Az taplalo és szérakoztatd evés egyensulya



80 - 20 (vagy 90 - 10) életmod

Mindez azt jelenti, hogy az esetek 80%-aban egészséges,
kiegyensulyozott, taplalo ételeket eszel (izemanyag eves),
az esetek 20%-aban pedig ,finomsagokat” eszel, amik
kevésbe egészsegesek (élvezeti eves)).

Vannak akiknek a fogyashoz inkabb a 90 — 10 arany
szugseges, de legtobbszor eleg a 80 — 20 arany is.




Hogy mukodik ez

> 1 etekzésen bellli példa: a kiegyensulyozott etkezésedhez
(Uzemanyag ételedhez) adsz kis mennyiseégben valamit, amit
nagyon szeretsz (pl. Egy kis zsiros Ontetet, bacont, kis darab
csokoladét, stb.) Az étel nagyon kis része ez, de 6romot és
elégedettseget okoz.

» Heti szintl példa:

Tételezzlk fel, hogy 3 f6étkezést eszel naponta = 21 fé6étkezés/hét
80-90% ~ 17 - 19 egészséges ,Uzemanyag” étkezés

10 - 20 % ~ 2 — 4 élvezeti/szorakoztatd étkezés

2 koztes étkezés/nap = 14 koztes étkezés/hét
80-90% ~ 11 - 13 egészséges ,lizemanyag” tizorai és uzsonna
10 - 20 % ~ 1 — 3 élvezeti/szorakoztatod tizérai és uzsonna

Természetesen nem kell megszallottként kdvetni ezeket a szamokat, ezek
csak iranyado elvek.

80/20 Rule For

FAT LOSS
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Miért fontos az egyensuly?

Olyan egészséges egyensulyt szeretnénk, amely lehet6vé teszi,
hogy nagyrészt egészseéges, laktato ételeket fogyasszunk,
amelyekre a szervezetnek szuksége van, hogy egészséges és
energikus legyen, ugyanakkor van egy kis mozgastér az
édesseégek és finomsagok szamara, amikor megkivanjuk 6ket.

ENJOY YOUR DIET
WITH THE 80/20 RULE
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Hogy egyunk elvezeti eteleket
anélkll, hogy tulzasba esnénk

Azokon a napokon, amikor megkivanod az élvezeti eteleket, van
néhany maédja annak, hogy bevedd dket az étrendedbe anelkiil,
hogy tul sokat ennél belbluk.

> Az elsd lehet6ség az, hogy minden héten bettemezel néhany
élvezeti étkezést. Ez lehet pl. pizza péntek estenként vagy
villasreggeli (brunch) vasarnaponkent.

> Masik lehetéség: Valassz egy vagy két ,csemegét” minden The 80/20 Rule!
héten. Talan szeretnél egy kis doboz fagylaltot, vagy egy tabla
etcsokoladeét, vagy egy uveg bort vagy egy zacsko chipset.
Tudod, hogy ezekbdl ehetsz, amikor megkivanod, de csak
ameddig a ,heti készlet” tart.
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> Mivel tudod, hogy eheted ezeket az ételeket ha megkivanod,
csak a mennyisegre kell odafigyelned, nem lesznek annyira

érdekesek, mintha tiltottak lennének, igy nem fogsz tul sokat
enni beldluk.




Hazi feladat

Toreked] arra, hogy az esetek 80% (90%)-aban egészséges, kiegyensulyozott,
taplalo ételeket egyél (izemanyag-eves), az esetek 20% (10%)-aban pedig

nyugodatn ehetsz kevésbé egészseges ,finomsagokat” (szorakoztatd/elvezeti
étkezés).

Fontos: Nem kell megszallottan kovetni ezeket a szamokat. Ez csak egy
iranymutatas, nem pedig egy szabaly, amit tokéletesen be kell tartani. Egyes
napokon és heteken taplalobb ételeket eszel, mig maskor tobb kényeztetd
ételre vagysz.

Tartsd egyensulyban nagyobb id6tavilatban is, és élvezd a folyamatot.

A legfontosabb dolgok:

Egyél, amikor éhes vagy.

Hagyd abba az evést, ha mar nem vagy éhes.

Ahelyett, hogy ennél, amikor nem vagy éhes, koncentralj az érzéseidre
(stresszes, szomordu, faradt, unott, boldog), és érezd 6ket ahelyett, hogy evéssel
elnyomnad vagy elterelnéd réluk a figyelmedet. Ne félj érezni az érzéseidet. irj
roluk a naplédban vagy beszélj roluk egy baratoddal, coachoddal.




