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EZT ÉRDEMES ELKERÜLNI UTAZÁSKOR:

 

 

EZ HELYETTESÍTI:

    
 

 
  

EZT KERÜLD AZ ÉTTEREMBEN:

 
     

 
     

EHELYETT:

  
     

      
      

    

Korlátozd a cukor (fehér, barna és nádcukor) fogyasztását, vagy helyettesítsd xilittel vagy steviával.
Ezek a termékek a következők: burgonya, fehér kenyér, búzatészta, fehér rizs, búzaliszt, vaj, növényi olaj, olívaolaj, majonéz,
lekvárok és befőttek, méz, édes szirupok.
Teljesen zárd ki ezeket a termékeket: 30%-os és 36%-os tejszín, édes szénsavas italok, gyümölcslevek, kolbászok, édességek
(beleértve a kész pékárut, fagylaltot), sós snackek (chipsek, rántott rudacskák, diófélék, kekszek stb.), gyorséttermek (pizza,
hamburger, hot dog stb.).
Próbáld meg a sertéshústermékeket baromfitermékekkel helyettesíteni
Válassz olyan felvágottat, amelynek összetevői között nincs cukor
Válassz növényi alapú italokat (mandula, kókusz, stb.), amelyeknek nincs cukor az összetevői között.
A majonézt helyettesítsd light majonézzel
A búzalisztet (400 és 1200 közötti bármelyik fajtát) 1850 vagy 2000 típusú teljes kiőrlésű búzalisztre cseréld.
Rendszeres időközönként étkezz, anélkül, hogy a két étkezés között túlevés történne.
Ha étkezések között éhesnek érzed magad, egyél nyers zöldséget.
Étkezz lassan és alaposan megrágva.
Kerüld el a mélyhűtött és panírozott ételeket.
Az ételek elkészítése a következő módon történhet: rövidre sütés vagy kevés megfelelő zsiradékban való sütés, grillezés,
párolás, főzés al dente vagy sütőben sütés.
Mindig kész bevásárlólistával menj vásárolni
Ne menj vásárolni üres gyomorral

Általános iránymutatás a testmozgásra vonatkozóan

Hetente legalább kétszer 30 perc testmozgást végezz legalább 30 percig
Ha elhízásban szenvedsz, kezd azzal, hogy csak annyi ideig végezd a fizikai aktivitást, ameddig birod (ne terheld túl a
szervezeted!).
Ha erős fájdalmat érzel edzés közben (pl. ízületi fájdalom, hátfájás), hagyd abba az edzést, és válts másra.
Növeld a fizikai aktivitást 2 hetente 5 perccel (vagy oldalanként 5 ismétléssel 2 hetente).
Ha egy adott gyakorlatsort nem tudsz vagy nem végezhetsz el, helyettesítsd a következőkkel: séta, úszás, kerékpározás, nordic
walking.
Ha gyalogolsz, próbáld mérni a megtett lépések számát, és ideális esetben próbálj meg egyszerre több mint 5000 lépést
megtenni.
Ha van rá lehetőséged, mérd meg a pulzusszámodat edzés közben, és győződj meg róla, hogy nem haladja meg a maximális
pulzusszámodat (ha elhízott vagy, a következőképpen számolhatod ki: 200 - (0.5 x az életkorod))

Gyakorlati tippek

Diéta utazás közben

Egészséges választás az éttermekben

Alkohol és diéta



KERÜLD EZT:

  
  

   

  

RENDELJ HELYETTE:

    
      

    
 
 

Az alkoholfogyasztás diéta alatt nem csak azért nem tanácsos, mert káros az egészségre, hanem két másik okból is: a kalóriaértéke és
az, ahogyan az alkoholfogyasztás után viselkedünk - kevésbé figyelünk a kalóriákra, gyakran éhségrohamok törnek ránk, ugyanakkor a
diéta betartására irányuló erős akaratunk is gyengül, és hirtelen minden után nyúlunk, ami az asztalon van.

Hasznos konverziók

1 evőkanál kb. 15 g/15 ml
1 teáskanál kb. 5 g/5 ml
1 pohár kb. 250 ml víz
1 M minőségű tojás súlya kb. 60 g.
1 szelet teljes kiőrlésű kenyér súlya körülbelül 45 g.





