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Kedves Olvaso!

Szivbél gratuldlunk Onnek, hiszen éppen most tette meg az elsd épését a
vékonyabb és egészségesebb élet utjan. Az INSUMED orvosi fogyasi koncepci-
6javal On megtanul helyesen taplalkozni és kozben nagyon jol érzi majd magat.

Az INSUMED
koncepcioval ez
masképp lesz.
Nem véletlenil
az a mottdnk,

Ezennel befellegzett a felezd diétaknak, a
képosztaleves diétanak, valamint a kopla-
lasnak is. Valészinileg On mar amigy is
ismeri és unja mindezek ,eredményét”:
végre-valahara sok nélkilozés és éhezés

utan megszabadulunk par kilétol, ami hogy: ,Ha
aztan a legrovidebb id6 alatt Ujra egészségesen
visszamaszik rank. akar lefogyni,
Mindez a hianyos tap- akkor egész-

s PP ségesen kell
laltsagnak kdszonhetd, ennie.”

ami a fent emlitett
fogydkurak és mas ha-
sonl¢ diétak velejardja.
A szervezete ilyenkor
kiéhezik és ennek
hatasara, a koplalas
idejére lecsokkenti
az energiafelhasz-
nalasat.

Hogyan csinéljuk? Az
INSUMED alapja az
orvosi tanacsadas, a hosz-
sz(tavon megvaltoztatott taplal-
kozas, és egy specidlis turmix, a
Trinkmahlzeit. Mit tud ez a turmix?
Alacsony a kalériatartalma, de
magas a fehérjetartalma,
minimalis az inzulin-
terhelése, ezért NEM
VAGYUNK EHESEK

Amikor ,elmulik a
fogydkara” és el-

kezd ugy étkez- . =
. 9y .\ mellette, és az On
ni, mint azel6tt :
teste mindent megkap,
az elfogyasztott

amire csak sziiksége van.
Nincs tobb éhkopp és nem kertil
sor tovabbi jojo effektusra. Tehat egészsége-

sen és tartdsan fog lefogyni.

kaloriakat még
hatasosabban tudja
felhasznalni. Ennek
eredménye: a

jojo effektus. B — Sok 6romét kivanunk Onnek hozza!
Fel le. Es megint ——

fel. T INSUMED tanacsadok



igy miikodik az INSUMED fogyokiira

Az INSUMED orvosi taplalkozasi koncepcio kiilonlegessége nem mas, mint az
On személyes taplalkozasi tanacsaddja, aki végigkiséri a fogyas-életmadval-
toztatas teljes folyamatat. Nem hagyjuk Ont egyediil egy .fogyasztéporral” és a
nagy fogyasi tervével. Személyes taplalkozasi tanacsadoja utba igazitja és segiti
Ont a taplalkozas megvaltoztatdsanak folyamataban, meg tudja beszélni vele
felmeriilé kérdéseit és problémait, motivalja és 6sztonzi Ont, kiilonosen akkor,
ha rossz lelki allapotban van. A taplalkozasi terapia kezdetekor meg kell be-
szélni, milyen gyakran taldlkozik a taplalkozasi tanacsaddjaval, ez altaldban 1-2

hetente szokott torténni.

Az INSUMED koncepcio harom
alappillérbol all: mérés- tanacs-
adas- megvalositas

Mérés Lényegében a BIA-mérést (testdsz-
szetétel- mérést) foglalia magaba, melynek
soran személyes taplalkozasi tanacsaddja
meghatarozza az On testének Osszetételét.
Ekkor megtudjuk, mennyi a testében az izom,
zsir és a viz. Minél izmosabb, annal kdnnyeb-
ben tud majd lefogyni, hiszen az izmaink ége-
tik a zsirt. Testunk izomzatat nem véletlendl
nevezik a szervezetlink égetékemencéjének.

Tanacsadas Egyéni taplalkozasi tanacsada-
sunk soran ki fogjuk deriteni, hogy testének
milyen a zsir-, izom- és vizOsszetétele. A
fentiek mellett az On taplalkozasi szokasal,
valamint életmddja is széba keriilnek majd az
INSUMED taplalkozasi tanacsadojaval torténd
talalkozasok soran. A beszélgetések alkalma-
val On megtudhatja, hogy eddig mit csinalt
rosszul, hogy innentdl fogva hogyan taplal-
kozhat egészségesebben és miként valhat
sportosabba.

Tanacsaddja segiti és tamogatja Ont ab-
ban, hogy kitlizze elérendd céljait, valamint
taplalkozassal és mozgassal kapcsolatos,
mindennapi hasznélatra alkalmas tanacso-
kat is ad. A tandcsadasok alkalmai ezen fe-
lil lehetdséget biztositanak az On szamara,

hogy feltegye egyéni kérdéseit, szoba hozza
sajat (motivacios) gondjait, amelyekkel eset-
legesen szembesil néhany hét elteltével.

Megvaldsitas Csak Onén mulik, az INSUMED
koncepcié betartasa az On feladata! Egyet tu-
dunk igémi: ha betartja, m(ikodik! INSUMED
tanacsaddja kifejezetten az On személyére
szabott ajanlasokat és tippeket ad taplélkoza-
si tervéhez, valamint a zsirfogyast el6segitd
INSUMED termékekkel is ellatia Ont, hogy a
megvaldsitds is kdnnyld és egyszer( legyen.
A program tobb, egymasra épiil§ fazisbdl all.
Ezek sajatosségait a tanadcsadoja magyarazza
majd el részletesen.

I

JO TUDNI

Miért nevezik az izomzatot a szer-
vezet égetékemencéjének vagy
zsiréget6jének?

A napi kaldria bevitel szinte haromnegyedét
testlink a sajat mikodésére hasznalja fel. A
szervek, az emésztés, a légzés mindegyike
energiat igényel. Az agyunktdl eltekintve,
testiink legnagyobb kaldria felhasznaldja
(tulajdonképpen a zsirégetés kulcsa) az
izomzatunk. Minden egyes Ujabb, sporto-
lasnak kdszénhetéen megszerzett izomkild
atlagosan 50 kalériaval noveli a test napi
energiafelhasznalasat.



Az INSUMED koncepcio szakaszai

A fogyokura altaldban négy f6 fazisbol all, melyek a kdvetkez6k:

1. Start: ,,INSUMED bojt” (ez nem mindenkinek javasolt, de nagyon hasznos)

2. Fogyas: .intenziv zsirégetés” (amig el nem érjik a célul kitlizott testsulyt)

3. Atéplalkozés testre szabasa: .Integracié” (ez mar sdlytartasi fazis)

4. A suly megtartasa: ., Stabilizacié” (hogy meg is maradjon, amit elértiink]

INSUMED tanacsaddja Onnel kézésen dol-
gozza ki mind a négy szakasz személyre sza-
bott taplalkozasi tervét, illetve megbeszélik
majd, hogy milyen mozgasforma vagy sport-
tevékenység illene bele legmegfelelébb mo-
don az On életébe. llyen forman Uj étkezési
szokasokat sajatit majd el, amelyek beleillesz-
kednek Uj életformajaba és lehetdvé teszik
Onnek, hogy a jsv8ben is tartsa az alomsulyat.
Ez egy tanulasi folyamat.

1.Szakasz: Start, ,,INSUMED
bojt”, ,.turmixbojt”

kezdi meg. Emiatt teste rahangolédik a fo-
gyasra, mert a szervezetét ,zsirégetd lizem-
modba” kényszeritjik. Ennek oka, hogy beall
egy alacsonyabb inzulinszint ez alatt a 2 nap
alatt. Magyarazat: tulsuly esetében az inzu-
lin hatdsa gyakran csokken, a nem tulsulyos

JO TUDNI

egészséges esethez képest. Magas inzu-
linszint alakul ki, de az inzulin mégsem hat
megfeleldéen (inzulin-rezisztencia). Ennek 2
rossz kovetkezménye van a fogyas szem-
pontjabdl: a vércukor lebontasa is akadalyok-
ba tkdzik, valamint a test zsirégetése is
zavart szenved. A két startnap értelme, hogy
harmonizalijuk a szervezet inzulinszintjét.

