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mindig arra
gondoltam,
hogy egy ujabb
receptet osztok
meg masokkal

NEMI INFO ROLAM

Amikor 2014 elején posztoltam az elsd #Leaninig (azaz Fogyj
15 perc alatt!) videdmat Instagramon, eszembe sem jutott,
hogy egyszer megirom ezt a kényvet. Az volt a célom, hogy
mikoézben jol érzem magam a konyhdban, karcsisaghoz
vezetd, egyszerl recepteket osszak meg masokkal.

Minden étel 15 perc alatt elkésziilt, a videdk pedig csak

15 masodpercesek voltak... ezért hasznaltam a #Leaninis
hashtaget. Az elején még senki sem nézte a videdimat,

és a szomszédaim azt hitték, megériiltem. Gyakran hallottak,
ahogyan ilyesmiket énekelek vagy kiabalok: ,Na, igy tud
lefogyni az ember 15 perc alatt!” vagy , 066, torpefak!”

(igy hivom a brokkolit).

Voltak barataim, akik hiilyeségnek tartottak a dolgot, és arra
biztattak, hogy inkabb legyek tjra személyi edz6, és edzd-
taboroztassak — ezt csinaltam ugyanis az elmult 6t évben,

és nagyon is szerettem. De annyira élveztem a videdkésziteést,
teljesen magaval ragadott! Volt, hogy akar napi harom videdt
is felraktam. Sok id6be és energiaba telt minden egyes

ételt lefilmezni, de mindig arra gondoltam, hogy egy ujabb
receptet osztok meg masokkal, és ez elegendd motivacionak
bizonyult.

Meglepd, de par hénapon beliil tobb szazezer kovetém lett
a vilag minden tdjardl. Elkészitették az ételeimet, és ezt meg
is osztottak az interneten. Szerintem az motivalhatott ennyi
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életmodbeli
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kell kezdeni,
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egy szigora
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embert, hogy gyors, egyszeri recepteket raktam fel, és latszott,
hogy nagyon élvezem, amit csindlok.

Teljesen autodidakta médon tanultam meg f6zni, igyhogy
sosem bonyolitom tul a dolgot, igy barki belefoghat a Fogyj
15 perc alatt! programba, még a nagyon elfoglalt emberek
szamadra is tokéletes.

Azt vallom, hogy apré életmddbeli valtoztatasokkal kell
kezdeni, nem pedig egy szigoru rendszert kévetni. Gyakran
toltok fel magamrdl olyankor is képeket, amikor étterembe
megyek, és finomsagokat eszem. Mit tegyek, ha egyszer
imddom a csokifondant-t?

Szerintem azért tetszik az embereknek, amit csinalok, mert

az én étrendem sem mindig tékéletes, és nem is teszek ugy,
mintha az lenne. Ami azt illeti, régebben elég megdobbenté
modon étkeztem. Mindig keményen edzettem, de sosem
foglalkoztam igazan a tapanyagbevitellel. A legtobb elfoglalt
emberhez hasonldan lusta voltam fézni, és mindig az
idéhidnyra fogtam a dolgot. Gyakran miizlit ettem, bekaptam
egy szendvicset utkézben, vagy készételeket vettem. Faradtnak
éreztem magam, de ugy voltam vele, hogy ez a normalis.
Udit8ket ittam, és két tigyfél kozétt csokit ettem. Nem is
valtozott a testfelépitésem, és sosem sikertilt igazan szalkassa
valnom. Végiil raidébbentem, hogy ha nem megfelel§ az
étrendem, akar egész nap is edzhetek, nem érem el a célomat.

Csak akkor jottem rd, milyen fontos szerepet jatszanak

a valodi ételek az energiaszintem novelésében és a
testfelépitésem megvaltoztatasaban, amikor az egyetem utan
belevetettem magam a taplalkozastudomanyba. Minél tébbet
tudtam meg, annal latvanyosabban valtozott a sajat testem.
fgy, hogy mir tébbet tudtam a tapanyagokrdl, sikeriilt szalkds
izomzatot épitenem, amit azéta is megtartottam. Ezutan az
tigyfeleimnél is bevetettem Ujonnan szerzett tudasomat, és
lenylig6z6 médon az & testiik is gyorsan reagélt a véaltozasra.
Mivel gyors valtozast értem el az tigyfeleimnél, hamarosan
teljesen be voltam tablazva. De még két edzétaborral is

csak heti szaz f6vel tudtam foglalkozni. Ezt nem éreztem
elégnek. Még t6bb embernek akartam segiteni, ugyhogy
elkezdtem t6bb id6t fektetni a kozdsségi médias profiljaimba.
Elég volt egyszer megosztani valamit online (gondolok itt



