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Utmutaté a fittebb étrendhez!
A sulycsokkentes alapjai.
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A Plandurance egy olyan edzettségfejleszté miihely, ahol kezd6 szinttél egészen
komoly versenyzdkig, mindenki az egyéni terhelészonai (és személyes céljai)

meghatarozasat kovetéen kezdi el a kozos munkat edzdjével.

Nem szimpla edzésterveket irunk, hanem sikeres edz6-sportol6 kapcsolatot
épitink. Minden sportolédnk egyéni intenzitasprofilja szerint kapja edzésterveit,
amelyek folyamatosan naplozunk és monitorozunk. A rendszeres konzultacié soran

pedig feedbacket adunk a sportolénak edzésmunkajardl és a tovabbi teenddirdl.
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A sulycsokkento étrend alapelvei

Bar a diétak és fogydkuras programok fénykoraban élink, még mindig harombdl két
felnéttet érint a tulsuly vagy elhizas problémaja (legalabbis hazankban). Viszont, nem
kell latvanyosan elhizottnak lenni ahhoz, hogy kévetkezménye legyen a helytelen
étkezési magatartasnak. A rendszertelen, elkapkodott, szervezetlen étrend is rettentd
karos. Elen jarunk az EU-ban a taplalkozassal 6sszefiiggé kronikus betegségek

eléfordulasanak ranglistajan.

Sokszor a gyors és feltiin6 eredmény hajhaszasa mellett egy dolgot felejtiink el:
hogyan fogjuk tartéssa tenni a vagyott allapotot? Addig szeretnénk eljutni, hogy a

mérlegrél mosolyogva szalljunk le, a tobbit elhessegetjuk.

Pedig a probléma valddi gyokere, hogy nem tudunk jol enni. Ezért torténnek azok a
csaldédasok, amikor egy szépen induld sulycsdkkenés hirtelen megall vagy amikor a
keserves koplalassal leadott kilogrammok hipp-hopp Ujra felszaladnak. Altalaban ezek

a torténetek végzddnek ugy, hogy ,nekem semmi nem segit, nem tudok lefogyni”.

A helyes taplalkozas egy tanulasi folyamat. Meg kell tanulnod és ismerned kell az

egyeni szukseégleteidet.




Nem az a baj, hogy eszel, hanem az, hogy mikor és
mit

Hazankban a javasolt mennyiségnél jéval tobb telitett zsirt fogyasztunk, elsé sorban
allati forrasbél. Mellette pedig joval kevesebb teljeskidrlésii gabonafélét, gyimolcsot

és zOldségfélét, mint szlikséges lenne. *

Tehat az aranyokkal van baj. A kulonbozd divatos diétak kontrollalatlan hasznalata,
fellletes ismerete sok tévhitet hivott életre, ezért sokan hajlamosak egysiku étkezési
szokasokat kialakitani (pl. a kenyérfélék teljes elhagyasa). A meérleget egy oldalra
billenteni pedig rovidebb vagy hosszabb idén belll kévetkezményekkel jarhat és

tegyuk hozza, egy életen at tartani sem lehet.

1. Kell6 figyelmet forditasz-e az egyensuly megtartasara?

2. Tudod-e, hogy a te esetedben mit jelent igazan a helyes taplalkozas?

3. Megadod a nyugodt id6t a reggelid, ebéded és a vacsorad elfogyasztasahoz?

4. Es ha nem, tudod-e milyen megoldasaid lehetnek arra, hogy ideiglenesen se
kelljen beérned olyan ételekkel, amik csak “térfogat kitolt6” szerepet jatszanak,
azaz “trash foodokkal”?

5. Tudatosan allitod 6ssze a napi menludet?

6. Kerulod a felesleges nassolast, mondvan ,most szabad”, mert ugyis edzeni

fogsz vagy mar edzettél?




