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ékonyabb és egészségesebb

szeretne lenni? A dieteti-

kus tippieit és étrendjét k-
vetve megszabadulhat a pluszkiloktol!

A szakeérto tanacsai
Keresse fel haziorvosit, hogy egy ala-
pos vizsgilaton kiszlirhesse esetleges
lappangd betegségeit, és hogy megheszélhes-
se vele a teenddket, illetve a rendszeres kivizsga-
lasok idépontjat. Ha dietetikai szaktanacsadasra
jelentkezik be, mindig ellendrizze a szakembert
(pl: dietetikai diploma, kamarai tagsig).
Vonija be diétdjaba a bardtait, ismerdseit, csa-
ladjat is. Kérje timogatasukat a siker elérésé-
hez. Ne hagyja lebeszélni magit, hiszen az egész-
ség a legfontosabb!
El6szir mérje fel a dietetikussal, hogy mekkora
amég redlis, azaz betarthatd testsilycsikken-
tés mértéke. Sajnos az évek alatt felszedett pluszki-
lékat nem lehet hirtelen, felelétleniil és kivvetkez-
mények nélkiil leadni. Fontos a fokozatos fogyds.
Legalibh 3-4 nappal elére készitse el az étla-
pot, és csak ahhoz visarolion. Vigye maga-
val a bevasarlélistat, és ne térjen el tdle. Gondol-
jon arra, hogy ami nincs ott a hiitében és a kam-

raban, azt megenni sem lehet.
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SOMOGYI-KOVACS
ANITA DIETETIKUS SOK
HASZNOS TANACSOT
AD A FOGYASHOZ, ES
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= Fontos, hogy megta-
|alja azt a mozgasfor-
mét, amelyet arommel

MINTAETREND
Figyelem!

A mintaétrend kizarolag egészséges til-
sulyosok szimira megfelelo. Ha taplalko-

végez. 1 oralszassal
korulbeliil 600 kaloriat
égethet el, 30 perc nor-

mal tempdjd kocogas
soran pedig 270 kalériat
haszndl fel a szervezet.
Arendszeres sétais so-
kat segithet a fogyasban.

veliink!

EGY MINTAETRENDET IS
OSSZEALLITOTT A KAR-
CSUSODNI VAGYOKNAK.

Az elsé-masodik bevisarlisnal béven szinjon idot arra,
hogy elolvassa, pontosan miis van abban a termékben,

termékeket,

amelyet meg kivin venni. Féleg az energia-, zsir-, szénhidrit-
és a cukortartalomra figyeljen, és hasonlitsa dssze az egyes

Az etrendvaltoztatas elsé hete utan mar elkezdheti amoz-

giast. Amennyiben sziikséges, keressen fel egy gyogytor-
niszt is! Jelentds silyfelesleggel ugyanis nem szabad ugrilni,
mert lehet, hogy az tibb kirt okoz, mint amennyit hasznal.

zassal Osszefliiggd betegsége van, kérje ki
kezelborvosa, dietetikusa véleményét arrdl,
hogy miként lehet énnek is megfelelévé
alakitani a meniit,

FONTOS: minden étkezéshez igyon
meg egy nagy pohdr vizet!

(Az adagoktdl és a zsiradék felhaszna-
listél fiiggden kb, 1400-1500 keal/nap,
160-180 g szénhidrat/nap)

Hétfo
1 citromos zild tea, 1 db light haromszog-
sajt, 1 db 50 g-os korpds kifli, uborka

T:1db 100-150 g-os alma

£ tokfozelék (joghurttal, teljes kidrlésii
liszttel habarva), f6tt tojas

1 3 kocka étesokolidé (max. 20 g)

Vo1 tanyér haldszlé, 1 kis szelet félbarna
kenyér

Kedd

[ citromos zold tea, 1 db virsli, mustir,
1 db 50 g-os korpés zsemle, 2 db piros
retek

