Személyes tapasztalatom az életmódváltással
(The Art of Making A Habit)

Rengeteg ember küzd túlsúllyal a világon, és ez a hajlamosság rám is jellemző. Számtalan diétát, mozgásformát, táplálékkiegészítőt kipróbáltam, de egyik sem hagyott hosszú távú megoldást a problémára. Hogy miért? Mert sosem tekintettem a problémára a jelenlegi szemszögemből. Az alábbi tényezőket kellett felállítanom önmagam előtt, hogy sikeres és elsősorban tartalmas életmódváltásra legyek képes:
· Pszichológiai együttható (probléma felismerése és eredetének megtalálása)
· Állandó együtthatók (önismeret, lelki és mentális felkészültség, pozitív támogatás)
· Változó együtthatók (kalória bevitel, edzés típusok, befektetett idő, fokozatosság)
Pszichológiai együttható
Szigorúan kellett a tükör elé állnom és bevallanom önmagamnak, hogy bizony bajban vagyok. Mélyen magamba néztem, melynek eredményeként felfedeztem egy tendenciát, amit minden egyes alkalommal megismételtem és mindig a túlsúly lett az eredménye. Számomra ez a tényező a párkapcsolatban létező személyiségem. Sajnos hajlamos vagyok magamat teljesen elhagyni és figyelmemet 100%-osan a partneremnek szentelni. A kezdeti önmagam elvesztése és a számomra boldogságot okozó források elhagyása után lép fel a depresszió, amely a kapcsolatból eredő viszályok, veszekedések tovább mélyítenek. A boldogságot okozó források (pl. egyedül elmenni vásárolni, barátokkal találkozni, aktív életet élni) elhagyását mindig leépítem, mert „good girl” szindrómában szenvedek, azaz a lehető legjobban próbálom megmutatni páromnak, hogy bennem megbízhat és konstans otthon vagyok. Ezzel hatalmas ellentmondást állítok magam elé, mert gyűlölök egész nap otthon ülni, viszont a konfliktusok elkerülése érdekében megteszem. Azt sem merem soha kialakítani, hogy legyen egy egészséges énidőm, így ezeket a frusztrációkat stressz-evéssel „orvosoltam”. Akkora gödröt ások magamnak mindig, hogy csak akkor tudok belőle kimászni, ha már megszakadt a kapcsolat és újra egyedül maradtam. Úgy gondolom, hogy ha valaki tényleg képes ennyire magába nézni, felismerni a problémát és megpróbálni fokozatosan javítani a helyzeten, akkor tényleg elérhetővé válik az eredményes életmódváltás. 
Állandó együtthatók
Az önismereti turné és az elhatározás megszületése után ki kell alakítani az állandó együtthatók összeségét, azaz kialakítani azt a szellemi egyetértést önmagunkkal, ami nem fogja tovább akadályozni az életmódváltás sikerességét. Itt gondolok természetesen olyan mentális átállási opciókra, mint például a racionális hozzáállás és a pozitív közérzet. Az önismereti kör mindenféleképpen hozni fog magával egy katartikus pozitív szemléletet, amely elősegíti a racionális és reális „szabályok” felépítését, illetve a jobb közérzet fenntartását. 
Egyszerű szabályok, amiket felállítottam magamnak:
· reális elvárás: minden nap meg fogom tenni a tőlem telhető maximumot az életmódváltás felé egészséges keretek között, azaz mindenféle szenvedés, lemondás és kötelezettségérzés nélkül. Fontos, hogy pozitívan tekintsek az életmódváltásra, ne úgy, mintha kötelező lenne.
· racionális elvárás: nem kell szigorúnak lenni önmagammal, azaz bármilyen módon elcsúszok az eredeti tervezett étkezéstől, edzéstervtől, nem leszek csalódott, hanem úgy állok hozzá, hogy majd holnap újra próbálom. 
· elismerés és a napi szintű sikerek ünneplése: legyek büszke magamra és ismerjem el, hogy végre a helyes úton járok az egészségem érdekében, illetve boldogsággal tölt el ha egy nap sikerül teljesíteni az életmódváltással kapcsolatos kitűzött lépéseket, célokat.
