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BIA testosszetétel mérés alkalmazasa mellett
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KEDVES OLVASO!

Kiadvanyunk segit Onnek a tajékozodasban, ha a vegan/vegetarianus életmaod kovetdje,
vagy éppen fontolgatja, hogy ezt az életmodot szeretné kovetni. Az elmult években egy-
re jobban elterjedt a vegan/vegetarianus taplalkozas, ami nem csak divat, hanem élet-
szemlélet a fenntarthatdsdg jegyében az életmddvaltas mellett.

Vitathatatlan, hogy a vegan/vegetarianus taplalkozasnak szamtalan egészségunket
kozvetlendl érintd pozitiv hatasa van. Ellenben tény az is, hogy a novények nem tartal-
maznak olyan mennyiség( és minéségl tapanyagokat (pl. esszencidlis aminosavakat,
vitaminokat), amire szervezetiink egészséges mukodéséhez sziikség van.

Ez a probléma kiilonboz6 fajta ndvények kombindciojanak fogyasztasdval megoldhatd,
viszont nem mindenki tudja, hogy ehhez milyen ndvényeket kell elfogyasztani. Sokszor
a megfeleld napi tapanyagbevitelhez olyan nagy mennyiségl novényi taplalék elfo-
gyasztdsa lenne sziikséges, ami nem egyszer megoldhatatlan feladatot jelent az élet-
mod kovetbinek. A csokkentett tapanyagbevitel, pedig el6bb-utébb hidnybetegségek-
hez vezethet. Tulsulyos egyének szamara még nehezebb feladat a megfelel6 vegetari-
anus étrend Osszeadllitasa. A sportolék szamara az izomzat megérzéséhez vagy nove-
léséhez sziikséges fehérje biztositdsa szintén olyan mennyiségl novényi taplalék
elfogyasztasat igényelné, ami az egészséges vegan taplalkozassal nehezen megvalo-
sithatd.

Jelen kiadvanyunkban azt mutatjuk be, hogy a vegan taplalkozassal kapcsolatos ne-
hézségekre és a fenti problémakra milyen megoldast kinal a testdsszetétel méréssel
(BIA) egybekotott, személyre szabott vegan téplalkozési koncepcid, valamint az INSU-
MED vegan tapszercsalad.

A motténk: ,Ha egészségesen akar lefogyni, akkor egészségesen kell ennie.”

INSUMED tanacsadok
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iGY MUKODIK AZ INSUMED FOGYOKURA

INSUMED - Orvosi diétaterapia
talsulyosoknak, cukorbetegeknek, hi-
anyos taplaltsaguaknak, veganoknak,
vegetarianusoknak, sportoléknak

Az INSUMED: Németorszagban kifejlesztett,
orvosok altal kontrollalt diétas rendszer.

Az INSUMED tandcsadok megtanitjak az
egészseéges életmaddot, taplalkozasi tanacs-
adast nyujtanak, melynek fontos része a di-
agnosztika, a BIA-mérés. Ez azt jelenti, hogy
rendszeresen mérjik és elemezzik a paci-
ens testosszetételét.

INSUMED VEGETARIANUS ES VEGAN
TAPLALKOZASI KONGEPCIO

Mérés-tanacsadas-megvaldsitas

A mérési eredmeények teszik lehetévé, hogy
a testosszetétel valtozasainak fliggvényé-
ben az INSUMED - Orvosi diétaterapia so-
ran a paciensek személyre sz06l6 tanacsokat
kaphassanak arrél, hogy az INSUMED spe-
cialis gyogyaszati célra szant élelmiszerek-
b6l mikor, mennyit fogyasszanak. Az egészsé-
ges, béséges féétkezések fehérje-, szénhid-
rat-, zsir-osszetételérdl is ajanlast kapnak.

Az INSUMED termékek az orvosi taplalkozasterdpia alapvetd részét képezik.

Az INSUMED téplélkozasi terapidnk alapja a diagnosztika. Vegan taplalkozdsa mel-
lett, ha tulsulyt, elhizast vagy hidnyos taplaltsagi allapotot diagnosztizal tanacsadé-
ja, amegoldas a vegan taplalkozasterdpia. A diagnosztika segit meghatarozni, mibdl
mennyit egyen a tllstlyos vagy hianyos taplaltsagu péciens, hogy testosszetétele

majd optimalis legyen.

Egyre inkabb terjed a vegan taplalkozas a normal testsulyd emberek, a szabadidds,
és versenysportoldk korében. Itt is a testosszetétel diagnosztika lehet a kulcs az
optimalis, sportolok esetében a sportdgnak megfelel6 testosszetétel elérésében.
A sportoldk esetében kiemelt jelentéségli a megfelel energia és tapanyagbevitel,
mivel a sportteljesitményekre igen nagy hatast gyakorol a megfelel6 taplalkozas.
Normal anyagcsere allapotokat fenntartani, Ugy hogy az optimalis fehérjebevitel,
valamit a komplett fehérjebevitel egészséges aranyokat érjen el, igazi kihivas elé
allitja a vegan taplalkozast folytatokat. Az orvosi taplalkozasterapidnk azonban

erre is megoldast kinal.

Felkésziilt orvosaink és taplalkozastudomanyi szakembereink segitségével a ki-
egyensulyozott és egyénre szabott vegan taplalkozasi tanacsokkal latjuk el mikodz-
ben végig kisérjiik a testosszetételének pozitiv valtozasat. Az INSUMED vegan
tapszerek novényi alapanyagok optimalis felhasznalaséval késziiltek, és garantal-
tan biztositjak a napi komplett fehérje bevitelt.



MI IS AZ A VEGETARIANUS, VAGY VEGAN
TAPLALKOZAS?

A vegetdrizmus a “vegetabilis” "ndvényi szo-
bol ered és azt a taplalkozasi gyakorlatot je-
lenti, amelynek kovetéje barmilyen allat
megolésével elkészitett tapldlék elfogyasz-
tasat elveti. Elutasitjdk az allati termékek
fogyasztasat és csak novényi eredet( ter-
mékeket fogyasztanak. Nemcsak étrendet,
hanem életmddot és életfilozdfiat is jelent.

A VEGETARIUS TAPLALKOZAS TiPUSAI

A vegetarius taplalkozas kozos jellemzdje,
hogy az étrend alapjat a ndvényi nyersanya-
gok és élelmiszerek adjak, valamint mellézik
a voros husok és huskészitmények fogyasz-
tasat. Megkulonboztetlnk tradicionalis és
atipusos vegetarius formakat.

. TRADICIONALIS VEGETARIANUSOK

Szemivegetarianus: a novényi élelmiszere-
ken kivul halat, csirkét, tojast, tejet és tejter-
méket fogyaszt. Hagyomanyosan nem tar-
tozik a vegetarius tipusai kozé

Ovo-laktovegetarianus: a novényi élelmi-
szereken kivdl tejet, tejterméket és tojast
fogyaszt.

Laktovegetarianus: a novényi élelmiszere-
ken kivil tejet és tejterméket fogyaszt.

Ovovegetarianus: a novényi élelmiszereken
kivdl csak tojast fogyaszt.

Szigoru vegetarianus (vegan): Az etikai ve-
ganok teljesen elutasitjak az allatok arucik-
ké tételét, igy semmilyen allati terméket
nem hasznélnak (étkezésen kivil sem) pl.
méz, sz8rme, bdr, gyapju és selyem elutasi-
tasa. Egyéb dltalanosan hasznalt allati
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termékek is mell6zésre keriilnek: méhviasz,
csontszén, csontporcelan, karmin, kazein,
zselatin, halenyv, lanolin, diszndzsir, allati
olto, sellak, faggyy, tejsavo, stb. Nincs egyet-
értés abban, hogy milyen fokig kell kerdlni
az osszes dllati, kilonosen a rovaroktdl
szarmazé termékeket. Személyes dontés
kérdése, hogy az illeté hasznalja a mézet,
selymet és egyéb rovaroktol szarmazo ter-
mékeket.

2. ATiIPUSOS VEGETARIANUS

sNyers koszton” élok: hékezeld mUiveletek
nélkdli vegan étrendet jelent, mindent nyer-
sen fogyasztanak. Semmit nem fogyaszta-
nak, ami iparilag feldolgozott.

Jellemz6 nyersanyagaik: zoldség: ami tisz-
tit, gyimoles: ami élénkit, gabona: ami tap-
|al. Utébbit nyersen, csiraztatva, aztatva fo-
gyasztjak. Naponta kétszer, napkeltekor és
napnyugtakor étkeznek.

Fruitarianusok: féleg gyimolcsot, de ritkan
diot, mézet, olivaolajat esznek.

Makrobiotikus taplalkozas: a Zen makrobi-
otikus filozofia és a Zen buddhista tanokon
alapul. Az élelmiszereket jin és jang katego-
ridba soroljak. Jang: ami tilos (hus, hal, tej,
tojds); nem megengedett a tej, a tejtermék, a
tulfinomitott élelmiszerek (pl. cukor), az iz-
gatoszerek (aromas tea, kavé) fogyasztasa
és flszerek alkalmazdsa. Jin: gyimolcs,
z0ldség.

Az étrend gerincét a gabonafélék alkotjak,
amelyek kiegészilnek zoldségfélékkel, hi-
velyesekkel, gyimdlcsokkel és olajos mag-
vakkal. 10 diétas fokozatbol all, amelyeket
—3-t6l +7-ig szamokkal jelolnek. Az egyes
fokozatokban egyre szigorubbak az el8ira-
sok pl. +7 fokozat: a ,szénhidratok”
(szénhidrat-dus magvak, barnarizs) aranya



INSUMED | DIETA TAJEKOZTATO

100%-ra emelkedik. A legszigorubb fokozat
elérése el6tt is az egyes élelmi anyagoknak,
élelmiszereknek megfelelé aranyban kell
szerepelnie: 50-60% fétt, teljes értékd (han-
tolatlan) gabonanemd, 5-10% zoldségalapu
leves, 25-30% parolt zoldség, 5-10% f6tt hi-
velyes. Elsésorban az évszaknak megfelel
és az adott térségben termeszthetd zoldsé-
geket ajanlja. Folyadékot keveset, elsdsor-
ban gydgyteakat fogyasztanak. Csecsemd-
taplalasra specialis ételt, kokohot hasznal-
nak, amely rizs, gabona, arpa, bab és sze-
zammag 6rleményének keverékébdl keszul.
Nagy-Britanniaban a makrobiotikus étrend
alkalmazasa csecsemd- és gyermekkorban
blintettnek szamit.

Hare Krishna koveték:
laktovegetarianus étrend

Joégavegetarianus:
lakto-ovovegetarius étrend

Organikus taplalkozas:

tartésitdszer és mesterséges adalékanya-
goktol mentes, novényvéds szerek nélkul
termesztett ,bio” élelmi anyagokat hasznal fel.

VEGETARIANIZMUS VARANDOSSAG
ES SZOPTATAS ALATT

A gondosan, kell6 valtozatossaggal, szaksze-
rlen Osszedllitott a szemivegetarianus és
lakto-ovo étrend tobbnyire fedezni tudja a va-
randdssag és a szoptatas ideje alatt az ener-
gia- és tdpanyagszikségletet, de ebben az
esetben is vas, cink, és B12-vitamin pdtlas
szllkséges. Az étrendi Osszedllitasnal, min-
denképpen célszer( tdplalkozastudomanyi
szakember, dietetikus segitségét kérni, hogy
az anyatejjel taplalt csecsemd egeszsegesen
fejlédjon.

