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Active Balance

INGYENES
UTMUTATO




Ha prébaltal mar fogyni, de nem indult meg...
vagy par kilé utan mindig megalit,
akkor valdészinuleg nem veled van a baj.

A legtobben ugyanazokat a hibakat kovetik el:
tul keveset esznek
rossz ételeket valasztanak
vagy egyszeruen nincs egy mukédo rendszerlik

Es emiatt hidba probdlkoznak, nem térténik
valtozas.
Ebben az utmutatoban megmutatom:
hogyan indul be valojaban a fogyds
hogyan szamold ki egyszerden a s kaloriad
es mit csinalj, hogy vegre mukodjon

Nem bonyolitom tul.

Csak azt mondom el, ami tényleg szamit.
Ahhoz, hogy ez értheto legyen, nézzlik meg
roviden az alapokat:

Az egészseges életmod alapja, hogy a
szervezeted megkapjon mindent, amire
szliksege van a megfelelé mukbdéshez.
Ezért nem mukddnek hosszu tavon a
divatdietak, mert legtobbszor valamilyen
megvondasra eplilnek, ami nem fenntarthato.
A szervezetnek sziiksége van fehérjéere,
szénhidratra és zsirra is — csak nem mindegy,
milyen formaban.



A szénhidratok - példaul teljes kidrlésu
gabonak, rizs vagy zoldségek -fontos
energiaforrasok. Ha megfelel6 mennyiségben
fogyasztod Oket, segitenek fenntartani az
energiaszintedet a nap folyaman.

A fehérjék szintén kulcsfontossaguak, hiszen
hozzdjarulnak az izmok és a szervezet
megfelelé mukbdésehez.

Jo feherjeforras példaul a huds, hal, tojas,
tejtermeékek vagy a hlivelyesek.

A zsiroktol sem kell félni, csak érdemes a jobb
minéségueket valasztani.
llyen példaul az olivaolaj, az avokado vagy a
diofelék. Ezek tamogatjak a szervezet
mukdbdeését.

A lenyeg a mértékletesseg és az egyensuly.
Ahhoz, hogy ezt hosszu tavon is tudd tartani,
fontos, hogy olyan ételeket is egyél, amiket
szeretsz.

Ezért mukodik jol a 80-20 szabaly:
- 80%-ban figyelsz az etkezeésedre
- 20%-ban beleféernek a kedvenceid is
Es ami a legfontosabb a fogyas
szempontjabol:
« kaloriadeficitben kell lenned.
Ez azt jelenti, hogy kevesebb kalodriat viszel
be, mint amennyit a tested elhasznal.



Ez egy alapvetd fogalom a testsulycsokkentés
szempontjabol, mivel arra 06sztonzi a testedet, hogy a
tarolt zsirokat hasznalja energiaként. A
kiegyensulyozott étrend és a rendszeres mozgas
kombinacidjaval fenntarthaté kaldria deficitet
teremthetsz, igy hatékonyan elérheted a
testsulycsokkentési célokat.

Ezen a ponton altaldban mindenki megérti, hogy mi
kell a fogyashoz. Es mégis... itt szokott elakadni az
egész.

Mert a valésag nem az, hogy mindig van idéd
szamolgatni, tervezni, fozni.

Van, hogy:
nem tudod eldre, mit fogsz enni
nincs kedved fézni
vagy egyszerlden csak gyorsan kell valami
Es ilyenkor jénnek az ,mindegy, majd holnap” napok.
Ez nem lustasag. Egyszerlen csak nehéz egy
rendszert fejben tartani minden nap.

Pont ezért fontos, hogy ne csak tudd, mit kell csinalni,
hanem legyen egy egyszer( megoldasod arra, hogy
mit egyél konkrétan.

Nagyon egyszerlen ki tudod szamolni magadnak. A
sulyodat be kell szorozni (n6k) 22-(férfiak) 24-el illetve
attdl figgden milyen mozgast végzel naponta, egy
szorzoval.

. U6 munka: 1,1
« Konnyld fizikai munka
(részben allé munkavégzés vagy séta): 1,3
« Mérsékelt fizikai munka
(szinte egész napos allé munka és séta): 1,5
- Nehéz fizikai munka
(egész napos megterheld munka, épitdmunkas, profi
sportold): 1,7.






Ajanlott 10-15%-0s kaldriadeficitet tartani, ami lassabb, de
stabil fogyast eredményez, és hosszu tavon is konnyen
fenntarthato.

A 15-20%-0s deficit mar gyorsabb fogyast hoz, mik6zben
altalaban még jol kezelhetd.