Változó együtthatók
Ahhoz, hogy sikeres legyen a diéta, elsősorban el kell ismerni azt a tényt, hogy bizony 1 kg testzsírban 7000-7700 kcal rejlik. Ennek az információnak nem elijesztőnek kell lennie, hanem tudatosulnia kell. A legtöbb ember ott rontja el az életmódváltást vagy ideiglenes diétázást, hogy elvárja a testétől, hogy egyik napról a másikra hozzászokjon egy kalóriaszegényebb étrendhez, rosszabb esetben még túlzásba vitt testmozgás is párosul mellé. Amíg nem alakítottam ki a jelenlegi szemléletemet az életmódváltásról, addig én is ezekbe a hibákba estem. Persze van, aki meg tudja csinálni, de több, mint 5 kiló súlyfelesleggel, illetve tartós eredmény elérése érdekében, ne így történjen az változás. 
A változó együtthatók tulajdonképpen az étkezés és a testmozgás. Azért soroltam ezeket külön és nem állandó együtthatóként, mert nem szabad rájuk kőbe vésett szabályként tekinteni. Bármelyik dietetikus, tanácsadó vagy személyi edző tud olyan étrendet írni, ami tökéletesen követhető, csak nem abban az időben, amikor valaki az életmódváltás elején jár, hanem a végén. És ezt felejti el mindenki, hogy a fokozatosságra szükség van és nem elhanyagolható dolog. Fogjuk meg az én példámat, hogy tovább elemezzem ezt a gondolatmenetet, voltam 110 kilós, nem mozogtam hónapok óta semmit a szabadidőmben és több, mint 2000 kalóriát fogyasztottam egy nap. Magától értetődő, hogyha bele akartam volna tuszakolni magam egy olyan „dobozba”, amibe nem férek bele, annak csak eredménytelen vége lett volna, mert az első két hétben feladtam volna. Ugyanis az én türelmem az eddig rosszul tervezett diétákkal és edzéstervekkel két hét volt. Ebben a „dobozban” volt napi 1400 kalóriás étkezés és heti háromszor-négyszer 1 óra edzés.
Megannyi ablakon kidobott pénz után, elterveztem a saját étrendem és mozgástervem, ami egyszerűen volt követhető. Nem, nem kell hozzá semmilyen táplálékkiegészítő, sem fehérje, elvégre nem testépítő versenyen szerettem volna részt venni, csak végre mosollyal al arcomon a tükör elé állni. A fokozatosság és lassú átállás a lényeg, betartva az állandó együtthatókat. Aki eleve úgy kezdi, hogy majd hétfőn, majd elsején, majd következő héten, annak ajánlom, hogy ugorjanak vissza a pszichológiai folyamatra. 
Plusz lehetőségként megtehető az, hogy nem napi kalórialimitet kalkulálunk, hanem ugyanez tartható heti szinten is. Például, ha valaki 1600 kalóriával tervezi a mindennapjait, akkor kitűzheti heti céljának ennek hétszeres megfelelőjét, azaz 7 x 1600 = 11.200 kalóriát. Ez a módszer akkor nagyon hasznos, ha valaki egy héten pont családi ünnepségre, esküvőre, vagy egyéb más eseményre készül. Ilyenkor nem kell bűntudatot érezni sütemény, alkohol vagy túlzott szénhidrát fogyasztás esetén, hanem ellensúlyozni kell a maradék napokon azonos héten belül. Nem egy napon múlik, hogy valaki tud-e fogyni vagy lelkiismeretesen tartani a „diétát”, hanem tudatos és előretervezett lépéseken. Ha valamelyik nap túlléptük a napi kalórialimitet, a hét hátralévő részén, arányosan szétosztva, annyival kevesebb bevitelre kell odafigyelni. 
Az első hónap: az első hónapban maréknyit változtattam az eddigi életvitelemen, ami természetesen alig eredményezett változást a mérlegen. Az napi 3 étkezéses étrendemen mindössze annyit változtattam a szokásoshoz képest, hogy vacsorára minél kalóriaszegényebb ételeket változtattam. Reggelire szendvicset, tojást, rántottát, de kenyérrel kísérve; ebédre a hagyományos ételeket ettem, nem zártam ki sem krumplit, sem tésztát az étrendemből. Vacsorára viszont próbáltam minél kreatívabb lenni, és olyan salátákat készítettem, amiket örömmel fogyasztottam főtt tojással, rántott vagy grillezett hússal kísérve. Ezzel az egy módosítással legalább napi 2000 kcal alatt tudtam magam tartani. Az edzéseim abban kimerültek, hogy elmentem sétálni és úszni egy-egy fél órát, heti maximum kettő alkalommal. A lényeg az volt, hogy ezeket örömmel tegyem. 
