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soaring manager

Itt a tavasz, jon a nyar,
mindenki szeretne egy
kicsit szebb és csinosabb
lenni! Ahhoz szeretnék
hozzéjirulni, hogy a diétds
program ne egy djabb
sikertelen prébalkozas
legyen, hanem

egy egészséges, tartos és
sikeres, életmédvaltozassal
egybekotott

élménnyé viljon!
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int minden diéta esetében,
itt is felmeriil harom

alapkérdés:

— Biztonsdgos-e?
— Egészséges-e?
— Nem fogok visszahizni?

A tartds és egészséges
teststlycsokkenést nem lehet
Jkaraszeri” diétaval elérni. Ahhoz,
hogy maradandé eredményt érjiink
el, valédi életmédvaltozdsra van
sziikségiink, amelynek alapelemei
a kovetkezdk:

1. diétds, személyre szabott étrend
osszeallitdsa

2. elemi tdplélékkiegészit6k
fogyasztdsa

3. testmozgds beiktatdsa, annak
novelése

Nézziik végig ezeket a pontokat
egyenként!

1. diétds, személyre szabott étrend

A megfelel§ mindségli tdpanyagok
biztositjak szervezetiinknek az energiit,
nélkiilozhetetlenek az életfunkciok
fenntartisahoz, védekez6rendszeriink
hatékony mikodéséhez.

Naponta kell fogyasztanunk zsirokat,
fehérjéket, szénhidratokat, vitaminokat,
dsvanyi anyagokat, nyomelemeket,

de nem mindegy, hogy ezeket milyen
ardnyban, milyen mindségben,

és milyen tdpldlékok formdjaban
fogyasztjuk. Fontos azon tdpanyagok
mindennapi bevitele, amelyek nem vagy
csak rovid ideig tudnak raktdrozédni.
Ilyenek a fehérjék, a viz, a vizben
old6dé vitaminok.

A zsirok fontos élettani funkcidkat
ldtnak el szervezetiinkben.
Energiaforrdst jelentenek a glitkéz
eléallitisdhoz, a sejthirtya és az
idegek épitékavei. Bért olajoznak,
védnek a kiszaradastdl, koriilveszik,
parndzzdk szerveinket, védnek

a lehtiléstdl. A zsiroldékony vitaminok
sz4llit6i, de az epesavak, hormonok
képzbédéséhez is nélkiilozhetetlenek.
Ne féljiink a zsiroktdl! Inkdbb arra
osszpontositsunk, hogy a telitett
zsirok helyett az igen egészséges
telitetlen omega-3 és omega-9
tipusa zsirokat fogyasszuk!

Ezeket a szervezetiink nem tudja
elédllitani, éppugy sziikséges

a beviteliik, mint a vitaminoké.
Hidnyukban névekedési problémak,
koncentracids, tanuldsi zavarok,
idegmiikodési és bérproblémdk
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alakulhatnak ki. Kertljitk viszont

a ,rossz zsirok”(telitett és
transzzsirok) gyorsan felszivédé
szénhidrittal valé egyiitt fogyasztdsdt,
az igazi veszélyt ez jelenti!

A fehérjék szervezetiink épitdkovei.
Az immunrendszer, a haj, az ideg, az
izom, minden aminosavakbdl épiil
fel, de a hormonokat, enzimeket,
kozvetitd és vivbanyagokat is ebbdl
épiti szervezetiink. A 22 aminosavbél
8 esszencidlis, ezeket a szervezet

nem képes elééllitani, ezért

a bevitt tdplalékokkal kell fedezni.

A taplélékfehérijét el@szor épitGkdveire
bontja a szervezetiink, majd sajdt
testfehérjévé épiti. Az ehhez sziikséges
energidt a zsirégetésbdl fedezi.