Sok INSUMED diétazénk hétvégi napokat
valaszt ki startnapok gyanant. Ezen a két
startnapon csak és kizarélag egy INSUMED
Trinkmahlzeit elnevezési folyékony, specialis
gyogyaszati célra szant tapszert, pontosab-
ban turmixot vesz majd magahoz, napi négy
adagban.

Az Onnek legmegfelelsbb mennyiséget az
INSUMED tanacsadéja allapitja meg. Emellett
nagyon fontos a napi két liter kalériaszegény
ital, idealis esetben viz elfogyasztasa is.

Mi az a Trinkmahlzeit?

Az INSUMED turmixok alapanyaga a Trinkmahlzeit nev{ specialis gyégyaszati célra szant tap-
szerporok (ezekbdl tobbféle izesités elérhetd), plusz egy zsirszegény tejtermék illetéleg szdjatej
(ebbe keverhetjiik bele a port). Ennek a fajta diétanak ,hivatalos neve” étkezést helyettesits
terapia, mas néven .formula-diéta”. A kivalé minéségl és j6 izG INSUMED fehérjeturmixok a
szokdasos napi egy, ketté vagy megszabott id6korlat mellett akar harom étkezést is helyettesithet-

nek.

Az alacsony kaléria bevitelnek koszonhetéen a fogyas gyorsan megkezdddik, ami éppen a tap-
lalkozas megvaltoztatasanak elején bir éridsi motivacios hatassal. A turmixok magas fehérjetar-
talma fontos, mert igy gondoskodunk arrél, hogy az izmai (=.égetékemencék”) egészségesek

maradjanak.
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INSUMED

INSUMED

Basic

TRINKMAHLZEN
BASIC SCHOKO-CREMA

TRIMKMAHLZET
VANILLE

Az INSUMED Trinkmahlzeit specialis gyo-
gyaszati célra szant tapszerek minden szlk-
séges tapanyagot tartalmaznak, amelyre a
testének a kiegyensulyozott étkezés keretein
beliil sziiksége van. A fogyas soran az On
szervezetének ez feltétlen fontos, hiszen ilyen
maodon szervezete valdban zsirt éget el, nem
pedig az izomzatot épiti le. Ezt mérjik is a
tanacsadas soran.

2. Szakasz: Fogyas, ,.intenziv
zsirégetés”

A két ,startnap” utan kovetkezik intenziv zsir-
égetés szakasza. Az INSUMED koncepcio
szerint On napi haromszor étkezik majd. Mint
ahogyan azt orvosi tanulmanyok is bizonyitjak,
a mas diétak altal sokszor javasolt ,napi tobb,
kisebb étkezés” nem tesz jot a fogyas szem-
pontjabdl az anyagcserének.

Ez az inzulin hatasaval figg dssze: tartdsan
magas inzulinszint a vérben akkor jon létre,
ha gyakran eszink valamit, még akkor is, ha
csak csipegetlink, azaz ha nassolunk, akkor a
zsir égetésének folyamata megszakad. Ezért

INSUMED
ik

RASIC

TN ARLTET
ERCREER-
RHADARELE

O TUDN|

Miért karosak a gyors diétak?

.Ot kilét 6t nap alatt!” Soha ne higgyen
ilyesféle fogyassal kapcsolatos igéreteknek!
Az egyedili, amit egy ilyen radikalis diéta
soran veszit, az viz. Taldn a mérleg keveseb-
bet mutat majd és a hasa is laposabb lesz,
de ennek csak az az oka, hogy a gyomra
ures. Az egészsége szempontjabol viszont
ez egy katasztrofa. Es ebbél egyenes Ut
vezet a jojo effektusba.

beszéliink 3 étkezésrdl, amib6l 2 turmix, 1
pedig a féétkezés lesz. Tehat mindaddig, mig
sulyt akarunk vesziteni, (végig a fogyas szaka-
szaban) On napi két INSUMED Trinkmahlzeit
turmixot és egy féételt vesz magahoz, azaz
ebben a szakaszban megjelenik napi egy
f6étkezés is. Hogyan hatarozzuk meg, hogy
ez a reggeli, az ebéd vagy a vacsora?

Ez a dontés az On napi idébeosztasahoz fog
igazodni. Idedlis esetben az ebéd a féétkezés,
de ha megoldhatatlan, akkor masképp lesz.
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A Trinkmahlzeit turmixok, melyek specialis
gyogyaszati célra szant tapszerek, ellatjak a
testét minden szilkséges tapanyaggal. Igy a
hianyallapotok, a koplalas és az izomleépiilés
is elkerllhetdek. Ezek a jelenségek gyakran a
fogyokurak, kampanydiétak velejarai.

A turmixok csekély kalériatartalmtak és igen
alacsony inzulintermelést valtanak ki, ezért
tud tokéletesen mikodni a zsirégetés. Ebben
a szakaszban sem szabad megfeledkezni a
rendszeres folyadékfogyasztasrél: napi 2-3
liter vizet fogyasszunk.

3. Szakasz: A taplalkozas testre
szabasa, ,,Integracio”

Amint elérte a kitlizott alomsulyat, Iépésenként
attérhet a turmixokrél a szilard halmazalla-
potl étkezésekre. Egy étkezés azonban to-
vabbra is az INSUMED Trinkmahlzeitbdl all.
Tehat 2 étkezés, 1 turmix. A taplalkoza-
si tanacsadojaval egyeztet majd arrdl,
hogy ezt az atmeneti szakaszt Onnek mi-
kor volna a megfelelébb megkezdenie.

Az atmeneti szakaszt lassan is megkezdhe-
ti, ebben az esetben heti egy vagy két napon
egy INSUMED turmixot kombinalhat kett§
foétkezéssel. A tapasztalatok alapjan sok pa-
ciensiinknél ez bevalik. Es mindig gondoljon
ra, hogy napi 2-3 liter vizet igyon meg!

JO TUDNI

Mi az inzulin feladata?

Az inzulin egy hormon, melyet testiink
akkor termel, ha megemelkedik a vér cu-
korszintje, ez mindig az étkezések utan
kovetkezik be. Minél tobb szénhidratot
tartalmaz az ételiink, annal jobban emel-
kedik meg a vér cukorszintje, és annal tébb
inzulin termelddik, hogy csokkentse a vér
cukorszintjét.

Az inzulin arra szolgal, hogy lehetévé tegye,
hogy a cukor energiaval lassa el sejtjeinket.
De az inzulinnak van egy nagy hatranya is:
gatolja a zsir lebontasat, csokkenését a
testben, illetve segiti a zsir raktarozasat.
Eppen ezért mi csak napi haromszori ét-
kezést javaslunk. Hiszen minél tobbszor
étkezlink, annal tobbszor emelkedik meg az
inzulin szintlink és blokkolja a zsirégetést.

4. Szakasz: A suly megtartasa,
,Stabilizacie”

A fogyas utani hosszi tavi cél az, hogy
megtartsuk a sulyunkat és napi harom alka-
lommal egészségesen, a napirendiinknek
megfelelden étkezzlnk. Vagyis nem kell ,ugy
maradni”, lassan abba lehet hagyni a turmixok
fogyasztasat.




Az INSUMED termékek akkor kertinek is-
mét bevetésre, ha On tobb alkalommal,
példaul Unnepnapokon vagy a nyara-
las ideje alatt, a gazdag és csabitd étel-
kinalatnak kdszonhetéen tul sokat evett
és a testsulya ismét kicsit megemelkedett.

Az On szémara is az volna a legjobb, ha a stly
megtartasanak fazisaban, azaz a stabilizacid
soran is tartana a kapcsolatot a taplalkozasi
tanacsadodjaval. Latogasson el példaul min-
den negyedévben egyszer a tanacsaddjahoz!

A helyes folyadékfogyasztas

Tanulmanyok azt bizonyitjak, hogy az idealis
testsuly elérése utan a tovabbi tanacsaddi ta-
mogatas hosszutavon is segiti megtartani az
Uj testsulyt.

