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Nyari Diaval ,A mozgds, ami 6sszekot” elnevezésl kampanya kapcsan beszélgettlink, aki Eurdpa
egyik legnagyobb étrend-kiegészitd gyartdjanak nagykoveteként arra szeretne minél tobb embert -
elsésorban hdlgyeket - inspiralni, hogy kezdjenek el mozogni.

Szinésznd, édesanya, tobb szaz kilométeren koptatta mar a futdcipdjét. Nemcsak azért, hogy
csinosnak érezzék magukat, hanem azért is, mert a sport segit mentalisan kikapcsolni és hihetetlen
onbizalmat ad. Dia mar évek 6ta a futas szerelmese, ami fogyds céllal indult, ma viszont mar sokkal
tobbrdl van sz0, életmodvaltas lett belble. Az aktiv sport mellett az étkezésre és a taplalék-
kiegészitésre is nagy hangsulyt fektet.

Elszantsagodnak és kitartasodnak koszonhetéen irigylésre mélté atalakuldson mentél at
az elmult években, ami hatalmas eredmény. Valtozott ez id6 alatt a sporthoz valé
viszonyod?

Nagyon sokat valtozott. Amikor elkezdtem intenzivebben sportolni, a kezdeti id6szakban még heti
kétszer vagy haromszor mentem el futni, majd fokozatosan valtam egyre fanatikusabba. Most sem
vagyok élsportold, de taldn annak a hatdrat sdrolom, ez abszolut prioritds az életemben és igyekszem
Ugy alakitani a hétkéznapjaimat, hogy a mozgas a része tudjon lenni és ebben a csalad is
maximalisan tdmogat.

Miért pont a futas mellett tetted le a voksodat?

Nekem az inzulinrezisztencia miatt lett a futds a sportom, mert a fogyas volt az elsédleges célom.
Ebbdl fokozatosan alakult at szenvedéllyé. Most mar egyaltaldan nem az alakom miatt futok, persze
hit né vagyok én is, nem akarok elhizni, de nem ez az elsédleges cél mar. Edesanyaknak és
egyébként minden nének azért is nagyon j6 mozgas a futds, akar 3-5 km naponta, mert a szabadban
vagy, kikapcsolsz mentalisan és kicsit a gondolataidba zarkézhatsz. Ugyanez a véleményem az
Uszasrol, csak az sokkal macerasabb. Futni tényleg elindulhatsz akkor, amikor akarsz, nincs masra
szikséged, csak egy jO cipdre és a nék esetében egy j6 sportmelltartéra.

A kisfiad mar 3 éves, hogy latod, mennyire 6rokmozgo, le kell-e kétni mozgdssal majd az
energiait? Ratok litott?

Zéti igazan eleven, kiemelkedden aktiv gyerek. Sajnos most ki kellett hagynom a maratont, mert
beteg lettem, de ha fele annyi energiam lenne, mint neki, ilyen allapotban is le tudtam volna futni a
tavot (nevet). Babakordaban egyébként jarattuk babalszasra és babaszertornara is, nagyon élvezte.
Fontosnak tartom a kdzdsséget is, most még pici, de ahogy lehet, valamire biztosan be fogjuk iratni.
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Hogyan tudod megoldani, hogy legyen id6 a mozgdsra egy kisgyerek mellett?

A csaladom szaz szazalékig tamogat ebben. Igyekszem Ugy 6sszefésiini id6beosztas terén a csaladot
€s a munkamat, hogy mindig legyen ra idd. Sokszor akkor megyek el futni, mikor Zéti évodaban van,
de arra is gyakran van példa, hogy amikor Budatétényben forgatok, odafelé transzferrel megyek, a
forgatds utdn pedig hazafutok. A férjem, Dani nagyon sokat segit, nemcsak vigyaz a kisfiunkra, de
frissit is, ha hosszl futdsra megyek. S6t, ha nem versenyen vagyok, de a futétervem szerint éppen
20-30 kilométert kell futnom, akkor van, hogy ¢ is jon velem és kdzben adja nekem az energiazselét
vagy izotdnias italt és az aminosavakat, ami nagyon fontos egy futé szamara.

A mozgas, ami 6sszekot kampany célja, hogy a tobb mint 20 éves BioTechUSA
megmutassa, hogy nemcsak az edz6termi edzés és az életmaodvaltas szakértije,
termékei minden egészségtudatos és sportos életet é16 fogyasztdnak szélnak, legyen
az illet6 amator-, hobbi- vagy versenysportold, kezdd, Ujrakezdd, kozéphaladod vagy

halado, férfi vagy né, fiatalabb vagy idésebb. A tudatos taplalkozas szerves része a
taplalékkiegészités, mely hozzajarul ahhoz, hogy minél tovabb élvezhessiik kedvenc
sportdgunkat a maximumon, ezt jelenti a BioTechUSA szlogenje, a The Feeling of]

Video of A mozgas, ami 6sszekoét | BioTechUSA

Miért tartod fontosnak az étrendkiegészitoket?

