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Kedves Olvaso!

Szivb8l gratuldlunk Onnek, hiszen éppen most tette meg az elsé épését a kar-
csubb és egészségesebb élet utjan. Az INSUMED orvosi fogyas koncepcidjaval On
megtanul helyesen taplalkozni és mikozben nagyon jol érzi majd magat.

Ezennel befellegzett a felezd diétaknak, a
kaposztaleves diétanak, valamint a kopla-
lasnak is. Valészintileg On mér amugy is
ismeri és unja mindezek ,eredményét”:
végre-valahara sok nélkiilozés és éhezés
utan megszabadulunk par kilétol, ami
aztan a legrévidebb idd alatt Ujra

e Kevesebb izomzat,
. kevesebb kaloriat
"égetel", igya
visszahizas
 elkeriilhetetlen. Ez
a jojo effektus, amit
~ csak helyesen

visszamaszik rank. kialakitott
Mindez a hianyos tap- gggay;kﬁgsgg
laltsagnak, az alapanyag- ogészséges
csere lassulasanak tplalkozassal
koszGnhetd, ami a fent lehet kikiiszbélni.

emlitett fogyokurak és
mas hasonlo diétak
velejardja. A szervezete
ilyenkor kiéhezik és
ennek hatasara, a
koplalas idejére
lecsokkenti az
energiafelhasz-
nalasat.

Az INSUMED koncepciéval ez
méasképp lesz.

Nem véletlenil az a mottdnk, hogy:
,Ha egészségesen akar lefogyni,
akkor egészségesen kell ennie.”
Hogyan csinaljuk?

A taplalkozasi tanacsadés

' személyre sz4l6
és egyedi.
Egészségi allapotat,
korét, életmodjét,

Amikor ,elmulik a
fogydkura” és

elkezd ugy étkez- gyogyszereit és taplalkozasi
ni, mint azel6tt a szokasait figyelembe vesszik.
megcsappant Nincs 2 teljesen egyforma diéta.

izomzattal mar

nem tudja az . .
Sok 6romét kivanunk Onnek hozza!

elfogyasztott ' AN,

AriA i -\__""‘—:-?\
kalonaka,t , —— INSUMED tanacsadok
felhasznalni.


kevei
Megjegyzés a szövegen
fehérje és rosttartalma

Zoltan
Durchstreichen
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Durchstreichen
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igy miikédik az INSUMED fogyokura
Az INSUMED koncepcié harom alappillérbél all:

mérés-tanacsadds-megvalositas
Mérés:  Lényegében a
magaba, melynek soran

BIA-mérést
személyes

(testosszetétel-mérést)  foglalja
taplalkozasi tanacsaddja

meghatarozza az On testének dsszetételét.
Tanacsadas: Tandcsaddja segiti és tdmogatja Ont abban, hogy kit(izze elérendé

céljait, valamint

Megvalésitds: Csak Onon  mdlik,

az On feladata!

Az elso tanacsadas

Az els6
szamithat:

tanacsadason a kovetkezokre

+ Elbeszélgetiink az egészségi allapotarol,
gyogyszeres terapidjardl, jelenlegi tap-
lalkozasi szokasairol, esetleges ételin-
toleranciarél és allergiarél. Attekintjik a
hozott orvosi  dokumentumait, labor-
eredményeit.

+ Adatvédelmi nyilatkozatokat alairatjuk, a
terméktajékoztatot atadjuk és a megkapja az
INSUMED diéta tajékoztatdt, amit a kezében
tart.

« A méréshez szilkséges adatokat rogzitjlik
és testOsszetételt mérlink (testsuly, test-
magassag és BIA mérés)

* A mérés birtokaban az egyéni étrendet
megbeszéljik, kaléria és  tapanyag-
Osszetétel szempontjabol.

« Tapanyagokat megismertetjlik, megta-
nitjuk, hogy az étrendjébe ezeket hogyan
érdemes beépiteni és hogyan illeszthetd az
INSUMED diétaba.

+ Kivalasztjuk az egészségi allapotanak
megfeleld tapszert és megbeszéljlik adagjat,
valamint elkészitésének és fogyasztasanak
maodjat (figyelembe véve glutén, laktéz, tej-
fehérje érzékenységet is).

taplalkozadssal és mozgdssal
hasznalatra alkalmas tanacsokat is ad.

az INSUMED koncepcid

kapcsolatos, mindennapi

betartdsa

* A tanécsadas végén a kdvetkezd konzultacid
idépontjat megbeszéljlik

Az elsé alkalommal hosszabb kb. 1 ¢dras
idétartamra  érdemes  készilni, hogy az
indulashoz szilkséges informacidkat részle-
tesen meg lehessen beszélni és kérdéseit is
meg tudjuk valaszolni. A konzultaciokat eleinte
hetente, de legaldbb 2 hetente kellene
beiktatni. Az egészséges taplalkozas elsa-
jatitdsa egy hosszu folyamat, ezt minél elébb el
kell kezdeni és az esetleges étkezési hibak
korrigalasa is minél elébb torténjen meg.

Tovabbi konzultaciok

A tovabbi konzultacidkon nyomonkdvetjik
az INSUMED diétajat. Ezek a talalkozasok
kb. fél 6rat vesznek igénybe.

+ Megbeszéljik milyen ételeket fogyasztott a
megbeszéltekhez képest. Tudja-e tartani a

diétdt, vannak-e nehézségei? Milyen
szokasokon valtoztatott a diéta 6ta, éhes-e, ha
igen, mikor?

* Testdsszetételt mériink minden alkalommal,
hogy ellenérizzlik, hogy fogyasa egészséges és
egyenletes. Ha  eltérést  tapasztalunk,
taplalkozési valtoztatést javaslunk.

* Ha életmddjaban a diéta soran valtozas all
be, kérjlik jelezze mielébb (elkezdett sportolni,
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tobb miszakban dolgozik), mert ezek a
szempontok is jelentdsen befolyasoljak a diéta
sikerességét.

+ Tapasztalataink szerint a konzultaciékon
valé részvétel a tanulasi folyamaton kivil a
motivaciét is erdsiti, egyutt kdnnyebb diétazni.
A tandcsadas és mérés kulcsfontossagu a
diéta szempontjabdl. A diéta alatt az étkezések
lesznek a fokuszban, megtanulia az ételek
Osszetételét, kaldriatartalmdt és a sajat
ételadagjait is. Ezeknek az informacioknak a
késObbi sulytartasban ériasi szerepe lesz.

A diéta lezarasa:
Ha elérte kivant céljat, a

tanacsadojaval megbeszélheti, hogy sulyat
a tovabbiakban hogyan tudja megtartani.

A reggeli és a vacsora kivaltdsa szintén
egyénre szabott és fokozatos lesz. El6szor a
reggelit veheti vissza és a vacsorara tovabbra
is a port érdemes fogyasztania. Ha 1-2 hét
milva is tarjia a sulyat, a vacsorat is
visszaveheti.

A napi elfogyaszthatd  ételmennyiség
kalériatartalma fiigg a diéta befejezése utani
izomtdmegétél. Az ebéd Osszetétele és
kalériatartalma a diéta utan is megmarad. A
nagy étkezés a napi kaldriabevitel felét tegye
ki, a reggeli és a vacsora osztozik a
kaldriabevitel masik felén.

Az élelmiszerismerete a diéta soran bévilni
fog, tanacsaddja pedig segit abban, hogy
mindségi étkezést tudjon folytatni, amivel
sulyat a jovében tartani tudja.

