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– A léböjtkúrát egyszer alkalmaztam, 
elsõsorban tisztító hatása miatt, hiszen 
szervezetünket megszabadítja a káros 
anyagoktól, miközben súlycsökkenést is 
eredményez – magyarázta Mádai Vivien. 
– Öt napon keresztül semmilyen szilárd 
ételt nem szabad fogyasztani, csak folyadé-
kot vihetünk be a szervezetbe. Ilyenkor az 
átlagosnál többet kell inni, elsõsorban teát, 
ásványvizet, gyümölcsleveket.

A szakemberek szerint a léböjtkúra haté-
kony tisztító- és zsírégetõ módszer, ugyan-
akkor megterheli a szervezetet: az elsõ 
napokban felléphet például fáradékonyság 
vagy akár fejfájás. Fontos, hogy nem alkal-
mazhatják kismamák, tinédzserek, de a leg-
jobb, ha kikérjük egy orvos véleményét.

Mádai Vivien a léböjtkúra helyett saját 
étrenddel tartja a súlyát. A Helyi Téma 
olvasóinak elárulta fogyókúrás receptjét is. 
– Délután egy óra elõtt nem eszem semmit, 
utána pedig csak ebéd és vacsora van. A 
nassolás szóba sem jöhet!� FeM

Számos bevett, divatos módja létezik, hogy formában tartsuk testünket, és megõrizzük 
alakunkat. Az elszánt diétázók egyik kedvelt, bár kissé drasztikus módszere a léböjtkúra. 
Ennek lényege, hogy a fogyni vágyók három vagy öt napon keresztül teljes mértékben 
mellõzik a szilárd táplálékot, és csupán folyadékot vesznek magukhoz. Ezt a módszert 
Mádai Vivien, a népszerû mûsorvezetõ is kipróbálta, bár nem elsõsorban diétás célból.

Mádai Vivien mértékletesen alkalmazza a léböjtkúrát

A szakember szerint nem érdemes zsírszalonnával kezdeni

Hogyan hízzunk egészségesen?

– Az emberek másfél-két száza-
léka küzd túlzott soványsággal, 
és próbál néhány kilót magá-
ra szedni. Ezt meg lehet oldani 
egészséges táplálkozás mellett is 
– mondja Henter Izabella dieteti-
kus. – A kóros soványság inkább 
az idõsebbekre jellemzõ prob-
léma. A másik veszélyeztetett 
csoport pedig a fiatal lányoké. A 
divat ma anorexiára vezeti eze-
ket a fiatalokat. 

A szakember szerint minde
nekelõtt érdemes orvossal meg-
vizsgáltatni, hogy mi lehet a kóros 
soványság hátterében. 

– Az esetek felében valami egész-
ségügyi probléma lehet az oka, 
például betegség következtében 
többletenergia-igény, vagy felszí-
vódási zavarok. Elõfordul, hogy 
hiába táplálkozik valaki kiegyen-
súlyozottan, a tápanyagok egy 
része hormonális zavarok miatt, 
vagy krónikus gyógyszerszedés 
következtében nem hasznosul a 
szervezetben. A kóros sovány-

ság, függetlenül annak okaitól, 
legyengítheti az immunrendszert, 
és az ember fogékonyabbá vál-
hat a betegségekre, fertõzésekre, 
azokból lassabban gyógyul fel. A 
nõknél pedig nehezebb a teherbe 
esés, ha túl alacsony a testsúlyuk.

A kóros soványságot egészséges 
táplálkozás és testmozgás segítsé-
gével lehet leküzdeni.

– Nagyon fontos, hogy nem 
édességgel és nem zsírszalon-
nával kell hízni. Ha testtömeget 
szeretnénk növelni, akkor azt 
inkább izomzatban, nem pedig 
zsírban tároljuk. Persze ez utób-
bira is szükség van, hogy egy 
kicsit kipárnázza, hõszigetelje a 
szervezetet, és a zsírban oldó-
dó vitaminok miatt is szükséges. 
Jó minõségû zsiradékot érdemes 
fogyasztani: több szaftot, már-
tást, tejfölt és akár tejszínt is. 
Fehérjébõl is kellõ mennyiséget 
vigyünk be, mert ezek fognak 
izomként megjelenni a mozgás-
nak köszönhetõen is.� gb

Bár az emberek – fõleg a hölgyek – többsége ilyenkor a 
fogyókúrával van elfoglalva, meglehetõsen sokan van-
nak azok is, akiknek az alacsony testsúly okoz gondot, 
és hízni szeretnének. A dietetikus szerint egészséges 
táplálkozással és testmozgással ezt is meg lehet oldani.

Ha elég sok karotenoidot tartal-
mazó zöldséget fogyasztunk, egy 
hónap után napsütötte árnya-
lata lesz a bõrünknek anélkül, 
hogy a káros napsugarak éget-
nék. A sok répa, alma, barack 

és paradicsom aranylóbbá teszi 
az arcbõrt, mint a nap. Kutatók 
szerint egy hónap célzott táplál-
kozás után a bõr barnás árnya-
latú lesz. Nem mellesleg a többi 
vitamin hatására erõsödik az 

immunrendszerünk, ellenállób-
bá válunk a rákkal szemben, 
sõt a szemidegekre is jótékony 
hatással van a karotenoid. 
Ráadásul a nap okozta ráncok-
tól sem kell tartanunk.� szd

Ne tortával akarjunk hízni!

Vivien tartja a súlyát

Affleck már megint iszik
Ben Affleck továbbra sem tud 
lemondani az alkoholról és a 
szerencsejátékokról. A 40 éves, 
háromgyermekes hollywoodi 
színészrõl évek óta közismert 
tény, hogy komoly alkoholprob-
lémákkal küzd, gyakran megfor-
dul az elvonón, és rendszere-
sen illuminált állapotban kapják 
lencsevégre. Felesége, Jennifer 

Garner kitart a színész mellett, 
de a hírek szerint egyre kevésbé 
tudja tolerálni gyermekei apjának 
dekadens életmódját. Afflecknek 
egyébként nem csak az alkohollal 
gyûlt meg a baja, a színész meg-
szállott pókerjátékos, többször 
veszített már nagyobb összeget, 
amit felesége valószínûleg szin-
tén nem néz jó szemmel.� FeMIsmét piáláson kapták Ben Afflecket

Napozás helyett együnk répát és barackot!
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