Apropo, ebben a szakaszban volna érdemes
elkezdenie mozgasban is aktivabbnak len-
nie, ha eddig még nem tette. Az INSUMED
tanacsadéja megbeszéli majd Onnel, hogy
melyik mozgasforma volna az On szémara a
legmegfelelébb. Es ne feledje, tovabbra is napi
2-3 liter kalériamentes folyadékot igyon meg!

Testiink f6 6sszetevdje a viz. Eppen ezért ha mérlegre allunk, a test viz vesztesége
az els6, amit azonnal észrevesziink. A kevés vizfogyasztas, a szaunazas, illetve a
vizhajtok hasznalata a fogyasnak egyaltalan nem a megfelel6 és jol bevalt modsze-

rei, ezek sehova sem vezetnek.

Végtére is a viz elvesztésével csak sulyt veszit,
de nem csOkkenti a test zsirtomegét, ami egy
diéta alapvetd 1ényege volna. Nem beszélve
az egészségtelen hatasokrol, amit a vizhiany
okozhat szervezetében. A vizhiany példaul

]

nagyban befolyasolia a teljesitképességét,
valamint lelassiia az anyagcseréjét is.
Es ennek Ujra az a kdvetkezménye, hogy szer-
vezete nehezebben dolgozza fel a zsirt. Tehat
tilos szomjazni, inni kell, nincs mese.




Napi szinten legalabb 1,5- 2 liter folyadékot
kellene innia, de a 3 literhez kozeliteni még
jobb. A legmegfelelébb a viz, a tea iresen,
illetve az &svanyviz, ennek is a normalis
natriumtartalmu fajtaja. Kavét (cukor nélkill,
legfeliebb  édesitdszerrel) is fogyaszthat.
Ha egy kis valtozatossagot szeretne ital-
valasztékaba csempészni, gondoljon csak
arra, hogy manapsag milyen sokfajta tea
kozll valaszthatunk, és varidlja ezeket.
A fogyas fazisaban azonban a legjobban ten-
né, ha a cukortartalom miatt lemondana a
limonadékral, light” és ,zero” italokrdl,

valamint az alkoholos italok fogyasztasat is
fliggessze fel, mert az alkohol blokkolja a test
zsirégetéseét.

Tudta? Az emberek gyakran dsszetévesztik az
éhséget a szomjusaggal, mert a vizhiény tline-
tei hasonlitanak az alacsony vércukorszint tu-
neteihez, azaz csokken a koncentracioképes-
séglink, illetve faradékonyak leszlnk. Sokan
ilyenkor a megszokott ragcsalnivalokhoz és
édességekhez nyulnak, annak ellenére, hogy
ebben az esetben egy pohar viz elfogyasztasa
volna a legjobb megoldas.

Fogyokura cukorbetegség esetén

Onnek 2-es tipusl cukorbetegsége van? Ebben az esetben is nyugodtan vegye

igénybe az INSUMED segitségét. Féképp mert éppen a cukorbetegek esetében
bizonyultak igen sikeresnek az INSUMED specialis gyégyaszati célra szant tap-
szerek. Mondhatjuk azt is, hogy cukorbetegek szamara fejlesztették ki Gket.

A specidlis gyogyaszati célra szant tapszereink kilénleges dsz-
szetételliknek koszonhetben mérsékelt, illetve lassu vércu-
korszint emelkedést okoznak. Az inzulinszilkséglet ennek
kdszonhetden tartdsan alacsonyan tarthatd. INSUMED diétaval
az egyébkent rossz fogyasi tapasztalatokkal rendelkezé, jojozd
2-es tipusu cukorbetegeknek is siker(l tartosan lefogyniuk.

INSUMED téplalkozasi tanacsaddja az On taplalkozasi

tervét, valamint javallatait a betegségének megfeleléen

allitia dssze. Gyakran fordul €l6, hogy a 2-es ti-

pust cukorbetegek a fogyas utén

csokkenthetk a gyogyszereik

mennyiségét vagy akar
teliesen lemondhat-
nak roluk.



Az INSUMED termeékek

Az INSUMED termékei kozé tartoznak a kilonféle Trinkmahlzeit turmixok,
melyek specialis, gydgyaszati célra szant tapszerek, ezenkivil szeletek és
levesek, amelyek a legkiilonfélébb izekben elérhetéek. A fehérjék, szénhidratok,
zsirsavak, rostok, vitaminok és asvanyi anyagok optimalis kombinacidja segit
Onnek hosszdtavon és egészségesen lefogyni. A termékek hatasat kiilonbéz6
tanulmanyok és alkalmazaskutatasok bizonyitjak.

Az INSUMED specidlis termékeit tapasztalt
szakorvosok, taplalkozasi szakértdk, élelmi-
szer- technologusok, valamint gyogyszerészek
fejlesztették ki. A termékeket kizarolag Né-
metorszagban gyéartjak és nagyon szigoru
mindségellendrzés ala esnek.

JO TUDNI

Mit tartalmaz egy Trinkmahlzeit tur-
mix?

Az INSUMED Trinkmahlzeit specialis gyo-
gyaszati célra szant tapszerek kiilonbozé

Az INSUMED termékeket a kovetkezo esetek- feherje- forrasokbol készllnek. A kilonbtzg
P e . fehérjék kombinacidja arra szolgal, hogy

ben alkalmazzak: tulsuly dietetikai kezelése,

2-es tipusu cukorbetegség, alultaplaltsag, vala-

mint anyagcserezavarok. A termékeket a néme-

torszagi szOvetségi hivatal fogyasztévédelmi és

On a fogyas sordn ne veszitsen az izomza-
tabdl, ehelyett a teste ott fogyjon, ahol azt
On is szeretné: a zsirszovetbdl. Ezen kivil
a turmixok tartalmaznak még megfeleld

élelmiszerbiztonsagi, bonni hivatalaban jegyez- mennyiségben kdnnyen emészthetd élelmi

ték be. rostokat is, amelyek segitik és optimalizal-
jak az emésztést, tovabba asvanyi anyagokat

Miért van szﬁkség az és vitaminokat is. Egy adag zsirszegény

- y (1,5%] tejjel elkészitett turmix Gsszesen 185

izomzat megtartasara a kalériat és 18 gramm fehérjét tartalmaz, ez

fogya’s sorén? 2,5 deciliter folyadékban van.

Az izomzat a testlink égetékemencéje, illetve zsirégetdje. Ha nem mozgunk, vagyis
nyugalmi allapotban is sok energiat fogyaszt a testlink, hiszen az életfunkcidkhoz
sok energia kell, még az emésztéshez is. A mozgashoz pedig még tobb energia-
ra van sziikség. Teljesen logikus, hogy minél nagyobb izomzattal rendelkeziink,
annak a funkcidja is jobb, tobb zsirt tud égetni, ezért annal konnyebben és gyor-
sabban fogyunk le.

Természetesen ehhez nem kel azon- A visszafogott testmozgas (kardidedzés)
nal testépitbvé vagy maratoni futova példaul kitiné maédja annak, hogy megdol-
valnia. Kezdjen el lassan mozogni és goztassa izmait és ezaltal novelje a kalériaége-
beszélje meg a tanacsadojaval, milyen sportter- téstis.

helés volna a legmegfeleldbb az On szamara.



A testosszetéetel meérése (BIA)

A BIA (Bioelektromos Impedancia Analizis)-mérés segitségével allapitja meg a
taplalkozasi tanacsaddja az On testének dsszetételét. Ez egy fajdalmatlan elek-
tromos mérés, amely megmutatja, hogy teste milyen izomtdmeggel, zsirtarta-

lommal rendelkezik és hogy mennyi vizet tarol.

A fentiekben felsoroltakra és mas egészségu-
gyi szempontbol fontos kérdésekre kaphatunk
valaszt a BIA-mérés soran, valamint annak a
szaktanacsado altal torténd kiértékelésekor. A
méréshdl kapott informéaciok nagyon fontosak
ahhoz, hogy taplalkozasi tervét pontosan az
On egyéni igényeinek megfelelden allitsuk
ossze.

