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Dr. SebeStyén beáta

Napjainkban egyre nagyobb teret hódít 
az egészséges életmód. Mindenki szuper 
karcsú, hihetetlenül egészséges szeret-
ne lenni, és természetesen mielőbb. Az 
interneten számos fogyókúrás módszer, 
diétás tanács kering, amelyek egytől-
egyig arról győzködnek, hogy „vágj 
bele, egy-két hét, és az életed egyből 
megoldódik!”  Egy ötnapos csuda cso-
da tojásdiétával máris olvadnak rólad 
a kilók, és mire nyaralni indulsz már, 
Jennifer Aniston alakjához közelít a tiéd 
is. Majdnem. Igen ám, a probléma csak 
az, hogy ezek a módszerek nem sze-
mélyre szabottak, és sokszor nélkülöz-
nek minden tudományos alapot. Éppen 
ezért nagyon veszélyesek is lehetnek. 

A változások megvalósításához sze-
rencsére egyre többen képzett szakem-
ber által vezetett életmódprogramot 
vesznek igénybe, ami bár nem kecsegtet 
az „egy hét múlva pompás testet kapok” 
ígéretével, de hosszú távon minden-
képp kifizetődőbb. Az elhízás kezelése 
multidiszciplináris feladat, hiszen szá-
mos társbetegség kísérheti, például.: en-
dokrin, szív- és érrendszeri, anyagcsere-, 
mozgásszervi, vagy gyomor-bélrendsze-
ri betegségek. Valamennyi kísérőbe-
tegség esetében igaz, hogy elsősorban 
a kiváltó okot, az elhízást kell kezelni.  
Fontos tehát, hogy szakemberre bízzuk 
magunkat, aki segít a személyre sza-
bott, optimális hosszú távon is tartható 
fogyásban. A testtömeg tartós csökken-
téséhez, eléréséhez javítani kell a táp-
lálkozáson, és napirendünkbe illesztve 
fokozni kell a mozgást is. A hirtelen, 

Duci kisgyerekből tévés műsorvezető
Csak életmódváltással lehet tartós eredményt elérni

Láttak már kövér stewardesst? És dundi dietetikust? De mintha a multik is kizárólag csak karcsú titkárnőket 
alkalmaznának… Ha pedig valahol teljességgel kizárt a túlsúly, az a képernyő. A tv-kamera állítólag amúgy is 
„kövérít”, szóba sem jöhet a teltkarcsú riporterjelölt. Igaz, ma már Kocsis-M. Brigittának, a köztévé csinos műsor-
vezetőjének is darázsdereka van, de nem volt ez mindig így. Fél év alatt 45 kilót adott le, tudatosan. Túlságosan 
is céltudatosan, ami nem mindig kifizetődő.

átgondolatlan, radikális diéta nem aján-
lott, mert a táplálékbevitel drasztikus 
megszorítása alultápláltsághoz vezet-
het, pláne ha nem figyelünk a táplálék 
minőségére, összetételére. Fontos tehát, 
hogy az összkalória-bevitel csökken-
tését úgy célozzuk meg, hogy közben 
változatosan étkezünk, és napi két liter 
folyadékot fogyasztunk. Célszerű étke-
zési naplót is vezetni: egyrészt, hogy 
mi is pontosan lássuk, hol bujkálnak a 
felesleges falatok, másrészt a szakember 
is ellenőrizni tudja, hogyan követjük a 
mindennapokban a megbeszélt diétát. A 
folyamatos kis lépések segítségével az-
tán észre sem vesszük, és rutinná válik 
az egészséges élet. Kevesen gondolnák a 
Duna Word csatornán futó Novum című 
tudományos magazinműsor csinos házi-
asszonyáról, Kocsis-M. Brigittáról, hogy 
sokáig komoly testsúlyproblémákkal 
küzdött.

– Úgy tudom duci kisgyermek vol-
tál…

– Az nem kifejezés. Tizenhárom éve-
sen több mint 95 kiló voltam. Az osz-
tálytársaim kiközösítettek, csúfoltak, 
én voltam a „dagadt stréber lány”. Úgy 
döntöttem, ez így nem mehet tovább. Fél 
év alatt 45 kilót fogytam: gyakorlatilag 
nem ettem. Ma már tudom, hogy nem 
feltétlenül ezek az extrém megoldások a 
legjobbak, de akkor végtelenül el voltam 
keseredve.

– Azért ez így elég drasztikusan hang-
zik: fél év alatt 45 kg?

– Az is volt, nem tudtam leállni, és 
csúnyán belecsúsztam az anorexiába. 

Több mint tíz évbe telt, és szakember 
segítségét is kellett kérnem, hogy vala-
hogy kijöjjek az állandó testképzavarok-
ból, továbbá a képernyőn való szereplés 
is sokat segített, hogy hétről-hétre kívül-
ről láthatom magam.

– Most egy csinos lány ül velem szem-
ben, túl egy életmódváltáson. Hogyan 
tartod meg az egyensúlyt?

– Napi négyszer-ötször táplálkozom, 
figyelve arra, mit és mennyit eszem. 
Emellett heti több alkalommal járok 
konditerembe, és nemrég elkezdtem 
bikram jógázni. Néha azért rám is fel-
csúszik két-három kiló, de mióta jártam 
szakembernél már tudom, hogyan lehet 
ezt nem ész nélkül, hanem egészségtu-
datos módon kordában tartani. 

A tudatos táplálkozás eredménye szemmel látható  fotó: hámori zsófia 