A VEGETARIUS TAPLALKOZAS ELONYEI

Epidemioldgiai vizsgalatok igazoljak, hogy
bizonyos megbetegedések (tobbek kozott
elhizas, sziv-, érrendszeri megbetegedések,
diabetes, daganatos betegségek, epekd, ve-
sekd, osteoporosis, rheumatoid arthritis, de-
mentia) ritkdbban fordulnak elé vegetarianu-
soknal.

Szamos tudomanyos cikk foglalkozik a sz6-
ja, prosztatarak és melldaganat megel6zésé-
ben és kezelésében alkalmazott pozitiv



hatdsaival. Emlités torténik a szoja fitodszt-
rogén tartalma miatti a menopauzas tiinetek
enyhitésében betoltott szerepérdl is.

Ehhez nagymértékben hozzajarul az is, hogy
a vegetarianusok életmddia is egészségesebb
az atlagnal.

= Energiabevitel

Tobbnyire tartézkodnak a tulzott energiabevi-
teltdl, igy idedlis vagy néha még az alatti test-
témeg jellemzi 6ket. Altaldban nem fogyasz-
tanak cukrot (Ures kaldria), finomitott élelmi-
szereket (fehér kenyér, fehér liszt). A magas
rostbevitel telité hatasa és a tobb mozgas is
segit az idedlis testtomeg megdbrzésében.
Nem vonatkozik ez azokra, akik csak a hus
elhagydsat értik a vegetarianus étrend alatt,
ugyanakkor rendszeresen és nagy mennyi-
ségben fogyasztanak olajat, lisztet, cukrot.

= Tobb novényi eredetl fehérje fogyasztasa

Elsésorban a gabonafélék és a szaraz hiive-
lyesek nagyobb mennyiségébdl ered.

= CsoOkkentett zsirbevitel, kevés telitett
zsirsav értékesebb zsirsavosszetétel

Allati eredet(i zsiradék csak a tejbdl, a tejter-
mékekbdl és a tojasbol kerlil a szervezetikbe.

= Alacsonyabb koleszterinbevitel
= Magasabb rostbevitel

A nagy mennyiségl ceredlidk- és zoldség-,
gyumolcsfogyasztasnak koszonhetd.

= Kevés so felhasznalas
= Minimalis cukor, inkdbb méz felhasznélasa

A VEGAN ETREND HATRANYAI

Energiaellatottsag nem mindig kielégité

A novényi taplalékok energiasUrisége kicsi,
igy a nagy mennyiségben elfogyasztott
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ételek sem fedezik mindig az energiaszik-
ségletet. A fézelékfélék, zoldségek, gyu-
molcsok energiatartalma tobbnyire alacso-
ny, atlagosan 20-50 kcal 100g-ra vonatkoz-
tatva. A szdraz hivelyesek energiatartalma
320-340 kcal/100g, a tésztake, a rizsé, az
arpagyongyé valamivel magasabb.

= Komplett fehérjék hidnya

A novényi fehérjék 1-2 esszencialis amino-
savban hidnyosak, igy inkompletteknek te-
kinthetok. A novények helyes parositasaval
kompletté teheték az egyes étkezések.

AZ INSUMED VEGAN

TAPLALKOZASI KONGEPCIO

A koncepciod célja, hogy azok szamara is
elérhetévé tegye az INSUMED orvosi diéta-
terdpiat, akik

= vegan életmaodot folytatnak,

= allergidsok a tejfehérjére,

= |laktozérzékenyek,

= gluténérzékenyek,

= allergiasok a szojara vagy

JO TUDNI

Miért karosak a gyors diétak?

,Ot kilot 6t nap alatt!” Soha ne higgyen
ilyesféle fogyassal kapcsolatos igére-
teknek!

Az egyeddli, amit egy ilyen radikalis
diéta soran veszit, az viz. Talan a mér-
leg kevesebbet mutat majd és a hasa
is laposabb lesz, de ennek csak az az
oka, hogy a gyomra res.

Az egészsége szempontjébél viszont
ez egy katasztrofa. Es ebbdl egyenes
Ut vezet a jojo effektushoz.



INSUMED | DIETA TAJEKOZTATO

10

= Orvosi javaslatra Hashimoto thyreoiditis
esetén. (Pontosan endokrinologustol
meg lehet kérdeznil)

= szeretnének kevesebb allati eredet(
fehérjét fogyasztani amellett,

hogy éhezés és hianybetegségek nélkul,
izomzatuk megtartasa mellett egészsége-
sen fogyjanak.

A VEGAN INSUMED Thrinkmahlzeit borsé-,
napraforgo-, tok- és mandulafehérje felhasz-
nalasaval készil, emellett szdja-, tejfehérje-,
laktoz (tejcukor)- és gluténmentes.

AZ INSUMED KONCEPCIG HAROM
ALAPPILLERBAL ALL

mérés — tanacsadas — megvaldsitas

mérés Lényegében a BIA-mérést (testosz-
szetétel-mérést) foglalja magdba, melynek
soran személyes tdplalkozasi tandcsadoja
meghatarozza az On testének dsszetételét.

tanacsadas Tanacsaddja segiti és tamogat-
ja Ont abban, hogy kitlizze elérendé céljait,
valamint taplalkozassal és mozgdssal kap-
csolatos, mindennapi hasznalatra alkalmas
tanacsokat is ad.

megvalésitas Csak OnénA‘mUIik, az INSUMED
koncepci¢ betartasa az On feladatal

AZ INSUMED TERAPIA

Az INSUMED terapia az inzulin élettani hata-
sat veszi figyelembe.

MI'AZ INZULIN FELADATA?

Az inzulin egy hormon, melyet testtink akkor
termel, ha megemelkedik a vér cukorszintje,
ez mindig az étkezések utan kovetkezik be.

Minél magasabb az ételek szénhidrat tartal-
ma,, annal jobban emelkedik meg a vér cu-
korszintje, és annal tobb inzulin termelddik
azért, hogy megfeleléen csokkentse a vér-
ben a cukorszintet.

Az inzulin lehetdvé teszi, hogy a cukor eljus-
son a sejtekhez, és energidval lassa el Oket.
De az inzulinnak van egy nagy hatranya is:
raktarozo hormon, és a napi 6tszori étkezés
gatolja a zsir lebontasat, csokkenését a test-
ben, illetve segiti a zsir raktarozasat.

Eppen ezért mi, csak napi haromszori étke-
zést javaslunk. Hiszen minél tobbszor étke-
zUnk, annal tdbbszor emelkedik meg az in-
zulinszintiink és az blokkolja a zsirégetést.

AZ ELSO TANACSADAS

Az elsé tanacsadason a kovetkezékre sza-
mithat:

= Elbeszélgetlink az egészségi allapotardl,
gyogyszeres terapiajardl, jelenlegi
taplalkozasi szokdsairdl, esetleges
ételintoleranciardl és allergiarol. Attekint-
jlk a hozott orvosi dokumentumait,
laboreredményeit.

= Adatvédelmi nyilatkozatokat alairatjuk, a
termeéktajékoztatdt atadjuk és a megkap-
ja az INSUMED diéta tajékoztatot, amit a
kezében tart.

= A méréshez szikséges adatokat
rogzitjik és testosszetételt mériink
(testsuly, testmagassdg , derékbdség és
BIA mérés).

= A mérés birtokaban az egyéni étrendet
megbeszéljuk, kitérve a kaldria és
tapanyag-osszetételre is.

= Megismertetjik az egyes tapanyagokat,
megtanitjuk, hogyan lehet ezeket
étrendjébe beépiteni és hogyan
illeszthet6k az INSUMED diétaba.



= Kivalasztjuk az egészségi allapotanak
megfelel6 tapszert és adagjat, valamint
megbeszéljik az elkészitésének és
fogyasztasanak maodjét (figyelembe véve
glutén, laktdz, tejfehérje érzékenységet is).

= Atanacsadas végén a kovetkezd
konzultacio idépontjat is egyeztetjuk.

Az elsé alkalommal hosszabb kb. 1 éras id6-
tartamra érdemes készilni, hogy az indulas-
hoz szikséges informdciokat részletesen
meg lehessen beszélni és kérdéseit is meg
tudjuk valaszolni. A konzultacidkat eleinte he-
tente, de legaldbb 2 hetente kellene beiktatni.
Az egészséges tapldlkozas elsajatitasa egy
hosszu folyamat, ezt minél elébb el kell kez-
deni és az esetleges étkezési hibak korrigala-
sa is minél elébb torténjen meg.

TOVABBI KONZULTACIOK

A tovabbi konzultaciokon nyomon kovetjuk
az INSUMED diétajat. Ezek a talalkozasok
kb. fél orat vesznek igénybe.

= Megbeszéljuk hogy érzi magat, milyen
ételeket fogyasztott a megbeszéltekhez
képest. Tudja-e tartani a diétat, vannak-e
nehézségei? Milyen szokasokon
valtoztatott a diéta Ota, éhes-e, haigen,
mikor?

= Testosszetételt mérlink minden alkalom-
mal, hogy ellendrizzik, hogy fogyasa
egészséges €s egyenletes. Ha eltérést
tapasztalunk, tapldlkozasi valtoztatast
javaslunk.

= Ha életmodjaban a diéta soran valtozas
all be, kérjik jelezze mielébb (elkezdett
sportolni, tébb miiszakban dolgozik),
mert ezek a szempontok is jelentésen
befolyasoljak a diéta sikerességét.

A tandcsadas és mérés kulcsfontossagu a
diéta szempontjdbdl. A diéta alatt az étkezé-
sek lesznek a fékuszban, megtanulja az
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ételek Osszetételét, kaldriatartalmat és a sa-
jat ételadagjait is. Ezeknek az informaciok-
nak a késébbi sulytartasban oridsi szerepe
lesz.

ADIETA LEZARASA

Ha elérte kivant céljat, a tanacsaddjaval meg-
beszélheti, hogy sulyat a tovabbiakban ho-
gyan tudja megtartani. A reggeli és a vacsora
kivaltasa szintén egyénre szabott és fokoza-
tos lesz. El6szor a reggelit veheti vissza és a
vacsorara tovabbra is a turmixot érdemes
fogyasztania. Ha 1-2 hét mulva is tartja a su-
lyat, a vacsorat is visszaveheti.

JO TUDNI

Mi az a Trinkmahlzeit?

Az INSUMED turmixok alapanyaga a
Trinkmahlzeit vegan nevld specidlis
gyogyaszati célra szant vanilia izesitésU
élelmiszerporok plusz egy zsirszegény
vegan italpor (ebbe keverhetjik bele a
port). Ennek a fajta diétéanak ,hivata-
los neve” étkezést helyettesité terapia,
mas néven ,formuladiéta”.

A kivaldo minéségu és j¢ iz INSUMED
fehérjeturmixok a szokasos napi
egy-ketté vagy megszabott idékorlat
mellett akar harom étkezést is helyet-
tesithetnek.