Sok diéta jar fehérjehidnnyal, és
ilyenkor a sajdt ideg- és izomfehérjéket
kezdi el leépiteni a szervezet. Hullik

a haj, torik a korom, az ingerlékenység
fokozddik, idegmiikddési zavarok
keletkezhetnek. Mig 100 g 4llati
fehérjébdl 70 g testfehérjét, 100 g
novényi fehérjébdl 30 g testfehérjét
tud szervezetiink eléallitani, ezért

az olyan fehérjekoncentrdtumok

a legelénydsebbek, amelyek

mind éllati (tej- és savéfehérje),

mind névényi fehérjét (pl. sz6jdr)
tartalmaznak, emelve ezzel a bioldgiai
éreéket, optimalizdlva a mindséget.

A szénhidrétok szintén nagyon
fontosak, de nem a gyorsan felszivodé
egyszer(i cukrokat ajdnljuk, hanem

a z6ldségekben, gytimélesokben és
héntolatlan magvakban taldlhaté ,,j6
cukrokat”! Ezek nem 4rtanak a vesének,
mdjnak, csontoknak, hasznosak a
bélrendszernek, nem terhelik a gyomrot.
Javitjak a koleszterin- és vérzsirszintet,
normalizdljik az anyagcserét, és mivel

a lassu szénhidrétfelszivodds stabilizdlja

a vércukor szintet, csokkentik az
éhségérzetet is! A gyorsan felszivédd
szénhidratok hirtelen vércukorszint-
emelkedést okoznak, ez pedig sok
inzulin termelésére kényszeriti

a hasnydlmirigyet. A sejtek

egy id6 utdn sajnos inzulinra
érzéketlenné valnak, és

a vércukorszint ingadozdsa miatt

az éhségérzet fokozddik, ami
folosleges kal6riabevitelhez vezet.

A szénhidrdtok nem megfelel6
hasznosuldsa a szervezetben komoly
anyagcserezavart, késébb akdr
cukorbetegséget is okozhat, ezért
érdemes rd figyelni. Gyakran

a megvastagodé derék jelzi, hogy

a szervezet nem megfeleléen
hasznositja a cukrot!

2. Elemi taplélékkiegészit6k

Nagyon fontosnak tartom a megfeleld
mennyiségii és mindségii folyadék
fogyasztdsit a mindennapokban is,
de a diéta idején ez kiilondsen nagy
figyelmet érdemel! Zsirégetés és
méregtelenités ugyanis nincs folyadék
nélkil! Ajanlom a gydgytedkat

és a csokkentett ndtriumtartalma
dsvdnyvizet, amelybdl akdr 3-4 litert
ihatunk. A minimilis folyadékbevitel
diéta alatt 2,5-3 !

A C-vitamin nagy mennyiségi bevitele
rendkiviil fontos! Kivalé zsirégetd,
szabadgyok-kotd, immunerdsitd.
Feszesiti a bért, szildrditja, erdsiti

a kotészovetet.

A kalcium j6 zsirégetd, aktivélja az
emésztdenzimeket. A magnézium

igen hatdsos karcsusitd. Szerepe van

a megfelel ideg- és izommiikodés
fenntartdsaban, kiegyensalyozdsiban,
részt vesz a sejtek jo oxigénelldtdsdnak
biztositdsiban és ezdltal a zsirégetésben.
A jéd anyagcserét normalizilé hatdsa
igen fontos, hidnydban lassulnak az
élettani funkcidk.

Kiilonésen nagy figyelmet érdemel

a krém elsésorban krém-pikolindt
formdjéban t6rténd bevitele. Ez

a létfontossdgt nyomelem szerepet
jétszik a cukorfelhaszndldsban,

a fehérje- és zsiranyagcserében.
Idéseknél gdtolja a kalciumvesztést

a csontokbdl, fokozza a fehérje
beépiilését. Az inzulin hatdsdt fokozza,
ezért kevesebb inzulin is elég

a megfeleld vércukorszint
biztositdsihoz, nem égnek ki

id6 el6tt az azt termeld sejtek.
Normalizélja a vércukorszintet,
ezéltal éhségérzetiinket, étvdgyunkat
csokkenti, és kivdl6 oregedésgitlo is.

