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FogyA3kA°rAjs rAOmtArtAGnet

Ha mA©g sosem fogyA3kA°rAztAjl drasztikusan, akkor szerencsA©s vagy. Ha mAijr tA%lvagy nA©hAjnyon, akkor tudod, mirA‘l
beszA®©lek, amikor azt mondom: rA©@mAjlom. LegalAjbbis a legtAfbb... BelevAjgok a kAfzepACbe: az elsA' valA3ban drasztikus
fogyAskA°rAjm majdnem kA©t hAGtig tartott. Nem ettem semmit, csak ittam. MondhatnAjm, hogy IA©bATjtAft tartottam, A©s va
igaz is, de akkor mA©g nem tA°lzottan volt rA3la fogalmam, hogyan is kell azt csinAjlni. De az eredmA®©ny fantasztikus volt. A
kAcra vA©gAcre eltA+nt a narancsbA'rATm, lejAftt rAslam jA3 pAijr kilAs felesleg, A©s kirobbanA3an energikus voltam, A©s jA3| |
nA©ztem ki - szA3val megAorte az egA©sz felhajtAjst.IgenAim, de telt-mA°lt az idA*, az AGtrendemen nem vAjltoztattam semm
Mivel elA©g stresszes idA'szak kAfvetkezett, amit A©n zabAijlAjssal szoktam levezetni, pAjr hA3nap alatt visszaszedtem a
leadott kilAknAjl majdnem 3-mal tAfbbet. Nem zavartattam magam, hiszen eszembe jutott az elsA* drasztikus kA°rAjm A©s
annak csodAjs eredmA©nye, AGs alig vVAjrtam, hogy A%ra nekiAilljak fogyA3zni. Teljesen abban a hitben voltam, hogy elA©g kA
hAot, A©s visszanyerem a narancsmentes Ajllapotot, a lapos hasat, a kerek AOs feszes popsit, a szA©p vA©kony combokat.../
akkor kAfvetkezett a kiAjbrAjndA-tA3 valA3sAjg. KASt hAot IAObATjt ide vagy oda, nem ment le rA3lam a narancsbA'r, A©s a ki
sem... Persze jA3 pAjr igen, de mAjr kevesebb, mint a mA°ltkor, rAjadA;jsul 3-mal tAfbbrA‘l indultam. Mi a fene tAfrtAont?
Hiszen a mAcltkor olyan jA3l ment minden! TotAjl kiakadtam. Nem A®©rtettem, hogy ami elA'’zA'leg mA+kATdAftt, az most miA©r
nem...

A A Elmondom diA3hA©jban ACs leegyszerA+sA-tve a IAOnyeget:1. A test, ha nem jut elA©g tAjpanyaghoz, akkor ahhoz nyA°l,
amihez tud. Jelen esetben elkezdi felkutatni a tartalA©kokat.

2. TAfbb raktAjra is van. SzerencsACre. llyen raktAjr pl. az izmok A©s a zsA-rszAfvetek, tehAjt van mibA‘l vAjlasztani. KirAjly!
3. Atest lusta - ahogy mi is. A kAfinnyebb utat vAjlasztja - ahogy mi is (amikor rossz mA3dszerrel akarunk lefogyni, rAfvid

idA* alatt sokat...).

4. Az izmokban levA* tAjpanyaghoz kAfnnyebb hozzAjjutni, kevesebb energiAjba kerAvil a felhasznAjlAjsa, mint a
zsA-rszAfvetA©. Szerinted a test mit vAjlaszt? (KAfItA'i kKA©rdA®©s volt...)

5. A test elA'szAfr szA©pen elkezdni az izmok "fogyasztAjsAit" - akkor is, ha azt hiszed, hogy nincs izmod, hidd el, hogy
valamennyi biztos van.

6. Az izom nehezebb, mint a zsA-r. TehAjt amikor a koplalAjs hatAjsAjra hirtelen sokat csAfkken a testsA°ly, akkor tAfbbek
kATzATit bizony A©pp az izmainkat veszA-tjAYk el. Ez mAijr egyAjltalAjn nem kirAjly, fA‘leg, ha belegondolsz, hogy izmot
A©pA-teni sokkal tATbb energiAjba kerAvil, mint zsA-rpAjrnAjkat nAfveszteni. Na itt kezdA‘dnek a bajok...

7. Az elsA' idAkben tehAit IAjtvAinyos a sA°lycsAfkkenA©s, mindenki boldog (a testAvznk kivAGtelA©vel, csak A meg nem tud
beszA®©Ini...)

