
A SCITEC NUTRITION® dominánsan az elsô számú márka
hazánkban, amióta csak kap ha tó. Természetesen mindig
a termékek minôsége és megbíz ha tó sága az alap, de
most összefoglaljuk, hogy a SCITEC-et miért értékelik úgy,
mint egy márka, amelyik másként tekint a piacra, mint a
többi cég. Mi a vásárlókért és a testépítésért vagyunk! 

A SCITEC tizenegy éve rendezi
meg Magyarország legnagyobb
és legnépsze rû bb versenyét, 
a SUPERBODY-t, mellyel ver -
senyzési, szereplési lehetôséget
biztosítunk mindenkinek, és
meg te rem tettük azt, hogy a
résztvevôk színvonalas módon
viszontláthassák magukat 
nyomtatott és moz góképes 
formátumban. Mi értékeljük 
a sport ba fektetett munkát!
A számok magukért beszélnek:
11 év, 2 ezer versenyzô, 20 ezer
nézô, 90 millió forint összdíjazás.

Mi nem csapunk be, nem kényszerítünk arra, hogy
rizikót vállalj az egészségeddel és a sportodban való
megbukással valamiféle kétes elônyök érdekében. 
A legújabb termékeink is hivatalos bevizsgálási ered-
ményekkel rendelkeznek ar ról, hogy nem tartalmaz-
nak dop  ping  szernek minôsülô anyagot!

A SCITEC kezdettôl fogva
biztosította a sport rajon-
góknak a médiát a szó-
rakoztatáshoz és informá -
lódáshoz a sport  ról. Saját
és amerikai licensz maga-
zinok, magyar és nemzet-
közi anya gok, naturál 
és nem na turál megközelí-
tés mind szerepel a palet-
tánkon. 
A Fit Muscle évek óta igyenesen 
biztosít színvonalas olvasnivalót 
a magyar spor to lóknak! 
Az általunk kiadott magazinok
2,720,000 példányban jelentek meg
eddig összesen, amely több mint 10
kilométer magasra nyúlna egymásra
helyezve. 

2007-re is az 
ÉV MÁRKÁJÁNAK 

szavazva!



A SCITEC-féle innováció tény-
legesen mûködô új termékek piacra do-

bását jelenti, mint amit a pezsgô formulák (pl.
PUMP kreatin) piacra bevezetésével valósítottunk

meg. Másoknál az „innováció” sokszor csak papíron léte-
zik, hogy új reklámértéket kreáljanak. A SCITEC-nél mûködô,

bizonyított formulákkal, a gourmand ízek kavalkádjával, és a ki-
szerelések sokaságával szolgáljuk a vevôket.

A híres „SCITEC TESZTEK” segítségével egy olyan
újabb bizonyítékot tettünk le a vásárló ink elé a termé-

keink haté kony ságá ról és megbízhatóságáról, amelyet
semelyik másik cég sem. Volt, hogy „kiveséztük” az alanyt
a leg korszerûbb orvosi módszerekkel (pl. MRI), más kor a
statisztikai számok erejét felhasz nál  va több, mint száz em-
berrel értünk el remek eredményeket. És az alanyok nem
megfogha tatlan versenyzô sztárok, hanem a te edzôtár-
said, kollégáid, szomszédod – olyan „átlagemberek”, mint
te is. Természetesen az alanyok ingyenesen kapták az érté-
kes termékcsomagokat, így egyfajta szponzorációs vonal-
nak is tekinthetôk a SCITEC TESZTEK, amelyek során
tömegek tettek szert sok kiló izomra és így nem véletlen,
hogy a mai napig jönnek jelentkezések a tesztekre. 

Mint mondottuk, kezdettôl
fogva biztosítjuk a filmes szó-
rakoztatást, valamint a megje-
lenési lehetôséget a magyar
sportolóknak. 
A ‘98-as Muscle World film
egyedülálló újdonság volt itt-
hon, amely alapjaiban változ-
tatta meg a magyar testépítés
világát és beindította a Super-
body-val együtt a tömeges
testépítô mozgalmat.
Lásd vi szont magadat a képer -
nyôn, vagy pillants bele a 
magyar és külföldi sztárok
életébe, edzésébe!



