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ביתלביקור

להיותלי״נמאס

הטמנה״שירה

קורןגאיה

מאוזנתתזונהעלמקפידהוסרמןשירהשפיתחה,ההרזיהלשיטתנאמנה

מבקשיםהמומחיםמרשימהבאדיקותהביתיהקרוסטריינראתוקורעת

זרנגררמיצילום:קורןגאיהבמינוניםלדייקרקממנה

הרזיהקבוצות״מנחתאני:!י

סדנאותומנחתשירה׳׳חציבשיטת

וחצי(,ושנהבנותלשתיאמאבישול,

גובה35בתבהרצליה.גרה מ;17.1￼

ק״ג״.66שוקלת

ששבסביבות״קמהשלי:העבודהיומ

בוקר,בכלומתאמנתלגןהבנותאתשולחתבבוקר,

משתדלתמשרדיים.ולענייניםלפגישותיוצאת

במשמרתלתפקדכדישעהלפחותבצהרייםלישון

קבו־הנחייתכךואחרבבנותטיפולשכוללתהערב,

צות

$TS1$קבוצות$TS1$

$DN2$קבוצות$DN2$.כמהעדלנוחמשתדלתשבועבסופיוסדנאות

עבו־במקומותהרצאותעושהאניבבקריםשאפשר.

דה,

$TS1$,עבודה$TS1$

$DN2$,עבודה$DN2$העסקשלהדיאטניותעםעובדתמתכונים,בונה

הייתימהכל.הכלעושהחדשים,מוצריםעלשלי

בבת־המצווהמסוכנת,בדרגהעודףמשקלבעלת

138שקלתישליהמשקלובשיאק״ג110שקלתי

להביןלישגרםקיבהקלקולחטפתי23ובגילקי״ג,

שאניהבנתיטוב.לכיווןהולכיםלאשלישהחיים

אזהשמנה.שירהלהיותליונמאסמהפךצריכה

המתוקים.כמותאתולהורידמהפךלעשותהחלטתי

ויוגו־קללחםאכלתיהראשוניםהק״ג50״ב־

רט

$TS1$ויוגורט$TS1$

$DN2$ויוגורט$DN2$%0שאניוהבנתימאודגדוללמשברנקלעתי

בראששינויולעשותהדיאטהעםלהפסיקצריכה

התחל־פלסטיק.קופסאותעםלהסתובבבמקום

תי

$TS1$התחלתי$TS1$

$DN2$התחלתי$DN2$הכלאבלרגילות,וגבינותרגיללחםלאכול

כיהמשקל,עליוםבכלעולהלאאניבמידה.

ממ־זהבשבועיים,פעםנשקלתאניאשתגע;

פיק.

$TS1$.ממפיק$TS1$

$DN2$.ממפיק$DN2$המתוקיםוכמותובפריז,בארה״בגדלתי

סוכרת.ליאיןבמזלנוראית,היאשםשאכלתי

אנשיםמלמדתאניוהיוםטבעיתתזונהלמדתי

הדיאטטי.באוכלונלחמתדיאטהלעשותלא

אניניתוחים.בלילרזותשאפשרלהםמראהאני

כיחסה,לסלטמתכוןמתוקיםלאוהבנותנתלא

שניםעשרחוגגתאניזה.עלשישמורסיכויאין

שומרים%3שרקאומרתוהסטטיסטיקהלמהפך,

אתשניצחתיכךשנים,חמשבמשךהמשקלעל

שבוע,בסופייוצאתאניפעמיים.הסטטיסטיקה

בחצות״.לישוןוהולכתלמסעדות,בעיקר

לארוחתהאימון,לפניותמרשחור״קפהחזתה:

אואבוקדועםקללאמלאלחםפרוסותשתיבוקר

דגיםאובקרבשראוכלתבצהריים%9צהובהגבינה

ההיריוןמאזשניםכברבעוףנוגעתלאטופו,או

ירקותתירס,קצתישבצדלי.באלאהגדולה,של

שלאלעיכולקלמשהוחומוס,גרגירימבושלים,

אחת.שוקולדקובייתהאוכלאחריאותי.ירדים

מאוחרמהבנות,במבהוחופןפריהצהרייםאחרי

לחמית,אופריכיותעםשקשוקהאוחביתהבערב

ארו־אחריפריעודלפעמיםאבוקדו.עםגדולוסלט

חת

$TS1$ארוחת$TS1$

$DN2$ארוחת$DN2$.השלמתישהשבועבסוףזאת,לעומתהערב

לעצמילהזמיןשלמה,פוקצ׳הלחסליכולהפערים,

שיותרוכמהבקפידהשנבחרקינוחוכמובןפיצה,

אניבביתמתכוניםמנסהכשאנישוקולד.עםבצק

שלמה,עוגהטועמתהייתיפעםאםאבלטועמת,

אותי״.לשבוריכולהבוטניםחמאתביס.זההיום

המצאתבבית,קרוסטריינרמכשירלי״יש

שהואוחציבשנהשעה.מעלמתאמנתואניהמאה,

התאמנתי,לאלידהבחופשתכשהייתירקאצלי,

העולם,אתמנהלתאנימשםקולב.לאממשהוא

כשקשהלהתייאשלאכדיכדי,תוךלמייליםעונה

בשבועפעםולפחותלספינינגהולכתפעםמדילי.