Ezen felil a BIA-méreés fontos kisérGje lesz
Onnek a telies fogyasi program ideje alatt.
Mindig mérink. Miért? Mert a testink haj-

lamos ra, hogy ha nem jut elég élelemhez,
akkor a zsirtartalékok helyett a sajat izomto-
megét csokkentse. Ha éhezink, lekoplaljuk”
magunkrél az izmot. Végtére is olyan fehér-
jéket tartalmaz izomzatunk, melyek fontosak
az életfunkciok fenntartasanak szempontjabol.

A taplalkozasi tanacsadd éppen ezért a BIA-
mérés segitségével allapitia meg, hogy a fo-
gyas az On esetében helyes médon torténik-e
azaz, hogy valoban a zsirszovet csokkent-e,
mikdzben az izomtémeg valtozatlan marad,




hiszen pontosan ez a célunk. Pontosan ezért
is olyan veszélyesek a gyors fogydkurak, illetve
més alultaplaltsagot okozo diétak is: ezeknek
készonhetben ugyanis a testlink csakis az izom-
zatot csOkkenti, azaz egy id8 utan megsz(inik a
zsirégetés, leall a fogyas, és mindezek végén
egyenes Ut vezet a jojo-effektus fele. Ha a
gyors fogyas utén visszatérlink korabbi taplal-
kozési szokasainkhoz, akkor az Ujonnan bevitt
kaloridk a zsirszdvetben raktarozédnak majd
el. Es persze visszatériink, mert egy 2-3 hetes
kampanydiéta sordn nem szoktuk megtanulni,
milyen Uj szokasokra van sziikségink, hogy ne
hizzunk vissza. Emiatt torténik meg gyakran,
hogy az emberek egy radikélis fogydkura utan
hirtelen hizni kezdenek és a végén kdvérebbek,
mint annak el6tte. A rendszeres BIA-méréssel
ez lathatd, és a jojozas konnyen elkerilheté.

Tovébbé, a BIA-mérés kitling motivalé eszkdz-
ként is mikodik. Tételezziik fel, hogy On az
INSUMED programjéval egy idében sportolni is
kezd. Ebben az esetben ndveli az izomtémegét.
Es mivel az izomszovet nehezebb a zsirszévet-
nél, kdnnyen el6fordulhat, hogy egy hagyoma-
nyos személymérleg ebben az esetben, a fo-
gyokura ellenére, nem mutat sulyveszteséget,
s6t talan épp az ellenkezéjét, még tobbet is,
azaz hizést mutat.

De a BIA-mérés és elemzés segitségével On
és taplélkozasi tanacsaddéja megallapithatjak,
hogy a fogyasa héatterében valéjaban mi is all,
példaul, hogy ténylegesen kevesebb lett-e a
zsirszdvet és tobb az izomzat. Ami egy csodala-
tos eredmény volna, és nagy segitség lenne az
On tovabbi fogyasa szempontjabdl.




Sportolni tulsulyosan?

Természetesen igen! Minden attél fligg, hogy
mit is értlink pontosan ,sport” alatt. Hiszen nem
kell azonnal kocogassal vagy futassal kezdenie.

Az intenziv mozgas jelentds tulsuly esetében
az izlleteknek nem is tenne jot, s6t, inkabb
karosan hatna rajuk, ahelyett hogy a fittebbé
valna. A tllstlyos korabban ,nem-sportolok”
esetében kezdetben tokéletes vélasztas
lehet az Uszés, illetve a vizi gimnasztika.
Mindenképpen beszélie meg tanacsadoja-
val, hogy a mozgas melyik formaja volna a
sulyanak és testalkatanak legmegfelelébb.

Ha On eddig nagyon keveset mozgott, kezd-
je azzal, hogy apr6 aktivitasokat csempész
bele napjaba. Példaul a séta, a kertészkedés
vagy a boltig valé biciklizés maris nagyon
hatékony és nagy segitséget jelent. Akérhol
is van, meg tudja oldani. Inkabb Iépcs6zzon
a lift vagy mozgolépcsé hasznalata helyett! Es még egy tipp a dolgozoknak: ha esetleg

valamit kozdlni szeretne egyik kollegajaval,
Ebédidében sétalion 10 percet! Parkoljon ne a telefonhoz nyuljon, inkabb sétaljon oda

tavolabb! Szalljon le a buszrél egy megallo- hozza! Szamtalan ilyen és ehhez hasonld
val el6bb, hogy sétalhasson! Sok kicsi sokra apro lehetdséget fog majd talélni a mozgasra
megy. munkaidejében, valamint szabadidejében is.

JO TUDNI

Mi is az az alapanyagcsere?

Altalanos tévhit, hogy az .anyagcsere” azt jelenti, milyen gyakran sikeriil meglatogatni a legki-
sebb helyiséget. De valdjdban nem ez az anyagcsere. Ez csak az a része, hogy jol mikodik-e az
emésztéslnk.

Az alapanyagcsere az az adott kalériamennyiség, amire a testiinknek szliksége van abban az
esetben, amikor semmi mast sem tesz, csak az életfunkciokat tartja fenn. Vagyis, ha 24 éréat
fekidnénk a tévé elétt és meg se mozdulnank, ennyi kaloriat égetne el a szervezetlink. Az alapa-
nyagcsere fligg az életkortdl, nemtdl, testmérettdl, valamint a stlyunktél is.

Alapanyagcseréjének teljesen pontos mértékét a taplalkozasi tanacsaddja fogja megallapitani.

Mindenféle szellemi-, illetve testi eréfeszités, legyen az tanulds, porszivdzas vagy sportolas, me-
gemeli a kaldria felhaszndlast. Azaz megnoveli az alapanyagcseréje folotti napi energia igényét.
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Fehérje, szénhidrat, zsir - mennyire van ezekbol

sziikségiink?

Testlinknek kereken 6tven kiilonb6z6 tapanyagra van sziiksége a tanuldshoz,
gondolkodashoz és a munkahoz is. Ez természetesen a fogyas ideje alatt is igaz.

Ha a szervezetiink egy fogyokura soran hianyt
szenved valamiben, (példaul fehérje, vitamin,
asvanyi anyag vagy telitetlen zsirsavak), ak-
kor nehezebben tudunk lefogyni. Ez a hiany
masban is megmutatkozhat, példaul faradé-
konysagban vagy szaraz bdr, illetve toredezett
kérmok formajaban.

Eppen ezért mindenképpen tartsa magat az
INSUMED taplalkozasi tanacsadoéja altal ki-
dolgozott taplalkozasi tervhez. igy On biztosra
veheti, hogy On mindenképpen hozzajut a fon-
tos tapanyagokhoz. A legnagyobb kilénbség
egy INSUMED program és egy hagyomanyos
diéta kozott a taplalkozas tartds megvaltozta-
tasa, amit On a program ideje alatt elsajatit,
lépésrdl [épésre megtanul.

Tudatosan nem ajanljuk Onnek, hogy egész
egyszer(ien csokkentse a tapanyag bevitelt,
hogy ezaltal fogyjon le. Ennek oka, hogy az
,Eheztetd” diéték ideje mar régota lejart és
szakérték szerint amugy is igen kérosak, hi-
szen alultapléltsaghoz vezetnek. Ugyanis az
ilyen és ehhez hasonlé fogyokurak (éhezések)

JO TUDNI

Mik azok a telitetlen zsirsavak?

A zsirsav a zsirszovet egyik dsszetevdje.
Telitett vagy telitetlen zsirsavak léteznek, ez
a kémiai osszetételtdl figg. Telitett zsirsa-
vak taldlhatéak példaul a vajban, felvagot-
takban és husokban. Ezeket csak kis meny-
nyiségben kellene fogyasztanunk.

