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Rugalmas struktura



Rugalmas struktura

Kinek valo a rugalmas struktura? A maximalista diétazoknak.

» Hozza vagy szokva, hogy egy éetrendet kovetsz. Anélkil nem tudod,
hogy magadtol jol dontéseket hozol e vagy sem. Mar nem is tudod
igazan eldonteni, hogy mikor érzel éhséget €s mikor vagy elegansan
jollakva (nem megtdomve). Ez a bizonytalansag frusztralo és ugy
érzed, hogy inkabb visszatérnél egy étrendhez, minthogy
megprobalj a tested jelzéseire hallgatni (annak ellenére, hogy az
étrendek soha nem muakodtek hosszu tavon).

» Odafigyelni az érzéseidre és gondolataidra minden egyes
étkezesnél farasztd. Mar igy is annyi dontést kell a nap folyaman
hoznod, nem akarod még ezt is a listahoz adni.

> Ha igy érzel, mutatok neked egy rugalmas maédszert, hogy mindig
dssze tudj allitani magadnak egy kiegyensulyozott étkezést
flggetlenul attdl, hogy hol és mit tudsz enni. Ez ad egy kezd6pontot
amit aztan majd a sajat igényeid és metabolizmusod alapjan
beallithatsz magadnak.



Miért hasznos a kiegyensulyozott
étkezeés?

» Amikor kiegyensulyozott ételeket eszel, eléegedettnek erzed
magad utana €s nem leszel éhes napkodzben és nem leszel tul
éhes estére sem.

> Atested megkapja a sziikséges tapanyagokat és sokkal kevésbé
leszel kivanos, és sokkal tovabb érzed magad j6llakottnak.

» Ez csak egy utmutatd, nem szabalyok amiket tizon-vizen at be
kell tartani.

> Probalj legtbbbszor nagyjabol kiegyensulyozott étkezéseket
enni nagyrészt minimalisan feldolgozott ételekbdl. Nem kell a
tokéletessegre torekedni. Hagyj helyet az idénkénti
Jfinomsagoknak” is.
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Egyél Jol Tanyeér
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» Nekem tetszik az angol K6zegészsegiigy altal keszitett Eat
Well Plate (Egyél Jol Tanyeér).

> Ez egy vizualis dbradzolasa annak, hogy az 6t
élelmiszercsoportnak milyen aranyban kellene hozzajarulniuk
az egészseges, kiegyensulyozott étrendhez.
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Eatwell Guide

Use the Eatwell Guide to help you get a balance of healthier and more sustainable food.

Typeod viyes (s k) per 100g: BTA 167Nzl
Choose foods lower



https://www.nutrition.org.uk/healthyliving/healthydiet/eatwell.html#:~:text=The%20eatwell%20plate%20was%20a,most%20of%20the%20healthy%20population.
https://www.nutrition.org.uk/healthyliving/healthydiet/eatwell.html#:~:text=The%20eatwell%20plate%20was%20a,most%20of%20the%20healthy%20population.

Hogy alakitsd ki a sajat Egyel Jol Tanyérodat?

Kezd azzal, hogy a tanyeérod legalabb 1 harmadat megt6ltdéd zoldsegekkel és/vagy
gyumolcsokkel. Ezek nyujtjak a legtdbb mikrotapanyagot: vitaminokat,
asvanyianyagokat, fitokemikaliakat, amelyekre a szervezetnek sziiksége van a
megfeleld mikodéshez és az egészséghez

Toltsd meg a masik harmadat (vagy kevesebbet, az aktivitasod fliggvenyeben) a
tanyérodnak lehetbleg teljes kidrlést vagy rostgazdag szénhidratokkal. Mint mindig
nem kell ezt sem tokéletesen csinalni és soha tdbbet nem enni fehér lisztet vagy
fehér riszt. Fokozatosan vezess be egyre tobb teljes ki6rlésé szénhidratokat, ha
nem vagy hozzaszokva. Ezekbdl a szénhidratokbdl nyered az energiat.

