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TiZ EVE AZ ELSO HElYEN'

A SCITEC NUTRITION® dominansan az els6 szamu marka
hazankban, amiota csak kaphato. Természetesen mindig
a termékek min6sége és megbizhatésaga az alap, de
most osszefoglaljuk, hogy a SCITEC-et miért értékelik ugy,
mint egy marka, amelyik masként tekint a piacra, mint a
tobbi cég. Mi a vasarlokért és a testépitésért vagyunk!

DOEPINGMENTES,

Mi nem csapunk be, nem kényszeritlink arra, hogy
rizikot vallalj az egészségeddel és a sportodban valé
megbukassal valamiféle kétes el6nyodk érdekében.

A legujabb termékeink is hivatalos bevizsgalasi ered-
ményekkel rendelkeznek arrél, hogy nem tartalmaz-
nak doppingszernek mindsulé anyagot!

sport
\.tréning
"

fitness

. Az elsd abuo (13 gyﬁzteseld BBB-ba

Mann Tamas és Gargyan Rita '

&

fitime> wrofil

G SUPERBODY

A VILAG I.IGIINEI“EBB HIMIINJM

Els6 Muscular
Development

EVEL & i’ENT 2006 november

num:ﬂf,‘ "’ [

A SCITEC kezdettdl fogva

(i

UTi
MR. oLYMPIA!

5 Fi biztositotta a sportrajon- S J
Elsé FitMuscle it > I
2003 januar gOknak a médiat a sz6- "AGY& i - ‘Q"‘y "
[ . rakoztatashoz és informa- ey L/ W 09
N

l6dashoz a sportrol. Sajat

Ma és amerikai licensz maga- mtnunnsw”nm 5
N Zinok, magyar és nemzet-  Y0iUs 707 “9
kézi anyagok, natural Mifn_ij_ o\' P

és nem natural megkozeli-
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A Fit Muscle évek 6ta igyenesen
biztosit szinvonalas olvasnivalét
a magyar sportoldknak!

Az altalunk kiadott magazinok
2,720,000 példanyban jelentek meg
eddig 0sszesen, amely tobb mint 10
kilométer magasra nyulna
helyezve.
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A SCITEC tizenegy éve rendezi
meg Magyarorszag legnagyobb
és legnépszerlibb versenyét,

a SUPERBODY-t, mellyel ver-
senyzési, szereplési lehet6séget
biztositunk mindenkinek, és
megteremtettiik azt, hogy a
résztvevok szinvonalas maddon
viszontlathassak magukat
nyomtatott és mozgdképes
formatumban. Mi értékeljik

a sportba fektetett munkat!

A szamok magukért beszélnek:
11 év, 2 ezer versenyz0, 20 eze
nézo6, 90 millié forint 6sszdijazas.
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A SCITEC-féle innovacio tény-
legesen mikodd uj termékek piacra do-
basat jelenti, mint amit a pezsgd formulak (pl.

PUMP kreatin) piacra bevezetésével valdsitottunk
meg. Masoknal az ,,innovacido” sokszor csak papiron léte-
zik, hogy uj reklamértéket krealjanak. A SCITEC-nél mikodé,
bizonyitott formulakkal, a gourmand izek kavalkadjaval, és a ki-
szerelések sokasagaval szolgaljuk a vevéket.
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ny k le a vasarloink elé a termé-
nysagarol es megbizhatésagarol, amelyet
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Mint mondw
fogva biztosi il z6-
rakoztatast, valamint a megje-
lenési lehetéséget a magyar
sportoloknak. N

A '98-as Muscle World film
egyedulallo ujdonsag volt itt-
hon, amely alapjaiban valtoz-
tatta meg a magyar testépités
vilagat és beinditotta a Super-
body-val egylitt a tomeges
testépité mozgalmat.

Lasd viszont magadat a képer-
ny6n, vagy.pil
magyar és ku
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1997-2007
llles Norbert a legelso Scitec atalakulam
teszten mar részt vett 1997-ben, majd "9

tiz ev kemény natural edzés utan 2007 be
Superbody Atletik bajnok lett.