Az INSUMED koncepcidé szakaszai

A fogyokura altalaban négy f6 fazisbol all, melyek a kdvetkezdk:

1. Start: ,, INSUMED bégjt”

2. Fogyas: ..intenziv zsirégetés” (amig el
nem érjiik a célul kit(izott testsulyt)

3. Ataplalkozas testre szabasa:
.Integracid” (ez mar sulytartasi fazis)

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

INSUMED tanacsaddja Onnel kézdsen dol-
gozza ki mind a négy szakasz személyre sza-
bott taplalkozasi tervét, illetve megbeszélik majd,
hogy milyen mozgédsforma vagy sport-
tevékenység illene bele legmegfelelébb moé-don
az On életébe. llyen forman Gj étkezési
szokasokat sajatit majd el, amelyek beleillesz-
kednek Uj életformajaba és lehetéve teszik
Onnek, hogy a jévSben is tartsa az alomslyat.
Ez egy tanulasi folyamat.
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1.Szakasz: Start, ,,INSUMED
bojt”,,,turmixbojt”

Altalaban a diétat kettd (vagy ritkabban tobb)
startnappal kezdjik. Ezzel mind a ,fejlinket”,
lelkiinket, mind a testlinket rahangoljuk a
fogyasra, mintegy zsiréget6 Uzemmodra kap-
csolunk.

A tulsily velejarja az inzulin rezisztencia
kialakulasa, azaz azonos inzulin hatas
eléréshez, (azaz, hogy a cukor a sejtekbe
keriljon, ahol a lebontasa energiat szolgaltat)
egyre magasabb mennyiségl inzulinra van
szikség. Mintha a sejtek érzéketlenné val-
nanak az inzulinra. Ez az inzulinrezisztencia
nem csak a szénhidrat anyagcserére nézve
kéros, hanem a zsiranyagcsere is raktarozo
iranyba tolddik és gatolt a zsirbol térténd cukor
képz6dés, ami az igazi feladata lenne a
zsirszévetnek.
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JO TUDNI

Mi az a Trinkmahlzeit?

Az INSUMED turmixok alapanyaga a Trinkmahlzeit nevi specialis gyogyaszati célra szant élelmi-
szerporok (ezekbdl tobbféle izesités elérhetd), plusz egy zsirszegény tejtermék illetéleg szojatej
(ebbe keverhetjik bele a port). Ennek a fajta diétanak ,hivatalos neve” étkezést helyettesité
terdpia, mas néven .formula-diéta”. A kivald min6ségl és jo izG INSUMED fehérjeturmixok a
szokdsos napi egykettd vagy megszabott idékorlat mellett akar harom étkezést is
helyettesithetnek.

Az alacsony kaléria bevitelnek kdszonhetéen a fogyas gyorsan megkezdédik, ami éppen a tap-
lalkozas megvaltoztatdsanak elején bir dridsi motivacios hatdssal. A turmixok magas fehérjetar-
talma fontos, mert igy gondoskodunk arrél, hogy az izmai (=.éget6kemencék’) egészségesek

maradjanak.

A legalabb két napos INSUMED bdjt
segitségével attorjlk a magas inzulin szint
okozta inzulinrezisztenciat és a gatladsat a
zsiranyagcserének a szerveinkben kildnds-
képp a méjban, a zsirszdvetben és az
izmokban. Elindulhat a zsirok lebontésa, a
raktarozott energia felhasznalasa.

Az INSUMED bojttel hatékonyan kezelhetd a
tulsuly okozta zsirmaj is (NAFLD non-alcololic
fatty liver disease), ilyenkor tdbbnapi vagy
tobbszor ismételt bdjt napokat javasolhat
INSUMED tanacsadéja.

Sok INSUMED diétazonk hétvégi napokat
valaszt ki startnapok gyanant. Ezen a két
startnapon csak és kizardlag egy INSUMED
Trinkmahizeit elnevezési folyékony, specialis
gyogyaszati  célra  szént  élelmiszert,
pontosabban turmixot vesz majd magéahoz, napi
négy (ritk&n ot) adagban.

Az Onnek legmegfelelébb mennyiséget az
INSUMED tanacsaddja allapita meg. Emellett
nagyon fontos a napi 2-2,5 liter kaloriaszegény
ital, idealis esetben viz elfogyasztasa is. Az
Onnek  legmegfelelsbb  mennyiséget  az
INSUMED tanacsaddja allapitja meg.

Az  INSUMED
gyogyaszati  célra

Trinkmahlzeit  specialis

szant  élelmiszerek
minden szikséges  tapanyagot tartal-
maznak, amire a testének a  kiegyen-
sulyozott étkezés keretein belil  szilksége
van. A fogyas soran az On szerve-
zetének ez feltétlen fontos, hiszen ilyen
modon  szervezete valdban zsirt éget el
nem pedig az izomzatot épiti le. Ezt mérjuk
is a tanacsadéas soran.

TUDN

Miért karosak a gyors diétak?

Ot kilét 8t nap alatt!” Soha ne higgyen
ilyesféle fogyassal kapcsolatos igéreteknek!
Az egyedili, amit egy ilyen radikalis diéta
soran veszit, az viz. Taldan a mérleg keve-
sebbet mutat majd és a hasa is laposabb
lesz, de ennek csak az az oka, hogy a
gyomra Ures. Az egészsége szempontjabol
viszont ez egy katasztréfa. Es ebbél egyenes
Ut vezet a jojo effektusba.
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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 ételink, annal jobban emel-
kedik meg a vér cukorszintje, és annal tébb
inzulin termelddik, hogy csokkentse a vér
cukorszintjét.

Az inzulin arra szolgal, hogy lehetdvé tegye,
hogy a cukor energidval ldssa 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, anndl tobbszér emelkedik meg
az inzulin  szintink és blokkolja a
zsirégetést.

2. Szakasz: Fogyas, ,intenziv
zsirégetés”

A két ,startnap” utan kovetkezik az intenziv
zsirégetés  szakasza. Az  INSUMED
koncepcid szerint On napi haromszor étkezik
majd. Mint ahogyan azt orvosi tanulmanyok
is bizonyitjgk, a mas diétak altal sokszor
javasolt ,napi tobb, kisebb étkezés” nem tesz
jot a fogyas  szempontjabdl az
anyagcserének.

Ez az inzulin hatasaval fiigg 6ssze: tartésan
magas inzulinszint a vérben akkor jon létre,
ha gyakran esziink valamit, még akkor is, ha
csak csipegetlink, azaz ha nassolunk, akkor
a zsir égetésének folyamata megszakad.
Ezért beszélink 3 étkezésrél, amibdl 2
turmix, 1 pedig a féétkezés lesz.

Tehat mindaddig, mig sulyt akarunk vesziteni,
(végig a fogyas szakaszaban) napi két
INSUMED Trinkmahlzeit turmixot és egy féételt
vesz magahoz, azaz ebben a szakaszban
megjelenik napi egy f6étkezés is. Hogyan
hatérozzuk meg, hogy ez a reggeli, az ebéd
vagy a vacsora?

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

A turmixok csekély kalériatartalmuak és igen
alacsony vércukor emelkedést és inzulin-
termelést valtanak ki, ezért tud tokéletesen
miikddni a zsirégetés. Ebben a szakaszban sem
szabad megfeledkezni a rendszeres folya-
dékfogyasztasrél: napi  2-2,5 liter vizet
fogyasszunk.

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

Amint elérte a kitlizott alomsulyat, lépésenként
attérhet a turmixokrol a szilard halmazallapotu
étkezésekre. Egy étkezés azonban tovébbra is
az INSUMED Trinkmahlzeitbél all. Tehat 2
étkezés, 1 turmix. A taplalkozési tanacsadéjaval
egyeztet majd arrdl, hogy ezt az &tmenet
szakaszt Onnek mikor volna a megfelelébb
megkezdenie.

