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Gratulalok, hogy megszerezted az egészséges taplalkozas és életmodvaltas alapjai e-bookot. Olvasd és hasznad
szeretettel.

Az egészséges életmodvaltas 8 alappontja

Az életmédvaltas akkor lesz sikeres, ha alaposan atgondolod az alabbi 1épéseket és elemeket. Igy tudsz
tudatosan hozzalatni a célok megvalositasahoz és latvanyos vagy érezhetd eredményeket elérni.

1. Tizz ki egy célt

Nagyon fontos, hogy megfeleld célt tiizzlink ki magunk elé, amit redlisan meg tudunk valdsitani. A cél
akkor realis, ha megfeleld hataridovel tlizziik ki. Tehat realis cél 10 kg-t fogyni egy év alatt, de nem redlis 1
honap alatt. Vedd figyelembe a sajat hataraidat, lehetdségeidet, szokésaidat, erdsségeidet €s gyenge
pontjaidat is. Igyekezz Ggy célt kitlizni, hogy annak ne csalddés legyen a vége, mert elérhetetlen kihivas elé
allitottad magad vagy mert tul sokat kellene feladni érte. Ne akarj til gyorsan tul nagy valtozast elérni!

2. Gyiijtsd ossze a rossz szokasokat és hagyd el 6ket

Akkor tudsz valtoztatni a rossz szokasokon, ha tisztaban vagy vele, mik is azok. Gytijtsd 6ssze azokat a
szokasokat, amiket meg kell valtoztatni a célod elérése érdekében. Ha példaul alakformalas a célod, akkor az
étrendbdl érdemes kiiktatni a cukros ételeket vagy a nassolnivalokat este a TV elott. Ne egyszerre akarj
mindent megvaltoztatni, hanem fokozatosan, 1épésenként tavolitsd el a megszokott dolgokat. Elsé héten
egyet, aztan kovetkezo héten vagy két hét milva megint kis szigoritas. De mindig jutalmazd is magadat a jol
elvégzett munkaért és fedezz fel egy olyan ételeket, italokat, amiket joiziien és lelkiismeret furdalas

nélkiil fogyaszthatsz, mint példaul gyiimolesokbdl zoldségekbdl késziilt hazi snackek, gyiimolesok, diofélék.
Lehet ez egy protein szelet vagy egy finom fehérje turmix.

3. Késziilj fel mentalisan is

Szamos modszer 1étezik arra, amelyekkel sokkal mélyebb onismeretre tehetsz szert, ez pedig segitségedre
lehet abban, hogy felismerd, elfogadd és atépitsd a gyengeségeidet, amelyek eddig akadalyoztak a célod
elérésében. Ilyen példaul a meditacio vagy a joga, de szamos mas modszer is segithet onmagad
motivalasahoz, csak keresned kell! Hasznos modszer leirni, hogy miért akarod elérni az adott célt. Szedd
pontokba, miért fontos ez neked és amikor elgyengiilsz, olvasd el. Ki is rakhatod a hiitod ajtajara akar egy
fotoval egyiitt, akire hasonlitani szeretnél, vagy egy olyan motivacios iizenettel, gondolattal, ami mindig
segit! Képzeld el sajat magadat, ahogy elérted a célodat, ahogy elont a mamoros érzés, hogy megcsinaltad,
képes vagy ra és igen, megkiizdottél érte!

4. Taplalkozz egészségesen minden nap

Célszerti elore tajékozodni arrdl, hogy milyen élelmiszereket tegyél a napi meniidbe. Mivel tudod
egészségesebbé tenni a jelenlegi taplalkozasodat? Tktasd ki a cukros, fehérlisztes ételeket,

valassz fitt nassolnivalokat, mint a z6ldségek, gylimolcsok és tartsd magadat a célhoz, hogy minden nap
egészséges dolgokat eszel. Ha édességre vagy sos ragesalnivalora vagysz, azt is egészséges alapanyagokbol
igyekezz megoldani vagy probalj ki olyan fitt taplalékkiegészto alternativakat.
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5. Tervezd meg a célodhoz sziikséges étrendet

Jo, ha elére bevasarolsz, hogy az életmodvaltas kezdetén mar minden ott legyen készen, hogy ne akkor
kelljen rohangéalni még a boltba, mert nem tudod, mit kéne enni tizoraira. Tervezz sajat étrendet ¢és rakd
Ossze a napi meniidet legalabb nagyjabdl, ha az elején még nem is szamolgatsz, csak a tdpanyagforrasokban
eszk0z0lsz valtoztatasokat. Minden nap kovesd az eldirt meniit és tartsd észben a kitlizott célt! Tudd
pontosan, miket fogsz aznap enni és miket masnap.