A sport nem kompenzalja a rossz tapanyagbevitelt

Persze, segithet elkerulni a hizast, de tudod, a tinetkezelés nem egyenl6 a probléma
gyokerének kihuzasaval. Emlékezz, Magyarorszagon harom emberbdl kett6t érint a

tulsuly vagy az elhizas. Remélem, te nem tartozol k6zéjuk!
Milyen betegségek* indikatora a helytelen taplalkozas és az abbdl ered6 elhizas?

e magas vérnyomas

e 2-estipusu diabétesz

* egyes daganatok

e Kkoleszterinszint novekedése

e agyverzés

e depresszio

e mozgasszervi megbetegedések

e érelmeszesedés

e alvasi apnoe

e |égzési problémak

o epekd




Lassuk, mikor jarsz rossz osvényen

Mutatok par tévutat, melyek sajnos nem a vart eredményt hozzak vagy legalabbis nem
hosszu tavon. Leszogezem, nem konkrét diéta tipusokat allitok pellengérre, hanem
olyan feluletes ismeretekbdl, szakmai hattér hianyabol szarmazo helytelen
iranyelveket, amelyek semmi esetre sem tamogatjak ugy az egészséged és az alakod,

ahogy szeretnéd.
Este hat utan nem eszel semmit

Ez egészen addig rendben van, hogy ha nem eszed tele magad alvas elétt. De a nagy
csodat ettél nem varhatod. Lehet, hogy el6szoér fogyast fog eredményezni, ha elhagyod
a késbi vacsorat vagy az esti nassolast, de egy id6 utan megall a folyamat. Az pedig
sem a szervezetednek, sem a sportban produkalt teljesitményednek nem huzoerd, ha

napkozben nincs szabalyrendszered.
Teljesen elhagyod a szénhidratot

Err6l nem olyan régen egy cikkem is szuletett. A szénhidrat alap makrotapanyag,
szlkség van ra, de nem mindegy, milyen mennyiségben és minéségben fogyasztod
(a cikket itt tudod elolvasni). Be kell allitani, hogy neked mennyire van szikséged és

milyen formaban.
Szamolod a kaldriakat

Félreértés ne essék, a kalériaszamlalasra alapozott étrend jol mikodik, ha
megfeleléen van Osszeallitva az ezt 6sszeadd makrotapanyagok aranya is. Sokan
esnek abba a hibaba, hogy kikotnek maguknak egy napi kal6ria hatart és amig azt
nem érik el, barmit esznek. Ez nem igy mikodik. Ha kaldriaszamlalasra alapozott
étrendet szeretnél kovetni (teszem hozz4, én is mindig meghatarozom a
vendégeimnek tobbek kdzott ezt is, hogy legyen kerete a dolognak), akkor azt precizen

kell megszervezni és egy csomoé egyeb szempontot is figyelembe kell venni (pl.
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milyen az aktualis testtomeged, mennyit sportolsz, mennyit szeretnél fogyni vagy pont

ellenkezbleg, a sulyndvelés a célod).

Egy ételtipusra épited a diétad

Hatarozottan helytelen és egészségtelen, ha olyan diétatél varsz megoldast, ami
egyfajta tapanyagot részesit elényben. Ebben az esetben is hirtelen még
talan valamilyen eredményt tapasztalhatsz is, de hosszu tavon meg van a kockazata
annak, hogy sulyos hianyallapotokat eredményez(het) és a vart kulsé eredmény sem

az lesz, amire vagysz.

I Az onkontroll csak akkor mikodik, ha pontos szabalyrendszert kapsz.l




Mik a helyes taplalkozas alapszabalyai?

Az egészseéges étrend fontos pillére napi tObbszori étkezés, mely harom f6- és 2-3
kisétkezésbdl all, igényedtél fuggden. A fé6étkezések soran (reggeli, ebéd, vacsora)
célszer( annyit enni, hogy ugy érezd, a gyomrod nem teljesen telitédott, sose edd tul

magad!

A féétkezések kozé javasolt beiktatni a kisétkezéseket. Féleg reggeli vagy ebéd utan
id6zitsuk, de vannak esetek/helyzetek, amikor egyéb idépontokban, akar pl. vacsora

utan is szukseéges lehet, ezt mar jo, ha szakember hatarozza meg.

