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Ezennel befellegzett a felező diétáknak, a 
káposztaleves diétának, valamint a kopla-
lásnak is. Valószínűleg Ön már amúgy is 
ismeri és unja mindezek  „eredményét”: 
végre-valahára sok nélkülözés és éhezés 
után megszabadulunk pár kilótól, ami 
aztán a legrövidebb idő alatt újra 
visszamászik ránk. 

Mindez a hiányos táp-
láltságnak köszönhető, 
ami a fent említett 
fogyókúrák és más ha-
sonló diéták velejárója. 
A szervezete ilyenkor 
kiéhezik és ennek 
hatására, a koplalás 
idejére lecsökkenti 
az energiafelhasz-
nálását. 

Amikor „elmúlik a 
fogyókúra” és el-
kezd úgy étkez-
ni, mint azelőtt 
az elfogyasztott 
kalóriákat még 
hatásosabban tudja 
felhasználni. Ennek 
eredménye: a 
jojó effektus.  
Fel le. És megint 
fel. 

 

Az  Az INSUMED 
koncepcióval ez 
másképp  lesz. 
Nem véletlenül 

az a mottónk, 
hogy: „Ha 

egészségesen 
akar lefogyni, 
akkor egész-
ségesen kell 

ennie.”

Hogyan csináljuk? Az  
INSUMED alapja az  

orvosi tanácsadás, a hosz-
szútávon megváltoztatott táplál-
kozás, és egy speciális turmix, a 

Trinkmahlzeit. Mit tud ez a turmix? 
Alacsony a kalóriatartalma, de 

magas a fehérjetartalma, 
minimális az inzulin-

terhelése, ezért NEM 
VAGYUNK ÉHESEK 

mellette, és az Ön 
teste mindent megkap, 

amire csak szüksége van.  
Nincs több éhkopp és nem kerül 

sor további jojó effektusra. Tehát egészsége-
sen és tartósan fog lefogyni.

 
Sok örömöt kívánunk Önnek hozzá!

 
INSUMED tanácsadók

Kedves Olvasó!
Szívből gratulálunk Önnek, hiszen éppen most tette meg az első lépését a       
vékonyabb és egészségesebb élet útján. Az INSUMED orvosi fogyási koncepci-
ójával Ön megtanul helyesen táplálkozni és közben nagyon jól érzi majd magát. 
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Az INSUMED koncepció három 
alappillérből áll:  mérés- tanács-
adás- megvalósítás

Mérés Lényegében a BIA-mérést (testösz-
szetétel- mérést)  foglalja magába, melynek 
során személyes táplálkozási tanácsadója 
meghatározza az Ön testének összetételét. 
Ekkor megtudjuk, mennyi a testében az izom, 
zsír és a víz. Minél izmosabb, annál könnyeb-
ben tud majd lefogyni, hiszen az izmaink ége-
tik a zsírt. Testünk izomzatát nem véletlenül 
nevezik a szervezetünk égetőkemencéjének. 

Tanácsadás Egyéni táplálkozási tanácsadá-
sunk során ki fogjuk deríteni, hogy testének 
milyen a zsír-, izom- és vízösszetétele. A 
fentiek mellett az Ön táplálkozási szokásai, 
valamint életmódja is szóba kerülnek majd az 
INSUMED táplálkozási tanácsadójával történő 
találkozások során. A beszélgetések alkalmá-
val Ön megtudhatja, hogy eddig mit csinált 
rosszul, hogy innentől fogva hogyan táplál-
kozhat egészségesebben és miként válhat 
sportosabbá. 

Tanácsadója segíti és támogatja Önt ab-
ban, hogy kitűzze elérendő céljait, valamint 
táplálkozással és mozgással kapcsolatos, 
mindennapi használatra alkalmas tanácso-
kat is ad. A tanácsadások alkalmai ezen fe-
lül lehetőséget biztosítanak az Ön számára, 

hogy feltegye egyéni kérdéseit, szóba hozza 
saját (motivációs) gondjait, amelyekkel eset-
legesen szembesül néhány hét elteltével.  
 
Megvalósítás Csak Önön múlik, az INSUMED 
koncepció betartása az Ön feladata! Egyet tu-
dunk ígérni: ha betartja, működik! INSUMED 
tanácsadója kifejezetten az Ön személyére 
szabott ajánlásokat és tippeket ad táplálkozá-
si tervéhez, valamint a zsírfogyást elősegítő 
INSUMED termékekkel is ellátja Önt, hogy a 
megvalósítás is könnyű és egyszerű legyen. 
A program több, egymásra épülő fázisból áll. 
Ezek sajátosságait a tanácsadója magyarázza 
majd el részletesen. 

Így működik az INSUMED fogyókúra
Az INSUMED orvosi táplálkozási koncepció különlegessége nem más, mint az 
Ön személyes táplálkozási tanácsadója, aki végigkíséri a fogyás-életmódvál-
toztatás teljes folyamatát. Nem hagyjuk Önt egyedül egy „fogyasztóporral” és a 
nagy fogyási tervével.  Személyes táplálkozási tanácsadója útba igazítja és segíti 
Önt a táplálkozás megváltoztatásának folyamatában, meg tudja beszélni vele 
felmerülő kérdéseit és problémáit, motiválja és ösztönzi Önt, különösen akkor, 
ha rossz lelki állapotban van. A táplálkozási terápia kezdetekor meg kell be-
szélni, milyen gyakran találkozik a táplálkozási tanácsadójával, ez általában 1-2 
hetente szokott történni. 

JÓ TUDNI
Miért nevezik az izomzatot a szer-
vezet égetőkemencéjének vagy 
zsírégetőjének?
A napi kalória bevitel szinte háromnegyedét 
testünk a saját működésére használja fel. A 
szervek, az emésztés, a légzés mindegyike 
energiát igényel. Az agyunktól eltekintve, 
testünk legnagyobb kalória felhasználója 
(tulajdonképpen a zsírégetés kulcsa) az 
izomzatunk. Minden egyes újabb, sporto
lásnak köszönhetően megszerzett izomkiló 
átlagosan 50 kalóriával növeli a test napi 
energiafelhasználását.



6

INSUMED tanácsadója Önnel közösen dol-
gozza ki mind a négy szakasz személyre sza- 
 bott táplálkozási tervét, illetve megbeszélik 
majd, hogy milyen mozgásforma vagy sport-
tevékenység illene bele legmegfelelőbb mó-
don az Ön életébe. Ilyen formán új étkezési 
szokásokat sajátít majd el, amelyek beleillesz-
kednek új életformájába és lehetővé teszik 
Önnek, hogy a jövőben is tartsa az álomsúlyát. 
Ez egy tanulási folyamat.

1.Szakasz: Start, „INSUMED 
böjt”, „turmixböjt”

Normál esetben a diétáját két „startnappal” 
kezdi meg. Emiatt teste ráhangolódik a fo-
gyásra, mert a szervezetét „zsírégető üzem-
módba” kényszerítjük.  Ennek oka, hogy beáll 
egy alacsonyabb inzulinszint ez alatt a 2 nap 
alatt. Magyarázat: túlsúly esetében az inzu-
lin hatása gyakran csökken, a nem túlsúlyos 

egészséges esethez képest. Magas inzu-
linszint alakul ki, de az inzulin mégsem hat 
megfelelően (inzulin-rezisztencia). Ennek 2 
rossz következménye van a fogyás szem-
pontjából: a vércukor lebontása is akadályok-
ba ütközik, valamint a test zsírégetése is 
zavart szenved. A két startnap értelme, hogy 
harmonizáljuk a szervezet inzulinszintjét.  
Sok INSUMED diétázónk hétvégi napokat 
választ ki startnapok gyanánt. Ezen a két 
startnapon csak és kizárólag egy INSUMED 
Trinkmahlzeit elnevezésű folyékony, speciális 
gyógyászati célra szánt tápszert, pontosab-
ban turmixot vesz majd magához, napi négy 
adagban. 

