Kovér gyermekként ndttem fel. Nem volt konnyti. Allando cstifolodasok célpontja
voltam. 2001-ben apukam hazahozott egy nagy mihelymérleget. Raalltam. 134!
Sokként ért. Ekkor elhataroztam, hogy lefogyok! E sokk 2001 februar 18.-an
tortént. Egy ¢év alatt 48 kg-ot fogytam! Jo €rzés volt, biiszke voltam magamra. Egy
dolog azonban zavart. Elfogyott rolam az dsszes izom. Konditerembe kell jarnom.
Az elhatarozast tett kovette. Beleszerettem! Ajanlom mindenkinek! Elkezdtem
reggelente futni, igy sulyomat konnyedén tudtam tartani 95 kg koriil. 2005-ben
megismertem leendd feleségem. Azt mondjak a boldogséag hizlal. Ala tudom
tamasztani! 2011 janudr 17.-én 150 kg-ot mutatott alattam a mérleg! Ismét sokk!
Ismét kemény elhatarozas sziiletett, de a tett elég halovanyra sikeredett, csalad,
gyerek munka mellett mar nem konnyti id6t szakitani magunkra. A gyarés Ggy-
ahogy ment folyamatosan, de sajnos ez a sportolasi forma nem jé
testsulycsokkentd. Futdégépen kezdtem el reggelente mozogni, de sajnos begyulladt
a sarkam. Ekkor kerestem fel Dr. Kresak Ilona doktornét, aki sziileimen mar
sokszor segitett mozgésszervi problémak kezelésével. A doktornd kissé
elszomoritott, mikor kozolte, hogy ilyen stly mellett ez a gyulladasos allapot
krénikus lesz. Ekkor elhangzott a mondat, melynek apropdjan e sorok
megsziilettek. “Robert! En lefogyasztanam!” E mondat belémhasitott, s egyben
kapaszkododt nyqjtott. Mértlink testosszetételt, mely nem okozott meglepetést,
nagyjabol 60 kg sulyfeleslegem van. Doktorné bemutatta premium healts
modszert. Nagyon szimpatikus volt, hogy 6 is kiprobalta. Kétkedve fogadtam a
modszert, féltettem nehezen Gsszeszedett izomtdmegemet, mely van valahol
mélyen a zsir alatt. A mdédszer komolyabb tanulmanyozasa soran megtetszett a
kihegyezettség az izomtdmeg megtartasara. Elhatdroztam, kiprobalom.
Anyukammal egyiitt kezdtiik el 2011. november 22.-én. Ekkor 142,5 kg-ot
mutatott alattam a mérleg. Az elsé két nap, mikor a Go! taplalkozashelyettesitd
port 5 alkalommal vehetjiikk magunkhoz, érdekes. Egy kovér embernek, aki nagy
mennyiségl szilard taplalékot fogyaszt fura érzés két napig folyékony taplalékrol
“lizemelni”. Fura, de egyben nagyon jo érzés, ahogy az allando telitettség érzése
elhagy, s atadja helyét a joleso “lirességnek”. Siman ki lehet birni, bar nagyon
vartam mar a harmadik nap els0 szilard taplalékat. Azért az elsé napokban érezhetd
a szénhidrat elvonasi tiinet. Ekkor kell igazan az dnfegyelem! Ilyenkor konnyti
feladni. Nekem egy hét alatt sikeriilt lekiizdenem a bels6 vivodast, s elhatdroztam,
mindent kihozok ebbdl a fogydkurabol, s addig abba nem hagyom, amig végre
tetszik az, amit a tiikkorben latok. Bekeményitettem. Heti 5 sulyzos edzé€s, s a lehetd



legtobb zsirégetd edzeés. Utodbbi eldszor esti sétakat takart, s lassan atadta helyét a
reggeli futdgépes pulzuskontrollalt edzéseknek. Kemény dolog a hajnali kelés, s a
futdégépen robotolas, de ha mar elkezdtem, akkor csindljam igazan! Az 1d6
javulasaval inkabb a stlyzds edzés utani kerékparozasra tértem at.

Aztan jottek az eredmények szépen, és nagy oromomre a befektetett munka hozta a
gyimolcsét:

o Kezdés 2011.11.22.: 142,5 kg
e 1.h62011.12.22.: 130,3 kg
e 2.h6:2012.01 23.: 1219 kg
e 3.h6:2012.02.21.: 116,6 kg
e 4.ho6:2012.03.24.: 109,8 kg

e Mikor e sorokat irom: 2012.04.10.: 107,6 kg

Ami a legnagyobb meglepetést okozta, hogy ennyi zsir elvesztése 3 kg
izomvesztés mellett sikertilt.

Célom: 90 kg.

Azt mindenkinek el kell fogadnia, hogy egy kis dnsanyargatas nélkiil nincs
eredmény. En ez id§ alatt egyszer sem csaltam, szigoruan betartottam az étkezések
kozotti idoket. Minden csalédssal csak az idénket huizzuk.

Voltak nehéz pillanatok, mikor gy éreztem kozel kertiltem ahhoz, hogy feladjam.
Vasakarattal sikeriilt ezeken a hulldimvolgyeken taljutni.

Annyit engedtem magamnak, hogy vasarnaponként az ebéd mindig bdségesebb, €s
né¢ha iszom egy kis light cola-t.

Amit nehéznek tartok a mai napig az az, hogy eltalaljam a kell6
taplalékmennyiséget. Nagyon figyelem a jolakottsagi érzést, de sokat kell még
tanulnom, mert nehéz eltalalni. Altalaban délben eszem. Mikor mar délutan 3-kor
figyelem az 1d6 muléasat, tudom, rontottam. Mikor még 5-kor nem vagyok ¢hes,



ismét rontottam. De az egész diéta egyben egy tanulasi folyamat is, fel kell
késziilniink arra, mikor mar csak magunkra szamithatunk a taplalkozasaink
tervezésében.

Nagyon-nagyon halas vagyok Dr. Kresék Ilona doktorndnek!

Ezuton is szeretném megkdszonni, hogy raébresztett arra, hogy kezdenem kell
valamit magammal, halas vagyok, hogy megismertette velem e modszert, s
koszonom, hogy méréseink alkalma olyan hangulat, mint egy barati 6sszejovetel.
Remélem még sok embernek fog segiteni.

Tisztelettel: Kozma Robert



