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Hogyan mukodik az egészséges fogyas

A tartds fogyds nem éhezést jelent, hanem laktatd étkezéseket: elegendd fehérjét az izomtémeg
megdrzéséhez, rostot, amely lassitja az emésztést, és mérsékelt kaldériahidnyt, amelyet hénapokon
at tartani tudsz. Az aldbbi receptek pontosan erre az elvre éplinek.

Az adagok egy fére vonatkoznak, és igazithatod a sajat szlikségleteidhez. Vdlassz naponta 3
féétkezést és 1-2 nassolnivalét, igyal 2-2,5 liter vizet, és mozogj napi 30-45 percet.

A receptek 6 alapelve

Fehérje minden étkezéshez. Adagonként 20-32 g fehérje: tojas, csirke, pulyka, hal, gérég joghurt,
tuard, hivelyesek és tofu.

Mérsékelt kaldriahiany. Adagonként 210-380 kcal, igy hdrom étkezés és egy nassolnivald
kényelmesen belefér egy kiegyensulyozott napba.

Rost zoldségekbol és hiivelyesekbdl. Lencse, csicseriborso, fekete bab, zoldségek és magvak —
lassitjak az emésztést és elnyljtjak a jéllakottsdgot.

Kevés, de j6 min6éségii zsir. Kimért olivaolaj, avokadd, magvak és diéfélék, olyan mennyiségben,
amely belefér a kalériahianyba.

Egyszeri elkészités. Tapadasmentes serpenyd, siité vagy grill — bd olajban sités és nehéz szdszok
nélkul.

Hozzdaadott cukor nélkiil. Az édes iz a gyimolcsbdl jon; a méz csak opcionalisan, legfeljebb egy
tedskandlnyi mennyiségben szerepel.

Tartalomjegyzék

Reggeli

1. Bogyds fehérje joghurt parfait - 5 perc - 1 adag

2. Spendtos-gombas omlett feta sajttal - 12 perc - 1 adag

3. Z0ld protein smoothie bandnnal és spenéttal - 5 perc - 1 adag

4. Avokadds pirités buggyantott tojassal és koktélparadicsommal - 12 perc - 1 adag
5. Chia puding mangdval és joghurttal - 5 perc + egy éjszaka - 1 adag

Ebéd

6. Quinoa salata grillezett csirkével és zéldségekkel - 25 perc - 1 adag
7. Voroslencseleves kelkdposztdval és répaval - 30 perc - 1 adag

8. Pulyka burger light kdposztasalataval - 20 perc - 1 adag

Vacsora

9. Slilt lazac spargéaval és édesburgonyaval - 30 perc - 1 adag

10. Tofu stir-fry brokkolival és barna rizzsel - 20 perc - 1 adag

11. Cukkini tészta csirkével és light pesto szésszal - 20 perc - 1 adag
12. Karfiolrizs tél fekete babbal és avokaddval - 20 perc - 1 adag

13. Grillezett garnélardk zoldségekkel - 25 perc - 1 adag
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14. Csicseriborsé saldta uborkaval, paradicsommal és fetdval - 10 perc - 1 adag
15. Silt tékehal citrommal és fliszerndvényekkel, salataval - 25 perc - 1 adag
16. Pulykahtisgombdc cukkinivel és paradicsomszdsszal - 25 perc - 1 adag

Fehérjedus nassolnivalék

17. Tar6s tal ananasszal és magvakkal - 5 perc - 1 adag

18. Frittata tojasfehérjével, spenéttal és paprikaval - 20 perc - 1 adag

19. Light halloumi saldta gorégdinnyével és mentdval - 10 perc - 1 adag

20. Avokdadds-kakads mousse bogyds gylimdlcsokkel - 10 perc + hités - 1 adag
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Reggeli

1. Bogyds fehérje joghurt parfait

5 perc 1 adag 285 kcal

Fehérje 23 g - Szénhidrat 28 g - Zsir 8 g

Miért mikodik: 23 g fehérje egy ot perc alatt elkészlil6 fogasban, chia magbdl szarmazé rosttal és
kizarélag gylimoélcsbdl érkezé cukorral.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 200 g 0% zsirtartalmu gordg joghurt 1 Tedd a gordog joghurtot egy tadlba vagy magas poharba.