A harmadik harmadot fehérjékkel, tejtermekekkel és egy kis egészséges
zsiradékkal toltds meg. Egészseégiigyi okokbdl gyakrabban valassz telitetlen
zsirokat, dioféléket és magvakat, mint allati eredetl zsirokat. A fehérjék izomzatunk
epitokovei, egészséges zsirokra pedig a hormonalis €s mentalis egészseégunkhoz
van szikseégunk.

Figyelj a testedre, mikor érzi magat a legjobban, és ennek megfeleléen allitsa be a
tanyérodat. Vannak, akik akkor érzik a legjobban magukat, ha egy kicsit kevesebb
szenhidratot és tobb zsirt esznek, masoknak sok szénhidratra és kevesebb zsirra
van szikséguk. Hallgass a testedre.
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https://www.nutrition.org.uk/healthyliving/healthydiet/eatwell.html#:~:text=The%20eatwell%20plate%20was%20a,most%20of%20the%20healthy%20population.

Fehérje a fogyashoz

» Konnyebb fogyni, ha majdnem minden étkezésed tartalmaz fehérjet.

> A fehérjék novelik a jollakottsag erzesét, es nem leszel olyan gyorsan
éhes eves utan.

» Ha jollakottabbnak erzed magad, kevésbé valoszin(, hogy késbbb tul
sokat eszel vagy nassolsz.

> Afehérjek lassabban bomlanak le, mint a szénhidratok, ami azt jelenti,
hogy a vércukorszinted nem fog annyira ingadozni, és nem fogsz
édességekre és mas kaloriadus ételekre vagyni.

» Ha magukban eszel szénhidratot, azok nagyon gyorsan emésztdédnek, és  BREe[0fE52=13 a1 Te [ L0 0N GE | Reao) E 1)
emiatt megugrik a vércukorszinted, aztan hamar le is esik és eves utan emészthetd
hamarosan ehes leszel. Ha lassan emészthet6 fehérjékkel és egészséges BRI RO N GERERE I E )
zsirokkal egydtt fogyasztod, azok a szénhidratok emésztését is lassitjak. emészthetd
Ezeért a kiegyensulyozott étkezés hosszabb ideig megdrzi a jOllakottsagot, L0/ F 2 el [ G008 R NI EEE o] sE )
és nem lesz sévargas az etkezések kozo6tt vagy éjszaka. emészthetd




Fehérje a fogyashoz

> A fehérje seqit az izomépitésben is, ami fokozhatja az anyagcsereét.

» Az izmoknak szuksegtk van a fehérjeben lévé aminosavakra, hogy
felepiljenek es er6soddjenek. Ha nagyobb az izomtémeged, akkor tobb
kaloriat is égetsz el. Az edzés elbtti és utani fehérjefogyasztas el6segitheti
az izmok gyorsabb regeneralodasat, leroviditheti a felépulési idejét. Ha
tobb izmod van, az hatarozottan segitheti a fogyast.

» A fehérje emésztése tobb kaloriat eget el.

> Afehérjéket a szervezet nehezebben tudja feldolgozni, mint a
szénhidratokat vagy akar a zsirokat. (A fehérje emeésztése igenyli a
legtobb energiat (az elfogyasztott fehérje teljes kalorigjanak 20-30%-a
megy el az emésztéshez). Kévetkezik a szénhidratok (5-10%), majd a
zsirok (0-3%)).

» Ha fogyni probalsz, ez jo hir, hiszen a szervezetednek keményebben kell
dolgoznia a bonyolultabb fehérjek megemésztéséért, mint a
szenhidratokban talalhatoé egyszeribb vegyuletekert.



De vigyazz a tul sok fehérjével

A statisztikak szerint az Egyesiilt Allamokban a legtébb ember 3-5-szor tobb fehérjét visz
be, mint amennyire szuksége van. Mig az elegendé fehérje fogyasztasa segit a
fogyasban, a tulzott mennyiségl fehérje karos lehet az egészségére.

