Januari fogyokura: igy tartsuk be az Gjévi fogadalmunkat

Januar a nagy fogadalmak id6szaka, amikor is a legtobben a sulyfeleslegiiktél szeretnének
megszabadulni. Februarra azonban mégis elfogy a lendiilet, és a kitiizott célokat csekély
mértékben vagy egyaltalan nem sikeriil elérni. De vajon mi lehet ennek az oka és mit tehetiink
ellene? A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének alabbi tanacsaival sikerre viheti a
fogadalmat.

Ezért nem szabadulunk a kiloktol

Talan mind tettiink mar Ujévi fogadalmat januar elsején, amelyet az elsé két hétben gond nélkdl
sikeriilt is betartanunk, de utana mégis aldbbhagyott a kezdeti lelkesedés. Ez kilondsen veszélyes
akkor, ha épp sulyvesztés a célunk, mert amellett, hogy a sikertelenség kedviinket szegheti, nemcsak
hogy visszatérhetlink a fogadalmunk el6tti silyunkhoz, de még felll is mudlhatjuk azt. A probléma
abban gyokerezik, hogy sokan val6jaban még nem allnak készen arra, hogy megvaltoztassak a rossz
szokasaikat, illetve olyan célokat fogalmaznak meg, amelyeket szinte lehetetlen megvaldsitani.

Tazziink ki realis célokat!

A sikertelenség nemcsak a testsulyunkra, de a kdzérzetiinkre és az dnbecsllésiinkre is komoly hatast
gyakorol. ,Ahelyett, hogy azt mondjuk, egy év alatt le fogok adni 30 kilot, tlzziink ki révidebb tavu
célokat! Hatdrozzuk meg a fogyds mértékét heti fél-maximum egy kilogrammban, ami még a
szervezetilink szamdra is biztonsdgos és kbénnyen tarthatd” — figyelmeztet Kubanyi Jolan, a Magyar
Dietetikusok Orszagos Szovetségének elndke. Radadasul a mérsékeltebb, de folyamatos sulyvesztéssel
kisebb az esélye annak, hogy a leadott kilok Ujra visszaszokjenek. ,Jelenleg a magyar felnétt lakossdg
65 szdzaléka tulsulyos vagy elhizott. A rendszertelen étkezés, a reggeli elhagydsa, a kaldriadban gazdag
ételek fogyasztasa és az inaktiv életmdéd mind hozzdjarulnak ahhoz, hogy sulyfelesleg alakuljon ki
Ahhoz, hogy ezen valtoztatni tudjunk, olyan jo szokdsokat kell kialakitanunk, mint a mindennapos
reggelizés vagy heti két-hdrom dra sportolds, ez pedig nem megy egyik naprél a mdsikra” — int tirelemre
az elnok.

igy valésitsuk meg a fogadalmunkat 5 Iépésben

1. Elészor is kérdezzilk meg magunktdl, hogy valdban meg akarunk-e valtozni, vagy csak a
kilvilignak szeretnénk jobban megfelelni?

2. Ha valos a motivacio, akkor hatadrozzunk meg konkrét, redlis célokat! Ahelyett, hogy Le fogok
fogyni! mondjuk azt, hogy Minden héten minimum fél kilot fogok fogyni, hogy minél jobban
érezzem magam a bérémben! vagy Minden nap reggelizni fogok és hetente hdromszor
sportolok!

3. GyUjtsik 6ssze azokat az elhatdrozasainkat, amelyek [épésrél-lépésre segithetnek elérni a
célunkat — példaul sétalok minden nap husz percet, legaldbb heti négyszer f6zok otthon — és
tegyuk ki a listat egy jol lathatd helyre, hogy minden nap emlékeztessiik rd magunkat.

4. A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének ajanlasa szerint fontos, hogy fogyasszunk
naponta 400 gramm gylimolcsot és zoldséget, legalabb egyszer teljes értékli gabonafélét, fél
liter tejet vagy ennek megfelelé tejterméket, és hetente legaldbb egyszer halat. Minden
féétkezéslink tartalmazzon teljes érték(i fehérjét (hust, halat, tejet, tejterméket vagy tojast).
Taplalkozzunk rendszeresen, napi harom-6t alkalommal, és gondoskodjunk a bd&séges
folyadékbevitelrdl (elsésorban ivéviz formajaban).



5. Vezessiik az eredményiinket egy napléban. Ha latjuk, hogy honnan indultunk és mennyit
tettlink meg az elére kitlzott cél érdekében, akkor tovabb maradhatunk motivaltak. Ha pedig
fogytan van a lendiiletiink, a naplobdl merithetiink egy kis extra erét.

Ha ugy érezziik, hogy egyedill nem tudunk megbirkézni étrendiink megvaltoztatasaval, forduljunk
dietetikushoz, akitél tanacsot kérhetlink minden taplalkozast érinté kérdésben. Hasznéljuk az orszagos
lefedettségl és barki altal elérhet6 MDOSZ dietetikus cimtarat a http://dietetikuskereso.mdosz.hu

oldalon.