A 20-25%-o0s deficit inkabb rovid tavra javasolt, mert
hosszabb ideig nehezebb kdévetni, és falasi rohamokhoz
is vezethet.

Ez egy altaldanos, szazalékos kaldriadeficitre vonatkozo
irdnymutatas, de az egyéni sziikséglet eltérhet. Ha a
fogyas nem indul be néhany hét utan, érdemes
szakemberhez fordulni. Eléfordulhat, hogy alacsonyabb
kaldriabevitelre van sziikség, de ezt mindenképpen
feligyelet mellett javasolt végezni.

A heti kb. fél kilogramm fogyas redlis és egészséges
utem, fontos elkertlni az irrealis elvarasokat. A motivaciot
segitheti, ha nemcsak a mérleget figyelik, hanem centivel
is mérik a valtozast, mert a kdrfogat csokkenése gyakran
hamarabb lathato.

Ajanlom neked ehhez a kaldriabazis alkalmazdst vagy a
yaziot. Tudod vezetni, hogy mit ettél a nap folyaman.
Csak annyi az egész, hogy a mérlegre rateszed amit enni
szeretnél és az alkalmazasba beirod.

Ahhoz, hogy inkabb zsirbdl fogyjunk és az izom
megmaradjon, vagy novekedjen, ahhoz kell nagyon
odafigyelni a kaldria bevitelre és a magas fehérje
fogyasztasra. Ajanlott napi fehérje bevitel 1,4-1,6g/testsuly
kg, viszont ez fligg a céltdl is amit el szeretnél érni,
testkompozicios célok esetén akar 1,8-2,7 g/testsuly kg is
lehet.

Pl.: 65kg-os holgy eseten 65%1,4=91g fehérje, 65*1,6=104g
fehérje naponta.

Ehhez foleg sulyzos edzés ajanlott, viszont mindenkinek
meg kell talalnia azt a mozgdsformat amit szivesen
csinal, csak azt tudja hosszutavon eredményesen
végezni.
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A sulyzdés edzés rendkivil hatékony a test
alakitasaban és erdsitésében. Az ellenallas és
terhelés alkalmazasa segit izomtomeg
novelésében, az anyagcsere felgyorsitasaban és a
zsirvesztés eldsegitésében.

Emellett javitja az erét, az alloképességet és az
izomténust. Rendszeres sulyzés edzéssel
elérheted a kivant testdsszetételt és fokozhatod a
teljesitményedet.

A sulyzds edzés segit formasabb és erdsebb testet
kialakitani anélkl, hogy tulzott izomtomeget
eredményezne. A néi test természetesen nem
rendelkezik azzal a hormonalis kdrnyezettel, amely
a nagy izmok kialakulasahoz sziikséges.

A sulyzds edzés inkabb elbseqiti az izmok
feszességét, alakjat és az anyagcserét, jobb alakot
eredményez.

A sulyzés edzéshez szamos taplalék-kiegészit
|étezik, amelyek tdmogathatjak az eredményeidet
és segithetnek a jobb fejlédésben. A fehérje
kiegészitdk kilonodsen népszeriek, mivel
hozzajarulnak az izomépitéshez és
regeneraciohoz.






Osszességében ezekre
figyelj:

- Legyél kaldria deficitben, de ne tul alacsony kaldria
mennyiséget fogyassz.

. Erdemes odafigyelni a megfeleléen magas
fehérjebevitelre. Ha a kaldriadeficit biztositott, és
elegendé fehérjét fogyasztasz, akkor a szénhidrat és a
zsir pontos mennyiségét nem sziikséges annyira
szigoruan kovetni.

« Nem az a lényeg mikor és hanyszor eszel egy nap,
az 0ssz bevitel szamit, prébald ugy kialakitani ahogy
neked a leg megfeleldbb.

« Probalj minél tobb zoldséget és gylimolcsot
fogyasztani naponta.

- Tartsd a 80%-20%-0s szabalyt, viszont ha egy-egy
nap elcsuszol nem torténik semmi, nem baj ha tobbet
ettél, masnap folytasd ahol abba hagytad. Ne legyen

blintudatod, élni kell az életet, és ebbe belefér ha
néha mas a fontosabb.

« Prébald meg eltervezni és elkésziteni elbre az
ételeidet.
- Igyal elegendd folyadékot.
« Aludj eleget.
. Valassz olyan edzésformat, amit szivesen végzel.
Probald ki a sulyzdos edzést.