ÖSSZETEVŐK
spenót 30 g
banán 91 g

alma 76 g
natúr joghurt 76 g /laktózmentes

joghurt/vegán joghurt
citromlé 4 ml

ELŐKÉSZÍTÉS
1. Hámozzuk meg a banánt és vágjuk darabokra
2. Távolítsuk el az alma magházát, és vágjuk fel darabokra.
3. Keverjük össze az összes hozzávalót: banánt, almát, spenótot,

joghurtot és citromlevet, majd alaposan turmixoljuk össze.

ÖSSZETEVŐK
túró 100 g /laktózmentes falusi

túró sajt
mogyoróvaj 20 g

kókuszreszelék 7 g

ELŐKÉSZÍTÉS
1. Keverjük össze az összes hozzávalót

 
     

    

 
  

 

         
       

        
       

       
  

      

       

      
  

 
 

 
  

 
 

    
         

       
 

      

 
 

 
 

        
    

      
        

     
        

 

Vacsora: Túró mogyoróvajjal és kókuszreszelékkel

Nap 2

    

     

   



Fizikai aktivitási terv

Gyakorlatok

Nagyon örülünk, hogy sikerült mozgósítani az alakod javítása érdekében, és mi ebben tudunk Neked segíteni! Van néhány nagyon fontos
szabály, amelyeket be kell tartanod, hogy ízületeid és általános egészséged ne szenvedjen kárt.

1. SZABÁLY - ne terheld túl a tested - ezért a Fit Even-nél könnyű edzésekkel kezdesz.
2. SZABÁLY - figyelj az ízületeidre és a gerincedre - ha erős fájdalmat érzel egy gyakorlat közben, hagyd abba és válts másik
gyakorlatra.
3. SZABÁLY - tartsd fenn a megfelelő pulzusszámot edzés közben - kezdetben úgy edz, hogy érezd, hogy a pulzusszámod
enyhén felgyorsul. A maximális pulzusszámodnak 200-(0,5 x életkorod) kell lennie, pl. ha 50 éves vagy, a maximális
pulzusszámod: 200-(0,5 x 50) = 175
4. SZABÁLY - Szisztematikus gyakorlás
5. SZABÁLY - ne feledd, hogy minden nap mozogj, pl. ahelyett, hogy autóval mennél a kisebb bevásárlásokért, gyalog menj
értük stb.

EDZÉS - általános iránymutatások

Hetente legalább 3-szor edzeni
Válaszd ki az első és a harmadik edzést a három CARDIO gyakorlat közül - ezeket felváltva végezheted, vagy megismételheted
az egyiket - a leírást és a fejlődési elvet lásd alább.
A második edzés - kifejezetten a Te számodra készült. Egymás után végezd el a gyakorlatok egy ciklusát, a sorozatok és
gyakorlatok között 60 másodperces szünettel. 3 ciklust végezz
Végezd el az egyes gyakorlatokat a leírtak szerint

             
            
                         

                       
                        

 
                       

       

   

                   
            

                
            
               

   

                   
        

             
           
               

                       

Készlet gyakorlat





Hét 1

FINOMSÁGOK
földimogyoró 18 g

kesudió 9 g

napraforgó 5 g

kókuszreszelék 7 g

EGYÉB
zsemlemorzsa 11 g

torma 6 g

mogyoróvaj 47 g

méz 14 ml

mustár 6 g

curry paszta 4 g

citromlé 22 ml

teljes kiőrlésű tortilla 18 g

HÚS
pulykamell 150 g

baromfikolbász 120 g

csirke - mell 520 g

baromfi szendvics sonka 40 g

marhahús - bélszín 140 g

pulykamell sonka 27 g

TEJTERMÉKEK
tojás 8 db.

natúr joghurt 460 g

túró 280 g

ITALOK
kókuszital/kókusztej 180 ml

ásványvíz 190 ml

GYÜMÖLCS
ananász 220 g

banán 260 g

citrom 38 g

alma 76 g

málna 70 g

Hét 2

 

  

 

  

 

 

 

   

  

 

   

  

   

   

   

  

 
  

 

  

  

   

  

 

 

 

 

 

Vásárlási lista
Az alábbiakban bevásárlólistákat készítettünk Neked, minden hétre külön listát, amely tartalmazza az adott hét összes ételének
elkészítéséhez szükséges összes hozzávalót, valamint információt arról, hogy az adott héten mennyi összetevőre lesz szükséged.

Így nem kell azon gondolkoznod, hogy milyen termékeket vásárolj, és nem kell részletesen elemezd az egész tervet a jövőre nézve!
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