receptvidedkra, edzéstervekre, blogbejegyzésekre), és t6bb
ezer embert elértem Twitteren, Facebookon, YouTube-on
vagy Instagramon. Kévet6im szama egyre nétt, és
radébbentem, milyen botranyos a diétaipar valéjaban.
Minden egyes nap kaptam tizeneteket olyan emberektdl,
akik gyors fogyast igérd, alacsony kalériabevitelen alapulé
fogydkurakkal kinoztak magukat, és lassan egyértelmivé valt
szamomra, mennyi helytelen informaciéval tomik az emberek
fejét — és hogy milyen extrém dolgokra képesek a fogyni
vagyok. Rengetegen edzettek napi 2 6ranal tébbet, mikézben
kevesebb, mint 1000 kaldriat vittek be, és borzasztédnak
talaltam a gondolatot, hogy vannak, akik igy élnek, prébalnak
gyorsan lefogyni, mégsem érik el, amit szeretnének.
Boldogtalanok voltak, olyan diétak rabjai, amikkel sosem
érhették el a kivant hatdst. Szerintem ezek a gyors fogyast
igérd diétak nagy szerepet jatszanak abban, hogy manapsag
rengetegen kiizdenek kiilonb6z6 taplalkozasi és testkép-
zavarokkal. Sokak meggy6z6désévé valt, hogy csak drasztikus
kalériamegvonassal és hatalmas energiafelhasznaldssal lehet
testzsirt csokkenteni — de ez csak jojéeffektushoz és sok-sok
éven at tartd fogyokurahoz vezet, ami nem egészséges,

és nem is szabadna normalisként felfogni.

Egyik nap kocogas kézben ugy dontéttem, ideje tenni valamit.
Online taplalkozasi és edzéstervet készitek, hogy megtanitsam
az embereknek, amit tudniuk kell, hogy megmentsem ket
ezektdl a veszélyes, egészségtelen fogyokuraktdl. Fenntarthaté
programot akartam kialakitani finom ételekkel, hogy t6bbet
ehessenek, és olyan gyakorlatokkal, amikkel hatdsosabban

(és joval kevesebb id6 alatt!) lehet zsirt égetni.

Mindannyiunknak kiilénb6z6 az energiasziikségletiink.
Egyedi, rugalmas étrendeket készitek sok valasztasi
lehetéséggel, hogy hosszu tavon tarthaté eredmények
szlilethessenek. Tébb hénapnyi tervezés utan megsziiletett
a 9o napos Shift, Shape and Sustain (azaz Fogyas, Formasodas
és Fenntartas) program. A k6zosségi média segitségével
népszerlsitettem, és ,el6tte/utdna” képeket posztoltam
szoveges véleményekkel megspékelve. Akkoriban fogalmam
sem volt, mit inditottam el, és még ma is alig hiszem el,
mekkora sikert ért el a program. Online k6zosséget hoztam
létre, és bar erre nem is gondoltam, t6bb ezer olyan ember
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keriilt kapcsolatba egymassal, akik ugyanazt az utat jartak.
Egyre t6bb online tigyfelem lett, és kénytelen voltam
abbahagyni az edz6taboroztatast, majd idével az 6sszes
tigyfelemet atadtam egy baratomnak. Teljes figyelmemet az
online feliiletnek szenteltem, hogy az egész vilagon jelen
lehessek.

m NAP $SS PROGRAM 90 NAP SSS UTAN

Az elején még f6leg az Egyesiilt Kiralysagbdl jelentkeztek,

de iddvel a vilag kiilonb6zé pontjairdl lettek tigyfeleim. Olyan
messzi helyeken is hallottak a Fogyj 15 perc alatt!-rdl, mint
Ausztralia, Svédorszag, Szingapur és Dubai, és jelentkeztek

a 9o napos Shift, Shape and Sustain programra. Eleinte még
csak par e-mailre kellett valaszolnom, és hetente egy-két
tervet kikiildenem, de hirtelen arra eszméltem, hogy havonta
tobb ezer ember jelentkezik, ugyhogy most mar egy egész
csapat segiti az tigyfeleket.

Imadom, amit csindlok, és bar sosem taldlkozom személyesen
az ligyfeleimmel, nagyon biiszke vagyok rajuk, 6k jelentik
szamomra a mindennapi motivaciét. Taplalkozastudomanyi
tudast kinaltam nekik, és ezaltal a keziikbe vehették az
iranyitast, hogy egészséges, élvezetes modon valdsitsak meg
az almaikat.