Az &tmeneti szakaszt lassan is megkezdheti,
ebben az esetben heti egy vagy két napon egy
INSUMED  turmixot  kombinalhat  kettd
foétkezéssel. A tapasztalatok alapjan sok pa-
cienstinknél ez bevélik. s mindig gondoljon ra,
hogy napi 2-2,5 liter vizet igyon meg!
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4. Szakasz: A suly megtartasa,
»Stabilizacié”

A fogyas utani hosszu tavu cél az, hogy
megtartsuk a sUlyunkat és napi harom alka-
lommal egészségesen, a napirendlinknek
megfelelen étkezziink. Vagyis nem kell ,ugy
maradni”, lassan abba lehet hagyni a turmixok
fogyasztasat.

Az INSUMED termékek akkor kerlilnek ismét
bevetésre, ha On tébb alkalommal, példaul
Unnepnapokon vagy a nyaralés ideje alatt, a
gazdag és csabitd ételkinalatnak koszon-
hetéen tUl sokat evett és a testsulya ismét
kicsit megemelkedett.

Az On szamara is az volna a legjobb, ha
a suly megtartasanak fazisaban, azaz
a stabilizacié soran is tartana a kapcsolatot
a taplalkozasi tanacsadéjaval. Latogasson
el példaul minden negyedévben egyszer
a tanacsadédjahoz!

Tanulmanyok azt bizonyitjak, hogy az idedlis
testsuly elérése utan a tovabbi tanacsadoi ta-
mogatas hosszutévon is segiti megtartani az
Uj testsulyt. Apropd, ebben a szakaszban
volna érdemes elkezdenie mozgésban is
aktivabbnak lennie, ha eddig még nem tette.
Az INSUMED tanacsadéja megbeszéli majd
Onnel, hogy melyik mozgasforma volna az
On szaméra a legmegfelelbb. Es ne feledje,
tovabbra is napi 2-2,5 liter kaloriamentes
folyadékot igyon meg!

A helyes folyadékfogyasztas

Testiink f6 dsszetevdje a viz. Eppen ezért ha mérlegre allunk, a test viz vesztesége
az els6, amit azonnal észrevesziink. A kevés vizfogyasztas, illetve a vizhajtok hasz-
nalata a fogyasnak egyaltaldn nem a megfeleld és jol bevalt modszerei, ezek

sehova sem vezetnek.

Végtére is a viz elvesztésével csak sulyt veszit,
de nem csokkenti a test zsirtdmegét, ami egy
diéta alapvet6 lényege 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 2-2,5 liter folyadékot -
kellene innia, de a 3 literhez kozeliteni még JO TUDN'

jobb. A legmegfelelébb a viz, a tea (resen,
illetve az &svanyviz, ennek is a normalis
natriumtartalmu fajtaja. Kavét (cukor nélkl,
legfeljebb édesit6szerrel) is fogyaszt hat. Ha
egy kis valtozatossagot szeretne ital- A vizhidny t’Unetei négyonllhasohll'tanak az
valasztékaba csempészni, gondolion csak lEiEsemy) VereUerEil Wiz, eren
arra, hogy manapsag milyen sokfajta tea FSOkken, y koncentraf'Okepessegunk'
kozll valaszthatunk, és varidlia ezeket. A letve - faradekonyak leszlink.

fogyas fazisaban azonban a legjobban ten-
né, ha a cukortartalom miatt lemondana a
limonadékrél, a cukrozott vagy light
udititalokrdl és a gyimélcslevekrél, valamint
az alkoholos italok fogyasztasat is fiiggessze
fel, mert az alkohol blokkolia a test
zsirégetéset.

Az emberek gyakran dsszetévesztik az
éhséget a szomjusaggal

Sokan ilyenkor a megszokott ragcsalni-
valdkhoz és édességekhez nyulnak, annak
ellenére, hogy ebben az esetben egy
pohar viz elfogyasztdsa 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 gydgyaszati célra szant
élelmiszerek.

Mondhatjuk azt is, hogy cukorbetegek szamara fejlesztették ki Gket.

A specialis gyogyaszati célra széant élelmiszereink kuldnleges
Osszetételliknek kdszonhetden mérsékelt, illetve lassu vércu-
korszint emelkedést okoznak. Az inzulinszilkséglet ennek
készonhetben tartdsan alacsonyan tarthato. INSUMED diétaval
az egyébként rossz fogyasi tapasztalatokkal rendelkezd, joj6z6
2-es tipust cukorbetegeknek is siker(l tartdsan lefogyniuk.

INSUMED taplalkozasi tanacsaddja az On taplalkozasi
tervét, valamint javallatait a betegségének megfeleléen
allitja 6ssze. Gyakran fordul el6, hogy a 2-es ti-

pusu cukorbetegek a fogyas utén
csOkkenthetk a  gyégyszereik
mennyiségét vagy akar
teliesen  lemondhat-

nak roluk.


Zoltan
Durchstreichen
törölni
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Az INSUMED termékek

Az INSUMED termékei kozé tartoznak a kulonféle Trinkmahlzeit turmixok,
melyek specidlis, gydgyaszati célra szant élelmiszerek, ezenkivil szeletek és
levesek, amelyek a legkilonfélébb izekben elérhetéek. A fehérjék, szén-
hidratok, zsirsavak, rostok, vitaminok és asvanyi anyagok optimalis kom-
binacidja segit Onnek hosszitdvon és egészségesen lefogyni. A termékek
hatasat kiilonboz6 tanulmanyok és alkalmazaskutatasok bizonyitjak.

Az INSUMED specialis termékeit tapasztalt
szakorvosok, taplalkozasi szakérték, élelmiszer
technoldgusok, valamint  gyogyszerészek
fejlesztették ki. A termékeket kizarélag Né-
metorszagban gyartjak és nagyon szigoru
min&ségellendrzés alé esnek.

Az INSUMED termekeket a kovetkezd esetek-
ben alkalmazzak: tllsuly dietetikai kezelése, 2-
es tipusi cukorbetegség, alultaplaltsag, vala-
mint anyagcserezavarok. A termékeket a
németorszagi szévetségi hivatal fogyaszto-
védelmi  és  élelmiszerbiztonsagi,  bonni
hivatalaban jegyezték be.

Miért van sziukség az
izomzat megtartasara a
fogyas soran?

JO TUDNI

Mit tartalmaz egy Trinkmahlzeit tur-
mix?

Az INSUMED Trinkmahlzeit specialis gyo-
gyaszati célra szant élelmiszerek kilonbozé
fehérje- forrdsokbdl késziilnek. A kilon-

b6z6 fehérjék kombinacidja arra szolgal,
hogy On a fogyds sordn ne veszitsen az
izomzatabdl, ehelyett a teste ott fogyjon,
ahol azt On is szeretné: a zsirszovetbdl.
Ezen kivil a turmixok tartalmaznak még
lassan és gyorsan felszivodd szénhid-
ratokat és a tejb6l szarmazd zsirokat,
valamint megfelelé mennyiségben konnyen
emésztheté élelmi rostokat is, amelyek
segitik és optimalizaljadk az emésztést,
tovabba asvanyi anyagokat és vitaminokat
is. Egy adag zsirszegény ( 1,5%) 2,5 dl t ejjel
elkészitett turmix osszesen 185 kalériat és
18 gramm fehérjét tartalmaz, 14 gramm
szénhidratot .