A legmotiválóbb az, amikor ná lunk
rosszabb helyzetbôl induló, akár súlyos
beteg, balesetet szen vedett embereket
lát unk felállni a padlóról, le gyôz ni az
akádalyaikat és nyer ni! Az évek során
számtalan olyan embert mutattunk be,
akik a SCITEC és a SUPERBODY segít-
ségével motiválták magukat a határaik
legyô zé sé re. Örök éle tében naturál 
Superbody bajnok, tolókocsiból felálló
sérült, Guinness-rekorder guggoló
csak né hány példa erre.

Üres propaganda helyett a SCITEC a minôségben hisz 
és tisztességes üzleti magatartással folytatja tevékenysé-
gét, ennek ellenére gyakorlatilag a világ szinte minden
pontján megvetette lábát. A SCITEC reklámok kapcsán a
vásárlók nem csalódnak a termékekben, a hatás és az
ízek mindenhol visszatérô vásárlókra találnak! Európá-
ban a SCITEC az elsô három hardcore táplálékkiegészítô
márka egyike, de például Spanyolországban, Olaszor-
szágban és Franciaországban a piacvezetô külföldi táplá-
lékkiegészítô. Célunk Európa vezetô márkájává válni,
valamint meghódítani a dél-amerikai és távol-keleti pia-
cokat is. Népszerûségünk és megbízhatóságunk alapja
világméretû! 

A Mr. Olympián is sze-
replô komoly profik mel-
lett a SCITEC kezdettôl
fogva támogatja a ma-
gyar, feltö rek vô spor to ló-
 kat is ter   mé     kekkel,
be mu tatással, szakmai
segítséggel. 
A versenyszervezéssel
együtt ez számunkra
része a természetes kö-
zegünk, a testépítô sport
felfuttatásának. Több
mint 150 magyar sporto-
lót támogattunk ezidáig!
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az éhséggel és teltséggel kapcsolatos információkat viszik a
gyomor és az agy között. A probléma akkor van, ha olyan
gyorsan tömöd magadba az ételt, hogy az agyad még nem
volt képes „meghallani” a jeleket. Ezért van az is, hogy ha
addig eszel folyamatosan, amíg észrevehetôen tele vagy,
akkor 20 perc múlva már rosszullétet keltôen degeszre
tömve találod magad. Tulajdonképpen az étkezés felénél már
tele voltál, csak még nem tudtad!

Oké, szóval vannak a lassú test-jelek, amiket figyelembe
kell vennünk, nem olyan nagy baj, igaz? De van itt még egy
faktor: a mai ember alapvetô élettana még az ôsemberével
megegyezô! Más szóval a testünk nem alkalmazkodott még a
lassú evolúció során a mai világ (legtöbb helyen) bôséges
tápanyag kínálatához, a kalória dús ételekhez... vagy kínai
kifôzdékhez. A testünk és agyunk még mindig indákon
ugrándozik és farkasfogú tigrisek elôl menekül. Otthon meg
a hajánál húzza be az asszonyt a barlangba.

Mindez azt jelenti, hogy amikor bôséges étel kínálatot
látunk, akkor az agyunk azt látja csak, hogy: „Hohó, friss
vadászat eredménye!” és vele született vágy készteti arra,
hogy befalja az egészet, csakúgy mint a mezôgazdaság elôtti,
fagyasztó szekrényt nélkülözni kényszerülô ôseink tették. Ôk
a vegetációt „legelték” le és kis étkezések voltak mindaddig,
amíg el nem tudtak ejteni egy nagy állatot és akkor viszont
faltak. A helyzet az, hogy a modern legelészés a csokit jelen-
ti az automatából és a falás meg a drive-thru gyorséttermi
kajákat. Ha összekombinálod a modern embert, a lassú
kémiai szignálokat a gyomor és az agy között, a barlanglakó
ösztönöket, mit kapsz? Ezt:

Ez a „tökéletes katasztrófa” zsírpacnikká változtathat min-
ket és szétzilálja a diétázásra irányított erôfeszítéseinket.
Most adok nektek néhány tippet, amelyek segítségével meg-
nyerhetitek ezt a csatát!