:1db 100-120 g-os kirte

: 1 db grillezett csirkecomb, gombas bar-
na rizs

- 1db 23 g-os Tiiro Rudi

1 téanyér paradicsomleves 2 ek reszelt
soviny sajttal, 1 szelet (50 g) félbarna
kenyér
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Szerda

[ citromos zéld tea, tdrékrém (3 ek zsir-
szegény tirdbol és 1 ek kefirbél), 1 db
50 g-os kornspitz, 1 db 50 g-os paprika

T 2db kivi

£ kis adag paprikas krumpli, nagy adag
(tejfol nélkiili!) uborkasalita

112 egy tenyérnyi siilt tok

V. zoldségleves, 1 szelet (50 g) félbarna
kenyér riolvasztva 20 g light mozzarel-
la sajt

Csiitortok

[ citromos z6ld tea, 1 doboz kefir, 4 sze-
let korpds Abonett

T: 3-4 db szilva

[ zoldbabfozelék (joghurttal, teljes kidr-
lésii liszttel habarva), natir médon el-
készitett madj

12 1 kis miizliszelet (max. 20 g-o0s)

V: kefires franciasalita, 1 szelet (50 g) fél-
barna kenyér

Péntek

R citromos zold tea, 30 g sonka, 1 db
50 g-os magos kifli, 1-2 db paradicsom

T:1db banin

£ nagy adag tonhalas jégsalita

112 5-6.db siilt gesztenye

V: méigaluskaleves, 1 szelet félbarna kenyér

Szombat

(Kénnyité nap, fizikai munkit ne végez-

zen, és igyon meg legalabb 2 liter vizet!)

1. citromos zold tea, 1 db nagy paradi-
csom, 2 vékony szelet (50 g) Graham-
kenyér, 30 g light mozzarella sajt

1.1 db paradicsom, 1 vékony szelet (25 g)
Graham-kenyér

£: 1 db nagy paradicsom, 2 vékony szelet
(50 g) Graham-kenyer, 40 g light moz-
zarella sajt

U: lasd tizorai

V- lisd reggeli

Vasarnap
R citromos zild tea, 1 db ligy tojis, 1 sze-
let (50 g) félbarna kenyér, ujhagyma

1" 1-2db mandarin

hisleves zéldséggel, f6tt csirkemell, fi-
nomfézelék (joghurttal, teljes kidrlési
liszttel habarva) vagy pirolt mexikoi
zildséghiret

S tarékrém (3 ek zsirszegény turdbol és
1 ek kefirbal) kissé sosan vagy édesen,
izlés szerint

© 150 ml natir joghurt, 4 szelet korpds
Abonett
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(Az éthezések rividitesei: R: reggeli, T tiz-
orai, E: ebéd, U: uzsonna, V: vacsora)

Eléfordulhat, hogy kilékban is mérhetd eredmény csak
az elsd honap utan jelentkezik. Legyen tehat tirelmes
- higgye el, az eredményért cserébe megéri!

Szigorian tilos koplalni, huzamosabb ideig 1000 kaléria

alatti étrendet kiivetni, 1 honap alatt a testsily 10 szdzalé-
kat leadni, ellendrzés nélkiil fogyasztdszereket szedni.

Mindig az elhatarozis a legfontosabb. Ha tartja magit
a kituzott celhoz, sikeriil is azt megvalositani,

Elgszdr hagyja abba
acukor és améz hasz-
nalatat, helyette pro-
balja ki a mesterséges
édesitdszereket. Edes-
séget lehet enni — de
csak mértékkel. Cukor-

alkoholok, poliolok
nem javasoltak.
Méasodik [épésként

csokkentse felére a va-

csora mennyiségét,
mig avizfogyasztasat
emelje meg.

Ekkor kezd5dhet
arendszeres mozgas
bevezetése.

Cserélje le a rantott
hist, halat, zoldséget,
sajtot a natur valtoza-
tukra.

Figyelienodaarrais,
hogy a navényi olaj
ugyanolyan magas kalo-
riatartalmu, mint az alla-
ti zsir, ugyaniigy is szivo-
dik fel, viszont nem tar-
talmaz koleszterint.
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