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BEVEZETO:
AZ IDOSZAKOS BOJT,
AMI EGYSZERUBBE
TESZI AZ ELETED

Ha valaha is agy érezted, hogy az egészséges étkezés til bonyolule, tuil
idSigényes vagy épp édllandé éhséggel jar, akkor j6 helyen jirsz. Az
idészakos bojt (angolul intermittent fasting, réviden IF) nem egy tjabb
csodadiéta, hanem egy egyszerli, rugalmas életmdd, amely segithet

kevesebbet enni, mégis tobbet elérni.

Engem is ez fogott meg benne:
o Nem kell egész nap a kajin gondolkodni,
e Nem kell hatszor enni,

e Es végre nem ugy fogytam, hogy kézben folyton szenvedtem.

Az én torténetem roviden
Ot évvel ezelbtt kezdtem el az IF-et. Az elsédleges célom az volt, hogy
egyszer(isitsem az étkezésemet, és hogy leadjak pir kil6t. Amit kaptam,
sokkal tobb volt ennél:

e 10 kg fogyis,

o Energikusabb edzések,

o Stabil testsuly, amit azéta is konnyedén tartok.

Az IF mira életmdddd véle, nem egy ideiglenes diétava.



Mit kapsz ebbdl az e-bookbdl?
Megmutatom, hogyan tudod az idészakos bojtot tgy beépiteni az életedbe,
hogy:

¢ Ne legyen frusztrild,

o Ne éhezéssel jirjon,

o Esval0s, tartds eredményeket hozzon — akir mar néhany héten beliil.

Lesz benne tudomdnyos héttér, gyakorlati tippek, egyszerti receptek, és igazi

torténetek olyan emberektdl, akik hasonlé utat jartak be, mint te.
Osszefoglalis

Az IF nem csodadiéta, hanem egy letisztult, fenntarthat6 életméd.

Nem kell egész nap az étkezésen stresszelni — kevesebb szabily, tobb szabadsig.
A cél: egyszerlibb élet, kevesebb éhség, jobb eredmények.

Ez az e-book végigvezet az IF alapjain, gyakorlati alkalmazdsin és a

leggyakoribb buktatékon, hogy kénnyedén elindulhass és sikerrel jarj.
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Hogyan miikodik az [F a
testedben?

Az iddszakos bojt (IF) nem csodaszer — de a tested
természetes miikddésére épit. Valdjédban az emberek
évezredeken keresztiil igy étkeztek: volt, amikor ettek,
és volt, amikor nem. A modern élet hozta el azt, hogy
dllanddan elérhetd az étel — és ezzel egyiitt a tdlevés is.

Az IF segit visszatalalni az egyensilyhoz.

Mi tSrténik, amikor nem eszel?

e Amikor nem eszel, a tested nem azonnal éhezni
kezd — hanem 4till egy masik ,iizemmddba”. Ez a
bojtds allapot szimos pozitiv folyamatot indit be:

o Csokken az inzulinszinted — ez segiti a zsirégetést

e Megemelkedik a novekedési hormon szintje —
tdimogatja az izomépitést, regenerdciodt

o Elindul az autofigia — ez a sejttisztitd, dngyodgyitd
folyamat

o Csokken a gyulladisszint, javul a sejtek kozti
kommunikacié

o A tested jobban szabilyozza az éhségedet — egyre

kevésbé leszel , kajamanids”

’ s ’
A zsirégetés kulcsa:
. . R AN
inzulin és 1d8zités
Az egyik legfontosabb dolog, amit az IF kapcsin
érdemes megérteni: a zsirraktirozds és zsirégetés
véltogatjdk egymist, és ehhez a legnagyobb kapcsold
az inzulinszint.

e Amikor eszel — kiiléndsen szénhidritot -, az
inzulin megemelkedik. Ez blokkolja a zsirégetést.

e Amikor nem eszel — példdul 14-16 érin keresztiil
—, az inzulin lecsokken. Ez megnyitja az utat a
zsirégetés eldtt.

Ezért olyan hatékony az IF, még akkor is, ha valaki

nem szimolja a kaléridkat: egyszertien tSbb id6t

toltiink zsirégetd tizemmabdban.



Tudominyos hittér diGhéjban
A legfrissebb kutatisok szerint az IF:
o segit a 2-es tipusti cukorbetegség megel$zésében
o javithatja a vérzsirszinteket és a vérnyomist
o csokkenti a krénikus gyulladast
e javitja a mitokondriumok miikddését (ezek a sejtek energiagyérai)
o hozzdjirulhat a hosszabb, egészségesebb élethez
(Forrdsok: Satchin Panda, NIH 2022; Cell Metabolism, 2023; NEJM 2019 stb.)

Nem mindenkinek val6 - de sokaknak igen
Fontos: az IF nem mindenkinek azonnal val6. Vannak, akiknek lassabban indul be, vagy
akiket az elején jobban megvisel. De ha fokozatosan allsz at, és figyelsz a tested jelzéseire,

akkor konnyen alkalmazhaté, hossza tivon is tarthaté médszerré vilik.

Itt jegyezném meg, hogy mértéktelen evéssel az id3szakos bojttel is hizni fogsz. Ezt
sose felejtsd ell A kalériadeficit egy fontos része a folyamatnak (feltéve, ha fogyni

szeretnél).

Osszefoglalis

Az IF a tested természetes miikodésére épit, nem extrém modszer.

Bojt alatt elindul a zsirégetés, sejttisztitas, hormonalis egyensuly.

A kevesebb étkezés = kevesebb inzulin = tobb zsirégetés.

Az IF nem mindenkinek valo, de a legtobb egészséges felndtt szimara biztonsigos és hasznos

lehet, ha fokozatosan vezeted be.
Kal6riadeficit: A fogyds motorja

Az id8szakos bojt (IF) nem vardzslat. A valddi ,migia” mogotte az, hogy kdnnyebbé teszi a

kal6riadeficit elérését — vagyis azt, hogy kevesebbet egyél, mint amennyit a tested eléget.

Mi az a kalériadeficit?

A tested minden nap energiit hasznl:
o az alapvetd miikddéshez (1égzés, keringés, agymiikddés) — ez az alapanyagcsere,
 amozgishoz, gondolkodishoz, emésztéshez.

Ez az 8sszes napi energiafelhasznaldsod, amit kilokalériaban (kcal) mériink.

Ha kevesebbet viszel be étellel, mint amennyit elégetsz — a tested a tartalékokhoz nytl — fSleg

zsirbdl fogsz fogyni.

Ez a kalériadeficit egyetlen médja a testzsircsdkkentésnek, fiiggetleniil attdl, mit eszel vagy

mikor.



Mennyi deficitre van sziikség?
Altaldnos szabily:
o 1 kg zsir = kb. 7000 kcal deficit
» Ha heti 0,5-1 kg fogyast szeretnél — napi kb. 500-1000 kcal minusz kell
Ez lehet:
o kevesebb evés (okosabb étkezés),
e t3bb mozgis,
o vagy IF segitségével késSbb kezded az evést, és kihagysz egy étkezést — igy konnyebb

nem tdlenni magad.

Miért segit az IF a deficit elérésében?

Kevesebb étkezés = kevesebb lehetdség tilenni magad

— Pl ha csak 2x eszel egy nap, kevésbé valészint, hogy elszaladnak a kalériik.
Kisebb étkezési ablak = tudatosabb leszel

— Jobban megtervezed, mit eszel, kevesebb ,nasizas” torténik.

Csokken az inzulinszint = kevesebb éhség

— Sokan szdmolnak be arrél, hogy nem is olyan nehéz kihagyni a reggelit.

De miért nem elég ,,csak egészségesen enni”?
Sokan esnek abba a hibiba, hogy ,csak tisztdin” esznek — csirkemell, rizs, zab, stb., de
mennyiségre til sokat.
Még a legfittebb ételek is hizlalnak, ha til sokat eszel beldliik.
Ezért érdemes:
e iddénként (vagy mindig) kaléridt szdmolni (pl. egy appban — Yazio)

o vagy legaldbb par napig mérni, hogy megtanuld ,rdnézésre” becsiilni az adagokat.

Hogyan szdmold ki a sajit napi kalériasziikségleted?
Durva becsléshez egy egyszerii képlet:
o Férfi: testsuly (kg) x 24
o NG&: teststly (kg) x 22
Ez az alapanyagcseréd (BMR) kcal-ban. Ehhez jon az aktivitds:
e Irodai munka, kevés mozgds x 1,3-1,4
o Rendszeres edzés (3—4x/hét) x 1,5-1,6
o Fizikai munka vagy napi edzés x 1,7-1,8
Példa (ng, 70 kg, edz 3x egy héten):
— 70 x 22 = 1540 (alap)
— 1540 x 1,5 = kb. 2310 kcal / nap a fenntartishoz
— Fogyni akar? Egyen kb. 1800 kcal-t / nap — heti ~0,5 kg fogyis



Miért fontos errdl beszélni egy IF e-bookban?

Azért, mert sokan hiszik, hogy ,ha nem eszem reggelit, akkor automatikusan fogyni fogok”.
Sajnos nem. Ha délben és este til sokat eszel, béven tallépheted a napi kereted.

Az IF nem fogydkira dnmagiban, hanem egy eszkoz, ami segit kevesebbet enni.

A kalériadeficit viszont a siker kulcsa. Mindig.

Osszefoglalés
A fogyés alapja mindig a kal6riadeficit, nem a médszer neve.
Az IF abban segit, hogy kénnyebben, tudatosabban érd el a deficitet.

Mérj, tervezz, és figyelj a mennyiségekre — igy lesz tartds a siker.

Makrotipanyagok IF alatt: Fehérje,
szénhidrat, zsir, rost

Az idészakos bojt (IF) egyik legnagyobb kihivdsa, hogy a rovidebb étkezési ablakba kell
bestiritened az &sszes fontos tipanyagot — fSleg a fehérjét, de a szénhidrit, a zsir és a rost is
kulcsfontossagt. Ebben a fejezetben végigvessziik, hogyan érdemes ezekre odafigyelni IF

mellett, hogy ne csak fogyj, hanem egészséges és energikus is marad;.
Fehérje: Az izomzat védelmezdje és a jollakottsag kulcsa

Miért fontos a fehérje?
o Védi és épiti az izmaidat, kiildndsen kaldriadeficitben és edzés mellett.
o Csokkenti az éhséget, hosszabb jollakottsigot ad.
e Segit abban, hogy a fogyis fSleg zsirbdl, ne izombdl torténjen.
Ajinlott mennyiség:

1,6-2,2 g fehérje / testtdmegkg naponta (pl. 70 kg-os nd: 112-154 g/nap).

Tippek a bevitelhez:
o Oszd el a fehérjét egyenletesen a 2-3 étkezésre.
e Minden étkezésben legyen allati vagy novényi fehérjeforrds (csirkemell, tojds, hal, tiro,
fehérjepor, bab, tofu).
e Ha nem megy szilird ételbdl, segithet egy j6 mingségli fehérjeturmix.

e Airfryer: gyors, fehérjebarit megoldés (pl. csirkemell, halrudak, tojisos z5ldségek).

Gyakori hibik:
o ,Ha kevesebbet eszem, elég kevesebb fehérje is” — Nem igaz, sét, nagyobb deficitnél még
fontosabb a megfeleld fehérjebevitel!
e ,Nem tudok ennyit enni” — Kezdd az als6 hatdrral, fokozatosan emelj, tervezd meg eldre

az étkezéseket.