Az alacsony kaldria bevitelnek ko-
szonhetéen a fogyas gyorsan meg-
kezdédik, ami éppen a taplalkozas
megvaltoztatasanak elején bir oriasi
motivacios hatassal. A turmixok ma-
gas fehérjetartalma fontos, mert igy
gondoskodunk arrol, hogy az izmaink
(=,6get6kemencék”)  egészségesek
maradjanak..
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A napi elfogyaszthato ételmennyiség kaloria-
tartalma fligg a diéta befejezése utani izomto-
megétdl. Az ebéd dsszetétele és kaldriatartal-
ma a diéta utan is megmarad. A nagy étkezés
a napi kaldriabevitel felét tegye ki, a reggeli és
a vacsora osztozik a kaloriabevitel masik fe-
lén. Taplalkozasi és élelmiszer-ismerete a dié-
ta soran bévilni fog, tandcsaddja pedig segit
abban, hogy minéségi étkezést tudjon folytat-
ni, amivel sulyat a jovében tartani tudja.

AZ INSUMED KONCEPCIO SZAKASZAI

A fogyodkura altalaban négy fé fazisbol all,
melyek a kovetkez&k:

« Start: ,INSUMED bojt”

= Fogyas: ,intenziv zsirégetés” (amig el
nem érjik a célul kit(iz6tt testsulyt)

= Ataplalkozas testreszabdsa: ,integracid”’
(ez mar sulytartasi fazis)

A sUly megtartasa: ,stabilizacid”’
(hogy meg is maradjon, amit elértlink)

INSUMED tandacsaddja Onnel kézdsen dol-
gozza ki mind a négy szakasz személyre
szabott taplalkozasi tervét, illetve megbe-

JO TUDNI

Mi is az az alapanyagcsere?

szélik majd, hogy milyen mozgasforma
vagy sporttevékenység illene bele legmegfe-
lelébben az On életébe. llyen forman Uj étke-
zési szokasokat sajatit majd el, amelyek be-
leilleszkednek Uj életformajaba és lehetévé
teszik Onnek, hogy a jovében is tartani tudja
az dlomsulyat. Ez egy tanuldsi folyamat.

|.SZAKASZ: START, )
,INSUMED BOJT",, TURMIXBEIT"

Altalaban a diétat ketté (vagy ritkabban tobb)
startnappal kezdjuk. Ezzel mind a ,fejtinket”,
lelklinket, mind a testlinket réhangoljuk a fo-
gyasra, mintegy zsirégetd dzemmdodra kap-
csolunk.

A tulsuly velejardja az inzulin rezisztencia
kialakulasa, azaz azonos inzulin hatas el-
éréshez, (azaz, hogy a cukor a sejtekbe ke-
riljon, ahol a lebontasa energiat szolgaltat)
egyre tobb inzulinra van szikség. A sejtek
érzéketlenné valnak az inzulinra. Az inzulin-
rezisztencia nem csak a szénhidrat anyag-
cserére nézve karos, hanem a zsiranyagcse-
re is raktarozo iranyba tolodik és gatolt a
zsirbol torténd cukor képzédés, ami az igazi
feladata lenne a zsirszovetnek.

Az alapanyagcsere az az adott kalériamennyiség, amire a testiinknek sziiksége van
abban az esetben, amikor semmi mast sem tesz, csak az életfunkciokat tartja fenn.
Vagyis, ha 24 érat fekiidnénk a tévé el6tt és meg se mozdulndnk, ennyi kaldridt éget-
ne el a szervezetiink. Az alapanyagcsere fligg az életkortél, nemtél, izomtomegtol,
valamint a sulyunktdl is. Alapanyagcseréjének telijesen pontos mértékét a taplalko-

zasi tanacsadoja fogja megallapitani.

Mindenféle szellemi, illetve testi eréfeszités, legyen az tanulds, porszivézas vagy
sportolas, megemeli a kaldria felhasznaldst. Azaz megnoveli az alapanyagcseréje

folotti napi energia igényét.



A legaldbb két napos INSUMED bojt segitsé-
gével attorjik a magas inzulin szint okozta
inzulinrezisztenciat és a gatlasat a zsira-
nyagcserének a szerveinkben kulonosképp
a majban, a zsirszbvetben és az izmokban.
Elindulhat a zsirok lebontdsa, a raktarozott
energia felhasznaldsa.

Az INSUMED bojttel hatékonyan kezelhet6 a
tulsuly okozta zsirmdj is (NAFLD non-alco-
holic fatty liver disease), ilyenkor tobbnapi
vagy tobbszor ismételt bojt napokat javasol-
hat INSUMED tanacsaddja.

Sok INSUMED diétazonk hétvégi napokat
valaszt ki startnapok gyanant. Ezen a két
startnapon csak és kizarélag egy INSUMED
Trinkmahlzeit vegan elnevezés( folyékony,
specidlis gyogyaszati célra szant élelmi-
szert, pontosabban turmixot vesz majd ma-
gdhoz, napi négy (ritkdn 6t) adagban.

Az Onnek legmegfelelébb mennyiséget az
INSUMED tandcsaddja allapitja meg. Emel-
lett nagyon fontos a napi 2-2,5 liter kaldria-
szegény ital, idedlis esetben viz elfogyaszta-
sa is. Az Onnek legmegfelelébb mennyisé-
get az INSUMED tanacsaddja dllapitja meg.

Az INSUMED Trinkmahlzeit specialis gyo-
gyaszati célra szant élelmiszerek minden
szlikséges tapanyagot tartalmaznak, amire
a testének a kiegyensulyozott étkezés kere-
tein belll sziksége van. A fogyas soran az
On szervezetének ez feltétlen fontos, hiszen
ilyen médon szervezete valdban zsirt éget
el, nem pedig az izomzatot épiti le. Ezt mér-
jUk is a tanacsadas soran.

2. STAKASZ: FOGYAS,
JNTENZIV ZSIREGETES"

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

Ez az inzulin hatasaval figg 0ssze: tartésan
magas inzulinszint a vérben akkor jon Iétre,
ha gyakran eszink valamit, még akkor is, ha
csak csipegetlink, azaz ha nassolunk, akkor
a zsir égetésének folyamata megszakad.

Ezért beszélink 3 étkezésrél, amibdl 2 tur-
mix, 1 pedig a féétkezés lesz.

Tehat mindaddig, mig sulyt akarunk veszite-
ni, (végig a fogyas szakaszdban) napi két
INSUMED Trinkmahlzeit vegan turmixot és
egy f6ételt vesz magahoz, azaz ebben a
szakaszban megjelenik napi egy féétkezés
is. Hogyan hatdrozzuk meg, hogy ez a reg-
geli, az ebéd vagy a vacsora?

Ez a dontés az On napi id8beosztésahoz fog
igazodni. Idedlis esetben az ebéd a féétke-
zés, de ha megoldhatatlan, akkor masképp
lesz. A Trinkmahlzeit vegan turmixok, me-
lyek specidlis gyogydszati célra szant élel-
miszerek, ellatjdk a testét minden sziiksé-
ges tadpanyaggal. igy a hidnyallapotok, a
koplalds és az izomleépllés is elkerllhetd.
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Ezek a jelenségek gyakran a fogyokurak,
kampanydiétak velejaroi.

A turmixok csekély kaloriatartalmuak és igen
alacsony vércukor emelkedést és inzulinter-
melést valtanak ki, ezért tud tokéletesen md-
kodni a zsirégetés.

Ebben a szakaszban sem szabad megfeled-
kezni a rendszeres folyadékfogyasztasrol:
napi 2-2,5 liter vizet fogyasszunk.

3. SZAKASZ: ATAPLALKOZAS
TESTRESZABASA, ,INTEGRACIO"

Amint elérte a kitlizott dlomsulyat, lépésen-
ként attérhet a turmixokrol a szilard halmaz-
allapotu étkezésekre. Egy étkezés azonban
tovabbra is a vegan INSUMED Trinkmahlzeit-
bél all. Tehat 2 étkezés, 1 turmix. A taplalko-
zasi tanacsaddjaval egyeztet majd arrdl,
hogy ezt az dtmeneti szakaszt Onnek mikor
volna a megfelelébb megkezdenie.

Az dtmeneti szakaszt lassan is megkezdheti,
ebben az esetben heti egy vagy két napon
egy vegan INSUMED turmixot kombinalhat

JO TUDNI

Az emberek gyakran osszetévesztik
az éhséget a szomjusaggal

A vizhiany tlnetei nagyon hasonlita-
nak az alacsony vércukorszint tiinete-
ihez, azaz csokken a koncentracioke-
pességlnk, illetve faradékonyak le-
szlnk.

Sokan ilyenkor a megszokott ragcsal-
nivalokhoz és édességekhez nyulnak,
annak ellenére, hogy ebben az eset-
ben egy pohar viz elfogyasztasa volna
a legjobb megoldas. Ne szomjazzunk!

kett6 féétkezéssel. A tapasztalatok alapjan
sok pdciensinknél ez bevalik. S mindig gon-
doljon ra, hogy napi 2-2,5 liter vizet igyon meg!

4. STAKASZ: A SULY MEGTARTASA,
,STABILIZACIO"

A fogyas utani hosszu tavu cél az, hogy meg-
tartsuk a sulyunkat és napi harom alkalom-
mal egészségesen, a napirendinknek meg-
felel6en étkezzink. Vagyis nem kell ,ugy ma-
radni’, lassan abba lehet hagyni a turmixok
fogyasztasat.

Az INSUMED vegan termékek akkor kerdl-
nek ismét bevetésre, ha On tobb alkalom-
mal, példaul tinnepnapokon vagy a nyaralas
ideje alatt, a gazdag és csabito ételkinalat-
nak koszonhetben tul sokat evett és a test-
sUlya ismét kicsit megemelkedett.

Az volna a legjobb, ha a suly megtartasanak
fazisaban, azaz a stabilizaci¢ soran is tarta-
na a kapcsolatot a taplalkozasi tanacsado-
javal. Latogasson el példaul minden negyed-
évben egyszer a tanacsadojahoz!

Tanulmanyok azt bizonyitjak, hogy az idealis
testsuly elérése utan a tovabbi tandcsadoi
tamogatds hosszutavon is segiti megtartani
az Uj testsulyt. Apropd, ebben a szakaszban
volna érdemes elkezdenie mozgéasban is ak-
tivabbnak lennie, ha eddig még nem tette.

Az INSUMED tanacsaddja megbeszéli majd
Onnel, hogy melyik mozgasforma volna az
On szaméra a legmegfelelbb. Es ne feledje,
tovabbra is napi 2-2,5 liter kaldriamentes fo-
lyadékot fogyasszon!

A HELYES FOLYADEKFOGYASZTAS

Testiink egyik f6 dsszetevéje a viz. Eppen
ezért ha mérlegre allunk, a test folyadék-



vesztesége az els6, amit azonnal észreve-
szlink. A kevés vizfogyasztas, illetve a viz-
hajtok haszndlata a fogyasnak egyaltaldn
nem a megfelel§ és jol bevalt mddszerei,
ezek sehova sem vezetnek.

Végtére is a viz elvesztésével csak sulyt ve-
szit, de nem csokkenti a test zsirtomegeét,
ami egy diéta alapveté lényege volna. Nem
beszélve a testsulycsokkenté egészségtelen
hatasokrol, amit a vizhiany okozhat szerveze-
tében. A vizhidny példdul nagyban befolya-
solja a teljesit6képességét, valamint lelassit-
ja az anyagcseréjét is. Ennek Ujra az a kovet-
kezménye, hogy szervezete nehezebben dol-
gozza fel a zsirt. Tehat tilos szomjazni, inni
kell, nincs kifogas!