כוחאימוןעושהבשבועפעםבחוץ.וריצההליכה

כושר״.במכון

מסנןעםפניםקרםלמרוח״משתדלת1311

לשבועיים־אחתפדיקור־מניקוריום,בכלקרינה

שלושה.

$TS1$.לשבועייםשלושה$TS1$

$DN2$.לשבועייםשלושה$DN2$שלגוףובקרםפילינג,בסבוןמשתמשת

הקומסטיקאיות״.מאנשילאאניסיקרט.ויקטוריה׳ם

בעלי,עםשיחההואהראשון״המפלטלנפש:

אתמרגיעותמידבעולםשליטובהכיהחברשהוא

משהו,עלהעצביםאתלהוציארוצהכשאניהמצב.

אוכלתאניתמידלאשמרים.עוגותכמהעושהאני

הרצאותלפניהכעס.אתלימפרקזהאבלמזה,

מוזיקהמשמיעהלפעמיםשקט,צריכהאניגדולות

אנימטרה.בליבפיימבוקגולשתסתםולפעמים

מהאימייליםולהתנתקהבנותעםלבלותאוהבת

לזה.הזמןאתלמצואומשתדלתומהסמסים,

מאודזהולעיתיםשליחותהיאשלי״העבודה

כשהםהתסכוליםאתעליךמפיליםאנשיםכיקשה,

צריכהואניהזמן,כלמעצמךלתתזהמצליחים,לא

הזמןכלמתקשריםנחמדה.הכיולהיותמענהלתת

איתימתייעציםשכולםאותימרגשוזהושואלים,

כמעטאניגבולות,לשיםלמדתישני.מצדומתיש

זמןלישיהיהמשתדלתבשבת,למייליםעונהלא

אנשיםחופש,באמתאיןעצמאיכשאתהלעצמי.

תמידואניבחו״ל,בחופשהכשאניגםלימסמסים

שלם.יוםסגוריהיהשלישהניירכזהדבראיןעונה.

קולטתלאועדייןמהפךשעשיתיקולטתאניכיום

מיוחדתדרךעשיתיאיתו.הביאזהשינוייםאילו

אכי־לישישידיעהמתוךשלי,האניעללוותרבלי

לה

$TS1$אכילה$TS1$

$DN2$אכילה$DN2$ממני״.חלקושהיארגשית

מב־שלי,בשיאעכשיו״אניתחתונה:שוו־ה

חינת

$TS1$מבחינת$TS1$

$DN2$מבחינת$DN2$ובמשפחה״.בעבודהבקריירה,סיפוק

המומחים?אומריםמה

וספורט,קליניתדיאטניתאריאלי,רקפת

חרפה;חהוליםביתשלמפורטלרפואתהמרכז

ומהווההסטטיסטיקותאתניצחהאכן״שירה

הסו־אנשיםהדיאטות.נפגעילכלהשראהמקור

בלים

$TS1$הסובלים$TS1$

$DN2$הסובלים$DN2$לירי־דרךקיצורימחפשיםלרובמהשמנה

דה

$TS1$לירידה$TS1$

$DN2$לירידה$DN2$שולחןעלעצמםאתומוצאיםבמשקלמהירה

ידו־כאסח.דיאטתעצמםעלכופיםאוהניתוחים,

ענים

$TS1$ידוענים$TS1$

$DN2$ידוענים$DN2$ובדיאטותשעברובניתוחיםמתהדריםרבים

שנוהרהציבור,עללרעהומשפיעיםמבצעיםשהם

כישלון.אחריכישלוןוחווהקסםדיאטותאחרי

העודףשמשקלהצעירבגיללהביןהשכילהשירה

דיאטטימזוןושאכילתבריאותיתמבחינהמסוכן

לגובהה.ביחסתקיןמשקלהכיוםלכישלון.נועדה

נעהתקיןוהטווח5.22הואשלההגוףמסתמדד

25ל־5,81בין

מצוין.כיוםמקפידהשירהשעליוהחיים״אורח

עלשומרתיומיומית,גופניתבפעילותמתמידההיא

הכלוצורבתכלוםמעצמהמונעתלאמזין,תפריט

מגווניםחלבוניםמכילשירהשלהתפריטבמידה.