A tul sok fehérje a kovetkez6 egészségugyi problémakhoz vezethet:

« Magas vercukorszint

« Sulygyarapodas

« Tul sok testzsir

« Leterheli a vesét, aminek meg kell szabadulnia a felesleges fehérjetol
« Asvanyi anyagok elvesztése a csontokbdl

« Kiszaradas

« Arakos sejtek stimulalasa

A husfogyasztas nagymértékben megnovekedett az elmult évszazadban. Ennek a hisnak a tobbsége nem jo
mindsegl hus, és olyan allattarto telepekrdl szarmazik, ahol az allatokat genetikailag modositott gabonaval etetik.
Torekedj arra, hogy gyakrabban fogyassz olyan hust, aminek a gazgajat a legeldn taplaltak, és gyakran

valassz inkabb noévényi fehérjéket.



Mennyi feherje? ® & &
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» Kiszamithato ugy, hogy naponta kb. 0,8 g fehérjét egylnk testtomeg A0gtmssd  TAgtmtas  169g trsed
kilogrammonként. Ha sokat sportolsz vagy terhes vagy, korilbelil 25 B\ 2 @
szazalekkal tobbre van sziikseged. ol ——

_ _ LENTILS TOFU BLACK BEANS

» Egy adag fehérje korulbeltl akkora, mint a tenyered. 162Gt 16goran 152 Gortcup
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KIDNEYBEANS  CHICKPEAS

> Fehérje talalhato a tojasban, tejtermekekben, hasban, halban, hivelyesekben,

, L, , e, 14.4g (for 1 cup) 13.7g (for 1 cup) 13g (for 1 cup)
tofuban, husalternativakban, magvakban és diofélékben. 2

> Valassz gyakrabban novényi alapu fehérjéket, mert jot tesznek az

egészségednek és a kdrnyezetednek. SEL e EL
g (for 302) .8g (for1cup)
» 40-60 gramm fehérje nem sok, konnyen beszerezhetd kilonb6zé forrasokbal, ¢ ~
nem kell tal gyakran enni hust. N
V4 r V4 L] L {4 V14 Vé LI 4 ] Vé AMARANTH
» Még vegan étrend mellett is konny(l elegendd fehérjét fogyasztani. Nézd meg 93gtmiean gm0

, . , L , g\
az izletes, magas fehérjetartalmu vegan ételeket it és %; ?
» Mint mindig, itt sem kell rogeszmésen a tokéletessegre térekedni. Egyes GREENPEAS ~ QUNOA  SOYMILK

8.6g (or 1 cup) 8.1g (for 1 cup) 6.3g (for 1 cup)

napokon tbbbet eszel, mas napokon kevesebbet, nem gond. Az egyensuly és a
mertékletesseg a kulcstenyezok.


https://ritamayblog.com/15-high-protein-vegan-recipes/
https://blog.myfitnesspal.com/what-up-to-21-grams-of-protein-looks-like-vegan-dinners/?utm_source=mfp&utm_medium=email&utm_campaign=MFP_NewNormal_20210210_INTL&utm_content=blog_position4

Barmilyen ételt nagyjabol kiegyensulyozotta tehetsz

Gyakorold a nagyjabdl ,kiegyensulyozott tanyér” felepitéset: ugyanazt az
ételt eheted, mint mindenki korulotted, nem kell kiillon ételeket f6znod, ha
nem akarsz, csak azert, mert fogyni szeretnél.

Szinte barmibdl készithetsz ,kiegyensulyozott tanyert”.

Valassz egy olyan ételt, amit altalaban ,rossznak” tartasz amikor fogyni
akarsz, de nagyon szereted. A triikk az, hogy egyél egy kisebb adagot,
és toltsd meg a tanyérod tobbi részét (1/3-at vagy felét) zéldsegekkel.

