gy érd el egészségesen a bikini alakot!

Akinek eddig még nem sikeriilt megszabadulnia a téli honapokban felszedett zsirparnaktol,
még utolsé rohamra indulhat a bikini szezon el6tt.

Ha csak 1-2 kg-tol kell megszabadulni, akkor konnyebb a helyzet. Hiszen, ha néhany hétig
iigyeliink a konyhatechnikara (b6 zsiradékban siités helyett parolunk, bevonatos edényekben
kevesebb zsiradékot hasznalunk stb.), és kisebb adag fehérjeforrast (hus, huskészitmény,
tejtermékek) zsirszegényebben fogyasztjuk el, maris meglesz az eredmény.



Viszont Magyarorszagon a lakossag 2/3-a tilsulyos vagy elhizott. Gyakori probléma, hogy a
testtomeg felesleg 10 kg vagy afeletti. Amit6l sokan — természetesen — szintén néhany hét
alatt szeretnének megszabadulni. A kinalat pedig igazodik az igényekhez: mindenhol azt lehet
olvasni, hogy hogyan szabadulhatunk meg néhany nap vagy hét alatt 5-10 kg-t6l, arrdl viszont
nem irnak, hogy ez mennyire tartds.

Sokan hallottak mar a ,,jojo”-rol. S6t, tobben at is élték mar, hogy az atmeneti, kemény
megszoritdsok utdn, visszajonnek a leadott kilok. Sajnos a hosszantart6 szélsdséges
megszoritasoknak akar egészség karosito hatasa is lehet (pl. tejtermékmentes étrendnél
csontritkulés stb.). Ezek persze sokszor évek vagy évtizedek mulva alakulnak ki, ahogy a
magas vércukorszintek sem holnap okoznak szovédményeket, hanem a bizonytalan jovében.

A tartos fogyas titka, hogy havonta ,,csak” 1-3 kg-t szabad fogyni, nem drasztikus
megszoritassal, hanem egészségesebb Osszetételli étrenddel. Cukorbetegeknél eleve
korlatozott a szénhidratok mennyisége, és figyelni kell a mindségére is. Energiaszegény
étrend esetén viszont ligyelni kell a tobbi energiat ado dsszetevd — fehérje, zsir, alkohol —
mennyiségére is.

Ha fogyni szeretnénk, a napi energia 20-25 kcal/testtomeg kg legyen (pl. 70 kg esetén 1400-
1750 kcal). A napi és étkezésenként javasolt szénhidratmennyiségeken nem kell valtoztatni. A
koztes étkezések alatt alacsonyabb glikémias indexti gyliimolcsok és zoldségek fogyaszthatok.
Azoknak viszont, akiknek kotelez6 a koztes étkezés (human inzulin mellett), 6k korpés
kekszet, abonettet, puffasztott gabona szeleteket (liresen) is ehetnek. Ezek a kis étkezések
lehetdleg ne legyenek 100 kcal-nal tobbek. A vacsora legyen energidban szegényebb, foleg,
ha utana nincs mozgas (pl. séta) tervezve. Nem véletlen, hogy a kozmondésunk is igy szol:
vacsorazz ugy, mint a koldus! Természetesen mozgassal ndvelhetjiik az energiaigényt, hiszen,
ha az aktualis igény alatt 3-500 kcal-val esziink, méris elindulhat a fogyas.

Normal testtomeg esetén kevésbé kell az elfogyasztott energia mennyiségére ligyelni addig,
mig a mérleg nyelve nem mozdul el a megszokott teststulytol.