* 80 g vegyes bogyds gyimolcs Rétegezd ra a bogyds gylimoélcsoket és a chia magot.
(4fonya, malna, eper) Szérd meg mandulaszelettel.

* 15 g chia mag Opcionalisan adj hozzd mézet az extra izért.

* 10 g mandulaszelet Talald azonnal, vagy h(tsd 10 percig.

* 5 ml méz (opcionalis, legfeljebb 1 tk)

u b W N

2. Spenodtos-gombas omlett feta sajttal
12 perc 1 adag 245 kcal

Fehérje 22 g - Szénhidradt 6 g - Zsir 14 g

Miért miikoédik: Minddssze 6 g szénhidrat és 22 g fehérje — olyan reggeli, amely ebédig kitart,
vércukor-ingadozas nélkl.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 3 tojasfehérje + 1 egész tojas 1 Verd fel a tojdsokat séval, borssal és fliszerndvényekkel.

* 50 g friss spenét 2 Péarold meg a gombéat és a spendtot tapaddsmentes

* 40 g csiperkegomba serpenydben (olaj nélkll vagy spray-vel).

* 20 g light feta sajt 3 Ontsd a tojéaskeveréket a zdldségekre.

* Flszernévények (oregdnd, 4 Amikor majdnem kész, add hozza a fetat, és hajtsd 0ssze az
bazsalikom), sé, bors omlettet.

5 Talald friss zold salataval.

3. Zold protein smoothie banannal és spendéttal

5 perc 1 adag 265 kcal

Fehérje 28 g - Szénhidradt 32 g - Zsir 5 g

Miért mikodik: A flizet legmagasabb fehérjetartalmu folyékony reggelije, edzés utan is kivald.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 1 kis fagyasztott banan 1 Tedd az 0sszes hozzavaloét a turmixgépbe.

* 30 g proteinpor (vanilia vagy 2 Turmixold nagy sebességen 60-90 masodpercig, amig
semleges) krémes lesz.

* 100 g friss spenét 3 Ha tul slird, adj hozza kevés vizet vagy tejet.

* 200 ml cukormentes mandulatej 4 Télald azonnal, magas pohérban.

* 5 g chia mag vagy lenmag 5 ldedlis reggelire vagy edzés utanra.
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4. Avokadds pirités buggyantott tojassal és koktélparadicsommal

12 perc 1 adag 310 kcal

Fehérje 14 g - Szénhidrdt 22 g - Zsir 18 g

Miért miikoédik: Az avokddé zsirjai és a tojas fehérjéje miatt egyetlen szelet kenyér annyira laktat, mint
kettd.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 1 szelet teljes kiérlést kenyér (30-35 1 Piritsd meg a kenyeret kenyérpiritdban vagy serpenydben.
g) 2 Tord Ossze az avokadét villdval, s6zd és borsozd.

* Y érett avokado 3 Forralj vizet ecettel, és f6zz buggyantott tojast 3-4 percig.

* 1 nagy tojas 4 Kend az avokadoét a kenyérre, tedd ré a felszeletelt

* 4-5 koktélparadicsom paradicsomot.
* S0, bors, chili pehely, citrom 5 Helyezd ra a tojast, locsold meg citrommal, és szérd meg
chilivel.

5. Chia puding mangoval és joghurttal
5 perc + egy éjszaka 1 adag 275 kcal

Fehérje 12 g - Szénhidrdt 30 g - Zsir 12 g

Miért miakodik: Este készUll, reggel mar var — a chia rostjai gélt képeznek, amely lassitja az emésztést.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 3 evbkanal (30 g) chia mag 1 Keverd 6ssze a chia magot a tejjel és a vanilidval.