Napi szinten legaldbb 2-2,5 liter folyadékot
kellene innia, de ha sportol, a 3 literhez koze-
liteni még jobb. A legmegfelelébb a viz, a tea
dresen, illetve az asvanyviz, a kilonbozé
markajuakat érdemes cserélgetni, hogy as-
vanyi s6 bevitellk kiegyensulyozott legyen.
Kavét (cukor nélkdl, legfeljebb kaldriamen-
tes édesitészerrel) is fogyaszthat. Ha egy
kis valtozatossagot szeretne italvalasztéka-
ba csempészni, gondoljon csak arra, hogy
manapsag milyen sokfajta tea kozll va-
laszthatunk, és varidlja ezeket. A fogyas fa-
zisdban azonban a legjobban tenné, ha a
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cukortartalom miatt lemondana a limona-
deékrol, a cukrozott vagy light Uditéitalokrol
és a gyumolcslevekrdl, valamint az alkoho-
los italok fogyasztdsat is fliggessze fel,
mert az alkohol a magas energiabevitele
miatt is blokkolja a test zsirégetését.

FOGYOKURA CUKORBETEGSEG ESETEN

Onnek 2-es tipusu cukorbetegsége van? Eb-
ben az esetben is nyugodtan vegye igénybe
az INSUMED segitségét. F6képp mert ép-
pen a cukorbetegek esetében bizonyultak
igen sikeresnek az INSUMED specidlis gyo-
gyaszati célra szant élelmiszerek.

A specidlis gyogyaszati célra szant élelmi-
szereink kilonleges 0sszetételiiknek koszon-
hetéen mérsékelt, illetve lassu vércukorszint
emelkedést okoznak. Az inzulinszikséglet
ennek koszonhetéen tartésan alacsonyan
tarthatd. INSUMED diétaval az egyébként
rossz fogyasi tapasztalatokkal rendelkezé,
j0jozo 2-es tipusu cukorbetegeknek is sikerdl
dltalaban tartésan lefogyniuk.

Gyakran fordul el6, hogy a 2-est tipusu cu-
korbetegek a fogyas utan csokkenthetik a
gyogyszereik mennyiségét vagy akar telje-
sen lemondhatnak roluk.
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MIERT VAN SZUKSEG AZ IZOMZAT
MEGTARTASARA A FOGYAS SORAN?

Az izomzat a testlnk égetékemenceéje, illet-
ve zsirégetéje. Ha nem mozgunk, vagyis
nyugalmi allapotban is sok energiat fo-
gyaszt a testilnk, hiszen az életfunkciokhoz
sok energia kell, még az emésztéshez is. A
mozgashoz pedig még tobb energidra van
szlikség. Teljesen logikus, hogy minél na-
gyobb izomzattal rendelkezlnk, annal tébb
zsirt tud égetni, ezért annal konnyebben és
gyorsabban fogyunk le.

Természetesen ehhez nem kell azonnal tes-
tépitévé vagy maratoni futoéva valnia. Kezd-
jen el lassan mozogni és beszélje meg a ta-
nacsadojaval, milyen sportterhelés volna a
legmegfelelébb az On szémara.

A visszafogott testmozgas (kardidedzés)
példaul kitiné maodja annak, hogy megdol-
goztassa izmait és ezaltal novelje a kaldria-
égetéstis.

A TESTOSSZETETEL MERESE (BIA)

A BIA (Bioelektromos Impedancia Analizis)
-mérés segitségével allapitja meg a taplal-
kozdsi tandcsaddja az On testének dsszeté-
telét. Ez egy fdjdalmatlan elektromos mé-
rés, amely megmutatja, hogy teste milyen
izomtomeggel, zsirtartalommal rendelkezik
és hogy mennyi vizet tarol.

A fentiekben felsoroltakra és mas egészség-
dgyi szempontbdl fontos kérdésekre kapha-
tunk valaszt a BIA-mérés soran és annak a
szaktandcsad¢ altal torténd kiértékelésekor.

A mérésbdl kapott informaciok nagyon fonto-
sak ahhoz, hogy taplalkozasi tervet pontosan
az On igényeinek megfeleléen allitsuk dssze.

Ezen felll a BIA-mérés, fontos kisérdje lesz
a teljes fogydsi program ideje alatt. Minden
alkalommal mértnk. De miért is? Szerveze-
tlink hajlamos ra, hogy ha nem jut elegendé
élelemhez, akkor a zsirtartalékok helyett a
sajat izomtomegét haszndlja fel a sziiksé-
ges energiainak biztositasahoz.

Ha éhezlink, ,lekoplaljuk” magunkrdél az iz-
mot. Végtére is olyan fehérjéket tartalmaz
izomzatunk, melyek fontosak az életfunkci-
ok fenntartasanak szempontjabal.

A téplalkozasi tandcsadd éppen ezért a
BIA-mérés segitsegével dllapitja meg, hogy
a fogyas helyes modon torténik-e. Nyomon
koveti, hogy valéban a zsirszovet csokkent-g,
mikdzben az izomtomeg valtozatlan marad,
hiszen pontosan ez a célunk.

Eppen ezért olyan veszélyesek a gyors fo-
gyokurak, illetve mas alultéplaltsagot okozo
diéték is. Ezeknek a gyors fogyokuraknak
koszonhetéen ugyanis a testink nem csak
zsirt, hanem jelentés izomvesztést is szen-
ved, egy id6 utan megszlnik a zsirégetés,
ledll a fogyas. Minél tobb az izomvesztés,
annal kevesebb kaloriat képes elégetni az
izom, igy a kevesebb étel is hizdshoz vezet.

Emiatt torténik meg gyakran, hogy az embe-
rek egy radikalis fogyokura utan hirtelen hiz-
ni kezdenek és a végén kovérebbek, mint
azeldtt. A rendszeres BIA-méréssel meg-
elézhetd az izomvesztés, mert a mérési
eredményhez allitjuk 6ssze a tapanyagszik-
ségletet, hogy a jojozas elkerllhetd legyen.



A rendszeres BIA-mérés és elemzés segit-
ségével On és taplalkozasi tandcsaddja
megdllapithatjdk, hogy a fogydsa hatteré-
ben valdjaban miis all, példaul, hogy tényle-
gesen kevesebb lett-e a zsirszovet és az
izomzat valtozatlan maradt, mert ez lenne
az idedlis cél.

SPORTOLNI TULSULYOSAN?

Az intenziv mozgas jelentds tulsuly esetében
az izlleteknek nem is tenne jot, sét, inkabb
karosan hatna rajuk, ahelyett, hogy fittebbé
valna. A tulsulyos korabban ,nem-sportolok”
esetében kezdetben tokéletes valasztas le-
het az Uszas, illetve a vizi gimnasztika.

Mindenképpen beszélje meg tanacsadoja-
val, hogy a mozgds melyik formaja volna a
sllyanak és testalkatanak legmegfelel6bb.
Ha On eddig nagyon keveset mozgott, kezd-
je azzal, hogy apro aktivitdsokat csempész
bele napjaba. Példaul a séta, a kertészkedés
vagy a boltig vald biciklizés maris nagyon
hatékony és nagy segitséget jelent. Akarhol
is van, meg tudja oldani. Inkabb Iépcsézzon
a lift vagy mozgolépcsé hasznalata helyett!

Ebédidében sétaljon 10 percet! Parkoljon ta-
volabb! Szalljon le a buszrol egy megalloval
elébb, hogy sétalhasson! Sok kicsi sokra
megy.

FEHERJE, SZENHIDRAT, ZSIR -
MIERT VAN EZEKRE SZUKSEGUNK?

Szervezetlnk kiegyensulyozott mikodéséhez
szukségunk van tobbek kdzott energiat szol-
galtatd makrotapanyagokra: fehérjékre, szén-
hidratokra és zsirokra. Napi energiabevite-
link 12-15%-at kell, hogy fedezzék a fehér-
jék, 55-58%-at a szénhidratok és 30%-at a
zsirok.
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TAPANYAGOK
Fehérjék

Taplalékkal elfogyasztott fehérjeforrasaink
20 féle aminosavat tartalmazhatnak. A 20
aminosavbdl alapvetéen 9 nélkilozhetetlen,
mas szoval esszencialis az emberi szervezet
szamara. Ezeket az aminosavakat szerveze-
tink nem képes, vagy nem elegendé mennyi-
ségben képes eléallitani.

Az esszencidlis aminosavakat étkezéseink-
kel kell tehat biztositanunk, hiszen fontos fe-
hérjék alkotoi. llyen fehérjék alkotjdk példaul
kotészoveteinket, izmainkat, egyes hormo-
nok és enzimek alkotorészei, szerepiik van az
immunrendszer, valamint a sav-bazis egyen-
suly mdkodésében is. A ndvényi eredetd €lel-
miszerek egy-egy esszencidlis aminosavban
hianyosak, inkomplett fehérjeforrasoknak te-
kintheték.

Vegan taplalkozas soran kilondsen fontos a
komplettalas, amikor is az inkomplett fehér-
jeforrasokat olyan tudatossaggal fogyaszt-
juk, hogy szervezetlnk egy esszencidlis ami-
nosavbol sem szenvedjen hianyt. Ezt az
egyensulyt ugy érhetjik el a gyakorlatban,
hogy egy adott inkomplett fehérjeforrast
olyan inkomplett fehérjeforrassal egyiitt fo-
gyasztunk, melyben kell6 mennyiségben
megtaldlhatd a masik inkomplett fehérjébdl
hianyzo esszencialis aminosav. Novényi fe-
hérjeforrasok komplettaldsa lasd: 31. oldal
tablazat.

Szénhidratok

A szénhidratok tapanyagai tobbek kdzott az
agysejteknek, vorosveértesteknek, a csontve-
|6 sejtjeinek, valamint rendkivil fontosak az
egészséges izomzat kialakitasahoz.

A szervezetlink szamadra hasznos szénhid-
ratok megtaldlhatdak tobbek kozt a teljes
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kiérlésl termékekben, a hlvelyesekben, a
z0ldségekben, valamint a vizben gazdag
gyuimolcsokben is.

Erdemes kerlilni a gyors felszivodasu, fehér
lisztbél készult és/vagy hozzaadott cukro-
kat tartalmazé élelmiszereket, mint példaul
a cukrozott italok, fehér lisztb6l készlt stite-
mények, csokoladék, kekszek. Egészséges
taplalkozas soran ezek a ,rossz” szénhidrat-
forrdsok, napi szénhidrat bevitelink maxi-
mum 10%-at tehetik ki.

Jo szénhidratjaink kozé soroljuk a rostokat
is, melyek kiegyensulyozott taplalkozasunk
elengedhetetlen részei.

Az ajanlott napi rostfogyasztas 25-30 g.

A rostok rendkivil alacsony kaldriatartal-
muk mellett, megfelel6 mennyiségl folya-
dékfogyasztassal kombinalva szamos joté-
kony hatassal rendelkeznek, példaul csok-
kentik az éhségérzetet. Emellett egyes ros-
tok lassitjak a gyors vércukoremeld hatassal
rendelkezd  szénhidratok felszivédasat,
csOkkentik a vérzsirok mennyiségét, elése-
gitik a jotékony bélbaktériumok szaporoda-
sat.

A magas rostfogyasztas a novényi eredetl
élelmiszerekben bdévelkedd vegan étrend
egyik jelentds pozitivuma.