Ahhoz, hogy optimalis legyen a tapanyagbeviteled és a vércukorszinted is stabil
maradjon, figyelni kell makrotapanyagok, ehhez kapcsoléddan pedig a lassu és gyors
szénhidratok megfelelé aranyban és idében torténd bevitelére. Ezek megoszlasa
akkor lehet a legoptimalisabb, Reggelire inkabb lassu, tizéraira mar vegyesen lassu
és gyors, majd ezutan ebédre és vacsorara is inkabb javaban lassu felszivodasu
szénhidratokat részesitsd elényben. A gyors felszivodasu ételeket leginkabb
uzsonnara, vagy ha szikséges edzés elbtti idészakra Utemezd. A hiedelmekkel
ellentétben sosem a koplalas a cél, hiszen ennek kovetkeztében a szervezeted a
raktarozas iranyaba fog robogni. Cél tehat az, hogy minéségi és szukségletednek
megfelel6 mennyiségi taplalékkal lasd el a tested, hogy minden nap tokéletesen helyt
tudjon allni a ra varé feladatok és terhelések soran felesleges raktarozas nélkul.
A fogyas mértéke nem szabad, hogy meghaladja a heti 0,5-1kg-ot. igy keriilheted el
hatékonyan a jojo-effektust.

A fogyashoz elengedhetetlen a rendszeres testmozgas, legalabb heti 3x1 éraban.




Milyen nyersanyagokat hasznalj?

Pékaruk

Részesitsd elényben a teljes kibrlésli készitményeket (jellemzd ra a tomott
tapintatusag, szerkezete kevésbé levegbs és szine sotétebb, mint a finomlisztbdl
készitett tarsaié). Jol beilleszthetbk még a korpas termékek, valamint a teljes kiérlési
rozs-, tonkoly- ill. zabkenyerek/zsomlék. A magvas kenyerek magasabb

zsiradéktartalmuk miatt a fogyas id6szakaban nem a legidealisabb valasztas.

Tojas
Hasznald féve, buggyantva, lagy tojasnak, rantottanak.

Z0ldség

Minden f6étkezéshez kotve fogyassz nyersen, féve, parolva vagy sutve. A szaraz
hldvelyeseket, zoldborsét, kukoricat csak szamodra megfeleld mennyiségben épitsd
be, a korlatlan fogyasztast ne ezekkel gyakorold. Az elfogyasztott zoldségek napi

mennyisége 300-600g kell legyen!
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Gyumdlcs

Kisétkezések alkalmaval, ebéd mellé vagy annak részeként fogyassz. A magas cukor
tartalma miatt csak kisebb mennyiségben fogyassz sz6l6t, banant, szilvat,
sargadinnyét, gorogdinnyét. Az aszalt gyumolcsok és az olajos magvak ne a fogyas

id6szaka alatt legyenek a menud részei. Naponta 250-500g gyiimolcsot fogyassz!

Tejtermeék

Napi fél liter tej vagy tejtermék fogyasztasa elengedhetetlen! Mindig az alacsony
zsirtartalmu termékeket valaszd! A kefir, joghurt fogyasztasa natur valtozataikban
ajanlott, mert az izesitett valtozatok jelentés cukortartalommal birnak. Etelkészitésnél
a tejfolt célszerl ezekkel helyettesiteni, hiszen igy a zsirbevitel jelentésen
csokkenthetd. Sajtokbdl a light (max. 20g zsir/100g termék), turébdl a félzsiros vagy a

sovany verziot valaszd.

A tejszinek, vajak, zsiros turé és a belbluk készitett ételek kerlilend6k (10%-o0s tejszin

tobb esetben beleférhet).



Husok/Huskészitmények

Sovany husok/husrészek zsirszegényen elkészitve megengedettek. Pl.: zsirszegény
halak, vadhusok, sertéscomb és karaj, csirke és pulyka bére nélkul. Felvagottak kozul
is @ magas hustartalmu, legrovidebb osszetételi listaval rendelkezd light termékeket
valaszd, pl.: csirke/pulykamell sonka, tavaszi felvagott, aszpikos felvagott, minéségi

parizsi és virsli.