Ha szeretnéd ezt nem csak megérteni, hanem kdvetni
is @ mindennapokban, készitettem egy egyszerd, 4
hetes minta étrendet receptekkel.
itt tudod megnézni:



Itt van néhany alacsonyabb kaloria tartalmu éetel:

Zoldségleves:

F6zz 0ssze egy talnyi zoldséget, mint példaul
sargarépa, karalabé, brokkoli és hagyma. Adj hozza
zOldségleves alapot, flszereket és f6zd, amig a
z0ldségek megpuhulnak.

Grillezett csirkemell zéldségekkel:
Flszerezd kedvenc flszerkeverékeddel meg a
csirkemellet, majd grillezd meg. Kozben slisd meg
egy serpenybben a friss zoldségeket, mint példaul
paprika, cukkini és padlizsan. Talald a grillezett
csirkemellel.

Tojasrantotta zoldségekkel:

Keverj 6ssze néhany tojast, majd suss rantottat egy
serpenybben alacsony zsirtartalmu olaj vagy
fujhatod olaj segitségével. Add hozza a kedvenc
zOldségeidet, mint példaul spendt, paradicsom
vagy gomba.

Padlizsan lasagne:

Hozzavalok: vékonyra szeletelt padlizsan,
paradicsomszdsz, sovany daralt marhahus vagy
pulykahus, zsirszegény mozzarella, fliszerek (so,

bors, oregand).

Elkészités: Siisd vagy grillezd meg a
padlizsanszeleteket. Helyezd egy slitéedény aljara
a padlizsanszeletek egy rétegét, majd rétegezd ra

a paradicsomszOszt és a hust. Folytasd a
rétegezést, majd a tetejére helyezz zsirszegény
mozzarellat. Stisd eldmelegitett stitbben, amig a

teteje arany barnara pirul.
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Hortobagyi husos palacsinta:
Hozzavalok: Palacsinta: tojas, liszt, tej, s6. Husos
toltelék: sovany daralt huds, hagyma, flszerek (so,

bors, fokhagyma, pirospaprika), tyukhusleves
kocka és viz.

Sz046sz: alacsony zsirtartalmu tejfol, tyakhusleves
kocka, viz, liszt, flszerek (s6, bors, pirospaprika).
Elkészites:

Készits palacsintatésztat a hozzavalokbol. Kozben
készitsd el a husos tolteléket, stisd meg a daralt
hust a hagymaval és fliszerekkel. Toltsd meg a
palacsintakat a husos toltelékkel, majd
gongyodlgesd fel. Készits szdszt a tejfolbdl,
tyukhusleves kocka, viz, lisztbdl és flszerekbdl.

Kapros turos csusza:

Hozzavalok: tonkdlybuzalisztes vagy teljes kidrlés(
csuszatészta, sovany turo, friss kapor, alacsony
zsirtartalmu tejfol, fszerek (so, bors).
Elkészites: Fozd meg a csuszatésztat sos vizben.
Kozben keverd 6ssze a turdt aprora vagott kaporral
és izlés szerint s6zz és borsozz. Amikor a tészta
megfétt, keverd 6ssze a turds keverékkel és
locsold meg alacsony zsirtartalmu tejfollel.
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1. Cukkinis szendvics

2. Csokis zabkasa

3. Tojasos nokedli

4. Csirkés zoldséges bulgur

5. Hagymas rostélyos

6. Cukkinis csirkés tészta

7. Rizsfelfujt fehérjével

8. Csaszarmorzsa turobol

9. Fitt sajtos rud

10. Kékuszos turomuffin




Hozzavalok: (2 adag )

- 1db tojas

« 80 g cukkini

« 40 g aproszemU zabpehely

« SO

« 1Kk grill zoldség
fiszerkeverék

« kdkuszolaj a szendvicsslitd
kikenéséhez

« 2 szelet sonka

+ sajt




Csokis zabkasa

Hozzavalodk: (2 adag)
« 30-35 g zabpehely

- 100 ml névényi vagy sima tej Elkészités:

« 50 ml viz

- 1tk. kakaépor Tegylnk mindent egy labasba,
« 1 csipet fahéj keverjik 6ssze és forraljuk fel,
- 1adag csokis fehérje por majd vegytik le és varjunk par

. izlés szerint édesitd
percet.

Fogyaszthatjuk magvakkal,
bogyds gyumadlcsokkel.
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Hozzavalok: (2 adag )

« 150 g zabpehelyliszt

- 4 db tojas

- annyi viz, hogy
ragacsos massza legyen

«s0

- bors




Csirkés zoldséges
burgur

Hozzavalok: (2 adag)
+ 150 g csirkemell

- 120 g fagyasztott z6ldség mix Elkészités:

« 50 g bulgur

. s6 A bulgurt piritsuk meg egy pici

» bors olajon, majd ontjik fel dupla annyi
. ételizesitd

vizzel, és fed6 alatt f6zzlk kicsit,
majd zarjuk el alatta a gazt és
hagyjuk megpuhulni.