Az Önnek legmegfelelőbb mennyiséget az 
INSUMED tanácsadója állapítja meg. Emellett 
nagyon fontos a napi két liter kalóriaszegény 
ital, ideális esetben víz elfogyasztása is. 

Az INSUMED koncepció szakaszai
A fogyókúra általában négy fő fázisból áll, melyek a következők:

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

2. Fogyás: „intenzív zsírégetés” (amíg el nem érjük a célul kitűzött testsúlyt)

3. A táplálkozás testre szabása: „Integráció” (ez már súlytartási fázis)

4. A súly megtartása: „Stabilizáció” (hogy meg is maradjon, amit elértünk)

JÓ TUDNI 
Mi az a Trinkmahlzeit?
Az INSUMED turmixok alapanyaga a Trinkmahlzeit nevű speciális gyógyászati célra szánt táp
szerporok (ezekből többféle ízesítés elérhető), plusz egy zsírszegény tejtermék illetőleg szójatej 
(ebbe keverhetjük bele a port). Ennek a fajta diétának „hivatalos neve” étkezést helyettesítő 
terápia, más néven „formuladiéta”. A kiváló minőségű és jó ízű INSUMED fehérjeturmixok a 
szokásos napi egy, kettő vagy megszabott időkorlát mellett akár három étkezést is helyettesíthet
nek.  
Az alacsony kalória bevitelnek köszönhetően a fogyás gyorsan megkezdődik, ami éppen a táp
lálkozás megváltoztatásának elején bír óriási motivációs hatással. A turmixok magas fehérjetar
talma fontos, mert így gondoskodunk arról, hogy az izmai (=„égetőkemencék”) egészségesek 
maradjanak.
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Az INSUMED Trinkmahlzeit speciális gyó-
gyászati célra szánt tápszerek minden szük-
séges tápanyagot tartalmaznak, amelyre a 
testének a kiegyensúlyozott étkezés keretein 
belül szüksége van. A fogyás során az Ön 
szervezetének ez feltétlen fontos, hiszen ilyen 
módon szervezete valóban zsírt éget el, nem 
pedig az izomzatot építi le. Ezt mérjük is a 
tanácsadás során.

2. Szakasz: Fogyás, „intenzív 
zsírégetés”

A két „startnap” után következik intenzív zsír-
égetés szakasza. Az INSUMED koncepció 
szerint Ön napi háromszor étkezik majd. Mint 
ahogyan azt orvosi tanulmányok is bizonyítják, 
a más diéták által sokszor javasolt „napi több, 
kisebb étkezés” nem tesz jót a fogyás szem-
pontjából az anyagcserének. 

Ez az inzulin hatásával függ össze: tartósan 
magas inzulinszint a vérben akkor jön létre, 
ha gyakran eszünk valamit, még akkor is, ha 
csak csipegetünk, azaz ha nassolunk, akkor a 
zsír égetésének folyamata megszakad. Ezért 

be szélünk 3 étkezésről, amiből 2 turmix, 1 
pedig a főétkezés lesz. Tehát mindaddig, míg 
súlyt akarunk veszíteni, (végig a fogyás szaka-
szában) Ön napi két INSUMED Trinkmahlzeit 
turmixot és egy főételt vesz magához, azaz 
ebben a szakaszban megjelenik napi egy 
főétkezés is. Hogyan határozzuk meg, hogy 
ez a reggeli, az ebéd vagy a vacsora? 

Ez a döntés az Ön napi időbeosztásához fog 
igazodni.  Ideális esetben az ebéd a főétkezés, 
de ha megoldhatatlan, akkor másképp lesz. 

JÓ TUDNI
Miért károsak a gyors diéták?
„Öt kilót öt nap alatt!” Soha ne higgyen 
ilyesféle fogyással kapcsolatos ígéreteknek! 
Az egyedüli, amit egy ilyen radikális diéta 
során veszít, az víz. Talán a mérleg keveseb
bet mutat majd és a hasa is laposabb lesz, 
de ennek csak az az oka, hogy a gyomra 
üres. Az egészsége szempontjából viszont 
ez egy katasztrófa. És ebből egyenes út 
vezet a jojó effektusba. 
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A Trinkmahlzeit turmixok, melyek speciális 
gyógyászati célra szánt tápszerek, ellátják a 
testét minden szükséges tápanyaggal. Így a 
hiányállapotok, a koplalás és az izomleépülés 
is elkerülhetőek. Ezek a jelenségek gyakran a 
fogyókúrák, kampánydiéták velejárói. 

A turmixok csekély kalóriatartalmúak és igen 
alacsony inzulintermelést váltanak ki, ezért 
tud tökéletesen működni a zsírégetés. Ebben 
a szakaszban sem szabad megfeledkezni a 
rendszeres folyadékfogyasztásról: napi 2-3 
liter vizet fogyasszunk.

3. Szakasz: A táplálkozás testre 
szabása, „Integráció”

Amint elérte a kitűzött álomsúlyát, lépésenként 
áttérhet a turmixokról a szilárd halmazálla-
potú étkezésekre. Egy étkezés azonban to-
vábbra is az INSUMED Trinkmahlzeitből áll.  
Tehát 2 étkezés, 1 turmix. A táplálkozá-
si tanácsadójával egyeztet majd arról, 
hogy ezt az átmeneti szakaszt Önnek mi-
kor volna a megfelelőbb megkezdenie. 
 
Az átmeneti szakaszt  lassan is megkezdhe-
ti, ebben az esetben heti egy vagy két napon 
egy INSUMED turmixot kombinálhat kettő 
főétkezéssel. A tapasztalatok alapján sok pá-
ciensünknél ez beválik. És mindig gondoljon 
rá, hogy napi 2-3 liter vizet igyon meg!

4. Szakasz: A súly megtartása, 
„Stabilizáció”

A fogyás utáni hosszú távú cél az, hogy 
megtartsuk a súlyunkat és napi három alka-
lommal egészségesen, a napirendünknek 
megfelelően étkezzünk. Vagyis nem kell „úgy 
maradni”, lassan abba lehet hagyni a turmixok 
fogyasztását. 

JÓ TUDNI
Mi az inzulin feladata? 
Az inzulin egy hormon, melyet testünk 
akkor termel, ha megemelkedik a vér cu
korszintje, ez mindig az étkezések után 
következik be. Minél több szénhidrátot 
tartalmaz az ételünk, annál jobban emel
kedik meg a vér cukorszintje, és annál több 
inzulin termelődik, hogy csökkentse a vér 
cukorszintjét. 
 
Az inzulin arra szolgál, hogy lehetővé tegye, 
hogy a cukor energiával lássa el sejtjeinket. 
De az inzulinnak van egy nagy hátránya is: 
gátolja a zsír lebontását, csökkenését a 
testben, illetve segíti a zsír raktározását. 
Éppen ezért mi csak napi háromszori ét
kezést javaslunk. Hiszen minél többször 
étkezünk, annál többször emelkedik meg az 
inzulin szintünk és blokkolja a zsírégetést. 
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Az INSUMED termékek akkor kerülnek is-
mét bevetésre, ha Ön több alkalommal, 
például ünnepnapokon vagy a nyara-
lás ideje alatt, a gazdag és csábító étel-
kínálatnak köszönhetően túl sokat evett 
és a testsúlya ismét kicsit megemelkedett.  
 
Az Ön számára is az volna a legjobb, ha a súly 
megtartásának fázisában, azaz a stabilizáció 
során is tartaná a kapcsolatot a táplálkozási 
tanácsadójával. Látogasson el például min-
den negyedévben egyszer a tanácsadójához! 

A helyes folyadékfogyasztás
Testünk fő összetevője a víz. Éppen ezért ha mérlegre állunk, a test víz vesztesége 
az első, amit azonnal észreveszünk. A kevés vízfogyasztás, a szaunázás, illetve a 
vízhajtók használata a fogyásnak egyáltalán nem a megfelelő és jól bevált módsze-
rei, ezek sehova sem vezetnek. 

Tanulmányok azt bizonyítják, hogy az ideális 
testsúly elérése után a további tanácsadói tá-
mogatás hosszútávon is segíti megtartani az 
új testsúlyt. 

