Otto edu  kaalulangetus programmis.
Alustasin kaalulangetamist 02.02.2011.

Kaal 01.02.2011 seisuga 96 kg. 

Kaal 06.02.2011 hommikul 93,1 kg.

 Toidupoodi enam eriti asja ei ole. Kui tuua poest korraga 7 erinevat purgisuppi, siis jätkub kuuks ajaks (ühest 0,5l purgist kaks päeva). Vahepeal  vaja lihtsalt värsket teraleiba  juurde tuua. Tavatoitu söön ainult lõuna ajal. Tööpäevadel söön sööklas ühe prae. Võimalusel kala tatraga ja toorsalatiga (ilma leivata) . Varem sõin ikka prae juurde magustoidu ka. Pikemal  tööpäeval ostsin õhtuooteks kaks magusat saiakest. Koju tulles sõin pannitäie õliga praetud belmeene  või soojendasin kulinaarset pilafi või midagi muud sarnast. Peale selle veel  selveri topsiku magustoit. Vahel pärast veel pudel õlut. Õhtul hilja arvutis istudes tuli tihti suur kommiisu ja ma sõin laual kommikausi tühjaks. Poest autoga kojusõites sõin enne veel autos 4-5 banaani ära.

Hommikuti varem jõin suure kohvi koore ja kolme suhkruga. Juurde sõin 5-6 viilu täisteraleiba pasteedi, kalakonservi või määrdejuustuga. Võid ja kartuleid pole ma aastaid söönud.
Kodusolles söön lõunasöögiks  taldrikutäie suppi mõne tüki leivaga. Ja see on tavatoidust kogu päeva söök.
Kaalulangetamise programmi algusest tänaseni  pole tarbinud magustoite, suhkurt, banaane, alkoholi, kohvi. 

Enesetunne praegu on hea. Pidevalt on täiskõhutunne. Magusaisu ei ole. Erilist energia üleküllust ei tunne. Higistama ei aja, aga kakal käin 3-4 korda päevas.

Teen nüüd ka trenazöriga kõhulihaseid 30 korda vahel 2x 30 korda päevas. Trenazör oli kaua nurkas seisnud niisama.

Niimoodi jätkates usun, et kuu ajaga olen normkaalus 86 kg.
