Tényleg csak az akaraterdn mulik a fogyas? ... avagy miért van az,

hogy néha semmi sem elég?

..3.rész...

A témat érintd elsd ket irasomban olvashattal a hatterérdl annak, hogy az akaraterdn tul
meég sok egyéb befolyasold tényezdje van annak, hogy sikeresen valtoztathass a tikorben
vagy meérlegen visszakoszoné objektiv valdosagon. Mindezek tudataban mar biztosan
nagyon sok kovetkeztetést levontal és atlatod az eddigi sablonos tanacsoknak t(ind
étrendi valtoztatasi javaslatok hatterét is; igy bizom benne, hogy konnyebb lesz az alabbi

osszefoglald gyakorlati tanacsok betartasa is majd.

Nézzink tehat par gyakorlati tippet!
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Mindig gondolkodj hosszutavon!

A tested nem egy gépezet, aminek szimplan bemeneti és kimeneti oldala van.
Ernek hatdsok, de a hosszutavu kovetkezményeket figyelembe kell venni ahhoz, hogy jol
tudj rajuk reagailni.

Ennek alapjan, ha volt egy kiados edzésed, amit egy ,szUkos" vacsoraval zarsz, egyrészrol
nem fogsz kell6képp regeneralddni, igy a teljesitményed is visszaesik majd, masrészrél
pedig masnap garantaltan visszakdszon a nagyobb étvagy.
Ugyanigy a reggeli kihagyasa is hatassal lesz a nap tovabbi
étkezéseire is.

Esetleg a hétfétél péntekig tartd kritikusan megszoritd,
,Sikeresen kivitelezett” étrendi valtas is ismerds lehet, amit a |
hétvégén egy kiados ,csald nappal” kell Gnnepelni...

Toreked] tehat a kiegyensulyozott, kiszamithato Utemezésre és

meértékletességre. Hidd el, tovabb érsz.

Alapanyagokbdl allitsd 6ssze az étkezéseidet

Ahogyan el6zd irdsomban mar kifejtettem, az alapanyagokbdl (=nem rendelkeznek
Osszetételi listaval) és a minimalis és szikséges Osszetételi listaval rendelkezé
termékekbdl (pl.: savanyusdag, joghurt, sajt, tonhalkonzerv stb.) 6sszeallitott étrendbdl
0sszességeben sokkal tobb vitaminhoz, asvanyi anyaghoz, értékes rostokhoz juthatsz,
mikozben kevesebb kaldriat fogyasztasz és tartalmasabbnak is hat, igy kevésbé valdszing,

hogy tuledd magad beldluk.

Az alabbi pontokban nézzuk is meg részletesebben mik szerepeljenek a tanyéron.



Fogyassz szikségletednek megfeleld mennyiségd, j6 minéségd, sovany fehérjeforrast.

A makrotapanyagok fehérje csoportja az egyik olyan tamogaté tényezdé, ami a jollakottsag-

€s egyben elégedettségérzeted
hosszabb ideig tamogatni tudja a rostok
mellett.

Tanulmanyok altal is igazolt tény, hogy
aki megfeleld mennyiségl és mindségl
N forrasbol képes fedezni a
fehérjeszlkségletét, az 0sszességeben
/» kevesebb kaldriabevitel mellett s
komfortosan erzi magat az
3 éhségérzetét illetéen.

- Az, hogy szédmodra mennyi ez az
elegendé mennyiség, leterheltsegedtdl,
korodtdl, nemedtdl, egyéb testi adottsagaidtol és célodtdl fliggden személyre szabottan

érdemes meghatarozni.

Fogyassz minél szinesebb és valtozatos médon elkészitett zoldségeket

Elsé korben mindig azt javaslom, hogy vedd goércsd ala eddig mennyit fogyasztottal
bel6lUk, milyen formaban tetted ezt meg és ezutan érdemes bdviteni a repertoaron. Nem
kell a 16 tuloldalara esni, a zoldségfogyasztas a tanyérod részét és nem egészét kell
képezze. Arra viszont mindig figyelj oda, hogy valamilyen formaban megjelenjen a
tanyérodon minimum a féétkezések alkalmaval.

Nem csak szinesitik az étkezést, de hasznos mikrotapanyag és antioxidansforrasok is
egyben, raadasul segitik a bélfléora alakulasat jo iranyba terelni, mikozben kevés
kaloriatartalom mellett az étkezésed volumenét is megnovelik, igy sokkal laktatobb lesz

egy-egy fogas. Tiszta haszon, ugye?



Fogyassz minéségi szénhidratokat és zsirokat is, amik feldolgozatlan vagy minél kevésbé

feldolgozott formaban kerlilnek az asztalodra.

Szénhidratok cimszo6 alatt sokaknak egybdl a kekszek, péksdti, cukraszkészitmények,
tészta, kenyér stb. jut eszébe, amitdl leginkabb menekdilni szeretne, ha fogyas a cél.

Nos, j0 hir az, hogy a kekszek és sitemények j6 mindségl alapanyagokbdl is
elkészithetéek, a maradék pedig szimplan féligazsag. Kicsit kellemetlen hir, hogy a
mondatom elsd felét akkor tudod javarészt megvaldsitani, ha magad beallsz a konyhaba

és elkészited.