Apropó, ebben a szakaszban volna érdemes 
elkezdenie mozgásban is aktívabbnak len-
nie, ha eddig még nem tette. Az INSUMED 
tanácsadója megbeszéli majd Önnel, hogy 
melyik mozgásforma volna az Ön számára a 
legmegfelelőbb. És ne feledje, továbbra is napi 
2-3 liter kalóriamentes folyadékot igyon meg! 

Végtére is a víz elvesztésével csak súlyt veszít, 
de nem csökkenti a test zsírtömegét, ami egy 
diéta alapvető lényege volna. Nem beszélve 
az egészségtelen hatásokról, amit a vízhiány 
okozhat szervezetében. A vízhiány például 

nagyban befolyásolja a teljesítőképességét, 
valamint lelassítja az anyagcseréjét is.  
És ennek újra az a következménye, hogy szer-
vezete nehezebben dolgozza fel a zsírt. Tehát 
tilos szomjazni, inni kell, nincs mese.
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Napi szinten legalább 1,5- 2 liter folyadékot 
kellene innia, de a 3 literhez közelíteni még 
jobb. A legmegfelelőbb a víz, a tea üresen, 
illetve az ásványvíz, ennek is a normális 
nátriumtartalmú fajtája. Kávét (cukor  nélkül, 
legfeljebb édesítőszerrel) is fogyaszt hat. 
Ha egy kis változatosságot szeretne ital-
választékába csempészni, gondoljon csak 
arra, hogy manapság milyen sokfajta tea 
közül választhatunk, és variálja ezeket.  
A fogyás fázisában azonban a legjobban ten-
né, ha a cukortartalom miatt lemondana a  
limonádékról, „light” és „zero” italokról,  

valamint az alkoholos italok fogyasztását is  
függessze fel, mert az alkohol blokkolja a test 
zsírégetését.

Tudta? Az emberek gyakran összetévesztik az 
éhséget a szomjúsággal, mert a vízhiány tüne-
tei hasonlítanak az alacsony vércukorszint tü-
neteihez, azaz csökken a koncentrációképes-
ségünk, illetve fáradékonyak leszünk. Sokan 
ilyenkor a megszokott rágcsálnivalókhoz és 
édességekhez nyúlnak, annak ellenére, hogy 
ebben az esetben egy pohár víz elfogyasztása 
volna a legjobb megoldás. 

Fogyókúra cukorbetegség esetén
Önnek 2-es típusú cukorbetegsége van? Ebben az esetben is nyugodtan vegye 
igénybe az INSUMED segítségét. Főképp mert éppen a cukorbetegek esetében 
bizonyultak igen sikeresnek az INSUMED speciális gyógyászati célra szánt táp-
szerek. Mondhatjuk azt is, hogy cukorbetegek számára fejlesztették ki őket.

A speciális gyógyászati célra szánt tápszereink különleges ösz  -
szetételüknek köszönhetően mérsékelt, illetve lassú vércu-
korszint emelkedést okoznak. Az inzulinszükséglet ennek 
köszönhetően tartósan alacsonyan tartható. INSUMED diétával 
az egyébként rossz fogyási tapasztalatokkal rendelkező, jojózó 

2-es típusú cukorbetegeknek is sikerül tartósan lefogyniuk. 

INSUMED táplálkozási tanácsadója az Ön táplálkozási 
tervét, valamint javallatait a betegségének megfelelően 

állítja össze. Gyakran fordul elő, hogy a 2-es tí-
pusú cukorbetegek a fogyás után 

csökkenthetik a gyógyszereik 
mennyiségét vagy akár 

teljesen lemondhat-
nak róluk.
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Az INSUMED termékek
Az INSUMED termékei közé tartoznak a különféle Trinkmahlzeit turmixok, 
melyek speciális, gyógyászati célra szánt tápszerek, ezenkívül szeletek és 
levesek, amelyek a legkülönfélébb ízekben elérhetőek. A fehérjék, szénhidrátok, 
zsírsavak, rostok, vitaminok és ásványi anyagok optimális kombinációja segít 
Önnek hosszútávon és egészségesen lefogyni. A termékek hatását különböző 
tanulmányok és alkalmazáskutatások bizonyítják.

Az INSUMED speciális termékeit tapasztalt 
szakorvosok, táplálkozási szakértők, élelmi-
szer- technológusok, valamint  gyógyszerészek 
fejlesztették ki. A termékeket kizárólag Né-
metországban gyártják és nagyon szigorú 
minőségellenőrzés alá esnek. 

Az INSUMED termékeket a következő esetek-
ben alkalmazzák: túlsúly dietetikai kezelése, 
2-es típusú cukorbetegség, alultápláltság, vala-
mint anyagcserezavarok. A termékeket a néme-
tországi szövetségi hivatal fogyasztóvédelmi és 
élelmiszerbiztonsági, bonni hivatalában jegyez-
ték be.

Miért van szükség az 
izomzat megtartására a 
fogyás során? 

JÓ TUDNI
Mit tartalmaz egy Trinkmahlzeit tur-
mix?
Az INSUMED Trinkmahlzeit speciális gyó
gyászati célra szánt tápszerek különböző 
fehérje forrásokból készülnek. A különböző 
fehérjék kombinációja arra szolgál, hogy 
Ön a fogyás során ne veszítsen az izomza
tából, ehelyett a teste ott fogyjon, ahol azt 
Ön is szeretné: a zsírszövetből. Ezen kívül 
a turmixok tartalmaznak még megfelelő 
mennyiségben könnyen emészthető élelmi 
rostokat is, amelyek segítik és optimalizál
ják az emésztést, továbbá ásványi anyagokat 
és vitaminokat is. Egy adag zsírszegény 
(1,5%) tejjel elkészített turmix összesen 185 
kalóriát és 18 gramm fehérjét tartalmaz, ez 
2,5 deciliter folyadékban van.

Az izomzat a testünk égetőkemencéje, illetve zsírégetője. Ha nem mozgunk, vagyis 
nyugalmi állapotban is sok energiát fogyaszt a testünk, hiszen az életfunkciókhoz 
sok energia kell, még az emésztéshez is. A mozgáshoz pedig még több energiá-
ra van szükség. Teljesen logikus, hogy minél nagyobb izomzattal rendelkezünk, 
annak a funkciója is jobb, több zsírt tud égetni, ezért annál könnyebben és gyor-
sabban fogyunk le. 

Természetesen ehhez nem kell azon-
nal testépítővé vagy maratoni futóvá 
válnia. Kezdjen el lassan mozogni és 
beszélje meg a tanácsadójával, milyen sportter-
helés volna a legmegfelelőbb az Ön számára.  
 

A visszafogott testmozgás (kardióedzés)  
például kitűnő módja annak, hogy megdol-
goztassa izmait és ezáltal növelje a kalóriaége-
tést is. 
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A testösszetétel mérése (BIA)
A BIA (Bioelektromos Impedancia Analízis)-mérés segítségével állapítja meg a 
táplálkozási tanácsadója az Ön testének összetételét. Ez egy fájdalmatlan elek-
tromos mérés, amely megmutatja, hogy teste milyen izomtömeggel, zsírtarta-
lommal rendelkezik és hogy mennyi vizet tárol. 

A fentiekben felsoroltakra és más egészségü-
gyi szempontból fontos kérdésekre kaphatunk 
választ a BIA-mérés során, valamint annak a 
szaktanácsadó által történő kiértékelésekor. A 
mérésből kapott információk nagyon fontosak 
ahhoz, hogy táplálkozási tervét pontosan az 
Ön egyéni igényeinek megfelelően állítsuk 
össze.

Ezen felül a BIA-mérés fontos kísérője lesz 
Önnek a teljes fogyási program ideje alatt. 
Mindig mérünk. Miért? Mert a testünk haj-

lamos rá, hogy ha nem jut elég élelemhez, 
akkor a zsírtartalékok helyett a saját izomtö-
megét csökkentse. Ha éhezünk, „lekoplaljuk” 
magunkról az izmot. Végtére is olyan fehér-
jéket tartalmaz izomzatunk, melyek fontosak 
az életfunkciók fenntartásának szempontjából. 