* 150 ml light kékusz- vagy mandulatej 2 Hagyd a h(itében legaldbb 4 6rat vagy egy éjszakan at.
* 50 g 0%-0s gorog joghurt 3 Reggel keverd meg alaposan, és add hozzéa a joghurtot.
* 60 g friss vagy fagyasztott mangé 4 V&gd kockara a mangot, és tedd a tetejére.

* Vanilia, fahéj, 5 g kékuszreszelék 5 Szo6rd meg kdkuszreszelékkel és fahéjjal.

6. Quinoa salata grillezett csirkével és zoldségekkel

25 perc 1 adag 380 kcal

Fehérje 32 g - Szénhidrdt 35 g - Zsir 10 g

Miért mikodik: A flizet legtartalmasabb étkezése: 32 g fehérje és lassan felszivédd szénhidrat a

quinodbdl.

HOZZAVALOK ELKESZITES
* 80 g f6étt quinoa (40 g szarazon) 1 F6zd meg a quinoat az Utmutaté szerint (kb. 15 perc).

* 120 g grillezett csirkemell 2 Grillezd meg a csirkét séval és borssal.

* 50 g uborka, 50 g piros paprika 3 Vagd kockara a zoldségeket.

* 30 g koktélparadicsom, 20 g 4 Keverd 6ssze a kihdlt quinoat a zoldségekkel.
voréshagyma 5 Add hozzd a felszeletelt csirkét, locsold meg olajjal és

* 5 ml olivaolaj, citrom, friss menta citrommal, majd add hozzd a mentat.
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7. Voroslencseleves kelkaposztaval és répaval

30 perc 1 adag

Fehérje 18 g - Szénhidradt 45 g - Zsir 3 g

295 kcal

Miért miikodik: Mindbssze 3 g zsir, viszont 18 g ndvényi fehérje és rengeteg rost — a legjobban laktaté

fogas alacsony kalériadron.

HOZZAVALOK

* 80 g szdraz voros lencse

* 1 kozepes répa, 1 kis zeller

* 50 g kelkdposzta vagy spendt

* 1 gerezd fokhagyma, ¥2 véréshagyma

* 1tk kdmény, sé, bors, 500 ml
zOldségleves

ELKESZITES

1
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Parold meg a hagymat és a fokhagyméat tapadasmentes
serpenydében.

Add hozzd a felkockdzott répat és zellert, parold 3 percig.
Add hozza a lencsét, a kdményt és a zbldséglevest.

F6zd 15-18 percig, amig a lencse megpuhul.

A végén add hozza a kelkdposztat, keverd 6ssze, és télald
melegen.

8. Pulyka burger light kaposztasalataval

20 perc 1 adag

Fehérje 28 g - Szénhidrdt 22 g - Zsir 12 g

320 kcal

Miért miakodik: Az a burgervaltozat, amely belefér a kalériahidnyba: sovany pulykahis és majonéz

helyett joghurtos ontet.

HOZZAVALOK

* 120 g darélt pulykahus (5% zsir)

* 1 kis teljes kiérlés(i zsemle vagy egy
nagy salatalevél

* 30 g reszelt lila kdposzta, 30 g reszelt
répa

* Mustar, light gorog joghurt (6ntetnek)

* S0, bors, fokhagymapor, hagymapor

ELKESZITES

1

w

Keverd 0ssze a pulykahust a flszerekkel, és formazz beldle
burgert.

Grillezd 4-5 percig mindkét oldalan.

Készitsd el a kdposztasalatat joghurttal és mustarral.
Talald a burgert zsemlében vagy salatalevélbél formalt
Jtélban”.

Adj hozza paradicsom- és uborkaszeleteket.

