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Nem koénnyu ellenallni a finom ételek csabitasanak,
amikor még valamennyire is éhesek vagyunk, vagy
abbahagyni az evést, amikor mar- mar falanksag vesz
rajtunk erét... Pedig megalljt parancsolni magunknak e
téren legf6bb feltétele a vékony alak elérésének és
megoérzésének. Kis ravaszkodassal azonban sok minden
elérhetd!

Egy marék mandula a keziink iigyében

A délutan jelentkezd éhségérzet csillapitasara egy marék
mandula kitiné uzsonna lehet. Semmi egyszeri cukor
benne, ami farkaséhséget valtana ki néhany oraval
késébb. A rostok és a proteinek pedig elésegitik a
jollakottsag érzésének kialakulasat. Az olajos magvak
altalaban (di6, mogyoro, pisztacia) gazdagok esszencialis
zsirsavakban és fehérjékben. Energia tartalmuk azonban
igen magas, kaloriadusak, ezért csak meértékkel lehet
fogyasztani bel6lik, de mindenképpen ajanlottak, mert
egészseéges ,eétvagyelvevok”.




Két kocka csoki az étkezés végén

Sokak szamara furcsa lehet, de szamos tanulmany
kimutatta, hogy kis mennyiségli csokoladé fogyasztasa
(naponta kb.20 g, azaz 2 kiskocka) az étkezések végén
korlatozza az étkezések kozotti vagyat az evés irant.
Amellett, ha nem tiltott a csoki, nem is olyan vonz6 mar a
tobbi édesség sem...

Keményito tartalmu ételek

A keményité tartalmu ételek (krumpli, rizs) hosszu ideig
egyenletesen tartjak a vércukorszintet, megszlintetik az
eéhségérzetet, jo rostforrasok, nem talsagosan
kaloriadusak. Hatékonyak, mert kisebb mennyiségben is
jollakatnak.



Osszuk tobb részre a tanyérunkon lévo ételt

Lehet6leg gy, hogy fel tudjuk mérni egy bizonyos résznél
mar elég volt-e beléle, vagyunk-e még az izére, €éhesek
maradunk-e, ha nem eszink tobbet. Mindenképpen
figyeljuk meg, hol van az a pont, amikor abbahagytuk az
evest. Ezt a moddszert a késébbiekben alkalmazzuk
rendszeresen.

Igyunk tobb vizet

Igyunk meg minden nap legalabb nyolc pohar vizet az
étkezések kozott, illetve egy nagy pohar vizet az étkezések
elétt husz-harminc perccel. Az asvanyviz mellett ihatunk
gyogyteat, gyumolcs- és zoldségleveket is. Fontos tudni,
hogy ha a fogyokura mellett edzink is, még tobb
folyadékra van sztikséguink.



Az ételeket szervirozzuk kisebb tanyérokon

Erdekes megfigyelés, hogy segit a kisebb mennyiségti étel
elfogyasztasaban a vizualis hatas is. Hiszen ha egy nagy
tanyéron aranylag kevés ételt latunk, sokszor tdbbet
kivanunk enni beléle. Es amikor tele van, hajlamosak
vagyunk ra, hogy mind megegytuk. Ezért e pszichologiai
hatas miatt tanacsos kisebb tanyért, edényt hasznalni az
étkezések alkalmaval torténd teritésnél. A kisebb, de tele
tanyérokon elfogyasztott ételek utan nagyobb eséllyel
lesztink elégedettek az elfogyasztott mennyiséggel.

Adjuk meg a modjat

Mindig egylink az asztalnal, és koncentraljunk magara az
étkezésre. Ha példaul tévénézés kozben eszlink, lazan
hatraddélve a kanapén, Lkoénnyen azon kaphatjuk
magunkat, hogy nem figyeliink, és mar a harmadik adag
stti is elfogyott.




Maradjunk mozgasban

Ha nem is edziink rendszeresen, fontos, hogy egész nap
mozogjunk, és ne lassuljunk le tulsagosan, legyen szo6 akar
bevasarlasrol, lépcsézésrol, vagy éppen egy kiados sétarol.
Annak, aki fogyni akar aerob mozgast —-példaul futast,
uszast, kerékparozast- kell végeznie, mégpedig hosszan,
kozepes intenzitassal. Akkor leszliink szép formasak, ha
izomerdsitéssel is jar a zsirégetés. Jo, ha futas utan otthon
has, kar és hatizom erdsitést is végziink.

