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Egyéni diétas program Fit Even

Kifejlesztve a Andrea Példaértéki Azonosito 61f96ae8h8529f1d7ff4ff76

Alapveto informaciok a program résztvevojérol

Neme N6 Eletkor 35
Kezdeti sily 75kg Magassag 164 cm
BMI 27.9 Ajanlott napi kcal mennyiség 1760 kcal
Tualsuly
Kizart élelmiszerek fiistolt tofu, garnélarak, di6, tofu, baromfimaj Napi étkezések szama 5

Egyéni programcélok

A 6 célod: fogyas

Most December Januar Februar
75 kg
72 kg
62 kg
59 kg
Figyelem!

Ha terhes vagy, vagy gyanitod, hogy terhes lehetsz, szoptatsz, vagy barmilyen krénikus betegségben
szenvedsz, vagy gyanitod, hogy szenvedhetsz kronikus betegségben, konzultalj orvosoddal, miel6tt
elkezdenéd a Fit Even programot.

Ne feledd, hogy a cél elérése vagy részleges elérése (azaz néhany kild vagy centiméter leadasa) nem
jelenti azt, hogy visszatérhetsz korabbi szokasaidhoz. Ez a jojé-effektus kockazatat rejti magaban, azaz a
gyors visszatérést a magasabb sulyhoz. A fogyasi folyamat nagyon fontos szakasza a stabilizaciés
szakasz, amelyet soha nem szabad kihagyni.



alkalmaznak, hanem az étkezési szokasok tartés megvaltoztatasarol. A Fit Even segitségével pontosan ezt fogod elérni! Az altalunk
javasolt véltoztatasok nemcsak a Te, hanem az egész csaladod szémara elénydsek. Es hosszi tavon. Ha az egész csaladnak f6zdl,
sikeresen:

o korlatozd a sét és a cukrot
o korlatozd ugyanazokat az dsszetevdket (példaul gyorséttermi ételek, édességek, majonéz és mas zsirok, sertéshus stb.).
o olvasd el a megvasarolt termékek osszetevdit (pl. valasszon cukormentes kolbaszt).

Biztosan elgondolkozol azonban azon, hogyan kell megfelel6en kimérni az adagokat az egész csalad fétt ételéhez. Ne feledd:

o minden szénhidrat silya a f6zés soran megharomszorozddik - ha a recept 40 g zabkasat ir el6, ez azt jelenti, hogy a f6zés utan
koriilbeliil 120 g-ot kell kimérni.

o anyers zoldséget (ne keverd dssze szdszokkal, cukorral, és ecetet tartalmazo salatakkal) barmilyen mennyiségben
fogyaszthatsz.
a szdszokat lehetéleg a végeén kell az ételekhez adni - azaz a csaldd minden tagjanak kiilon-kiilon, mar a sajat tanyérjan.
nem ehetsz a tobbi csaladtag utan

Kiegészités

Az étkezések gy vannak osszedllitva, hogy az dsszes sziikséges makrotapanyagot megkapd. Az egyéni koriilményektdl vagy akar a
szokasoktdl fiiggéen azonban sziikség lehet bizonyos makrotapanyagok vagy vitaminok pétlasara. Ha példaul kavét iszol, sziikség lehet
magnéziumpotlasra. Ne feledd azt sem, hogy legalabb dsszel és télen - hacsak orvosod masként nem tanacsolja - pétolnia kell a D-
vitamint.

