Szigordu diéta helyett
egészséges étrend

Szigoru diétak helyett tegyiik egészségesebbé
étrendiinket!

A szigorl diétak a ,szenvedés” mértékétdl fliggetleniul valtozéd
vagy legtobbszor ideiglenes eredménnyel zarulnak. Ennek
ellenére sokan keresik azt a ,csodadiétat”, ami végre
megszabaditja Oket a felesleges kildoktdél. Pedig a csodat nem a
diétaban kell keresni. Az bennink van. Legfeljebb ratalalni
nehéz. Szervezetink csoddlatosan mikodik, csak meg kell
tanulnunk megfelelden tamogatni.

Az egészséges étrend kialakitasaval testink komoly tdmogatast
kap a testslly rendezéséhez.

Mindannyian egyedi életvitellel, egyedi izlésvilaggal,
kilonb6z6 id6-pénz-energia készlettel rendelkeziink. Ennek
megfeleléen egyedi étrendet kell kialakitanunk. Ehhez az
alabbi tanacsokat érdemes atgondolni, megfogadni:

1. Készitsik el a jelenlegi étkezési naplénkat (ehhez
letoltheté tabla ide kattintva érhetd el). Minimum 3 nap
hétkdznap (munkanap, iskolanap) és 2 hétvégi nap
(szabadnap) étrendjét irjuk le. Nem visszaemlékezve,
hanem konkrétan aznap. Szanjuk rd az idét, megéri!

2. Tekintsuk at, hogy étkezink-e legaldbb 3x egy nap, a 3
foétkezés legyen meg. Ha nem, akkor ez legyen az elsé
feladat, hogy kialakitsuk, mikor tudunk még egy étkezést
bevezetni. Ha ez csak egy alma evése vagy a Forever Lite
turmix itala, mdr az is nagyszer( valtoztatas lesz. Az
idealis naponta 4-5 alkalom, ez mar egyéni, hogy
kialakitjuk-e a tizérait és az uzsonnat is. Minden
munkahelynél, életvitelnél ki lehet alakitani a napi
tobbszori étkezést. ,De az én munkam olyan, hogy ott
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képtelenség ez” kezdetl mondatot fejezzik be igy: ,De az
én munkam olyan, hogy ott képtelenség ez, de én vagyok
olyan rafindlt/csibész/ligyes/intelligens (megfeleld szé
kivalasztandd), hogy megtaldalom a megoldast ra” :0)

. Nézzlik at az egyes étkezések Osszetételét. Ahhoz, hogy
szervezetink a megevett ételeket megfelelden
hasznositani tudja, szikséges, hogy a fé tapanyagformak
mindegyikét tartalmazzdk a fdétkezések (reggeli, ebéd,
vacsora). Az egészséges étkezés kialakitasanak alapjaul
a kanadai Food Guide alapjan készilt egységszamitast
ajanlom ( Az ajanlast tartalmazé kiadvany itt olvashatd)
Itt a f6 élelmiszercsoportokbol kell kornak, nemnek,
fizikai aktivitdsnak megfelelb6en, egységek alapjan
fogyasztani. Ezek alapjan a féétkezések mindegyike
tartalmazzon a koOovetkezd élelmiszercsoportokbdl
(csoportositas és adag az ajanlas 4. oldalan olvashatd):
gabonafélék — tej, tejtermékek vagy hiusfélék — zoldségek
vagy gyumolcsok. A tizdrai és uzsonna lehet csak z0ldség
vagy gyumolcs, vagy szintén komplett. Ez attdél is figg,
hogy sikeril-e a sziukséges mennyiséget bevinni a
foétkezésekkel (persze ez inkdbb a nehéz fizikai munkat
végzd embereknél valamint a fejlddésben 1év6 gyerekeknél
jelentkezik szikségletként)