Szénhidrit: Energia és regenericié forrasa

Miért fontos a szénhidrat?
 Gyors energiaforrds mozgashoz, koncentricidhoz, regenericidhoz.

o Segiti az izom glikogénraktirainak feltoltését, javitja a hangulatot és a fokuszt.

Mennyi szénhidritra van sziikséged?
« Fiigg az aktivitisodtdl, a deficit mértékétdl, egyéni érzékenységtdl.

o Altalinos iranyelv: 1,5-3 g / teststlykg (edz8s napokon t5bb, pihenénapokon kevesebb).

[d8zités:
o Edzés eldtt és utan kiiléndsen fontos.
o IF alatt a szénhidritot érdemes az étkezési ablak aktiv szakaszira id8ziteni, f6leg edzés

koré.

Tipp:
Kezdd a napod fehérje- és zoldségdus étellel, a szénhidritot inkdbb edzéshez igazitsd.

Zsir: Hormonok, agymiik6dés, jéllakottsig

Miért van sziikséged zsirra?
o Energiit ad, timogatja a hormonrendszert, segiti az agymiikddést, sziikséges a zsirban
oldbdé vitaminok felszivodisihoz.

o ElGsegiti a jollakottsigot, ami kevés étkezésnél kiilondsen fontos.

Ajanlott mennyiség:
0,8—1,2 g zsir / teststlykg (pl. 70 kg: 56-84 g/nap).

Milyen zsirokat valassz?
e ElSnyds: olivaolaj, avokddo, diofélék, magvak, zsiros halak (omega-3).
o Mérsékelt mennyiségben: vaj, tojis, kokuszzsir.

o Keriild: transzzsirok, margarin, siitemények.

Tipp:
A zsir kal6riadus, ezért konnyd tullépni a keretet. Hasznédld természetes formaban, épitsd be

salitiba, fGételbe, de mérd a mennyiséget!



Rost: A teltség és a bélflora titkos szovetségese
Miért fontos a rost IF alatt?

» Hosszabban tarté jéllakottsigot ad, volument ad az ételnek, stabilizalja a vércukorszintet,
timogatja az emésztést és a bélflort.

o [F alatt, kevés étkezésbdl is elérhetd a napi ajénlott mennyiség, ha tudatosan tervezel.

Ajinlott mennyiség:
25-30 g/nap ndknek, 30-40 g/nap férfiaknak.
Rostban gazdag ételek:

zoldbab, brokkoli, cukkini, lencse, csicseriborsé, zab, chia mag, alma, szilva.

Tipp:

Kombindld a rostot fehérjével és vizzel: igy hosszabb teltséget és jobb emésztést érsz el.
C)sszefoglalés

Tervezd meg elSre az étkezéseidet! Rovidebb ablakban minden makrét tudatosan kell
bevinni.

Fehérje legyen minden étkezésben, a szénhidritot igazitsd az aktivitisodhoz, a zsirt pedig
természetes formaban épitsd be.

Rostot minden f8étkezésbe, sok z5ldséggel, hiivelyessel, magvakkal.

Figyelj a mennyiségre! IF alatt is lehet tdl- vagy alultiplilkozni, ha nem tervezel.

Egyéni igények: Ha specidlis étrended van (pl. vegetdridnus, inzulinrezisztens), igazitsd a

makroékat a sajit sziikségleteidhez.

Tudomiényos hittér:
A kutatésok szerint az IF sordn a magasabb fehérje- és rostbevitel, valamint a mindségi

zsirforrdsok segitik a fogydst, az izom megtartsit, a jollakottsigot és a bélflora egészségét



Hidratalas IF alatt

Az id8szakos bojt sordn a megfelel§ folyadékbevitel
kulesfontossigt, mégis sokan hajlamosak aldbecsiilni a
jelentSségét. A hidratiltsig nemcsak az éhségérzet
csokkentésében, de az anyagcsere, az emésztés, a
zsirégetés és a jo kozérzet fenntartdsiban is kdzponti

szerepet jatszik.

Az éhség gyakran val6jdban szomjiisig

Az IF sorin, kiilondsen a bojtos ordk alatt, sokan
éhséget éreznek, ami valéjaban enyhe kiszdradas is
lehet. Mivel az étel is tartalmaz vizet, ha kevesebbszer

eszel, kevesebb vizhez jut a tested — ezt péStolni kell.

Tipp:
Ha b6jtdlés kozben ,éhes” vagy, igyal meg 2-3 dl vizet
— lehet(!), hogy elmulik az érzés.

A bojt természetesen vizhajt6 hatdsa
[F alatt csokken az inzulinszint, ami kevesebb natrium-
és viz-visszatartissal jar. Emiatt:

e Tobb vizet és elektrolitot veszitesz,

o Gyorsabban kiszaradhatsz, f6leg meleg idében

vagy edzés mellett.

Megoldis:

Folyamatos vizpétlas + sziikség esetén elektrolit potlas
(pl. egy csipet s6 a vizbe, vagy magnéziumtabletta).

A hidratiltsig timogatja a zsirégetést, a méj és a vese is
vizfliged szerv: ha nem vagy hidratdle, lassulhat az
anyagcseréd. A lipolizis, azaz zsirbontds folyamata is viz

jelenlétében zajlik — sziikséges a viz a fogyéshoz.

Viz + rost = j6 emésztés
Ahogy az el8z4 fejezetben is sz volt rola: a rostok csak
akkor miikddnek jol, ha vizzel egyiitt fogyasztod Sket.
e Rost + kevés viz = puffadis, székrekedés
e Rost + elegendS viz = teltségérzet, rendszeres

széklet, egészséges bélmiikdés




Mennyi vizet igyal?

Altalinos ajanlis:

30-40 ml / testsulykilogramm

— Egy 70 kg-os embernél: 2,1-2,8 liter / nap

Intenziv edzés, meleg id8 vagy magas fehérjebevitel esetén ez mehet akdr 3-3,5 literig is.

Mikor igyal az IF alact?
) Elinditja az emésztést,
P 2-3 dl langyos viz, o 1 s .
Reggel ébredés utin _ / ) potolja az alvas kézbeni
citrommal, csipet séval ]
veszteséget
Folyamatosan kis
mennyiségben viz, Elveszi az éhségérzetet,
Bojt alatt dsvanyviz, gyégytea hidratal, timogatja az
(édesités nélkiil), agymiikodést
teketekavé
; ) L , Ne eovyszerre ioyal sokat
Etkezések kdzott 1-2dl/ éra gy gy ’
hanem elosztva
+0,5-1 liter, L ,
o L, A teljesitmény fenntartisa
Edzés eldtt és utdn elektrolitp6tldssal ) A
és regenerdcid miatt
Mit keriilj?

o Cukros iiditdk, gyiimélcslevek — megszakitjak a bojtot, felesleges kal6ridt viszel be
e Zero italok tilzott fogyasztisa — mesterséges édesitSkkel terhelhetik az emésztést, bar kis
mértékben csokkenthetik az éhségérzetet és az édesség utdni vigyat.

 Tul sok koffein — vizhajté hatisu lehet, de nem helyettesiti a vizet



Extra tipp: vizet ,enni” is lehet

Sok IF-es étrendnél segithetnek a magas viztartalmu ételek, f6leg az étkezési ablakban:
e uborka
o z0ld salatdk
o gordgdinnye (mértékkel)
e paradicsom

o cukkini
Osszefoglalis

A megfeleld hidrataltsig alapfeltétele a sikeres IF-nek.
A viz nemcsak az éhséget csokkenti, hanem tdimogatja a zsirégetést, az anyagcserét és a jo
kozérzetet.

Figyelj a rendszeres, egyenletes vizfogyasztisra, és sziikség esetén potold az elekerolitokat is.




[F-mddszerek és gyakorlati indulis

Az iddszakos bdjt (IF) egyik legnagyobb elénye, hogy nem egyetlen szigort szabalyrendszer,
hanem egy rugalmas keretrendszer, amelyet a sajit életmddodhoz igazithatsz. Tébbféle IF-
protokoll 1étezik — ezek koziil konnyen megtalilhatod azt, amelyik a legjobban illik a

napirendedhez, céljaidhoz és szokésaidhoz.

Népszeri IF protokollok

Moébdszer neve Etkezési ablak Leiras

A legnépszertibb kezdd IF.
Péld4ul: 12:00-20:00

16:8 8 ra evés, 16 6ra boijt kozott eszel, a tobbi id8ben
csak kaloriamentes italokat
fogyasztasz.

Haladdbb szint, sziikebb
ablak. Péld4ul: 13:00-
18:6 6 6ra evés, 18 6ra bojt 19:00. Gyorsabb
eredményeket hozhat, de
nehezebb megszokni.

,One Meal A Day” -
haladéknak. Egyszer eszel,
OMAD Napi 1 étkezés nagyobb adagot. Erds
onfegyelmet és tudatos
tervezést igényel.

A hét 2 napjan kvizi bojt
(nagyon alacsony kaldria),
5:2 Heti 2 nap 500-600 kcal a tdbbi napon normal
étkezés. Kiméletesebb, de
kevésbé népszerd.




16:8 — A klasszikus id8szakos bojt

Mit jelent?
Napi 16 6ra béjt, 8 dra étkezési ablak (pl. 12:00-20:00).

El8nyok:
A legkdnnyebben beilleszthetd a hétkdznapokba.
o Nem kell kihagynod sem a reggelit, sem a vacsordt — csak id8zitened kell.
e Alegtbb tudomdnyos vizsgilat ezt a protokollt hasznilja.
e J6 vilasztds kezdSknek és elfoglaltaknak.

Hitrényok:
A reggeli kihagyasa eleinte nehéz lehet, f6leg, ha megszoktad.

 Ha til rovid az étkezési ablak, nehéz lehet bevinni minden sziikséges tipanyagot.

Kinek ajinlott?
o Akik szeretnének egyszertien, extra szabalyok nélkiil fogyni vagy egészségesebbek lenni.

o Akiknek a munka vagy csaldd miatt fix napirendje van.

14:10 vagy 12:12 — A kiméletesebb kezdés

Mit jelent?
Napi 14 vagy 12 6ra bdjt, 10 vagy 12 6ra étkezési ablak (pl. 8:00-18:00 vagy 8:00-20:00).

El8nyok:
o Fokozatos dtmenetet ad a szervezetnek.
« Kiilondsen néknek, hormonailisan érzékenyeknek, kezdSknek ajanlott.

o Kevésbé stresszes, kdnnyebb betartani.

Hitrényok:
e Lassabb eredmény, mint a szigortbb protokolloknil.

o Az egészségiigyi elényok egy része csak hosszabb bsjt mellett jelentkezik.

Kinek ajénlott?
o Akik most ismerkednek az IF-fel, vagy érzékenyek a hosszabb béjtre.

o Akiknek fontos a reggeli vagy a kdzs csaladi vacsora.



18:6 — A haladé bojt

Mit jelent?
Napi 18 6ra bojt, 6 6ra étkezési ablak (pl. 13:00-19:00).

El8nyok:
» Gyorsabb eredmények, intenzivebb zsirégetés.
o Erdsebb autofigia (sejttisztitds), mélyebb anyagcsere-atallds.
o Haladdknak, akik mér jél birjak a 16:8-at.