A telitetlen zsirsavakban gazdag élelmi-
szerek azonban nagyban csokkenthetik a
szivbetegségek kockazatat. Ezek a .hasznos
zsirok”. Egészségesnek mondhaté példaul
az olivaolaj, repceolaj, di6félék, avokado,
tovabba a zsirban gazdag halfélék, mint
példaul a lazac vagy a tonhal is. Persze,
attél még, hogy ezek az élelmek j6 zsirokat
tartalmaznak, a kaldriatartalmuk nem ala-
csony, tehat fogyaskor vigyazni kell veluk.

esetében, amelyek féként a kalériamennyiség
csokkenésén alapulnak, és nem latjak el a
szervezet elegendd




tapanyaggal, On nemcsak a kalériakban szen-
ved hiényt, hanem sok fontos tdpanyagban
is. Minéségi éhezés alakul ki. Ha fogyni akar,
nem kell feltétlentl kevesebbet ennie, hanem
egész egyszerlien helyesen kell étkeznie.

Tapanyagok
Fehérje

Mi fontosabb egy fogyokura soran, a kevesebb
szénhidrat vagy a kevesebb zsir fogyasztasa?
A mi véleménylink szerint a helyes Ut az, ha
tobb fehérjét fogyasztunk. A fehérje az emberi
test szamara a karcstva valast és karcsisag
megtartasat segitd, zsenialis tapanyag. Hosz-
szltavon és megfeleléen telit el, életfontos-
sagu aminosavakkal lat el és gondoskodik
arrdl, hogy a fogyas ideje alatt az izomzatunk
ép maradjon.

Aktudlis kutatasok azt bizonyitjak, hogy a ret-
tegett jojo effektus hatékony megel6zési for-
maja nem mas, mint a fehérjedus taplalkozas.
A fehérje az a tapanyag, amely meg tudja vé-
deni az izomzatunkat, az izom pedig égeti a
zsirt, és nem marad abba a fogyas. Pontosan
ezt akarjuk elérni az INSUMED diétaval.

Nagy mennyiségl fehérje talélhatd tobbek
kozott a hal-, és husfélékben, a tejben, illetve
tejtermékekben, tojasban, valamint a diéfélék-
ben és a hiivelyesekben is.

Az a tény, hogy a hisok magas fehérjetar-
talmiak, még nem jelenti azt, hogy minden
korilmények kdzott hust és szinhsbdl késziilt
felvagottat kellene enniink. Ha pedig hust fo-
gyaszt, mindenképpen figyeljen arra, hogy
sovany fajtékat valasszon, példaul szarnyas-

JO TUDNI

Melyek a zsiros, illetve a sovany
hisok?

Mads husfélékkel 6sszehasonlitva altalaban
a szarnyashusok viszonylag alacsony kalo-
riatartalmuak. A csirkemell példaul csak 75
kaloriat tartalmaz 10 dekanként. A parolt
sertés szelet mar eléri a 233 kaldriat, mig a
marha hatszin akar a 372 kalériat is meg-
haladja.

A felvagottak esetében is sokat szamit, hogy
mit valasztunk: 10 deka f6tt sonka kérilbe-
LUl 107 kaloriat tartalmaz, a szaldmi pedig
340-et. Azt javasoljuk Onnek, hogy ha teheti,
a bio-husokat részesitse elényben, mert
ezeknek sokkal alacsonyabb a karosanyag-
tartalmuk.

husbol keszilt felvagottakat vagy zsirszegély
nélkili sonkat. Allati, vagy novényi fehérje?

Az On testének a fogyas szempontjabdl az
a legjobb, ha a ndvényi és Allati fehérjék ki-
egyensulyozott keverékét fogyasztja.

Természetesen a vegetarianusok és veganok
is lefogyhatnak az INSUMED segitségével.
A téplalkozasi tanacsadoja ebben az eset-

megfelelden allitja dssze.

Ebben az esetben étkezés helyettesitbként az
INSUMED Vegan Trinkmahlzeit, specialis gyo-
gyaszati célra szant tapszerinket vélassza,
ez ugyanis sz6ja alapl, azaz nem tartalmaz
semmiféle tej-, vagy allati eredet(i 6sszetevét.



Szénhidratok

Az ételekben taldlhaté keményitd és
kildbnbdzé  cukorfajtak dsszefoglald neve:
szénhidrat. Nagyon sok természetes élelmi-
szerben megtalalhatdk, mint példaul a gabo-
nafélékben, krumpliban, gylimélcsokben, de
az ipari élelmiszerekben is, mint az édességek
vagy Uditékben is fellelhetd. Minden szénhid-
rat energiaszallitoként miikodik, kozulik a ,jo
fajtak”, raadasul jelentés mennyiségd, nagyon
fontos élelmi rosttal latnak el benntinket. Ezért
a taplalékunk extrém szénhidrat csokkentése
nem volna tUl egészséges |épés, ugyanis az
emésztésink latna ennek karat.

Az INSUMED diéta nem ,salata
sovany hussal” (til egyszerd, til unalmas, és
kevésbé hatékony lenne), hanem komplex tap-
lalkozast javasolunk, amelynek a szénhidrat
is része. Az egészséges taplalkozas kulcsa,
hogy milyen fajta szénhidratokhoz nydlunk.

A j6 szénhidratok példaul megtalalhatéak a
teljes kiérlés( termékekben, a hiivelyesekben,
a z6ldségekben, valamint a vizben gazdag
gytmolcsokben is. A rossz szénhidratok, azaz
a hizlalé fajta példaul az édességekben, a
fehérlisztbdl készlilt termékekben, a cukrozott
italokban, valamint a késztermékekben talél-
hatéak meg.

Zsirok

Annak az embernek, aki fogyni szeretne a
zsir sz6 mindent jelent, csak j6t nem. Pedig a
taplalkozésunk soran megfeleléen megvalasz-
tott és megfelelé mennyiségben elfogyasztott
zsirok, olyan tulajdonsagokkal birnak, ame-
lyek az egészségre j6 hatassal vannak.

Gondoljon csak a Foldkozi-tengert
kérnyékez0 orszagokra, valamint

konyhéjara,
amely tébbek

kdzott az oliva-
olajnak és a halaknak
kdszonhetden gazdag a
telitetlen zsirsavakban (Omega-3
zsirsavak).

A mediterran konyha kifejezetten egészsé-
gesnek mindsil és nagyban csokkenti a sziv
és érrendszeri betegségek és a magas ver-
nyomas eléfordulasat és veszélyét, ha medi-
terran madon taplalkozunk.



Ataplalkozas soran azsirokrol teljes mértékben
lemondani nem volna valami hasznos. Hiszen
nagyon fontos vitaminok, mintazA-vitamin és az
E-vitamin, amelyek tobbek kozott a latasra és
az immunrendszerre vannak kedvezd hatas-
sal, csak és kizarolag zsirban oldodnak.

JO TUDNI

Melyek a sovany halfajtak?

A tékehal példaul 10 dekanként 75 kaldriat
tartalmaz. A sull6 és a lepényhal 95 kalériat
tartalmaznak, a csuka, harcsa, rombuszhal,
tokhal a viszonylag sovany halak k&zé so-
rolhatéak.

De egyaltaldn ne mondjon le a zsfrosabb
halfélékrél sem, mint a lazacrdl (160 kcal), a
heringrél (195 kcal) vagy a makrélarél (280
kcal). Hiszen a halakban talalhat6 zsirok
mennyiségének megndvekedésével az
értékes, tobbszordsen telitetlen zsirsavak
(Omega-3) mennyisége is né.

Mi a glikémias terhelés?

Ha On elég régota foglalkozik a kiilénféle
diétakkal, mar biztosan hallott a glikémias
terhelésrél. Ennek alapjan rangsoroljak az
élelmiszereket, hogy melyek azok, amelyek az
egészséges fogyokura soran segitenek, vala-
mint melyek azok, amelyek elfogyasztasa nem
tul hasznos.