Az izomzat a testlink éget6kemencéje, illetve zsirégetéje. Ha nem mozgunk,
vagyis nyugalmi allapotban is sok energidt fogyaszt a testlink, hiszen az
életfunkciokhoz sok energia kell, még az emésztéshez is. A mozgashoz pedig még
tobb energiara van sziikség. Teljesen logikus, hogy minél nagyobb izomzattal
rendelkezlink, annak a funkcidja is jobb, tobb zsirt tud égetni, ezért annal

kdnnyebben és gyorsabban fogyunk Le.

Természetesen ehhez nem kell azon-
nal testépitévé vagy maratoni futbva
vélnia. Kezdjen el lassan mozogni és
beszélie meg a tanacsadojaval, milyen sportter-
helés volna a legmegfelelébb az On szamara.

A visszafogott testmozgas (kardidedzés)
példaul kitlind mddja annak, hogy megdol-
goztassa izmait és ezaltal novelje a kaldriaége-
testis.
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A testosszetétel mérése (BIA)

A BIA (Bioelektromos Impedancia Analizis)-mérés segitségével allapitja meg
a taplalkozasi tanacsaddja az On testének Gsszetételét. Ez egy fajdalmatlan
elektromos mérés, amely megmutatja, hogy teste milyen izomtdmeggel,
zsirtartalommal 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
mérésbdl kapott informaciok nagyon fontosak
ahhoz, hogy téaplalkozasi tervét pontosan az
On egyéni igényeinek megfeleléen allitsuk
ossze.

Ezen felll a BIA-mérés fontos kisérdje lesz
Onnek a teljes fogyasi program ideje alatt.
Mindig mérink. Miért? Mert a testink
hajlamos ra, hogy ha nem jut elég élelemhez,

akkor a zsirtartalékok helyett a sajat izomto-
megét csokkentse.

Ha éhezlnk, lekoplaljuk” magunkrél az
izmot. Végtére is olyan fehérjéket tartalmaz
izomzatunk, melyek fontosak az életfunkciok
fenntartasanak szempontjabdl.

A taplalkozasi tandcsadd éppen ezért a
BIA-mérés segitségével allapitia meg, hogy
a fogyas az On esetében helyes maodon
torténik-e azaz, hogy valéban a zsirszovet
csokkent-e, mikozben az  izomtémeg
valtozatlan marad,




hiszen pontosan ez a célunk. Pontosan
ezért is olyan veszélyesek a gyors fogyokurak,
iletve mas alultaplaltsagot okozd diétak is:
ezeknek koszonhetben ugyanis a testlink
csakis az izom-zatot csokkenti, azaz egy idé
utdn megsz(linik a zsirégetés, leall a fogyas,
és mindezek végén egyenes Ut vezet a jojo-
effektus fele. Ha a gyors fogyas utan
visszatériink  korabbi  taplalkozasi  szoka-
sainkhoz, akkor az Ujonnan bevitt kaléridk a
zsirszovetben  raktarozédnak majd el. Es
persze visszatérink, mert egy 2-3 hetes
kampanydiéta soran nem szoktuk megtanulni,
milyen Uj szokasokra van sziikségiink, hogy ne
hizzunk vissza. Emiatt torténik meg gyakran,
hogy az emberek egy radikalis fogydkura utan
hirtelen  hizni kezdenek és a végén
kévérebbek, mint annak el6tte. A rendszeres
BIA-méréssel ez lathato, és a jojozas konnyen
elkertilhetd.

Tovabba, a BIA-mérés kitlind motivald eszkoz-
ként is m(kodik.

Tételezzik fel, hogy On az INSUMED
programjaval egy id6ben sportolni is kezgi.
Ebben az esetben ndveli az izomtémegét. Es

mivel az izomszdvet nehe-zebb a
zsirszévetnél, kdnnyen eléfordulhat, hogy egy
hagyomanyos személymérleg ebben az

esetben, a fo-gyokara ellenére, nem mutat
sulyveszteséget, s6t talan  épp az
ellenkezdjét, még tobbet is, azaz hizast mutat.

De a BIA-mérés és elemzés segitségével On
és taplélkozasi tanacsaddja megallapithatjak,
hogy a fogyasa hatterében valojaban mi is all,
példaul, hogy ténylegesen kevesebb lett-e a
zsirszbvet és tobb az izomzat. Ami egy
csodalatos 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 jelentés tulsuly esetében
az izlleteknek nem is tenne jot, s6t, inkabb
karosan hatna rajuk, ahelyett, hogy fittebbé
valna. A tulsulyos korabban ,nem-sportolok”
esetében kezdetben tokéletes vélasztas
lehet az Uszas, illetve a vizi gimnasztika.
Mindenképpen beszélie meg tandcsadojaval,
hogy a mozgas melyik formaja volna a
sulyanak és testalkatanak legmegfelelébb. Ha
On eddig nagyon keveset mozgott, kezdje
azzal, hogy apro aktivitasokat csempész bele
napjaba. Példaul a séta, a kertészkedés vagy
a boltig val6 biciklizés maris nagyon hatékony
és nagy segitséget jelent. Akarhol is van,
meg tudja oldani. Inkabb lépcsézzon a lift )
vagy mozgolépcsé hasznalata helyett! Es még egy tipp a dolgozéknak: ha esetleg

valamit kdzolni szeretne egyik kollegajaval,
Ebédiddben sétaljon 10 percet! Parkoljon ne a telefonhoz nyuljon, inkabb sétéljon oda

tavolabb! Szalljon le a buszrol egy megallo- hozza! Szémtalan ilyen és ehhez hasonld
val el6bb, hogy sétalhasson! Sok kicsi sokra apro lehetdséget fog majd talalni 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 legkisebb
helyiséget. De valéjadban nem ez az anyagcsere. Ez csak az a része, hogy jol mikodik-e az
emésztésink.

Az alapanyagcsere az az adott kalériamennyiség, amire a testlinknek sziiksége van abban az
esetben, amikor semmi mast sem tesz, csak az életfunkcidkat tartja fenn. Vagyis, ha 24 érat
feklidnénk a tévé el6tt és meg se mozdulnank, ennyi kalériat égetne el a szervezetiink. Az alap-
anyagcsere fligg az életkortél, nemtdl, izomtémegtdl, valamint a sdlyunktol is.

Alapanyagcseréjének teljesen pontos mértékét a taplalkozasi tanacsaddja fogja megallapitani.
Mindenféle szellemi-, illetve testi eréfeszités, legyen az tanulds, porszivozas vagy sportolas,
megemeli a kaldria felhasznaldst. Azaz megndveli az alapanyagcseréje f6lotti napi energia igényét.
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Fehérje, szénhidrat, zsir - mennyire van ezekbdl

szlikségink?

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

Ha a szervezetink egy fogyokura soran
hianyt szenved valamiben, (példaul fehérje,
vitamin, szénhidrat, asvanyi anyag vagy
zsirsavak), akkor nehezebben  tudunk
lefogyni. Ez a hidny masban is meg-
mutatkozhat, példaul faradékonysagban vagy
szaraz bor, illetve toredezett kormok
formajaban.

Eppen ezért mindenképpen tartsa magat az
INSUMED taplalkozasi tanacsadoja altal ki-
dolgozott taplalkozasi tervhez. On biztosra
veheti, hogy On mindenképpen hozzajut a
szervezete szamara fontos tapanyagokhoz. A
legnagyobb  kilonbség egy INSUMED
program és egy hagyomanyos diéta kézétt a
taplalkozas tartés megvaltoztatasa, amit On a
program ideje alatt elsajétit, 1épésrdl |épésre
megtanul.