Ezen tilmenden ,a taplalkozasi terv alkalmazasakor, hacsak nincs ellenjavallatod, vagy ha az orvosi konzultacié utan az orvos nem jelzett
ellenjavallatot, jo otlet olyan kiegészitokkel tamogatni a szervezeted, amelyek felgyorsitjak a fogyast azaltal, hogy csokkentik az
étvagyat, csokkentik az édességek és sos ragcsalnivalok iranti vagyat, vagy megtisztitjak a szervezetet a méreganyagoktol és a
felesleges viztol. Hogy megkonnyitsiik neked a megfelel6 étrend-kiegészitd kivalasztasat, kinalatunkat kiegészitettiik egy fogyokuras
étrend-kiegészitével. Tobbet megtudhatsz réla honlapunkon: fragutrinforte.com

A Fragutrin Forte étrend-kiegészit6 kombinalasa a Fit Even diétaval és edzéstervvel olyan megoldas, amely felhasznaléink tucatjainak
segitett a stlyfelesleg leadasaban - ezzel a kombinacidval rekordereinknek sikeriilt egy honap alatt 9 kg-ot fogyniuk!

A diéta idotartama

Az Te egyéni étrended meghatdrozott szamd napra van kiirva. A fejlédésedtél és életmédodtol fiiggden (hiszen az idékozben valtozhat)
csak ennyi napig szabad hasznalni. Minden egyes egymast kovetd idoszakra teljesen Ujbol ossze kell allitanunk a tervet, figyelembe véve
a fejlodésed és az életedben bekdvetkezett valtozasokat. Miért van ez igy? Az egyik elem, amely meghatarozza az egyéni étrend alakjat, a
suly. Feltételezziik, hogy ez egy adott id6szak alatt a célodnak megfeleléen valtozik. Ez azt jelenti, hogy mar nem kovetheted a diétat a
kezdethen kiszamitott kaloriakkal - teljesen wjbol ki kell szamolnunk Neked. Ez azt is jelenti, hogy minden egyes ételben Ujra kell
szamolnunk az egyes dsszetevok mennyiségét.

Ezért a kovetkezo idoszak tervének osszedllitasakor felvessziik Veled a kapcsolatot, hogy megkérdezziink az eddigi eredményekrdl, de
arrdl is, hogy szeretnél-e mostantdl kizarni bizonyos 0sszetevoket vagy egész ételeket az étrendedbdl. Ezt kiilon dij nélkiil teheted meg!

Kérdések és aggalyok

Ha barmikor kérdésed van hozzank, vagy aggalyaid meriilnek fel a taplalkozassal vagy az edzéstervvel kapcsolathan, ne csiiggedj, és ne
add fel! Vedd fel veliink a kapcsolatot a lehetd leghamarabb a Neked legmegfelelébb csatornan keresztiil - e-mailben a
support@fiteven.com cimen, a fiteven.com weboldal aljan taldlhaté kapcsolatfelvételi Girlapon keresztiil vagy kozvetleniil a Facebookon.
Szivesen segitlink Neked, és tisztazzuk az esetlegesen felmeriilé kétségeid!

Az, hogy kérdéseid vagy akar kétségeid vannak, nem rossz dolog. Csak az a fontos, hogy eldszor probald meg eloszlatni ezeket, és ne add
fel azonnal a diétas tervet. Feladni a legkdnnyebb, de ne add fel ilyen konnyen!

Altalanos diéta tanacsok

o A ndknek naponta koriilbeliil 2 liter vizet kell inniuk.
o Korlatozd a sébevitelt



Korlatozd a cukor (fehér, barna és nadcukor) fogyasztasat, vagy helyettesitsd xilittel vagy steviaval.

Ezek a termékek a kovetkezOk: burgonya, fehér kenyér, blizatészta, fehér rizs, blzaliszt, vaj, ndvényi olaj, olivaolaj, majonéz,
lekvarok és bef6ttek, méz, édes szirupok.

Teljesen zard ki ezeket a termékeket: 30%-0s és 36%-0s tejszin, édes szénsavas italok, gyiimolcslevek, kolbaszok, édességek
(beleértve a kész pékarut, fagylaltot), sos snackek (chipsek, rantott rudacskak, di6félék, kekszek sth.), gyorséttermek (pizza,
hamburger, hot dog stb.).

