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A diétas étrend csupan irdnyado, a napi energia bevitelt, a fehérje-, a szénhidrat-, a zsirbevitel mennyiségét a paciens
alapbetegségei, laborleletei, BMI-e, életmddja, munkadja, testedzése befolyasolhatja.

Ezt a diétds étrendet enyhe tulsdllyal rendelkezd, egészséges anyukdknak ajanlom az orvos és az anya szemével, a
csalad érdekeit, igényeit szem el6tt tartva.

Kisfiam szliletését kovetSen tulsullyal kiizdve jelentkeztem személyi edz6nél, aki nem fogott diétdra, csak annyit kért
t6lem, hogy ne egyem meg a kicsik utan a maradékot, ne szedegessem fel a foldrél a kukit, a gumi-és pezcukrot.
Gondoljunk csak bele mennyi kaldriat visziink be egy kekszes- bananos pliré elfogyasztasaval.

Biztosan Onoknél is gyakori kérdés az, hogy mi legyen vacsordra. Bar kiizdiink a plusz kilokkal, de mégis nehezen
vessziik ra magunkat a diétdra, mert kortilményesnek gondoljuk, a napi munka utan o6riliink, ha a csaldd elé teszlink
valami f6tt ételt, és mi is bekapunk valamit.

Ugyanakkor rendszeres, tudatos tapldlkozas mellett mi is kiegyensulyozottabbak, tiirelmesebbek lesziink és sokkal
jobban érezziik magunkat a bérinkben.

A diéta Iényege a napi 5-6x-i rendszeres taplalkozas. A szénhidrat bevitel mérséklésével, aminek nagyobb részét
els6sorban a délel6tti és a déli drdkra osszuk el. A délutani és esti drakra inkabb a fehérjedus étkezést részesitsiik
elényben. A fehér kenyeret, a tésztat, a burgonyat lehetdség szerint hagyjuk el. Cukros lditSket ne igyunk! 100%-0s
gyimolcsleveket inkdbb a reggeli 6rakban. Igyunk vizet! A nassolast teljesen keruljik!

A reggeli és a vacsora a csaladdal torténik, a fentiekben erre préobalunk megoldast nyujtani.
A koztes étkezések csakis rélunk szélnak, itt csak magunknak kell az étrendiinket biztositani.

Tizéraira fogyaszthatunk még szénhidratot pl.3-4. szelet teljes kiGrlés(i rozsdarabdl készilt lapkenyeret
(szénhidrattartalma szeletenként 5-6 g), vagy teljes ki6rlésii kenyeret (szénhidrattartalma 20 g). Feltétként
haszndlhatd:pl. cottage chesse, padlizsankrém, humusz, avokaddkrém, taro, sajt, sonka.

Barmilyen tejtermékbdl csakis csokkentett zsirtartalmud hasznalhato.

Ebédre fogyaszthatd hus (csirke, pulyka, nyul, hal, szlizérme, sovany sertéscomb, karaj, sovany marhahus) fGzve,
sltve vagy parolva, salatdval, parolt vagy siilt zoldségekkel, rizzsel. A his mennyisége 150-200 g lehet. Elkészitésénél
keriljik a panirt, a lisztet. Rizsb6l 40 g fogyaszthato ebédre.

Uzsonnara elsésorban fehérjében gazdag ételt valasszunk: turot, kefirt, gorog joghurtot, fehérjeturmixot. A fehérje
turmixot csakis alacsony zsirtartalmu tejjel vagy vizzel készitsik el. Gyimolcsturmixot készithetlink pl. rizs- vagy
mandulatejjel.

Vacsorara, ha nagyon éhesek vagyunk, esetleg nem talaljuk kielégitének, a hus és zoldség mellett, igény szerint
elfogyaszthatunk egy szelet teljes kiGrlés(i kenyeret.

Utdvacsora sziikség esetén, ha nagyon éhesnek érezziik magunkat: fehérjeturmix vagy sajt vagy csirkemell sonka,
z6ldséggel vagy olajos magvak fogyaszthatéak.

Az diéta mellett a heti 3 alkalommal torténd, legaldbb egy oras testedzés nélkllozhetetlen a megfelel6
testsulycsokkentés eléréséhez.