The Body Coachként, azaz testguruként az a cél lebeg el6ttem,
hogy minél t6bb embernek segitsek. Fontos megjegyezni,
hogy ez az online vallalkozas nem egyik naprol a masikra lett
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sikeres — természetes uton fejl6dott, és kemény munka all
mogotte. Az ligyfeleknek bizalmat kell szavazniuk egy

olyan embernek, akivel sosem talalkoztak, és én ezt

a bizalmat sok szdz éranyi kommunikdciéval, videdkészitéssel
és twitterezéssel értem el. Akkor is megosztottam és irtam
dolgokat, amikor senki sem latta, és végiil az emberek
felfigyeltek ram.

Ennyit szerettem volna elmesélni magamrdl. Jelenleg itt
tartok. Nagyon 6riilék, hogy most mar veled is megoszthatom
a tudasomat és a receptjeimet. Remélem, tetszeni fog a konyv,
szivesen kiprébalod a recepteket, fenomenalisan felkésziilsz,
és olyan tested lesz, amilyet mindig is akartal.

Joo Widks

A TESTGURU






A
FOGYJ
e
PERC
ALATT!
TERV




‘ csakis élvezetes
és fenntarthato
programmal

lehet sikert
elérni ,

A FOGYOKURAK
NEM MUKODNEK!

Az a baj a fogydkurakkal, hogy nem miikédnek — legalabbis
hosszu tavon nem. Persze eleinte fogyni fogsz veliik, féleg,

ha drasztikusan csékkented a kaldriabevitelt, de minden
valdszinlség szerint visszatérsz majd a régi étkezési
szokasaidhoz, és visszaszeded, amit leadtal. T6bb ezer tigyfelem
volt mar, széval tudom, hogy csakis élvezetes és fenntarthato
programmal lehet sikert elérni. Egy étkezési terv akkor jo, ha
kénnyen kovethet6 és stresszmentes, hiszen az élet elég stresszes
mar énmagaban is, és egyszerlen nincs idénk arra, hogy
mindennap érakat toltstink a konyhaban.

Ezért alkottam meg a Foqyj 15 perc alatt! programot. Nem szamit,
mennyire elfoglalt vagy, kezedbe veheted az iranyitast. F6zz

és karcsusodj negyed 6ra alatt! Nem szigoru diétardl van szo,
hanem olyan életmddrdl, ami véglegesen atformalja a testedet,
és megvaltoztatja az étkezési szokasaidat. Amint megtanitalak,
hogyan taplald a testedet rendesen, soha tébbet nem kell
alacsony kaldriatartalmu fogyokurakban gondolkoznod.

A koényvben talalhatd receptek tébbsége kevesebb mint 15 perc
alatt elkészithetd, és sokat nagyobb adagban is megfézhetsz,
ugyhogy nyugodtan megcsinalhatod par nappal vagy akar egy
héttel el6bb is. Van egy-ketts, ami t6bb mint 15 percet vesz
igénybe, ugyhogy a sz szoros értelmében nem férne bele a Fogyj
15 perc alatt! programba, viszont nagyon finomak, ezért nagyon is
megéri t6bb id6t forditani rajuk. Minél elfoglaltabb vagy, annal
okosabban kell el6készitened az ételeket. En ezt ,fenomendlis
felkésziilésnek” hivom, és ez a siker egyik zaloga. T6bb helyen

is megosztom a legjobb tippjeimet ezzel kapcsolatban, tgyhogy
tartsd nyitva a szemed!



Nem megy egyik naprdl a masikra

Szeretném, ha ezentul nem foglalkoznal a rekldmokkal, amik
zsiréget6 névényi alapanyagu étrend-kiegészitGket, étkezéseket
helyettesité turmixokat és lébojtkurakat ajanlgatnak. Ezek nem
kinalnak megoldast. S6t, pont ezek a diétak jelentik a problémat,
mivel szembe mennek a taplalkozastudomany alapveté elveivel
és az anyagcsere muikodésével. Raadasul mindet ismételni

kell, hiszen a kitaldléik nagyon jél tudjak, hogy hiaba fogysz le,
hamarosan ugyis visszaszeded a leadott kilokat, és még tobbet
vasarolsz a termékiikbol. Egylitt megtorhetjiik ezt az 6rdogi kort!

Az a helyzet, hogy nem fogsz egyik naprdél a masikra lefogyni.
Ehhez idére, kitartdsra, rendszeres edzésre és megfeleld
taplalkozasra van sziikség. A jo hir az, hogy a Fogyj 15 perc

alatt! program nem tilt el semmilyen ételcsoporttdl, és nem
leszel éhes, mint a fogydkurak tobbsége alatt. En pont ezeknek
az ellenkezdjét vallom. Azt akarom, hogy tébbet egyél, és
megmutatom, hogyan taplald megfeleléen a testedet — ezaltal
zsirt égetsz majd, és szalkas izomzatra teszel szert. Minél
szalkasabb az izomzatod, annal hatékonyabban miikédik az
anyagcseréd, és igy még tébbet ehetsz majd. Csak nyerhetsz vele!