Példanak okaért a legtobb zéldségféle gliké-
mias terhelése 5, s6t ennél kevesebb, mig a
cornflakes-é (kukoricapehely, amely a reggeli
része a gyerekeknél altalaban) 24! Ez a két
érték mar nagyjabél érzékelteti is, hogy mi-
nél alacsonyabb egy adott élelmiszer szén-
hidrattartalma, annal alacsonyabb annak
glikémias terhelése. De mit is okoz valéjaban

18

a magas glikémias terhelés és miért akada-
lyozza, illetve neheziti meg a fogyasunkat? A
glikémias terhelés mutatjia meg, hogy milyen
mértékben emelkedik meg az On inzulinszintje
egy bizonyos mennyiségli és fajtaju élelmiszer
elfogyasztasa utan. Példaul egy csészé-
nyi  cornflakes
elfogyaszta-
sa  esetében
elész6r magas
vércukorszint
emelkedéssel
és ennek kovet-
keztében magas
inzulin  emelke-
déssel szamol-
hatunk, ami igen
kedvez6tlendl
hat az On fo-
gyasara. Hiszen
ez az inzulin
emelkedés
beinditia szer-
vezetében
azokat a folya-
matokat, ame-
lyek a lehetd
leggyorsabban és
a legnagyobb meny-

nyiségben igyekeznek lebontani a cukrot. A
LJlebontas” ez esetben azt jelenti, hogy a szer-
vezet a cukrot energia formajaban beszivarog-
tatja a sejtekbe. Azt az energiat amit a sejtek
nem tudnak rogtén felhasznalni, zsir forméja-
ban elraktarozzak. Ennek a folyamatnak a
felelése az inzulin.

CoUMES

BASIC plus

TRIMKMAHLZEN
CARAMEL:CREMA

Minél magasabb a vércukorszint, annal tobb
inzulint termel a hasnyalmirigyiink. Ez egyben
azt is jelenti, hogy a cukrot annal jobban és
gyorsabban veszik fel a test sejtjei, tovabba
amint a vércukrot az inzulin lebontja, azonnal
megndvekszik az éhségérzet is. A magas in-
zulinszint ugyanakkor megakadalyozza a zsir-




sejtekben raktarozott zsir lebontasat.

A vércukorszint

mértéktelen

hullamzasa

egyaltalan nem tesz jot sem a testének sem

PoUMES

BASIC plus

TRIMKMAHLTEL
LATTE MACCHIATD

fogyasanak.
Ahhoz, hogy a
cukorszint ilyen
nagymértékd in-
gadozasat meg-
akadalyozza,
elsGsorban olyan
élelmiszereket
kell  fogyaszta-
nia, amelyek egy
alacsony  gliké-

mias terheléssel
rendelkeznek.
A glikémias ter-
helés tablazatait
megtalélja az in-
terneten.

Ovakodjon a
Hrejtett” cuk-

roktol!

Azt mindenki tudja, hogy
a csokoladéban, siteményekben, kekszekben
és Uditékben nagyon sok cukor van. Aki oda-
figyel a kaldria-bevitelre egyaltalan nem, vagy
csak Ovatosan fogyasztja ezeket az ételeket.
De a cukor ott is megbuijik, ahol nem is szami-
tunk ra, példaul a késztermékek tobbségében.
Olvassa csak el figyelmesen a ketchup, sonka
vagy akar a kenyér Osszetételét is. Ezeknek
a termékeknek is igen magas lehet a cukor-
tartalmuk.

A gyartdk trikkje ez esetben az, hogy az
osszetevok listéjdn nem is tlintetik fel
egyértelmien

a cukrot,

H__"L,._jﬁ_

JO TUDNI

A .light” nem jelenti azt feltétlenil,
hogy kaldriaszegény

Limonadé, reggeliz6 pehely, tejtermékek,
zacskos levesek.... Minden egyes ipari
élelmiszernek mar létezik Ggymond light
verzidja is. De a zsir- vagy cukorcsokkentett
termékek nem feltétlenil kaldriaszegények
is. Hiszen, ha a zsir vagy cukor, mint izfoko-
20k hidnyoznak az ételbdl, akkor az étel elég
unalmasnak, izetlennek tlnik. Azaz valami-
lyen mas izfokozdra van sziikség.

A light termékek elallitoi altaldban kuko-
ricalisztet hasznalnak, ami a zsirok helyett
jocskan szallit egyszer(l, azaz egészségtelen
szénhidratokat.

hanem helyette a szinonimakat irjak, me-
lyekre érdemes figyelni: szachardz, laktdz,
gyumolcscukor, szélécukor, dextroz szavak
szerepelnek. Ezek mind olyan kifejezések, me-
lyeket atlagos fogyasztok, akik nem mélyedtek
el a kémia rejtelmeiben, nem szoktak ismer-
ni. Eppen ezért azt ajanljuk, hogy a vasarlas
elétt mindenképpen olvassa el az dsszetevok
listajat és nagyon figyelien a ,rejtett” cukrokra.

‘?
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Otletek a mindennapokra

Az INSUMED alapelve a napi haromszori étkezés. A hagyomanyos diétak ese-
tében sokszor javasolnak 5 étkezést, errél mi egyértelmiien lebeszéljiik Ont.
Ennek oka az, hogy a kdzbeesd étkezések minden egyes alkalommal beinditjak
szervezetében az inzulintermelést. Pont ezt akarjuk elkerilni. Magas inzu-
linszint mellet nehéz fogyni, mindig éhesek lennénk.

Mit tegyiink, ha éhesek vagyunk?

Ataplalkozas atallasanak els6 napjaiban kony-
nyen el6fordulhat, hogy szervezete a rendsze-
res étkezések kozott éhségérzetet jelez. Eb-
ben az esetben ne varakozzon, ne gondolja,
hogy az éhezés a fogyassal egyiitt jar, hanem
jelentkezzen taplalkozasi tanacsadéjanal, aki
megoldja problémajat. Lehet, hogy tobb tap-
szerre van szliksége, vagy a féétkezésének
Osszetételén kell valtoztatni. A lényeg, hogy a
kura alatt nem szabad éheznie!

Az étkezések kozotti sziinetekben, ha mégis
éhségérzet 1épne fel Onnél, akkor mieltt hir-
telenjében valami olyat enne, ami a fogyas
szempontjabdl nem lenne j6 ajanljuk Onnek az
INSUMED Trinkbouillon Balance elnevezésii
ivolevest, egy névényi alapu ,huslevest”.

Ennek az ivolevesnek az elénye, hogy nem
emeli meg a vércukorszintet, ezaltal nem indit-
ja be az inzulintermelést.

INSUME

JO TUDNI

Miért olyan egészségesek a diofélék?

A diofélék fehérjében, vitaminokban, asva-
nyi anyagokban és egészséges zsirokban
gazdagok. A dié példaul az Omega-3 zsir-
savainak koszonhetben a legegészségesebb
olajos mag. A csonthéj miatt a vegyszerek
se terhelik a di6 termését. A mogyoré
kiilonésen magas E- vitamin tartalommal
rendelkezik, a mandulanak pedig a magné-
zium- és kalciumtartalma igen magas.

VIGYAZAT! Ett6l még nem fogyasztanak az
olajos magvak! A kaldridkkal vigyazni kell,
mert 100 g did 654 kcal, foldimogyord 610
kcal, mandula 627 kcal, mogyord 691 kcal
energiat tartalmaz.

Ez az ivoleves a leghatékonyabb fegyver a
hirtelen jott éhség ellen.

INSUMED
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Hogyan kezelje a visszaesé-
seket?

Egy sziletésnapi bulin vett részt és a megen-
gedettnél tobb stteményt, tortat evett? Vagy
a TV elétt Ulve egyszerlien nem tudott el-
lendlini egy zacské chipsnek? A legfontosabb
mindenekel8tt, hogy On ne tegyen szemreha-
nyast sajat maganak! Kérdezze csak meg
a taplalkozasi tanacsaddjat, az ilyen esetek
eléfordulnak. Mi tapasztalatbol tudjuk, hogy
szinte senki sem annyira fegyelmezett, hogy a
taplalkozasi tervének minden egyes pontjat a
legaprébb részletig is betartsa.

