Mit valtoztass a testi visszajelzések alapjan



Mit valtoztass a tested visszajelzések alapjan

Csak akkor alkalmazd ezeket a valtoztatasokat, ha mar megoldottad az étkezéssel kapcsolatos érzelmi problémaidat
ugyanis arra van sziukség, hogy figyelemmel kisérd és felmérd a tested visszajelzéseit, majd modositsd az étkezésed
anélkil, hogy az étkezésed és sulyod valtozasaihoz negativ érzéseket kapcsolnal. Tehat teljesen realisan, mint egy
detektiv, analizald a begydjtott adatokat.

Akkor alkalmazd ezeket, ha a fogyas alaplépései is kdnnyen mennek mar:

tobb zdldség

elegendd viz ivas

mindsegi alvas

megndovelt napi Iépések/mozgas
elegendoé fehérje

csOkkentett stressz

tirelem

kovetkezetesseqg.

LegelBszor ezeket a szilard alapokat kell felépiteni. Osszpontosits ezekre a dolgokra legelszdr, a tdbbi Iépés mar csak
finomitas. Nem sziikséges tulbonyolitani a dolgokat. Ez egy lassu folyamat, tlrelem szikséges hozza.



A testi visszajelzések és fogyas lehetséges 4 kimenetele

Toltsd ki ezeket a tabldzatokat hetente egyszer. Ertékeld az 4llitadsokat 1 és 10 kozott.

A VISSZje|ZéSGk Jék éS fogySZ 1 = Egyaltalan nem igaz - 10 = Rendkiviil igaz. B oszlop = jelenlegidllapot. A tébbioszlop a kévetkezd heteket jeléli. Téltsd

ki a tablazatota hét ugyanazon napjan minden héten. A cél az, hogy a részosszeg id8vel ndvekedjen. Nyomtass ki Uj lapokat
ha tébb mint 12 hétig alkalmazod.
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Nem vagyok éhes

A visszajelzések jok de nem fogysz étkezések kb2t (3-5 bra

hosszat)

A visszajelzések rosszak és nem fogysz

Etkezéskor hamartele

A visszajelzések rosszak de fogysz

W e

leszek és sokaig
jollakottnak érzem

magam.

Nem ébredek fel az
éjszaka kozepén éhesen.



A visszajelzések |0k és fogysz

Ez az idealis allapot, barmit is csinalsz, ez az ami neked
muUkodik. Nem vagy szokatlanul éhes, nem vagy
kllondsebben kivands, jol alszol, van elég energiad, j6 a
hangulatod és nincsenek emésztési problémaid.

Ird le, mit tettél, hogy elérd ezt az allapotot, és
folytasd addig, amig meg nem valtozik ez az allapot.

Ne valtoztass semmit, amig miikodik. Ami nem
romlott el, ne javitsd meg ;-)




A visszajelzések rosszak de fogysz

Boldog vagy, mert fogysz, de a visszajelzések nem jok. Lehet,
hogy allanddan €éhes vagy, vagy nylgos és ingerlékeny. Lehet,
hogy nincs energiad, vagy nem tudsz jol aludni. Lehet, hogy
fékezhetetlen evési ingereid vannak, amelyek ellen minden
akaraterdddel meg kell kiizdened. Lehet, hogy székrekedésed
van, puffadt vagy, hasmenésed van.

Csabitd, hogy figyelmen kivil hagyd ezeket a jeleket, és folytasd,
amit csinalsz, mert fogysz. De mindig fontosabb, hogy el6szor
stabilizald a biologiai visszajelzéseket, miel6tt megprobalnal
fogyni. Ellenkezd esetben a révid tavu sikerek utan
elkertlhetetlentl megéhezel, falasi rohamaid lesznek, és
visszahizod amit lefogytal. Mivel az anyagcseréd is lelassul, t6bb
plusz kil6t is felszedhetsz, mint amivel elkezdted.