Tudatosan nem ajanljuk Onnek, hogy egész
egyszerlien csokkentse a tpanyag bevitelt,
hogy ezaltal fogyjon le. Ennek oka, hogy az
,Eheztetd” diétak ideje mar régdta lejart és
szakért6k szerint amugy is igen karosak, hi-
szen alultaplaltsaghoz vezetnek. Ugyanis az
ilyen és ehhez hasonlé fogyokurak
(éhezések)

JO TUDNI

Mik azok a telitetlen zsirsavak?

Elelmiszereink egyszerre  tartalmaznak
telitett és telitetlen zsirsavakat. Talnyomadan
telitett zsirsavak els6sorban allati eredet(
termékekben talalhatoak. Telitett zsirsavak
talalhatéak példaul a vajban, felvagottakban
és a zsirosabb husokban. Ezeket csak kis

mennyiségben kellene fogyasztanunk.

A telitetlen zsirsavakban gazdag élelmi-
szerek azonban nagyban csokkenthetik a
szivbetegségek kockazatat. Ezek a ,hasznos
zsirok”. Egészségesnek mondhatd példaul az
olivaolaj, repceolaj, diofélék, avokado,
tovabbd a zsirban gazdag halfélék, mint
példaul a lazac vagy a tonhal is. Persze, attol
még, hogy ezek az élelmek j6 zsirokat
tartalmaznak, a kaldriatartalmuk nem
alacsony, tehat fogyaskor vigyazni kell velik.

esetében, amelyek féként a kalériamennyiség
csokkenésén alapulnak, és nem latjak el a
szervezet elegendd
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tapanyaggal, On nemcsak a kalériakban szen-
ved hianyt, hanem sok fontos tapanyagban is.
nem kell feltétlentil kevesebbet ennie, hanem
egész egyszer(ien helyesen kell étkeznie.

Tapanyagok
Fehérje

Mi fontosabb egy fogyokura soran, a
kevesebb szénhidrat vagy a kevesebb zsir
fogyasztasa?

A mi véleményink szerint a helyes Ut az, ha
tobb fehérjét fogyasztunk. A fehérje az emberi
test szamara a karcsuva valast és karcsisag
megtartasat segité, zsenidlis tapanyag. Hosz-
szutavon és megfeleléen telit el, életfontos-
sagu aminosavakkal 14t el és gondoskodik
arrdl, hogy a fogyas ideje alatt az izomzatunk
ép maradjon. A taplalékok specifikus dina-
miés hatasa miatt a fehérje fogyasztas 25 %-
kal emeli meg az alapanyagcserénket. Ezt
hasznaljuk ki az INSUMED tapszer fogyasz-
tasaval.

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 talalhatd tobbek
koz6tt a hal-, és husfélékben, a tejben, illetve
tejtermékekben, tojasban, valamint a diéfélék-
ben és a hivelyesekben is.

Az a tény, hogy a husok magas fehérjetar-
talmuak, még nem jelenti azt, hogy minden
korlimények kozott hust és szinhisbol készlilt
felvagottat kellene enntink. Ha pedig hust

16

JO TUDNI

Melyek a zsiros, illetve a sovany
husok?

A husféléket O0sszehasonlitva a szarnyas-

hisok a legalacsonyabb zsir-, és leg-
magasabb  fehérjetartalmuak.  Alacsony
zsirtartalmd a sertés karaj és comb,

valamint a marha hat- és bélszin.

A halak tobbsége is alacsony zsirtartalmu. A
felvagottak esetében is sokat szamit, hogy
mit valasztunk: 10 deka fétt sonka koriilbe-
lal 107 kaldriat tartalmaz, a szaldmi pedig
340-et.

fogyaszt, mindenképpen figyelien arra,
hogy sovany fajtakat valasszon, példaul
szarnyashusbol készUlt felvagottakat
vagy zsirszegély nélkuli sonkat.

Allati, vagy novényi fehérje?

Az On testének a fogyds szempontjabol
az a legjobb, ha a novényi és allati
fehérjgk  kiegyensulyozott keverékét fo-
gyasztja.

Természetesen a vegetarianusok és veganok
is lefogyhatnak az INSUMED segitségével. A
taplalkozasi tanacsadoja ebben az esetben a

megfeleléen allitjia dssze.

Ebben az esethen étkezés helyettesitdként
az INSUMED Vegan Trinkmahlzeit, specialis
gyogyaszati célra szant élelmiszerlnket
valassza, ez ugyanis szoja alapu, azaz nem
tartalmaz semmiféle tej-, vagy allati eredetii
Osszetevot.
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Szénhidratok

Az ételekben talalhato keményitd és kildnbdzé
cukorfajtak Osszefoglald neve: szénhidrat.

Nagyon sok természetes élelmiszerben
megtalalhatok, mint példaul a gabonafélékben,
krumpliban, gyumdlcsokben, de az ipari

élelmiszerekben is, mint az édességek vagy
uditdkben is fellelheté.

Minden  szénhidrat energiaforras, —amire
szervezetlinknek szilksége van. A szervek,
szOvetek mikddéséhez, az agy cukorella-
taséhoz, valamint a jo izomzat kialakulaséhoz
nélkilozhetetlen.

A ,jo fajtak”, raadasul jelentés mennyiségd,
fontos élelmi rosttal latnak el benninket és
lassan szivodnak fel igy kevésbé emelik a
vércukrot. Ezért a taplalékunk extrém
szénhidrat csokkentése nem volna tul egész-
séges lépés, ugyanis az emésztésink latna
ennek kérat.

Az INSUMED diéta nem ,saldta sovany
hussal” (tul egyszer(, tdl unaimas, és kevésbé
hatékony lenne), hanem komplex téplalkozast
javasolunk, amelynek a szénhidrét is része. Az
egészséges taplalkozas kulcsa, hogy milyen
fajta szénhidratokhoz nydlunk.

A j6 szénhidratok példaul megtalalhatdak a
telies kiérlésli termékekben, a hivelye-
sekben, a zoldségekben, valamint a vizben
gazdag gylmolcsokben is. A rossz szénhid-

ratok, azaz gyorsan félszivddoak az
édességekben, a fehér liszthdl készilt
péksltemények, a cukrozott italokban,

valamint a késztermékekben talalhatéak meg.
A napi szénhidrat bevitelnek 90 %-a "jo
szénhidrat" és max. 10% lehet "rossz
szénhidrat" (cukrok).

Zsirok

Annak az embernek, aki fogyni szeretne a
zsir sz6 mindent jelent, csak jot nem. A
taplalkozasunk soran megfeleléen meg-
valasztott és megfelel6 mennyiségben

elfogyasztott zsirok az egészségre j6 hatassal
vannak.

Gondoljon csak
a Foldkézi-tengert kdrnyékez6 orszagokra,
valamint ezek konyhajara, amely tébbek kdzott
az olivaolajnak és a halaknak koszonhetden
gazdag a telitetlen zsirsavakban.

A mediterran konyha kifejezetten egészsé-
gesnek mindsil és nagyban csokkenti a sziv
és érrendszeri betegségek és a magas ver-
nyomas el6fordulasat.
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JO TUDNI

Melyek a sovany halfajtak?

A tékehal, a stillé, a lepényhal a csuka,
harcsa, rombuszhal, tokhal a
viszonylag sovany halak k&zé sorolhatdak.

De egyaltaldan ne mondjon le a zsirosabb
halfélékrél sem, mint a
heringrél, avagy a makrélardl, hiszen a
halakban talalhato zsirok
mennyiségének  megndve-kedésével az
értékes, tobbszorosen telitetlen zsirsavak
(Omega-3) mennyisége is né.

lazacrol, a

Mi a glikémias terhelés?