1. tipp: Használd ki a 20 perces 
jelenséget
A tudatosság szinte bármilyen táplálkozási feladat megoldá-
sának a kulcsa. A látható hasizmokért folytatott küzdelemben
elôször is fel kell ismerni a 20 perces jelenséget. Nyilvánva-
lóan elôbb kell abbahagynod az evést, mint hogy a teltséget
megéreznéd, vagy minimum annak elsô jelekor. 20 perc múl-
va ténylegesen teltnek fogod érezni magad. Ez gyakorlást és
fegyelmet igényel. Fôleg a nagydarab férfi sportolóknak ne-
héz felállni a tányértól, ha van még betermelhetô kaja és az
illetô nem érzi magát teletömve. Ahogy leírtam, ez gyakorlati-
lag az ösztöneinkkel ellentéte lépés. Amikor tehát diétázol és
csökkentened kell a kalória bevitelt:

■ Vezess étkezési naplót. Ez egy „na ja!” kategóriába tar-
tozó tipp, de mégis igen sok ember diétázik anélkül, hogy
tisztában lennének a kalória és makronutriens (szénhidrát,
protein, zsír) bevitelüknek. Sorry, de mondjuk pusztán az,
hogy „alacsony zsírtartalmú” csomagolt kajákat veszel a
hipermarketben, még nem jelenti azt, hogy sikerrel diétázol.
Amennyire nyûgnek tûnik a napló vezetése, egyszer az élet-
edben meg kell tenned, hogy meglásd a lényeget. Mind-
annyian ismerhetünk olyan kondizó „veteránokat”, akik éve-
kig fejlôdés nélkül, vagy gyenge progresszió mellett edzet-
tek. Általában, ha ôk leírják, hogy mennyit esznek, akkor
rádöbbennek, hogy a protein és kalória bevitelük egyszerûen
nem támogatja a céljaikat és annyit esznek, mint egy anore-
xiás kislányka.

■ Tegyük fel, hogy a diétád 2000 kalóriát engedélyez egy
nap. Elosztod ezt 5 étkezésre, ami 400 kcal alkalmanként. Te
megteszed, amit meg kell: elolvasod az ételek tápanyag érté-
keit, megméred az adagokat és leírod a számokat. Szörnyû
dolgok ezek, tudom, de most már van okod arra, hogy meg-
állj az evéssel: elfogyasztottad a 400 kalóriádat. És fontos az
is, hogy most már tudod 400 kalória miként nézhet ki. Állj
fel! Nem biztos, hogy kielégültél, de 20 perc múlva már nem
leszel éhes.

■ Egyél lassabban! Tedd le a villát a falatok között.
■ Használj kisebb, salátás villát a lapát helyett, amivel

most eszel. Még jobb, ha kínai pálcikákkal eszel. A tányérjaid
is legyenek kisebbek diéta
alatt. Lényegében, ha valami
a tányérodon van, akkor azt
meg fogod enni, még akkor
is, ha már tele vagy. A
University of Illinois kutatói
egy olyan leveses tálból
etettek alanyokat, aminek az
aljára szerelt szerkezet ész-
revétlenül feltöltögette az
ételt. Ebbôl a „soha véget
nem érô” ételbôl az alanyok
73%-al többet ettek, mint a
kontroll csoportbeliek, de
mégis azt jelezték, hogy a
teltség érzetük semmivel
sem nagyobb, mint a keve-
sebbet evôké. Hallhattad
már a mondást: „Csak a szemem kívánta!” Bizony igaz!