Probald meg a sertéshdstermékeket baromfitermékekkel helyettesiteni

Vélassz olyan felvagottat, amelynek 0sszetevéi kozott nincs cukor

Vélassz ndvényi alapu italokat (mandula, kokusz, stb.), amelyeknek nincs cukor az 6sszetevéi kozott.

A majonézt helyettesitsd light majonézzel

A buzalisztet (400 és 1200 kozotti barmelyik fajtat) 1850 vagy 2000 tipust teljes ki6rlés( buzalisztre cseréld.

Rendszeres id6kozonként étkezz, anélkiil, hogy a két étkezés kozott tdlevés torténne.

Ha étkezések kozott éhesnek érzed magad, egyél nyers zoldséget.

Etkezz lassan és alaposan megragva.

Keriild el a mélyh(itott és panirozott ételeket.

Az ételek elkészitése a kovetkezéd modon torténhet: rovidre siités vagy kevés megfeleld zsiradékban vald siités, grillezés,
parolas, f6zés al dente vagy siit6ben siités.

Mindig kész bevasarlolistaval menj vasarolni

Ne menj vésarolni tires gyomorral

Altalanos iranymutatas a testmozgasra vonatkozéan

Hetente legalabb kétszer 30 perc testmozgast végezz legalabb 30 percig

Ha elhizasban szenvedsz, kezd azzal, hogy csak annyi ideig végezd a fizikai aktivitast, ameddig birod (ne terheld til a
szervezeted)!).

Ha erds fajdalmat érzel edzés kozben (pl. iziileti fajdalom, hatfajas), hagyd abba az edzést, és valts mésra.

Noveld a fizikai aktivitast 2 hetente 5 perccel (vagy oldalanként 5 ismétléssel 2 hetente).

Ha egy adott gyakorlatsort nem tudsz vagy nem végezhetsz el, helyettesitsd a kovetkezékkel: séta, Uszds, kerékparozas, nordic
walking.

Ha gyalogolsz, prébald mérni a megtett |épések szamat, és idedlis esetben probalj meg egyszerre tobb mint 5000 Iépést
megtenni.

Ha van ra lehetdséged, mérd meg a pulzusszamodat edzés kozben, és gy6zddj meg réla, hogy nem haladja meg a maximalis
pulzusszamodat (ha elhizott vagy, a kovetkezéképpen szamolhatod ki: 200 - (0.5 x az életkorod))

Gyakorlati tippek

Diéta utazas kozben

EZT ERDEMES ELKERULNI UTAZASKOR: EZ HELYETTESITI:

Egészséges valasztas az éttermekben

EZT KERULD AZ ETTEREMBEN: EHELYETT:

Alkohol és diéta



Az alkoholfogyasztés diéta alatt nem csak azért nem tanacsos, mert kdros az egészségre, hanem két masik okbdl is: a kaldriaértéke és
az, ahogyan az alkoholfogyasztas utan viselkediink - kevésbé figyeliink a kaléridkra, gyakran éhségrohamok tornek rank, ugyanakkor a
diéta betartdséra iranyuld erds akaratunk is gyengiil, és hirtelen minden utan nytlunk, ami az asztalon van.

KERULD EZT: RENDELJ HELYETTE:

Hasznos konverziok

1 evékanal kb. 15 g/15 ml

1 tedskandl kb. 5 g/5 ml

1 pohar kb. 250 ml viz

1 M mindség(i tojas sulya kb. 60 g.

1 szelet teljes kidrlési kenyér sulya koriilbeliil 45 g.



Egyéni taplalkozasi terv

ime a terved legfontosabb része: egyénileg kivéalasztott, izletes ételek minden étkezéshez a kovetkezd hénapban! Az dsszetevik
mennyiségét pontosan kiszamitottuk a Te kaldriasziikségletednek megfelelgen!