Ennek az éremnek viszont szintén van egy jo oldala, hiszen azért érakat nem feltétlen kell
pepecselned. Nézz korul a honlapon elérhetd recepttarban a kisétkezés/desszert kategoriak

kozott és maris taldlsz jo par otletet, ami még csak nagy energiabefektetést sem igényel.

Részletezzlk ki most kicsit jobban azért a szénhidratokat.

Ebbe a kategodriaba soroljuk a fenn emlitetteken tul a gyumolcsoket, huvelyeseket,
gabondkat, algabondkat, keményité tartalmu élelmiszereket pl.: burgonya (édes-, lila, téli-,
nyari verzidkat egyarant).

Egyiket sem kell az emlitettek kozul hanyagolni, igy nyugodtan részese lehet az
étkezéseidnek a burgonya, durum tészta, magas rosttartalmu kenyérfélek és egyeb
gabonakoretek is, amiket még talan nem is probaltal;, aneélkdl, hogy szabotalnak

sulycsokkentési céljaid.



Ezek a tanyéralkotok nem csak energidval latnak el a nap folyaman, de a bennuk lévé
rezisztens keményité és rosttartalom hozzajarul ahhoz is, hogy hosszabb ideig
jollakottnak érezhesd magad.

Zsiradékforrasoknak tekinthetjik a j6 min&ségU, hidegen sajtolt vagy épp nem hidegen
sajtolt olajokat, vajakat, magvakat, magvajakat és gylimolcsok kozul az avokaddt, de még
a sokak altal nem ide sorolt magas kakadtartalmu csokolddét is. Erdemes tudni, hogy ez
a makronutriens az 0sszes kozul az, amelyiket a leglassabban emészti a szervezet, plusz

amelyik a legnagyobb kaloriaértékkel bir.

Figyelj az étkezési kdrilményeidre

Nem lehet eléggé hangsulyozni mennyit szamit, ha nem tereled el a figyelmed étkezés
kozben. Amennyiben kizarod a kilonbozd telekommunikacios eszkdzoket, nem nézel
hireket, sorozatot vagy éppen filmet evés kozben, maris nagyobb figyelmet sikerul
forditanod a sajat jollakottsagérzetedre. Hagyd meg az idét és teremtsd meg a megfeleld
kornyezetet az étkezéseidhez, igy késébb a munkara vagy egyéb teenddidre is jobban
fogsz tudni koncentralni.

Jol bevalt taktika még, ha kisebb tanyérokat szerzel be.

(Feltételezve azt, hogy eddig nagyobb volt az atlagnal az étkészleted.) Sokszor szemmel
is eszik az ember, igy ha sok Ures hely van a nagy tanyeron ugy érezheted tul keveset ettél,
mig egy teli kisebb tanyér latvanya joval nagyobb elégedettséggel fog eltolteni.

Fontos szabaly még az is, hogy csak és kizarolag olyan ételeket vasarolj és tarts otthon,

amit szivesen elfogyasztasz.

,Ami nincs, az nem is kisért! ©)”




Legyél rugalmas

Ahogy az életben is, az étkezések korul is fontos a rugalmassag. A cél az, hogy olyan élhet6
szokasrendszered alakuljon ki az étkezések korll, ami nem jar frusztracioval és tulzott
megszoritasokkal. Természetesen ez nem azt jelenti, hogy sétagalopp minden, mikor sulyt
szeretnél veszteni, de az alapoknak helyén kell lennie. Nem azon all vagy bukik, hogy
elérsz-e a célodig, ha néha eltekintesz a tokéletességtél. Ha megkivansz valamit,
meértékletesen és helyén kezelve a dolgot fogyaszd el nyugodtan, majd haladj tovabb. Ezzel
elkertlheted, hogy késztetést érezd a tulzasoknak vagy annak, hogy visszatérj a régi
kerékvagasodba, amit éppen elhagyni készultél valamilyen okbdl.

Mindezek mellett azért azt se feledd, hogy az elhajlasok mértéke és gyakorisaga

befolyasolni fogja az elérni kivant célod bekovetkeztének idejét.

Figyelj az érzéseidre

Taplalkozasi napldt nem csak azért célszer( vezetni, hogy hamar atlasd milyen étkezési
szokasaid vannak. Az elfogyasztott ételeken tul, ha hajlamos vagy pl.: sokat snackelni,
nassolni, j6, ha felvezeted az étkezések korili hangulatod is. {gy hamar nyakon lehet csipni
mibdl fakad az a par plusz kild. Lehet, hogy a rendszertelenség miatt sokszor tuleszed

magad? Biztosan mindig ehes voltal és szukséges volt bekapni azt a par szem kekszet?

Remélem segitenek a fenti tandcsok €s mostantdl jobban atlatod mi-minden
0sszefliggésben lehet egymassal, aminek kovetkeztében mar egy kisebb lépést is hatalmas
elérelépesnek értekelhetsz, hiszen mar annyival is kozelebb kerllsz sajat tested igényeinek

felismeréséhez.

Képek forrasa: www.canva.com