מזינותפחמימותחלב(,ומוצרידגיםטופו,)בשר,

ופירות.ירקותהצומח,מןשומןוקטניות(,)ירקות

השבוע.במהלךקבועהתזונהשגרתעלשומרתהיא

נותנתלא"אני

מתכוןמתוקיםלאוהב

איןכיתסה,לסלט

זה.עלשישמורסיכוי

שניםעשרתוגגתאני

והסטטיסטיקהלמהפך,

שומרים%3שרקאומרת

חמשבמשךהמשקלעל

אתשניצחתיכןשנים,

פעמיים"הסטטיסטיקה



בה־שעהשלגופניאימוןלפניתמרשל״אכילה

חלט

$TS1$בהחלט$TS1$

$DN2$בהחלט$DN2$.נעשהשהאימוןבהנחההאימון,אחרימספיקה

ביצה)גבינה,חלבוןלצרוךמוטבגבוהה,בעצימות

השומן.למשפחתששייךאבוקדופניעלטונה(או

בנוסףהבוקרלארוחתיוגורטלהוסיףניתןלחלופין

היאאםולכןמגווניםחלבוניםצורכתשירהלכריך.

אותו״.לצרוךסיבהאיןעוף,אוהבתלא

אקטיב?בגומאמץפיזיולוגנחום,צחי

מחוברתהיאהסטטיסטיקה.אתניצחה״שירה

יית־והליכה,ריצהקרוס,כמואירובייםלאימונים

כן

$TS1$ייתכן$TS1$

$DN2$ייתכן$DN2$זהשומן.שורףאירובישאימוןהתפיסהשבגלל

תפי־מתגבשתהאחרונותבשניםאולםנכון,

סה

$TS1$תפיסה$TS1$

$DN2$תפיסה$DN2$ישמטבוליכוחלאימוןשלפיהחדשה

שרי־לגביטובהפחותלאהשפעה

פת

$TS1$שריפת$TS1$

$DN2$שריפת$DN2$,אירוביהמשלבואימוןשומן

הואזמןיחידתבאותהוכוח

יותר.טובותתוצאותבעל

ביתיכושרמכשירלרוב

לאאךלקולב,הופך

הסחתשירה.אצל

בא־מהאימוןהדעת

מצעות

$TS1$באמצעות$TS1$

$DN2$באמצעות$DN2$עלעבודה

להעבירדרךזומיילים

להשתע־ולאהזמןאת

מם,

$TS1$,להשתעמם$TS1$

$DN2$,להשתעמם$DN2$שירהאםהיאהשאלה

ולאנכוןעומסעלשומרת

עדיףהאימון.ביעילותפוגעת

ולפצותהאימוןמשךאתמעטלקצר

והעצימות.העומסאתשמגביריםבכך

הקרוסעללהתאמןלשירהעדיףלדוגמה,

מהירותלהגבירדקותשתיים־שלושובכל

הרגילה.למהירותלחזורשובואזדקהלמשך

הקלוריותשריפתאתמגביריםכאלהאימונים

רצףלאימוןבהשוואהלאחריווגםהאימוןבזמן

אימוןשלתוספתרבעעודצריכהשירהרגיל.