Hogy megkonnyitsiik a hasznalatat, készitettiink néhany tippet:

o havalamelyik tervezett étkezés nem tetszik, akkor azt egy masik nap azonos étkezésével helyettesitheted, pl. a harmadik nap
reggelijét a masodik napon is elfogyaszthatod, de nem helyettesitheted mas étkezéssel, pl. reggelit uzsonnaval vagy ebéddel.
vasarlaskor valasszon kisebb hagymat vagy mogyoréhagymat.
az olyan friss zoldségeket, mint a paradicsom, paprika, uborka, retek, cukkini és padlizsan szabadon cserélhetjiik - ha példaul
az aznapi reggeli paradicsomos rantotta, és nincs otthon paradicsom, de van paprika, akkor paradicsom helyett hasznalhatunk
paprikat.

Reggeli: Lencse paszta

0SSZETEVOK ELOKESZITES
lencse 97 g 1. Alencsét a csomagolason talalhaté recept szerint f6zziik meg
mogyoréhagyma 2 db. enyhén sds vizben, majd hagyjuk kihilni.
petrezselyem - egész 29 g 2. A'hagymat olajon megpiritjuk egy serpenydben, és hagyjuk
kihdilni.

olivaolaj 19 ml R ) . . e
3. Turmixoljuk dssze a lencsét a mazas hagymaval, végiil szorjuk

meg petrezselyemmel.

Masodik reggeli: Bruschetta mozzarellaval és paradicsommal

0SSZETEVOK ELOKESZITES
teljes kidrlésii kenyér 36 g 1. Akenyeret egy szaraz serpenydben mindkét oldalan melegitsiik
mozzarella sajt - golyé 24 g /laktozmentes fel. Ezutan meglocsoljuk olivaolajjal
mozzarella 2. Szeleteljiik fel a paradicsomot és a mozzarellat.
3. Helyezziik a kenyérre a mozzarella és a paradicsom szeleteket.

paradicsom 16¢
bazsalikom - friss 2 g néhany levél friss
vagy eqy

:eéikanélnyi szaritott  telies kigrlési kenyeret gluténmentes kenyérre cserélheted.
evé

4. [zlés szerint séval és borssal fliszerezziik. Megszérjuk
bazsalikommal

olivaolaj 2 ml

Ebéd: Parolt csirkemell rizzsel currymartasban és ananasszal

0SSZETEVOK ELOKESZITES
csirke - mell 164 g 1. Fozziik a rizst a gyart6 receptje szerint.
piros paprika 218 g 2. A csirkemellet megmossuk, majd csikokra véagjuk.
ananasz 109 ¢ 3. Kockazzuk fel a hagymat, az anandszt és a paprikat. A

fokhagymat nyomjuk at egy présen.

4. Paroljuk meg a csirkét, majd tegyiik at egy serpenydbe, adjuk
hozza a curryport, a gyombért, az apréra vagott zoldségeket,
adjunk hozza vizet és fokhagymat, és fézziik néhany percig.
curry 1g 5. Adjuk hozza az anandszt, és paroljuk 7 percig.

gyombér 1¢g 6. Tegyél mindent egy tanyérra

barnarizs 66¢
asvanyviz 55ml
granulalt fokhagyma 3 g

Délutani snack: Koktél spenéttal, almaval és banannal



OSSZETEVOK ELOKESZITES

spenét 30g 1. Hamozzuk meg a bandnt és vagjuk darabokra
banan 91g 2. Tavolitsuk el az alma maghézat, és vagjuk fel darabokra.
alma 76¢ 3. Keverjiik 0ssze az 6sszes hozzavalot: banént, almat, spenétot,
natdr joghurt 76 g /laktézmentes joghurtot és citromlevet, majd alaposan turmixoljuk dssze.
joghurt/vegan joghurt
citromlé 4 ml

Vacsora: Taré mogyordvajjal és kokuszreszelékkel

OSSZETEVOK ELOKESZITES

tiré 100 g /laktozmentes falusi 1. Keverjiik Gssze az 6sszes hozzévalGt
taro sajt
mogyorévaj 20 g
kokuszreszelék 7g