A táplálkozási tanácsadó éppen ezért a BIA-
mérés segítségével állapítja meg, hogy a fo-
gyás az Ön esetében helyes módon történik-e 
azaz, hogy valóban a zsírszövet csökkent-e, 
miközben az izomtömeg változatlan marad, 

12
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hiszen pontosan ez a célunk. Pontosan ezért 
is olyan veszélyesek a gyors fogyókúrák, illetve 
más alultápláltságot okozó diéták is: ezeknek 
köszönhetően ugyanis a testünk csakis az izom-
zatot csökkenti, azaz egy idő után megszűnik a 
zsírégetés, leáll a fogyás, és mindezek végén 
egyenes út vezet a jojó-effektus felé. Ha  a 
gyors fogyás után visszatérünk korábbi táplál-
kozási szokásainkhoz, akkor az újonnan bevitt 
kalóriák a zsírszövetben raktározódnak majd 
el. És persze visszatérünk, mert egy 2-3 hetes 
kampánydiéta során nem szoktuk megtanulni, 
milyen új szokásokra van szükségünk, hogy ne 
hízzunk vissza. Emiatt történik meg gyakran, 
hogy az emberek egy radikális fogyókúra után 
hirtelen hízni kezdenek és a végén kövérebbek, 
mint annak előtte. A rendszeres BIA-méréssel 
ez látható, és a jojózás könnyen elkerülhető. 

Továbbá, a BIA-mérés kitűnő motiváló eszköz-
ként is működik. Tételezzük fel, hogy Ön az 
INSUMED programjával egy időben sportolni is 
kezd. Ebben az esetben növeli az izomtömegét. 
És mivel az izomszövet nehezebb a zsírszövet-
nél, könnyen előfordulhat, hogy egy hagyomá-
nyos személymérleg ebben az esetben, a fo-
gyókúra ellenére, nem mutat súlyveszteséget, 
sőt talán épp az ellenkezőjét, még többet is, 
azaz hízást mutat. 

De a BIA-mérés és elemzés segítségével Ön 
és táplálkozási tanácsadója megállapíthatják, 
hogy a fogyása hátterében valójában mi is áll, 
például, hogy ténylegesen kevesebb lett-e a 
zsírszövet és több az izomzat. Ami egy csodála-
tos eredmény volna, és nagy segítség lenne az 
Ön további fogyása szempontjából. 

13
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Az intenzív mozgás jelentős túlsúly esetében 
az ízületeknek nem is tenne jót, sőt, inkább 
károsan hatna rájuk, ahelyett hogy a fittebbé 
válna. A túlsúlyos korábban „nem-sportolók” 
esetében kezdetben tökéletes választás  
lehet az úszás, illetve a vízi gimnasztika. 
Mindenképpen beszélje meg tanácsadójá-
val, hogy a mozgás melyik formája volna a  
súlyának és testalkatának legmegfelelőbb. 

Ha Ön eddig nagyon keveset mozgott, kezd-
je azzal, hogy apró aktivitásokat csempész 
bele napjába. Például a séta, a kertészkedés 
vagy a boltig való biciklizés máris nagyon 
hatékony és nagy segítséget jelent. Akárhol 
is van, meg tudja oldani. Inkább lépcsőzzön 
a lift vagy mozgólépcső használata helyett!  
 
Ebédidőben sétáljon 10 percet! Parkoljon 
távolabb! Szálljon le a buszról egy megálló-
val előbb, hogy sétálhasson! Sok kicsi sokra 
megy. 

Sportolni túlsúlyosan? 
Természetesen igen! Minden attól függ, hogy 
mit is értünk pontosan „sport” alatt. Hiszen nem 
kell azonnal kocogással vagy futással kezdenie.

JÓ TUDNI
Mi is az az alapanyagcsere? 
Általános tévhit, hogy az „anyagcsere” azt jelenti, milyen gyakran sikerül meglátogatni a legki
sebb helyiséget. De valójában nem ez az anyagcsere. Ez csak az a része, hogy jól működike az 
emésztésünk.  
Az alapanyagcsere az az adott kalóriamennyiség, amire a testünknek szüksége van abban az 
esetben, amikor semmi mást sem tesz, csak az életfunkciókat tartja fenn. Vagyis, ha 24 órát 
feküdnénk a tévé előtt és meg se mozdulnánk, ennyi kalóriát égetne el a szervezetünk. Az alapa
nyagcsere függ az életkortól, nemtől, testmérettől, valamint a súlyunktól is. 

Alapanyagcseréjének teljesen pontos mértékét a táplálkozási tanácsadója fogja megállapítani. 
Mindenféle szellemi, illetve testi erőfeszítés, legyen az tanulás, porszívózás vagy sportolás, me
gemeli a kalória felhasználást. Azaz megnöveli az alapanyagcseréje fölötti napi energia igényét. 

És még egy tipp a dolgozóknak: ha esetleg 
valamit közölni szeretne egyik kollegájával, 
ne a telefonhoz nyúljon, inkább sétáljon oda 
hozzá! Számtalan ilyen és ehhez hasonló 
apró lehetőséget fog majd találni a mozgásra 
munkaidejében, valamint szabadidejében is. 
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Ha a szervezetünk egy fogyókúra során hiányt 
szenved valamiben, (például fehérje, vitamin, 
ásványi anyag vagy telítetlen zsírsavak), ak-
kor nehezebben tudunk lefogyni. Ez a hiány 
másban is megmutatkozhat, például fáradé-
konyságban vagy száraz bőr, illetve töredezett 
körmök formájában.

Éppen ezért mindenképpen tartsa magát az 
INSUMED táplálkozási tanácsadója által ki-
dolgozott táplálkozási tervhez. Így Ön biztosra 
veheti, hogy Ön mindenképpen hozzájut a fon-
tos tápanyagokhoz. A legnagyobb különbség 
egy INSUMED program és egy hagyományos 
diéta között a táplálkozás tartós megváltozta-
tása, amit Ön a program ideje alatt elsajátít, 
lépésről lépésre megtanul. 

Tudatosan nem ajánljuk Önnek, hogy egész 
egyszerűen csökkentse a tápanyag bevitelt, 
hogy ezáltal fogyjon le. Ennek oka, hogy az 
„éheztető” diéták ideje már régóta lejárt és 
szakértők szerint amúgy is igen károsak, hi-
szen alultápláltsághoz vezetnek. Ugyanis az 
ilyen és ehhez hasonló fogyókúrák (éhezések) 

esetében, amelyek főként a kalóriamennyiség 
csökkenésén alapulnak, és nem látják el a 
szervezet elegendő 

Fehérje, szénhidrát, zsír – mennyire van ezekből  
szükségünk?
Testünknek kereken ötven különböző tápanyagra van szüksége a tanuláshoz, 
gondolkodáshoz és a munkához is. Ez természetesen a fogyás ideje alatt is igaz. 

JÓ TUDNI
Mik azok a telítetlen zsírsavak? 
A zsírsav a zsírszövet egyik összetevője. 
Telített vagy telítetlen zsírsavak léteznek, ez 
a kémiai összetételtől függ. Telített zsírsa
vak találhatóak például a vajban, felvágot
takban és húsokban. Ezeket csak kis meny
nyiségben kellene fogyasztanunk. 

A telítetlen zsírsavakban gazdag élelmi
szerek azonban nagyban csökkenthetik a 
szívbetegségek kockázatát. Ezek a „hasznos 
zsírok”. Egészségesnek mondható például 
az olivaolaj, repceolaj, diófélék, avokádó, 
továbbá a zsírban gazdag halfélék, mint 
például a lazac vagy a tonhal is. Persze, 
attól még, hogy ezek az élelmek jó zsírokat 
tartalmaznak, a kalóriatartalmuk nem ala
csony, tehát fogyáskor vigyázni kell velük.
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tápanyaggal, Ön nemcsak a kalóriákban szen-
ved hiányt, hanem sok fontos tápanyagban 
is.  Minőségi éhezés alakul ki. Ha fogyni akar, 
nem kell feltétlenül kevesebbet ennie, hanem 
egész egyszerűen helyesen kell étkeznie.