A rostok megfelel6 mennyiségii
bevitelérdl is gondoskodni kell.

A bélrendszerbe keriilve vizet ko,
megduzzad, telitettségérzetet kelt,
étvagycsokkentd. J6l méregtelentt,
felszivja a bakteridlis eredet(i toxinokat,
csokkenti a bélgyulladds lehetdségét.
Gyorsitja az epeiiriilést, csokkenti

a koleszterinszintet, kivals
ballasztanyag, serkenti a bélmtkodést.
A bélrendszer normal flérdjét biztosité
probiotikus bélbaktériumokat
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tartalmazé kiegészité nélkiilozhetetlen
a diéta sordn. Ezek a bacik
helyredllitjdk a normadl bélflordt,
immunerdsitdk, a tdpanyagok j6
felszivédasar segitik. 6, ha a termék
nem igényel hiitést, igy mindenhova
magunkkal tudjuk vinni, és fontos,
hogy a gyomorsav ne kdrosithassa

a hasznos baktériumokat.

3. Testmozgas

A sportolds kivald zsirégetd.

Noveli az dllképességet, izomerdt,
keringésjavitd, stresszoldd,
hangulatjavitd, depressziét csokkentd
hatdsi. A gliikoz sejeszint(
felhaszndldsa hatékonyabbd vélik,
kevesebb inzulinra van sziikség.
Elvonja a figyelmet a hdt8szekrény
tartalmdrdl...

Az edzéstervet személyre szabottan
kell 8sszedllitani, gondosan mérlegelve
a sulyt, az ortopédiai kockdzatot, az
el6zetes edzettségi, fizikélis dllapotot,
az esetleges betegségeket, iziileti

1-2. nap: tisztitds, méregtelenités

3-10. napig: fogydst bevezeté szak

1 dl Aloe Gél + Ulera-Lite ital + 2 kapsz. Garcinia
2 tabl. Pollen + 2 tabl. C-vit.
Ultra-Lite ital + Pollen 2 tabl. + 2 kapsz. Garcinia

Reggeli:
Tizérai:

Ebéd:

Vacsora: 1 dl Aloe Gél + 2 tabl. Fields + 2 kapsz. Garcinia + 600 keal étrend
+ az eddigi tdpldlékkiegészitok és folyadék

problémdkat és a lehetdségeket.

A lasst, egyenletes mozgis, a séta,
turdzds, lépcsdzés, trambulinon
ugralds, callanetics, stlyzézds mind
hatékonyak — a lényeg, hogy

a pulzusszdm 130 alatt legyen,
mert ekkor torténik zsirégetés!

Mindezek tudatiban nézziik meg,
mit ajanlunk! Hatdrozzuk meg
testtomegindexiinket az aldbbi képlet
segitségével:

Testtémegindex:

Teststly (kg) osztva testmagassdg (m)
X testmagassdg (m)

19-25 idedlis

25-30 enyhe talsaly

31 felett jelentds talsaly

Reggeli: 1 dl Aloe Gél + 2 kapsz. Garcinia

Tizérai: 2 db Pollen tabl.

Ebéd: 1 dI Aloe Gél + 2 kapsz. Garcinia + 2 db Pollen
Vacsora:

1 dl Aloe Gél + 2 kapsz. Garcinia + 2 db Pollen

Este: 1 dl Aloe Gél + 2 db Fields of Greens
+ 2] tea és 1 1 mds folyadék (viz) — fontos!!!
+ 2-4 tabl. C-vitamin, Nature Min, Nature’s 18 barmikor a nap folyamdn

AN

A testtdmegindex kiszdmitdsa

utdn hatdrozzuk meg az elérni

kivdnt testsulyt, és végezziink el

a sulymérésen kiviil még néhdny
alapvetd mérést, hiszen a mérési
eredményeinket vezetve ldtjuk a fogyids
mértékét, nemcsak kg-ban, hanem
centiméterekben is.

