Fanny DIETA

mikor valaki komoly hormo-
- Anahs problémakkal kiizd,

a pluszsilytol megvilni nem
konnyii feladat. A 36 éves Hierl Kata
lényegében mindent megprobalt,
miel6tt egy olyan utat vilasztott,
amir6l sok minden elmondhato,
de az biztosan nem, hogy kénnyfi...

Eldfordul,

munka nem ¢ _

kudarc egyik oka® -

a betegségeir mellett egy sporttal’
kapcsolatos pszuchés gatja is éh
igy utolso kisérletkent valaszto
gyomorkisebbitd mitétetiami végil
hozzajarult testsulycsokkenesehez.

Bantottak is gyerekként

Sokaktol lehet hallani, hogy azelhizis
felé vezetd Ot elsé dllomdsaként
agyerekkori mandulamiitétet jelolik
meg. [gy volt ez Katanal is.— Sosem
voltam vékony, mindig jo hiisban
voltam, de valobana miitét utin kez-
dett igazan elfajulni a dolog
— kezdi a fiatal né. — Raadasul mar
akkor magasabb voltam az atlagnal,
most is 180 centis vagyok. A torna-
sorban legelél alltam husi gyerekként,
¢saz ezzel jard banasmod, valamint
az érzés, hogy kilogok a tdbbick
kiziil, nem igazan serkentett spor-
tolasra, plusz, amikor kamaszodni
kezdtem, fél év alatt rengeteget hiztam.

Ujra az drdogi kdrben

Kata fiatalon, 2007-ben 125 kilds
stllyal keriilt be az orszagszerte
ismert elhizdsszakértd belgyogyasz,
dr. Pados Gyula programjaba. A
szigort étrend ¢s orvosi kontroll
hataséara 85 kilora csokkentette
shlyat, de egy betegség ismét
kiszbeszolt. — Archénulasom
lett, amire szteroidot kellett
szednem, és mindent vissza-
hiztam. Ujra benne voltam
az Ordogi kirben. Sokdig
keresték a tobbszor is vissza-
térd bénulas okat, miitéteim is
voltak, de a mai napig sem tlint el
teljesen. Kiozben folyamatosan
kiizdottem a sulyommal. Mindent
megprobaltam, igyekeztem orvo-
sokkal, sét kuruzsloval, varazsloval
is fogyni, de csak hiztam. Ekkor
. keriiltem Anitihoz, ésaz § iranyité-
- saval sok mindent megprobaltunk.
. Viszont akkor mar a 2-es tipusu
. cukorbetegség hatdrdn jartam, és
semmilyen gyogyszerre nem
reagdlt a szervezetem. Az en-
dokrinologusom két verziot

Muszaj volt
mozognom!

A mozgas az egészséges fogyashoz elen-

gedhetetlen, de ha valakit mar gyerekként

csak negativ tapasztalatok értek minden
testnevelésdran, annak kiilonisen nehéz lehet

ravennie magat a sportra. - Anitanak az étrend
folyamatos kontrollaldsa mellett a legnagyobb feladata

az volt, hogy rdbeszéljen a rendszeres edzésekre. 3 év
alatt sikeriilt neki. Most mar fél éve része az életemnek
a mozgas, heti kétszer személyi edzéhdz jarok. Itthon
sajat testsilyos edzéseket csinalok. Mai napig kiizdok
a,,mozgas démonjaival”, de minden tolem telhetot meg-
teszek. A testképzavar oldasahoz pszicholdgus segitségét
is kértem, hiszen hiaba adtam le 60 kilot, én ezt nem
latom. Sajnos a jarvanyhelyzet miatt a horeltavolitasra
szolgald plasztikai miitétem is tolodik. Szerencsém van,
hogy a parom mindvégig tamogatott, sot, amikor a leg-
kisehb silyomat, a 78 kildt elértem, még ram is szalt,
hogy igy mar kicsit csontos vagyok — nevet Kata,

aki tényleg mindent megtesz az egészségéért.
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mondott: inzulin vagy a gyomor-
sziikitd miitét, Az inzulinhoz még
fiatalnak éreztem magam, és 2018
telén inkibb nekiveselkedtem
amiitétnek. Anita az elejétdl végig-
kisért az iiton, és azota is nagyon
sokat segit nekem.

Pszicholdgus sem art...

A gyomorsziikité operacio elétt
a zsirmdjat csokkentd szigori
diétaravansziikség. Ebbe kezdett
bele Kataisa 142 kiloval, majd ot
kiloval kinnyebben mar jéhetett
abeavatkozas. — A felépiilés egy-
altalan nem egyszerii feladat,
lényegében az egész étkezést Gjra
kell épiteni. Ebben is Anita segi-
tett, & allitotta Gssze az étrendet,
hogy mikor mit és hogyan egyek,
milyen vitaminokat vigyck be.
Van, akinek viszonylag konnyen
atall a szervezete, de én nem
voltam szerencsés. Most sem
tudok pékarut, tésztafélét enni.
Napi 5-8-szor kell ennem, hogy
elegendo tapanyagot vigyek be.
Emellett figyelnem kell a zsir-
fehérje-szénhidrat aranyara is,

A szakeértd szerint )

Somogyi-Kovécs Anita
dietetikus

Titoktartdsi
kotelezettséggel!