Tápanyagok

Fehérje

Mi fontosabb egy fogyókúra során, a kevesebb 
szénhidrát vagy a kevesebb zsír fogyasztása? 
A mi véleményünk szerint a helyes út az, ha 
több fehérjét fogyasztunk. A fehérje az emberi 
test számára a karcsúvá válást és karcsúság 
megtartását segítő, zseniális tápanyag. Hosz-
szútávon és megfelelően telít el, életfontos-
ságú aminosavakkal lát el és gondoskodik 
arról, hogy a fogyás ideje alatt az izomzatunk 
ép maradjon. 

Aktuális kutatások azt bizonyítják, hogy a ret-
tegett jojó effektus hatékony megelőzési for-
mája nem más, mint a fehérjedús táplálkozás. 
A fehérje az a tápanyag, amely meg tudja vé-
deni az izomzatunkat, az izom pedig égeti a 
zsírt, és nem marad abba a fogyás. Pontosan 
ezt akarjuk elérni az INSUMED diétával.

Nagy mennyiségű fehérje található többek 
között a hal-, és húsfélékben, a tejben, illetve 
tejtermékekben, tojásban, valamint a diófélék-
ben és a hüvelyesekben is.

Az a tény, hogy a húsok magas fehérjetar-
talmúak, még nem jelenti azt, hogy minden 
körülmények között húst és színhúsból ké szült 
felvágottat kellene ennünk. Ha pedig húst fo-
gyaszt, mindenképpen figyeljen arra, hogy 
sovány fajtákat válasszon, például szárnyas-

JÓ TUDNI
Melyek a zsíros, illetve a sovány  
húsok?
Más húsfélékkel összehasonlítva általában 
a szárnyashúsok viszonylag alacsony kaló
riatartalmúak. A csirkemell például csak 75 
kalóriát tartalmaz 10 dekánként. A párolt 
sertés szelet már eléri a 233 kalóriát, míg a 
marha hátszín akár a 372 kalóriát is meg
haladja. 

A felvágottak esetében is sokat számít, hogy 
mit választunk: 10 deka főtt sonka körülbe
lül 107 kalóriát tartalmaz, a szalámi pedig 
340et. Azt javasoljuk Önnek, hogy ha teheti, 
a biohúsokat részesítse előnyben, mert 
ezeknek sokkal alacsonyabb a károsanyag
tartalmuk. 

húsból készült felvágottakat vagy zsírszegély 
nélküli sonkát. Állati, vagy növényi fehérje?  
 
Az Ön testének a fogyás szempontjából az 
a legjobb, ha a növényi és állati fehérjék ki-
egyensúlyozott keverékét fogyasztja.

Természetesen a vegetáriánusok és vegánok 
is lefogyhatnak az INSUMED segítségével. 
A táplálkozási tanácsadója ebben az eset-
ben a táplálkozási tervét az Ön filozófiájának 
megfelelően állítja össze. 

Ebben az esetben étkezés helyettesítőként az 
INSUMED Vegan Trinkmahlzeit, speciális gyó-
gyászati célra szánt tápszerünket válassza, 
ez ugyanis szója alapú, azaz nem tartalmaz 
semmiféle tej-, vagy állati eredetű összetevőt.
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Szénhidrátok

Az ételekben található keményítő és 
különböző cukorfajták összefoglaló neve: 
szénhidrát. Nagyon sok természetes élelmi-
szerben megtalálhatók, mint például a gabo-
nafélékben, krumpliban, gyümölcsökben, de 
az ipari élelmiszerekben is, mint az édességek 
vagy üdítőkben is fellelhető. Minden szénhid-
rát energiaszállítóként működik, közülük a „jó 
fajták”, ráadásul jelentős mennyiségű, nagyon 
fontos élelmi rosttal látnak el bennünket. Ezért 
a táplálékunk extrém szénhidrát csökkentése 
nem volna túl egészséges lépés, ugyanis az 
emésztésünk látná ennek kárát. 

A jó szénhidrátok például megtalálhatóak a 
teljes kiőrlésű termékekben, a hüvelyesekben, 
a zöldségekben, valamint a vízben gazdag 
gyümölcsökben is. A rossz szénhidrátok, azaz 
a hizlaló fajta például az édességekben, a 
fehérlisztből készült termékekben, a cukrozott 
italokban, valamint a késztermékekben talál-
hatóak meg. 

Zsírok

Annak az embernek, aki fogyni szeretne a 
zsír szó mindent jelent, csak jót nem. Pedig a 
táplálkozásunk során megfelelően megválasz-
tott és megfelelő mennyiségben elfogyasztott 
zsírok, olyan tulajdonságokkal bírnak, ame-
lyek az egészségre jó hatással vannak. 

Gondoljon csak a Földközi-tengert 
környékező országokra, valamint 

Az INSUMED diéta nem „saláta
sovány hússal” (túl egyszerű, túl unalmas, és 
kevésbé hatékony lenne), hanem komplex táp-
lálkozást javasolunk, amelynek a szénhidrát 
is része. Az egészséges táplálkozás kul csa, 
hogy milyen fajta szénhidrátokhoz nyúlunk.

ezek 
konyhájára, 

amely többek 
között az oliva-

olajnak és a halaknak 
köszönhetően gazdag a 

telítetlen zsírsavakban (Omega-3 
zsírsavak). 

A mediterrán konyha kifejezetten egészsé-
gesnek minősül és nagyban csökkenti a szív 
és érrendszeri betegségek és a magas vér-
nyomás előfordulását és veszélyét, ha medi-
terrán módon táplálkozunk.
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a magas glikémiás terhelés és miért akadá-
lyozza, illetve nehezíti meg a fogyásunkat? A 
glikémiás terhelés mutatja meg, hogy milyen 
mértékben emelkedik meg az Ön inzulinszintje 
egy bizonyos mennyiségű és fajtájú élelmiszer 
elfogyasztása után. Például egy csészé-
nyi cornflakes 
e l f o g y a s z t á -
sa esetében 
először magas 
vé r cuko rsz i n t 
e m e l k e d é s s e l 
és ennek követ-
keztében magas 
inzulin emelke-
déssel számol-
hatunk, ami igen 
kedvező t lenü l 
hat az Ön fo-
gyására. Hiszen 
ez az inzulin 
e m e l k e d é s 
beindítja szer-
v e z e t é b e n 
azokat a folya-
matokat, ame-
lyek a lehető 
leggyor sabban és 
a legnagyobb meny-
nyiségben igyekeznek lebontani a cukrot. A 
„lebontás” ez esetben azt jelenti, hogy a szer-
vezet a cukrot energia formájában beszivárog-
tatja a sejtekbe. Azt az energiát amit a sejtek 
nem tudnak rögtön felhasználni, zsír formájá-
ban elraktározzák. Ennek a folyamatnak a 
felelőse az inzulin. 

Minél magasabb a vércukorszint, annál több 
inzulint termel a hasnyálmirigyünk. Ez egyben 
azt is jelenti, hogy a cukrot annál jobban és 
gyorsabban veszik fel a test sejtjei, továbbá 
amint a vércukrot az inzulin lebontja, azonnal 
megnövekszik az éhségérzet is. A magas in-
zulinszint ugyanakkor megakadályozza a zsír-

JÓ TUDNI
Melyek a sovány halfajták?
A tőkehal például 10 dekánként 75 kalóriát 
tartalmaz. A süllő és a lepényhal 95 kalóriát 
tartalmaznak, a csuka, harcsa, rombuszhal, 
tokhal a viszonylag sovány halak közé so
rolhatóak. 

De egyáltalán ne mondjon le a zsírosabb 
halfélékről sem, mint a lazacról (160 kcal), a 
heringről (195 kcal) vagy a makréláról (280 
kcal). Hiszen a halakban található zsírok 
mennyiségének megnövekedésével az 
értékes, többszörösen telítetlen zsírsavak 
(Omega3) mennyisége is nő. 