El fogom magyarazni a zsirok, fehérjék és szénhidratok
jelentdségét, igy megtanulhatod, mikor és mivel taplald
a testedet. A filozdéfiam egyszerdi, kénnyedén beépitheted
az életedbe.

Mindenkinek egyedi a teste

A konyvben taldlhaté receptek adagjai nem személy szerint

a te testedhez vannak igazitva, hiszen ezt informacié hianyaban
képtelenség lenne kivitelezni (ahhoz tudnom kellene, mennyit
nyomsz most, mennyit mozogsz, hany éves vagy, és igy tovabb).
Mindenkinek mas az energiasziikséglete, igyhogy a sajat
aktivitisodhoz mérten cs6kkentened vagy novelned kell majd

a mennyiségeket. Ha példdul edzel, és fizikailag aktiv munkat
végzel, akkor tobbet kell enned, mint olyasvalakinek, aki nyolc
orat il egy asztal mogott, és keveset mozog. Nem kell aggddni,
és tulbonyolitani a dolgot! Hamarosan ugyis érezni fogod,
mennyi energiad van, ugyhogy hallgass a testedre, és kérlek,

ne éhezz! Bar képtelenség az adagokat minden egyes olvasé
kiilénb6z4 igényeihez szabni, a kényvben leirt, jol felépitett

Azt akarom,
hogy tobbet
egy€l, és
megmutatom,
hogyan taplald
megfeleléen a
testedet
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étrend — azaz, hogy mit egyél és mikor — hatasos zsirégetéshez

vezet. Ugyanazt a felépitést hasznaljuk majd, mint a 9o napos

Shift, Shape and Sustain programban, ami t6bb tizezer

embernél csodasan bevalt mar. Az elsé szakasz a fogyasé, tartds

zsirégetd tizemmodba allitjuk a testedet, hogy megszabadulj

a nemkivanatos zsirtél — mindezt a megfelel§ étrend és

edzés kombinacidjaval érjiik el (a konyvben szerepel néhany
hallgass HIIT-gyakorlat is, amit kiprébalhatsz, lasd a 194. oldalon).

a testedre,
és kérlek,
ne éhezz

Makrotapanyagok

Az emberi test harom {6 energiaforrasat — a zsirokat, a fehérjéket
és a szénhidratokat — makrotdpanyagoknak hivjuk. Mind fontos
szerepet jatszik a karcsu, erds és egészséges test megtartasaban.

A konyvben szerepl6 étrend egyiket sem zarja ki, hanem
mindegyikhez a megfelel6 mennyiségben, a megfelelé idépontban
juttatja hozza a szervezetet, és igy a test a lehetd legjobban

reagal rajuk. Alacsony energiasziikségletli tevékenységeknél,

mint amilyen a tévénézés, a bolt felé sétalas, s6t, még az alvas

is, a testiink féleg a zsirokbdl nyeri az energiat. Amikor magas
intenzitassal mozgunk, leginkabb az elraktarozott szénhidratokat
hasznaljuk fel. Megmutatom, hogyan hasznald fel ezeket az
informacidkat a kivant eredmeény elérése érdekében, hogy mindig
az energiasziikségletednek megfelel6 energiaforrast hasznald.

Neézziik a zsirokat!

A zsirokat igazsagtalanul kialtottak ki blinbaknak, olyannyira,
hogy az emberek t6bbsége most mar azt hiszi, minden

zsir rossz és hizlal. Egy egész iparag alakult zsirszegény
termékek gyartasara. A fogyokurazok nagyon sokszor a bevitt
zsirmennyiséget csokkentik el6szor. Azonban nem minden zsir
egyforma. Vannak, amiket kertilni kell — ilyenek a feldolgozott
élelmiszerekben talalhaté transzzsirok —, de vannak olyanok is,
amikre sziiksége van a szervezetnek, példaul az olajos halakban
talalhatd, gyulladascsokkentd hatasu 6mega-3-ra. Ezeket
osszefoglalé néven esszencialis zsirsavaknak hivjuk, és mivel

a szervezetiink nem tudja Gket el6allitani, az élelmiszerekbdl
kell hozzajutnunk. A zsir a vitaminok felszivédasaban is fontos
szerepet jatszik: az A-, a D-, az E- és a K-vitamin zsirban oldédik,
azaz a testlink nem tudja hasznositani 6ket zsir nélkdil.