Zsirok

A lipidek (zsirok) sejtmembranjaink alkotdi,
fontos szerepet kapnak idegrendszertink
mukodése soran, nélkilozhetetlenek a zsir-
ban oldddé vitaminok felszivédasahoz, vala-
mint a megfelelé hormonalis mikodéshez.
A novényi alapu taplalkozas telitetlen zsirsa-
vakban gazdag. A tobbszorosen telitetlen
zsirsavakon belll megkulonboztetlink om-
ega-6 és omega-3 zsirsavakat. Az emberi
szervezet a linolsavat, mely egy omega-6
zsirsav és az a-linolénsavat, mely egy om-
ega-3 zsirsav, nem képes szintetizalni. Eze-
ket az esszencialis zsirsavakat taplalkoza-
sunk soran kell bejuttatnunk szervezetiink-
be.

Azonban a nagy mennyiségben fogyasztott
omega-6 zsirsavak gyulladast serkenté ha-
tassal rendelkeznek. Az omega-3 zsirsavak
viszont - tobb pozitiv hatasuk mellett - mér-
séklik a szervezet gyulladasos folyamatait,
tamogatjak az immunrendszert, csokkentik



a vérben az LDL-koleszterin szintjét, vala-
mint gatolhatjak a cukorbetegség kialakula-
sat. A novényi olajok, mint példaul a napra-
forgdolaj legnagyobb mennyiségben linol-
savat tartalmaznak, a repce-, a szdja-, és a
lenmagolaj azonban nagy mennyiségben
tartalmaz a-linolénsavat is. J6 omega-3
zsirsav forras ezek mellett a dio, a kender-
mag, a chia mag és a fenyémag is.

Az optimalis arany az omega-6 és omega-3
zsirsavak kozott 4:1, de nagyon fontos, hogy
ne lépje tul a 10:1 értéket.

A novényi eredetli zsiradékoknal fontos még
megemlitentnk, hogy a kokuszzsir, a pal-
mazsir és a kakaovaj jelentds mennyiség-
ben tartalmaz telitett zsirsavakat, melyeket
érdemes kisebb mennyiségben fogyasztani.

Fontos még megemliteni, hogy a novényi
olajok sok telitetlen kotéssel rendelkeznek,
mely kovetkeztében sités soran karos
anyagok keletkezhetnek bel6lik. Az olajok
meggyulladdsuk elétt fustolognek. Minde-
gyikik rendelkezik egy ugynevezett flst-
ponttal, a magasabb flstpontu olajok alkal-
masabbak a sutésre, nem bomlanak olyan
jelentés mértékben 180°C-on, mint az ala-
csonyabb flistpontu olajok. 222°C alatti
fustponttal rendelkezd olajokkal nem sza-
bad sitni. Ennél magasabb fUstponttal a
novényi zsiradékok kozdl a finomitott napra-
forgd olaj, a palma- és a kokuszszir rendel-
kezik. Erdemes tehat ezekkel dolgoznunk a
konyhaban élelmiszereink magas héfokon
torténd kezelése esetén.

Asvényi anyagok és B12-vitamin

Az energiat szolgaltatdé makrotapanyago-
kon kivll szervezetink igényel energiat
ugyan nem szolgaltato, de létfontossagu
mikrotapanyagokat is: vitaminokat és asva-
nyi anyagokat.

A helytelenil 6sszedllitott vegan étrend legy-
gyakrabban kalciumban, vasban, cinkben és
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B12-vitaminokban szegény, mely sulyos hi-
anybetegségek kialakulasahoz vezethet.

A kalciumnak fontos szerepe van tébbek
kozt a csontok nyomadsi szilardsaganak
fenntartasaban, az izmok 6sszehizddasa-
nak meginditasaban, a véralvadasban.

A megfelel6 mértékd fehérjeellatottsag és
D-vitamin ellatottsag noveli az elfogyasztott
mennyiség hasznosulédsat. Allati és novényi
eredet(i élelmiszerek egylttes fogyasztasa
esetén a vegyes taplalkozas f6 kalciumfor-
rasa a tej és a tejtermeékek, igy vegan taplal-
kozas soran kulonos tekintettel kell lenniink a
kalcium novényi forrasokbal, vagy kalcium-
ban dus asvanyvizekbdl torténé fedezésére.

A vas f6 feladata a létfontossagu oxigén
széllitasa sejtjeinkhez. A novényi eredetl
vas felszivoddsa nagysagrendekkel rosz-
szabb, mint az allati eredet( élelmiszerekbdl
bevitt vasé. Azonban a novényi eredet( vas
felszivdddsa és hasznosuldsa jelentésen

JO TUDNI

A ,light” nem jelenti azt feltétleniil,
hogy kaldriaszegény

Limonadé, reggelizépehely, tejtermé-
kek, zacskos levesek.... Minden egyes
ipari €lelmiszernek mar létezik ugy-
mond light verzidja is. De a zsir vagy
cukorcsokkentett termékek nem feltét-
lenll kaldriaszegények is. Hiszen, ha a
zsir vagy cukor, mint izfokozok hia-
nyoznak az ételbdl, akkor az étel elég
unalmasnak, iztelennek tlnik. Azaz
valamilyen mas izfokozéra van szik-
Ség.

A light termékek el6allitéi altalaban ku-
koricalisztet hasznalnak, ami a zsirok
helyett jocskan szallit egyszer(, azaz
egészségtelen szénhidratokat.
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fokozhato C-vitaminnal, ezért vegan élet-
mod soran ezt sem szabad elfelejteni.

A cink enzimek és az inzulin hormon alkoto-
részre. Szerepe igen fontos a szénhidrat-, a
zsir-és fehérje anyagcserében. Mar kisebb
mérték( hidnya esetén is eléfordulhat izér-
zés csokkenés, a szokasosnal lassabb seb-
gyogyulas.

A B12-vitamin hidnya vészes vérszegénysé-
get, a gyomor-bélrendszer mikodészavarat
és idegrendszeri karokat okozhat. Mivel leg-
inkdbb az allati eredetl élelmiszerekben ta-
lalhatd, vegdn taplalkozas esetén potlasara
alternativat jelenthetnek a moszatok és az
algak, valamint a fermentalt széjatermékek.

VEGAN TERMEKEK

Az INSUMED specidlis, vegan termékeit ta-
pasztalt szakorvosok, taplalkozasi szakeér-
16k, élelmiszer technologusok, valamint
gyogyszerészek fejlesztették ki. A terméke-
ket kizarélag Németorszagban gyartjak és
nagyon szigorl minéségellendrzés ala vetik.

Magyarorszagon az Orszagos Gyogyszeré-
szeti és Elelmezés-egészségiigyi Intézetnél
a termékek regisztralva vannak és ez is ga-
rancia a kivald mindségre.

Az INSUMED vegan termékek egy taplalko-
zasi terdpia alapvetd részét képezik, csak
személyesen az INSUMED taplalkozasi ta-
nacsadoknal, taplalkozasi terapia keretei
kozott lehet megvasarolni. Az INSUMED ve-
gan termékeinek mindegyike laktoz- és
gluténmentes.

OTLETEK A MINDENNAPOKRA

Az INSUMED alapelve a napi hdaromszori ét-
kezés. A hagyomanyos diétak esetében

sokszor javasolnak 5 étkezést, errél mi
egyértelmiien lebeszéljik Ont. Ennek oka
az, hogy a kozbees® étkezések minden
egyes alkalommal beinditjak szervezetében
az inzulintermelést. Pont ezt akarjuk elkertl-
ni. Magas inzulinszint mellet nehéz fogyni,
mindig éhesek lennénk.

MIT TEGYUNK, HA EHESEK VAGYUNK?

A taplalkozas atallasanak elsé napjaiban
konnyen eléfordulhat, hogy szervezete a
rendszeres étkezések kozott éhségérzetet
jelez. Ebben az esetben ne varakozzon, ne
gondolja, hogy az éhezés a fogyassal egyutt
jar, hanem jelentkezzen taplalkozasi tanacs-
addjanal, aki megoldja problémajat. Lehet,
hogy tobb élelmiszerre van sziiksége, vagy
a féétkezésének Osszetételén kell valtoztat-
ni.

A Iényeg, hogy a kura alatt nem szabad
€heznie!

Az étkezések kozotti szlinetekben, ha mégis
éhségérzet lépne fel Onnél, akkor miel&tt hir-
telenjében valami olyat enne, ami a fogyas
szempontjabol nem lenne j6 ajanljuk Onnek
az INSUMED Trinkbouillon Balance elnevezé-
sl nagyon kevés tejfehérjét tartalmazo ivé-
levest, egy névényi alapu ,huslevest”.

Ennek a vegetarianus ivolevesnek az elénye,
hogy nem emeli meg a vércukorszintet,



ezdltal nem inditja be az inzulintermelést. Ez
az ivoleves a leghatékonyabb fegyver a hir-
telen jott éhség ellen.

HOGYAN KEZELJE A VISSZAESESEKET?

Egy szlletésnapi bulin vett részt és a megen-
gedettnél tobb slitemeényt, tortat evett? Vagy
a TV elétt Ulve egyszerlien nem tudott ellen-
alini egy zacské chipsnek? A legfontosabb
mindenekel6tt, hogy On ne tegyen szemrehé-
nyast sajat maganak! Kérdezze csak meg a
taplalkozasi tanacsadojat, az ilyen esetek
el6fordulnak. Mi tapasztalatbol tudjuk, hogy
szinte senki sem annyira fegyelmezett, hogy
a taplalkozasi tervének minden egyes pontjat
a legaprobb részletig is betartsa.

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

Az INSUMED programnak megfeleléen On
csak folytassa a rend szerinti, kovetkezé ét-
kezéssel.

Az egyes kihdgasok, féként, amig csak kivé-
telesek, nincsenek szamottevd hatassal az
On hosszu tavu sikeres fogyasara.

Egyszerlen csak probaljon meg ebbdl is ta-
nulni. Kérdezze meg onmagatol, hogy ezek-
ben a szitudciokban miért is csabult el. Ep-
pen stresszes volt, frusztralt vagy esetleg
szomorU? Meg akarta magat jutalmazni egy
nehéz nap utédn? Az a zacsko chips helyette-
sitett esetleg valamit, amiben On hidnyt szen-
ved? Ezekrdl is beszéljen a taplalkozasi ta-
nacsadojaval.

0 kidolgozhat Onnel kdzdsen egy stratégiat,
hogy a kovetkezé alkalommal a csalédottsa-
ga vagy kidbrandultsaga ne csébitsa el Ont a
rosszra. llyenkor sok esetben segit példdul
egy kiados séta, egy barattal torténd telefon-
beszélgetés, zenehallgatas, porszivozas.
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Apropd, sokat segithet a motivacioban az is,
ha mas, Onhéz hasonldan fogyni vagyo sors-
tarsahoz csatlakozik. A csoportos idépont,
mint ahogyan azt a tandcsadok is ajanljdk, a
legmegfelelébb lehetéség erre, érdeklédjon,
van-e ilyen csoport a kozelben.

Masokkal, féként sorstarsakkal a fogyas so-
ran elért sikerekrél vagy a kozben elkovetett
botlasokrdl beszélni nagyon motivaldan hat
és megkonnyiti a kitartasunkat is.

CSOKKENTSE A STRESSZT!

Egy atgondolt taplalkozasi koncepcio mellett
léteznek tovabbi tényezdk is, amelyek a fo-
gyas szempontjabdl igen fontosak. Ezek
kozé tartozik a mozgas és a sport, valamint a
stressz kezelése, tovabba a pozitiv gondolko-
das és az 6Gnmotivacio.

JO TUDNI

Miért hizlal a stressz?