Vacsora
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9. Sult lazac spargaval és édesburgonyaval
30 perc 1 adag 365 kcal

Fehérje 28 g - Szénhidrdt 22 g - Zsir 18 g

Miért miikodik: Omega-3 a lazacbdl és alacsony glikémias index( szénhidrat az édesburgonyabdl,
egyetlen tepsiben.

HOZZAVALOK ELKESZITES
* 120 g lazacfilé 1 Melegitsd eld a sit6t 200 °C-ra.
* 150 g friss spéarga 2 Helyezd a lazacot és a spargat sttépapirra.
* 80 g édesburgonya (¥ kis darab) 3 Locsold meg olajjal és citrommal, sézd, borsozd, szérd meg
* 5 ml olivaolaj, citrom, kapor kaporral.
* S6, bors, chili pehely 4 S(isd 12-15 percig (a lazac belll maradjon rézsaszin).
5 Talald a kiilon megsitott édesburgonydval (20 perc a
sttében).

10. Tofu stir-fry brokkolival és barna rizzsel

20 perc 1 adag 340 kcal

Fehérje 22 g - Szénhidrdt 38 g - Zsir 10 g

Miért miakodik: Teljesen novényi fogds 22 g fehérjével, olaj nélkil, tapaddsmentes serpenydében siitve.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 150 g kemény tofu, lecsdopdgtetve és 1 Sisd a tofut tapadasmentes serpenyében aranybarndara
felkockazva (5-6 perc).

* 150 g brokkolirézsa 2 Add hozza a fokhagymat és a gyombért, parold 30

* 50 g piros és sarga paprika masodpercig.

* 1 gerezd fokhagyma, 1 tk reszelt 3 Add hozzéa a brokkolit és a paprikat, f6zd 4-5 percig
gyombér (maradjon ropogés).

* 10 ml light szdjaszdsz, 80 g fétt barna 4 Add hozzd a szdjaszdszt, és keverd Ossze.
rizs 5 Talald a f6tt barna rizs tetején.

11. Cukkini tészta csirkével és light pesto szdsszal
20 perc 1 adag 295 kcal

Fehérje 32 g - Szénhidradt 12 g - Zsir 13 g

Miért mikoédik: A cukkini helyettesiti a tésztat, igy a szénhidrat 12 g-ra csokken, a fehérje viszont 32 g
marad.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 200 g csirkemell 1 Grillezd meg a csirkét séval és borssal, majd szeleteld fel.

* 2 kdzepes cukkini (spirdlozva vagy 2 F6zd a cukkinit serpeny6ben 2-3 percig (ne tovabb, hogy
julienne-re vagva) megtartsa az allagat).

* 2 ek light pesto (kevesebb olajjal) 3 Keverd 6ssze light pestéval.

* 10 g reszelt light parmezan 4 Tedd ra a csirkét.

* Koktélparadicsom, friss bazsalikom 5 Sz6rd meg parmezannal, és add hozza a paradicsomot és a

bazsalikomot.
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12. Karfiolrizs tal fekete babbal és avokadodval
20 perc 1 adag 310 kcal

Fehérje 12 g - Szénhidrdt 35 g - Zsir 14 g

Miért miikodik: A karfiolrizs jelentésen csokkenti az étel energiaslrliségét, a fekete bab pedig rostot és
jéllakottsagot ad.

HOZZAVALOK ELKESZITES
* 200 g karfiol (rizsszerlire reszelve) 1 Reszeld le a karfiolt, vagy hasznalj robotgépet.
* 80 g fétt fekete bab (konzerv, sé 2 Suisd a karfiolrizst serpenyében 4-5 percig.
nélkal) 3 Add hozzd a babot, a kukoricat és a fliszereket.
* Y% avokado 4 Tedd a felszeletelt avokadoét a tetejére.
* 30 g kukorica, 20 g voréshagyma 5 Locsold meg citrommal, és sz6rd meg korianderrel.