Az is gyakran eléfordul, hogy az emberek az energiat



a szénhidratokkal azonositjak, pedig valéjaban a zsirok

a legenergiadisabb makrotapanyagok. A zsir grammonként

g kaldria energiaval latja el a szervezetet, mig a fehérje és

a szénhidrat grammonként csak 4 kaldriaval. A zsirnak hihetetlen
energiatartalma van, és ez tartja egyenletes szinten a vércukrot
is. A zsirt lassabban bontja le a szervezet, ami azt jelenti, hogy
hosszabb ideig nem éheziink meg, és igy kisebb a valészintisége
az étkezések kozotti nassolasnak.

Miért fontosak a zsirok?

A zsiroknak t6bb fontos szerepe is van a testiinkben, példaul:
Energiat biztositanak.

Segitségiikkel felszivddnak a zsirban oldédé vitaminok.
Védik a szerveket, az idegeket és a szoveteket.

Segitenek a testhémeérséklet szabalyozasaban.

Minden sejtmembrannak zsirra van sziiksége

a védekezéshez, €s a zsir segiti el6 az 1j, egészséges sejtek
létrejottét is.

A zsirok szerepet jatszanak a szervezet szamara sziikséges
alapvet6 hormonok termelésében.

* Mego6rzik a haj, a bdr és a kérmok egészségét.

* % % % %

*

Milyen zsirfajtak vannak?

A zsirokat harom kiilonb6z6 csoportba oszthatjuk:
*  Telitett zsirsavak: dllati zsiradék, vaj, tojas, sajt, kokuszzsir.
* Egyszeresen telitetlen zsirsavak: di6- és mogyorofélék,
avokado, extrasziiz olivaolaj, mogyordolaj, szezamolaj.
* Tobbszorosen telitetlen zsirsavak: napraforgdolaj, didolaj,
lenmagolaj, valamint az olajos halak, mint a lazac és
a makréla.

A telitett zsirsavaknak hiresen rossz a renoméjuk. Ennek egy
1950-es évekbeli kutatas az oka, amiben megallapitottak, hogy

a telitett zsirsavak fogyasztasa megemeli a vérben talalhatd rossz
koleszterin szintjét, és ez szivkoszortér-betegséghez vezet. fgy
utolag mar latszik, mennyire hibas alapokon nyugszik ez a kutatas,
és hogy egyaltalan nem vette figyelembe azokat az orszagokat,
ahol az emberek sok telitett zsirsavat visznek be, mégis alacsony

a sziv- és érrendszeri megbetegedések szdma. Sajnos ez az
»etrend-sziv” hipotézis kormanyszintli egészségligyi programokat
is befolyasolt, és viragozni kezdett az alacsony zsirtartalmu
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egy maréknyi
did- és
mogyoroféle,
esetleg egy fél
avokado szuper
nassolnivalo
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termékek eléallitasara szakosodott iparag. Zsirok helyett
szénhidratok fogyasztasara buzditottak, mint amilyen

a gabona, a rizs és a tészta. Am azéta is egyre né az elhizastdl,

a diabétesztél, valamint a sziv- és érrendszeri megbetegedésektdl
szenveddk szama. Milyen ironikus, hogy a legfrissebb kutatasok
azt mutatjak, a vajbodl, tejbdl, tejszinbdl, tojasbdl és kdkuszzsirbol
szarmazo telitett zsirsavak emelik a vérben talalhaté j6 koleszterin
mennyiségét, valamint pozitiv hatassal vannak a szivre, ugyhogy
nincs miért félniink ezektdl az ételektdl. Persze ez nem azt jelenti,
hogy egy iilt6 helyedben meg kellene enned egy egész guriga
sajtot. A zsirokban sok a kaldria, és mindent csak médjaval szabad
fogyasztani, az ember sajat energiasziikségletével 6sszhangban.

Egyszeresen telitetlen zsirsavak

Az extraszlz olivaolajban, avokaddban, did- és mogyordfélékben
talalhat6 egyszeresen telitetlen zsirsavak novelik a jé koleszterin
szintjét. Ez az egyik oka annak, hogy egy maréknyi dié- és
mogyoréféle, esetleg egy fél avokadd szuper nassolnivald. A cukros
miizliszeletektdl és csokoladétdl eltéréen ezek szinten tartjak

a vércukorszintet, és sokkal hosszabb ideig biztositanak energiat.

Tobbszorosen telitetlen zsirsavak

A tobbszorosen telitetlen zsirsavak a lazachoz és makréldhoz
hasonlé olajos halakban talalhaték meg, és nagyszerti 6mega-3
zsirsavforrasok. Gyulladascsokkentd hatasuak, ami azt jelenti,
hogy ezek jelenlétében kisebb eséllyel sériil meg, illetve kap

el krénikus megbetegedéseket az ember. En személy szerint
nem vagyok odaig a halért, életem els6 25 évében egy ujjal sem
nyultam hozz3a, de lassan ravettem magam, hogy megegyem,
mivel tudom, milyen fontos az egészségem szempontjabdl.
Nincs annyi 6mega-3 halolajkapszula, ami felvehetné a versenyt
egy adag friss lazaccal, ugyhogy igyekezz legalabb hetente kétszer
halat enni.