Ne kinozd magadat azzal, hogy sévarogsz mas ételek irant, hanem tudd, hogy neked az a napi étrended és
nem mas. Ha az elején bizonytalan vagy, hogyan fogj hozza, keress bizalommal.

6. Kezdj el edzeni vagy valtoztass a jelenlegi rutinon

Ha eddig nem edzettél, nehéz 1épés lesz rendszeresen az €leted részévé tenni, hiszen eddig mast csinaltal és
lesz, amire nem lesz id6. De a cél érdekében olykor dldozatokat kell hozni €s a rendszeres mozgas az
¢letmodvaltas alappillére. Nézd meg, mennyi id6t tudsz hetente szentelni az edzésre, és a célodnak
megfeleléen milyen edzésformat célszerii valasztani.

Lehet egyéni vagy csoportos, konditermi stilyzos edzés vagy szabadtéri futdedzések, talald ki, mi az, amit
hosszt tavon el tudsz képzelni. Sokszor az is elég, ha otthoni edzésformat valasztasz, a Iényeg, hogy iktass
be legalabb heti 3 edzést. Egy szamodra idealis edzésterv sszeallitasaval pedig sokaig fenntarthatod a
motivaciéd. Nyugodtan keress bizalommal ha bizonytalan vagy ebben.

7. Keresd meg a célodhoz sziikséges taplalék-kiegészitoket

Egy jol osszeallitott taplalék—kiegészitd csomag is segithet a célod elérésében, hiszen pdtolhatja mindazokat
a tapanyagokat, amelyeket egy a hianyos szilard taplalkozas soran esetleg nem tudsz megfelel6 forrasbol
bevinni, vagy nincs id6d elkésziteni, vagy éppen nem is gondolnad, hogy sziikséges. Szamos olyan terméket
is talalsz, amelyekkel izletes finomsagokat fogyaszthatsz egészséges formaban, és eredeti

valtozataban esetleg tiltolistasak lennének.

Hatdanyagaik révén fokozhatod veliik az erészintedet, segitheted a regeneraciddat, hozzajarulhatsz az
egészséged megdrzéséhez, a fogyashoz vagy a tomegndveléshez! Tegyél meg mindent a siker érdekében és
tedd hozza a sajat akaratodat, céltudatossdgodat a gyézelemhez!

8. Vond be a barataidat, parodat, csaladodat

Fontos, hogy a kdrnyezeted tisztaban legyen a céloddal és ezt tartsa is tiszteletben. A kdrnyezet tamogatasa
nagyon sokat segit a célok elérésében. Fontos, hogy tudjak, miben és hogyan tudnak neked segiteni, vagy mi
az, amivel hatraltatnak vagy keresztbe tesznek neked. Fontos a tiirelmiik, a szeretetiik, hogy semmi se tudjon
eltériteni az utadtol és megfelelden tudj koncentralni arra. Ha pedig raveszed 6ket, hogy csatlakozzanak az
¢letmodvaltashoz, egymast motivalva talan még gyorsabban éritek el a vart eredményt!
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Eletmodot valtanal, de nem tudod hogy kezdj bele?

Javaslom, hogy els¢ 1épésként hajits ki minden olyan ételt ami nem illik az 0j étrendedbe, helyette pakold tele
a kamrad polcait egészséges ételekkel.

De mik ezek?

Tapasztalatom  szerint a  legnagyobb
tanacstalansagot a lisztek jelentik, nézziik
% miket ajanlok szamodra!