* Citrom, koriander, kémény, chili
(opcionalis)

13. Grillezett garnélarak zoldségekkel

25 perc 1 adag 255 kcal

Fehérje 26 g - Szénhidradt 14 g - Zsir 10 g

Miért miakodik: A féételek kozll ennek a legkisebb a kalériatartalma, mikézben 26 g fehérjét ad.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 150 g tisztitott garnélarak 1 Marindld a garnélat 15 percig olajjal, citrommal,

* 1 piros és 1 sarga paprika, 1 fokhagymaval és fliszernovényekkel.
voréshagyma 2 Véagd a zoldségeket a nydrsakhoz megfelel6 méretd

* 8-10 csiperkegomba darabokra.

* 5 ml olivaolaj, citrom, fokhagyma, 3 Huzd fel véltakozva a garnélat és a z6ldségeket a nyarsakra.
fliszerndvények 4 Grillezd 3-4 percig mindkét oldaladn (a garnéla gyorsan

* S0, bors, chili pehely megsil).

5 Talald zold saldtdval és egy citromszelettel.

14. Csicseriborsé salata uborkaval, paradicsommal és fetaval
10 perc 1 adag 285 kcal

Fehérje 13 g - Szénhidrdt 32 g - Zsir11 g

Miért mikodik: Hideg vacsora tiz perc alatt, a csicseriborsé rostjai pedig reggelig elnyujtjdk a
jéllakottsagot.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 120 g fétt csicseriborsé (konzery, 1 Oblitsd le j6l a csicseriborsoét, és tedd egy télba.
ledblitve) 2 Add hozzéa a felkockazott uborkat, a paradicsomot és a

* 80 g uborka, 60 g koktélparadicsom hagymat.

* 30 g voroshagyma, 20 g light feta 3 Sz6rd meg a morzsolt fetaval.

* Friss petrezselyem, citrom, 5 ml 4 zesitsd petrezselyemmel, citrommal, olajjal, séval, borssal
olivaolaj és kdménnyel.

* S0, bors, kdmény 5 Keverd 0ssze évatosan, és talald hidegen.
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15. Silt tokehal citrommal és fliszernovényekkel, salataval
25 perc 1 adag 265 kcal

Fehérje 30 g - Szénhidrdt 8 g - Zsir 11 g

Miért miikodik: 30 g fehérje és minddssze 8 g szénhidrat — idedlis vacsora olyan napon, amikor ebédre
tobbet ettél.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 140 g tékehalfilé vagy mas fehér hal 1 Melegitsd eld a stit6t 190 °C-ra.

* 14 citrom (szeletek + 1) 2 Helyezd a halat stit6papirra, és locsold meg citromlével.

* Flszernovények (kapor, 3 Szo6rd meg fliszernévényekkel, séval, borssal, és tedd ra a
petrezselyem, kakukkf() citromszeleteket.

* 200 g vegyes salata (rukkola, spenét, 4 S(isd 15-18 percig, amig villaval kbnnyen szétesik.
z0ld saldta) 5 Tdalald friss salataval, olajjal és citrommal izesitve.

* Uborka, paradicsom, 5 ml olivaolaj

16. Pulykahisgomboac cukkinivel és paradicsomszodsszal
25 perc 1 adag 295 kcal

Fehérje 28 g - Szénhidradt 18 g - Zsir 12 g

Miért miakodik: A reszelt cukkini hozzdadott zsir nélkll tartja szaftosan a hiusgombécokat, a
paradicsomszdészban pedig nincs cukor.

HOZZAVALOK ELKESZITES

¢ 150 g daralt pulykahus 1 Keverd 0ssze a hust, a reszelt cukkinit, a tojast, a

* 1 kis cukkini, lereszelve (a levét zsemlemorzsat és a fliszereket.
kinyomva) 2 Formazz 6-8 kis husgombdcot.

* 1 kis tojas, 2 ek teljes kio6rlés 3 Slsd tapadasmentes serpeny6ben 4-5 percig mindkét
zsemlemorzsa oldalan.