Hitrdnyok:
o Nehezebb bevinni a sziikséges tipanyagokat, fleg fehérjét.

e Hormonailisan érzékenyeknél (n8k, pajzsmirigyprobléma) kdnnyen til sok lehet.

Kinek ajénlott?
o Akik mér rutinosak az IF-ben, és szeretnének gyorsabb, litvinyosabb eredményt.

o Akiknek nem okoz gondot a reggeli és a késSi vacsora kihagyidsa.
OMAD - One Meal A Day (Napi egy étkezés)

Mit jelent?
Napi 23 6ra bojt, 1 6réds étkezési ablak, egy nagy étkezés (pl. 18:00-19:00).

El8nydk:
o Maximilis egyszertiség: csak egyszer kell f6zni, pakolni, gondolkodni.
e Nagyon gyors eredmények, extrém zsirégetés.

 Haladd, elfoglalt embereknek, akik nem szeretnek egész nap enni.

Hatrdnyok:
 Nagyon nehéz bevinni minden sziikséges tipanyagot egy étkezésben.
e Firadtsig, ingerlékenység, hormondlis zavarok kdnnyen eléfordulhatnak.

o NG&knek, sportoldknak, pajzsmirigyproblémdisoknak altaliban nem ajénlott.

Kinek ajénlott?
o Tapasztalt IF-ez8k, akik j6l birjik a hosszii bojtot, és nincs egészségiigyi problémdjuk.

o Akiknek a maximilis id8sporolds a cél.



5:2 — Heti két bjtds nap

Mit jelent?
A hét 2 napjan csak 500—-600 kcal, a t3bbi napon normal étkezés.

El8nyok:
e Nem kell minden nap béjtlni.
e Rugalmas, kdnnyebben beilleszthetd tarsasigi életbe, csalddba.

e Tudominyosan bizonyitott, hogy javitja az inzulinérzékenységet.

Hitrdnyok:
* A bojtds napokon kdnnyen jelentkezhet éhség, firadtsig, koncentricidzavar.

* Sokan hajlamosak tilenni magukat a "normal" napokon.

Kinek ajénlott?
o Akiknek a napi bsjtdlés nem fér bele, de szeretnének egészségesebben élni.

o Akik szeretik a rugalmassigot, de tudnak eldre tervezni.
Eat-Stop-Eat, alternilé bojt

Mit jelent?

Hetente 1-2 alkalommal 24 6rés teljes boje (pl. egyik nap vacsordtdl médsnap vacsordig).

El8nydk:
o Erdteljes anyagcsere-tisztitds, mély autofigia.

e Nem kell minden nap béjtdlni.

Hitrinyok:
o A 24 6ris bojt komoly kihivés, fejfajis, energiahiiny eléfordulhat.

e Nem ajanlott kezd8knek, hormondlisan érzékenyeknek.

Kinek ajinlott?
o Halad6knak, akik mar jél birjdk a rovidebb bojtoket, és szeretnék tovibb novelni az

egészségiigyi elényoket.



Hogyan vélassz médszert?

o KezdSknek: 16:8 vagy akdr 14:10, hogy a szervezet fokozatosan szokjon hozzd a hosszabb
bojthoz.

 Haladéknak: 18:6 vagy OMAD, ha mir kénnyen megy a hosszabb bajt.

e Eletmédhoz igazitds: Ha reggelente aktiv vagy, inkébb este zdrd le az étkezési ablakot. Ha
esti programjaid vannak, inkabb reggel vagy délelStt kezd;j el enni.

« Rugalmassig: Nem gond, ha néha eltérsz a megszokottdl (pl. hétvégén hosszabb az ablak,

vagy tirsasigi esemény miatt modositasz).

Lépésrdl 1épésre indulis

1. Vilaszd ki a neked valé ablakot — pl. 16:8 kezdésnek idealis.

2.Fokozatosan told ki a reggelit — ha eddig 8-kor reggeliztél, cstisztasd el8szor 10-re, majd
12-re.

3.1gyél sokat — f8leg vizet, cukormentes tedt, fekete kdvée (kaléria nélkiil mehet a bojt alatt).

4.Ne koplalj! — amikor eszel, egyél eleget és tipanyagdusan, kiilondsen fehérjébdl és rostbol.

5.Mozogj! — edzés IF alatt is mehet, akdr bdjtds dllapotban is (sokan ilyenkor égetnek a
leghatékonyabban).

Leggyakoribb hibdk kezd8knél

Tl keveset enni — firadtsig, izomvesztés, anyagcserezavar.

Egészségtelen ételeket enni — az IF nem mentesit a minéség aldl.

Tul gyors véltds — fejfdjas, ingerlékenység, feladis.

Nincs elég folyadék — fejfdjas, dehidratalesdg, székrekedés.

Gyakorlati tandcsok

 Hallgass a testedre: Ha nagyon éhes vagy, vagy rosszul érzed magad, inkibb egyél — a
hossza tivi kovetkezetesség fontosabb, mint a tokéletesség.

o Ne stresszelj, ha néha eltérsz: Az IF nem merev szabilyrendszer, hanem egy hossza tivi
keret. A rendszeresség szimit, nem az, hogy minden nap t6kéletesen tartod.

o Kisérletezz: Probald ki, melyik ablak, iddzités és étkezési ritmus mikodik nélad a

legjobban.
Osszefoglalés

Az IF-mddszerek kozott mindenki megtalilhatja a szdmdra legjobbat. A siker kulcsa a

fokozatossig, a tudatos tervezés, a megfelel§ folyadék- és tipanyagbevitel, és a rugalmassig.



Gyakori kérdések és
valaszok

Az iddszakos bojt (IF) kapesin a legtdbben hasonld
kérdéseket tesznek fel, akir most ismerkednek vele,
akdr mar tapasztaltabbak. Ebben a fejezetben
Osszegylijtottem a leggyakoribb kérdéseket és a
legfontosabb, tudominyosan és gyakorlati

tapasztalatokon alapul6 vélaszokat is.

,Nem leszek éhes egész nap?”

Az els8 néhiny napban el8fordulhat, hogy éhesebbnek
érzed magad, fSleg, ha kordbban hozziszoktil a
gyakori étkezéshez. A tested azonban gyorsan
alkalmazkodik: az éhséghormon (ghrelin) id8zitéshez
kotott — ha nem reggelizel, par nap utin az éhségérzet
is elmarad reggelente. Sokan tapasztaljék, hogy 1-2 hét

utdn mér természetes a hosszabb bojt.

,Nem lassul az anyagcserém?”

Nem, kutatisok szerint az anyagcsere nem lassul napi
16-24 6rés bojtedl. S6t, rovid tdvon akdr gyorsulhat s,
mert a test aktivabb {izemmddba kapcsol. A hosszi
tivd, extrém kalériamegvonis viszont val6ban
lassithatja az anyagcserét — ezért fontos, hogy az IF-

ben, amikor eszel, elég tipanyagot vigyél be.

,N&knek is j6 az IF?”

Igen, de 6vatosan. A néi hormonrendszer érzékenyebb
lehet a hosszan tarté bojtdkre. NSknek érdemes
kiméletesebben, példdul 14:10 vagy 12:12 mébdszerrel
kezdeni, és figyelni a ciklus viltozdsaira. Ha a
menstrudcids ciklusod felborul, vagy tartds faradesigort,
hangulatzavart tapasztalsz, érdemes réviditeni a bojtst

vagy sziinetet tartani.



»Mi torténik, ha megszakitom a bojtot?”
Semmi tragikus. Ha eszel egy falatot, a bdjt megszakad, de az egész nap nem megy tonkre. A
rendszeresség a fontos, nem a tdkéletesség. Ha néha hamarabb eszel vagy kimarad egy nap,

nem baj — a hosszii tavi kdvetkezetesség szamit.

»Mehet edzés bojt alate?”

Igen. S&t, a zsirégetés ilyenkor a leghatékonyabb, mert alacsonyabb az inzulinszint, és a
szervezet konnyebben nydl a zsirraktdrakhoz. KezdSknek ajinlott konnyed mozgéssal
kezdeni, majd fokozatosan beépithetd az erdsités, kardié vagy HIIT is. Ha éhgyomorra edzel,
figyelj, hogy utdna 1 6rén beliil egyél, f8leg fehérjét és szénhidritot. (Kivételek persze vannak
egyes bdjt tipusoknal)

»Mikor szdmit valami a b6jt megszakitdsinak?”
Minden, ami jelents kal6riat tartalmaz, megszakitja a bojtot.
o Megengedett: viz, 4svinyviz, cukormentes tea, fekete kavé (tej és cukor nélkiil),
elekerolitpor kaléria nélkiil
o Megszakitja a bojtdt: tej, tejeskavé, gyiimoleslé, rigdgumi, fehérjeturmix, BCAA, MCT
olaj
o Sziirkezéna: Ha valami 5-10 kcal alatt van (pl. 1-2 csepp citromlé vizbe), az valészintileg

nem zavarja meg a bojt elényeit.

»Meddig tart, mire ldtvdnyos lesz az eredmény?”

Ez teljesen egyéni. Altalénosségban:
o Azels§ 1-2 hét: vizvesztés, puffadis csokkenése
e 4-6 hét utn: sulyvesztés, jobb energiaszint, alvisjavulds
e 36 honap: litvinyos dtalakulds (fSleg, ha mozgis is van)

Fontos: nem minden a mérleg! Centik, kdzérzet, energiaszint legalibb ilyen fontos.

,Mi torténik, ha néha ‘csalok’?”
Semmi gond. Az IF nem egy merev szabdlyrendszer, hanem egy keretrendszer. Ha néha

hamarabb eszel, vagy kimarad egy nap — nem baj. A lényeg a hosszi tivii kovetkezetesség.

»Cukorbeteg vagyok — akkor is csindlhatom?”
Ez mir egészségiigyi kérdés, orvosi konzulticié szitkséges! 2-es tipusi cukorbetegek esetén az
IF kifejezetten hatékony lehet, de a gydgyszereket és inzulint igazitani kell hozzi. Ne kezdj

bele orvosi feliigyelet nélkiil!

»Mi van, ha reggel kell edzenem?”

Igen, edzhetsz éhgyomorra, sokan tapasztaljak, hogy ilyenkor jobban megy a zsirvesztés. Ha
viszont nehezen megy, igydl kivét edzés elStt, edzés utin pedig egy gyors fehérjeitalt, majd
kezdd meg az étkezési ablakod. Ne erdltesd, ha rosszul vagy tdle.



»Ha nem eszem reggel, nem romlik a koncentriciém?”
A tapasztalatok és kutatdsok alapjan: nemhogy nem romlik, hanem javul. A (hosszabb) bdjt
alatt a szervezet ketonokat kezd termelni, ami hatékonyabb iizemanyag az agynak, mint a

cukor. Sokan tapasztalnak jobb fokuszt, tisztabb gondolkodast, kevesebb ,kajakomét”.

»IF mellett is kell kal6riit szamolni?”
Attdl fiigg a célodeol.

e Fogyni szeretnél? — Igen, figyelni kell a bevitt kalorit, ez nem kérdés.

o Sulyt tartandl? > Nem muszdj szimolni, de j6, ha ismered a tested.

e Izmot épitenél? — Igen, fehérjebevitelt mindenképp mérni kell.
Az IF nem csodaszer: ha tobbet eszel, mint amit elégetsz, nem fogsz fogyni. Viszont
konnyebben eszel kevesebbet, mert kevesebb ideig eszel. Altalénosségban azért, ha egy
konkrét célod van, akkor érdemes szimolni legalabb az elején, hogy fel tudd mérni mekkora

adag ételt ehetsz.