Ha On elég régota foglalkozik a kiilonféle
diétakkal, mér biztosan hallott a glikémias
indexrdl és terhelésrél. Ennek alapjan soroljuk
a szénhidratokat j6 vagy rossz szénhidratok
kozé.

A glikémias index a taplalék szénhidrat
tartalmanak vércukor emeld hatasat viszonyitja
a sz6lécukorhoz (azaz a glikéz GI=100). A
glikémias terhelés az étel szénhidrat tartalma
alapjan mutatja meg az élelmiszer vércukorra
és inzulinszintre kifejtett hatasat. Magasabb
glikémias terhelés magasabb és lassabban
csokkend  vercukor  és  inzulinszinteket
eredményez.

A glikémias terhelés kiszamitasa: Gl x
szénhidrattartalma  (g). Pl. a gorogdinnye
Gl:70%, de 100 g dinnye csak 6 g cukrot
tartaimaz az a GL 4,2 (=0,7 x 6). De a
mostanaban olyan népszerli kuszkusz Gl:
60%, és 100 g kuszkusz 42,9 g szénhidratot
tartalmaz. Azaz egy 100 g-os kuszkusz kéret
glikémias terhelése (=0,6 x 42,9) 25,4, vagyis
magas.

A glikémiés index és terhelés ismerete segit
megérteni, hogy miért nem mindegy, hogy
mibél mennyit eszink.

Vizsgalatok azt igazoltak, hajlamosabbak
vagyunk az alacsonyabb Gl élelmiszerekbdl

a  szlkségesnél
tobbet fogyasztani
és igy novelni a
glikémias  terhe-
lést.

-

Abbol a szén-
hidratbdl, amelyet
nem tud a testlink
felhasznalni (elé-
getni), majunkban
zsirokka  alakul-
nak at és
raktarozodnak a
bér alatti és has-
Uregi  zsirszOvet-
ben.

INSUMED

BASIC PLUS

TRINKMAHLZEIT
CARAMEL-CREMA

Ebben  kulcssze-
repe van a has-
nyalmirigy ~ éltal
termelt inzulinnak,
amely f6 hatasa

mellett (azaz a cukor bejuttatésa a sejtekbe)
a zsirszdvet felépitést serkenti, igy amig
magas az inzulin szintlink nem
tudunk  zsirt mozgdsitani a zsirraktarokbol.

A teststlycsokkentés, fogyokara akkor lehet-
séges, ha az inzulinszintlinket a nap nagy
részében alacsonyan tudjuk tartani.

Ezért fontos tisztaban lenni az étellink energia
tartalméval vagy egyszerlsitve a glikémias
terhelésével. Bonyolitia a helyzetet, hogy nem
csak az alapanyagok glikémids indexe, vagy
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a glikémias terhelése hatarozza meg egy étel
vagy étkezés hatasat a szervezetlnkre. A
felszivodas sebességét igy a glikémias
indexet befolyasoljak az egyutt fogyasztott
alapanyagok, pl.
a z0ldségek,
rostok és

zsiradék lassitja a
felszivo-dast.

A purésitett vagy
turmixolt élelmi-
szerek Gl megné.
Megfeleld konyha
technoldgiaval
sokat tehettlink ,
hogy a megszo-
kott hagyomanyos
ételeink is egész-
ségesebbé
valjanak.

Ovakodjon
a ,rejtett”
cukroktol!

Azt mindenki tudja, hogy a csokoladéban,
stiteményekben, kekszekben és (ditékben
nagyon sok cukor van. Aki odafigyel a kaléria-
bevitelre egyaltalan nem, vagy csak Gvatosan
fogyasztja ezeket az ételeket. De a cukor ott is
megbuijik, ahol nem is szamitunk 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 gyartok trilkkje ez esetben az, hogy az
Osszetevok listajan nem is tintetik fel
egyértelmien

a cukrot,

JO TUDNI

A light” nem jelenti azt feltétlendil,
hogy kalériaszegény

Limonadé, reggelizé pehely, tejtermékek,
zacskos levesek.... Minden egyes ipari
élelmiszernek mar létezik dgymond light
vagy cukor-
termékek nem

verziéja is. De a zsir-
csokkentett feltétlendl
kaldriaszegények is. Hiszen, ha a zsir vagy
cukor, mint izfokozoék hianyoznak az
ételbdl, akkor az étel elég unalmasnak,
izetlennek tlnik. Azaz valamilyen mas
izfokozora van szikség.

A light termékek eldallitoi altaldban kuko-
ricalisztet hasznalnak, ami a zsirok helyett
jocskan szallit egyszerl, azaz egész-
ségtelen szénhidratokat.

hanem helyette a szinonimakat irjak, me-
lyekre érdemes figyelni: szachardz, laktoz,
gytmolcs cukor, szélécukor, dextrdéz szavak
szerepelnek. Ezek mind olyan kifejezések,
melyeket atlagos fogyasztdk, akik nem
mélyedtek el a kémia rejtelmeiben, nem
szoktak ismerni. Eppen ezért azt ajanljuk,
hogy a vasarlas el6tt mindenképpen olvassa
el az Gsszetevok listajat és nagyon figyelien a
Jrejtett” 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 egyértelmien lebeszéljiik Ont.
Ennek oka az, hogy a koOzbees6 étkezések minden egyes alkalommal
beinditjdk szervezetében az inzulintermelést. Pont ezt akarjuk elkerdlni.
Magas inzulinszint mellet nehéz fogyni, mindig éhesek lennénk.

Mit tegylink, ha éhesek
vagyunk?

A taplalkozas atallasanak elsé napjaiban
konnyen el6fordulhat, hogy szervezete a
rendszeres étkezések kozott éhségérzetet
jelez. Ebben az esetben ne varakozzon, ne
gondolja, hogy az éhezés a fogyassal egyiitt
jar, hanem jelentkezzen  taplalkozasi
tanacsadojanal, aki megoldja problémajat.
Lehet, hogy tobb élelmiszerre van sziiksége,
vagy a féétkezésének dsszetételen kell
valtoztatni. A lényeg, hogy a kura alatt
nem szabad éheznie!

Az étkezések kozotti sziinetekben, ha mégis
éhségérzet 1épne fel Onnél, akkor miel6tt hir-
telenjében valami olyat enne, ami a fogyas
szempontjabdl nem lenne j6 ajanljuk Onnek
az INSUMED  Trinkbouillon  Balance
elnevezésii ivolevest, egy novényi alapu
,huslevest”.

Ennek az ivolevesnek az elénye, hogy nem
emeli meg a vércukorszintet, ezaltal nem
inditja be az inzulintermelést.
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Miért olyan egészségesek a diofélék?

A diofélék fehérjében, vitaminokban, &sva-
nyi anyagokban és egészséges zsirokban
gazdagok. A di¢ példaul az Omega-3 zsir-
savainak koszonhetéen a legegészsége-
sebb olajos mag. A csonthé] miatt a
vegyszerek se terhelik a di6 termését. A
mogyoro kilondsen magas E- vitamin tar-
talommal rendelkezik, a mandulanak pedig
a magnézium- és kalciumtartalma igen
magas.

VIGYAZAT! Ettél még nem fogyasztanak az
olajos magvak! A kaloridkkal vigyazni kell,
mert 100 g dié 654 kcal, féldimogyoré 610
kcal, mandula 627 kcal, mogyord 691 kcal
energiat tartalmaz. Csak egy kis marékkal
fogyasszunk ami kb. 15 g-ot kb. 100 ka-
loriat jelent.

Ez az ivoleves a leghatékonyabb

fegyver a hirtelen jott éhség ellen.




Hogyan kezelje a visszaesé-
seket?