Ne vasaroljunk éhesen

Ha ugy megytunk el bevasarolni, hogy koézben éhesek
vagyunk, nehezen kertilheté el, hogy minden, amit
megkivanunk, a  kosarunkban  landoljon. Ezért



mindenképp egyunk elétte, illetve készitstink bevasarlo
listat, és szigoruan tartsuk magunkat ahhoz.

Levesek elonyben

A fogyokura fontos kelléke a leves, ugyanis elteliti a
gyomrot, de mégsem ugy, mint egy pohar asvanyviz.
Ennek oka, hogy a levessel a folyadék mellett
tapanyagokat és  vitaminokat is  bevisziink a
szervezetiinkbe, Epp ezért sokszor meg is felel a leves egy
teljes étkezésnek, és hamarabb érezzik magunkat
jollakottnak a szokasosnal. Ajanlottak a kénnyt zoldség és
gyumolcslevesek.

Tegyiik el késobbre

Ha ugy érezziik, hogy eleget ettink, jollaktunk, nem
»,kotelezé” mindent elfogyasztani, ami a tanyérunkon van.



Maradjon meg bennink a gondolat: a maradék jo lesz
késbbbre- és ezt az elvet rendszeresen tartsuk szem el6tt.

Lassitsunk

Egytink mindig nagyon lassan, ugyanis legalabb husz perc
sziikséges ahhoz, hogy ne csak a gyomrunk, de az agy is
azt érezze, hogy jollaktunk. Emiatt, ha gyorsan eszlnk,
konnyen tulléphetjiik a megengedett mennyiséget.

Aludjunk sokat

Az alvas a szervezet szamara nagyon aldasos tevékenység!
Nem is gondolnank, de még a fogyast is eldsegiti. Egy
amerikai kutatas szerint, ha minden nap egy 6raval tébbet
alszunk a szokasosnal, az éves szinten 6 Kkilo
sulycsokkenést eredményez. Bizonyitott tény az, hogy ha
nem alusszuk ki magunkat, éhesebbek lesziink annal,
mint amilyen kipihent allapotban lennénk!




Az ,engedélyezett” édességek

Edességre vagyunk reggeli gyanant? Nem tragédia- otletet
adunk hozza: ime, két nem szokvanyos ,édes reggeli”,
melyet megengedhetiink magunknak: 1. sima palacsinta
tészta juharsziruppal ledntve, barna cukorral, fahéjjal
enyhén meghintve (a szirup atjarja a tésztat, finom izt és
alacsony az egész glikémias indexe) 2. A masik az afonya,
melyet dzsem formajaban, vékony pirités kenyéren
fogyaszthatjuk. Természetesen a fenti édes reggelik csak
havonta egy-két alkalommal csempészheték a
fogyokurazok étrendjébe!




Kola helyett asvanyviz vagy zold tea

Szokjunk le a cukrozott uditékrdl, mert amellett, hogy
borzasztéan egészségtelenek, a sulygyarapodashoz is igen
aktivan hozzajarulnak. Uditék helyett készitstink otthon
jeges teat citrommal és mentaval izesitve. A zold tea az
egyik legegészségesebb ital a vilagon, tele van
antioxidansokkal, ami megvéd minket a daganatos
megbetegedésektél, ezen kivill remek fogyasztoszer, hiszen
serkenti az anyagcserét. A zo6ld tea is tartalmaz koffeint,
ezért ne fogyasszuk mértéktelentil!
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Tanuljunk meg banni a stresszel




Régota tudjuk, hogy az evés hatasos védekezés a stressz
ellen, amely azonban nem marad buntetlentil. A stressz
egyértelmiien hizlal, mivel ilyenkor az idegrendszert stressz
hormonok arasztjak el, ami miatt az emésztés lelassulhat.

Ha hajlamos a stressz evésre, sajatitson el olyan stressz
levezet6  technikakat, amelyeket segitségtil hivhat
(meditacio, joga, tajcsi, csikung). Habzsolas helyett inkabb
kortyoljon egy mnagy pohar hus uditét, valamint
taplalkozzon B-vitaminban és magnéziumban gazdagon,
mert ezek a kiados stressz hatasara kilirtilnek a
szervezetb6l. Egyen déligytiimolcsoket, teljes kiérlést
pékarukat, sotétzold zoldségeket, halat, paradicsomot,
sovany sajtokat, készitsen zoOldségleveket spenotbdl,
cukkinibdl, vizi tormabadl.
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Nyitvatartasi ido:
Heétf6: 9:00-16:00
Kedd: 9:00-16:00

Szerda: 9:00-16:00

Csutortok: 9:00-18:00

Péntek: 9:00-13:00
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