»Mi a helyzet a menstruiciéval IF kézben?”

Fontos kérdés ndknek. Néhinyan érzékenyebbek a hosszd bojtre a ciklus bizonyos
szakaszaiban. A ciklus els6 felében (follikularis fizis) a nSk jobban birjék a hosszabb béjtdt, a
misodik felében (lutedlis fizis) gyakrabban jelentkezik éhség, firadtsig. Hallgass a testedre: ha
akkor tSbbet kivénsz, rdvidits az ablakon (pl. 16:8 helyett 12:12).

»Mi a kiilonbség IF és kalériaszamlalds kozoee?”

IF Kal6riaszdmlalas
Mikor eszel Mennyi kaléridt eszel
Id8ablakra fékuszal Minden falat szdmit
Konnyen tarthatd Pontosabb, de maceras

A legjobb eredményt sokan a kett§ kombinacidjaval érik el




[F-bardt napi mintaétrendek és receptek

Mintaétrend 16:8

Ebéd (12:00 kériil): Airfryerben csirkemell édesburgonydval és z5ldségekkel
e 150 g csirkemell
e 150 g édesburgonya
e 150 g cukkini/brokkoli/paprika mix
e Fiszerek: s6, bors, fokhagyma, paprika
o Elkészités: A csirkemellet és zoldségeket felkockazva, fliszerezve 180°C-on 15-18 perc
alatt airfryerben készitsd el.
o Tépérték: kb. 500 kcal, 45 g fehérje

Uzsonna/snack (15:00 koriil): Ttirds "desszert" bogyds gyiimdlesdkkel
e 200 g zsirszegény tird
e 50 g bogyds gyiimdlcs (dfonya, malna, eper)
1tk mogyordvaj vagy fahé;
o Tépérték: kb. 250 kcal, 30 g fehérje

Vacsora (20:00 kériil, edzés utdn): Tojésos z5ldséges omlett + airfryer siile krumpli
* 3 tojas + 100 g tojastehérje
e 200 g zdldség (spendt, hagyma, gomba)
e 150 g krumpli (szeletelve airfryerben, kevés olajspray-vel)
o Tépérték: kb. 600 kcal, 40 g fehérje

Napi Gsszesen:
1350-1400 keal, ~115 g fehérje
Kiegészitve egy fehérjeshake-kel vagy extra hussal konnyen elérhetd a 160 g fehérje/2100 kcal

cél is.



Tovébbi IF-barit, airfryerben készithetd receptdtletek

1. Airfryer csirkefalatok
o Csirkemell kockak, nattir fliszerezéssel, 180°C-on 12-15 perc

o Tiélalhato saldtdval, teljes kidrlésii pitdval

2. Airfryer lazacfilé
o Lazacfilé, citromlé, s6, bors, 200°C-on 10-12 perc

o Koret: parolt zoldbab vagy brokkoli

3. Airfryer toledtt paprika
e Paprika, darilt pulyka vagy marha, rizs, paradicsomszdsz
e 180°C-on 20-25 perc

4. Airfryer tojisos muftin
o Tojis, reszelt sajt, sonka, zoldség muffin formaban
e 180°C-on 12-15 perc

5. Airfryer siilt csicseriborsd
o Fétt csicseriborsd, olivaolaj, fliszerek

e 200°C-on 15-18 perc, ropogds snackként vagy salatira szérva

6. Airfryer steak
e Marhahts, s6, bors, fokhagyma

e 200°C-on 8-10 perc, kdzepesen dtsiitve

7. Airfryer zoldségchips
o Cékla, répa, édesburgonya vékonyra szeletelve

e 180°C-on 10-12 perc, idénként dtforgatva

Tippek az IF-es étkezésekhez

o Tervezd meg elre a meniit: igy biztosan beviszed a sziikséges fehérjét, rostot és
mikrotdpanyagokat.

o Haszndlj sok zoldséget: ezek laktatdak, alacsony kalériatartalmuiak, és jol mikodnek
airfryerben is.

o Fokuszilj a fehérjére minden étkezésnél: csirke, hal, tojis, tird, bab, lencse, fehérjepor.

o Kisérletezz kiilonboz3 fiiszerekkel: igy valtozatosabbd teheted a gyors ételeket is.

o Edzés utdn mindig legyen fehérje és szénhidrit: segiti a regenerdcidt, izommegtartist.



IF-re optimalizélt étrendek kiilonb6z3 célokra

 Fogyis: alacsonyabb kal6riatartalmi, magas fehérje- és rosttartalma, sok zsldséggel.

o Izomtartis: tobb fehérje, mérsékelt szénhidrit, egészséges zsirok, edzéshez igazitott
makrok.

o Tomegndvelés: magasabb kaldria, tdbb szénhidrat, de tovébbra is hangstly a fehérjén és a

mindségi alapanyagokon.
Osszefoglalés

Az IF és az airfryer kombindcidja nemcsak egészséges, de egyszerii és idStakarékos is. A
megfelelden megtervezett, magas fehérjetartalmd, zoldségekben gazdag ételek segitik a
fogyist, az izom megtartdsit és a jollakottsdgot — mindezt gyorsan, kevés mosogatnivaldval és

élvezettel készitheted el!




Valés példik, sikertorténetek

Az iddszakos bojt (IF) valodi ereje nemcsak a tudoményos kutatisokban, hanem a hétkdznapi
emberek tapasztalataiban is megmutatkozik. Az alabbiakban kiilonb6zé élethelyzetbdl és céllal
indulé emberek torténetét mutatom be, akik mind az IF segitségével érték el céljaikat —
legyen sz6 fogydsrdl, testkompozicié-javitasrol, inzulinérzékenység helyreillitdsirdl vagy akdr

izomtdmeg-novelésrdl.

Olivia (38) — Cél: Fogyas + megtarthato testsily
« Kiindulis: iildmunka, kevés mozgis, 96 kg
o Bevezetett modszer: 16:8 IF + heti 3 edzés (stilyzds + séta)
o FBtkezés: 12:00 és 20:00 kozot, napi 3 étkezés
e Makrok: ~1800 kcal, 150 g fehérje, mérsékelt szénhidrit

Eredmény:
e 10 kg fogyds 4 honap alatt
e Nem volt éhségroham, mert az étkezések nagy volumentiek voltak (z5ldség, fehérje)

o Az étkezési ablakban evett nagyobb adagokat, igy nem érezte, hogy "koplalna"

Tanulsig:

A kevesebb étkezésszim + IF segitett, hogy mentalisan kénnyebb legyen tartani a diétit.

Kata (32) — Cél: Testkompozicié javitdsa (zsirvesztés, izom megtartisa)
o Kiindulis: 64 kg, rendszeresen edz, de stagnilt
o Modszer: 16:8 IF + heti 4 edzés (stlyzds), napi 2100 kcal, 160 g fehérje

o Triikk: edzés elStt mindig fehérjét + gyors szénhidratot evett, edzés utin nagyobb étkezést

Eredmény:
e 3 kg zsir le, izom megtartva (InBody mérés alapjin 1,5 kg zsirmentes tdmeg nétt)
o Jobb regenerici6, nem esett tiilzdsba az esti evéssel

o Az étkezési struktira segitett rendszert vinni a napjaiba

Tanulsdg:

Az IF nem hitréltatja az izomépitést, ha az edzés és a tiplilkozds Gsszehangolt.



Emma (45) — Cél: Egyszeriibb étkezés + inzulinérzékenység javitisa
« Kiindulis: tilstly, vércukor-ingadozis, kevés id8 a napkdzbeni evésre
 Bevezetés: 18:6 IF (13:00-19:00), napi 2 nagyobb étkezés
o Diéta: Mediterran jellegii — sok zoldség, hal, olivaolaj

Eredmény:
e Vércukorprofil stabilizalodott
o 8 kg fogyds 3 honap alatt, energia szint ndtt
o Napi 2-szer eszik, nincs éhség vagy faradesig

Tanulsdg:

Az id8ablak sziikitése segithet a hormondlis szabalyozasban, és egyszertibbé teszi a napot.

Valentina (28) — Cél: Fitneszversenyre késziilés, szilkdasitds IF-fel
« Kiindulis: sportos alkat, de versenyformait szeretett volna
o Modszer: 16:8 IF + preciz makrokdvetés (1800 keal, 160 g fehérje)
o Edzés: napi 1 silyzos + heti 2 HIIT
o FBtkezési ablak: 13:00-21:00, edzés 18:00

Eredmény:
e 8 hét alatt 5% testzsir csokkenés
o Energikus maradt, izomtdmeg 100%-ban megtartva

o [F segitett, hogy a kalorids deficit ne tinjon tdl nehéznek

Tanulsig:
Az IF nem csak fogyishoz j6 — segithet a testkompozicié extrém javitisiban is, ha jél van

beillitva.

Vivienn (35) - Cél: Izomtdmeg novelése IF mellett
e Kiindulis: ektomorf testalkat, nehezen hizott

o Modszer: 8 6rés étkezési ablakban 3 nagy étkezés, edzés délutin
o Kal6ria: 2800 keal, 180 g fehérje

Eredmény:
e 4 hénap alatt +4 kg teststly, 70%-ban izomtdmeg (DXA méréssel)
e Az IF ablakon beliil sokkal fokuszaltabban evett, nem nassolt

o Emésztése és alvisa javult

Tanulsig:

Az IF nem zérja ki a tdmegndvelést, csak okosan kell id8ziteni és kal6ridt emelni.



[F és komoly edzés

Az iddszakos bojt (IF) és a rendszeres, komoly edzés kombindcidja egyre népszertibb azok
korében, akik nemcsak fogyni, hanem izmot megtartani vagy épiteni, teljesitményt ndvelni,
illetve testkompoziciot javitani szeretnének. Ebben a fejezetben részletesen bemutatom, mire
kell figyelni, ha az IF-et edzéssel parositod, és hogyan optimalizilhatod a fejl8dést,

teljesitményt, regenericiot.
Mi torténik az edzett testtel IF alace?

Izomzat és teljesitmény:

Kutatdsok szerint, ha a napi fehérjebeviteled és a teljes kaloriabeviteled megfeleld, az IF mellett
sem csdkken az izomtdmeg. A hormonilis kdrnyezet (ndvekedési hormon, noradrenalin,
AMPK) kedvez a zsirégetésnek és az izommegtartdsnak is. A teljesitmény rovid tdvon
véltozatlan maradhat, hosszii tdvon pedig a szervezet adaptalédik az dj riemushoz.
[zomfehérje-szintézis:

Az IF soran a ritkdbb étkezés miatt kevesebb alkalommal stimulélod az izomfehérje-szintézist,
ami elméletileg kevésbé optimilis izomépitéshez. Ezt ellenstlyozhatod megfelel§ mennyiségti

és mindségli fehérje bevitelével, fSleg edzés utin.
Mikor érdemes edzeni IF mellett?