Egyértelmiien kertilenddk a fehér,
finomlisztek, mivel gyorsan felszivodo
szénhidratot tartalmaznak, nem javasolt
fogyasztani inzulinrezisztencia (IR),
cukorbetegség, fogyokura esetén, egészséges
¢letmodra valtd személyeknek. Helyette a
teljes kidrlésti lisztek optimalis alternativat
nyujtanak. Ezek a termékek taplalkozastani
szempontbodl olyan elényds dsszetevoket tartalmaznak, mint a gabonaszemek kiilsé rétegei (korpa), és a csira.
Magas rosttartalmuknak kdszonhetéen lassan felszivodd szénhidratforrasok, kiegyensulyozottabb
inzulinmitkddést tesznek lehetéve, segitik az anyagesere folyamatokat.

SV g

Melyik a jo valasztas?
Bizony ezekbdl a lisztekbdl is nagy a kinalat!
Graham liszt:

Osszetétele eltérd a tobbi teljes kidrlésii (tovabbiakban TK) lisztekétél, mivel csak a megbelsét és a csirat
tartalmazza, a korpat nem. Finomabb a szerkezete, ezért siitemények készitésére is alkalmas.

Durum liszt:
Durum buzabol késziil, magasabb fehérjetartalommal bir, ezért alacsonyabb a glikémias indexe. Lassabban

emeli meg a vércukor szintet, kedvezobb hatasa van az inzulintermelésre is. DE: ebbdl is 1étezik finomliszt és
teljes kidrlésti valtozat is. Optimalis az utobbi hasznalata IR, cukorbetegség, PCOS, fogyokura soran.

Tonkoly liszt:
Tonkdly egy buzafajta, sok embernél ez egy ,,hivoszo”. Tévhit, hogy mindegyik tonkoly tokéletes valasztas,
ebbdl is talalhato finom-, és TK valtozat! Ne tévesszen meg senkit! A teljes kidrlésiit valaszd, ha fogyni

szeretnél, illetve IR, PCOS, cukorbetegséged van, mert csak ez a lassu szénhidrat forras.

Zabliszt vagy zabpehelyliszt:

Szerintem a legoptimalisabb valasztas, mivel lassan emeli meg a vércukor-, inzulinszintet, segiti (mértékkel
fogyasztva) a fogyast is.
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A zabliszt utanozza legjobban a fehér liszt iz-, és allaghatasat, emellett kedvezo élettani hatasa is van! Nem
mellékesen megjegyzem, hogy a csalad ezt ,,szurja ki "legkevésbé, hogy ez nem olyan mint szokott lenni!

A lisztek kozil talan az egyetlen, amelyik totalisan, 100%-ban alkalmazva finom eredményt garantal.
Palacsintat, galuskat nem lehet csak TK buzalisztb6l, TK rozslisztbdl késziteni, mert kevésbé élvezheto lesz
az étel altala (felesben keverni kell finomliszttel), ellenben a zabliszttel tokéletes ételeket tudsz késziteni!

Kelt tésztak esetében egy triikkkozés sziikséges! A TK lisztek sikértartalma alacsonyabb, ezért az ¢lesztd a
tésztat nem tudja annyira megemelni. Sziikséges minden 500g liszthez 1 evékanal buzasikér hozzaadasa a
magasabb, puhabb allagu tészta eléréséhez.

Felhivnam a figyelmedet arra, hogy a TK lisztek nem teljesen ugyanazt az izvilagot, allagot produkalja, mint
fehér tarsai. Hatranya, hogy a fehér lisztes recepteket nem lehet egy az egyben atkonvertalni teljes kidrléstire,
mivel ezek a lisztek t6bb rostot tartalmaznak, ezért tobb folyadék hozzaadasa sziikséges (tej, tojas, joghurt,
olaj, margarin) a megfelel6 allag elérés¢hez.

Bonyolultnak tinik?

Ne kesered;j el! Hamar rutint szerezhetsz a reform siités-f6zés terén, csak egy kis gyakorlas sziikséges.

Nem szabad elfeledkezniink az egyre nagyobb teret hodité maglisztekrdl sem!

Masnéven pellet lisztek, a kiilonb6z6 magok hideg sajtolasi (olaj gyartas) maradék termék megorlésével
késziilnek. Jol helyettesiti a hagyomanyos liszteket, alacsonyabb szénhidrat-, zsirtartalommal birnak, értékes
vitamin-, asvanyi anyagtartalmuk mellet. Kedvezé a hatasuk a vércukor-, inzulinszintre, kdnnyen
emészthet6k, novelik a jollakottsadg érzetét. Azonban dvatosan alkalmazd, ha fogyni szeretnél, mert egyes
fajtaknak magas a kaloriatartalma.