A stressz olyan stresszhormonokat
szabadit fel a testben, mint az adrena-
lin vagy a kortizol. Ezek a hormonok
bizonyos esetekben a segitséginkre
vannak, ugyanis vészhelyzetben fel-
gyorsitjak a reakcidképességlinket
(menekUld reakcio).

A probléma az, amikor a stressz allan-
dé allapotta valik. A kortizol ugyanis
nagyban befolydsolhatia az emé-
sztést és ennek koszonhetben hirte-
len éhséget valthat ki, valamint elése-
giti a zsirlerakddast a has tajékon. Mi
segithet ilyenkor? Kezdjen el mozogni,
hiszen ez gyogyitéan hat, mert a leg-
jobb ellenszere a negativ stressznek.
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Az életlinkben sok minden okozhat stresszt:
munkank, a csaladunk altal okozott tulter-
heltség, az érzet, hogy nem vagyunk elég jok
vagy elég sovanyak... Az ezek okozta csalo-
dottsdg lehet egyik oka az egészségtelen
taplalkozasunknak, illetve tulsulyunknak is.
Masrészrél a pozitiv gondolkodas bizonyitha-
téan elényosen hat egészséglinkre.

A fogyas soran fontos az is, hogy gondos-
kodjunk sok pozitiv élményrdl, csokkentsik a
stresszt és ezaltal azt is, hogy a stressz-hor-
monok elarasszak a testlinket..

VALTOZTASSUNK A HOZZAALLASUNKON
ES BEALLITOTTSAGUNKON!

Nagyon érdekes, hogy a kilonb6zd emberek
kilonbozéképpen reagalnak a stresszre és
a terhelésre. Ugyanabban a helyzetben egye-

sek nagyon gyorsan stresszes allapotba ke-
rllnek, mig masok teljesen nyugodtan és la-
zan kezelik a szituaciot.

A kiilonbség sok esetben abban rejlik, hogy
egyénenként hogyan értékellink eseménye-
ket,illetve helyzeteket. Egyszerlbben mond-
va, azt kell mérlegelniink, hogy egy adott szi-
tudciot veszélynek vagy kihivasnak tekintiink.

Ett6l a dontéstdl, hozzadllastol nagyban fligg
a testink szitudaciora adott reakcidja, illetve
valasza. Jobb esetben ilyenkor a sikeres
problémamegoldas érdekében pozitiv erék
szabadulnak fel.

Kedvezétlen esetben azonban olyan negativ
gondolatok uralkodnak el rajtunk, mint a féle-
lem vagy a bizonytalansag, melyek megfosz-
tanak benniinket az energianktol és a problé-
makat megoldhatatlannak tintetik fel.



Az, hogy a stressz megterheléen vagy 6szton-
z6leg hat-e rank, a sajat hozzaallasunkkal és
bedllitottsdgunkkal all dsszefliggésben, ami
tanuldssal befolyasolhaté és alakithato,
,atprogramozhatjuk” magunkat. A beallitott-
sagunk példaul olyan évek, illetve évtizedek
soran elsajatitott, rossz beidegzédésekbdl
és negativ dogmakbal all, amelyekkel 6nma-
gunkat ostorozzuk, és ezzel magunknak ar-
tunk. A ,Nekem ez nem fog sikertlIni” ponto-
san egy ilyen negativ dogma. Gyakori tovab-
bd még a: ,Nem vagyok elég jo!" és a: ,Nem
hibdzhatok!" tipusu gondolat. Nem, nem On
az egyetlen, aki igy gondolja...De nem kote-
lezd am ezeket gondolni...

Tegye csak probdra ezeket a negativ gondo-
latokat! Melyik az, amit mar nem hajlandé
elviselni, hogy eléirja Onnek, hogyan is élje
életét? Fogalmazza at ezeket a mondatokat!
Gondoljon egyre gyakrabban hasonlokat,
mint: ,Ebben jo vagyok!” vagy ,Ezt a kis aka-
dalyt is megoldom.” vagy ,A hibainkbol ta-
nulhatunk”

Eleinte ez még nagyon mesterkéltnek fog
tdnni, de minél gyakrabban ismételgeti Uj és
pozitiv gondolatait, annal inkabb ra fog jon-
ni, hogy mennyire igazak.

JO TUDNI

A progressziv izomlazitas
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FEJLESSZUK KI A KIKAPCSOLODASI
STRATEGIANKAT!

Ezen kivll meg kell tanulnia, hogyan tud akti-
van kikapcsolddni és ellazulni. Bizonyara van
olyan hobbija, ami feltolti, vagy valamikor
mar kiprébalta a jogat, az autogén tréninget
vagy a progressziv izomlazitast és kozben
megtapasztalta, hogy ezek segitenek Onnek
a kikapcsolddasban. Esetleg mindig is egy
bokszzsakra vagyott? Akkor ideje beszerezni
egy olyat!

Az is lehet, hogy sokkal inkabb kedvére vald
egy a természetben tett kiadds séta. Teljesen
mindegy, hogy mi az, ami az On stressz-szint-
jét csokkenti, mindenképpen hasznalja ki a
lehetéséget, hogy egyensulyba johessen a
testével.

A taplalkozas-valtoztatas id6szakaban for-
ditson tobb id6t sajat magara! Megérdemli.

A progressziv izomlazitds (PMR) egy praktikus modja annak, hogy hatékonyan ella-
zuljunk, amelyet egy orvos Edmund Jacobson fejlesztett ki.

Ennek sordn tudatosan megfeszitjik az izomcsoportokat, egyiket a masik utan, majd
ugyanolyan tudatosan ismét ellazitjuk éket. [gy megtanuljuk testiinket sokkal jobban

észlelni.

A cél az, hogy az izomfeszllést tartdésan megszintessik, illetve csokkentsik, ami
példaul a hat vagy nyakmerevség esetében igen hasznos lehet. A progressziv izomla-
zitast legjobb, ha irdanyitas mellett, egy tanfolyam keretein belll tanuljuk meg.
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AZ INSUMED DIETA SZAKASZAI

START SZAKASZ

4 ORANKENT INSUMED Trinkmahlzeit, 4x, szlikség szerint akar 5x

,Start — bojt — reset” 1. és 2. nap. Normal esetben a diétdjat két ,startnappal” kezdi meg. Ez
alatt a 2 nap alatt teste rdhangolddik a fogyasra, mert a szervezetét ,zsirégeté izemmaodba”
kényszeritjik. Ezen a két startnapon csak és kizarélag egy INSUMED Trinkmahlzeit vegan el-
nevezés(, folyékony, specidlis gyogyaszati célra szant élelmiszert, pontosabban turmixot
vesz majd magahoz, naponta négy alkalommal vagy 6tszor, ha sziikséges..

2. SIAKASZ: FOGYASE

NAPONTA 2X INSUMED Trinkmahlzeit, fogyds, ,intenziv zsirégetés” a 3. naptdl

4-6 4-6
ora ora Etkezés 3

A ket startnap” utén kovetkezik az intenziv zsirégetés szakasza. Az INSUMED koncepcio sze-
rint On napi haromszor étkezik majd. A 3 étkezéshdél 2 INSUMED Trinkmahlzeit vegan turmix,
1 pedig a féétkezés lesz.
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3. SZAKASZ

[ XNAPONTA INSUMED Trinkmahlzeit, a taplalkozas testre szabasa, ,integracio”

4-6 4-6
: ora ora
Etkezés 1

Amint elérte a kitlizott dlomsulyat, |épésrdl Iépésre attérhet a turmixokrol a szilard halma-
zallapotu étkezésekre Egy étkezése egyelére még tovabbra is az INSUMED Trinkmahlzeit
vegan turmix lesz. Tehat 2 étkezés, 1 turmix. A taplalkozasi tanacsaddjaval egyeztetnek
majd arrél, hogy ezt az 4tmeneti szakaszt Onnek mikor volna alkalmas megkezdenie.

4. STAKASZ

3 X NAPONTA egészséges féétkezések

4-6 4-6
éra ora

A fogyas utani hosszu tavu cél az, hogy megtartsuk a sulyunkat és napi harom alkalommal
egészségesen, a napirendiinknek megfeleléen étkezzlink. Az INSUMED vegan termékek akkor
kerilnek ismét bevetésre, ha On tébb alkalommal, példaul innepnapokon vagy a nyaralas ideje
alatt, a gazdag és csabito ételkinalatnak kdszonhetéen tul sokat evett és a testsulya ismét ki-
csit megemelkedett. Az On szaméra is az volna a legjobb, ha a suly megtartéséanak fazisaban,
azaz a stabilizacid soran is tartana a kapcsolatot a taplalkozasi tanacsadojaval.
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INSUMED TRINKMAHLZEIT VEGAN
TURMIXOK ELKESZITESE

Az INSUMED Trinkmahlzeit vegan tépszereink
vanilia izesitésben késziiltek.

Egy adag elkészitéséhez a hasznalati utasi-
tasban leirt adagok alkalmazanddk, vagy ha
altalanos allapota indokolja tanacsadoja
masként rendelkezhet. A tépszerhez ne ad-
junk semmi mast ugyanis megvaltoztatja a
termeék Osszetételét és a hatékonysagat.

A termékek Osszetételiik fliggvényében ki-
[6nbozéképpen oldodnak, ezért érdemes 2-3
percig allni hagyni, hogy a novényi dsszete-
v6k a folyadékot jéI magukba tudjak szivni. A
tapszer elfogyasztasa utan érdemes 1 pohar
vizet még elfogyasztani, hogy az emésztés-
hez elegendé folyadék legyen a gyomorban.

A Vegan szojas és szojamentes tapszer
nagyszer(sége abban rejlik, hogy a napi 2 al-
kalommal torténé fogyasztésa esetén, a mi-
nimum 22-25 g komplett fehérjét biztositja,
ami nem tartalmazza a valasztott tej, vagy
novényi ital fehérjetartalmat. Tehéntejet fo-
gyaszthat az, aki nem csak kizarolag novényi

JO TUDNI

tapanyagokat vesz magahoz. Aki kizardlag
novényi ételeket fogyaszt, az valaszthat a no-
vényi italok kozdl.

A szdjaital j6 valasztas lehet a szdja tartal-
mu tapszerhez, mert az még dl-enként 3 g
komplett fehérjét tartalmaz, mig a tobbi is-
mert novényi tej elenyészd mennyiségl fe-
hérjét tartalmaz. Igy elkészitve a széjatejjel
30-35 g komplett fehérje biztosithato.

Aki a széjamentes tdpszert valasztja, a no-
vényiitalok kozil a szojatartalmu italt ebben
az esetben nem javasoljuk.

Ha vizzel keverik 0ssze tapszert, akkor 1
adaghoz legalabb 3 kanal tapszerpor szik-
séges gy kapunk a két adagban 30-35 g ko-
rili komplett fehérjét.

Aki a szojas, vagy szdjamentes vegan tap-
szerrel diétazik, biztos lehet benne, hogy
napi 2 alkalommal komplett fehérjéket fo-
gyaszt és a nagy étkezésnél nem kell olyan
szigorlan Osszedllitani az étrendet. Az
izomtomegének megfelel® fehérje mennyi-
séget tandcsadoja szamolja ki, hogy fogya-
sa tokéletes legyen.