8. JA3 esetben elACrtAvsk a cACIt: megszabadultunk pAir kilA3tA3l, belefA©rAvink kisebb mA©retA+ ruhAjkba, mAir a fAVardA‘
jobban Ajll rajtunk. BezsebeljAvsk az elismerA* pillantAjsokat, amit a jobb kA%IsA'nk miatt kapunk, A©s napokig-hetekig
dicsfA©ny vesz KATrAvil minket.

9. Mivel a kA°rAjnak vA©ge, visszatA©rAviank a "normAjl kerA©kvAjgAjsba". Sajnos az esetek tATbbsA©gA©ben nem tA|rtACr
AcletmA3d-vAijltAjs a kA°rAjk utAjn! TehAjt megint azt esszAvik A©s isszuk, amit korAjbban - pontosan azokat az AGteleket Ac
italokat, amiktA‘l meghA-ztunk (vagy nevezd, ahogy akarod).

10. A test vA©gre megint kAvisA' segA-tsA©get kap, nem kell mAjr a raktAjrakhoz nyAclnia, de A biztosra megy. Asgy gondolk
hogy ha most elA'fordult ilyen A-nsA©ges idA'szak, akkor elkA©pzelhetA', hogy mAijskor is lesz ilyen - tehAjt tartalA©k
AvizemmAsdra AjllA-tja magAit, A©s csak annyit hasznAjl fel a "bejATvA™ tA;plAjlA©kokbAs3l, ami feltAGtlenAvil szAY.ksA©ges
pedig szA©pen elraktAjrozza a zsA-rszAfvetben (hol mAjshol...).11. Te mit veszel A©szre? FA'leg, ha ez mAjr nem az elsA*
"sikeres" fogyA3kACrAijd volt... Asjra elkezdesz gATmbAfIlyATdni, A©s mAijr sokkal kevesebb kajAitA3l is hA-zol. PAjnikolni kezd
MA®©g kevesebbet eszel. De mAjr ez sem segA-t. MiA©rt? Mert a tested tA°2IACIAOsre tAfrekszik. Ha azt A©rzi, hogy veszACly
fenyegeti (hisz egyre kevesebb tAjpanyagot kap kA-vAvirA‘ll), AOs IAjtja, hogy ez egy tendencia, mA©g inkAjbb tartalA©k
AvizemmA3dra kapcsol, A©s mA©g inkAjbb raktAjrozni kezd. Te mA©g kevesebbet eszel, szA3val beindult az AfrdAfgi kAfr.12
Mit tehetsz ilyenkor? Ha olyan naiv vagy, mint A©n voltam, elkezded a kAfvetkezA' fogyAskA°rAijt. BAjrmelyiket hajlandA3 vagy
vA©gigcsinAilni, csak hogy megint olyan lehess, mint a mA°ltkori utAjn.

13. A mostani kA°ra azonban mAjr nem hozza a vAjrt eredmA©nyeket. MiA©rt? Mert elsA' fAjzisban ugye a test keresi az
izmokat. Azonban nagy valA3szA-nA+sA©ggel annak jA3 rA©szA©t mAjr a mA°ltkor elfogyasztotta... A©s ha azAsta nem sportol
semmit, akkor nem nagyon keletkezett A%j... Nincs mAjs vAjlasztAjsa, felhasznAjlja a maradA©k izmot, majd nagy nehezen a
zsA-rhoz nyA°l, de azt meg baromi nehA©z lebontani. FAjrasztA3, A©s rengeteg energiAjt igA©nyel. De teszi a dolgAit, amenny
tudja. Te mAjr nehezebben viseled ezt a kA°rAjt, mint a mA°ltkorit, lelkileg is AOs fizikailag is sokkal megterhelAbb, mert az
eredmA©nyek sem jATnnek, a test meg azon dolgozik, hogy megegye_ AfnmagAit, tehAjt elveszi TA'led az energ|A|t Kicsit
depis leszel...14. Lehet, hogy ekkor eljutsz abba a fA.2|sba hogy nekiAijllsz valamit mozogni, persze minden Altmenet
nACIkAY.l, A©s rAfvid ideig csinAjlod. Majd egy idA* utAjn azt is abbahagyod - AOs valAsszA-nA+leg a kA°rAjt is.15. A test totA
kivan, kAGtsA©gbe van esve. Megint pAjnikolni kezd, A©s mA©g jobban nekiAjll tartalA©kolni - fA'leg, ha volt kAfzben egy kis
vagy egyA©Db testmozgAjs is, ami mA©g jobban megterhelte (mert persze ahhoz se nagyon kapott kA-vAY4IrA‘l tAjpanyagot, azt
a plusz energiafelhasznAijlAjst is Afnmaga lebontAjsAjbA3l kellett biztosA-tania...). 16. Vagy sikerA¥lt elA©rni a cA©lod, vagy
nem, mindenesetre mAjr nem vagy annyira lelkes, A©s nem is A©rzed annyira jA3l magad... Iszonyatos energiAjba kerAvilt a
fogyAskAcra, AGs ACrzed, hogy ezt valahogy pAtolni kell. A‘vatosan elkezdesz enni. TalAjn most jobban odafigyelsz arra, mit
eszel, ACs lehet, hogy egy darabig ez mA+kA'ﬂd|k is - az is elAfordulhat, hogy a mA°ltkori bA©rleted mA©g nem jA|I‘t le, A-gy
pA,rszor mA©g lemA©sz mozogni valahovAj, de azt veszed A©szre, hogy mAjr semmi sem a rA©g| Lassan mAijr a IevegA tA’
hA-zol, AGs kA1/4IAﬂnben is: a kollA©ganA‘d jobban nA©z ki NAjlad, AGs feleannyira se depressziAss, mint Te. Lehet, hogy A’ is
egy fogyi utA.n van, de lehet, hogy neki nem kell, vagy egyszerA+en csak nem A©rdekli annyira a testsA°lya: A' elA©gedett
magAival A-gy, ahogy van. LegaIAlbb van mit fogni rajta... KAY4Afnben is: inkAjbb legyen valaki jAskedvA+, mA©g ha ducibb
is, mint hogy stresszes, mA©g ha pAilcika is...Nagy kA©rdA®©s, ilyenkor hogyan tovAjbb. Sokan megrekednek ezen a szinten,
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As alig esznek, ennek ellenAGre a kilA3k AGvrA‘l AGvre gyarapodnak. De nem tudjAik, mit tegyenek. A helyzetAvik teljesen
kilAjtAjstalan.