A legmotivalobb az, amikor nalunk
rosszabb helyzetbdl induld, akar sulyos
beteg, balesetet szenvedett embereket
latunk felalini a padlorél, legy6zni az

| akadalyaikat és nyerni! Az évek soran

szamtalan olyan embert mutattunk be,
akik a SCITEC és a SUPERBODY segit-
ségével motivaltak magukat a hataraik
legy6zésére. Orok életében natural
Superbody bajnok, tolokocsibdl felallo
sérult, Guinness-rekorder guggolé
csak néhany példa erre.

Ures propaganda helyett a SCITEC a min3ségben hisz
és tisztességes Uzleti magatartassal folytatja tevékenysé-
gét, ennek ellenére gyakorlatilag a vilag szinte minden
pontjan megvetette labat. A SCITEC reklamok kapcsan a
vasarlok nem csaldédnak a termékekben, a hatas és az
izek mindenhol visszatér6 vasarlokra talalnak! Eurépa-
ban a SCITEC az elsé harom hardcore taplalékkiegészit6
marka egyike, de példaul Spanyolorszagban, Olaszor-
szagban és Franciaorszagban a piacvezet6 kiilfoldi tapla-
Iékkiegészité. Célunk Eurdpa vezeté6 markajava valni,
valamint meghdditani a dél-amerikai és tavol-keleti pia-
cokat is. Népszerliséglink és megbizhatésagunk alapja
vilagméret(i!
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A Mr. Olympian is sze-
replé komoly profik mel-
lett a SCITEC kezdettdl

zeglnk, a testépitd sport
felfuttatasanak. Tobb
mint 150 magyar sporto-

Raj Krisztiannak sulyos
immunbetegségeét
lekiizdve sikeriilt
egy izmos testet
felépitenie, és a Super-
body csapattal a

gorogorszagi versenyre
utaznia 1998-ban.

Dania

Németorszag

- Svajc

 Olaszorszag

* Dél-afrika

6t tAmogattunk ezidaig!

* Ausztria

&7

ety

: Svédorszag

Oroszorszag

Molnar Zoltan 2000-:ben 75 kilos
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20 perc a teltsegert
és a tetszetos testert

Hogyan érezd magad teltnek evés

soran elhizas neélkiil

Egyszer csak tele

Athagtam a j6, izomépits, has-kockasitd étkezés egyik kardi-
nalis szabalyat: tdl sokaig voltam étkezés nélkiil. Ahelyett,
hogy a szokasos 5-6 kajalasom meglett volna, egyik nap
csak reggeliztem és mar kettd 6ra volt. Hoppa! Kopogo
szemmel gyorsan leparkoltam egy kinai biifé el6tt. Vannak
szabalyaim azért erre is: semmi panirozott, semmi kenyér,
semmi desszert és igy a csald étkezést is azért némileg kor-
daban lehet tartani. Megpakoltam a tanyéromat és nekilat-
tam a ,munkanak”. Aztan megpakoltam a masodik tanyért is.
Es végiil még egyet.

Ekkor jott a tanulsagos dolog: mieldtt fejest ugrottam
volna az utol-
s repetaba,
megcsorrent
a mobilom és
tobb percet a
beszélgetés-
sel foglalkoz-
tam csak.
Mikor lerak-
tam és ranéz-
tem a tanyeé-
romra, rajot-
tem, hogy
tele vagyok.
De nem csak
tele, hanem
tomve! Nem

tudtam enni egy tovabbi morzsat sem! Ezzel
szemben par perccel korabban, a telefonhi-
vas el6tt még éhes voltam és minden szan-
dékom az volt, hogy a harmadik adagot is
befalom. Hogyan lettem hirtelen ennyire
nem éhes?

A 20 perces hatas
A magyarazat komplex, de lehet egyszeriien
is talalni. Dr. Janet Polivy, pszicholégia pro-
fesszor a University of Toronto-nal elmagya-
razza: ,,Nincs a testiinkben azonnali vissza-
jelzésre képes mechanizmus, ami tudatnd a
szervezetiinkkel, hogy elég tdpanyagot ka-
pott. Kortilbeliil 20 perc kell ahhoz, hogy az
étel annyira megemésztddjek, hogy elegen-
dé gliikoz a vérdramba keriiljon és hogy az
itt szerepet kapé hormonok mennyisége
megvadltozzon.”