Stabilizald a visszajelzéseket. Ez
egyéntol fuggo, probald ki, mi mikodik
NEKED, a kovetkezo sorrendben:

- Fogyassz t6bb vizet, rostot és fehérjét.

- Fogyassz t6bb zsirt.

- Fogyassz tobb keményitot és
csoOkkentsd a zsirt.

- Fogyassz tobb keményitot és zsirt.
- Vezess be egy-ket koztes étkezést.




A visszajelzések |0k de nem fogysz

A visszajelzeések jok, jol érzed magad, de nem fogysz, vagy hiztal.

Nem olyan rossz a helyzet, mint gondolod, hanem valgjaban 6.
Ebbdl az allapotbdl érdemes kiindulni, mert az anyagcseréd stabil,
kompenzacio nelkul konnyen elvisel néhany valtoztatast.

Probald ki az alabbi stratégiak egyikét, preferenciatol
fuggoen:

- Minden étkezésnél csdkkentsd egy kicsit a keményitot.
- Edd meg a napi keményitdé nagy részét egy étkezésnél

(reggelire, vagy vacsorara ha rosszul alszol, vagy edzés utan)
- Egyél kevesebb zsirt.

- Egyél ritkabban.

- Irj étkezési naplot, és kdvesd nyomon az adagok méretét
vagy a kaloriakat.




A visszajelzések rosszak és nem fogysz

A f6 prioritds az, hogy egyensulyba hozd a visszajelzéseket
(éhség, kivanossag, energia, alvas, hangulat, emésztés). Amint
ezek kiegyensulyozottak, Ujra atértékelheted a helyzetet.

A visszajelzések egyensulyba hozasa erdekében

- Fogyassz t6bb vizet, rostot (vizben gazdag z6ldségek és
gyumaolcsdk formajaban) és fehérjét.

Ha ez nem elég, valassz egyet az alabbiak kdzul:

- Minden étkezesnel csokkentsd a keményitot.
- Vezess be egy-ket koztes étkezést.

- Edd egy etkezés soran a napi keményitd mennyiseg nagy
reszet.
- Noveld vagy csdkkentsd a zsirbevitelt.



Légy turelmes

Milyen gyakran valtoztass?

7-14 napnal gyakrabban ne valtoztass az étrendeden. A
szervezetnek legalabb ennyi idére van sziiksége ahhoz, hogy
alkalmazkodjon és eredményeket mutasson.

Ne csussz vissza fogyokuras modba, és probalj meg mindent
tokéletesen iranyitani.

Legyél rugalmas. Ezek csak iranymutatasok. Vannak egyeni

igényeid, amelyeket csak akkor fedezhetsz fel, ha
nyomozokeént vagy laborkdpenybe bujva kutatoként
gondolkodsz.

A testedtdl kapott 6sszes visszajelzés csak adat, amellyel
dolgozhatsz. Nem mondanak semmit rélad mint emberrdél! Ne
ragaszkodj erzelmileg ezekhez az adatokhoz. Nem mondjak
meg, hogy milyen barat, szulo6, feleség, baratno, kolléga,
gyerek stb. vagy. Csak adatok a tested miikodésérol.




Légy turelmes

Ha evek ota a ,mindent vagy semmit” mentalitast
gyakoroltad, idébe telhet, amig megvaltoztatod a
szokasaidat. Ez normalis!

Kezeld a fogyast egy készsegként, amelyet fejlesztesz,

nem pedig célkent, ahova el kell jutnod.

Nem egy nap alatt tanultal meg jarni. Sokszor kudarcot
vallottal, de felalltal és Gjra probalkoztal. Nem azt
mondtad: ,Luzer vagyok, soha nem fogok tudni jarni, csak
vigyetek el mindenhova, vagy mutassatok meg, hova
tegyem a labam minden Iépésnél.”

Ne add fel és gyakorolj. Idével egyre jobb és kbnnyebb
lesz. Légy turelmes és kedves magaddal a folyamat

soran.