Koretek
Barna rizs, koles, quinoa, amarant, bulgur, teljes ki6érlési/durum/egyéb alternativ

magas rosttartalmu tésztak, burgonya (féve, héjaban sitve, stitében sult krumpli).

Folyadék

A napi fogyasztas tobbek ko6zott fligg testsulyunktdl, a kérnyezeti hémérséklettdl és a
fizikai aktivitds soran vesztett mennyiségtél is. Altalanossagban azért elmondhato,
hogy minimum 2-2,5 liter folyadék poétlasa elengedhetetlen és ennek legjobb formaja
a viz. Természetesen erre a célra mas, energiamentes Uditék és a tea is alkalmas
lehet. A gyimdlcslevek fogyasztasa erre a célra nem ajanlott. Fogyas idészakaban az

alkohol pedig tiltolistas!
Edesités
Energiamentes édesitésre valaszd a mesterséges édesitészereket vagy steviat.

Cukoralkoholok (pl.: xilit, szorbit), glukonon fogyasztasaval is némi kalériat viszel be,
bar ez jelentésen kevesebbet jelent, mint a cukor. Mellékhatasként jelentkez6
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puffasztd hatasuk miatt pedig mértékkel érdemes banni veluk! A cukrot, fruktozt és a

mézet, valamint az ezeket tartalmazo termékeket ebben az id6szakban inkabb keruld.

Etelkészités ajanlott médja

F6zés, sutés soran a zsirszegény ételkészitési modokat alkalmazd. Egy adag étel
készitéséhez 5-20g novényi olaj felhasznalasa béven elegendé. Ha teflon- vagy
keramiaedényt, sutbézacskoét, agyagedényt, kontakt grillt, gézparolét hasznalsz vagy

alufélidban valo sutés-f6zés alkalmaval a felesleges olaj hasznalata elkertlhetd.

Az ételeket sajat anyagukkal vagy vizes/tejes/joghurtos habarassal, hintéssel sdritsd.
Sdritésre finomitott liszt helyett hasznalj teljes ki6rlést lisztet, zabpehelylisztet,

zabkorpat, hajdinalisztet, chia mag 6rleményt vagy utifi maghéjat.



Mik is azok a gyorsan és lassan felszivodo
szénhidratok?

Lassan felszivodo szénhidratok:

Minden zdldség

Teljes kibrlésl gabonak, lisztek

Durumtészta, durumgriz (fajtajanal fogva lassabb a felszivodasa)
Barna-, basmati-, vad-, voros-, feketerizs

bulgur, kuszkusz, hajdina, kdles, quinoa, amarant, gersli (arpagydngy)

zab, zabpehely, zabliszt, zabkorpa

Kenyereknél, pékarunal arra kell figyelni, hogy a legnagyobb része (kb. 70%) legyen

teljeski6rlést liszt (vasarlasnal figyelj, hogy a cimkén az d&sszetevék kozott a

teljeskidrlési lisztek legyenek legeldl).
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Gyorsan felszivdédo szénhidratok:

e tej, kefir, joghurt
e gyumdlcs és gyumolcsds dolgok
e gyumodlcslevek, zoldséglevek/plrék

e cukrozott ndvényi tej- és tejtermék helyettesiték

Vannak azonban olyan folyamatok és eljarasok, melyek soran a kategoriakba szedett

tételek felszivddasi Uteme valtozhat.
Felszivodast gyorsitd tényezok
o puffasztas, pl.: puffasztott buza/rizs

o extrudalas pl.: abonett, kukorica/gabonapehely, kivéve a zabpehely, mert azt
préssel lapitjak, nem pelyhesitik! A teljeskiorlést abonett is gyorsnak szamit!

e szaraz piritas pl.: piritds, melegszendvics

e puresités pl.: zoldségpduré, krémlevesek

Felszivédast lassitd tényezok
o fehérje, zsiradék (olaj és magvak is), citromlé, ecet, zdldségek egyidejl

fogyasztésa, hozzdadasa
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