Bojt alatt (reggel, éhgyomorra):

Eldnye, hogy a zsirégetés ilyenkor a leghatékonyabb, mivel alacsony az inzulinszint, a
szervezet konnyebben nyul a zsirraktirakhoz. Hitrinya, hogy intenziv vagy hosszi
edzéseknél csokkenhet a teljesitmény, és nehezebb lehet a regenericié, ha nem eszel utina
hamar.

Etkezési ablakban (délutin/este):

Ilyenkor a teljesitményed magasabb lehet, mert a glikogénraktirak feltsltseeek, kdnnyebb erds
edzéseket végezni, és az edzés utini regenerdcié is optimalisabb.

Etkezési ablak végén (edzés — utolsé étkezés):

J6 stratégia lehet, ha edzés utin kdzvetleniil fogyasztod a {8 étkezésedet, igy maximalizilod a

regeneraciot.



Tépanyag idSzités — mit mikor?

Fehérje:

Az IF alatt is tartsd a napi 1,6-2,2 g/testtdomegkg-ot. Edzés utdn 30-50 g teljes értékii fehérje
(pl. csirke, hal, tojas, tejsavofehérje) ajénlott.

Szénhidrit:

Edzés el8te 1-2 oéraval (pl. rizs, zab, gyiimélcs), edzés utdn gyorsabb felszivédasi forrasok (pl.
jdzmin rizs, krumpli). Témegndvelésnél akdr 3-5 g/testtomegkg is lehet a napi szénhidrét.
Zsir:

Edzés elétt és utin ne legyen tdl sok, mert lassitja az emésztést. Legyen inkabb a
t&étkezésekben, ne az edzés kdzvetlen kdzelében.

Rost:

Etkezési ablakban kiegyensilyozottan, de edzés elStt kozvetleniil ne til sokat.
Kaléridk és IF — ne cstssz tal al4!

Zsirvesztésnél: 10-20% kaldriadeficit + 2 éckezés
Tomegndvelésnél: 10-15% kaloriatdbblet + akdr 3 étkezés
Ha rendszeresen nem regenerilédsz, firadt vagy, izmot veszitesz, valdszindleg tdl kevés

kaloriit viszel be az IF miatt — figyelj a mennyiségre!

Regenericié és hormonok IF + edzés mellett

Novekedési hormon, tesztoszteron: természetesen fokozddhat IF sordn, kiildndsen bojt
alatt.

Kortizol: nhet hosszii tivi bdjtnél vagy tiledzésnél — csdkkenteni kell pihenéssel, alvéssal,
elegendd kaléridval.

Alvis: kiemelten fontos! IF utin nagy vacsora + rossz alvis = rossz regeneraci6



Edzéstipusok IF mellett

Salyzés edzés / erdsitS edzés

e Segit megdrizni az izomtdmeget, timogatja a zsirégetést.
 Heti 2-4 alkalom ajinlott, teljes testes vagy osztott programmal.

o IF mellett kiilonosen fontos a megfelel§ fehérje- és energia-utinpétlis az étkezési

ablakban.
HIIT (nagy intenzitdsa intervall edzés)

 Gyors, hatékony zsirégetd, javitja az inzulinérzékenységet.

e Heti 1-2 alkalommal beilleszthetd, de ne vidd tdlzésba, mert bojt mellett faraszt lehet.
Kardié6 (futis, bicikli, dsz4s, séta)

o Segiti a kal6riaégetést, javitja a sziv- és érrendszeri egészséget.

o [F-ben is j6l miikddik, fSleg, ha reggel, éhgyomorra végzed (de figyelj a hidrataldsra!).
Jéga, mobilitis, stretching

o Segit a regenericidban, csdkkenti a stresszt, javitja a testtudatot.

e Heti 1-2 alkalommal érdemes beiktatni. (de akdr minden nap 5-10 perc is mehet)

Konkrét edzésterv példak

Heti 3 napos teljes testes erdsitS program (kezdSknek):
e Guggolds vagy libtolé — 3x10-12
o Fekvenyomis vagy fekvStimasz — 3x10-12
e Evezés vagy hizddzkodis — 3x8-10
« Kitorés vagy egylibas guggolds — 3x10-12/13b
o Plank vagy hasprés — 3x max id6/15-20 ismétlés



Heti 4 napos haladé osztott program konditeremben:

Mell, tricepsz, vall

Hat, bicepsz, has

Lab, farizom

Teljes test, HIIT vagy funkciondlis edzés

HIIT:
e 30 mp sprint vagy ugrokdtelezés, 1 perc pihend, 8-10 kor

Edzés utini regenericié
o Edzés utin mindig pétold a fehérjét és szénhidratot (pl. fehérjeturmix + bandn, csirkemell
+ rizs).
e Figyelj a hidratdldsra és elekerolitokra (fSleg, ha bajtben edzel).
o Aludj eleget! Az alvis a legjobb regeneril¢ eszkoz.

o Stretching, hengerezés, j6ga — segiti az izomlazitdst, gyorsabb lesz a felépiilés.

Gyakori hibdk, amiket keriilj el
o Tul hosszti bdjt utdn intenziv edzés — faradesig, sériilésveszély
o Edzés utini étkezés kihagydsa — izomvesztés, lassabb regenericid
o Tul kevés kal6ria/fehérje — teljesitményromlas, hormonalis problémak

o Tuledzés, kevés pihendnap — kimeriilés, motivicidvesztés

Osszefoglalis

Az IF és az edzés tokéletesen mikodhet egyiitt, ha okosan id8zited a mozgist, odafigyelsz a
tépanyagpétldsra és a regeneraciora.

A siker kulcsa a tudatossdg, a rugalmassig és a tested jelzéseinek figyelése — igy nemcsak

fogysz vagy formalddsz, de erdsebb, energikusabb és egészségesebb is leszel!



Specilis étrendek és élethelyzetek IF mellett

Az id8szakos bdjt (IF) nem csak a ,hagyominyos” étrenden él8knek mikddik! Sokan
gondoljik, hogy ha valaki vegetiridnus, vegin, gluténmentes, inzulinrezisztens vagy sportol,
akkor nem tudja beépiteni az IF-et a mindennapjaiba. Valojdban csak néhiny extra szabalyt és

tudatossigot igényel — és akir még kdnnyebbé is teheti a specidlis étrendek betartisat!

Vegetdrianus és vegan IF
Kihivisok:
o A fehérjebevitel biztositdsa nehezebb lehet, fSleg rovidebb étkezési ablakban.
o A ndvényi fehérjék gyakran kevesebb esszencidlis aminosavat tartalmaznak, ezért fontos a
kombinicié.
Tippek:
e Minden étkezés tartalmazzon magas fehérjetartalmi névényi alapanyagot: tofu, tempeh,
szejtan, hiivelyesek (lencse, csicseriborso, bab), quinoa, széja, magvak.
e Kombinild a gabonikat hiivelyesekkel (pl. barna rizs + bab, teljes kidrlésii kenyér +
hummusz).
* Hasznalj ndvényi fehérjeport (borso, rizs, szdja) smoothie-kban.

e Figyelj a B12-, vas-, cink- és omega-3-pétlasra (algaolaj, lenmag, chia mag).

Gluténmentes IF
Kihivasok:
o A gluténmentes készételek gyakran kevésbé laktatdak, tobb adalékanyagot tartalmaznak.
o Konnyi tilzdsba vinni a rizs- és kukoricaalapt termékeket, ami vércukoringadozishoz

vezethet.

Tippek:
 Fogyassz minél tobb természetes, gluténmentes alapanyagot: quinoa, hajdina, kéles, barna
rizs, édesburgonya, zoldségek, gyiimélesok, tojis, hus, hal.
o Készits sajit péksiiteményeket gluténmentes lisztekbdl (zabpehelylisze, mandulaliszt).

o Figyelj a rostbevitelre, mert a gluténmentes étrend hajlamos rostszegénnyé vélni!



Inzulinrezisztencia, cukorbetegség és IF
El8nyok:
Az IF bizonyitottan javitja az inzulinérzékenységet, csokkenti a vércukor-ingadozasokat.
o Segithet a teststily csdkkentésében.
Fontos szabilyok:
» Mindig egyeztess orvossal vagy dietetikussal, mielStt bojtdlni kezdesz!
e Ne bojtd]j cal hosszan (12:12 vagy 14:10 ajanlott).
o Fogyassz lassan felszivodo szénhidritokat, sok rostot, minden étkezésben fehérjét.

o Keriild a gyorsan felszivodé cukrokat, fehér lisztet, iires kaloridkat.

Sportoldk, aktiv életmdd IF mellett
Kihivasok:
o A megnévekedett tdipanyag- és energiaigény miatt nehezebb lehet mindent bevinni révid
ablakban.
o Az edzés id8zitése kulcsfontossigu!
Tippek:
o Az edzéshez igazitsd az étkezési ablakot: edzés eldtt és utin mindig legyen fehérje és
szénhidrat.
e Haszndlj energiadis, de egészséges ételeket: zabkdsa, banin, aszalt gyiimélcs, teljes
kiSrlésii kenyér, magvak.
e Ha sziikséges, iktass be extra snack-et az ablakban (pl. fehérjeturmix, energiaszelet).

o Figyelj a hidratélasra és az elektrolitpStldsral

Id3sebb nék, menopauza utin
Kihivasok:
o Csdkken a kalériaigény, de nd a fehérje-, kalcium-, D-vitamin- és omega-3-sziikséglet.
A csontsiirliség és izomtomeg megdrzése kiemelten fontos.
Tippek:
e Minden étkezésben legyen magas fehérjetartalom (tojds, hal, tir6, csirke, hiivelyesek).
« Fogyassz sok zoldséget, leveleseket, olajos magvakat, tejterméket (vagy alternativikat).
e Pétold a D-vitamint, kalciumot, omega-3-at (lazac, algaolaj, di6).

e Ne bojtdlj il hosszan — a 12:12 vagy 14:10 is bdven elég lehet!



Haladé eplilkozasi stratégidk és biohacking
tippek az IF mellett

Ahogy egyre rutinosabbd vilsz az id@szakos bojtolésben, érdemes a tiplilkozdsodat és
életmoddodat is tovébb finomitani, hogy maximalizald az egészségiigyi elénydket, fenntartsd az
energiaszintedet, és timogasd a regenerdciét. Ebben a fejezetben bemutatom a legfontosabb
haladé tiplilkozasi stratégidkat, a legjobb kiegészitSket, és néhdny biohacking tippet, amelyek
segithetnek abban, hogy az IF még hatékonyabb és élvezetesebb legyen.

Mikrotipanyagok pétlasa IF alate

Miért fontosak a mikrotdpanyagok?
Az IF rdvidebb étkezési ablakot jelent, ezért kiildndsen fontos, hogy minden étkezésed

tapanyagban gazdag legyen, hogy elkeriild a hidnyéllapotokat.

Kiemelt mikrotépanyagok:
e Magnézium: Segiti az izmok miikddését, csokkenti a stresszt és javitja az alvést.
e C-vitamin: Antioxidans, timogatja az immunrendszert és a kollagénszintézist.
e B-vitaminok: Fontosak az energiatermeléshez és az idegrendszer miikddéséhez.
e Vas: Kiilondsen néknél fontos a vérképzéshez és az energiaszint fenntartisdhoz.
e D-vitamin: Tamogatja a csontok egészségét és az immunrendszert.

 Kalcium: Csontok és fogak egészsége miatt nélkiilozhetetlen.