Példaul: pizza + salata, burger + salata, tészta + parolt z6ldség + fehérje
(bab, sajt, hus), bagel + zdldségrudak vagy gyumadlcs + fehérje (humusz,
joghurt, sajt) stb. Természetesen, ha a f6étkezés sok zsirt tartalmaz,
takarékosan hasznald vagy hagyd ki a zoldsegeken.

Ha ez mar kbnnyen megy, akkor a féétkezés egészségesebbé tételén is
dolgozhatsz. Jot tesz a tobbi csaladtagnak is.

Sok egészséges receptet talalsz a és az oldalaimon.


https://www.pinterest.ch/ritamayblog/_saved/
https://www.instagram.com/ritamayblog/

Ne akard tOkéletesen csinalni

Ha eévek/évtizedek 6ta a ,mindent vagy semmit” mentalitas szerint éltél, idébe telhet,
amig megvaltoztatod a szokasaidat. Ez normalis!

- Ha alacsony szénhidrat- vagy zsirszegény étrendet kdvettél, fokozatosan adj hozza
szenhidratot vagy zsirt.

- A hét folyaman kis mennyiségben iktass be ,finomsagokat” is. Valassz egy apro
dolgot, amit beilleszthetsz a napodba, ami altalaban tiltott szokott lenni. Ez akkor
fontos, ha ahhoz vagy szokva, hogy vagy ,tokéletesen” csinalsz egy diétat, vagy
sehogy.

- Egy marék cukorka, par keksz vagy egy szelet sitemény, egy kis adag chips, egy
pohar bor... barmi amit szeretsz. lktasd be a szokasos hétk6znapi rutinodba a kis
adag ,finomsagokat”, hogy megtord a mindent vagy semmit mentalitast, de nem
ess at a 10 tulso oldalara es edd meg ami csak a kezed Ugyébe esik.

- Ha atiltott dolog nem tiltotta valik, el fogod vesziteni iranta az érdekl6désedet egy
idé utan. Altalaban azt akarjuk, amit nem lehet. Ha lehet, mar nem olyan érdekes.



Ne akard tOkéletesen csinalni

Egy salata nem szinik meg jonak lenni attdl, hogy adsz hozza egy kis
sajtot. A zoldseégleves tapanyagtartalma nem tlnik el ha eszel hozza egy
kis kenyeret.

Valassz egyet a ,tokéletes” étkezések kozul, és prébalj meg hozzaadni
egy kis plusz valamit, amit szeretsz, de altalaban kihagysz, mert nem
eléeg ,tiszta”.

Ez nem csak a ,mindent vagy semmit” mentalitason javit, hanem
megakadalyozhatja azt is, hogy késdbb bedobd a torolkoz6t es tulegyeél,
mivel megkaptad az étkezéstdl amire vagytal és elégedett vagy
(kiehezettseég helyett).



Ne akard tOkéletesen csinalni

- Gyakorold a tudatossagot. Nem tudod megvaltoztatni a
szokasaidat, ha nem vagy hajlandé megfigyelni 6ket. Vedd észre,
amikor az agyad beindul, és azt mondja neked, hogy most edd tul
magad, es majd kezd elolrdl a dietat holnap, vagy hogy mindent
tokéletesen kell csinalnod, vagy egyaltalan nem. Vedd eszre!
Vegyeél egy mély lélegzetet!

- Ne feledd, hogy ez csak egy gondolat és nem egy tény.
Megmondhatod ezeknek a gondolatoknak, hogy értékeled, hogy
megprobaltak megvédeni a multbeli kudarcoktol, de mar nincs
szukséged rajuk, és kerd meg Oket, hogy ne jojjenek vissza tobbe.

- Alegfontosabb: légy turelmes! Ezt gyakorolni kell. Id6be fog
telni, amig teljesen megvaltozik a gondolkodasmodod. Csak ne
add fel! Menni fog!