Mi a glikémiás terhelés? 

Ha Ön elég régóta foglalkozik a különféle 
diétákkal, már biztosan hallott a glikémiás 
terhelésről. Ennek alapján rangsorolják az 
élelmiszereket, hogy melyek azok, amelyek az 
egészséges fogyókúra során segítenek, vala-
mint melyek azok, amelyek elfogyasztása nem 
túl hasznos. 

Példának okáért a legtöbb zöldségféle gliké-
miás terhelése 5, sőt ennél kevesebb, míg a 
cornflakes-é (kukoricapehely, amely a reggeli 
része a gyerekeknél általában) 24! Ez a két 
érték már nagyjából érzékelteti is, hogy mi-
nél alacsonyabb egy adott élelmiszer szén-
hidráttartalma, annál alacsonyabb annak 
glikémiás terhelése. De mit is okoz valójában 

A táplálkozás során a zsírokról teljes mértékben 
lemondani nem volna valami hasznos. Hiszen 
nagyon fontos vitaminok, mint az A-vitamin és az  
E-vitamin, amelyek többek között a látásra és 
az immunrendszerre vannak kedvező hatás-
sal, csak és kizárólag zsírban oldódnak. 
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sejtekben raktározott zsír lebontását.

A vércukorszint mértéktelen hullámzása 
egyáltalán nem tesz jót sem a testének sem 

a fogyásának. 
Ahhoz, hogy a 
cukorszint ilyen 
nagymértékű in-
gadozását meg-
a k a d á l y o z z a , 
elsősorban olyan 
élelmiszereket 
kell fogyaszta-
nia, amelyek egy 
alacsony gliké-
miás terheléssel 
rendelkeznek. 
A glikémiás ter-
helés táblázatait 
megtalálja az in-
terneten.

Óvakodjon a 
„rejtett” cuk-
roktól!

Azt mindenki tudja, hogy 
a csokoládéban, süteményekben, kekszekben 
és üdítőkben nagyon sok cukor van. Aki oda-
figyel a kalória-bevitelre egyáltalán nem, vagy 
csak óvatosan fogyasztja ezeket az ételeket. 
De a cukor ott is megbújik, ahol nem is számí-
tunk rá, például a késztermékek többségében. 
Olvassa csak el figyelmesen a ketchup, sonka 
vagy akár a kenyér összetételét is. Ezeknek 
a termékeknek is igen magas lehet a cukor-
tartalmuk.

A gyártók trükkje ez esetben az, hogy az 
összetevők listáján nem is tüntetik fel 
egyértelműen 
a cukrot,  

hanem helyette a szinonímákat írják, me-
lyekre érdemes figyelni:  szacharóz, laktóz, 
gyümölcs cukor, szőlőcukor, dextróz szavak 
szerepelnek. Ezek mind olyan kifejezések, me-
lyeket átlagos fogyasztók, akik nem mélyedtek 
el a kémia rejtelmeiben, nem szoktak ismer-
ni. Éppen ezért azt ajánljuk, hogy a vásárlás 
előtt mindenképpen olvassa el az összetevők 
listáját és nagyon figyeljen a „rejtett” cukrokra. 

JÓ TUDNI
A „light” nem jelenti azt feltétlenül, 
hogy kalóriaszegény
Limonádé, reggeliző pehely, tejtermékek, 
zacskós levesek.... Minden egyes ipari 
élelmiszernek már létezik úgymond light 
verziója is. De a zsír vagy cukorcsökkentett 
termékek nem feltétlenül kalóriaszegények 
is. Hiszen, ha a zsír vagy cukor, mint ízfoko
zók hiányoznak az ételből, akkor az étel elég 
unalmasnak, ízetlennek tűnik. Azaz valami
lyen más ízfokozóra van szükség.  
 
A light termékek előállítói általában kuko
ricalisztet használnak, ami a zsírok helyett 
jócskán szállít egyszerű, azaz egészségtelen 
szénhidrátokat.
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Mit tegyünk, ha éhesek vagyunk? 

A táplálkozás átállásának első napjaiban köny-
nyen előfordulhat, hogy szervezete a rendsze-
res étkezések között éhségérzetet jelez. Eb-
ben az esetben ne várakozzon, ne gondolja, 
hogy az éhezés a fogyással együtt jár, hanem 
jelentkezzen táplálkozási tanácsadójánál, aki 
megoldja problémáját. Lehet, hogy több táp-
szerre van szüksége, vagy a főétkezésének 
összetételén kell változtatni. A lényeg, hogy a 
kúra alatt nem szabad éheznie!

Az étkezések közötti szünetekben, ha mégis 
éhségérzet lépne fel Önnél, akkor mielőtt hir-
telenjében valami olyat enne, ami a fogyás 
 szempontjából nem lenne jó ajánljuk Önnek az 
INSUMED Trinkbouillon Balance elnevezésű 
ivólevest, egy növényi alapú „húslevest”. 

Ennek az ivólevesnek az előnye, hogy nem 
emeli meg a vércukorszintet, ezáltal nem indít-
ja be az inzulintermelést. 

Ez az ivóleves a leghatékonyabb fegyver a  
hirtelen jött éhség ellen.

JÓ TUDNI
Miért olyan egészségesek a diófélék?
A diófélék fehérjében, vitaminokban, ásvá
nyi anyagokban és egészséges zsírokban 
gazdagok. A dió például az Omega3 zsír
savainak köszönhetően a legegészségesebb 
olajos mag. A csonthéj miatt a vegyszerek 
se terhelik a dió termését. A mogyoró 
különösen magas E vitamin tartalommal 
rendelkezik, a mandulának pedig a magné
zium és kalciumtartalma igen magas. 

VIGYÁZAT! Ettől még nem fogyasztanak az 
olajos magvak! A kalóriákkal vigyázni kell, 
mert 100 g dió 654 kcal, földimogyoró 610 
kcal, mandula 627 kcal, mogyoró 691 kcal 
energiát tartalmaz.

Ötletek a mindennapokra
Az INSUMED alapelve a napi háromszori étkezés. A hagyományos diéták ese-
tében sokszor javasolnak 5 étkezést, erről mi egyértelműen lebeszéljük Önt. 
Ennek oka az, hogy a közbeeső étkezések minden egyes alkalommal beindítják 
szervezetében az inzulintermelést. Pont ezt akarjuk elkerülni. Magas inzu-
linszint mellet nehéz fogyni, mindig éhesek lennénk.
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Hogyan kezelje a visszaesé-
seket? 

Egy születésnapi bulin vett részt és a megen-
gedettnél több süteményt, tortát evett? Vagy 
a TV előtt ülve egyszerűen nem tudott el-
lenállni egy zacskó chipsnek? A legfontosabb 
mindenekelőtt, hogy Ön ne tegyen szemrehá-
nyást saját magának! Kérdezze csak meg 
a táplálkozási tanácsadóját, az ilyen esetek 
előfordulnak. Mi tapasztalatból tudjuk, hogy 
szinte senki sem annyira fegyelmezett, hogy a 
táplálkozási tervének minden egyes pontját a 
legapróbb részletig is betartsa. 

Az INSUMED-nél nincs „elbukás”! „Bűnöztem, 
feladom...!”

Az INSUMED programnak megfelelően Ön 
csak folytassa a rend szerinti, következő ét-
kezéssel. Az egyes kihágások, főként, amíg 
csak kivételesek, nincsenek számottevő ha-
tással az Ön hosszú távú sikeres fogyásá-
ra. Egyszerűen csak próbáljon meg ebből 
is tanulni. Kérdezze meg önmagától, hogy 
ezekben a szituációkban miért is csábult el. 
Éppen stresszes volt, frusztrált vagy eset-
leg szomorú? Meg akarta magát jutalmazni 
egy nehéz nap után? Az a zacskó chips he-
lyettesített esetleg valamit, amiben Ön hiányt 
szenved? Ezekről is beszéljen a táplálkozási 
tanácsadójával.