Mire hasznalhatod a magliszteket?

Kenyerek, siitemények készitésére, de némelyik fajtaja stiritésre is megfeleld.

Fontos, hogy ha csak maglisztet hasznalsz, akkor a siitidbe tobb tojast tegyél, akkor nem lesz morzsalékos a
tésztad!

Maglisztekbdl nagy a kinalat, ki-ki izlésvilaganak megfelel6en valaszthat az alabbiak koziil: szezammag-, di6-
, amarant-, gesztenye-,kendermag-,kokusz-, lenmag-, mandula-, mak-, tokmag-, térékmogyoroliszt.

A valasztast segitheti az alabbi tablazat:

f‘:it;zgfésk (100g) Energia(kcal) [Fehérje(g) Szénhidrat(g) Zsir(g) Rost(g)
Amarant liszt 361 16 58 4

Gesztenyeliszt 344 6,3 71,4 3,7 10,6
Kendermag liszt 302 47 6 10 26
Kokuszliszt 223 19 14 10

Lenmagliszt 249 33 9 9 37
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Mak 503 20,6 2,9 39,1 28,5
Mandulaliszt 282,4 36,4 2 12 29,5
Napraforgébél liszt 386 36 17 16 10
Tokmagliszt 384 54 15 12 6
Torokmogyord liszt 265 29 10 14
Szezammag liszt 275 28 17 18

A {6 ,mumus”, legalabbis a fogyni vagyok
korében! Vérverejtékes munkamba kertil elhitetni
velik, hogy lehet, s6t kell kenyeret enni
fogyokuraban, még a vacsora része is nap mint
nap- most hallom sok ember felhdrdiilését e sorok
olvasasa kozben, ez aztan a f6 biin, mi?

L

.

— Egyik legfébb szénhidrat (tovabbiakban CH)
forrasunk a péktermékek. A CH szegény
étrendekbdl legelészor a kenyereket szamiizik, szerintem teljesen feleslegesen. LEHET ENNI

kiorlést (tovabbiakban TK) mellett teszem le a voksomat, a fehér valtozatokkal szemben.

Igen am, de a pékek egy része nagy varazslo! A fehér lisztet megszinezi kakadval, vagy malataval, ezaltal
barna lesz, és megsiiti a barna szint fehér lisztes kenyeret! Mondtam én, hogy nagy varazslok!

Az idei év juniusaban életbe lépett egy rendelet, mely szabalyozza, hogy csak azt a kenyeret lehet teljes
kidrléstinek nevezni, amelyik minimum 60%-a teljes kidrlésii lisztbdl késziil. Nagy 6rommel vettem ezt a
rendeletet, aztan jott a csalodas, mert itt is megtalaltak a kiskaput! Nem kenyémek hivjak ezentul a hamisitott
barna kenyeret, hanem mondjuk vekninek, maris nem vonatkozik ra a szabalyozas, mert ugye az nem kenyér!
Micsoda rafinéria!

Nehogy kétségbe ess, hogy akkor melyiket vegyed meg! Segitek megfeleldt valasztani!

Az igazi barna kenyerek nagyrészt teljes kiorlésii lisztbol késziilnek, ezeknek alacsonyabb a sikértartalmuk,
igy a kenyér tésztajat az ¢lesztd nem tudja annyira megemelni, nem lesz olyan puha, kénnyen 6sszenyomhato,
nagy lyukt belseje, hanem az igazi valtozat, kicsit laposkasabb, tomor belil, apré lyukt, és ha megfogod, akkor

racsodalkozol: Milyen nehéz, pedig olyan kicsi! Na ezt megveheted!

Mindegy, hogy milyen fajta lisztb6l késziil a péktermék, buza, rozs, hajdina, zabliszt stb, csak teljes kidrlési
legyen nagyrészt!

