nem tudtik toviabb nézni
a negativ valtozast, és kozbeléptek.
Egy dictetikust kezdtek keresni, aki
megoldja Elzbieta gondjait. [gy talal-
tak rd Somogyi-Kovacs Anitara.

— Komoly felméréssel kezdtilk
akdzos munkat. A részletes étkezési
naplo mellett egy testosszetétel-ménés
iskésziilt. Ez volt az apillanat, amikor
¢énis meghoztam a dontést, hogy elég,
- meg kell viltoztatnom az életmodo-

rendszeres kontrollok alatt végig latszott, ahogy
a zsirszazalék csdkken, az izomtdmeg és -mindség
javul. Ezekek egyértelmiien a jo fogyasi folya-
matot jellemzik - magyarazza a szakérto.
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Foté: Zsigmond Laszlé, Shutterstack, privat, archiv. A megadott kaldnaériékek tajékoziatd |elleglek.

mat. Addigra a silyom az iziileti
problémaimon is rontott, atérdem
ésacsipom is gvakran fajt. Nagyon
rossz volt, hogy bar még ennyi
iddsenis nagyon szeretek tancolni,
egy rockyt sem tudtam végigesi-
nalni. Anitatol komoly étkezési
tervet kaptam, egész hétre sz010t,
amiben a fehérjék, szénhidritok,
zsitok ardnya megfeleld volt min-
den étkezésnél. Eloiras volt, hogy
azsir- &s a cukorbevitelt csokken-
tenem kell. Innentdl kezdve min-
dent zsirszegény technikaval foz-
tem (teflonban, stitopapiron), és
csak a kész ételre tettem egy kis-
kandlnyi hidegen sajtolt zsiradékot.
Asliritéshez is zsirban szegényebb
tejtermékeket hasznaltam, Mivel
a férjem cukorbeteg, neki sem dr-
tott az édesitésre valo odafigyclés.
Anita tandacsa alapjan lak tozmen-
tes tejjel foztem a pudingot, a ka-
kaot, mert az édesebb. A hozza-
adottcukor legfeljebb 10 g lehetett
naponta. gy még a kedvencem,
a fagyiis belefért olykor-olykor.

Gyorsan fogyatkozo
kilok
~Enolyan vagyok, hogy ha vala-
mit cldontok, akkor azt nagyon

A szakerto szerint

Somogyi-Kovacs Anita jogi
szakokleveles sportdietetikus,
egeszsegiigyi szakerto

Ne legyen tul

kevés a kaloria!

—Sokan esnck abbaa hibdba, hogy
a gyors fogyas érdekében koplalni
kezdenek, de ezzel éppen az
ellenkez0jétérikel. A til alacsony
encrgiabevitel eredménye, hogy
aszervezet amajban ésizmokban
raktarozott szénhidratok hoz nyil,
hiszen az kinnyebben elérhetd.
A szervezet tartalékolni kezd,
¢hezik, az eredmény ingeriiltség.
Amikor pedig véget éra kinézett
fogyokira, t6bb kilo jon vissza,
mint koplalassal leadott, eza jojo-
effektus. A helyes fogyashoz min-
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komolyan csindlom. Néha mar
a gyerekeim mosolyogtak rajtam,
hogy nem kell ennyire grammra
betartani az eldirdsokat. Sokat
segitett, hogy Anitarengeteg gya-
korlatitandcsot, bevasarlasitippe-
ketadott. Amikorakilok gyorsan
elkezdiek lemenni, éreztem, hogy
megéri. Természetesen azt is tud-
tam, hogy mozognom is kell, de
ezt a jarvany miatt csak késobb
tudtam kezdeni, mert egy gyogy-
tornasz sem vallalt 2021 tavaszan,
Aztan nyaron ez is beindult, és ma
mar minden napot 30-40 perces
gyogytornaval kezdek, délutanon-
keént pedig a férjemmel gyalogo-
lunk, de olyan gyors tempoban,
hogy néha le is hagyom 6t. Anita
nagyjabol négyhavonta ellendrzi
azllapotomat, é&snagyon clégedett
velem. Elértem a 70 kilot, és én
a legelején épp azt gondoltam,
hogy ennyi szeretnék lenni. 70
évesennem akarok aszaltszilvava
vilni, tudom, hol kell megallni,
A derckamral 16 centit fogytam,
a csipomrdl 12-t. A haziorvosom
szerint mindenkinek igy kéne élnie.
Megérteavaltoztatas, mert nemrég
egymis utan harom rock and rollt
is végigtancoltam.

PATKO AGNES
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dig meg kell hatarozni a személy-
reszabottalapanyagesere-igényt,
¢s czt felszorozni az aktivitasi
szorzokkal. Egy heti haromszor
sportold egészséges nd energia-
igénye atlagosan 1600-2000 kalo-
ria naponta. Ha valaki tdbb ener-
giat fogyaszt a szikségesnél,
akkor arra kell torekedni, hogy
annyit egyen, amennyire valoja-
bansziiksége van, és ne koplaljon
~ javasolja a szakérto.
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Elzbieta kedvenc receptjei

lojaskrém
HOZZAVALOK (1 ADAGHOZ):
1 db M-es méretd keményre
fott tojas, 1 ek. joghurt, 1 tk.
mustar, 1 ek. apritott snidling,
csipetnyi 6rolt fehér bors
ELKESZITES: A tojast fozzilk
keményre, majd pucoljuk meg.
Villaval torjuk dssze egy talban,
majd adjuk hozza a joghurtot,
a mustart és a borsot. A végén
a snidlinget is keverjik bele.
Hagyjuk dlini fél drat a hitoben,
hogy 0sszeérjenek az izek,
majd friss zoldseggel: retekkel,
salataval fogyasszuk

HOZZAVALOK (1 ADAGHOZ): zsolat tegyik egy félliteres mik-
4 pupos ek, apro szemi zabpehely,  rozhatd bogrébe, és ontsik fel

1 tk. zabkorpa, 1 k. mazsola, annyi vizzel, hogy ellepje. Mikrés
1.5 dl laktézmentes 1,5% zsir- fedGvel lefedve tegylk be a mikro-
tartalmu tej, orolt fahéj sutdbe 800 Watt-ra 2 percre.

ELKESZITES: Az apro szem(
zabpalyhel a zabkurpat £s a ma-

Ha elkészilt, ontsilk fel a tejjel,
s kevenuk Ossze az Orolt 1ahéual

Rctm mjtos pum‘; pmtm

HOZZAVALOK (1 ADAGHOZ):
2 szelet korpas kenyér, 2x 1k,
pizzakrém, 2x 1 sz. light lapka-
sajt, 2 db nagyobb csemege-
uborka

ELKESZITES: A korpaskenyér-
szeleteket kenjuk meg a pizza-
krémmel, és tegylink rd 1-1
szelet light lapkasajtot. Sttoben
vagy melegszendvicssitoben
a sajtot olvasszuk ra a pizza-
krémes kenyérszeletekre.

1-1 szelethez 1-1 db csemege-
uborkat egyiink meg.