Egy szliletésnapi bulin vett részt és a megen-
gedettnél tobb siteményt, tortat evett? Vagy a
TV elétt dlve egyszerlien nem tudott el-
lenallni egy zacskd chipsnek? A legfontosabb
mindenekelstt, hogy On ne tegyen szemreha-
nyast sajat maganak! Kérdezze csak meg a
taplalkozési tanacsadojat, 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 szamottevd ha-
tassal az On hossz(i tavii sikeres fogyasara.
Egyszerlien csak probélion meg ebbdl is
tanulni. Kérdezze meg Onmagatol, hogy
ezekben a szituaciokban miért is csabult el.
Eppen stresszes volt, frusztralt vagy esetleg
szomoru? Meg akarta magat jutalmazni egy
nehéz nap utdn? Az a zacskd chips he-
lyettesitett esetleg valamit, amiben On hianyt
szenved? Ezekrdl is beszélien 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 kiadds séta, egy barattal torténd telefon-
beszélgetés, zenehallgatas, porszivozas...

Apropd, sokat segithet a motivacioban az is,
ha més, Onhdz hasonléan fogyni vagyo sors-
tarsahoz csatlakozik. A csoportos idSpont,
mint ahogyan azt a tanacsadok is ajanljék, a
legmegfelelébb lehetdség erre, érdeklédjon,
van-e ilyen csoport a kdzelben.

Masokkal, f6ként sorstarsakkal a fogyas
soran elért sikerekr8l vagy a kozben
elkovetett  bot-lasokrol  beszélni  nagyon
motivaléan  hat és  megkénnyiti a
kitartasunkat is.

Csokkentse a stresszt!

Egy atgondolt taplalkozasi koncepcié mel-lett
léteznek tovabbi tényezék is, amelyek a
fogyés szempontjabdl igen fontosak. Ezek
kozé tartozik a mozgas és a sport, valamint a
stressz kezelése, tovabba a pozitiv gondolko-
dés és az dnmotivacid.

Az életlinkben sok minden okozhat stresszt:
munkank, a csaladunk altal okozott tulterhelt-
ség, az érzet, hogy nem vagyunk elég jok
vagy elég sovanyak.. Az ezek okozta
csalédottsag  lehet  egyik oka az
egészségtelen  taplalkozasunknak, illetve
tulsulyunknak is. Masrészr6l a pozitiv
gondolkodas bizonyithatéan elénydsen hat
egészségunkre.

A fogyas soran fontos az is, hogy gondos-
kodjunk sok pozitiv élményrél, csokkentslik a
stresszt és ezaltal azt is, hogy a stressz-hor-
monok elarasszak a testlinket.
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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 segitséglinkre vannak, ugyanis
vészhelyzetben felgyorsitjdk a reakcioké-
pességiinket (menekilé reakcio).

A probléma az, amikor a stressz alland6
allapotta valik. A kortizol ugyanis nagyban
befolyasolhatja az emésztést és ennek
kdszonhetéen hirtelen éhséget valthat ki,
valamint elésegiti a zsirlerakddast a has
tajékon. Mi segithet ilyenkor? Kezdjen el
mozogni, hiszen ez gyogyitéan hat, mert a
legjobb ellenszere a negativ stressznek.

Valtoztassunk a hozzaallasunkon

és beallitottsagunkon!

Nagyon érdekes, hogy a kiildnb6z6 emberek
kilonbdzéképpen reagainak a stresszre és a
terhelésre. Ugyanabban a helyzetben egyesek
nagyon gyorsan
stresszes allapotba kertil-
nek, mig méasok telje-
sen nyugodtan
és lazan ke-
zelik a szitua-
ciot.

A kiilonbség sok esetben abban rejlik, hogy
egyénenként hogyan értékellink 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 testiink szituaciéra adott reakcidja, illetve
valasza.

Jobb esetben ilyenkor a sikeres problémame-
goldas érdekében pozitiv erdk szabadulnak
fel. Kedvezétlen esetben azonban olyan ne-
gativ gondolatok uralkodnak el rajtunk, mint a
félelem vagy a bizonytalansag, melyek meg-
fosztanak  bennlnket az  energianktdl
és a problémakat megoldhatatlannak tlintetik
fel.

Az, hogy a stressz.
megterhel6en vagy
o0sztdnz6leg
hat-e
rank, a
sajat

[




hozzaallasunkkal és beallitottsagunkkal all
osszefliggésben, ami tanulassal befolya-
solhatdo és alakithatd, ,atprogramozhatjuk”
magunkat. A beallitottsagunk példaul olyan
évek, illetve évtizedek soran elsajatitott, rossz
beidegz6désekbdl és negativ dogmakbol all,
amelyekkel donmagunkat ostorozzuk, és ez-
zel magunknak artunk. A ,Nekem ez nem fog
sikerllni” pontosan egy ilyen negativ dogma.
Gyakori tovabba még a: ,Nem vagyok elég
jo!I" és a: ,Nem hibazhatok!” tipust gondolat.
Nem, nem On az egyetlen, aki igy gondolja...
De nem kételezé am ezeket gondolni...

Tegye csak probara ezeket a negativ gondolato-
kat! Melyik az, amit mar nem hajlando elviselni,
hogy el8irja Onnek, hogyan is élie életét? Fogal-
mazza &t ezeket a mondatokat! Gondoljon egyre
gyakrabban hasonlokat, mint: ,Ebben j6 vagyok!”
vagy ,Ezt a kis akadélyt is megoldom.” vagy ,A
hibainkbdl tanulhatunk.”

Eleinte ez még nagyon mesterkéltnek fog tlinni,

de minél gyakrabban ismételgeti 0j és pozitiv

gondolatait, annal inkabb ra fog jonni, hogy
mennyire igazak.

Fejlessziik ki a kikapcsol6-
dasi stratégiankat!

Ezen kivil meg kell tanulnia, ho-
gyan tud aktivan kikapcsolodni
. és ellazulni. Bizonyara valami-
kor mar kiprébalta a

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

Az is elképzelhetd, hogy On inkdbb az a
tipus, akinek teliesen ki kell merilnie, hogy
megsza-baduljon a negativ gondolatoktol.
Esetleg mindig is egy bokszzsakra vagyott?
Akkor ideje beszerezni egy olyat!

Talan sokkal inkabb az On kedvére valé egy
a természetben tett kiados séta. Teljesen
mindegy, hogy mi az, ami az On stressz-
szintjét csokkenti, mindenképpen hasznalja ki
a lehet6séget, hogy egyensulyba johessen a
testével.

A taplalkozas-valtoztatas idészakaban fordit-
son tobb idét sajat magara! Megérdemli.

JO TUDNI

A progressziv izomlazitas

A progressziv izomlazitds (PMR) egy prak-
tikus modja annak, hogy hatékonyan ella-
zuljunk, amelyet egy orvos Edmund Jacob-
son fejlesztett ki.

Ennek sordn 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 izomfeszilést tartdosan
megszintessik, illetve csokkentsik, ami
példdul a hat- vagy nyakmerevség eseté-
ben igen hasznos lehet. A progressziv
izomlazitast legjobb, ha iranyitas mellett,
egy tanfolyam keretein beldl tanuljuk meg.
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Az INSUMED diéta szakaszai

1. szakasz: Start 1. és 2. nap

Napi étkezés

a fogyasra, mert a szervezetét ,zsirégetd lizemmodba” kényszeritjlik. Ezen a két startnapon
csak és kizardlag egy INSUMED Trinkmahizeit elnevezés(, folyékony, specialis gyogyaszati
cél raszant élelmiszert, pontosabban turmixot vesz majd magahoz, naponta négy alkalommal.