Az INSUMED-nél nincs ,elbukas”! ,Blindztem,
feladom...!”

Az INSUMED programnak megfeleléen On
csak folytassa a rend szerinti, kdvetkezd ét-
kezéssel. Az egyes kihagasok, féként, amig
csak kivételesek, nincsenek szédmottevd ha-
tassal az On hosszl tavi sikeres fogyasa-
ra. Egyszerlien csak probalion meg ebbdl
is tanulni. Kérdezze meg 6nmagatél, hogy
ezekben a szituaciokban miért is csabult el.
Eppen stresszes volt, frusztralt vagy eset-
leg szomordi? Meg akarta magat jutalmazni
egy nehéz nap utan? Az a zacskd chips he-
lyettesitett esetleg valamit, amiben On hianyt
szenved? Ezekrdl is beszéljen a taplalkozasi
tanacsadojaval.

0 kidolgozhat Onnel kézésen egy stratégiat,
hogy a kovetkezd alkalommal a csal6dottsa-
ga vagy kiabrandultsaga ne csabitsa el Ont
a rosszra. llyenkor sok esetben segit példaul
egy kiadés séta, egy barattal torténd telefon-
beszélgetés, zenehallgatés, porszivozas...

Apropo, sokat segithet a motivacidban az is,
ha mas, Onhdz hasonléan fogyni vagyd sors-
tarsahoz csatlakozik. A csoportos idGpont,
mint ahogyan azt a tanacsaddk is ajanljak, a
legmegfelelébb lehetéség erre, érdeklédjon,
van-e ilyen csoport a kozelben.

Masokkal, f6ként sorstarsakkal a fogyas soran
elért sikerekrél vagy a kozben elkdvetett bot-
lasokrél beszélni nagyon motivaléan hat és
megkonnyiti a kitartasunkat is.

Csokkentse a stresszt!

Egy atgondolt taplalkozasi koncepcio mel-
lett léteznek tovabbi tényezdk is, amelyek a
fogyas szempontjabdl igen fontosak. Ezek
kozé tartozik a mozgas és a sport, valamint a
stressz kezelése, tovabba a pozitiv gondolko-
dés és az énmotivacid.

Az életiinkben sok minden okozhat stresszt:
munkank, a csal&dunk &ltal okozott tulterhelt-
ség, az érzet, hogy nem vagyunk elég jok vagy
elég sovanyak... Az ezek okozta csalddottsag
lehet egyik oka az egészségtelen taplalkoza-
sunknak, illetve tulsulyunknak is. Masrészrél a
pozitiv gondolkodas bizonyithatdan elénydsen
hat egészségiinkre.

A fogyés sorén fontos az is, hogy gondos-
kodjunk sok pozitiv éiményrdl, csokkentsik a
stresszt és ezéltal azt is, hogy a stressz-hor-
monok elarasszak a testlinket.



JO TUDNI

Miért hizlal a stressz?

A stressz olyan stressz-hormonokat sza-
badit fel a testben, mint az adrenalin vagy
a kortizol. Ezek a hormonok bizonyos ese-
tekben a segitségiinkre vannak, ugyanis
vészhelyzetben felgyorsitjak a reakcioké-
pességlinket (menekild reakcid).

A probléma az, amikor a stressz allando
allapottéa valik. A kortizol ugyanis nagyban
befolydsolhatja az emésztést és ennek
koszonhetben hirtelen éhséget valthat ki,
valamint elésegiti a zsirlerakédést a has
tajékon. Mi segithet ilyenkor? Kezdjen el
mozogni, hiszen ez gydgyitdan hat, mert a
legjobb ellenszere a negativ stressznek.

Valtoztassunk a hozzaallasunkon
és beallitottsagunkon!

Nagyon érdekes, hogy a kiilonbézé emberek
kilonbdzéképpen reagalnak a stresszre és
a terhelésre. Ugyanabban a helyzetben
egyesek nagyon gyorsan
stresszes allapotba kertil-
nek, mig méasok telje-
sen nyugodtan

és lazén ke-

zelik a szitua- A
ciot. J‘* P
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A kildnbség sok esetben abban rejlik, hogy
egyénenként hogyan értékeliink eseménye-
ket, illetve helyzeteket. Egyszerlibben mond-
va, azt kell mérlegelniink, hogy egy adott szi-
tuaciot veszélynek vagy kihivasnak tekintink.
Ett6l a dontéstdl, hozzaallastdl nagyban fligg
a testink szituaciéra adott reakcidja, illetve
valasza.

Jobb esetben ilyenkor a sikeres problémame-
goldas érdekében pozitiv er6k szabadulnak
fel. Kedvezétlen esetben azonban olyan ne-
gativ gondolatok uralkodnak el rajtunk, mint a
félelem vagy a bizonytalansag, melyek meg-
fosztanak benniinket az energianktol

és a problémakat megoldhatatlannak

tintetik fel.

Az, hogy a stressz
megterhel6en vagy
osztonzéleg
hat-e
rank, a
sajat




hozzéallasunkkal és bedllitottsagunkkal all
osszefliggésben, ami tanuldssal befolya-
solhatd és alakithatd, ,atprogramozhatjuk”
magunkat. A bedllitottsagunk példaul olyan
évek, illetve évtizedek sorén elsajatitott, rossz
beidegzddésekbdl és negativ dogmakbdl all,
amelyekkel dnmagunkat ostorozzuk, és ez-
zel magunknak artunk. A ,Nekem ez nem fog
sikerlini” pontosan egy ilyen negativ dogma.
Gyakori tovabba még a: ,Nem vagyok elég
jo!" és a: ,Nem hibazhatok!” tipusu gondolat.
Nem, nem On az egyetlen, aki igy gondolja...
De nem kételezd am ezeket gondolni...

Tegye csak probara ezeket a negativ gondolato-
kat! Melyik az, amit mar nem hajlando elviselni,
hogy elditja Onnek, hogyan is élje életét? Fogal-
mazza at ezeket a mondatokat! Gondoljon egyre
gyakrabban hasonlokat, mint; ,Ebben j6 vagyok!”
vagy ,Ezt a kis akadalyt is megoldom.” vagy ,A
hibainkbdl tanulhatunk.”

Eleinte ez még nagyon mesterkéltnek fog tlinni,

de minél gyakrabban ismételgeti Uj és pozitiv

gondolatait, annal ink&bb ra fog jonni, hogy
mennyire igazak.

Fejlessziik ki a kikapcsolo-
dasi stratégiankat!

Ezen kivll meg kell tanulnia, ho-
gyan tud aktivan kikapcsolédni
¢ . és ellazulni. Bizonyara valami-
kor mar kiprobalta a

j6gat, az autogén tréninget vagy a progressziv
izomlazitast és kozben megtapasztalta, hogy
ezek segitenek Onnek a kikapcsolédasban.

Az is elképzelhetd, hogy On inkabb az a tipus,
akinek teljesen ki kell mertinie, hogy megsza-
baduljon a negativ gondolatoktdl. Esetleg min-
dig is egy boksz-zsakra vagyott? Akkor ideje
beszerezni egy olyat!

Talan sokkal inkabb az On kedvére valé egy
a természetben tett kiadés séta. Teljesen
mindegy, hogy mi az, ami az On stressz-
szintjét csokkenti, mindenképpen hasznélja
ki a lehetéséget, hogy egyensulyba johes-
sen a testével. A taplalkozas-valtoztatas
idészakaban forditson tobb id6t sajat magaral
Megérdemli.

JO TUDNI

A progressziv izomlazitas

A progressziv izomlazitas (PMR) egy prak-
tikus madja annak, hogy hatékonyan ella-

zuljunk, amelyet egy orvos Edmund Jacob-
son fejlesztett ki.

Ennek soran tudatosan megfeszitjik az
izomcsoportokat, egyiket a masik utan,
majd ugyanolyan tudatosan ismét ellazitjuk
6ket. gy megtanuljuk testiinket sokkal
jobban észlelni.