Hogy milyen aranyban?
Fogyodkura, egészséges taplalkozas esetén mar a 60% is megfeleld lehet, cukorbetegség és inzulinrezisztencia

esetén minimum 70% kell hogy legyen! Vasarlasnal mindig nézd meg az osszetevok listajat, ha ) terméket
vélasztasz!
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Sokan abban a tévhitben élnek, hogy a barna kenyerek energidban szegényebbek, mint a fehér valtozataik, ez
viszont nem igaz! Kozel azonos a kalodria tartalmuk, de a TK termékek rostban gazdagabbak, ezaltal moédosul
beloliik a CH felszivodas, és hasznosulas, a glikémias indexiik, tehat 6sszeségében nézve pozitivabb a hatasuk,
emellett magasabb vitamin-, és dsvanyianyag tartalommal birnak.

Nem lehet figyelmen kiviil hagyni a CH csokkentett kenyereket sem!

Nem rossz alternativak ezek sem, azonban nem csak a CH tartalmat, hanem a kaloria tartalmat is kell figyelni!
Sok valtozata magvakkal dusitott, ami magaval vonja az energiatartalom jelentds emelkedését is!

Négy nagy csoportjuk van: fehér lisztes, a durum, a
teljes kiorlési, és a CH csokkentett.

Ebben az esetben is a fehér lisztes valtozatok szoban
sem kertilhetnek. A kisebbik ,,rossz” a durumtészta.
Lassubb belole a CH felszivodas a magasabb
fehérjetartalma  mellett. ~ Ebbdl  kifolyolag
kedvezobb élettani hatdsai vannak a cukorbetegek
¢s inzulinrezisztensek szamara, de megfelel6bb

| . \ L ) ‘ ‘ > alternativanak gondolom a teljes kidrlést, illetve a
L'l e — :k-—-"ﬁ-? - CH csokkentett alternativékat.

Sajnos itt is triikkoznek a gyartok a szinezé anyagokkal, ugyanigy, mint a kenyerek esetében. De Oket is le
lehet buktatni!

Nézd meg az dsszetevok listdjat a csomagolas hatuljan!

Az élelmiszergyartokat koti egy rendelet, miszerint ezt a listat ugy kell felallitani, hogy az els6 eleme az
legyen, amibdl az adott termék a legtdbbet tartalmazza, utana csokkend sorrendeben kell feltiintetni az
Osszetevoket. Tehat ha megnézed a listat, és az elsd eleme a teljes kidrlésii liszt -mindegy hogy buza, rozs,
hajdina, zab, stb.- akkor azt nyugodtan megveheted. De ha a buzaliszt, rozsliszt stb. all az élen teljes kidrlési
jelzo nélkiil, akkor azt hagyd a polcon, mert az a szinezett valtozat.

Szintén jo alternativat jelentenek a CH csokkentett tésztadk. Azonban ne feledkezz meg az energiatartalom
figyelembe vételérdl sem.

Eletmodvaltas esetén nem kell szamiizndd a tésztat az étrendedbdl, de barmilyen tipusut is vélasztasz, fontos
a megfeleld mennyiség és gyakorisag szabalya!

L] Husok terén a fehér hisok partjan allok (csirke, pulyka, hal), de nem
kizarélag ezek fogyasztasat javaslom. A vords husokkal (sertés,
marha, vad) sok vasat juttatunk a szervezetiinkbe, ellenben a fehér
valtozatokkal. Tudom, hogy a legegészségesebb lenne bio terméket
vasarolni, kapirgalos csirkébdl késziteni az ebédet, de valljuk be
Oszintén, varosban ezt szinte lehetetlen megoldani. Mindenkinek a
lehetdségei szerint kell vélasztania. Egy biztos, kell a his egy
egészséges szervezet szamara, nem vagyok hive a vegan étrendnek!

6l0Idal



B F Az egészséges életmodvaltas €s taplalkozas alapjai benifit.hu

Milyen aranyban fogyasszuk a kiilonbozé husokat?

Az esetek 70-80%-aban fehér, 20-30%-aban vords hus keriiljon a tanyérodra, lehetleg a sovanyabb
valtozatokbol. Javasolt a heti minimum egyszeri halfogyasztas. Sajnos ez kevésbé jellemz6 a magyar étkezési
kultarara, holott a tengeri halak omega 3 zsirsavtartalma jelentds pozitiv egészségligyi hatassal rendelkezik
(daganat megel6z6, gyulladas csokkentd, érvédd). Az édesvizi halak szinte nem, vagy csekély omega 3 forrast
jelentenek, ettél még nem megvetendok, mint hal értékes fehérje forras, csak ebbdl a szempontbol kevésbé
optimalisak. Etelkészitésnél kikiiszobolheted ezt a hianyt, ha omaga 3-ban gazdag olivaolajjal készited el.