Ezek a hormonok — az inzulin, leptin, kor-
tizol és ghrelin — kémiai hirnokok, amelyek
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irta: Chris Sugart

az éhséggel és teltséggel kapcsolatos informacidkat viszik a
gyomor és az agy kozott. A probléma akkor van, ha olyan
gyorsan tomod magadba az ételt, hogy az agyad még nem
volt képes ,meghallani” a jeleket. Ezért van az is, hogy ha
addig eszel folyamatosan, amig észrevehetGen tele vagy,
akkor 20 perc mdlva mar rosszullétet keltden degeszre
tomve taldlod magad. Tulajdonképpen az étkezés felénél mar
tele voltal, csak még nem tudtad!

Oké, sz6val vannak a lassi test-jelek, amiket figyelembe
kell venniink, nem olyan nagy baj, igaz? De van itt még egy
faktor: a mai ember alapvetd élettana még az 6semberével
megegyezd! Mas szdval a testiink nem alkalmazkodott még a
lass( evollcié soran a mai vilag (legtébb helyen) bdséges
tapanyag kinalatahoz, a kaléria dis ételekhez... vagy kinai
kifozdékhez. A testiink és agyunk még mindig indakon
ugrandozik és farkasfog( tigrisek el6l menekiil. Otthon meg
a hajanal hlzza be az asszonyt a barlangba.

Mindez azt jelenti, hogy amikor bGséges étel kinalatot
latunk, akkor az agyunk azt latja csak, hogy: ,,Hohd, friss
vaddszat eredménye!” és vele szilletett vagy készteti arra,
hogy befalja az egészet, csaklgy mint a mezdgazdasag elottl,
fagyaszté szekrényt nélkiildzni kényszeriils Gseink tették. Ok
a vegetaciot ,legelték” le és kis étkezések voltak mindaddig,
amig el nem tudtak ejteni egy nagy allatot és akkor viszont
faltak. A helyzet az, hogy a modern legelészés a csokit jelen-
ti az automatabol és a falas meg a drive-thru gyorséttermi
kajakat. Ha 6sszekombinalod a modern embert, a lass(
kémiai szignalokat a gyomor és az agy kozott, a barlanglakd
Osztonoket, mit kapsz? Ezt:

LEATLALLLARAIRARALRARAANY

Ez a ,tokéletes katasztrofa” zsirpacnikka valtoztathat min-
ket és szétzilalja a diétazasra iranyitott erdfeszitéseinket.
Most adok nektek néhany tippet, amelyek segitségével meg-
nyerhetitek ezt a csatat!

1. tipp: Hasznald ki a 20 perces

jelenséget

A tudatossag szinte barmilyen taplalkozasi feladat megolda-
sanak a kulcsa. A lathatd hasizmokért folytatott kiizdelemben
eloszor is fel kell ismerni a 20 perces jelenséget. Nyilvanva-
l6an el6bb kell abbahagynod az evést, mint hogy a teltséget
megéreznéd, vagy minimum annak elsd jelekor. 20 perc mdl-
va ténylegesen teltnek fogod érezni magad. Ez gyakorlast és
fegyelmet igényel. FGleg a nagydarab férfi sportoloknak ne-
héz felallni a tanyértdl, ha van még betermelhett kaja és az
illetd nem érzi magéat teletomve. Ahogy leirtam, ez gyakorlati-
lag az 6sztoneinkkel ellentéte [épés. Amikor tehat diétazol és
csokkentened kell a kaléria bevitelt:

