ISKUSTVA UCESNIKA MARTOVSKOG MAX CHALLENGE-A

Zorica Cesljevié, profesor razredne nastave

“Razlog mog prijavljivanja za challenge bio je taj da promenim svoje navike. U proteklih mesec dana bilo
mi je najteze da se odreknem nekih namirnica koje nisu bile dozvoljene u challenge-u.lshranu sam
korigovala dosta u odnosu na prethodni period. Izbacila sam testo i mleko. VeCere su postale mnogo
laganije ili bih ih preskocila. Nisam bila gladna. Za dorucak sam najcesce jela: musli sa jogurtom, bareno
jaje sa salatom, tunjevinu sa salatom, palentu sa kiselim mlekom, vo¢e.Dok sam za veCeru uglavnom jela
Corbe. Nije mi uopste bilo teSko da prelazim 20 km svake nedelje. Za vreme challenge-a sam otkrila da
mogu stalno da pomeram svoje granice izdrzljivosti i discipline. Veoma sam zadovoljna postignutim, ali i
spremna da nastavim dalje. Mnogo mi je lakSe. Vise nema nadutosti,bolje spavam, imam vise
energije...Mnogo mi je znacila podrska grupe. Razmenjivanje iskustva, recepata, saveta. Ne verujem da
bih sama postigla ovakve rezultate. Preporucila bih svima koji imaju neki zdravstveni problem, onima
koji imaju problem sa viskom kilograma, onima koji nemaju redovne obroke, onima koji se slabo krecu,
ljudima koji su pod stresom i onima koji su nezadovoljni u bilo kom smislu, jer ovim mogu mnogo
pomo¢i sebi. Svima bih porucila da “sve §to ho¢emo to i mozemo”. Uz pomo¢ Marine i Aleksandre,
divnih i pozitivnih ljudi koje moZete upoznati u klubu mozete lakSe do svog cilja.”

Ildiko Gavanski, domacica.

,, Prijavila sam se na ovaj izazov prvenstveno da testiram sebe, da li
mogu ja to!? Imala sam par kg viska, malo celulita i to se skupljalo
unazad par godina. U poc¢etku mi nije bilo tesko, bilo mi je interesantno.
Ali kako se odmicalo vreme bilo mi nekad teSko tj bila sam nekad
gladna. Uglavnom ono §to sam menjala je dorucak i veCera. Ruc¢ak mi je
uglavnom ostao uobic¢ajen. Retko sam doruckovala pre challenga. Sada
sam uredna 1 svaki dan imam 3 obroka. Za dorucak i ru¢ak sam jela
raznovrsno. Bila je to palenta sa ,,Grekosom®, galete sa humusom, sa
povréem salata, paradajz, paprika, tuna itd. Za rucak grilovano povrée, belo meso, kuvano
meso sa povréem, rostilj. Vecera mi je bila skoro dan voce, sa bademom, cimetom,
kokosovim proteinom. Uglavnom od voca sam jabuku i bananu jela, ponekad maline i sljive.
Ponekad sam bila gladna, moZda u mesec dana 6 ili 7 puta. Setnja mi nije bila problem i nije
mi bilo teSko da predem 20km za nedelju dana. Posle
nedelju dana, jedva sam ¢ekala da idem na merenje.

Primetila sam da sam izgubila nesto kg, ali se nisam
merila. Bila sam ponosna posle merenja. Primetila sam
i da mi je na nogama tj butinama skoro nestao
celulit.Nisam naduta viSe. Metabolizam mi se
normalizovao. Zadovoljna sam rezultatima. Nisam




puno kilograma skinula(jer nemam puno viska), ali sam ja sebi upisala obim stomaka koji
mi je najkriti¢niji bio i skinula sam u obimu 2 cm. Skinula sam dosta masnoce iz organizma
i to me raduje. Zene iz challenge-a su divne. Prvi put sam na dijeti tako sa grupom i super mi
je. Slale smo slike u grupu i tako davali ideje sta spremiti. Divne su i radujem §to sam i ja
bila deo tog tima i $to sam ih upoznala. Preporucila bih svima da se prijave na challenge, jer
sam ja imala zaista pozitivno iskustvo: sada sam sretnija, raspolozenija, zdravija i §to je
najbitnije nisam umorna i divno spavam.Volela bih da se prijavi moja komsinice, jer je ona
100 puta drzala dijete, a ovde bi je sigurno bilo sramota da prekrsi pravila i dobijala bi ideje
Sta da spremi od hrane i bila bi zdravija. Sve $to imam da dodam je samo jedno veliko hvala
Marini i ekipi koja je bila savrSena.

