A kaloriak orei

A Weight Watchers (Sulyfigyelok) az egész vilagot behalozo
szervezet, amely csoda- €s gyogyszermentes testsulycsokkentést és
tartos sulymegtartast kinal, illetve garantal. Naluk nemcsak a
kontrollalt teststllycsokkentés modjat sajatithatja el, hanem olyan
¢letstilus valtozason is keresztiilmegy, amely biztositja 6nnek a
,.karcsu jovot”.

A weight watchers fogyokura egy sajatos pontrendszerre €épiil. Minden élelmiszer
meghatarozott pontot képvisel. Zsirszegény vegyes étrendet ir eld, napi 1200-1800
megengedett kaloriaval. A diétat sokoldali mozgas egésziti ki.

Aki egyediil nehezen boldogul, annak érdemes a csoportban fogydzas elényeit kihasznalni.
Bar Magyarorszagon jelenleg nincsenek ww csoportfoglalkozasok, remélhetdleg a nagy
érdeklddés hatasara jra inditjak dket. Egyrészt, mert a csoport ereje nagyon hatésos,
masrészt, mert a csoportok vezetdi és asszisztensei altaldban maguk is ezzel a modszerrel
fogytak le, és személyes példajuk, sikeriik nagyban motivalhat minden jelentkezot.

A magyar fogyni vagyoknak az e-mailen vald kapcsolattartas 4ll rendelkezésre, ami a
tapasztalat szerint szintén jol milkddik, hiszen a kapcsolattartd ugyanigy ezzel a modszerrel
fogyott le, tartja a sulyat, ismeri a buktatdkat, tudja mik az altalanos nehézségek. A tag
érdeklodésétdl fligg, milyen siirtin tart kapcsolatot, milyen kérésekkel fordul a segitdjéhez.
Reagalhat a hét témajara, (mellyel egyszer egy héten e-mailben keresik meg), de kérhet
személyes problémadjara is tanacsot. Az étkezési naplot, sulyjelentést azonban hetente le kell
adnia. A tagok szamara forumot szeretnének kialakitani az interneten, ahol egymassal is
kapcsolatot tarthatnak, egymast is segithetik otleteikkel, receptjeikkel.

7 szabaly

A weight watchers diétanak, csak kezdete van, vége nincs. Ha részt akarunk venni benne,
akkor taplalkozasunkat 7 szabaly szerint kell atalakitani. Minden élelmiszernek POINTS
értéke van, ami a kcal, a zsirtartalom és a rosttartalom alapjan szdmitodik

o Azelsd szabdly, hogy a tag legyen tisztdban az adagok nagysagaval. Tudnia kell, hogy
mennyi fér a kanaldba, a bogréjébe, a tanyérjaba. Ennek megtanuldsa az elsé hét
feladata, azért, hogy a jovében ne kelljen mindent méricskélni. Ha tudjuk, hogy a
merdkanalunkba 90 gr fott rizs fér, tobbé nem kell lemérniink, gy ehetiink, mint a
tobbiek — feltiinés nélkiil. Heti 0,5-0,7 kilés fogyasra lehet szamitani ezzel a
rendszerrel.

e Naponta legalabb 50 dkg z6ldséget (a keményitotartalmuak kivételével, amelyek 0
POINTS értekiiek), és gyiimolesot kell enni. Tobb megengedett, ha szamoljuk a
POINTS értekeket.

Pl.: 10 dkg gyiimoélcs— egy 6kolnyi— altalaban 1 POINT, mig a bogyésok koziil 20 dkg
1 POINT



e Naponta vegyen magahoz legalabb 2 adag (1/2 liter tej, vagy joghurt, 3-5 dkg sajt, 30
dkg brokkoli stb.) tejet, vagy kalciumban gazdag egyéb terméket. Fiataloknak, ill. 50
¢év felettieknek 3 adag van eldirva!

e Téplalkozzon fehérjedusan!

e Vilasszon naponta a gabonafélék sokfajta kinalatabdl is, féleg teljes kidrlésii
termékekbdl.

e Korlatozza az alkohol, a cukor, a zsir mennyiségét.

e Igyon naponta minimum 1,5 liter vizet! (vizet, dsvanyvizet, szodat, gylimolcstedt,
gyogyteat)