A csirkemellet daraboljuk fel és
piritsuk le egy kis zsiradékon,
majd adjuk hozza a zoldség
keveréket és paroljuk kicsit. Majd
keverjuk hozza a bulgurt.

- kacsa zsir vagy kékuszolaj
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Hagymas rostélyos

Hozzavalok: Elkészités:

+ 1db vorohagyma A hus szeleteket kenjiik meg egy
+ 300 g csirkemell vagy pici zsiradékkal és a mustarral,
sovany sertés karaj . .. oy Z )
majd tegyuk a hutdbe. A pacolas

- mustar o _ S -
.56 utan hagyjuk kicsit atmelegedni a
. bors hust majd forgassuk meg egy

- olivaolaj vagy kacsa zsir kevés lisztbe, épp csak annyira,

- tonkdly buzaliszt hogy ragadjon rd valami. Egy

serpenyfben kevés zsiradékon 1-1
percig sussik mind két oldalat.

Egy kisebb tepsibe szedjlk ki a husokat , dntsitink
ala fél dl vizet, fedjik le féliaval és tegylk be a
sutdbe.

Légkeveréses fokozaton 170 fokon, addig susslk
mig a hus megpuhul. A hagymakat vagjuk fel
karikara, forgassuk meg egy kis lisztben. Egy
serpenydben hevitslink fel az olivaolajat majd
dobjuk ra a hagymat és kevergetve piritsuk meg
szép barnara.

Ha a hus elkészlilt még rapirithatunk a
serpeny8ben és ha mész mehet ra a hagyma.
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Cukkinis csirkés
teszta

Hozzavalodk:

+ 150 g csirkemell Elkészités:

+ 130 g cukkini

. kisebb fej hagyma A tésztat felrakjuk sos vizben foni.
. 56, bors, fokhagymapor A hagymat és a csirkemellet

« pici tonkoalyliszt aproéra vagjuk és lepiritjuk egy kis
- 100 ml néveényi tejszin vagy zsiradékon. A cukkinit félbe

alacsony zsirtartalmu f6z6tejszin VEEMu Ba Telera enallik. malal
« 50-60 g tonkoly tészta vagy gl Juk, maj

teljes kiérlés(i (szarazon mérve) is hozza adjuk. Egy pici
. 30-40 g sajt a tetejére tonkolylisztet szorunk ra, majd
raontjuk a tejszint. Flszerezzuk,
majd a végén osszekeverjuk a
tésztaval és sajtot reszellink ra.
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Hozzavalodk:

- 280g basmati/jazmin irzs
« 1liter sima vagy novényi tej
- 3 db tojas
. 1 citrom reszelt héja
« 1 csipet so
« 4 ek. nadcukor vagy
1 ek. Dia Wellnes
negyedannyi édesitd
- vanilia aroma
« mazsola
« 100 g fehérje
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Rizsfelfujt
fehérjével

Elkészités:

A rizst a tejben puhara f6zzlk,
majd hagyjuk fedd alatt 10 percet
pihenni. A tojasokat ketté
valasztjuk, a fehérjébdl habot
verink és a tobbi hozzavalot
hozzakeverjluk a rizshez, végll
hozzaadjuk a tojasfehérjét és
készre sutjlk.



Hozzavaldk:

- 1db tojas

« 125 g turd

+ 1 nagy ek. zabkorpa vagy
zabdara




Hozzavaldk:

« 125 g zabpehelyliszt vagy
tonkolybuza liszt

« 125 g zsirszegény turd

- 50 g olivaolaj vagy
kacsa zsir (folyékony)

- 1db tojas

« 100 g zsirszegény saijt

« SO




Hozzavalodk:

- 2 db tojas
« 200 zsirszegény turd
+ 1 ek olivaolaj
« 0,5 dl névényi tej vagy sima tej
« kb.80 g nadcukor vagy
20 g negyedannyi édesitd
« 50gg kokuszreszelék
« 1 csapott tedskanal stitépor
- tetejére olvasztott csoki
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Kokuszos
turomuffin

Elkészités:

A tojasokat az édesitével habosra
keverjlk, hozzaadjuk a tejet, az
olajat és a villaval attort turdt,
végul a sutdporral elkevert
kokuszreszeléket.

Muffin formaba rakjuk és
elébmelegitett siitébe 180 fokon
kb. 30 percig sutjuk.