■ Mindenképpen rendesen teríts meg és az asztalnál
egyél. Semmi falatozás a konyhában dobozokból!

■ Ne egyél a TV elôtt sem! A kutatások azt mutatják, hogy
amikor a figyelmünk elterelôdik, akkor többet eszünk. 

Egyszer csak tele
Áthágtam a jó, izomépítô, has-kockásító étkezés egyik kardi-
nális szabályát: túl sokáig voltam étkezés nélkül. Ahelyett,
hogy a szokásos 5-6 kajálásom meglett volna, egyik nap
csak reggeliztem és már kettô óra volt. Hoppá! Kopogó
szemmel gyorsan leparkoltam egy kínai büfé elôtt. Vannak
szabályaim azért erre is: semmi panírozott, semmi kenyér,
semmi desszert és így a csaló étkezést is azért némileg kor-
dában lehet tartani. Megpakoltam a tányéromat és nekilát-
tam a „munkának”. Aztán megpakoltam a második tányért is.
És végül még egyet.

Ekkor jött a tanulságos dolog: mielôtt fejest ugrottam
volna az utol-
só repetába,
megcsörrent
a mobilom és
több percet a
beszélgetés-
sel foglalkoz-
tam csak.
Mikor lerak-
tam és ránéz-
tem a tányé-
romra, rájöt-
tem, hogy
tele vagyok.
De nem csak
tele, hanem
tömve! Nem

tudtam enni egy további morzsát sem! Ezzel
szemben pár perccel korábban, a telefonhí-
vás elôtt még éhes voltam és minden szán-
dékom az volt, hogy a harmadik adagot is
befalom. Hogyan lettem hirtelen ennyire
nem éhes?

A 20 perces hatás
A magyarázat komplex, de lehet egyszerûen
is tálalni. Dr. Janet Polivy, pszichológia pro-
fesszor a University of Toronto-nál elmagya-
rázza: „Nincs a testünkben azonnali vissza-
jelzésre képes mechanizmus, ami tudatná a
szervezetünkkel, hogy elég tápanyagot ka-
pott. Körülbelül 20 perc kell ahhoz, hogy az
étel annyira megemésztôdjék, hogy elegen-
dô glükóz a véráramba kerüljön és hogy az
itt szerepet kapó hormonok mennyisége
megváltozzon.”

Ezek a hormonok – az inzulin, leptin, kor-
tizol és ghrelin – kémiai hírnökök, amelyek

20 perc a teltségért 
és a tetszetôs testért 

■ Rágd meg rendesen azt az ételt az Isten szerelmére!
■ Még egy a „na ja!” aktákból: soha ne érd el azt, hogy

farkas éhes legyél. A kb. 3 óránként való evés ezt biztosítani
tudja. (Persze ez csak egy elfogadott nézet, van azért alter-
natíva is, pl.: LEANGAINS: egy átmeneti böjtölés protokoll –
a szerk.) Menj túl sokáig kaja nélkül és sokkal gyorsabban
fogod betermelni a következô étel adagot, áthágod a 20 per-
ces szabályt, túl sokat fogsz enni, kövér leszel és soha nem
lesz jó csaj barátnôd. Persze pozitív, hogy marha jó lehetsz a
videójátékokban. Gratula, tigris!

2. tipp: Gondolkozz nagy volumenben, 
de kevés energiában
Az energia alatt persze a kalóriák számát értem. Egyes ételek
kalória-sûrûek, másikak pedig nem. Az elképzelés itt az, hogy
olyan alacsony sûrûségû ételeket fogyassz minden étkezés-
sel, amelyek análkül telítenek el, hogy egy tonnányi kalóriát
biztosítanának.
Lényegében el
kell foglalni a
helyet a gyomor-
ban, hogy ne
egyél olyan
sokat. Ezt a fajta
evést
Volumetrikus
evésnek is hív-
ják. Bár nem
vagyok híve
ennek az ala-
csony zsírbevite-
lû megközelítés-
nek, néhány dol-
got azért tanul-
hatunk belôle:

■ Minden
alkalommal
egyél nem kemé-
nyítôs zöldsége-
ket. Az egész-
ségügyi pozitív
hatásokon túl a
zöldségek felve-
szik a helyet a

gyomorban. Kezd az étke-
zést salátával, de figyelj
az öntetre! Az étkezések
köreteként elfogyasztott
nagy adag zöldség való-
színûleg csak 30-60 kalóri-
át ad az egyenlethez, de
sok-sok helyet foglal és
telít. Nézd ezt meg! 
3/4 csésze fehér tész-
ta=210 kalória, 
41 g szénhidrát, 2 g rost.
3/4 csésze brokkoliban
gazdag vegyes 
zöldség=30 kalória, 
5 g szénhidrát, 2 g rost.
Felejtsd el egy percre a

glikémiás indexet, a fitotápanyagokat és minden egyebet és
csak fókuszálj a volumenre (térfogatra). 180 kalóriás különb-
ség van a két ételforrás között, de a térfogatuk ugyanakkora!
Azt mondom, hogy soha ne egyél tésztát, csak brokkolit?
Nem, de ahelyett, hogy két adag tésztát ennél, inkább

Hogyan érezd magad teltnek evés
során elhízás nélkül Írta: Chris Sugart 
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szerít minket arra, hogy változatos és kiegyensúlyozott táp-
anyag forrásokat fogyasszunk. Ennek hiányában ôseink talán
csak húst zabáltak volna egész nap és mondjuk soha nem
gyûjtöttek volna gyümölcsöt (édes). Ez lehet, hogy a gyengü-
lésünkhöz és kipusztulásunkhoz vezethetett volna mint faj.
Emiatt lehetséges, hogy ez a fajta vágyakozás olyan erôteljes
– csakúgy mint a szexuális inger, ez is a fajfenntartást viszi

elôre.
Én a következôt találtam hasznosnak az érzéklet-

specifikus eltelítôdéssel kapcsolatban. Amikor na-
gyon „tiszta” testépítô ételeket eszek, akkor hajla-
mos vagyok túlenni. Például megeszem a csirkemel-
let és a párolt zöldségeket, tele is vagyok, de elkez-
dek szemezgetni a finom protein csoki szeletekkel a
hûtô tetején. Tele vagyok, de kell a desszert. És mi-
vel a fitness csokik jobbak, mint a hagyományosak,
ezért könnyebben elcsábulok és ezzel túleszem ma-
gam az étkezés során. A megoldást számomra az
aszalt szilva jelentette! Tényleg, nem viccelek! Ami-
kor a desszert-vágy elkap, akkor bekapok egy-két
szem aszalt szilvát. Ez kielégíti a nyelvem édes íz
iránti vágyát, viszont csak 25 kalóriát adtam az étke-
zéshez a csoki 240 kalóriás bombájához képest.
Próbáld ki!

válassz egy adag teljes kiôrlésû tésztát egy adag brokkolival!
Meglesz a tészta löketed, de csomó kalóriától és szénhidrát-
tól megmenekülsz.

■ Egy újabb éhségcsillapító tipp: a protein (fehérje) job-
ban telít, mint a zsírok és a szénhidrátok. (Ezért is kell lege-
lôször a diétában a protein mennyiségét belôni, valamint
egyes rendszerekben ezt kell elfogyasztani elôször az étke-

zés során – a szerk.) A zsír az eltelítô
hatást mérô index listán igen gyengén
szerepel, a magas zsírtartalmú ételek
azonnali vágyakozást keltenek további
után. Ezzel szemben a proteinben és
rostban gazdag ételek lelassítják az
emésztést és elnyújtják a CCK (kolecisz-
tokinin) hormon felszabadulását, ami
közvetíti a „tele vagyok!” érzést. Ezért
is hasznos egy finom protein turmixot
eredményezô étrendkiegészítô termék:
könnyen garantálhatjuk az elégséges
fehérje bevitelt az étvágycsökkentés-
hez (is).