Egy fogyokuranak mindig vannak pszicholdgiai tényez6i

Vannak napok, amikor az Uj taplalkozasi tervét konnyen be tudja tartani és lehet
olyan is, amikor nem. Unnepek, nyaralds, sziiletésnapok, vagy csaladi és munkahelyi
problémak kizokkenthetik a fogyokura megtanult menetébdl. El kell gondolkodnia
azon, hogy a lelki stressz megolddsahoz miért valasztotta példaul az evést. A prob-
lémak gyokerét kell felkutatni és pozitiv megoldasokat keresni az evéssel vald pilla-
natnyi vigasztalédas helyett.

A botlasok ne vegyék el kedvét és ne legyen rossz lelkiismerete, ilyenek mindenkivel
eléfordulhatnak. Fontos, hogy egy félrecsuszott nap vagy hét utan Ujra visszatérjen
az idedlis étkezés megtanult rendjéhez. Hetek, honapok sikeres zsirégetésének
eredményét nem lehet par nap alatt teljesen tonkretenni. Nyaralas vagy tobb napos
innepi eszem-iszom utan egy INSUMED ,bdojt“nappal lehet folytatni a fogyokurat, és
a zsirégetés megy tovabb..csak ne adja fel!



INSUMED TRINKMAHLZEIT VEGAN

Az INSUMED Trinkmahlzeit vegan gyogya-
szati célra szant élelmiszerpor. Egy kiegyen-
sulyozott étrend, részleges taplaldasra szolga-
16, specidlis 0sszetevdje az elhizas és az ezzel
esetlegesen egyidejl kahexia vagy szarkopé-
nia gyogyitasara, megel6zésére. A vanilia ize-
sités(i, INSUMED Trinkmahlzeit VEGAN széja-
fehérjével készdl. A szdjabab fehérjéi amino-
sav készletlk alapjan kozel teljes értékinek,
lizinben és treoninban gazdagok.

Energiatartalma 317kcal/100g, fehérjetartal-
ma 51g/100g.

Egy adag: 20g (orvosi utasitas alapjan 30-
40g is lehet) tapszer + 250ml 1,5 %-0s tehén-
tej vagy ha egyaltalan nem fogyaszt allati
termékeket, akkor novényi ital javasolt.

A szojafehérjével készllt tapszer az 6sszes
esszencidlis aminosavat (komplett fehérjé-
ket) megfelel6 mennyiségben és aranyban
tartalmazza. Komplett fehérjeforrds. Lasd: a
flizet 30. oldalan.

Felhasznalasi Gtmutato: egy adag elkészité-
séhez 20g port (2 INSUMED mérékanal) 250
ml zsirszegény 1,5 %-os tehéntejben, vagy
novényi italban keverjen jél el, vagy kézi mi-
xerben/keverépoharban réazzon dssze. Elké-
szités utan rogton fogyasztando.

DIETA TAJEKOZTATO | INSUMED

INSUMED TRINKMAHLZEIT
VEGAN SZ0JA NELKOL

Az INSUMED Trinkmahlzeit vegan gyogya-
szati célra szant, szdjamentes élelmiszerpor.
Egy kiegyensulyozott étrend, részleges tapla-
lasra szolgald, specidlis 6sszetevéje az elhi-
7as és az ezzel esetlegesen egyidejl kahexia
vagy szarkopénia gyogyitasara, megelézésé-
re. Avanilia izesitésU, INSUMED Trinkmahlze-
it VEGAN széjamentes gyogyaszati célra
szant élelmiszer borso-, napraforgd-, tok- és
mandula fehérjével készdil.

A borsdfehérje lizin és treonin nevl esszenci-
alis aminosavakban gazdag, azonban metio-
ninban és triptofanban hidnyos. A naprafor-
gémag, a mandula és a tok fehérjéi ezzel
szemben gazdagok metioninban és tripto-
fanban, melynek koszonhetéen tokéletesen
komplettdljak a borséfehérjét.

Energiatartalma 342kcal/100g, fehérjetartal-
ma 50g/100g.

Egy adag: 20g (orvosi utasitas alapjan 30-
40g is lehet) tapszer + 250ml 1,5%-0s tehén-
tej vagy novényi ital

Komplett fehérjeforras, az 6sszes esszenci-
alis aminosavat megfelel6 mennyiségben
és aranyban tartalmazza. Lasd: flzetlnk
30. oldalan talalhato tablazatban.
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Felhasznalasi utmutaté: egy adag elkészité-
séhez 20g port (2 INSUMED mérékandl) 250
ml zsirszegény 1,5%-0s tehéntejben, vagy no-
vényi italban keverjen jol el, vagy kézi mixer-
ben/keverépoharban razzon ossze. Az elké-
szités utan rogton fogyasztando.

BESTFORM VEGAN

Avanilia izesitést, INSUMED BESTFORM VE-
GAN szojafehérjével, borsofehériével és len-
magliszttel készll. Kivald minéségl fehér-
je-koncentratum veganoknak, vegetarianu-
soknak, sportoloknak. Az 6sszes esszencia-
lis aminosavat megfelel§ mennyiségben és
aranyban tartalmazza, komplett fehérjefor-
ras. B-vitaminokat tartalmaz (B1, B2 és B6)
az energia-anyagcsere tdmogatasara. Segit-
séget nyujthat veganok, vegetarianusok és
sportolok esetleges fehérjeszegény taplalko-
zasanal a fehérjék potlaséhoz. A magas fe-
hérjetartalom tdmogatja az izomfelépitést,

segiti a csontok mUikodését. A vas és cink
segiti a veganok immunrendszerének stabili-
tasat. Bé-vitamin tartalma témogatja a fehér-
jefelnasznaldst és seqit a kifaradas csokken-
tésében. Nem tartalmaz mesterséges szine-
zéket, tartdsitoszert.

Energiatartalma 358kcal/100g, fehérjetartal-
ma 78g/100g.

Egy adag: 30g + 300ml ndvényi ital

A Vegan BESTFORM esszencidlis aminosav
Osszetételét a flizetlink 30. oldalan taldlhatd.

Felhasznalasi itmutatd: egy adag elkészité-
séhez 3 INSUMED mérékanal (30 g) port 300
ml 1,5%.0s tehéntejben, vagy novényi italban
keverjen el alaposan, vagy kézi mixerben/ke-
verépoharban rdzza 6ssze. Elkészitést kove-
téen a termék azonnal fogyasztandd! Napon-
ta 1-2 adag javasolt.
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JO TUDNI

Miben tudjak segiteni a Trinkmahlzeit vegan
tapszerek a kiegyenstilyozott novényi taplalkozast?

A Vegan szdjas és szdjamentes tapszer nagyszerdsége abban rejlik, hogy a napi 2
alkalommal torténd fogyasztasa esetén, a minimum 22-25 g komplett fehérjét biz-
tositja, ami nem tartalmazza a valasztott tej, vagy novényi ital fehérjetartalmat. Te-
héntejet fogyaszthat az, aki nem csak kizarélag novényi tapanyagokat vesz maga-
hoz. Aki kizarélag névényi ételeket fogyaszt, az valaszthat a ndvényi italok kozdl. A
szojaital jo valasztas lehet a szdja tartalmu tapszerhez, mert az még dl-enként 3 g
komplett fehérjét tartalmaz, mig a tébbi ismert novényi ital elenyészd mennyiségu
fehérjét tartalmaz. Igy elkészitve a szojatejjel 30-35 g komplett fehérje biztosithato.

Aki a szdjamentes tapszert valasztja, a novényi italok kozil a szdjatartalmu italt
ebben az esetben nem javasoljuk.

Ha vizzel keverik 6ssze a tapszert, akkor 1 adaghoz legalabb 3 kanal tapszerpor
sziikséges, igy kapunk a két adagban 30-35 g kordli komplett fehérjét.

Aki a szdjas, vagy széjamentes vegan tapszerrel diétazik, biztos lehet benne, hogy
napi 2 alkalommal komplett fehérjéket fogyaszt és a nagy étkezésnél nem kell olyan
szigoruan osszeallitani az étrendet. Az izomtomegének megfelel6 fehérje mennyi-
séget tanacsaddja szamolja ki, hogy fogyasa tokéletes legyen.
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INSUMED TERMEKEK TAPANYAG TARTALMA

VEGAN VEGAN Vanilia-Széja )
100 g por tapanyag tartalma Vanilia Trinkmahlzeit mentes Trinkmahlzeit BESTFORM VEGAN
Energia 1331 kJ/317 keal 1432 kJ/342 keal 1515kJ / 358 kcal
Zsir 2549 6,59 329
- ebbdl teritett zsirsav 059 159 1,19
Szénhidrat 13¢g 834¢g 28¢g
- ebbdl cukor 03¢ 13¢g 02g
Elelmirost 25¢ 259
Fehérje 49g 50g 784
Etkezési s6 2449 1,59 329
Natrium 958 mg 608 mg

INSUMED TERMEKEK ESSZENCIALIS AMINOSAV TARTALMA

VEGAN VEGAN Vanilia-Széja )
Esszencidlis aminosavak Vanilia Trinkmahlzeit mentes Trinkmahlzeit BESTFORM VEGAN
20 g (1 adag) 20 g (1 adag) 30 g (1 adag)
FEHERJETARTALOM: 10,029 10,00 g 23,4¢g
Izoleucin 1,009 1,009 1,59
Leucin 1,649 1,56 g 2449
Valin 1,009 1,529 1,59
Lizin 1,289 1169 20g
Fenilalanin 1,089 1,049 1,79
Treonin 0,76 g 0,68¢g 1149
Metionin 028¢ 028g 04g
Triptofan 0,209 0,249 03g
Hisztidin 0,56 g 048¢ 08¢

JO TUDNI

INSUMED Bestform — extra magas fehérjebevitel

A Vegan Bestform magas fehérje tartalma (29 g/adag) miatt, 2 adag fogyasztasa
mar minimum 58 g komplett, teljesértékd fehérje bevitelt jelent a valasztott ndvényi
ital nélkll. Figyelembe véve a felnéttek atlagos fehérje igényét (0,8-1,0 g/testsulykg)
60-80 kg atlagos ember szamara mar a napi fehérje bevitelt teljesiti. A sportoldk
pedig konnyen érik el a szamukra szlikséges 1,2-1,5-(2,0) g/ testsulykg fehérje bevi-
telt kiegyensulyozott sportoldi taplalkozas mellett
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NOVENYI FEHERJEFORRASOK KOMPLETTALASA

Allitsa 6ssze az Etrendjét!

*Forras: Klinikai és gyakorlati dietetika, - Dr. Polyak Eva, Breitenbach Zita, Szekeresné Dr. Szab Szilvia, Figler Maria

Elelmiszer Hianyos Boséges Fehérje
csoport esszencialis aminosav esszencialis aminosav komplettalas
Metionin (Cisztein), Treonin, Triptofan Gabona + hilvelves +
Gabonék Lizin, Izoleucin (a kukorica és a rizs szegény Z6ldsé Y
triptofanban) 9
Metionin (Cisztein), Triptofan Hiivelves + qabona
Hiivelyesek (kivéve szdjabab, ami gazdag Lizin, Treonin Hiivel esy+ ola'gs maavak
triptofanban) y ! 9
Diofélék, olajos Lizin, Izoleucin (kivéve kesudid, , . Meth'nlr'l(Clsztelnl), Tnptofan . Olajos magvak +
" (kivéve féldimo-gyord, ami sze-gény
magvak tokmag)

metioninban és triptofanban) hilvelyesek + z6ldség

I Metionin (Cisztein), Izoleucin P Z6ldség + olajos magvak
ABIEETET (kivéve spenot) P LT AT Z6ldség + gabona
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NGVENY! ITALOK

Diéta Tapanyagtartalom Szamitasok

Tejmentes diéta soran fontos a kalciumpodtlas. A tej helyettesitésére j6 alternativat jelente-
nek a kulonféle, kalciummal és egyéb asvanyianyagokkal, valamint vitaminokkal dusitott
novényi italok. llyen novényi ital példaul a szdjaital, a zabital, a kokuszital, a mandula ital és
a kesudio ital.