Tippek a pétlishoz:
o Egyél sok szines z6ldséget és gyiimélesot.
 Haszndlj mingségi multivitamin készitményt, ha nem tudsz mindent bevinni étellel.

Kérd ki orvosod vagy dietetikusod véleményét a személyre szabott pétlasrol.
KiegészitGk, amik segithetnek az IF mellett

Magnézium
o Csokkenti az izomgdresdket, javitja az alvis mindségét és csokkenti a stresszt.
e Ajinlott forma: magnézium-citrit vagy magnézium-glicinit.
Kollagén
» Témogatja a kdtSszoveteket, bdrt, iziileteket.
« Kiilondsen hasznos iddsebbeknek vagy aktiv sportoléknak.
Omega-3 zsirsavak
o Gyulladiscsokkentd hatdstak, timogatjék a sziv- és agymiikdést.

Forrés: halolaj kapszula vagy algakivonat.



Elektrolitok
o A bojt alatt elveszitett ndtrium, kdlium, magnézium pétlésira.
e Hasznalj sét (pl. Himaldja s6), vagy speciilis elekerolit-keverékeket.
Fehérjeporok
e Ha nehéz szilird ételbdl fedezni a fehérjesziikségletet, j6 mindségli névényi vagy tejsavd

alapui fehérjepor segithet.

Biohacking tippek IF mellé

Hidegterdpia

 Rovid hideg zuhany vagy jeges fiird§ fokozhatja a zsirégetést és javitja a regeneraciot.

Fényterdpia
e Reggeli napfény vagy specidlis fénylimpa segithet a cirkadiin ritmus szabalyozisiban, ami

timogatja az IF hatékonysigit.

Alvésoptimalizélis
o Lefekvés elStt képernySmentes id8szak, relaxdcids technikdk, megfelel6 hémérséklet

halészoba.

Stresszkezelés

o Mediticid, légz8gyakorlatok, jéga, természetben toltstt idd.




Interji: Emilia torténete — Az IF
megtanitott egyszer(ibben élni

Név: Emilia

Kor: 38 év

Foglalkozis: IT projektmenedzser

Cél: fogyis, egyszer(ibb étkezés, stilymegtartas

Médszer: 16:8 idGszakos bojt, napi 3 étkezés, stilyzds edzés heti 3x

— Hogyan taldlkoztél el8szor az id8szakos bojt (IF) médszerével?

Pir éve kezdtem el érezni, hogy nem miikddik, amit addig csindltam. Reggeliztem, ettem
tizorait, ebédet, uzsonnit, vacsorit, és mégis firadt voltam, és lassan hiztam. Egy podcastban
hallottam el8sz6r az IF-rdl, és megfogott az egyszertisége.

— Miért doneseeél gy, hogy kiprébilod?

Szerettem volna egyszertisiteni az étkezésemet. Ugy éreztem, egész nap a kaja koriil forog a
viligom. Emellett tdlsilyos voltam: 96 kilé voltam, ami nem csak esztétikailag zavart, hanem
fizikailag is. Le akartam adni kb. 10 kilét, de dgy, hogy kdzben ne Griiljek meg az éhségtdl.

— Milyen id8ablakot vélasztottil és hogyan étkeztél?

A 16:8-at. Ez azt jelenti, hogy 16 6rdn 4t nem eszem, és 8 6rdn beliil viszem be az Ssszes kajat.
Nilam ez 4ltaliban 12:00-20:00. Délben eszem egy nagyobb ebédet, 16:00 koriil egy kisebb
snack, és este vacsora. Az ételeket tgy allitottam Sssze, hogy sok zoldség legyen benne, sok
fehérje, kevés gyors szénhidrit.

— Milyen volt az 4t4llds? Nehéz volt?

Az els$ par napban igen. Ereztem, hogy reggel szokasbdl éhes vagyok, nem is igazi éhség volt.
De 4-5 nap utdn megsziint. A fekete kavé sokat segitett délelStt. Ami meglepett, hogy sokkal
fokuszéltabb lettem délelStt, nem volt az a kajakéma, ami régen.

— Milyen eredményeket értél el?

3 hénap alatt lement az a 10 kil6. De ami még jobb, hogy azéta — ez most mér lassan 3 éve —
ugyandgy tartom a silyom. Nem szenvedek, nem kell folyamatosan szimolgatnom. Ha pér
nap kilengés van, simin visszadllok az IF-re, és visszardzddok. Teljesen természetessé vilt.

— Edzel is mellette? Nem befolydsolta negativan a teljesitményedet?

Heti 3-szor silyzés edzést csinilok. Altalaban 17:00 koriil edzek, ilyenkor el6tte eszem
valamit, példdul egy bandnt és egy fehérjét, aztin edzés utin jon a nagyobb vacsora. Nem
vettemn észre visszaesést, sGt, most jobban megy, mint koribban. A regenericiém is gyorsabb,
talin mert jobban alszom.

— Mit iizennél azoknak, akik gondolkoznak az IF-en, de félnek tdle?

Azt, hogy adj magadnak idét. Az IF nem koplalds. Ez egy struktiira, ami segit, hogy
kevesebbet egyél anélkiil, hogy szenvednél. Es sokkal konnyebb mentdlisan, mint az illandé
szimolgatis. Nem kell félni, csak el kell kezdeni, és figyelni a tested jelzéseit.

— Egy mondatban 6sszefoglalva: mit adott neked az IF?

Egyszeriiséget, kontrollt és visszakaptam a sajit testem fol5tti irdnyitdst.



Miért miikodik az IF szuperiil 35
teletti ndknek — és mire figyel;,
hogy tényleg neked dolgozzon?

Ha elmuledl 35, valészintileg mér észrevetted: amit hiszévesen elég volt ,csak” kevesebbet
enni vagy tSbbet mozogni, az most mir nem hoz olyan gyors eredményt. A
hormonrendszered, az anyagcseréd, sSt, még a szervezeted stressztlirése is véltozik. Ezért is
olyan népszerti az id8szakos bojt (IF) ebben az életkorban — de csak akkor lesz igazén a te

eszkdz6d, ha figyelsz néhdny né-specifikus szabalyra.
Segit visszanyerni az irdnyitast a tested felett

A hormonilis véltozdsok (menopauza, perimenopauza, ciklus-ingadozis) miatt a szervezeted
hajlamosabb lehet a hasi zsir raktirozisira, és konnyebben kialakulhat inzulinrezisztencia is.
Az IF, f6leg a 14:10 vagy 16:8 mddszer, stabilizalja a vércukorszintet, csokkenti a gyulladast, és

segit, hogy a zsirégetés tjra beinduljon.
Tisztabb fej, energikusabb napok

Sokan tapasztaljak, hogy IF mellett egyszeriien ,kikapcsol” a folyamatos éhségérzet, eltlinik a
délutini kajakéma, és egész nap kiegyensiilyozottabb az energiaszintjiik. Ez részben azért van,
mert bodjt alatt a tested ketonokat termel, amelyek szuper iizemanyagként mikdodnek az

agyadnak is.

MegGrzi az izmaidat, ha okosan csindlod

A korral mindenkinél csskken az izomtdSmeg, de néknél ez gyorsabb lehet, f8leg hormonalis
valtozdsok idején. Az IF, ha elegendd fehérjée eszel és mozogsz is, segit megtartani az
izmaidat, mikozben a zsir csokken — igy nem csak vékonyabb, de feszesebb is leszel.

J6t tesz a szivednek, csontjaidnak

Az IF csokkenti a vérnyomdst, a ,rossz” koleszterint és a triglicerideket — vagyis segit

megelézni a sziv- és érrendszeri betegségeket, amelyek a menopauza utin kiilsndsen

veszélyesek lehetnek. Ha odafigyelsz a kalciumra és D-vitaminra, a csontjaidat is védi.



Miben kell mésképp csindlnod, mint egy
férfinak?

A ndi hormonrendszer érzékenyebb

A tdl hosszii bajesk (pl. 18-20 éra vagy OMAD) konnyen kibillenthetik a hormonilis
egyensulyt: felborulhat a ciklusod, johet hajhullas, firadtsig, hangulatingadozds vagy akir
pajzsmirigyprobléma. Ezért:

e Kezdd évatosabban: Probéld ki a 12:12 vagy 14:10 ablakot, és csak ha jol megy, 1épj
tovabb a 16:8-ra.

o Igazitsd a ciklusodhoz: A menstruicié els§ felében (follikuldris fizis) batrabban
bojtdlhetsz hosszabban, a misodik felében (lutedlis fazis) roviditsd az ablakot, vagy egyél
tobbszor, ha firadtabb vagy, vagy erdsebb az éhség.

e Menopauza utin is miikodik, de figyelj a testedre: Ha 1j tiineteket, szokatlan

faradesdgot vagy hangulatingadozist tapasztalsz, rovidits az ablakon, vagy tarts sziinetet.
Tobb fehérje, rost, mikrotdpanyag kell

Ndknek 35 felett még fontosabb a napi 1,6-2,2 g fehérje/teststilykilogramm, és legalabb 25—
30 g rost. A csontjaid miatt figyelj a kalciumra (1200 mg/nap) és D-vitaminra (800-1000 NE).
Ezeket nem mindig egyszerl bevinni, ha csak napi 2-3-szor eszel, ezért tudatosan tervezd

meg az étkezéseidet.
Ne félj a szénhidrattdl - csak idSzitsd jol!

A szénhidrit nem ellenség, fSleg, ha edzel vagy aktiv vagy. A ciklus mésodik felében, vagy ha
nagyon firadt vagy, érdemes kicsit tdbbet enni beldle, fSleg lasst felszivédasa forrdsokbol

(zab, édesburgonya, hiivelyesek).
Menedzseld a stresszt!

A ndk bojt alatt érzékenyebbek lehetnek a stresszre, a kortizolszint kénnyebben megugrik.
Ezért kiilondsen fontos a pihenés, a j6 alvds, és ha lehet, meditici6 vagy joga is. Ha tartdsan

stresszes vagy, inkdbb roviditsd a bojtot, vagy tarts ,lazabb” napokat.



[F és termékenység, PCOS, pajzsmirigy
Termékenység

 Ha babit tervezel, vagy termékenységi problémaid vannak, csak vatosan az IF-fel!
e A til szigord bojt, til alacsony kalériabevitel lecsokkentheti a hormontermelést,

csOkkentheti a peteérést.

PCOS (policisztds ovirium szindréma)

e Az IF (kiilondsen a 16:8) javithatja az inzulinérzékenységet, csdkkentheti a
tesztoszteronszintet, segithet a ciklus rendezésében.
o A siker kulcsa: elég fehérje, rost, lassti felszivodast szénhidrie, és a tal hosszii boje

elkeriilése.
Pajzsmirigy-problémak

e Pajzsmirigy-alulm(ikdésnél vagy autoimmun pajzsmirigybetegségnél (Hashimoto) a tiil
hosszd bajt ronthatja a tiineteket!
e Ilyenkor inkdbb a 12:12 vagy 14:10 ajinlott, és fontos a rendszeres, kiegyensilyozott

taplilkozés.




Gyakorlati tippek 35
feletti n8knek IF-hez

Kezdj rovidebb bojttel, és figyeld a tested! Ha barmi
szokatlant tapasztalsz (kimarad a ciklusod, extrém
faradtsdg, hajhulls), rovidits az ablakon vagy tarts

sziinetet.