■ És bár ellene vagyok a kenyér
fogyasztásnak az idô 99%-ában, ne
feledd, hogy a teljes kiôrlésû kenyerek
50%-kal jobban telítenek, mint a fehér
kenyerek a Holt-féle eltelítô hatás index
szerint. Érdekes módon, a banán kevés-
bé kielégítô, mint az alma és a narancs.
És bár a lédús teljes gyümölcsök általában ajánlhatók, a gyü-
mölcsleveket kerüld, mivel ezek egyáltalán nem telítô hatású-
ak! A bab és a lencse ezzel szemben olyan anti-nutrienseket
tartalmaz, amelyek lassítják a felszívódást és ezáltal hosz-
szabb teltséget okoznak.

Érzéklet-specifikus eltelítôdés
Végül fel kell hívnom a figyelmet valamire, amit érzéklet-spe-
cifikus eltelítôdésnek hívnak. Lényegében egyazon jellegû
ételbôl eltelítheted magad, de ha egy másik fajta kerül eléd,
akkor hirtelen késztetést érzel arra, hogy helyet csinálj annak
is és megedd. Ezért lehetséges az, hogy a fôételbôl kielégü-
lésig eszel és mégis vágysz a desszertre. Ez persze túlevés-
hez vezet, hányingerhez, felfújódáshoz és ismét, krónikus
barátnô hiányhoz.

Megjegyzem, ennek a jelenségnek is evolúciós alapja
lehet. A nyelv mindig igényli az általa érzékelni képes eltérô
jellegû ízeket: sósat, édeset, stb. Ezzel talán a testünk kény-

anyag beviteli érté-
keiket. Szemre és
érzésre csak igen
esetleges módon
lehet diétázni,
hacsak nem vagy
igen rutinos, aki
természetesen
méréssel és napló-
zással kezdte vala-
mikor. – a szerk.)
Ez elég elképesztô,
nem? Ha egy ember
karnyújtásnyira
ételt lát, akkor is
megeszi, ha nem
éhes. Ha már mesz-
szebb és nem lát-
ható módon van
elhelyezve az étel,
akkor már „csilla-
podik” a helyzet.
Meggondolandó a
modern, átlátszó
ajtajú hûtôk értéke!

Én a következô-
képpen alkalma-
zom ezt az infor-
mációt a való élet-
ben. Elôször is,
nem tartok szemét
kaját a házban. Ha
megkívánok valami
bûnöset, akkor be
kéne ülnöm az
autóba és elmenni
érte, ami miatt
szinte biztos, hogy
olyasmit eszek
végül, ami a közel-
ben van, ami ugye
egészséges étel.

Másodszor, a
lányom bár rende-
sebben eszik, mint
kortársai, de azért
van neki némi
édesség otthon.
Ezeket külön szekrényben tartjuk. Nem látom, nem kívánom!
Ez jó trükk a kövér szobatársad szemét kajájával kapcsolat-
ban is. A protein csokikat is elpakoltam a hûtô tetejérôl nem
látható helyre. Ha nem így tennék, akkor lehet, napi 4-5 is
becsúszna Hakapeszi Makinak. Mint mondottam, ezek jobbak
mint az édességek, de nagyon könnyû túlenni ôket.
Emlékezz: lehet, hogy a kalória nem csak kalória, de a kalóri-
ák száma igenis számít!

A közelségi probléma bizony az ételek elkészítésekor is
jelentkezik a családi konyhában. Számtalan olyan házi-
asszonnyal dolgoztam, akiknek „nincs idejük enni”, de mégis
elhízottak. Ilyenkor mélyen a szemükbe nézek és kedvesen
kijelentem: „Valamit csak zabálsz!” Viccelek csak! De tény,
hogy nagyon könnyû csipegetni ételkészítés közben. Bár ôk
soha nem ülnek le formálisan étkezni, „balesetbôl” csak
megesznek több száz fölösleges kalóriát.