. Nézzik meg az egyes étkezések mennyiségét. Valamint az
egyes ételfélék aranyat a tobbihez képest. Fontos, hogy
valtozatosan és mértékkel étkezzink. Attdél flggden,
hogyan fogjuk majd szamolni, annak megfelelden mérjik az
ételt. Ha kalériat fogunk szamolni azt szamoljuk ki,
hogy a korunknak, testsuUlyunknak megfeleld-e a bevitel.
Fontos, csak akkor csokkentsiik a kaldriabevitelt, ha az
egészséges testsllyra szamitott kaldriabevitelnél tobb a
jelenlegi bevitel. Ezt 500 kcal-val csokkenthetjuk
havonta, mig el nem érjik az egészséges testsulyhoz
tartozé értéket. Amennyiben nem tobb a kaldriabevitel,
akkor nem szabad csokkenteni, 1legfeljebb csak
ideiglenesen, mert a szervezet a szamara alacsony
kaldériabevitelre lehet, hogy pont ellenkez6leg fog
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reagalni, mint varjuk és elkezd raktarozni. Amennyiben a
mennyiséget a fent emlitett egységekben szamoljuk, akkor
a csOkkentést egy-egy egységgel kezdjlik az egyes
élelmiszercsoportokban. Ha ennél is egyszerl(ibben
szeretnénk a mennyiséget csokkenteni, akkor vegylink egy
kisebb tanyért és abban egylnk, szedjink kevesebbet,
mint a megszokott. Ez kilondsen az édességeknél jo
technika. Nem kell lemondani rdéla, de feleannyit egyink,
mint eddig. A mennyiségi csodokkentés csak a jél
0sszeallitott étrendnél hozza meg a vart hatast.
Onmagdban nem elegendé ,csak keveset enni”.

Fentiek alapjan irjuk O0ssze egy lapra azokat a dolgokat,
amiket konkrétan valtoztatni szikséges az étrendiinkben, majd
ebbdl valasszunk ki 3-5 dolgot és azt tervezzik be a kovetkezd
hénapra valtoztatasnak. (Ha nemcsak az étrendikdn tesszik
valtoztatdsokat, akkor figyeljiunk ra, hogy az 0sszes
valtoztatdas ne 1épje tdl a 3-5 feladat mennyiséget!)

Ha kész az étrendi valtoztatas terve, legyen egy flzetink,
naptarunk, amiben vezetjik, hogy sikeril-e betartani a
tervezett valtoztatast. Pipaval (v, piros ponttal, + jellel)
jelezzik, ha igen és nullaval (@, fekete ponttal, — jellel),
ha nem sikerilt teljesiteni. Hetente O0sszegezziik és oruljink a
pipaknak, valamint prébaljuk atgondolni, javitani, ami nulla,
nem sikerult.

Havonta készitsink Uj tervet a valtoztatandd dolgokkal. Amit
sikerilt 7 napbdl 5 nap teljesiteni hetente, akkor az mar jél
beépilt, nem kell vezetni naponta, de a kovetkezd hénap végi
értékelésnél gondoljuk végig sikerilt-e megtartani a beépillt
valtoztatast. Amit nem sikeridl hetente csak 2-3x vagy
kevesebbszer teljesiteni, azt a valtoztatast halasszuk el egy
hénappal. Lehet, van olyan, ami sikerdl ugyan, de még nem
érezzik beépilt szokasnak, ez maradhat a megerdsités érdekében
még egy hdnapig a pipalanddék kozott. Ezek alapjan allitsuk
0ssze a kOvetkez6 hdénap étrendi valtoztatasait.



Tovabbi tandcsok a testsuUlyrendezéssel kapcsolatban ide
kattintva tekinthetfek meg.

Tovabbi informdcidk az életmddi elemekkel kapcsolatosan ide
kattintva tekinthetlek megq.

Ajanlott Forever termékeket ide kattintva tudja megtekinteni,
megvasarolni.

Eredményes étrendi valtoztatast kivanok!
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