* Olasz flszerek, fokhagyma, 4 Add hozza a paradicsomszdszt, és f6zd még 5 percig kis
hagymapor ldngon.

* 200 g light paradicsomszész 5 Talald saldtaval vagy karfiolrizzsel.

(hozzaadott cukor nélkdal)

Fehérjedus nassolnivaldk
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17. Turods tal ananasszal és magvakkal

5 perc 1 adag 240 kcal

Fehérje 26 g - Szénhidradt 18 g - Zsir 7 g

Miért mikodik: 26 g fehérje egy 240 kcal-s fogdsban — a flizet legjobb aranya.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 180 g light turé (0-2% zsir) 1 Tedd a turét egy talba.

* 80 g friss vagy konzerv ananasz 2 Add hozzd az anandszdarabokat.
(cukormentes) 3 Szérd meg a magvakkal és a chia maggal.

* 10 g tokmag vagy napraforgémag 4 zlés szerint adj hozzé fahéjat és vaniliat.

* 5 g chia mag 5 Keverd 6ssze 6vatosan, és talald fehérjedus

* Fahéj, vanilia (opcionélis) nassolnivaléként.

18. Frittata tojasfehérjével, spenodttal és paprikaval
20 perc 1 adag 210 kcal

Fehérje 24 g - Szénhidrdt 6 g - Zsir 10 g

Miért miikoédik: Egyszer megsitdd, és hidegen, szeletelve eszed — 24 g fehérje mindéssze 210
kcal-bdl.

HOZZAVALOK ELKESZITES
* 5 tojasfehérje + 1 egész tojas 1 Melegitsd eld a siit6t 180 °C-ra.
* 60 g friss spendt 2 Verd fel a tojasokat séval, borssal és szerecsendidval.
* 40 g piros és sarga paprika 3 Parold a hagymat és a paprikat 2 percig, majd add hozza a
* 20 g voroshagyma, 15 g light spendtot.
parmezan 4 Ontsd ra a tojaskeveréket, és sz6rd meg parmezannal.
* S0, bors, szerecsendié (opcionalis) 5 Sisd 12-15 percig, amig megszilardul. Vagd szeletekre.

19. Light halloumi salata gorogdinnyével és mentaval
10 perc 1 adag 275 kcal

Fehérje 14 g - Szénhidrdt 18 g - Zsir 15 g

Miért mikodik: Nyari fogds, amelyben a gérégdinnye magas viztartalma télti meg a gyomrot, alacsony
kalériaaron.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 60 g light halloumi (vagy hasonlg, 1 Grillezd a halloumit 2-3 percig mindkét oldalan, amig
csokkentett zsirtartalmu sajt) aranybarna lesz.

* 150 g gorogdinnye, felkockazva 2 Véagd kockara a dinnyét és az uborkat.

* 50 g uborka, 30 g friss menta 3 Keverd 0ssze a z0ld salatat a mentdval, az uborkdval és a

 Citrom, 5 ml olivaolaj, chili pehely dinnyével.

* Z6ld salata (rukkola vagy baby 4 Tedd a meleg halloumit a tetejére.
spendt) 5 Locsold meg citrommal és olajjal, majd szérd meg chilivel.
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20. Avokadds-kakads mousse bogyods gyumolcsokkel
10 perc + hUtés 1 adag 230 kcal

Fehérje 6 g - Szénhidrdt 18 g - Zsir 15 g

Miért mikodik: Az a desszert, amely finomitott cukor nélkill oldja meg az édességvagyat, az avokado
jé zsirjaival.

HOZZAVALOK ELKESZITES

* 15 érett avokdadé 1 Tord 6ssze az avokadoét villdval krémesre.

* 1 ek cukrozatlan kakadpor 2 Add hozzd a kakadt, a joghurtot és az édesitét, majd keverd
* 30 g 0%-0s gorog joghurt jol 6ssze.