Ő kidolgozhat Önnel közösen egy stratégiát, 
hogy a következő alkalommal a csalódottsá-
ga vagy kiábrándultsága ne csábítsa el Önt 
a rosszra. Ilyenkor sok esetben segít például 
egy kiadós séta, egy baráttal történő telefon-
beszélgetés, zenehallgatás, porszívózás...

Apropó, sokat segíthet a motivációban az is, 
ha más, Önhöz hasonlóan fogyni vágyó sors-
társához csatlakozik. A csoportos időpont, 
mint ahogyan azt a tanácsadók is ajánlják, a 
legmegfelelőbb lehetőség erre, érdeklődjön, 
van-e ilyen csoport a közelben. 

Másokkal, főként sorstársakkal a fogyás során 
elért sikerekről vagy a közben elkövetett bot-
lásokról beszélni nagyon motiválóan hat és 
megkönnyíti a kitartásunkat is. 

Csökkentse a stresszt!

Egy átgondolt táplálkozási koncepció mel-
lett léteznek további tényezők is, amelyek a 
fogyás szempontjából igen fontosak. Ezek 
közé tartozik a mozgás és a sport, valamint a 
stressz kezelése, továbbá a pozitív gondolko-
dás és az önmotiváció. 

Az életünkben sok minden okozhat stresszt: 
munkánk, a családunk által okozott túlterhelt-
ség, az érzet, hogy nem vagyunk elég jók vagy 
elég soványak... Az ezek okozta csalódottság 
lehet egyik oka az egészségtelen táplálkozá-
sunknak, illetve túlsúlyunknak is. Másrészről a 
pozitív gondolkodás bizonyíthatóan előnyösen 
hat egészségünkre. 

A fogyás során fontos az is, hogy gondos-
kodjunk sok pozitív élményről, csökkentsük a 
stresszt és ezáltal azt is, hogy a stressz-hor-
monok elárasszák a testünket. 
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Változtassunk a hozzáállásunkon 
és beállítottságunkon!

Nagyon érdekes, hogy a különböző emberek 
különbözőképpen reagálnak a stresszre és 
a terhelésre. Ugyanabban a helyzetben 
egyesek nagyon gyorsan 
stresszes állapotba kerül-
nek, míg mások telje-
sen nyugodtan 
és lazán ke-
zelik a szituá-
ciót.  

A különbség sok esetben abban rejlik, hogy 
egyénenként hogyan értékelünk eseménye-
ket, illetve helyzeteket. Egyszerűbben mond-
va, azt kell mérlegelnünk, hogy egy adott szi-
tuációt veszélynek vagy kihívásnak tekintünk. 
Ettől a döntéstől, hozzáállástól nagyban függ 
a testünk szituációra adott reakciója, illetve 
válasza. 

Jobb esetben ilyenkor a sikeres problémame-
goldás érdekében pozitív erők szabadulnak 
fel. Kedvezőtlen esetben azonban olyan ne-
gatív gondolatok uralkodnak el rajtunk, mint a 
félelem vagy a bizonytalanság, melyek meg-

JÓ TUDNI
Miért hizlal a stressz?
A stressz olyan stresszhormonokat sza
badít fel a testben, mint az adrenalin vagy 
a kortizol. Ezek a hormonok bizonyos ese
tekben a segítségünkre vannak, ugyanis 
vészhelyzetben felgyorsítják a reakcióké
pességünket (menekülő reakció).

A probléma az, amikor a stressz állandó 
állapottá válik. A kortizol ugyanis nagyban 
befolyásolhatja az emésztést és ennek 
köszönhetően hirtelen éhséget válthat ki, 
valamint elősegíti a zsírlerakódást a has 
tájékon. Mi segíthet ilyenkor? Kezdjen el 
mozogni, hiszen ez gyógyítóan hat, mert a 
legjobb ellenszere a negatív stressznek.

fosztanak bennünket az energiánktól 
és a problémákat megoldhatatlannak 
tüntetik fel.

Az, hogy a stressz.
megterhelően vagy 
ösztönzőleg 
hat-e 
ránk, a 
saját
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hozzáállásunkkal és beállítottságunkkal áll 
összefüggésben, ami tanulással befolyá-
solható és alakítható, „átprogramozhatjuk” 
magunkat. A beállítottságunk például olyan 
évek, illetve évtizedek során elsajátított, rossz 
beidegződésekből és negatív dogmákból áll, 
amelyekkel önmagunkat ostorozzuk, és ez-
zel magunknak ártunk. A „Nekem ez nem fog 
sikerülni” pontosan egy ilyen negatív dogma. 
Gyakori továbbá még a: „Nem vagyok elég 
jó!” és a: „Nem hibázhatok!” típusú gondolat. 
Nem, nem Ön az egyetlen, aki így gondolja...
De nem kötelező ám ezeket gondolni...

Tegye csak próbára ezeket a negatív gondolato-
kat! Melyik az, amit már nem hajlandó elviselni, 
hogy előírja Önnek, hogyan is élje életét? Fogal-
mazza át ezeket a mondatokat! Gondoljon egyre 
gyakrabban hasonlókat, mint: „Ebben jó vagyok!” 
vagy „Ezt a kis akadályt is megoldom.” vagy „A 
hibáinkból tanulhatunk.” 

Eleinte ez még nagyon mesterkéltnek fog tűnni, 
de minél gyakrabban ismételgeti új és pozitív 

gondolatait, annál inkább rá fog jönni, hogy 
mennyire igazak. 

Fejlesszük ki a kikapcsoló-
dási stratégiánkat!

Ezen kívül meg kell tanulnia, ho-
gyan tud aktívan kikapcsolódni 

és ellazulni. Bizonyára valami-
kor már kipróbálta a 

JÓ TUDNI
A progresszív izomlazítás
A progresszív izomlazítás (PMR) egy prak
tikus módja annak, hogy hatékonyan ella
zuljunk, amelyet egy orvos Edmund Jacob
son fejlesztett ki. 

Ennek során tudatosan megfeszítjük az 
izomcsoportokat, egyiket a másik után, 
majd ugyanolyan tudatosan ismét ellazítjuk 
őket. Így megtanuljuk testünket sokkal 
jobban észlelni.

A cél az, hogy az izomfeszülést tartósan 
megszüntessük, illetve csökkentsük, ami 
például a hát vagy nyakmerevség esetében 
igen hasznos lehet. A progresszív izomlazí
tást legjobb, ha irányítás mellett, egy tanfo
lyam keretein belül tanuljuk meg.

jógát, az autogén tréninget vagy a progresszív 
izomlazítást és közben megtapasztalta, hogy 
ezek segítenek Önnek a kikapcsolódásban. 

Az is elképzelhető, hogy Ön inkább az a típus, 
akinek teljesen ki kell merülnie, hogy megsza-
baduljon a negatív gondolatoktól. Esetleg min-
dig is egy boksz-zsákra vágyott? Akkor ideje 
beszerezni egy olyat!

Talán sokkal inkább az Ön kedvére való egy 
a természetben tett kiadós séta. Teljesen 
mindegy, hogy mi az, ami az Ön stressz-
szintjét csökkenti, mindenképpen használja 
ki a lehetőséget, hogy egyensúlyba jöhes-
sen a testével. A táplálkozás-változtatás 
időszakában fordítson több időt saját magára! 
Megérdemli.
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Az INSUMED diéta szakaszai

Normál esetben a diétáját két „startnappal” kezdi meg. Ez alatt a 2 nap alatt teste ráhangolódik a 
fogyásra, mert a szervezetét „zsírégető üzemmódba” kényszerítjük. Ezen a két startnapon csak 
és kizárólag egy INSUMED Trinkmahlzeit elnevezésű, folyékony, speciális gyógyászati célra 
szánt tápszert, pontosabban turmixot vesz majd magához, naponta négy alkalommal.

1. szakasz: Start, „INSUMED böjt”, „turmixböjt”– 1. és 2. nap

A két „startnap” után következik az intenzív zsírégetés szakasza. Az INSUMED koncepció szerint 
Ön napi háromszor étkezik majd. A 3 étkezésből 2 INSUMED Trinkmahlzeit turmix, 1 pedig a 
főétkezés lesz.