Mindent ehet, de mértékkel!
Néhany POINTS érték
o 25dltej 4 POINTS mig 0,1%-os tej, csupan 1 POINT
margarin:1 tk (0,5gr) 1 POINT 25%-0s margarinbdl 3 tk. 1 POINT
egy db zsemle 2 POINTS
10 dkg fott, vagy grillezett csirkemell: 3 POINTS
tengeri halak: altaldban 2 POINTS értékiiek
krumpli: 10 dkg 1 POINT
fott tészta: 10dkg 2 POINTS
csoki 100 gr 13 POINTS
szalonna 100 gr 22 POINTS

Mindenki a sajat kezdd stlyatol fliggden POINTS savval rendelkezik. Ez pl. 68 kg alatt 18-23
mig pl. 102-113 kg kozott 26-31 POINTS. Ezek kozott a hatarok kozott kell maradnia, de a
minimumot mindenképpen meg kell ennie, nehogy lecsokkenjen az alapkaldria felhasznalasa..
10 POINTS értéket 6ssze lehet gytijteni és hetente egyszer pluszként elfogyasztani. példaul
szliletésnapi torta formajaban.

Mozgas! Mozgas! Mozgas!

A program masik fele a mozgés. Mozgéssal plusz POINTS értékeket lehet szerezni, azaz a
megehetd mennyiséget novelni lehet (vagy gyorsabban fogyni). A csoportvezeték nem akarjak
100 kilo feletti tagjaikat rogton futni kiildeni, hiszen ez tul nagy, varatlan megterhelés lenne,
de szeretnék, ha lépésrdl 1épésre aktivabbak lennének. Ezért plusz POINTS jar (aktiv
POINTS), mint csabitas, hogy érdemes elkezdeni a mozgast.

Nem adjuk fel!
A program harmadik fontos része a lélek. Magyarorszdgon a weight watchers meghonositoi
eddig négy mentalis technikat vezettek be, amelyek segitik a fogyni vagyok lelki felkészitését.

1. Az igazi nyereség, vagyis egy rovid ill. hosszutava cél kitlizése, ami nem mérhet6 kildban.
Ez lehet, annyi, hogy bele akarok férni egy régi ruhadarabba, de lehet az is, hogy meg
szeretnék tanulni sielni.A rovid tavl az ajanlas szerint elérhetd, redlis, apro cél legyen —
mondjuk, hogy elmenjek kirdndulni, vagy hogy kiprobaljak egy 0j receptet —, amit hétrél hétre
ujként tlizhetiink magunk elé.



2. Mentalis tréning. Késziiljon fel 1élekben egy-egy kihivasra! Ez szintén lehet fogyassal
kapcsolatos — gondolatban eljatszom, hogy az any6s megkinal valami tul zsiros étellel és én
elutasitom, 6 megsértddik, €s erre mit mondok. Eljatszom Ujra, amig r4 nem jovok, hogyan
jatszodik majd le ez a valosagban a kdvetkezd vasarnap, azaz nem érhet meglepetés. De lehet
lelki gyakorlatot végezni barmi egyébbel 0sszefiiggésben, példaul elokésziilok egy
munkamegbeszélésre, vizsgara, kellemetlen targyalasra, stb.

3. Uj keret. Egy-egy szituaciot mas szemszogbdl kell nézni ahhoz, hogy valtoztatni tudjunk
rajta. Példaul, ha az a szokasom, hogy a hazajovetelem utan rogton a fotelba vetem magamat
egy tabla csoki kiséretében, akkor érdemes ezt objektiven, idegenként megvizsgalni. Erdemes
hazatértiink utan eldszor talan at6ltozni, kis 1épésekben eljutni oda, hogy eldébb elldssam a
feladataimat, majd ne csokival, hanem példaul egy csésze teaval €s két almaval iiljek le a
fotelba.

4. Pozitiv beszélgetések 6nmagammal. Ki dicsér meg, ha egész nap nem nassoltam? Ha
felmostam, megpucoltam az ablakokat? Ha csak olyasmit vasaroltam be, ami a silyomnak is
elényds? Ha sikeriilt a csalad kedvenc ételét gy megféznom, hogy az POINTS-szegény, de
izére a régi legyen? Dicsérjiik magunkat, ismerjiik el, ha valami jot tettiink, legyen az
barmilyen kis 1épés is.

Es végiil...