Rossz zsirok

Az étrendiinkbdl kizarandé hidrogénezett zsirok nem csupan
a cukros édességekben, péksiiteményekben és gyorskajakban
talalhatok meg. Rengeteg alacsony zsirtartalmu, diétas
termékben is ott lapulnak. Az alacsony zsirtartalmu készételek



példaul lehet, hogy kevés telitett zsirt tartalmaznak, de gyakran
tele vannak hidrogénezett transzzsirokkal, hogy tovabb
megdrizzék a mindségiiket. Azt tanacsolom, készitsd te magad
az ételeidet, és ha lehet, ne vegyél készételeket.

Milyen alapanyagokkal f6zzek?

Latni fogod, hogy leginkabb kdkuszzsirral vagy vajjal f6zok.
Ennek az az oka, hogy ezek a telitett zsirsavak sokkal stabilabbak
maradnak magas hémérsékleten. Ezzel szemben a feldolgozott,
tobbszoérésen telitetlen névényi olajok és margarinok hé hatasara
instabilla valnak. Ez azt jelenti, hogy kénnyen oxidalédnak,
szabadgyokok keletkeznek benniik, és ilyesmit nem tanacsos
bevinni a szervezetbe. Amikor a szabadgy6kék megtdmadjak

a zsirmolekulakat, hasonléva valnak a transzzsirokhoz:

a rossz koleszterin szintjét megemelik, a jé koleszterinét

pedig csokkentik, azaz duplan is rossz hatast valtanak ki a sziv
egészsége szempontjabdl.

Mi a helyzet a fehérjével?

A Fogqyj 15 perc alatt! minden egyes ételének a fehérje az alapja,
fiiggetlentil attdl, hogy éppen edzésnap vagy pihendnap van.
A fehérje alapvetd szerepet jatszik a kovetkezékben:

* A sejtek és szovetek felépitésének és erésségének
fenntartasdban.

Az anyagcsere szabalyozasaban. ‘ készitsd te
A hormontermelésben.

Az izomsz6vetek helyresllitésiban és névekedésében. magad az
Az immunrendszer ergsitésében. eteleldet,

és ha lehet,

* % %

Mi legyen a fehérjeforras?

ne vegyél
készételeket N

A fehérjét a szervezet aminosavakka bontja. Sok receptem

allati eredetl fehérjeforrast tartalmaz, ilyen példaul a tojas,

a hal, a csirke és a marha. Ezek teljes értékd fehérjeforrasok,
mert a szervezet szamara alapvetd fontossagu aminosavakat
tartalmaznak. Ha vegetarianus vagy, természetesen hasznalhatsz
tofut vagy Quornt™ fehérjeforrasként, de sokkal t6bbet kell majd
enned beléle, hogy meglegyen a megfelel6 fehérjebevitel.

* Fonalasgomba-alapu husp6tlé termék — a ford.
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£ A VALODI
ETEL EGET!
A ZSIRT,

NEM PEDIG
A POR,

Fehérjepor

Mindig azt mondom, hogy a valddi étel égeti a zsirt, nem
pedig a por. Ezt ugy értem, hogy a taplalékkiegészitGket csak
megfelelS étrend mellett szabad hasznalni, nem pedig a valédi
ételek kivaltasara. Ettél fliggetleniil latni fogod, hogy néhany
receptemben — mint amilyen az el6z6 este elkészitett zabkasa —
hasznalok fehérjeport. Szuper étlet tejsavofehérjét fogyasztani
mozgds utan, mert gyorsan eléri az izmokat, igy az aminosavak
rogton az edzés utan elkezdhetik helyrehozni és Gjjaépiteni az
izomszoveteket. Ha tejtermékmentes alternativat keresel

(a tejsavo természetesen tejalapu), haszndlhatsz vegan fehérjeport
is, példaul kenderbdl vagy borsébal.

Nézziik a szénhidratokat!

A szénhidratokat hatalmas kérdéjelek 6vezik. Melyik szénhidrat
jo, és melyik rossz? Mikor ehetjiik 6ket, és mikor nem? Most
megvalaszolom ezeket a kérdéseket, és megmutatom, milyen
nagyszerd energiaforrdsok lehetnek. Mind hallottuk mar azt

a nevetséges mitoszt, hogy ha este hat utdn szénhidratot esziink,
meghizunk. Micsoda ostobasag! Nem a szénhidrattdl hizik

az ember, hanem attdl, hogy rendszeresen tébbet eszik, mint
amennyire a testének sziiksége van. Ha mindennap megfelel6
mennyiségl taplalékot fogyasztasz, nem fogsz meghizni, sét:
tobbet tudsz majd edzeni, és megizmosodsz, amitél még
karcsubba valsz.