TAfbben tovAjbbi csodamA3dszerek utAjn kutatnak, A©s ki is prA3bAjlnak nA©hAjnyat azok kATzAvzl, amiket talAjlnak, A©s A
hullAjmvasutazAjs kAfvetkezik a fogyAjs-hA-zAjs vidAimparkjAijban - nagy valA3szA-nA+sA©ggel jojA3-effektus AOs esetleges
egA©szsAOgkAjrosodAjs AjrAin (ami elAfordulhat, hogy csak kA©sA‘bb derAvul ki, de akkor mAjr KAGsA'...). Anyagilag azonb:
biztos, hogy megterhelA’ lesz...

NA©hAjnyan megprAsbAijljAjk a maguknak is megA-gA©rt AGletmA3dvA|ltA;st betartani, de ez nagyon nehA©z dolog. FA‘leg, h
kAfrnyezetAvsk nem Ajll 100%-osan mellettAvzk. EIA©g nA©hAiny "kedves" megjegyzA©s a tAfrekvA©seiddel kapcsolatban, m
pl.

"Na, bevAijlt az AfnsanyargatAjs? Nem A°gy tA+nik, hogy bAjrmi is VAjltozott volna, A©s mintha kicsit ingerA¥ltebb is lennACI
mostanAjban..."

"Itt van a mi kis aszkA©tAjnk, akivel mAjr nem lehet beAvilni munkaidA‘ utAjn a cukiba egy jA® sAvtire. Nincs valami jA3 fogyis
piskAsta recepted?"

"Ugyan mAir, igazAjn elengedhetnA©d magad - nem dA'l Afssze a vilAjg, ha most az egyszer elcsAjbulsz."

"Orsi, Neked mit fA‘zzAVank a cA©ges bulin, ha nem eszel velAvink bogrAjcsgulyAijst a diAGtAjd miatt?"

llyen A©s ehhez hasonlA3 "kedveskedA©sek", poA©nkodAjsok vagy viccesnek szAijnt beszA3lAjsok teljesen tAfnkretehetik, am
hetek-hA3napok alatt elAOrtA©I. Te sem akarsz fafejAxnek vagy rugalmatlannak lAjtszani, mAjsoknak kellemetlensA©get okozr
de nem nagyon vannak alternatA-vAjk: vagy kimaradsz a kA7zAfs esemA©nyekbA'l, vagy behA3dolsz. NehA©z tA%jutni a
holtponton, amikor mAjr a kAfrnyezeted is elfogadja az A% felAjllAjst. A%n nem hibAjztatlak, ha feladod. A%.s Te se hibAjztasc
magad.

Ha A@©rdekel, A©n hogyan ACltem tA°l ezt az idA‘szakot, akkor olvass tovAjbb :)
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