Kata sokaig kiizdott a pluszkilok-
kal, és foként az étrendjén probalt
meg valtoztatni. Végul a mitétet
valasztotta, ami segitett leadni a
tolsulyt, de negativ kovetkezmé-
nyekkel is jart. - Tudni kell, hogy
egy ilyen opredcio nagyon ko-
moly beavatkozas, aminek hatra-
nyaiis lehetnek. Mindenki egyéni
anatomiaval rendelkezik, csak
utdlag és hosszi tavon deriilhet
ki, hogy milyen lehetdségei lesz-
nek késobb az étkezés terén. Van,
aki ugyanugy megeszi a rantott
hust krumpliptrével és majonéz-
zel, és vissza is hizik. Kata tartja

a mtet segitett Katan

»A mai naplg kuzdok a demonokka

kiilonben aszervezetem nem tudja
jol feldolgozni az ételt. Raadasul
kialakult egy miitéti szovodmény,
amelyet csak megfeleld étkezéssel
tudok kordaban tartani. Ha nem
megfeleléen eszem, akkor olyan
allapotba kerilok, mint egy
cukorbeteg, amikor leesik a vér-
cukorszintje. Ez nagyon komoly
rosszulléttel jar — meséli Kata.
— Majdnem négy év telt el
a miitét ota, ami hatott, hiszen
lefogytam, de csak annak ajanlom
ezt a beavatkozast, akinek sem-
milyen mas modszer nem miiko-
dott, Akinek mégis sziikséges ez,
javaslom, hogy legyen mellette
egy dietetikus és egy pszichologus.
Sok év kiizdelem ébresztett ra,
hogy igen fontos a helyes életmod,
asport és amentilisegészség. En
meghoztam egy dontést, igy az
életem végéig oda kell figyelnem,
mikor miteszem. Cserébe a silyom
rendben van, és pszichésen is erd-
sehb lettem. De ez a miitét csak
egy manko, ha valaki nem figyel
oda, visszakeriilhet ugyanabba
az ordogi korbe, ahonnan indult!
PATKO AGNES

a diétds javaslatokat. Azt tana-
csolom, hogy miel6tt egyaltalan
megfontolna a beavatkozas lehe-
toségeét, dietetikussal egyeztetett
étrendet kovessen, és napi leg-
alabb 20 percet mozogjon. Ha
afogyast lelki tényezok is akada-
lyozzak, akkor ezek megoldasa is
segithet. A dietetikus akkor tud
segiteni (fitoktartasi kotelezett-
ség mellett!), ha a fogyni vagyo
{ényleg minden informaciot meg-
0szt vele — hangsilyozza Anita.
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Kata kedvenc receptjei

Cukkinitocesni

HOZZAVALOK (6 ADAGHOZ):
500 g cukkini, 1 darab nagyobb
méretdi (kb. 150 g) krumpli,

2 darabtojas, 1 bogre reszelt
sajt (mozzarella vagy trappista),
J evikanal parmezan sajt, izlés
szerint s, bors, fokhagyma
ELKESZITES: A cukkinit és

a krumplit lereszelem, picit meg-
so6zom, majd allni hagyom kb.
15 percig. Ezutan jo alaposan
kinyomkodom beldle a nedves-
séget, majd a cukkinis-krumplis
reszelékhez hozzdadom a tojdst,
a sajtokat, illetve a fiszereket.
Ezutan sitdpapirt teszek egy

:epsibe‘ €s Ujjnyi vastagon elte-
ritem. Sutdben kozepes hofokon
addig sitom 25-30 perc alatt,

mig s2ép aranybarna mindenhol.

Rakott, daralt hisos krumpli

HOZZAVALOK (6 ADAGHOZ):
500 g krumpli, 250 g dardlt his,
1 nagyobb fej fehér hagyma,
200 g cottage cheese, 100 g
mozzarella, izlés szerint so,
borsikaf(, szaritott metéld-
hagyma, petrezselyem
ELKESZITES: A krumplikat
héjéban sos vizben megfozom,
ahagymat felkockazom. A daralt
hst zsiradék nélkil elkezdem
lepiritani, és amikor kifehéredett,
hozzaadom az apréra vagott
fehér hagymat és a fliszereket.
Szilkség esetén vizet ontdk a his
ald, és készre parolom. Amikor
kész a his és teljesen elfdtte

a levét, hozzaadom a cottage
cheese-t, és felforralom. A meg-
hamozott és felkarikazott krump-
libdl egy tapadasmentes tepsibe

lerakok eqgy réteget, ra az elké-
sziilt daralt hist, majd ezt addig
rétegezem, mig el nem fogy.

A végén mozzarellat tépkedek
atetejére. Kozepes hofokon
kisitdm kb. 35 perc alatt, mig
a sajt ra nem sil rendesen.

Gyilimolcsos pohardesszert

HOZZAVALOK (10 ADAGHOZ):
250 g zsirszegény trd, 200 g
light mascarpone, 100 g tejszin,

1 citrom héja, vanilia, izlés szerint
€desitd, 100 g aprora vagott
mandula vagy did, 250 g mdina
ELKESZITES: A mascarponét
atordval Gsszekeverem, majd
hozzaadom a vaniliat és a citrom-
héjat. A tejszin az édesitéivel ki-
habositom, majd hozzakeverem
amascarponés tiréhoz. Az apréra
0sszevagott magvakat szaraz ser-
penydben egy kicsit megpiritom.
200 g malnat lepirésitek. Amikor
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a magvak klhultek kisebb poha-
rakba rétegezem Gket: mandula,
krém, majd mélnapiré. Az utolso
réteq mindig a krém, a tetejét
malnaval diszitern. 5 drara hitobe
teszem, és hidegen talalom.
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