Miért van sziikség a szénhidratokra?

* Foéleg a szénhidratok biztositjak az energiat az izmok
szamara intenziv mozgas soran.

K Sziikség van rajuk, hogy megfeleléen miikédjén a kézponti
idegrendszer, a vese és az izmok.

* Az egészséges bélrendszerhez és emésztéshez sziikséges
rostokat tartalmaznak.

K Alapvetd fontossaguak az egészséges agymuiikodéshez.

A fehérszénhidrat-rendorség

Rengeteg ember fél attdl, hogy fehér kenyeret, tésztat és
rizst egyen, és prébaljdk szdmiizni ezeket az életiikbl. Oket



hivom én ,fehérszénhidrat-rend6réknek”. Megingathatatlan

a hittik abban, hogy ha az ember zsirt akar égetni, akkor nem
ehet fehér szénhidritot, ugyhogy csak a barna, teljes kiérlést

valtozatot fogyasztjak — pedig valéjaban nem kell félni a fehér
szénhidratoktol!

Bar az igaz, hogy a teljes ki6rlésti szénhidratok kisebb glikémias
terhelést (glycemic load, GL) jelentenek, ami azt jelenti, hogy
nem ugrik meg t6litk az ember vércukorszintje ugy, mint a fehér
szénhidratoktdl, edzés utan jot tesz, ha magas GL-tartalmu
ételeket fogyasztunk. Minél magasabb glikémias terhelést fejt ki
egy adott étel, annal jobban megemelkedik a vér gliikézszintje,
ami inzulintermelésre készteti a hasnyalmirigyet. Ez az
inzulinvalasz edzés utan szuper dolog, ugyanis gyorsabban
elérnek a szénhidrattartalmu ételbdl szarmazo tapanyagok az
izmokhoz. Ha magasabb és alacsonyabb GL-tartalmu ételeket
keveriink, mint péld4ul a kristalycukrot a zabkasaval, akkor az
Osszesitett GL nem lesz olyan magas, és igy nem dobja meg
annyira a vércukorszintet.

Osszességében tehit, ha szereted a barna rizst, akkor egyél azt
—de ha egy nagy tal fehér rizsre vagy egy bagelre vagysz, tudd, .
hogy edzés utan nyugodtan eheted. edzesnaPOkon

mas ételeket
egyél, mint

Az energiasziikségletednek megfeleléen. Ez azt jelenti, hogy pihené’napokon
edzésnapokon mas ételeket egyél, mint pihenénapokon.

Hogyan étkezzek?

Oda kell figyelned, hogy a tested a megfelelé energiaforrast
hasznalja, 6sszhangban az energiasziikségleteddel: azaz edzés
utdn fogyassz szénhidratot, az utana kovetkezd idszakban és
¢jszaka, valamint a pihenénapokon pedig inkabb zsirt vigyél be.

A koényvben talalhaté recepteket harom csoportba osztottam:
1. Csokkentett szénhidrattartalmu ételek: egészséges zsirokban
és fehérjében gazdagok.
2. Edzés utani, magas szénhidrattartalmu ételek: fehérjében
és szénhidratban gazdagok.
3. Nassolnivaldk és finomsagok: édes és sés nassolnivaldk és

izletes finomsagok.

Edzésnapon 2 szénhidratcsokkentett étkezésre, 1 edzés utani,
magas szénhidrattartalmu ételre és 2 nassolasra lesz lehetséged.
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Pihendénapon 3 szénhidratcsokkentett étkezésre és 2 nassolasra
lesz lehet6séged.

Miért igy egyek?

Az edzés utani, szénhidratban gazdag étkezési tervem nagyon
hatdsos a zsirégetéshez. A testiink glikogénként tarolja

a szénhidratokat a majban és az izmokban, amit edzés alatt
felhaszndlunk, igy fel kell ,téltentink” ezeket a készleteket
mozgas utan. Az elfogyasztott szénhidratot cukorra bontja le
a szervezet, ami megnoveli a vércukorszintet, és igy

a hasnyalmirigy inzulint termel. Ne felejtsiik el, hogy ez

j6 dolog, hiszen edzés utan az inzulin gyorsan az izmokba
juttatja az ételben talalhaté tapanyagokat, amik igy gyorsan
munkdhoz lathatnak, hogy helyrehozzak és ujjaépitsék az
izomszoveteket.