“Razlog moje prijave na challenge je bio isklju¢ivo da bih napravila
promenu u nacinu ishrane i proverim da li tom promenom mogu da
poboljsam kvalitet Zivota. NiSta mi nije bilo teSko, jer sam odlucila i Zelela
da napravim promenu. Morala sam u potpunosti da korigujem svoju
dotadasnju ishranu. Najveca promena je u tome Sto sam pocela da se
hranim zdravim namirnicama, puno sveZeg voda i povréa u odnosu na
ishranu do tada koja se zasnivala pretezno na testenini, pecivima, mlecnim
proizvodima i ne toliko zdravoj hrani. Tokom challenge-a sam najcesce jela
sveZe povrce i voce, ribu i meso. Vrlo retko sam bila gladna, najcesce
uvecCe i to poslednje dve nedelje. Bilo je zadovoljstvo prelaziti km

'\ pogotovo pre proglasenja vanrednog stanja kada smo mogli da se
druZzimo, Setamo u drustvu i to radimo u vreme kada nam odgovara. Otkrila sam o sebi da zaista mogu



sve Sto hocu i da hraniti se zdravo nije toliko komplikovano i zahtevno koliko sam mislila da jeste.
Zadovoljna sam postignutim rezultatima, prvo Sto sam bez problema prosla kroz izazov, $to nisam
mnogo smrsala, jer sam se plasSila da ¢u izgubiti vise kg, a to bi mi smetalo jer mi je teSko da se ugojim i
odrZzim teZinu. Jedini visak koji mi je smetao i koji sam imala je stomak koji je ovim nafinom ishrane
postao ravan i nije toliko nadut koliko je bio pre challenge-a. Ose¢am se dobro imam vise volje i energije.
Sigurno da je lakSe uz podrsku nego da sam samostalno sprovodila neki program. Sigurno da bi
preporucila max challenge, prvenstveno iz razloga Sto je ovakvim nacinom covek ,natera” sebe da
postuje neka pravila, sto se na neki nacin takmicis sam sa sobom pa i sa drugim ucesnicim, a to te
podsti¢e da budes jos bolji odnosno najbolji, zato Sto koji god da je razlog da se ukljucis dobijas puno
viSe, a to je zadovoljstvo i samopouzdanje, energija i zdravlje. Super stvar! Bilo mi je zadovoljstvo!”

“ Htela sam da skinem par kilograma, a to mi nikako nije polazilo
za rukom. Prosle godine sam ucestvovala u Max challenge-u, tako
da sam teorijski sasvim bila upoznata sa procesom. Ipak,
samostalno nisam uspevala da se svega pridrZzavam, sto se ishrane
tice i znala sam da ¢u uz grupnu podrsku, redovna merenja i
konsultacije uspeti da dodem do svog cilja. U proteklih mesec
dana skoro da mi je sve prijalo! Ako bih ba$ nesto morala da
odaberem, onda je to posmatranje ukucana kako se posle rucka
slade nekim od meni omiljenih poslastica i pravdanje ljudima da
ne ugrozavam svoj imunitet dijetom, ve¢ radim upravo suprotno —
jatam ga eliminacijom Secera, peciva, slatkisa...Ako bih primenu
novina u ishrani trebala da izrazim u procentima, ona iznosi 40%.
Uklapanje u satnicu mi nije predstavljalo nikakav problem, to je
bilo najlakse! Dorucak je trpeo najmanje korekcije, jer sam dosta
Cesto jela ono Sto se uklapa u ovaj rezim ishrane. Rucak sam
korigovala, tako Sto sam osim mesa uvek vodila racuna da prilog
bude zdrava varijanta. Ranije sam dosta koristila paste, a sad sam
ih zamenila nekim drugim prilogom. Vecera je pretrpela najvise
korekcije! Zato sam i postigla rezultate! Ako bi se desilo da osetim
glad, popila bih ¢aj ili vodu sa limunom i resila bih brzo problem.
Kretanje, pogotovo tréanje oboZavam. Teze mi je bilo trpe ti
karantin!




Otkrila sam o sebi dve stvari. Dobra je da imam celi¢nu volju da ne pokleknem u ne¢emu sto sam
odlucila. Losa je Sto sam vec drugi put sebi potvrdila da mi je lakse staviti sebe i svoje zdravlje na prvo
mesto uz grupnu podrsku nego bez nje. A trebalo bi da se brinem o svojoj ishrani uvek!!!! Prezadovoljna
sam rezultatima! Obimi su mi se smanijili, nema nadutog stomaka, ose¢am da mi je sistem organa

za varenje zahvalan! Meni li¢no grupna podréka je klju¢na. Cinjenica da neko prati va$ napredak, da se
mozZete konsultovati sa grupom oko nedoumica, podeliti recepte, da ste udruzeni u istom poduhvatu,
mnogo mi je pomogla. Individualno nisam na duZi period uspevala da se pridrzavam pravila dobre
ishrane, iako ih jako dobro znam! Ipak, neke dobre navike zadrzala sam posle proslogodisnjeg Max
challenge, a sigurna sam da ¢u i ovaj put dodati po koju u svoju redovnu rutinu. Preporucila bih Max
challenge svima koji se dvoume oko toga da li se zdravo i pravilno hrane i svima koji imaju visak
kilograma. Ako bude na jesen ili sledece prolece, obavezno se prijavljujem ponovo! U Max challenge-u
nema cudotvorne pilule, ¢aja koji topi kilograme, praha koji ubrzava metabolizam. Imate grupu
pozitivnih ljudi sa istim ciljem, na ¢elu sa dve sjajne devojke, koje svojim znanjem i trudom svakog dana
Zive svoju krilaticu ,,Sve $to mogu to i hoc¢u!”. Uz to izgledaju fenomenalno!”

#maxchallenge

#maxchallenge

#maxchallenge