M Vezess étkezési naploét. Ez egy ,,na ja!” kateg6riaba tar-
tozo tipp, de mégis igen sok ember diétazik anélkil, hogy
tisztaban lennének a kaldria és makronutriens (szénhidrat,
protein, zsir) beviteliknek. Sorry, de mondjuk pusztan az,
hogy ,,alacsony zsirtartalmi” csomagolt kajakat veszel a
hipermarketben, még nem jelenti azt, hogy sikerrel diétazol.
Amennyire nylignek tlinik a naplo vezetése, egyszer az élet-
edben meg kell tenned, hogy meglasd a lényeget. Mind-
annyian ismerhetiink olyan kondizé ,veteranokat”, akik éve-
kig fejlodés nélkiil, vagy gyenge progresszié mellett edzet-
tek. Altalaban, ha ok leirjak, hogy mennyit esznek, akkor
radébbennek, hogy a protein és kaldria beviteliik egyszertien
nem tamogatja a céljaikat és annyit esznek, mint egy anore-
xias kislanyka.

M Tegyiik fel, hogy a diétdd 2000 kaldriat engedélyez egy
nap. Elosztod ezt 5 étkezésre, ami 400 kcal alkalmanként. Te
megteszed, amit meg kell: elolvasod az ételek tapanyag érté-
keit, megméred az adagokat és leirod a szamokat. Szornyl
dolgok ezek, tudom, de most mar van okod arra, hogy meg-
allj az evéssel: elfogyasztottad a 400 kalériadat. Es fontos az
is, hogy most mar tudod 4oo kaléria miként nézhet ki. Allj
fell Nem biztos, hogy kielégiiltél, de 20 perc milva mar nem
leszel éhes.

M Egyél lassabban! Tedd le a villat a falatok kozott.

M Hasznalj kisebb, salatas villat a lapat helyett, amivel
most eszel. Még jobb, ha kinai palcikdkkal eszel. A tanyérjaid
is legyenek kisebbek diéta
alatt. Lényegében, ha valami
a tanyérodon van, akkor azt
meg fogod enni, még akkor
is, ha mar tele vagy. A
University of Illinois kutatoi
egy olyan leveses talbol
etettek alanyokat, aminek az
aljara szerelt szerkezet ész-
revétlendl feltoltogette az
ételt. EbbGl a ,,soha véget
nem ér6” ételbdl az alanyok
73%-al tobbet ettek, mint a
kontroll csoportbeliek, de
mégis azt jelezték, hogy a
teltség érzetilk semmivel
sem nagyobb, mint a keve-
sebbet evoké. Hallhattad
méar a mondast: ,,Csak a szemem kivdnta!” Bizony igaz!

B Mindenképpen rendesen terits meg és az asztalnal
egyél. Semmi falatozas a konyhaban dobozokbél!

M Ne egyél a TV el6tt sem! A kutatasok azt mutatjak, hogy
amikor a figyelmiink elterelddik, akkor tébbet esziink.

M Ragd meg rendesen azt az ételt az Isten szerelmére!

B Wég egy a ,,na ja!” aktakbol: soha ne érd el azt, hogy
farkas éhes legyél. A kb. 3 éranként vald evés ezt biztositani
tudja. (Persze ez csak egy elfogadott nézet, van azért alter-
nativa is, pl.: LEANGAINS: egy atmeneti bojtélés protokoll —
a szerk.) Menj tdl sokaig kaja nélkil és sokkal gyorsabban
fogod betermelni a kovetkezd étel adagot, athagod a 20 per-
ces szabalyt, tal sokat fogsz enni, kdvér leszel és soha nem
lesz j6 csaj baratndd. Persze pozitiv, hogy marha jo lehetsz a
videdjatékokban. Gratula, tigris!