A mell-, derék-, csipdbdség,

a comb- ¢és felkarkdrfogat, esetleg

a testzsir szdzalékdnak mérése
kivaléan tdjékoztat majd benniinket.
Meéréseket végziink az elsé két nap
utdn, a kilencedik nap utdn, és aztin
hetenként.

Ha a napi id6beosztdsa, munkdja
engedi, nyugodtan kicserélheti az
ebédet a vacsival, étrendjét igazitsa az
elfoglaltsigéhoz, tervezzék meg ezt
a tandcsadéjdval! A kilencedik nap
utdn mériink! Megnézziik, mennyit
sikeriilt leadni, és megnézziik, hogy
a tabldzat adatai alapjin milyen az
anyagcsere-cllendlldsa szervezetének,
ugyanis a siker érdekében a tovibbi
étrendet ennek megfelel6en kell
dsszedllitanunk.

A nagy anyagcsere-ellendlldsnak

tobb oka lehet.

— Fvek 6ta tart6 sikertelen ,karak”,
egyoldalu diéta, ,jojé-” diéta.

— Magas inzulinszint és
inzulinrezisztencia, amelyhez
gyakran magas vérzsirszint is tdrsul.

— Gydgyszerek, hormonok szedése
(fogamzasgdtld, 6sztrogének,
depresszidellenes szerek,
gyulladdsgdtlok, vizhajtok, béta-
blokkolék).

— Pajzsmirigy elégtelen mikodése.

— Gombék (candida) tulsilya

a szervezetben, a bélrendszerben.

Ha 6n nehezen fogy, nagy az
anyagcsere-ellendlldsa, valészintleg
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fennall az emlitett okok koziil
valamelyik, még ha az nem is ismert.
Azt ajinlom, folytassa ezt

a diétdt, de a 600 keal étrendjén
beliil a szénhidrdtszegény ételeket
kell elényben részesitenie, és
fokozatosan emelve a szénhidrdtok
mennyiségét kikisérletezni azt

a szénhidrdtmennyiséget, amely
mellett még fogy, vagy tartja majd
a salydt! Segitségiil szolgdl néhdny

SAJTOK: mozzarella, feta,
gyakorlatilag bdrmi, aminek kicsi
a szénhidrdttartalma! (10-15 dkg)

SALATA, ZOLDSEG: fejes,
endivia-, keszeg-, galambbegysali,
metél6hagyma, gomba, retek,
uborka, petrezselyem, olivabogyd
(8-10 szem), kinai kel, sparga,
kdposzta, brokkoli, bambuszriigy,
karfiol, zeller, poré, karaldbé,
paradicsom, spenét, sdska, fehér-,

étel, amelyeket lehet fogyasztani, sdrgarépa!
ANYAGCSERE-ELLENALLAS

FERFIAK 9 nap alatt leadott suly

Leadando suly Nagy ellendllds Altaldnos ellendllds | Kicsi ellendllds

10 kg-ndl kevesebb |2 kg 3kg 4kg

10-25 kg kozott 3kg 45kg 6kg

25 kg-nl tobb 4kg 6kg 8 kg
ANYAGCSERE-ELLENALLAS

NOK 9 nap alatt leadott stily

Leadandé sily Nagy ellendllds Altaldnos ellendllds | Kicsi ellendllés

10 kg-ndl kevesebb | 1-1.5 kg 2kg 3kg

10-25 kg kozott 152 kg 3kg 45kg

25 kg-ndl t5bb 2-3kg 4kg 6kg

és olyanok, amelyektdl egyeldre ES AMI NEM!

tartozkodjon.
AMI FOGYASZTHATO!

HUSOK: gyakorlatilag mindenféle,
sertés, marha, birka, vad...