2. szakasz: fogyás, „intenzív zsírégetés” a 3. naptól 

vagy

vagy

reggel délben este

4
óra

4
óra

4
óra

reggel délben este

4  6
óra

4  6
óra
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Amint elérte a kitűzött álomsúlyát, lépésről lépésre áttérhet a turmixokról a szilárd halmazállapotú étkezé-
sekre. Egy étkezése egyelőre még továbbra is az INSUMED Trinkmahlzeit turmix lesz. Tehát 2 étkezés, 1 
turmix. A táplálkozási tanácsadójával egyeztetnek majd arról, hogy ezt az átmeneti szakaszt Önnek mikor 
volna alkalmas megkezdenie.

3. szakasz: A táplálkozás testre szabása, „Integráció”

A fogyás utáni hosszú távú cél az, hogy megtartsuk a súlyunkat és napi három alkalommal egészsége-
sen, a napirendünknek megfelelően étkezzünk. Az INSUMED termékek akkor kerülnek ismét bevetésre, 
ha Ön több alkalommal, például ünnepnapokon vagy a nyaralás ideje alatt, a gazdag és csábító étel-
kínálatnak köszönhetően túl sokat evett és a testsúlya ismét kicsit megemelkedett. Az Ön számára is az 
volna a legjobb, ha a súly megtartásának fázisában, azaz a stabilizáció során is tartaná a kapcsolatot a 
táplálkozási tanácsadójával.

4. szakasz: A súly megtartása, „Stabilizáció”

vagy

vagy

reggel délben este

reggel délben este

4  6
óra

4  6
óra

4  6
óra

4  6
óra
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INSUMED Trinkmahlzeit turmixok elkészítése
Az INSUMED Trinkmahlzeit turmixok speciális, gyógyászati célra szánt 
tápszerek. Különböző ízesítésben kaphatóak: vanília, csoki, eper-rebarbara, 
karamell, latte macchiato-kávé ízű, „pur“ neutrális ízű, ezenkívül a (vanília 
ízű) „VEGAN“ laktózmentes.

Egy adag elkészítéséhez 2 INSUMED 
mérőkanál (20 g) port 250 ml 1,5% zsírtartalmú 
tejtermékben (tej, joghurt) keverjen el, vagy 
kézi mixerben/keverőpohárban rázza össze.             
Az elkészítés után azonnal fogyasztandó. 

A Trinkmahlzeit tápszerek vízzel is fogyas-
zthatók, tejtermékekkel persze finomabbak. Eb-
ben az esetben 3 INSUMED mérőkanál (30 g) 
port kell 250 ml vízzel alaposan elkeverni, illetve 
a keverőpohárban jól összerázni.

JÓ TUDNI

Vannak napok, amikor az új táplálkozási tervét könnyen be tudja tartani és lehet olyan is, amikor 
nem. Ünnepek, nyaralás, születésnapok, vagy családi és munkahelyi problémák kizökkenthetik 
a fogyókúra megtanult menetéből. El kell gondolkodnia azon, hogy a lelki stressz megoldásához 
miért választotta például az evést. A problémák gyökerét kell felkutatni és pozitív megoldásokat 
keresni az evéssel való pillanatnyi vigasztalódás helyett. 
A botlások ne vegyék el kedvét és ne legyen rossz lelkiismerete, ilyenek mindenkivel 
előfordulhatnak. Fontos, hogy egy félrecsúszott nap vagy hét után újra visszatérjen az ideális 
étkezés megtanult rendjéhez. Hetekhónapok sikeres zsírégetésének  eredményét nem lehet pár 
nap alatt teljesen tönkretenni.

Nyaralás vagy több napos ünnepi eszemiszom után egy INSUMED „böjt“nappal lehet folytatni a 
fogyókúrát, és a zsírégetés megy tovább…csak ne adja fel!

Egy fogyókúrának mindig vannak pszichológiai tényezői



27

alapanyag 100 g = 100 g = 100 g = 100 g = 100 g = 100 g =
szénhidrát 15 g 72 g 78 g 74 g 69 g 41 g

burgonya nyers  száraztészta nyers rízs nyers barna rízs nyers köles nyers kenyér teljes kiőrlésű
    szénhidrát

35 g 231 g 48,3 g 44,8 g 47,2 g 51 g 85 g
40 g 264 g 55,2 g 51,2 g 54 g 58 g 97 g
45 g 297 g 62,1 g 57,6 g 60,75 g 65 g 109 g
50 g 330 g 69 g 64 g 67,5 g 72 g 121 g
55 g 363 g 75,9 g 70,4 g 74,2 g 80 g 134 g
60 g 396 g 82,8 g 76,8 g 81 g 87 g 146 g
65 g 429 g 89,7 g 83,2 g 87,7 g 94 g 158 g
70 g 462 g 96,6 g 51,2 g 94,5 g 101 g 170 g
75 g 495 g 103,5 g 96 g 101,2 g 109 g 182 g
80 g 528 g 110.4 g 102,4 g 108 g 116 g 194 g
85 g 561 g 117,3 g 108,8 g 114,7 g 123 g 207 g
90 g 594 g 124,2 g 115,2 g 121,5 g 130 g 219 g
95 g 627 g 131,1 g 121,6 g 128,2 g 138 g 231 g

100 g 660 g 138 g 128 g 135 g 145 g 243 g
105 g 693 g 144,9 g 134,4 g 141,7 g 152 g 255 g
110 g 726 g 151,8 g 140.8 g 148,5 g 160 g 267 g
115 g 759 g 158,7 g 147,2 g 155,2 g 167 g 280 g
120 g 792 g 165,5 g 153,6 g 162 g 174 g 292 g
125 g 825 g 172,5 g 160 g 168,7 g 181 g 304 g

alapanyag 100 g = 100 g = 100 g = 100 g = 100 g = 100 g =
fehérje 23 g 24 g 21 g 20 g 20 g 18 g

csirkemell nyers pulykamell nyers sertéshús nyers marhahús nyers bárány nyers hal nyers
              fehérje

20 g 87 g 83 g 95 g 100 g 100 g 110 g
25 g 109 g 104 g 119 g 125 g 125 g 137 g
30 g 130 g 125 g 143 g 150 g 150 g 165 g
35 g 152 g 146 g 167 g 175 g 175 g 192 g
40 g 174 g 166 g 190 g 200 g 200 g 220 g
45 g 196 g 187 g 214 g 225 g 225 g 247 g
50 g 217 g 208 g 238 g 250 g 250 g 275 g
55 g 239 g 229 g 262 g 275 g 275 g 302 g
60 g 261 g 250 g 286 g 300 g 300 g 330 g
65 g 283 g 270 g 309 g 325 g 325 g 357 g
70 g 304 g 291 g 333 g 350 g 350 g 385 g
75 g 326 g 312 g 357 g 375 g 375 g 412 g
80 g 348 g 333 g 381 g 400 g 400 g 440 g
85 g 370 g 354 g 405 g 425 g 425 g 467 g
90 g 391 g 374 g 428 g 450 g 450 g 495 g
95 g 413 g 395 g 452 g 475 g 475 g 522 g

100 g 435 g 416 g 476 g 500 g 500 g 550 g
105 g 456 g 437 g 500 g 525 g 525 g 577 g
110 g 478 g 458 g 523 g 550 g 550 g 605 g

Szénhidrát - fehérje táblázat



További, INSUMED koncepcióval és egyéb, az egészséges fogyókúrával kapcsolatos információt, 
valamint videót a honlapunkon találhat www.insumed.net

Facebook oldalunkat is könnyen megtalálja (a honlap főoldalának jobb alsó sarkából 
legegyszerűbb elérni, vagy a Facebook keresőjébe írja be, hogy INSUMED)

További kérdések esetében keresse fel az INSUMED táplálkozási tanácsadóját vagy írjon nekünk 
bátran bármikor az olgyai@insumed.de címre. 

www.insumed.net

Magyarországi INSUMED táplálkozási tanácsadója