Mindig egyél elegendd fehérjét, zoldséget,
egészséges zsirt! Ne spérolj a mindségen, mert a

hormonrendszered halis lesz érte.

Ne hagyd ki a silyzés edzést — az izmaid a legjobb
baritaid! Heti 2-3 alkalommal érdemes erdsits edzést is

beiktatni.

Ne szégyellj segitséget kérni dietetikustdl vagy
orvostél, ha bizonytalan vagy! Az IF nem
mindenkinek vald, és vannak élethelyzetek (terhesség,
szoptatds, pajzsmirigyprobléma, evészavar), amikor

nem ajinlott.

+1: A legfontosabb - légy rugalmas!
Az IF nem egy kdbe vésett szabdlyrendszer, hanem egy

keret, amit a sajit testedhez, napirendedhez,

* hangulatodhoz igazithatsz. Ha egy héten csak 4-5

napig tartod, vagy idénként hosszabb az étkezési
ablakod, attél még mikddni fog — a lényeg a hossza

tavi kovetkezetesség és az egészséged figyelése.

Osszefoglalva

Az IF fantasztikus eszkdz lehet 35 felett is, ha néként a
sajat testedhez igazitod. A kulcs a rugalmassig, a
tudatos tdpanyagbevitel, a hormonrendszered figyelése
és a stresszkezelés. Ha mindez megvan, nemcsak a
kilok mennek le, hanem energikusabb,
kiegyensilyozottabb és magabiztosabb is leszel —
életkortdl fiiggetleniil!



[F a val6 életben: tirsasigi programok,
utazis, csalid — hogyan csinald okosan?

Az id8szakos bdjt (IF) nem egy laboratériumi diéta, hanem egy életmdd, amit a
mindennapokban, tirsasigi eseményeken, utazdskor és csalidi kdrnyezetben is érdemes
élhetévé tenni. Sokan azért adjék fel, mert azt hiszik, hogy az IF csak akkor miiksdik, ha

mindig mindent t8kéletesen betartasz — pedig a rugalmassig és a j6 tervezés a siker kulcsa.

Ettermek, tirsasigi események, iinnepek IF-fel

o Tervezés elre: Ha tudod, hogy este lesz egy vacsora vagy iinnepség, igazitsd az étkezési
ablakodat ehhez (pl. késdbb reggelizz, vagy hagyd ki a reggelit).

o Ne stresszelj, ha elcstiszol: Egy-egy alkalom nem rontja el az eredményt. Misnap
egyszertien térj vissza a megszokott ritmushoz.

o Okos vilasztis az étlapon: Vilassz fehérjedus, zoldséges, kevésbé feldolgozott ételeket. Ha
tudod, hogy hosszabb lesz az étkezési ablakod, egyél lassabban, élvezd az izeket, ne tdmd
til magad.

o Italok: Az alkohol és a cukros italok megszakitjik a bojtdt, de egy-egy pohir sziraz bor

vagy szddaviz beleférhet, ha tirsasigban vagy.

Utazis, munkahelyi kihivisok, viltott miiszak

o Utazés elStt: Gondold 4t, mikor lesz lehetdséged enni, és igazitsd az étkezési ablakodat a
repiil§jaratokhoz, programokhoz. Csomagolj fehérjeszeletet, magvakat, egészséges
snackeket.

 Repiil6n, vonaton: Az IF egyik eldnye, hogy nem kell mindenhol enni. Hasznéld ki az
utazist bojtos idSszaknak, igyal sok vizet, igydl kivét/tedt cukor nélkiil.

e Munkahelyen: Ha véltott miszakban dolgozol, probild a fébb étkezéseket mindig
ugyanabban az id8ablakban tartani. Ha ez nem megy, a 12:12 vagy 14:10 is tokéletesen
miikodik.

o Ejszakai miiszak: Ilyenkor a szervezet stressz alatt van, ezért révidebb bsjt (pl. 10-12 6ra)

ajanlott, és figyelj a mindségi, fehérjedus étkezésre.



Csaldd, gyerekek, kozos étkezések

e Kommunikicié: Mondd el a csalidodnak, miért bojtdlsz, és hogy ez nem koplalds,
hanem tudatos id8zités. fgy elkeriilheted a félreértéseket, aggddast.

e Rugalmassig: Ha kozds reggelizés vagy vacsora van, igazitsd az ablakodat ehhez, vagy
egyszerlien engedj magadnak egy "szabadsig napot".

o Gyerekekkel: Nekik nem ajinlott az IF, de a kozds egészséges étkezés, a példamutatis és
a tudatossdg dtaddsa nagyon értékes lehet.

o Csalddi iinnepek: Ne stresszelj, ha ilyenkor hosszabb az étkezési ablakod vagy tSbbszor

eszel. Az IF hosszii tivi keret, nem egy napi verseny.
Tulélési stratégidk — gyakorlati tippek

e Mindig legyen nidlad egészséges snack: fehérjeszelet, did, mandula, fStt tojds,
zoldségszeletek.

e Ne fé]j a rugalmassdgtSl: Az IF nem bukik meg attdl, ha néha eltérsz a megszokottdl. A
lényeg a hosszii tdva kovetkezetesség.

o Késziilj elre: Ha tudod, hogy extra hosszii napod lesz, tervezd meg az étkezéseket,
készits elGre ételeket, vagy nézz utina, hol tudsz egészségesen enni.

o Tarts ,szabadsig napokat™ Ha dgy érzed, hogy tdl sok a stressz, vagy kiilonleges

alkalom van, engedd el a bojtdt par napra — utdna kdnnyf visszatérni.




A fogyis pszichologidja — és hogyan
segithet az [F abban, hogy végre ne csak
leadd, hanem meg is tartsd a sdlyod

A legtdbb ember, aki valaha fogyokirizott, tudja: a diéta nem csak arrdl szol, mit eszel és
mennyit mozogsz. A siker (vagy a kudarc) legalabb annyira fejben ddl el, mint a konyhaban
vagy az edz8teremben. A pszicholégiai tényez8k — mint a stressz, a szokdsok, az dnkontroll, a
testkép vagy az érzelmi evés — déntden befolydsoljak, hogy mennyire tudsz tartésan fogyni, és

mennyire lesz fenntarthaté az 6j életmédod.
Miért ilyen fontos a pszicholbgia a fogydsban?

e A hosszd tiva siker nem a gyors csodadiétdkon mulik, hanem azon, hogy képes
vagy-e tartds szokdsokat kialakitani és megtartani.

o A legtdbb visszahizds oka nem a ,rossz” étrend, hanem az, hogy a régi gondolkodisméd,
az érzelmi evés vagy a stressz tjra eluralkodik.

o A kutatisok szerint a célkit(izés, az Snmonitorozés (pl. naplézis), a tdmogatd kozosség, a
tudatos jelenlét és a rugalmas gondolkodds mind segitenek abban, hogy ne csak lefogyj,

hanem meg is tartsd az eredményt.

A leggyakoribb pszicholégiai akadélyok

o Negativ testkép: Ha csak azért akarsz fogyni, mert utdlod a tested, konnyen belecsiszol
az Snsorsrontd diétizdsba, majd visszahizdsba. Az Snelfogadds, a redlis célok és a pozitiv
testkép timogatjdk a tartds véltozast.

o Stressz: A stressz megemeli a kortizolszintet, ami fokozza az éhséget, rontja az alvést, és
hajlamosabbi tesz a tilevésre vagy az egészségtelen ételek valasztisira. A rossz alvis és a
stressz egyiitt szinte garantdlja a visszahizdst.

e Mindent vagy semmit gondolkodis: Az ,egy falat csoki = elrontottam az egészet,
akkor mir mindegy” tipusi gondolkodis a jojézis melegigya. A rugalmas,
engedékenyebb hozz4illds (pl. [F-ben is, ha néha elcstiszol, nem ddl 8ssze a vildg) sokkal

fenntarthatébb.



Hogyan segithet az IF (id3szakos béjt) a
pszicholbgiai akadalyok lekiizdésében?

Egyszeriiség és strukturiltsig — kevesebb déntési firadtsig

Az IF egyik legnagyobb pszicholdgiai elénye, hogy egyszerii keretet ad: nem kell egész nap
azon gondolkodnod, mikor és mit ehetsz. Kevesebb az impulziv evés, a ,csak egy kis nasi”, és

kénnyebb nemet mondani a kisértésnek, mert ,,most épp bjtslok”.

Fegyelem, 6nkontroll, 6nbizalom

A bojtds idészakokban megtanulod, hogy nem kell minden éhségérzetre azonnal enni — ez
fejleszti az Snkontrollt, az akaraterét és a tudatos jelenlétet. Ez a fegyelem dtszivirog mis
teriiletekre is: konnyebben tudsz nemet mondani a felesleges nassoldsra, vagy akdr mis,

dnsorsrontd szokasokra is.
Jobb hangulat, tisztibb fej, mentilis f6kusz
Tobb tanulminy is kimutatta, hogy az IF javithatja a mentilis tisztasigot, a fékuszt és a

hangulatot. Sokan szimolnak be arrdl, hogy bojt alatt kevésbé vannak ,kajakémdiban”,

frissebbek, energikusabbak, és kevésbé hajlamosak az érzelmi evésre.

U_] kapcsolat az éhséggel és a testeddel

Az IF segit megtanulni, hogy az éhség nem ellenség, hanem egy jelzés, amit meg lehet tanulni
kezelni. Bz a tudatossig (mindful eating) segit abban, hogy ne érzelmekbdl, unalombdl vagy

stresszbdl egyél, hanem valédi éhségre reagil;.

Fokozott sikerélmény, kontrollérzet

Az IF-ben kdnnyen mérhetd a haladis (pl. kitartottdl 16 6rée, sikeriilt kihagyni a reggelit), ami
noveli az dnbizalmat, a kontrollérzetet, és motival a folytatdsra. Ez a pozitiv visszacsatolds segit

abban, hogy ne add fel egy-egy ,botlds” utin sem.



Pszicholdgiai tippek, hogy az IF valéban

/7 oo
miikodjon
Tizz ki redlis, elérhetd célokat! (pl. 2 kg havonta, vagy heti 5 nap 16:8 tartdsa)
Vezess naplét! [rd le, mikor vagy éhes, mikor esel kisértésbe, mi véltja ki az érzelmi evést.

Légy rugalmas! Ha néha elcstiszol, ne btintudatot érezz, hanem folytasd masnap.

Hasznilj tdimogaté kéz8sséget vagy ,accountability partnert”! Egy barit, csalddtag vagy

online csoport sokat segithet.

Figyelj a stresszre és az alvisral Ezek legalibb olyan fontosak, mint a kaléridk vagy a

makrok.

Tanuld meg élvezni az étkezéseket! Az IF nem arrdl szdl, hogy sanyargasd magad, hanem

hogy megtanulj igazdn odafigyelni arra, amit eszel — és Srommel, btintudat nélkiil tedd ezc.

A fogyis nem csak fizikai, hanem mentdlis utazds is. Az IF nem csodaszer, de egy olyan
keretet ad, ami segithet a pszicholégiai buktatékat is kezelni: egyszertiséget, dnkontrollt,
sikerélményt és tudatossigot hoz az étkezésbe. Ha a gondolkodismododat is fejleszted, nem
csak lefogysz — hanem meg is tudod tartani az eredményt, és végre felszabadultan élvezheted

az életedet.




