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serdecznie zapraszaja na

XIII Mistrzostwa Gliwic
w tenisie

o Puchar Prezydenta Miasta Gliwic. Mistrzostwa odbeda sie
w terminie 08-22.09.2012 na kortach przy ulicy Kosynierow &
w Gliwicach.

Zghoszenia przyjmujemy osobiscie na kortach

do dnia 07.09.2012 do godziny 18:00. Losowanie turnigju
odbedzie sie w pigtek 07.09.2012 o godzinie 18:00.

Poczatek gier w sobote o godzinie 9:00.

Regulamin turnieju jest dostepny na kortach oraz na stronie
internetowej Fundacji Radan: www.fundacjaradan.org

Do gry w kategoriach OPEN zapraszamy rowniez
osoby spoza powiatu gliwickiego.
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GAZETA MIEJSKA Gliwice Zabrze

www.gazeta-miejska.pl
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W dziesiec tygodni
do quszych spodnl
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Mineto dziesieé tygodni od momentu, w ktorym podjatem de-
cyzje o zrzuceniu zbednych kilogramow. Zdarza sie, ze spotka-
ne znajome osoby pytaja mnie, co sie stato, ze tak schudtem.

Tydzien
dziesiagty

lle mi ubyto? W dwa i pét
miesigca zgubitem 13 kilo-
gramow, a mysle, Ze jeszcze
siedem zrzuce w niedtugim
czasie. MySle wiec, ze juz pora
na podsumowanie dotychcza-
sowego okresu.

Dziesie¢ tygodni temu wazy-
tem réwne 100 kilogramow.
Nie chciato mi sie wtedy ru-
sza¢ z fotela, dowiedziatem
sie tez, ze mam spore nadci-
Snienie i do konca zycia bede
tykat tabletki.

Powiedziatem sobie:
dos¢ tego. Nie poma-
galy podejmowane
sporadycznie glodowki,
ograniczenie jedzenia
czy wyszukane gdzies
w internecie ,,cudowne
diety”.

Postanowitem poszukaé spe-
cjalisty, ktory podszedtby do
mojej diety w sposdb profesjo-
nalny i dobrat mi taka, ktoérej
wymaganiom podotam bez
wiekszych wyrzeczen, czy tez
diugich godzin spedzonych w
sitowni (po prostu z powodu
braku czasu na takie zajecia).
Wybratem gliwicki gabinet die-
tetyczny Natur House. Mysle,
Ze nie mogtem trafi¢ lepiej.

Pani dietetyczka dobrata mi
suplementy i diete, uwzgled-
niajgca produkty, ktére lubie.
To bardzo mi pomogto, ponie-
waz od czasu mojej przygody
z ,Dukanem” nie moge juz
patrze¢ na twarozek. Positki
staty sie smaczne i lekkie, ale
na tyle sycace, ze wiza gto-
déwki szybko przestata mnie
meczy€. Dzisiaj najadam sie
porcjg dzieciecg w restauracii,
i nie musze szukac nastepnej,

zeby by¢ najedzonym.

Dania, na ktore prze-
pisy otrzymujq co ty-
dzien, jestem w stanie
sam przygotowac — no
przynajmniej w wigk-
szoSci.

Praktycznie przestatem uzy-
waé soli czy cukru. Sam
komponuje tez sobie satatki,
uwzgledniajgce dozwolone w
diecie sktadniki, ale dobrane
tak, jak lubie.

A jak sie czuje? Zdecydowa-
nie lepiej. Mimo braku czasu
na sitownie i sport, codziennie
staram sie znaleZ¢ chwile by
pojezdzi¢ na rowerze, popty-
waé, pogra¢ z synem w ping-
-ponga czy chociaz na dtuzszy
spacer. | to nie dlatego, ze mu-
sze, ale wtasnie chce.

A co z kosztami? Zainwesto-
wane w stracone kilogramy
pienigdze zwracajg sie, bo
oszczedzam np. na lekach
na nadciSnienie, poniewaz...
ustabilizowato sie i powrdci-
to do normy. Nie odstawitem
wprawdzie wszystkich lekow
bez konsultacji z lekarzem, ale
juz ograniczytem znacznie ich
iloS¢, i umoéwitem sie na wizy-
te, na ktorg, jak to w naszej
stuzbie zdrowia bywa, musze
poczeka¢ do grudnia. Innych

kosztdbw na razie nie ponio-
stem, gdyz przezornie zostawi-
tem sobie troche ciuchoéw, tak
Z sentymentu...

Podsumowujac; mysle, ze byto
warto zainwestowac w siebie,
w lepsze samopoczucie i pod-
reperowanie zdrowia. Wyeli-
minowatem z diety produkty,
ktére byty tylko zapychaczami
zotadka, lub stanowity zajecie
dla ragk, podczas, ogladania
telewizji. Nauczytem sie pic...
wode, chociaz nadal musze
sobie przypominac, zeby pic jej
co najmniej litr dziennie. Ruch
na Swiezym powietrzu przestat
by¢ ztem koniecznym — staram
sie tez wycigga¢ sprzed kom-
putera syna. Przez ostatnie
tygodnie poprawit swoje style
ptywackie, wygrywa ze mng w
ping-ponga, chetniej wychodzi
na rower i pitke, a nawet za-
czat pi¢ wode. | to nie smako-
w3 - tylko mineralna.

To by byto na tyle. Zaraz prze-
bieram sie w sportowe ciuchy
i ide pojezdzi¢ na rowerze.
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