Kétféleképpen lehet félmaratont futni, de akar egy 10 km-es tavrdl is beszélhetiink. Barki meg tudja
csinalni, csak van, aki a végén lehet, hogy leséril és nem fog tudni Iabra allni két hétig, van, aki pedig
hosszas felkészilés utan siman lefutja és megy tovabb a dolgara. A vitaminfogyasztas és a
taplalékkiegészités célja is pontosan ugyanez, lehet sportolni Ggy is, hogy ezeket nem alkalmazzuk,
de sokkal hatékonyabb tudsz lenni és sokkal sérilésmentesebb, ha vod magad. Aki intenziven
sportol, vagy aktiv életet él, annak Ugy gondolom, a kalcium, magnézium is nagyon fontos.
Nyakunkon a nathas id6szak, én ilyenkor példaul a C-vitamint, D-vitamint mindig szedem. Aki sportol,
annak nagyon igénybe van véve a szervezete, azt gondoljuk sokszor, hogy barmire képesek vagyunk,
de fontos, hogy mellette minden meglegyen, amire sziikséglink van. Nalunk otthon bevett rutin, hogy
a reggeli utdn a férjemmel a konyhdban mindenki kiosztja maganak a napi vitaminadagjat.

A vitaminok mellett milyen étrendkiegészitoket fogyasztasz, hogyan épiilnek be a
napjaidba?

Amikor fogyni szerettem volna és az inzulinrezisztenciaval még aktivan kiizdéttem, mert nagyon nem
voltak j6k az értékeim, a fehérjének nagyon fontos szerepe volt az étrendemben. Most is szoktam
sportolas utan fehérjét inni. Sokszor smoothie-ba hasznalom, gytiimélcsok, fehérjepor, ndvényi ital, és
mar uton is vagyok. A hosszu tavu futasnal az izotdnias ital és az aminosavak is nagyon fontosak.
Ezenkivil, ha félmaratonrél beszéllink, az energiazseléket és shotokat nagyon preferdlom. Az
izlletvéddk hasznalatat is kiemelten fontosnak tartom, a reumatolégusok is ajanljak, persze
kdraszerten.






Kimondottan az inzulinrezisztenciaval kiizdoknek milyen étrendkiegészitoket javasolsz?
A fehérjét biztosan tudom mondani, de az 6sszetételt fontos megnézni. Olyan gyartdé termékét
igyekezziink valasztani, ahol vannak cukormentes megoldasok. Szerencsére van olyan hazai gyarto,
akinek szamos cukormentes terméke van, amit IR-esek is batran fogyaszthatnak. Fontos, hogy a
termék glikémias indexe minél alacsonyabb, a szénhidrat felszivodasa pedig minél hosszabb legyen.

Honnan tudod, hogy melyik étrend-kiegészitére van sziikséged és mikor, milyen dozisban
érdemes hasznalnod? Van, aki a segitségedre van ebben?

Ez nagyon sokoldald, van, amikor dietetikus segit ebben, van, hogy az edzém, de kdzépiskola utan én
is edz0it végeztem, igy az alapelvekkel tisztaban vagyok. Masrészt mindenki érzi, hogy neki mire van
sziksége, sOt szakértdi segitséget is kérhetiink, akar kdzvetlenll a gyartotol. A BioTechUSA fellletén
[21 kdnnyen rakereshetiink, hogy melyik sporthoz milyen étrendkiegészitével érdemes magunkat
tdmogatni, hogy még tébbet tudjunk kihozni magunkbdl. Ugyanitt szakérti segitséget is kaphatunk
nyolc szakembertdl (31 kiilonbdz6 témakban.

A BioTechUSA ,,A mozgas, ami 6sszekot” elnevezésii kampanyanak kisfilmjében lathatunk
téged is futni. Miért alltal a projekt mellé?

Gyerekkorom ota sportolok, mindig része volt az életemnek a mozgas. Mindenkit arra buzditok, hogy
mozogjon valamit, én is sokkal jobban érzem magam, midta futok. Nem azért, mert lefogytam, hanem
rengeteg olyan hormon termel&dik edzés kdzben, szamos olyan dolog megy végbe a szervezetben,
amitdl nagyon-nagyon jél tudja magat érezni az ember. Féleg egy olyan specialis id6szakban, amikor
sokunk élete nagy valtozasokon ment keresztll. A 2020-as év szamomra nagyon nehéz volt, a
pandémias helyzet alatt nekem nagyon sokat segitett a sport, hogy atvészeljem. Sokkal magabiztos
lettem, midta tudom, hogy a futasban mire vagyok képes és ezért is tartom fontosnak, hogy mindenki
megtalalja azt a mozgast, ami kdzel all hozza. Egészen mas lesz az ember életszemlélete.
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