A második hónap: a második hónapban tovább csökkentettem a kalóriabevitelt, megtartottam az első hónapban alkalmazott vacsora opciókat és a reggelit, de az ebéden változtattam. A különböző húsételeket kísérő köretekre nagyon odafigyeltem, hogy javarészt rizsből, quinoából, édes burgonyából, párolt zöldségekből álljon, illetve heti egy két alkalommal hagyományos burgonyából. A napi étkezések számát továbbra is három alkalmon tartottam. A eddigi fél-fél óra sétálás és úszás mellé elkezdtem teniszezni, amelyet heti egyszer egy órás edzéseken gyakoroltam. 
A harmadik nyújtott hónap (5 hét): Észleltem magamon, hogy a kalóriadeficites étkezést még mindig nem szokta meg a szervezetem, főleg az emelkedett testmozgással, és borzalmasan éhes voltam ebéd és vacsora közben. További kalóriacsökkentett ételek felé orientáltam, illetve beillesztettem egy negyedik étkezést, az uzsonnázást. Ez kimerült valamilyen alacsonyabb cukortartalmú gyümölcs elfogyasztásával, mint például egy alma, vagy egy körte, vagy ha sósat kívántam, akkor egy marék földimogyorót, kesudiót ettem.  A testmozgásban a sétálást lecserélte a nem erőltetett futás, illetve bátran mertem heti kétszer egy órában teniszezni menni, mert nagyon élveztem az edzéseket. 
 A negyedik hónap: Az étkezéseimből végre lemertem cserélni a reggelizést is. Eddig ezt azért nem babráltam, mert nem akartam már rosszul kezdeni a napom, azzal hogy éhezem. A eddigi szendvicsező reggelikez leváltottam zabkására, chiapuddingra, overnight oats-ra, esetleges granolára, vagy rizskására (mindegyik otthon készített, hogy elkerüljem a késztermékekben rejtett cukrokat). Természetesen segíteni kellett a szervezetemet az újabb étrendváltozáson, ezért beiktattam egy tízórait is. Tízóraira általában magasabb cukortartalmú gyümölcsöket (szőlő, banán) vagy müzliszeletet fogyasztottam. Mivelhogy már sokkal jobban éreztem magam a bőrömben, ezért merészkedtem minden mozgásformámat hosszabbá tenni, a heti egy futás és úszás már 45 percig tartott, és a hideg időjárás bekövetkeztével abbahagytam a teniszt, és kerestem helyette egy olyan új mozgásstílust, amit nem fogok megutálni három alkalom után. Ez a pilates lett, melyet kezdetlegesen heti egy csoportos órában végeztem. Nagyon élvezetes, de borzalmas izomlázam volt tőle minden egyes alkalom után. 
A hatodik hónap: a hatodik hónapot egy tesztelési hónapnak használtam, ugyanis folytattam egy 4 heti mozgásos és 5-ször étkezéses rendszert, illetve két hét után kipróbáltam a heti 3 edzéses és 4-szer étkezéses formátumot. Erre azért volt szükség, hogy kipróbáljam melyikben érzem magam kényelmesebben, és melyiket tudnám fenntartani életvitelszerűen.  Valamit változtatni kellett viszont, mert nem éreztem magam túlságosan jól a bőrömben az állandó pilates utáni izomláz miatt, ezért úgy döntöttem, hogy veszek egy szobabiciklit. 
A hetedik hónap: a heti három edzést díjaztam a legjobban, méghozzá a következő felbontásban: heti egy 30 perc HIIT (high intensity interval training) edzés, amit otthoni környezetben viedóról végeztem, heti egy 60 perc konditermes továbbfejlesztés személyi edzővel, mert abszolút elveszettnek éreztem magam a konditeremben, és azt se tudtam, melyik gépet mire használjam, és heti egy 30 perces tekerés az új szobabiciklin. Jelenleg ezt követem, de ahogy lesz lehetőségem megint a friss levegőn lenni, biztosan áttérek megint a kinti testedzésre, hiszen sokkal jobban éreztem magam a beltéri edzésekhez képest. 
A folyadékfogyasztás arányosan igaz a teljes életmódváltás menetére: napi két liter víz szigorúan, mézzel vagy más alternatívával (agave szirup) édesített kávé vagy tea. Én alapjáraton kerülöm a különféle üdítőket és gyümölcsitalokat, így ezzel a plusz problémával nem kellett megküzdenem. 
*Ahol nem említettem módosítást, ott az előző hónap paraméretei értendők/követendők.