2, tipp: Gondolkozz nagy volumenben,

de kevés energiaban
Az energia alatt persze a kaléridk szamat értem. Egyes ételek
kaléria-stirtiek, masikak pedig nem. Az elképzelés itt az, hogy
olyan alacsony siirliségli ételeket fogyassz minden étkezés-
sel, amelyek analkiil telitenek el, hogy egy tonnanyi kaloriat
biztositananak.
Lényegében el
kell foglalni a
helyet a gyomor-
ban, hogy ne
egyél olyan
sokat. Ezt a fajta
eveést
Volumetrikus
evésnek is hiv-
jak. Bar nem
vagyok hive
ennek az ala-
csony zsirbevite-
|t megkdozelités-
nek, néhany dol-
got azért tanul-
hatunk beldle:
B Minden
alkalommal
egyél nem kemé-
nyitds zoldsége-
ket. Az egész-
ségiigyi pozitiv
hatasokon tdl a
z6ldségek felve-
szik a helyet a

gyomorban. Kezd az étke-
zést salataval, de figyelj
az ontetre! Az étkezések
koreteként elfogyasztott
nagy adag zoldség valo-
szinfileg csak 30-60 kalori-
at ad az egyenlethez, de
sok-sok helyet foglal és
telit. Nézd ezt meg!

3/4 csésze fehér tész-
ta=210 kaloria,

41 g szénhidrat, 2 g rost.
3/4 csésze brokkoliban
gazdag vegyes
z6ldség=30 kaloria,

5 g szénhidrat, 2 g rost.
Felejtsd el egy percre a
glikémias indexet, a fitotapanyagokat és minden egyebet és
csak fokuszalj a volumenre (térfogatra). 180 kalérias kiilénb-
ség van a két ételforras kozott, de a térfogatuk ugyanakkora!
Azt mondom, hogy soha ne egyél tésztat, csak brokkolit?
Nem, de ahelyett, hogy két adag tésztat ennél, inkabb
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valassz egy adag teljes kiGrlésii tésztat egy adag brokkolival!
Meglesz a tészta loketed, de csomé kalériatél és szénhidrat-
t6l megmenekiilsz.

M Egy Gjabb éhségcsillapitd tipp: a protein (fehérje) job-
ban telit, mint a zsirok és a szénhidratok. (Ezért is kell lege-
165z0r a diétdban a protein mennyiségét bel6ni, valamint
egyes rendszerekben ezt kell elfogyasztani el6szor az étke-

z8s sordn — a szerk.) A zsir az eltelitd
hatast mérd index listan igen gyengén
szerepel, a magas zsirtartalma ételek
azonnali vagyakozast keltenek tovabbi
utan. Ezzel szemben a proteinben és
rostban gazdag ételek lelassitjak az
emésztést és elnydjtjak a CCK (kolecisz-
tokinin) hormon felszabadulasat, ami
kozvetiti a ,tele vagyok!” érzést. Ezért
is hasznos egy finom protein turmixot
eredményezd étrendkiegészits termék:
konnyen garantalhatjuk az elégséges
fehérje bevitelt az étvagycsokkentés-
hez (is).

M Es bar ellene vagyok a kenyér
fogyasztasnak az id6 99%-aban, ne
feledd, hogy a teljes kiorlés kenyerek
50%-kal jobban telitenek, mint a fehér
kenyerek a Holt-féle eltelitd hatas index
szerint. Erdekes médon, a banan kevés-
bé kielégitd, mint az alma és a narancs.
Es bar a l&dis teljes gyiimolcsok altaldban ajanlhatok, a gyi-

molcsleveket keriild, mivel ezek egyaltalan nem telité hatasu-

ak! A bab és a lencse ezzel szemben olyan anti-nutrienseket
tartalmaz, amelyek lassitjak a felszivodast és ezaltal hosz-
szabb teltséget okoznak.

Erzéklet-specifikus eltelitodés
Végiil fel kell hivnom a figyelmet valamire, amit érzéklet-spe-
cifikus eltelitodésnek hivnak. Lényegében egyazon jellegii
ételbdl eltelitheted magad, de ha egy masik fajta kerdl eléd,
akkor hirtelen késztetést érzel arra, hogy helyet csinélj annak
is és megedd. Ezért lehetséges az, hogy a foételbdl kielégii-
lésig eszel és mégis vagysz a desszertre. Ez persze tilevés-
hez vezet, hanyingerhez, felfijodashoz és ismét, kronikus
baratnd hianyhoz.