Intenziv mozgas hidnyaban a testiink féleg zsirokbdl nyeri az
energiat. Ezért kell pihenénapon csokkenteni a szénhidratbevitelt,
és novelni a zsir aranyat. Eleinte lehet, hogy nehezedre esik

majd a valtas. Pszicholdgiailag faradtnak érezheted majd magad,
de ne felejtsd el, hogy igy is energidhoz juttatod a testedet —

csak szénhidrat helyett zsirbdl. Hamarosan hozzaszoksz majd,
ugyhogy tarts kil Az lebegjen a szemed el6tt, hogy a karcsisagért
eszel igy.

Milyen ételeket valasszak?

Az edzésterv rugalmas, az ételek pedig felcserélhetSk. Ez azt
jelenti, hogy a fehérjepalacsintat reggelire és vacsorara is eheted,
attol fiiggéen, hogy mikor edzel. Mind&ssze annyit kell észben
tartani, hogy az edzés soran ,kiérdemled” azt a szénhidratmeny-
nyiséget, Ugyhogy mozgas utdn mindig szénhidratban gazdag
ételt valassz, nem szamit, milyen késén edzel.

Ha talalsz egy olyan receptet, amit szivesen kiprébalnal, de
nem szereted az egyik hozzavaléjat, mondjuk a hagymat vagy
a paprikat, nyugodtan valassz helyette olyasmit, ami izlene.

A fehérjére ugyanez vonatkozik: ha nem szereted a daralt
marhahust, siman hasznalhatsz pulykahust is.

Van egy-két finomsag is a kényvben, de ezeket csak heti egy-két
alkalommal fogyaszd, és szigoruan csak edzés utan.



Az alkohol és a zsirégetés

Mindig is kifejezetten észinte és gyakorlatias voltam az
tigyfeleimmel, amikor szdba kertilt az alkoholfogyasztas. Sosem
mondtam nekik azt, hogy hagyjak el teljesen az alkoholt, hiszen

£,z

ez az 6 dontésiik. Viszont mindig emlékeztettem Gket, hogy ALKOHOL ’
minél kevesebbet isznak, anndl karcstibbak lesznek. Egyszer(i MEGAKADA-

a magyarazat: az alkohol megakadalyozza a zsirégetést, mivel LYOZZA
keresztbe tesz a test normalis anyagcsere-folyamatainak, t6bbek ’
A ZSIR-

kozott a zsirégetésnek is. : :
EGETEST,

Az alkohol nem csupan megakadalyozza a zsirégetést, hanem
rengeteg kaldridt is tartalmaz. Konnyt sok kalériat elfogyasztani
alkohol formdjaban ugy, hogy az ember észre sem veszi,

és masnap mindig borzalmas hatassal van az edzésre

és a taplalkozasra is. Masnaposan valésziniileg sem edzeni nem
akar az ember, sem pedig megfelelGen taplilkozni — én személy
szerint mindent elpusztitok, ami csak elém keriil, tobbek k6zott
sok-sok doboznyi jégkrémet is.

A lényeg az, hogy az ember megtalalja az egyensulyt,

de ha tényleg komolyan gondolod a karcsusodast és a tested
atformalasat, akkor fel kell aldoznod pér gorbe éjszakat. Kénnyen
megeshet, hogy az alkohol tart vissza attdl a testalkattdl, amire
mindig is vagytal.

Hidratalas

Alegtobben nem is tudjak, milyen fontos a megfeleld hidratalas,
ha az ember zsirt akar égetni. Az emberi test kozel kétharmada
viz, ami a salakanyagok eltavolitasatdl az iziiletek olajozasan at
egészen a testhémérséklet szabalyozasaig mindenben szerepet
jatszik. Mindemellett segiti az anyagcserét, ugyhogy a megfelelé
folyadékbevitel alapvetd fontossagu a test zsiréget6 képessége
szempontjabol. Altaldban napi 2—4 liter viz elfogyasztasat
javaslom. Ez talan soknak tlinik, de kiviil-beliil csodakra képes.
Ha nem szereted a sima vizet, nyugodtan adj hozza némi friss
mentat, citromot vagy lime-ot, igy lesz egy kis ize.
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TETSZIK?
MI IS NAGYON SZERETJUK.

Szivbdl ajanljuk,
ha 6romre és felszabadult percekre vagysz!

Mar rendelheto!

ELVEZD MIHAMARABB!

MOST
KEDVEZMENNYEL
lehet a tiéd!

Megnézem.
NE HAGYD KlI!

Rendeld meg most a kiad6nal!
Még tobb jo konyv
megjelenését tdimogatod vele.
Imadom a jé kényveket. Kérem maris!

2014.11.22.-i allapot
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