Tavaszi fogyokura a tudomany segitsegevel

J6 hirrel tudunk szolgalni mindazoknak, akik a tavasz
bekdszontével a felesleges kilok leadasat tervezik. Ren-
deléintézetlinkben is elérhet az a diétas program, ami
az ,En is karcsu vagyok” misor szerepl6inek segit a
vagyott cél elérésében.

Ismert, hogy a tulsulyossag napjainkban az egyik legne-
hezebben kezelheté betegség, raadasul az érintettek
nagy része az élet kozponti probleméjaként éli meg
allapotat. Szamos kronikus betegség esetén a tulsuly
tovabbi kockazatot jelent, a legtébb sziv-érrendszeri vagy
mozgasszervi betegségben megneheziti az alapbetegség
eredményes kezelését. Nagy elhatérozas kell ahhoz,
hogy elkezdjunk valtoztatni hibas életmddbeli szoka-
sainkon és azzal is tisztdban kell lennink, hogy a
fogyasért, ideadlis testsulyunk megtartasaért naproél napra
tudatosan, kitartéan tennuink kell.

Sokan kedvelik a kampanyszer( fogydkdrakat, de sajnos
ezek még egészséges ember esetén is nagyon megter-
helik a szervezetet. Ha mar valamilyen meglévd
betegséggel rendelkezik valaki, akkor mindenképp java-
solt a folyamatos orvosi tdmogatés, ellenérzés.

Elettani alapokra épiilé orvosi diéta

Az emberi szervezet csak alacsony inzulinszint mellett
képes a testzsirok bontasara, ennek biztositasa
érdekében a Premium Diet program a 3 étkezés
alapelvére épul és az étkezések kozott kizardlag a viz
fogyasztasat engedi. igy mindig akad 2-3 éra az
etkezések kdzott, amikor a test a zsirbontasbol szarmazo
energiat haszndlja fel. Az alacsony kaldriabevitelt egy
reggelit és vacsorat kivaltd italpor biztositja, ami ter-
mészetesen a szlkséges fehérjéket, vitaminokat és
nyomelemeket tartalmazza. Az ebéd szabadon
valaszthatd az egyéni izlésnek megfeleléen, ezért ez a
diéta hosszutavon, dnsanyargatas nélkul tarthaté. Ez a
nagyjabdl napi 1200 kalérias diéta atlagban heti 1 kg zsir
lebontasat eredményezheti.

Cél a zsirtdbmeg csékkentése és az izom-
tomeg megtartasa

A Premium Diet egy orvosi diéta, ahol alapszabaly, hogy
csak orvosok kezelhetik a pacienseket. Az orvosi kontroll
nemcsak az el6zetes kivizsgalast jelenti, hanem a
folyamatos testosszetétel elemzést és ellendrzést is. A
kéthetenként esedékes idépontokon az orvos nem csak
a testsulyt és a haskoérfogatot méri meg, hanem egy
orvosi bodyimpedancia méré készulékkel (BIA) a
testosszetételt is. Erre azért van szlkség, mert a mérleg
nem ad informaciét sem a vizhaztartasrol, sem a hor-

monoktdl és egyéb kulsd tényez6ktél fiiggé hidratalt-
sagi allapotrol és arrél sem, hogy zsirbol vagy izomzatbél
fogyott-e a péaciens. Tapasztalatok szerint a mérések
nagyon sokat segitenek abban, hogy a fogyashoz szlk-
séges motivacié hosszutadvon megmaradjon.

A Premium Diet program a mozgas szerepét a suly meg-
tartasanak idészakaban tartja fontosnak, az intenziv
fogyas fazisaban nem javasolja. A mozgasprogram
nagyjabol a diétas program megkezdése utan 6-8 héttel
kezd6dik és nem feltétlenll sporttevékenységet takar,
hanem a rendszeres mozgési szokasok kialakitasat vagy
fejlesztését. A cél a rendszeres mozgas iranti igény
kialakitasa, valamint az életviteli és a mozgasi szokasok
jo iranyba terelése.
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