Megjegyzem, ennek a jelenségnek is evoldcids alapja
lehet. A nyelv mindig igényli az altala érzékelni képes eltéro
jellegli izeket: sosat, édeset, sth. Ezzel talan a testiink kény-
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szerit minket arra, hogy valtozatos és kiegyensulyozott tap-
anyag forrasokat fogyasszunk. Ennek hianyaban Gseink talan
csak hast zabaltak volna egész nap és mondjuk soha nem
gy(jtottek volna gyiimdlesot (édes). Ez lehet, hogy a gyengii-
léstinkhoz és kipusztulasunkhoz vezethetett volna mint faj.
Emiatt lehetséges, hogy ez a fajta vagyakozas olyan erGteljes
— csaklgy mint a szexualis inger, ez is a fajfenntartast viszi
elore.

En a kovetkezt talaltam hasznosnak az érzéklet-
specifikus eltelitodéssel kapcsolatban. Amikor na-
gyon ,tiszta” testépitd ételeket eszek, akkor hajla-
mos vagyok tdlenni. Példaul megeszem a csirkemel-
let és a parolt zoldségeket, tele is vagyok, de elkez-
dek szemezgetni a finom protein csoki szeletekkel a
hitS tetején. Tele vagyok, de kell a desszert. Es mi-
vel a fitness csokik jobbak, mint a hagyomanyosak,
ezért konnyebben elcsabulok és ezzel tiileszem ma-
gam az étkezés soran. A megoldast szamomra az
aszalt szilva jelentette! Tényleg, nem viccelek! Ami-
kor a desszert-vagy elkap, akkor bekapok egy-két
szem aszalt szilvat. Ez kielégiti a nyelvem édes iz
iranti vagyat, viszont csak 25 kaldriat adtam az étke-
zéshez a csoki 240 kalérias bombajahoz képest.
Probald ki!

3. tipp: Ismerd fel a kozelségi
problémat

Végiil a sikeres diéta érdekében figyelembe kell venniink a
kozelségi problémat, vagyis hogy milyen fizikai kdzelségben
vannak az ételek hozzank! Sokszor nem éhség miatt, hanem
egyszerlien az ételek kozelsége és lathatosaga miatt esziink.
A legérdekesebb tanulmanyban 4o titkarng falatozasi viselke-
dését figyelték. A kozelséget Ggy manipulaltak, hogy kozvet-
leniil az asztalukra, vagy 2 méterre helyeztek el csokikat. A
lathat6sagot (gy mddositottak, hogy a csokikak fedett edé-
nyekben voltak, némelyek atlatszéak, masikak nem. Az ered-
mények? Amire szamitasz: a titkarndk tobbet ettek, ha a
kozelben, illetve lathaté modon voltak a csokik kornyezeté-
ben. Es persze a kis falankok nem gondoltak tgy, hogy a
kozeli ételbdl tobb kaloriat vittek be (Szinte minden tapldl-
kozasi cikkiinkben megemlitjiik, hogy a naplot nem vezetd
emberek elképeszté modon nem tudjdk megbecsiilni a tdp-

anyag beviteli érté-
keiket. Szemre €s
érzésre csak igen
esetleges modon
lehet diétazni,
hacsak nem vagy
igen rutinos, aki
természetesen
meéréssel és naplo-
zdssal kezdte vala-
mikor. — a szerk.)
Ez elég elképesztd,
nem? Ha egy ember
karnydjtasnyira
ételt lat, akkor is
megeszi, ha nem
éhes. Ha mar mesz-
szebb és nem lat-
haté médon van
elhelyezve az étel,
akkor mar ,,csilla-
podik” a helyzet.
Meggondoland6 a
modern, atlatsz6
ajtaja hiitok értéke!

En a kovetkez-
képpen alkalma-
zom ezt az infor-
maciét a vald élet-
ben. El&szor is,
nem tartok szemét
kajat a hazban. Ha
megkivanok valami
blindset, akkor be
kéne {ilném az
autdéba és elmenni
érte, ami miatt
szinte biztos, hogy
olyasmit eszek
végiil, ami a kozel-
ben van, ami ugye
egészséges étel.