A cél az, hogy az izomfesziilést tartdsan
megsziintesslk, illetve csokkentsik, ami
példaul a hat- vagy nyakmerevség esetében
igen hasznos lehet. A progressziv izomlazi-
tast legjobb, ha irdnyitas mellett, egy tanfo-
lyam keretein belil tanuljuk meg.
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Az INSUMED dieta szakaszai
1. szakasz: Start, ,,INSUMED bojt”, ,,turmixbojt”- 1. és 2. nap

Jeben

fogyésra, mert a szervezetét ,zsirégeté izemmaddba” kényszeritjlik. Ezen a két startnapon csak
és kizérolag egy INSUMED Trinkmahlzeit elnevezés, folyékony, specidlis gyogyészati célra
szant tapszert, pontosabban turmixot vesz majd magéhoz, naponta négy alkalommal.

2. szakasz: fogyas, ,.intenziv zsirégetés” a 3. naptol

Akeét startnap” utan kovetkezik az intenziv zsirégetés szakasza. Az INSUMED koncepcio szerint
On napi hdromszor étkezik majd. A 3 étkezésbdl 2 INSUMED Trinkmahlzeit turmix, 1 pedig a
féétkezés lesz.
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3. szakasz: A taplalkozas testre szabasa, ,,Integracio”

sekre. Egy etkezése egyelre még tovabbra is az INSUMED Trinkmahizeit turmix lesz. Tehat 2 étkezes, 1
turmix. A taplalkozasi tanacsaddjaval egyeztetnek majd arrdl, hogy ezt az atmeneti szakaszt Onnek mikor
volna alkalmas megkezdenie.

4. szakasz: A suly megtartasa, ,,Stabilizacio”

reggel délben este
g

Afogyas utani hosszl tavu cél az, hogy megtartsuk a sulyunkat és napi harom alkalommal egészsége-
sen, a napirendlinknek megfeleléen étkezzlink. Az INSUMED termékek akkor kerlilnek ismét bevetésre,
ha On tbb alkalommal, példaul tinnepnapokon vagy a nyaralas ideje alatt, a gazdag és csabito étel-
kinalatnak kdszonhetéen til sokat evett és a teststlya ismét kicsit megemelkedett. Az On szamara is az
volna a legjobb, ha a suly megtartsanak fazisaban, azaz a stabilizacio sorén is tartana a kapcsolatot a
taplélkozasi tanécsadojaval.
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INSUMED Trinkmahlzeit turmixok elkészitése

Az INSUMED Trinkmahlzeit turmixok specialis, gydgyaszati célra szant
tapszerek. Kiilonboz6 izesitésben kaphatdak: vanilia, csoki, eper-rebarbara,
karamell, latte macchiato-kavé iz(i, .pur” neutralis iz(i, ezenkiviil a (vanilia
iz() ,VEGAN" laktézmentes.

Egy adag elkészitéséhez 2 INSUMED A Trinkmahlzeit tapszerek vizzel is fogyas-
mérékanal (20 g) port 250 ml 1,5% zsirtartalmu zthatok, tejtermékekkel persze finomabbak. Eb-
tejtermékben (tej, joghurt) keverjen el, vagy ben az esetben 3 INSUMED mérékanal (30 g)
kézi mixerben/keverpoharban razza ossze. port kell 250 ml vizzel alaposan elkeverni, illetve
Az elkészités utan azonnal fogyasztand. a kever8poharban jol 6sszerazni.

JO TUDNI

Egy fogyokudranak mindig vannak pszicholdgiai tényezdi

Vannak napok, amikor az Uj taplalkozasi tervét kénnyen be tudja tartani és lehet olyan is, amikor
nem. Unnepek, nyaralds, sziiletésnapok, vagy csaladi és munkahelyi probléméak kizokkenthetik

a fogyokdra megtanult menetébdl. El kell gondolkodnia azon, hogy a lelki stressz megoldasahoz
miért valasztotta példaul az evést. A problémak gyokerét kell felkutatni és pozitiv megoldasokat
keresni az evéssel vald pillanatnyi vigasztalédas helyett.

A botlasok ne vegyék el kedvét és ne legyen rossz lelkiismerete, ilyenek mindenkivel
eléfordulhatnak. Fontos, hogy egy félrecsuszott nap -vagy hét- utan Ujra visszatérjen az idealis
étkezés megtanult rendjéhez. Hetek-hdnapok sikeres zsirégetésének eredményét nem lehet par
nap alatt teljesen tonkretenni.

Nyaralés vagy tébb napos tUnnepi eszem-iszom utan egy INSUMED ,b6jt"-nappal lehet folytatni a
fogyokurat, és a zsirégetés megy tovabb...csak ne adja fel!




Szénhidrat - fehérje tablazat

alapanyag 1009 = 100g= 100g= 1009 = 1009 = 100g =
szénhidrat 159 729 789 T4g 699 41g
burgonya nyers nyers rizs nyers barna rizs nyers koles nyers kenyér teljes ki6rlési

szénhidrat
35¢g 231g 4839 4489 4729 51¢g 859
409 2649 5529 5129 549 589 97¢
459 2979 6219 5769 60,759 659 1099
509 330¢g 69g 649 6759 729 121g
559 3639 7599 7049 7429 80g 1349
60g 396 g 8289 7689 81g 879 146 g
659 4299 89,79 832¢g 87,79 94g 1589
709 4629 96,6 9 5129 9459 1019 1709
759 495¢ 10359 96 g 10129 1099 1829
80g 5289 11049 1024 g 108 g 1169 19 g
85¢ 5619 1739 108,89 1479 123g 2079
90g 59%¢g 12429 11529 12159 1309 219¢g
959 6279 13119 12169 12829 1389 2319
1009 660 g 1389 1289 1359 145¢ 2439
1059 693 g 14499 13449 14179 1529 2559
1109 7269 151,89 140.8 g 14859 160 g 2679
159 7599 158,79 14729 15529 1679 2809
1209 7929 165,59 1536 g 1629 1749 2929
1259 8259 17259 160 g 168,79 1819 3049
alapanyag 100g = 1009 = 1009 = 1009 = 100g = 100g =
fehérje 239 249 219 20g 209 189

irk Il nyers yk Il nyers | sertéshis nyers marhahus nyers barany nyers hal nyers
fehérje

209 87¢g 83¢g 95¢g 1009 1009 10g
25¢ 109g 104 g 19¢g 1259 125¢ 137¢g
30g 1309 125¢ 143¢g 150 g 150 g 1659
35¢ 1529 146 g 1679 1759 175¢ 192¢
409 1749 166 g 190 g 2009 2009 2209
459 19 g 1879 2149 2259 2259 2479
509 2179 208 g 2389 2509 250 g 2759
559 2399 2299 2629 2759 2759 3029
60g 2619 2509 2869 3009 3009 3309
659 283¢g 2709 3099 325¢ 325¢g 357¢g
709 3049 291¢g 333¢g 3509 3509 3859
759 3269 3129 3579 3759 3759 412g
80g 3489 333g 3819 400g 4009 4409
85g 3709 3549 4059 4259 4259 467 g
90g 3919 3749 4289 4509 450 g 495¢g
95¢g 4139 39%5¢g 4529 4759 4759 5229
1009 4359 4169 4769 5009 500 g 550 g
1059 456 g 4379 500 g 5259 5259 5779
1109 4789 458 g 5239 550 g 5509 605 g
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Magyarorszégi INSUMED téplalkozasi tandcsaddia

INSUMED
INSUMED #

peanic TR iy
EiE20
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Tovabbi, INSUMED koncepcidval és egyéb, az egészséges fogydkuraval kapcsolatos informéaciot,
valamint vide6t a honlapunkon talalhat www.insumed.net

Facebook oldalunkat is kdnnyen megtalalja (a honlap féoldalanak jobb alsé sarkabol
legegyszer(ibb elérni, vagy a Facebook kereséjébe irja be, hogy INSUMED)

Tovabbi kérdések esetében keresse fel az INSUMED taplalkozasi tanacsadojat vagy irjon nekiink
batran barmikor az olgyai@insumed.de cimre.

www.insumed.net