Ne feledd, egyél halat minden héten legalabb egyszer!

Nézziik a huskészitményeket!

Legegészségesebb lenne a bio husbol otthon eldallitott felvagott, ami idot €s energiat igényel, de nem
kivitelezhetetlen!

Hogyan?

A recept pofon egyszerii: sovany hus az alap, amelyet pépesre daralj le, mehet hozza barmilyen fiiszer, so,
apritott zoldségféle, jol dolgozd Ossze a masszat, majd két egymasra helyezett alufolia darabra tedd ra a
hengerré formalt husmasszat. Jol tomoritsd, hogy minél kevesebb levegébuborék maradjon benne, igy lesz
majd jol szeletelhetd. Tekerd be a hishengert a foliaba, zard le mindkét végét, mint egy nagy szaloncukrot,
majd siitében 160 °C-on, légkeveréses funkcion siisd 45-50 percet, majd a folidban hagyd kihiilni, csak ezutan
lehet szeletelni. Az izesitése sokféle lehet: fokhagymas, zoldfiiszeres, pritaminpaprikas, sargarépas-borsos-
kukoricés, azaz mexikoéi, de lehet akar gombas is. Ha a foliat, amelybe becsomagolod a hust, megszorod
fiiszerpaprikaval, és a htishengert megforgatod benne, akkor paprikas kérges lesz a felvagottad, de megtehet
ezt dutvara orolt borssal is. A variacioknak csak a fantaziad szab hatart! Tovabb tart leirni, mint elkésziteni!
Erdemes kiprobalni!

Annak, akinek nincs kedve, vagy ideje az otthoni felvagottal bibelddni, jo alternativa lehet a bolti felvagott is.

e hustartalom minimum 90% legyen!

ene szerepeljen a listan natrium-glutamat, izfokozo vagy E621,
mindez egy és ugyanaz, csak kiilonb6z6 alnevekkel illetik! Ez a
»csodalatos” izfokoz6 erésen rakkeltd, gyulladas okozo, migrént
provokald, jobb keriilni! Sok EU tagallamban be is tiltottak,
hazankban még sajnos engedélyezett.

eminél kevesebb adalékanyagot tartalmazzon
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B F Az egészséges életmodvaltas €s taplalkozas alapjai benifit.hu

Masik alternativa az otthon eldallitott klasszikus disznovagasos termékek, mint a flistolt kolbasz, szalonna,
sonka, szalami, hurka, stb. Nagyon magas a zsirtartalmuk, radadasul telitett zsirsavakat tartalmaznak,
amelyek novelik a sziv-, és érrendszeri betegségek kialakulasanak kockazatat. Emellett a fiistolés soran
rakkelt6 anyagok keletkeznek benniik. Akinek halmozottan daganatos hatterti a csaladja, inkabb kertilje a
fiistolt termékeket, vagy csak ritkan, kis mennyiségben fogyassza! El6nyiikre legyen irva, hogy tudjuk
mibdl késziilnek, zsirtartalmuk csokkenthetd, ha sovanyabb hus az alapjuk, nincs benniik adalékanyag,
ezért még mindig jobb valasztas, mint egy sildny mindségi felvagott. Helyiikk van az egészséges
taplalkozasban, de ha fogyni szeretnél minimalizald a fogyasztasukat!

Osszegezve megallapithatjuk, hogy legjobb, ha az otthon készitett huskészitményekkel szinesitjiik az
étrendiinket, ennek hianyaban, boltban vasarlas esetén legyilink nagyon koriiltekintdk, alljunk mindig a
mindség partjara! Fontos, hogy a zsirtartalma 20% alatt legyen, ezzel sokat tehetiink egészségilink
érdekében. Idonként belefér egy zsirosabb, fiistolt huskészitmény is, de ne vigyiik tilzasba, elég ebbdl heti
1-2 alkalommal.

A leirtakat szem el6tt tartva tettél egy 1épést az egészségedért!

Nagyon sok szeretettel varlak személyi edzéseimen.
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