Ha valaki elérte a szdmara idealis mértéket, az hat hetes megtartdé programon esik at, ami alatt
a fenti szabalyok mellett, de emelt POINTS értékekkel megtanulja a sulyat tartani. Ezutan
allando tagga valik, aki havonta legalabb egyszer mérlegre kell hogy alljon. Lefogyni annak
sikertil, aki akarja, és aki a “hét szlik esztend6t” azaz kb. 10-15 kilo fogyas utan azt a sziinetet,
amikor 1-2 hénapig alig mozdul a mérleg nyelve kibirja. Aki ekkor feladja, az menthetetleniil
visszahizik.

A dietetikus véleménye

A Sulyfigyeldk szervezet altal ajanlott diétarol igen kevés altalanos informécio all
rendelkezésre. A kiilonféle forrasokban olvashat6 adatok alapjan ez a fogydkuras ,,tréning”
kozel 4ll a taplalkozasi szakemberek altal ajanlott teststlycsokkentd diétakhoz.

Hatékonynak tartom a csoportos foglalkozésokat, a paciensek egymast is segitik ezzel.

A diéta zsirszegény, vegyes étrenden alapul, figyelembe véve azt a tényt, hogy tilzott
tiltasokkal nehéz hosszl tavon sikereket elérni. Egyénre szabott pont-sdvokat hatdroznak meg,
biztositva a szervezet megfeleld alapanyagcseréjét. Az igy meghatarozott napi pontokkal,
illetve az elfogyasztott pontértékekkel lehet elérni a heti kb. 72 kg fogyast, ami a szakemberek
szerint is idealis, megtarthato teststlycsokkenés.

Az egészséges taplalkozas tobb iranyelve is megtalalhatéd az ajanlasok kozott, pl. a napi fél
liter tejtermék elfogyasztasa, a megfeleld mennyiségii €s mindségli folyadékfogyasztas, a
zoldségek-gylimolesok, teljes kidrlésii termékek fogyasztasa, és a szintén egyénre szabott,
fokozatos testmozgas.

Szabé Szilvia dietetikus

AKkik lefogytak...

Négy fiam van, négyszer hiztam kb. 20 kil6t. Mindig egy éven beliil nyertem vissza a
sulyomat, de nem ingyen. Futottam, usztam, triatlonoztam, kondiztam és igykeztem mértékkel
enni.

Edesanyamnak is volt 10-15 kilo feleslege gyakorlatilag az én sziiletésem 6ta. O nagyon sok



mindent kiprobalt, tojas-diéta, tej-diéta, nem eszem csak iszom, almanap,... Sajnos a leadott
kilokat mindig visszaszedte. Volt egy elég stilyos ismerdsom, aki elég latvanyosan fogyott
kozel 30 kilot, és teljesen véletleniil megtudtam téle, hogy hova jar. Ekkor hallottam el0szor a
weight watchers csoportrol. Akkor, bar nekem 4 kil6 feleslegem volt, azonnal az anyukdm
jutott eszembe, és ravettem, hogy jarjunk egyiitt. Mindenki nagyon szimpatikus volt a
csoportban, és nagyon jo volt a hangulat. Tulajdonképpen mind a kettdnknek nagyon tetszett a
naploiras és a szamolgatas, nem esett neheziinkre. Néhany hét alatt olyan leszel, mint a jo
boltos, ranézel valamire és tudod, hany kaloria. Es akkor igy donthetsz, hogy megéri-e az a
nasi, ami két perc élvezet és 200 kaloria. Kialakul benned egy egészséges kritika és
onkontroll. En 12, anyukam 15 hét alatt fogyott le, én a négy kilomat, anyukam tizet. Es ami
csodalatos, ez mar tobb mint négy éve tortént, ¢s mind a ketten tartjuk a stlyunkat a havi
kontroll-mérés segitségével. Tavaly kardcsonyra az anyosom is azt kapta ajandékba, hogy
beirattuk a ww-be, mert volt 8 kilo feleslege, €s nem tudott megbirkdzni vele. Tiz hét alatt 6 is
elérte a célsulyat, és azbta is tartja. Mi most mar csaladilag segitjiik egymast.

A weight watcherst mindenkinek ajanlom, mert nem enged koplalni egy percig sem. Es az
benne a fantasztikus, hogy amit tanit, azt egész életedben csindlhatod, mert nem kiilonleges és
nem kiilon macera. Egyszerlien megtanit vasarolni, f6zni, enni, gondolkodni. Szempontokat
ad, hogy mire kell figyelni, atalakitja az értékrendet. Cserébe jol érzed magad. Kell ennél
tobb? (Pappné dr. Kiss Irén)
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