A közelség és láthatóság problémája a 20 perces hatás
szabályába is belezavar, mert nem fogod abbahagyni az
evést és megengedni a teltségérzést felbukkanni, ha nem
távolodsz el az ételtôl! A korai idôkben, amikor szenvedtem

a diétával, az akara-
terôvel, azt vettem
észre, hogy gyakran
a konyhába mentem
és benéztem a hû-
tôbe, akkor is, ha
nem volt itt az étke-
zési idô. Csak meg-
szokásból. A kony-
hában mindig 
„éhes” is voltam, a
dolgozószobában
meg nem. Ha azt
érzed, hogy mind-
járt felrúgod a dié-
tádat, akkor menj
azonnal ki a kony-
hából, vagy távol az
ételtôl. Két perc
múlva jó eséllyel el
fog múlni az érzés
és ismét kontrollálni
tudod magad.

Sok embernek
adtam azt a taná-
csot, hogy nem-
edzés jellegû fizikai
aktivitásként vég-
zett könnyû sétát
este tegyenek, mert
ez az idôszak kriti-
kus az akaraterô
szempontjából. Ez a
séta eléget még
némi kalóriát, rege-
nerál a nehezebb
edzésbôl, de a leg-
lényegesebb, hogy
a diétázót távol
tartja a francos
hûtôtôl, éléskamrá-
tól!

A közelség és lát-
hatóság problémája
pozitívan is kihasz-
nálható (illetve az
egyéb tippeink is,
ha éppen az itt tár-

gyaltaknak az ellenkezôjét akarod elérni, mondjuk neked
éppen gondod van az elegendô kalóriák bevitelével – az ilye-
nek például ne várják meg, hogy beüssön a teltségérzés,
hanem egyenek tempósabban; valamint mindig legyen köze-
lükben kalória forrás). Nem éred el az optimális napi folya-
dék bevitelt? Többet fogsz inni, ha mondjuk egy nagy kanná-
val ott van mindig a közeledben és a szemed elôtt a víz.

Összegzés
Ha szenvedsz, hogy karcsú vagy szálkás legyél, vagy az
maradj, ne feledd ezeket a szabályokat:
1) Legyél tudatában a 20 perces teltségérzet késésnek.
2) Tegyél minden étkezésedhez nagy térfogatú, de kalória
szegény tápanyag forrásokat (zöldség).
3) A közelség és láthatóság erejét használd ki ilyen, vagy
olyan módon.
Egyszerû tippek? Bizony! De abból ítélve, hogy milyen mérték-
ben emelkedik az emberek testzsír mennyisége, még az
edzetteké is, ezek a szimpla lépések drámai hatással lehetnek
a tested átalakítása terén. Tegyél valami kaját arrébb! FM
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3. tipp: Ismerd fel a közelségi 
problémát
Végül a sikeres diéta érdekében figyelembe kell vennünk a
közelségi problémát, vagyis hogy milyen fizikai közelségben
vannak az ételek hozzánk! Sokszor nem éhség miatt, hanem
egyszerûen az ételek közelsége és láthatósága miatt eszünk.
A legérdekesebb tanulmányban 40 titkárnô falatozási viselke-
dését figyelték. A közelséget úgy manipulálták, hogy közvet-
lenül az asztalukra, vagy 2 méterre helyeztek el csokikat. A
láthatóságot úgy módosították, hogy a csokikák fedett edé-
nyekben voltak, némelyek átlátszóak, másikak nem. Az ered-
mények? Amire számítasz: a titkárnôk többet ettek, ha a
közelben, illetve látható módon voltak a csokik környezeté-
ben. És persze a kis falánkok nem gondolták úgy, hogy a
közeli ételbôl több kalóriát vittek be (Szinte minden táplál-
kozási cikkünkben megemlítjük, hogy a naplót nem vezetô
emberek elképesztô módon nem tudják megbecsülni a táp-