Masodszor, a
lanyom bar rende-
sebben eszik, mint
kortarsai, de azért
van neki némi
édesség otthon.
Ezeket kiilon szekrényben tartjuk. Nem latom, nem kivanom!
Ez j6 triikk a kdvér szobatarsad szemét kajajaval kapcsolat-
ban is. A protein csokikat is elpakoltam a hiito tetejérdl nem
lathatd helyre. Ha nem igy tennék, akkor lehet, napi 4-5 is
becslszna Hakapeszi Makinak. Mint mondottam, ezek jobbak
mint az édességek, de nagyon konnyl tdlenni Gket.
Emlékezz: lehet, hogy a kal6ria nem csak kaldria, de a kalori-
ak szama igenis szamit!

A kozelségi probléma bizony az ételek elkészitésekor is
jelentkezik a csaladi konyhaban. Szamtalan olyan hazi-
asszonnyal dolgoztam, akiknek ,,nincs idejik enni”, de mégis
elhizottak. Ilyenkor mélyen a szemiikbe nézek és kedvesen
kijelentem: ,,Valamit csak zabalsz!” Viccelek csak! De tény,
hogy nagyon kénny( csipegetni ételkészités kozben. Bar ok
soha nem Ulnek le formalisan étkezni, ,,balesetbdl” csak
megesznek tébb szaz folosleges kaldriat.

A kozelség és lathatosag problémaja a 20 perces hatas
szabalyaba is belezavar, mert nem fogod abbahagyni az
evést és megengedni a teltségérzést felbukkanni, ha nem
tavolodsz el az ételtSl! A korai id6kben, amikor szenvedtem

a diétaval, az akara-
terdvel, azt vettem
észre, hogy gyakran
a konyhaba mentem
és benéztem a hii-
tobe, akkor is, ha
nem volt itt az étke-
zési id0. Csak meg-
szokasbol. A kony-
haban mindig
,,eéhes” is voltam, a
dolgozdszobaban
meg nem. Ha azt
érzed, hogy mind-
jart felrGgod a dié-
tadat, akkor menj
azonnal ki a kony-
habél, vagy tavol az
ételtol. Két perc
milva jo eséllyel el
fog mialni az érzés
és ismét kontrollalni
tudod magad.

Sok embernek
adtam azt a tana-
csot, hogy nem-
edzés jellegl fizikai
aktivitasként vég-
zett konnyl sétat
este tegyenek, mert
ez az idoszak kriti-
kus az akaraterd
szempontjabél. Ez a
séta eléget még
némi kalériat, rege-
neral a nehezebb
edzésbdl, de a leg-
lényegesebb, hogy
a diétazot tavol
tartja a francos
h{itstol, éléskamra-
tol!

A kozelség és lat-
hat6sag problémaja
pozitivan is kihasz-
nalhatd (illetve az
egyéb tippeink is,

ha éppen az itt tar-
gyaltaknak az ellenkezojét akarod elérni, mondjuk neked
éppen gondod van az elegendd kaléridk bevitelével — az ilye-
nek példaul ne varjak meg, hogy belisson a teltségérzés,
hanem egyenek tempodsabban; valamint mindig legyen k&ze-
likben kaloria forras). Nem éred el az optimalis napi folya-
dék bevitelt? Tobbet fogsz inni, ha mondjuk egy nagy kanna-
val ott van mindig a kozeledben és a szemed elGtt a viz.

Osszegzés

Ha szenvedsz, hogy karcsi vagy szalkas legyél, vagy az
maradj, ne feledd ezeket a szabalyokat:

1) Legyél tudataban a 20 perces teltségérzet késésnek.

2) Tegyél minden étkezésedhez nagy térfogat(, de kaldria
szegény tapanyag forrasokat (z6ldség).

3) A kozelség és lathatosag erejét hasznald ki ilyen, vagy
olyan médon.

Egyszerl tippek? Bizony! De abbdl itélve, hogy milyen mérték-
ben emelkedik az emberek testzsir mennyisége, még az
edzetteké is, ezek a szimpla |épések dramai hatassal lehetnek
a tested atalakitasa terén. Tegyél valami kajat arrébb! FM
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