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Duci kisgyerekbol teves musorvezeto

Lattak mar kovér stewardesst? Es dundi dietetikust? De mintha a multik is kizarélag csak karcsu titkarnGket
alkalmaznanak... Ha pedig valahol teljességgel kizart a tulsuly, az a képernyd. A tv-kamera allitolag amugy is
~kOVerit”, szoba sem johet a teltkarcsu riporterjel6lt. Igaz, ma mar Kocsis-M. Brigittanak, a koztévé csinos musor-
vezetdjének is dardazsdereka van, de nem volt ez mindig igy. Fél év alatt 45 kilét adott le, tudatosan. Tulsagosan
is céltudatosan, ami nem mindig kifizet6do.

DR. SEBESTYEN BEATA

Napjainkban egyre nagyobb teret hddit
az egészséges ¢letmod. Mindenki szuper
karcsu, hihetetlentil egészséges szeret-
ne lenni, és természetesen mielébb. Az
interneten szamos fogyokuras mddszer,
diétds tanacs kering, amelyek egytdl-
egyig arrdl gyézkodnek, hogy ,vagj
bele, egy-két hét, és az életed egyhol
megoldddik!” Egy 6tnapos csuda cso-
da tojasdiétaval maris olvadnak rélad
a kilék, és mire nyaralni indulsz mar,
Jennifer Aniston alakjahoz kozelit a tiéd
is. Majdnem. Igen am, a probléma csak
az, hogy ezek a mddszerek nem sze-
mélyre szabottak, és sokszor nélkiiloz-
nek minden tudoményos alapot. Eppen
ezért nagyon veszélyesek is lehetnek.

A valtozdsok megvaldsitasahoz sze-
rencsére egyre tobben képzett szakem-
ber &ltal vezetett életmodprogramot
vesznek igénybe, ami bar nem kecsegtet
az ,egy hét mulva pompas testet kapok”
igéretével, de hosszu tavon minden-
képp kifizetédébb. Az elhizas kezelése
multidiszciplinaris feladat, hiszen sza-
mos tarsbetegség kisérheti, példaul.: en-
dokrin, sziv- és érrendszeri, anyagcsere-,
mozgasszervi, vagy gyomor-bélrendsze-
ri betegségek. Valamennyi kisér6be-
tegség esetében igaz, hogy elsGsorban
a kivalto okot, az elhizast kell kezelni.
Fontos tehat, hogy szakemberre bizzuk
magunkat, aki segit a személyre sza-
bott, optimalis hosszu tavon is tarthatd
fogyasban. A testtomeg tartds csokken-
téséhez, eléréséhez javitani kell a tap-
lalkozdson, és napirendiinkbe illesztve
fokozni kell a mozgast is. A hirtelen,

atgondolatlan, radikalis diéta nem ajan-
lott, mert a taplalékbevitel drasztikus
megszoritasa alultaplaltsaghoz vezet-
het, plane ha nem figyeliink a taplalék
mindségére, Osszetételére. Fontos tehat,
hogy az 0sszkaloria-bevitel csokken-
tését ugy célozzuk meg, hogy kozben
valtozatosan étkeziink, és napi két liter
folyadékot fogyasztunk. Célszert étke-
z¢si napldt is vezetni: egyrészt, hogy
mi is pontosan lassuk, hol bujkdlnak a
felesleges falatok, masrészt a szakember
is ellendrizni tudja, hogyan kovetjik a
mindennapokban a megbeszélt diétat. A
folyamatos kis 1épések segitségével az-
tan észre sem vesszik, és rutinna valik
az egészséges élet. Kevesen gondolndk a
Duna Word csatornédn futé Novum cimi
tudomanyos magazinmiisor csinos hazi-
asszonyarol, Kocsis-M. Brigittarol, hogy
sokaig komoly testsulyproblémakkal
kiizdott.

- Ugy tudom duci kisgyermek vol-
tdl...

- Az nem kifejezés. Tizenharom éve-
sen toébb mint 95 kilé voltam. Az osz-
talytarsaim  kikozositettek, csufoltak,
én voltam a ,dagadt stréber lany”. Ugy
dontottem, ez igy nem mehet tovabb. Fél
év alatt 45 kildt fogytam: gyakorlatilag
nem ettem. Ma mar tudom, hogy nem
feltétleniil ezek az extrém megoldasok a
legjobbak, de akkor végteleniil el voltam
keseredve.

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

- Az is volt, nem tudtam leallni, és
csinyan belecsusztam az anorexiaba.

A tudatos taplalkozas eredménye szemmel lathato

Tébb mint tiz évbe telt, és szakember
segitségét is kellett kérnem, hogy vala-
hogy kijojjek az allando testképzavarok-
bol, tovabba a képernydn vald szereplés
is sokat segitett, hogy hétrél-hétre kiviil-
rél lathatom magam.

- Most egy csinos ldny iil velem szem-
ben, tul egy életmddvdltdson. Hogyan
tartod meg az egyensulyt?
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- Napi négyszer-otszor taplalkozom,
figyelve arra, mit és mennyit eszem.
Emellett heti tobb alkalommal jarok
konditerembe, és nemrég elkezdtem
bikram jégazni. Néha azért ram is fel-
csuszik két-harom kild, de midta jartam
szakembernél mar tudom, hogyan lehet
ezt nem ész nélkiil, hanem egészségtu-
datos modon kordaban tartani. <
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