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

A két ,startnap” utan kovetkezik az intenziv zsirégetes szakasza. Az INSUMED koncepcio
szerint On napi haromszor étkezik majd. A 3 étkezésbdl 2 INSUMED Trinkmahizeit turmix, 1
pedig a féétkezés lesz.
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4. szakasz: A suly megtartasa, ,,Stabilizacié”

sekre. Egy étkezése egyelore még tovabbra is az INSUMED Trinkmahizeit turmix lesz. Tehat 2 étkezes, 1
turmix. A taplélkozasi tanacsadojaval egyeztetnek majd arrdl, hogy ezt az atmeneti szakaszt Onnek mikor
volna alkalmas megkezdenie.

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

A fogyas utani hosszu tava cél az, hogy megtartsuk a stlyunkat és napi harom alkalommal egészsége-
sen, a napirendiinknek megfelelden étkezziink. Az INSUMED termékek akkor keriilnek ismét bevetésre,
ha On tobb alkalommal, példaul iinnepnapokon vagy a nyaralas ideje alatt, a gazdag és csabito étel-
kinalatnak készonhetden til sokat evett és a teststlya ismét kicsit megemelkedett. Az On széméra is az
volna a legjobb, ha a stly megtartasanak fazisaban, azaz a stabilizacié soran is tartana a kapcsolatot a
taplalkozasi tanacsaddjaval.
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INSUMED Trinkmahlzeit turmixok elkészitése

Az INSUMED Trinkmahlzeit élelmiszerek specialis, gydgyaszati célra szant
élelmiszerek. Kiilonbozé izesitésben kaphatdak: vanilia, csoki, eper-rebarbara,
karamell, latte macchiato-kavé izd, .pur” neutrélis iz, ezenkivil a (vanilia iz()

VEGAN" laktéozmentes.

Egy adag elkészitéséhez a tandcsaddja altal
elrendelt 2-3 INSUMED mérbkanal (20-30 g)
port 250 ml 1,5% zsirtartalmu tejtermékben (tej,
joghurt) keverien el, vagy kézi mixerben/
keverpoharban razza ossze. Tejfehérie
érzékenység esetén szbja tej is hasznélhatd Az
elkészités utan azonnal fogyasztandd. A
tapszerhez ne adjunk semmi mast. Nem
javasolt sem chia mag, sem zabkorpa, sem mas

hozzakeverése, ugyanis megvaltoztatia a
termék Osszetételét. A fogyas szempontjabdl
ez az Osszetétel a  legoptimélisabb. A
Trinkmahlzeit specialis gyogyaszati célra szant
élelmiszerek  vizzel is  fogyaszthatok,
tejtermékekkel persze finomabbak. Ebben az
esetben 3 INSUMED mérdkanal (30 g) port kell
250 ml vizzel alaposan elkeverni, illetve a
keverépoharban jol dsszerazni.

JO TUDNI

Egy fogyokdranak mindig vannak pszicholdgiai tényezéi

Vannak napok, amikor az Uj taplalkozasi tervét konnyen be tudja tartani és lehet olyan is, amikor

nem. Unnepek, nyaralas, sziiletésnapok, vagy csaladi és munkahelyi problémak kizokkenthetik a

fogyokura megtanult menetébdl. EL kell gondolkodnia azon, hogy a lelki stressz megoldasahoz

miért valasztotta példaul az evést. A problémak gydkerét kell felkutatni és pozitiv megoldasokat
keresni az evéssel valo pillanatnyi vigasztalodas helyett.

A botldsok ne vegyék el kedvét és ne legyen rossz lelkiismerete, ilyenek mindenkivel
eléfordulhatnak. Fontos, hogy egy félrecsiszott nap -vagy hét- utan Ujra visszatérjen az idedlis
étkezés megtanult rendjéhez. Hetek-honapok sikeres zsirégetésének eredményét nem lehet

par nap alatt teljesen tonkretenni. Nyaralds vagy tobb napos Unnepi eszem-iszom utdn egy
INSUMED ..b6jt"-nappal lehet folytatni a fogyokurat, és a zsirégetés megy tovabb...csak ne adja fel!
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Szénhidrat - fehérje tablazat

alapanyag 100g = 100g = 1009 = 1009 = 100g = 100g =
szénhidrat 159 729 789 T4g 69g 419
burgonya nyers | szaraztészta nyers rizs nyers barna rizs nyers koles nyers kenyér teljes kidrlésii
szénhidrat
35g 2319 483¢g 448¢g 4729 51g 859
409 2649 5529 5129 549 589 97g
459 2979 62,19 5769 60,759 659 1099
509 330¢g 699 649 6759 729 1219
559 3639 7599 7049 7429 809 1349
60g 3969 8289 76,89 81g 879 146 g
659 4299 89,79 8329 8779 949 158 g
709 462 g 96,6 g 87g 9459 101g 1709
759 4959 10359 96 g 101,29 109g 1829
80g 5289 11049 1024 g 108 g 1169 194 ¢
859 5619 173¢ 108,89 114,79 1239 2079
90g 5949 12429 11529 12159 1309 2199
95g 6279 13119 12169 12829 138¢ 2319
1009 660 g 1389 1289 135g 145¢ 2439
1059 693 g 14499 134449 1417¢g 1529 2559
1109 7269 15189 140.8 g 14859 160 g 2679
115g 7599 158,79 14729 15529 1679 2809
1209 7929 16559 15369 1629 1749 2929
125g 8259 17259 160 g 168,7 g 181g 3049
alapanyag 1009 = 1009 = 100g= 100g= 1009 = 1009 =
fehérje 239 244 21g 209 209 189
irk Il nyers | pulykamell nyers sertéshis nyers marhahus nyers barany nyers hal nyers
fehérje
209 87g 83¢g 95¢ 1009 100g 1109
259 1099 1049 1199 1259 1259 137¢g
30g 1309 1259 143¢ 1509 150 g 1659
359 1529 146 g 1679 175g 175g 1929
409 1749 166 g 190¢g 2009 2009 2209
459 19 g 187¢g 2149 2259 2259 2479
509 217g 2089 238¢g 2509 2509 2759
559 2399 229¢g 2629 2759 2759 3029
60g 2619 250 g 2869 3009 3009 3309
659 2839 2709 3099 3259 3259 3579
709 3049 2919 333g 3509 3509 3859
759 3269 3129 3579 375¢ 3759 4129
80g 3489 3339 3819 4009 4009 4409
85¢g 3709 3549 4059 4259 4259 4679
90g 391g 3749 4289 450 g 4509 495¢
95g 413¢g 3959 4529 4759 4759 5229
100g 4359 4169 4769 5009 5009 5509
105g 456 g 437¢g 5009 5259 5259 5779
1109 4789 4589 5239 5509 550 g 6059
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Magyarorszégi INSUMED téplalkozasi tanacsadéia

- JESTFORM
BESTFORM

Tovabbi, INSUMED koncepcioval és egyéb, az egészséges fogyokuraval kapcsolatos
informaciot, valamint videot a honlapunkon talalhat www.insumed.net

Facebook oldalunkat is kénnyen megtalalja facebook.com/insumed.net (a honlap f6oldalanak
jobb felsd sarkabdl legegyszer(ibb elérni, vagy a Facebook kereséjébe irja be, hogy INSUMED)

Tovabbi kérdések esetében keresse fel az INSUMED taplélkozési tanécsaddjat vagy irjon nekiink
batran barmikor az info@insumed.net cimre.
HU | 400201 | 617

www.insumed.net 4|||zlg|c|1"4"c!|zl|||¢|sl?l!;”?“3|!)|||