שעה.מעללהימשךצריךלאשאימוןולזכורכוח,

עלולאהמאמץעצימותעללהיותצריךהדגש

ושי־יפה,עובדתשירההכלבסךשלו.הזמןמשך

נוי

$TS1$ושינוי$TS1$

$DN2$ושינוי$DN2$רב״.שיפוריגרוםקל

עור:רופאתלנדאו,מרינדוד״ר

באופןמעצמהשהשילהגדולמזליש״לשירה

כךיחסית.צעירבגילשלםגוףמשקלהדרגתי

עורעודפישלהנפשעוגמתאתמעצמהחסכההיא

לקחתשישהדבריםאחדזהובגוף.בפניםגדולים

כאלה.קיצונייםמהפכיםבפניכשעומדיםבחשבון

שיטותכמהקיימותלהיום,נכוןהפנים,עורלגבי

טיפוליותוסדרותרטיןמריחתהנזק:להקטנת

המו־עדיניםמילויחומרישהםבוסטרס,סקיןשל

זרקים

$TS1$המוזרקים$TS1$

$DN2$המוזרקים$DN2$הירידהבתהליךוהצווארהפניםעורלכל

נפי־ולמנועהעורגמישותאתלשמרכדיבמשקל,

לה

$TS1$נפילה$TS1$

$DN2$נפילה$DN2$.יותר.קשההמצבהגוףעורלגבימשמעותית

דרסטיתבצורהבמשקלשיורדיםאנשיםפעםלא

חי־הכולליםהגוףלעיצובלניתוחיםנזקקיםכךכל

תוך

$TS1$חיתוך$TS1$

$DN2$חיתוך$DN2$מסנן35בגילשנוצרים.עוררקמתעודפישל

ממליצהאניולכןלחות,מקרםיותרחשובקרינה

קרינה״.מסנןשלקבועהמריחהעללשירה

לזוגיותמאמנתקמחי,עדי

נקודתיים?מבוןובעלת

מאודמשמעותימהפךלעשותהצליחה״שירה

להיראותבריאותה,אתלשפרלהשאיפשרבחייה,

ערךבעלתמשמעותיתקריירהולמנףיותרטוב

ההש־מעוררתהדרךבזכותאחרים.לאנשיםגדול

ראה

$TS1$ההשראה$TS1$

$DN2$ההשראה$DN2$כשםעצמהאתשירהמיצבההרצוןוכוחשלה

היאלמקצוע.שלההאישיהמהפךאתוהפכהדבר

שלכמושלה,הרגשיתשהאכילהלעובדהמודעת

וכדיבמחשבות,מתמידמאבקהיאאחרים,רבים

זמןלאורךבוולהחזיקבמשקללרדתלהצליח

להיטלטלולאהחשיבההרגליאתלשנותצריך

מגלםאלאטכני,רקאינוהענייןבזק.דיאטותבין

עםהיחסיםמערכתאתובראשונהבראשבחובו

לאכולשניתןהמוצאנקודתעצמנו.ועםהאוכל

במודעותולהיותכמויותלמנןורקרגיל׳׳אוכל

ללאחייםשמאפשרתונכונהבריאהנקודההיא

מגבלות.

רקבמינונים,ונותרהיהשירהשל״האתגר

שעותכעצמאיתבעבודה.אותהפוגשזהשהיום

מחויבותמרגישהושירהאמורפיותהןהעבודה

תמידולענותזמינהלהיותללקוחותיה,גדולה

אבסו־שחופשומכאןטקסט,ולהודעותלמיילים

לוטי

$TS1$אבסולוטי$TS1$

$DN2$אבסולוטי$DN2$אניבלקסיקון.אצלהשנמצאמשהולאהוא

הע־ביןהפרדהעושההיאאיךלהביןלהמציעה

בודה

$TS1$העבודה$TS1$

$DN2$העבודה$DN2$הצעדשלה.האישיהפנאיוביןהמשפחהוחיי

רקולאשלההשבועסופיאתלכבדהואהראשון

הצעדלבדוק.לאאפילואלאלמיילים,לענותלא

מרכיבילכלמסודרותשעותלתחוםהואהשני

ומשפחתי,אישימחירכאןישזמןלאורךהעסק.

לעצמה.לגיטימציהומתןלשחיקהחשש

ביותרמשמעותיתזוגהבןעםהיחסים״מערכת

המשפח־לחייםלשותפהמעברוהואשירהעבור

תיים:

$TS1$:המשפחתיים$TS1$

$DN2$:המשפחתיים$DN2$טובהכיוהחברהתמיכהשלה,הקשבתהאוזן

יחסיםבמערכתזכווהםמאליוברורלאזהשלה.

תובענית.וקריירההורותהריונות,שצלחהמצוינת

בש־עושהשהיאדבריםמפרטתאינה״שירה

עות

$TS1$בשעות$TS1$

$DN2$בשעות$DN2$שהעבודהנדמהגופנית.לפעילותפרטהפנאי

עודלהכניסלהכדאירבה.במידהאותהשואבת

תחביביםחברות,עםבילוייםיותרלחייה,רבדים

שלה,במשקלהירידהבשיטתכמוכעצמאית,ועוד.

המינוניםזהלהצלחהרקולאחייםלאיכותהמפתח

הזמןכלולהיותלעצמנוהפרגוןחשיבותהנכונים,

שבנו.הפנימייםלקולותקשובים

גםשבהבחייה,מצוינתבתקופהשירהכי״ניכר

סיפוקעבורהמהוויםהמשפחהחייוגםהקריירה

פיין־לעשותמצוינתנקודהזוהיומשמעותי.גדול

טיונינג

$TS1$פייןטיונינג$TS1$

$DN2$פייןטיונינג$DN2$והמשפ־העסקאתרקלאלשפרולהמשיך

חה,

$TS1$,והמשפחה$TS1$

$DN2$,והמשפחה$DN2$ה׳אני׳״.אתגםאלא