* 5-10 ml méz vagy eritrit (izlés szerint) 3 Turmixold 30 masodpercig a finomabb texturaért

* 30 g bogyds gyimolcs a diszitéshez (opcionalis).

4 Tedd pohérba, és hitsd 20-30 percig.
5 Talalds el6tt diszitsd bogyds gylimolccsel.
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Gyakori kérdések az egészséges fogyasrol

Hany kilét fogyhatok egy honap alatt?

Az egészséges és fenntarthatd (tem heti 0,5-1% a testsulybdl. A sokkal gyorsabb fogyas jellemzéen
vizvesztésbdl és izomtdémeg-csdokkenésbdl ered, a visszahizas kockazata pedig nagy. A szdmodra
optimalis Gtemet egyénileg érdemes meghatdrozni: testsuly, leletek és a kordbbi diétdk torténete
alapjan.

Muszaj kaldriat szamolnom a fogyashoz?

Nem feltétlenll. Sokan pusztdn az étkezések felépitésével j6 eredményt érnek el: fehérje minden
étkezéshez, zo6ldség ebédre és vacsorara, tervezett nassolnivalék. A receptek melletti kalériaértékek
tdmpontok, nem kotelezettségek — segitenek 1atni, hogyan néz ki egy kiegyensulyozott adag.

Ehetem ugyanezeket a recepteket cukorbetegséggel vagy
pajzsmirigyproblémaval?

A receptek kiegyensulyozottak és 4&ltaldnos étrendként alkalmasak, de cukorbetegségben,
pajzsmirigy-alulmikédésben vagy mds krénikus betegségben a mennyiségeket és az étkezések

elosztdsat szakembernek kell a kezeléshez igazitania. Ne moddositsd a gydgyszereidet ennek a
fizetnek az alapjan.

Mit tegyek, ha éhes vagyok az étkezések kozott?

A tartds éhség éaltaldban tul agressziv kaldriahidny vagy kevés fehérje és rost jele. lktass be egy
fehérjedlds nassolnivalét a megfeleld fejezetbdl, ellendrizd, hogy eleget iszol-e, és ha az érzés
tovabbra is megmarad, inkdbb noveld kissé az adagokat, ahelyett hogy tovadbb cstkkentenéd.

Hogyan keriilhetem el a jojo-effektust?

A jojo-effektus akkor jelentkezik, ha a fogyds széls6séges megvondassal torténik, a szokasok
megvaltoztatdsa nélkll. A mérsékelt kalériahidny, az elegendé fehérje, a rendszeres mozgas és a
célsuly elérése utani fenntartd idészak jelentdsen csokkenti a kockazatot. A dietetikus felligyelete
éppen a fenntarté szakaszban segit a legtdbbet.

Szeretnél személyre szabott tervet?

Az ebben a flizetben taldlhaté receptek altaldnosak. A leleteidre, korodra és céljaidra szabott tervért
foglalj id6pontot.

Kapcsolat

Victus Medical Nutrition Group victusmed.ro

Nemes Levente victus@victusmed.ro

Nyilvantartott dietetikus 0740 645 785
Bulevardul 1 Decembrie 1918 nr. 92, ap. 1/A, Targu
Mures

Oldal 11



Receptek egészséges fogyashoz Nemes Levente - victusmed.ro

Fontos tudnivalok

Az ebben a flzetben taldlhaté informéacidk oktatdsi és tdjékoztatd célt szolgalnak. Nem helyettesitik az orvosi
konzultdciét vagy a szakember tanacsat. Az egyéni eredmények véltozhatnak, és a fogyas folyamata akkor a

legbiztonsdgosabb, ha nyilvantartott dietetikus felligyeli — kiléndsen cukorbetegség vagy pajzsmirigybetegség
fennélldsa esetén. Uj diéta vagy edzésprogram megkezdése elétt mindig kérdezd meg orvosodat.

© 2026 Victus Medical Nutrition Group - victusmed.ro
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