K6zosségi timogatds, naplozas és
accountability az IF sikeréhez
(NAGYON FONTOS))

Az id8szakos bdjt (IF) nemcsak egyéni tit, hanem sokkal kdnnyebben és élvezetesebben
jarhatd, ha timogatist kapsz — akir egy kozdsségtdl, akdr egy bardttdl, akar sajit magadtdl,
naplézissal. A hosszii tivi siker titka, hogy ne maradj egyediil a kihivisokkal, és legyen

valami, ami segit kdvetni, értékelni a haladisodat.

Miért fontos a kézésségi tdimogatas?
e Motivici6 és inspirdcié: Egy tdmogatd kdzosségben litod, hogy misok is kiizdenek,
sikeriil nekik, visszaesnek, tjrakezdik — és ez erdt ad, hogy te is kitarts.
o Tapasztalatcsere: Hasznos tippeket, recepteket, tilélési stratégiikat kapsz, amiket masok
mir kiprobaltak.
o FBrzelmi timogatis: Megoszthatod a nehézségeidet, 6romeidet, és nem érzed magad

kiviilallénak vagy egyediil a problémaiddal.

Hogyan taldlj IF-kozosséget?
e Facebook-csoportok, férumok, helyi klubok, online kihivisok
e Zirt, moderdlt csoportok, ahol biztonsigban érzed magad

o Bariti kor, csalidtag, akivel egyiitt kezditek el az IF-et

Naplézis — a tudatos fejlddés kulcsa
Miért érdemes naplét vezetni?
o Segit észrevenni a sikereket, hibdkat, visszaeséseket — igy tanulhatsz beldliik.
e Motivél, ha litod, mennyit fejlédtél (akdr centikben, akdr kozérzetben, akar szokasokban).

o Tudatosabbi teszi az étkezést, a mozgist, az alvist, a stresszkezelést.

Mit érdemes feljegyezni?
o EBtkezési ablakok, mit ettél, mennyit mozogtil
o Ehségérzet, energiaszint, hangulat, alvismindség

o Heti célok, sikerek, kihivisok, tanulsigok

Letslthetd, nyomtathat6 naplé:
o Készits vagy tolts le IF-naplét, amit kézzel vagy digitilisan tdlthetsz ki! Ilyet adok neked

En is, hasznald ha szimpatikus.



Accountability — az elszdmoltathat6sig ereje
Mi is ez?
e Egy ,elszdmoldsi partner” (barit, edz8, online tirs) vagy akir egy csoport, akinek
beszamolsz a céljaidrol, haladdsodrol.
Miért miikodik?
o Kutatisok szerint, ha valakinek rendszeresen beszdmolsz a terveidrdl és eredményeidrdl,
65-95%-kal né az esélyed a sikerre!
Hogyan csindld?
o Heti egyszer irj vagy beszélj a partnerednek/csoportnak az el6z8 hét eredményeirdl,
kihivasairdl, terveirdl.
e Tarts ,mini-kihivdsokat” (pl. 7 napos IF, 30 napos naplézis), és iinnepeljétek meg egyiitt a

sikereket!

Tovabbi tippek a hosszii tdvi sikerhez
o Ne fé]j segitséget kérni! Dietetikus, edz8, mentilhigiénés szakember is timogathat.
o Célkitlizés: Ttizz ki redlis, mérhetd, elérhetd célokat (pl. heti 5 nap IF, heti 3 edzés).
. C)njutalmazés: Unnepeld meg a mérfoldkdveket, akir egy 0j edz8ruhdval, akir egy kozs
programmal.

 Ne csak a kilokat nézd! Figyeld a kozérzeted, energiaszinted, 6nbizalmad valtozisat is.

Az IF hosszii tivi sikeréhez elengedhetetlen a timogatis, a tudatossig és az
elszimoltathat6sidg. Egy jé kozosség, rendszeres naplézis és egy accountability-partner
nemcsak motivél, hanem segit dtvészelni a nehezebb iddészakokat, és 6rdmmé teszi az egész

életmoddvaltast.

Ne maradj egyediil - keress k6z3sséget, vezess naplét, és tedd élménnyé az IF-et!




Mit is csindlj akkor pontosan épésrd]
[épésre? — Az IF kezdése a gyakorlatban

Sokan kérdezik: ,Oké, meggydztél, de pontosan MIT kell tennem, ha szeretném elkezdeni az
id8szakos bojtote”
Itt van egy teljesen gyakorlati, 1épésrdl 1épésre ttmutatd — akir teljesen kezd§ vagy, akdr mar

probalkoztdl vele, de most szeretnéd tudatosabban csindlni.

Vilaszd ki a neked valé IF-médszert!
o Kezddként: a 14:10 vagy 16:8 a legbiztonsigosabb. Ez azt jelenti, hogy 14 vagy 16 éran it
nem eszel, és 10 vagy 8 6rdn beliil viszed be az sszes ételt.
o Haladoként: ha mir kdnnyen megy, kiprobalhatod a 18:6-ot vagy akir az OMAD-ot
(napi egy étkezés), de csak ha jol érzed magad tdle.

o NGoknek: érdemes a ciklushoz igazitani és révidebb bojttel kezdeni.

Fokozatosan told ki a reggelit!
e Ne egyik naprol a misikra ugorj a 16 6rds bojtbe! Ha eddig 7-8-kor reggeliztél, cstsztasd
el8szor 9-re, majd 10-re, végiil 12-re.
« Figyeld, hogyan reagil a tested! Ha szédiilsz, firadt vagy, lassits, vagy egy ideig maradj

egy konnyebb verziénil.

Allitsd be az étkezési ablakodat!
e Példaul: 12:00-20:00 (16:8) vagy 10:00-20:00 (14:10).
Ebben az ablakban egyél 2-3 alkalommal, tipanyagdus, laktat6 ételeket.

Igyil sokat — féleg vizet!
o A bojt alatt a leggyakoribb hiba a dehidratiltsdg.
e Igyél folyamatosan vizet, cukormentes tedt, fekete kdvét (tej és cukor nélkiil).

o Ha éhesnek érzed magad, el8szor igyal egy nagy pohir vizet — lehet, hogy csak szomjas
vagy.

Ne koplalj!
o Amikor eszel, egyél eleget!
e Minden étkezésben legyen fehérje (pl. csirke, hal, tojds, tird, fehérjepor), sok zoldség,
egészséges zsir (olivaolaj, avokidd, magvak) és lassi szénhidrit (zab, édesburgonya,
hiivelyesek).

 Ne sp6rolj a kal6ridval, kiilonben farade, ingeriilt leszel, és kdnnyebben feladod.



Mozogj rendszeresen!
Az IF nem mentesit a mozgds aldl.
o Heti 2-3 erdsitd edzés, séta, jéga vagy birmilyen mozgis timogatja a fogyist, az
izomtomeg megtartdsit és a jo kozérzetet.

 Ha éhgyomorra edzel, utina egyél fehérjét és szénhidritot!

Figyeld a tested jelzéseit!
» Ha nagyon firadt vagy, kimarad a menstruiciod, hajhullast tapasztalsz, vagy folyamatosan
rossz a kozérzeted, rovidits az ablakon, vagy tarts sziinetet!

o Az IF nem verseny — a cél a hosszi tavii fenntarthatdsig.

Tervezz elSre!
e Gondold végig el6z8 este, mikor fogsz enni, mit viszel magaddal, ha dolgozol vagy
utazol.
o Készits eldre fehérjediis, rostban gazdag ételeket, hogy ne kelljen éhesen

kompromisszumokat kotni.

Légy rugalmas!
 Ha néha elcstiszol, kordbban eszel, vagy kimarad egy nap, ne stresszelj!
e Az IF nem kd&be vésett szabdlyrendszer, hanem egy keret, amit a sajit életedhez

igazithatsz.

Kérj segitséget, ha bizonytalan vagy!

Fordulj dietetikushoz, orvoshoz, vagy csatlakozz [F-es kdzdsséghez, ha elakadsz vagy kérdésed

van.




Zirsz6 — Az IF valodi ereje: Te is képes
vagy ral

Az idGszakos bojt nem csupin egy ujabb diéta vagy trend — hanem egy eszkdz, amivel
visszaveheted az irdnyitdst a tested és az életed felett. Az IF nem tdkéletességet, hanem

tudatossigot, rugalmassigot és hossza tivii gondolkodést jelent.

Ha eddig eljutottil az olvasdsban, mir most tSbbet tettél magadért, mint az emberek
t6bbsége.
Lehet, hogy most még bizonytalan vagy, félsz a valtozistdl, vagy nem tudod, hogyan kezdj

bele. De ne feledd: minden nagy eredmény egyetlen apré 1épéssel indul.

Mit viszel magaddal ebbdl az e-bookbdl?
o Az IF nem kdbe vésett szabdlyrendszer, hanem egy rugalmas keret, amit a sajit életedhez
igazithatsz.
o Nem kell tokéletesnek lenned — a hosszi tivii siker a kovetkezetességen, nem a
hibétlansigon mulik.

o Figyelj a tested jelzéseire, légy tiirelmes magaddal, és ne félj segitséget kérni, ha elakadsz.

Az IF nem csak a fogydsrdl szdl: t3bb energia, jobb kdzérzet, stabilabb hormonok, jobb alvés,

magabiztossig és Snismeret is jar vele.

InnentSl minden rajtad mulik!




30 NAPOS IF KIHIVAS

VALASSZ EGY SZAMODRA MEGFELELO IF-IDOABLAKOT (PL. 16:8, 14:10,
18:6).

MINDEN NAP PIPALD KI, HA SIKERULT TARTANOD A BOJTOT.

[RD BE ROVIDEN, MILYEN VOLT A NAPOD (PL. ENERGIASZINT,
HANGULAT, NEHEZSEGEK, SIKERELMENY).

A VEGEN ERTEKELD A FEJLODESED, TANULSAGAIDAT!

Sikerult
tartani az o ) Hangulat (I- Megjegyzés
Nap [Foet? /) Ehség (1-5) Energia (1-5) 5 / Tanulsag

X)



HANGULAT NAPLO

AZ, HOGY FELISMERED A HANGULATOD ES A KORNYEZETED KOZOTTI
OSSZEFUGGESEKET, SEGITHET ABBAN, HOGY TUDATOSABBA VALJ
ONMAGADDAL KAPCSOLATBAN. MINDEN NAP VEGEN TOLTSD KI A

TABLAZATOT AZZAL A HANGULATTAL, AMIT AZNAP A LEGTOBBET EREZTEL.

HET:

© © &

HETFO

KEDD

SZERDA

CSUTORTOR

PENTEK

SZOMBAT

VASARNAP

JEGYZETEK




EDZES TERVEZO

datum hangulat

. . viz bevitel
edzés id6  ismétlés

kal6ria bevitel

reggeli
ebéd

vacsora
nassolas

sﬁly

pulzus

egészseég

célok



Onellen&rzés

feladatok h N 520 Gl W

Kezdd a napot egy pohir vizzel
Sétalj 10 percet a szabadban

Végezz mélylégzést 5 percig

fr_]' le hirom dolgot, amiért

hélas vagy

Fogyassz egészséges
nassolnivalt

Nyujtsdl 5 percet

Kapcsold ki a képernydket

lefekvés elStt egy draval

Vegyél egy pihentetd
fiirdSt vagy zuhanyt

Meditdlj elalvis el6tt

jegyzetek célok