HAL: minden, legjobb a hideg vizi
tengeri hal, tonhal, lazac, szardinia,
hermg, lepényhal...

SZARNYASOK: minden, olivaolajban
stitve, pdrolva, grillezve. ..

TENGER GYUMOLCSEI: rék,
garnela, tintahal, kagylé...

TO]AS rdntotta, titkdr, buggyantott,
lagy, kemény...

Nem ehet kenyeret, gytimélesot,
gabondt, keményitStartalma zoldséget,
tejtermékbdl csak sajtot, tejfole (1 dl!).
Nincs rizs, krumpli, tészta, nasi, csoki,
olajos magvak, csonthéjasok!

Ha a kévetkezd kilenc napban
elégedettek vagyunk, fokozatosan
attériink a 30 napos programra, ha
sziikséges, a szénhidrdtok ardnydt itt is
csokkenthetjiik az étkezéseken beliil.
Ha az 6n anyagcsere-ellendlldsa dtlagos
vagy kicsi, az elsé kilenc nap utin
dttérhet a 30 napos programra, hetente
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vezetve a mérési eredményeket ttban
a kivdnt testsilya felé!

A program tiizetes dtvizsgaldsa utin
ré kell jonniink, hogy egy egészséges,
jol toleralhaté, tarthatd és a mindségi
tdpanyagbevitele folytin biztonsigos
diétdt ajanlunk onnek.

A harmadik kérdésre is valaszolnunk
kell! Abban az esetben, ha
kovetkezetesen és kitartéan végigesindlta
ezt a programot, étkezésében helyes
szokdsokat alakitott ki, megtanulta,
hogy mi egészséges, mennyit chet
anélkiil, hogy hizna, és 2-3 kg-nal
nagyobb stlygyarapoddst nem enged
meg magdnak, megtartja salyat! Ha
egy kicsit elengedte magit, ismételje
meg a kilencnapos programot, és
figyeljen az étrendjére, ne akkor
kezdje Gjra a diétdt, amikor mdr 10
kg felesleget szedett Gssze! Tovébbra is
mozogjon rendszeresen, igy megdrzi
sulydt, és egészségét.

Sok sikert kivanok!

Ultra-Lite + 2 kapsz.
Garcinia + 2 tabl. Pollen
+gyumoles

Reggeli:

Tizérai: 1 dl Aloe Gél + kénnyd
pirités vajjal
Ebéd: Ultra-Lite 2 kapsz. +

Garcinia + 2 tabl. Pollen
+ z0ldség vagy saldta
konny( ontettel
Uzsonna: 1 dl Aloe Gél + gytiméles
Vacsora: 2 kapsz. Garcinia +
2 tabl. Pollen vagy 2
tabl. Fields of Greens +
Probiotic
+ 400 keal étrend + az eddigi
tapldlékkiegészitdk, folyadék

Szerkesztoség: FLP Magyarorszag Kft. 1067 Budapest, Szondi u. 34. Telefon: (36-1) 269-5373 Fax: (36-1) 312-8455

Fészerkeszto: Dr. Milesz Sandor

Szerkesztok: Kismarton Valéria, Veres Angéla, Rokas Sandor

Nyomdai el6készités: TIPOFILL 2002 Kft.

Tervezoszerkesztok: Teszar Richard, Buzassy Gabor

Nyomtatas: Veszprémi Nyomda Zrt. Készult 50 250 példanyban
A cikkek tartalmaért a szerzék vallaljdk a felelésséget! Minden jog fenntartval
Forditék, lektorok: Albdn: Dr. Marsel Nallbani — Horvdt: Ani¢i¢ Darinka, Ani¢ Anti¢ Zarko — Szerb: Téth-Késa Ottilia,
Molnar Balézs, Meseldzija Dragana — Szlovén: Novak Csaszar Jolanda, Biro 2000 Ljubljana
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