Fizikai aktivitasi terv

Gyakorlatok

Nagyon oriiliink, hogy sikeriilt mozgdsitani az alakod javitasa érdekében, és mi ebben tudunk Neked segiteni! Van néhany nagyon fontos
szabaly, amelyeket be kell tartanod, hogy iziileteid és altaldnos egészséged ne szenvedjen kart.

e 1.SZABALY - ne terheld tiil a tested - ezért a Fit Even-nél kdnny(i edzésekkel kezdesz.

o 2.SZABALY - figyelj az iziileteidre és a gerincedre - ha erds fajdalmat érzel egy gyakorlat kzben, hagyd abba és valts masik
gyakorlatra.

3. SZABALY - tartsd fenn a megfeleld pulzusszémot edzés kézben - kezdetben gy edz, hogy érezd, hogy a pulzusszémod
enyhén felgyorsul. A maximalis pulzusszamodnak 200-(0,5 x életkorod) kell lennie, pl. ha 50 éves vagy, a maximalis
pulzusszamod: 200-(0,5 x 50) = 175

4. SZABALY - Szisztematikus gyakorlas

5. SZABALY - ne feledd, hogy minden nap mozogj, pl. ahelyett, hogy autéval mennél a kisebb bevasarlasokért, gyalog menj
értiik stb.

EDZES - 4ltalanos iranymutatasok

Hetente legalabb 3-szor edzeni

Vélaszd ki az els6 és a harmadik edzést a harom CARDIO gyakorlat koziil - ezeket felvaltva végezheted, vagy megismételheted
az egyiket - a leirast és a fejlédési elvet lasd alabb.

A masodik edzés - kifejezetten a Te szamodra késziilt. EQymds utan végezd el a gyakorlatok egy ciklusat, a sorozatok és
gyakorlatok kozott 60 masodperces sziinettel. 3 ciklust végezz

Végezd el az egyes gyakorlatokat a leirtak szerint

Készlet gyakorlat






Vasarlasi lista
Az alabbiakban bevasarldlistakat készitettiink Neked, minden hétre kiilon listat, amely tartalmazza az adott hét osszes ételének

elkészitéséhez sziikséges dsszes hozzavalét, valamint informaciét arrdl, hogy az adott héten mennyi 6sszetevére lesz sziikséged.

igy nem kell azon gondolkoznod, hogy milyen termékeket vasarolj, és nem kell részletesen elemezd az egész tervet a jovére nézve!

Hét 1 Hét 2
FINOMSAGOK

~  foldimogyord 18¢g

™ kesudié 9¢g

I~ napraforgd 5¢g

I~ kokuszreszelék 79
EGYEB

I~ zsemlemorzsa 11g

[~ torma 6g

™ mogyorovaj 4749

- méz 14 ml

™ mustar 649

[~ curry paszta 4q

~  citromlé 22 ml

I~ teljes kidrlésti tortilla 18¢
HUS

I~  pulykamell 150 ¢

I~ baromfikolbasz 120 ¢
I~ csirke - mell 520¢
I~ baromfi szendvics sonka 409
I~ marhahds - bélszin 140 ¢
™ pulykamell sonka 274
TEJTERMEKEK

I~ tojas 8 db.
™ natur joghurt 46049
~  tdré 280¢g
ITALOK

™ kokuszital/kdkusztej 180 ml
™ dsvanyviz 190 ml
GYUMOLCS

™ ananasz 2209

banén 260 g

[~ citrom 38¢
~ alma 769
~  maélna 709



Fit Even diétas program onellenorzo napléja

Résztvevo: Andrea Példaértékii
Azonosito: 61f96ae8b8529f1d7ff4ff76

Testméretek

A program napja Datum Ora Tomeg (kg) Korméret (cm)

1

15

22

29
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