TAPANYAG TARTALOM: INSUMED TRINKMAHLZEIT SZ0JA MENTES VEGAN
NOGVENY ITALLAL ES 1,5 % ZSIRSZEGENY TEJJEL

Tapanyag tartalom: INSUMED Trinkmahlzeit széja mentes VEGAN széjaitallal

Energia 97,5 keal 68,4 kcal 165,9 kcal
Zsir 4509 1,309 5809
Szénhidrat 6254 1,66 791¢g
Fehérje 7,509 10,00 g 17,509

Tapanyag tartalom: INSUMED Trinkmabhlzeit széja mentes VEGAN kékuszitallal

Energia 50,0 kcal 68,4 kcal 118,4 kcal
Zsir 2,25¢ 1,309 3,55¢
Szénhidrat 6,759 1,66 ¢ 841¢g
Fehérje 0,25¢g 10,009 10,25¢

Tapanyag tartalom: INSUMED Trinkmahlzeit széja mentes VEGAN kesudié itallal

Energia 57,5 kcal 68,4 kcal 122,9 kcal
Zsir 2,759 1,309 3,33¢g
Szénhidrat 6,50 ¢ 1,66 g 8,169
Fehérje 1,259 10,009 11,25¢
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Tapanyag tartalom: INSUMED Trinkmahlzeit széja mentes VEGAN mogyoré itallal

Energia 72,5 kcal 68,4 kcal 140,9 kcal
Zsir 4,009 1,309 5309
Szénhidrat 8,009 1,669 9,66 g
Fehérje 1,009 10,009 11,009

Tapanyag tartalom: INSUMED Trinkmahlzeit széja mentes VEGAN mandula itallal

Energia 32,5 kcal 68,4 kcal 100,9 kcal
Zsir 2,75¢g 1,309 4,05¢g
Szénhidrat 0,009 1,66 g 1,66 g
Fehérje 1,009 10,009 11,009

Tapanyag tartalom: INSUMED Trinkmahlzeit sz6ja mentes VEGAN zabitallal

Energia 110,0 kcal 68,4 kcal 178,4 kcal
Zsir 3,75¢g 1,309 5059
Szénhidrat 17,009 1,669 18,66 g
Fehérje 0,759 10,00 g 10,75¢

Tapanyag tartalom: INSUMED Trinkmahlzeit széja mentes VEGAN 1,5% zsirtartalmu tejjel

Energia 110,0 keal 68,4 kcal 178,4 keal
Zsir 375¢ 1,309 505¢g
Szénhidrét 11,759 1,66 ¢ 1341¢g
Fehérje 1,509 10,00 g 17,50¢
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TAPANYAG TARTALOM: INSUMED TRINKMAHLZEIT SZGJAVAL VEGAN
NGVENY ITALLAL ES 1,5 % ZSIRSZEGENY TEJJEL

Tapanyag tartalom: INSUMED Trinkmahlzeit széjaval VEGAN széjaitallal

Energia 97,5 keal 65,4 kcal 162,9 kcal
Zsir 4509 0,589 5089
Szénhidrat 6,259 2409 8,659
Fehérje 7,509 10,20 g 17,709

Tapanyag tartalom: INSUMED Trinkmahlzeit széjaval VEGAN kékuszitallal

Energia 50,0 kcal 65,4 kcal 115,4 keal
Zsir 2,259 0,58¢ 2,839
Szénhidrat 6,759 2404 9,15¢
Fehérje 0,25¢g 10,20 g 10,45¢

Tapanyag tartalom: INSUMED Trinkmabhlzeit széja mentes VEGAN kesudié itallal

Energia 57,5 keal 65,4 kcal 12299
Zsir 2,759 0,589 3339
Szénhidrat 6,50 g 2409 890g
Fehérje 1259 10,20 ¢ 11,45¢

Tapanyag tartalom: INSUMED Trinkmabhlzeit széjaval VEGAN mogyoré itallal

Energia 72,5 keal 65,4 kcal 137,9 kcal
Zsir 4,009 0,58 ¢ 458¢
Szénhidrat 8,009 24049 10,40 g
Fehérje 1,009 10,20¢ 11,209
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Tapanyag tartalom: INSUMED Trinkmahlzeit széjaval VEGAN mandula itallal

Energia 32,5 kcal 65,4 kcal 97,9 keal
Zsir 2,759 0,58 ¢ 3,33¢g
Szénhidrat 0,00g 24049 2409
Fehérje 1,009 10,20¢ 11,209

Tapanyag tartalom: INSUMED Trinkmahlzeit széjaval VEGAN zabitallal

Energia 110,0 kcal 65,4 kcal 175,4 kcal
Zsir 3,75¢g 0,58¢ 433¢g
Szénhidrat 17,00 g 240¢ 19,40 g
Fehérje 0,759 10,20 g 10,95¢

Tapanyag tartalom: INSUMED Trinkmahlzeit széjaval VEGAN 1,5% zsirtartalmi tejjel

Energia 110,0 keal 65,4 kcal 175,4 keal
Zsir 375¢ 0,589 433¢g
Szénhidrat 11,759 24049 14,15¢g
Fehérje 1,509 10,20 g 17,70¢
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TAPANYAG TARTALOM: INSUMED BESTFORM VEGAN
NOVENY ITALLAL ES 1.5 % ZSIRSZEGENY TEJJEL

Tapanyag tartalom: INSUMED BESTFORM VEGAN széjaitallal

Energia 117,0 keal 107,4 kcal 224.4 keal
Zsir 54049 0,96 g 6,369
Szénhidrat 7,509 084¢g 834¢g
Fehérje 9,009 23409 3240¢g

Tapanyag tartalom: INSUMED BESTFORM VEGAN kékuszitallal

Energia 60,0 kcal 107,4 kcal 167,4 kcal
Zsir 2,709 0,96¢g 3,66¢g
Szénhidrat 8,10¢g 084g 894¢g
Fehérje 0,30g 23404 23,709

Tapanyag tartalom: INSUMED BESTFORM VEGAN kesudié itallal

Energia 69,0 kcal 107,4 kcal 176,4 kcal
Zsir 330¢g 0,96 g 4,269
Szénhidrat 7,809 084g 8,649
Fehérje 1,50 g 23409 2490¢g

Tapanyag tartalom: INSUMED BESTFORM VEGAN mogyoré itallal

Energia 87,0 kcal 107,4 keal 194,4 kcal
Zsir 4809 0969 57649
Szénhidrat 9,609 0,849 10,449
Fehérje 1,209 23404 24,60 g
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Tapanyag tartalom: INSUMED BESTFORM VEGAN mandula itallal

Energia 39,0 keal 107,4 kcal 146,4 kcal
Zsir 330¢g 0,969 4269
Szénhidrat 0,009 084g 0849
Fehérje 1,209 23409 24,60 g

Tapanyag tartalom: INSUMED BESTFORM VEGAN zabitallal

Energia 132,0 kcal 107,4 kcal 239,4 kcal
Zsir 45049 096¢g 5464
Szénhidrat 20,40 g 084¢g 21,2449
Fehérje 0,90¢g 23404 24309

Tapanyag tartalom: INSUMED BESTFORM VEGAN 1,5% zsirtartalmu tejjel

Energia 132,0 kcal 107,4 kcal 239,4 kcal

Zsir 4509 0,969 5469

Szénhidrat 1410¢g 084g 1494 ¢

Fehérje 9,009 23409 3240¢g
INSUMED DIETATERAPIA

Nem vagyunk egyformak, nem huzhaté mindenkire ugyanaz a kabat, személyre kell
szabni a tapldlkozasunkat is! Aki egészségesen akar lefogyni, annak egészségesen
kell ennie.

Mi az evésrél beszéliink, nem a koplalasrél. Az INSUMED specialis vegan termeékeit
tapasztalt szakorvosok, taplalkozasi szakértdk, élelmiszer technolégusok, valamint
gyogyszerészek fejlesztették ki. A termékeket kizarélag Németorszagban gyartjak és
nagyon szigorl minéségellenérzés ala esnek.

Az INSUMED termékek egy taplalkozasi terapia alapvet6 részét képezik. Csak sze-
mélyesen az INSUMED taplalkozasi tanacsadoknal, taplalkozasi terapia keretei
kozott lehet megvasarolni.
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SPORTOLOK NGVENYi ALAPU ETRENDJE

Mai modern vilagban egyre tobben donte-
nek ugy, hogy részben vagy teljesen elhagy-
jak étkezéstkbdl az dllati eredetl taplaléko-
kat. Ennek rovid és hosszu tavon is jétékony
eredménye lehet. Viszont egy teljes értékd
novényi alapu étrend 0sszedllitdésa nem egy-
szer(i feladat! Ez a megallapitas a sportolok-
nal még inkabb igaz.

= Csokkentett zsirbevitel, kevés telitett
zsirsav értékesebb zsirsavosszetétel

= Az energia igény sportagtol figgéen akar
az alapanyagcsere értékének a kétszere-
seis lehet.

= A makro tdpanyagok (szénhidrat, fehérje,
zsir) vonatkozdsdban is magasabb a
szlkséglet, de nem csak mennyisédgi,
hanem mind&ségi szempontbdl is.

= Fehérje igény 0,8-3g / testsulykilogramm,
teljes értékd fehérje. Mind a 20 aminosa-
vat tartalmazniuk kell, hangsulyozottan
az izomépitésben resztvevd valin, leucin,
izoleucin, alanin és a glutamin.

= Szénhidrat igény 4-10g / testsulykilog-

ramm mindségi forrasbol szarmazo,

igény szerint alacsony vagy magas

glikémias indexd szénhidrat.

Zsirokbdl 1-1,5g / testsulykilogramm a

szlkséglet. Ez mennyiségileg nem

szokott gondot okozni, de nehéz

telitetlen, esszencidlis zsirsavakbdl a

megfeleld bevitel biztositasa.

Ezek tehat egy sportold, erés fizikai igénybe-
vételnek kitett személy igényei. Miért nehéz
naluk a vegetaridnus vagy vegan étrend 6sz-

szedllitasa? A makro tapanyagok kozll a
szénhidratoknal nincs gond. A novények
megfeleld mennyiségben és min&ségben
tartalmazzak ezeket, csak az aranyokra és a
mennyiségre kell odafigyelni.

A zsiroknal még jobb a helyzet, a novények
nagy mennyiségben tartalmazzak az érte-
kes, telitetlen zsirokat, kiilondsen az olajos
magok dié, mogyord, kendermag. A problé-
mat az okozza, hogy a novények fehérjéi
tobbnyire nem teljes értéklek.

Testlnk fehérjéinek felépitéséhez szlksé-
ges aminosavak nem mindegyikét tartal-
mazzak. Ez azt eredményezheti, hogy fon-
tos életfunkciok: idegrendszer mikodése,
immunrendszer, izomzat karosodhat.

Hogy lehet ezt megoldani? Profi vegetaria-
nusok, veganok kapasbol tudjék a valaszt:
komplettalassall Ez egy komoly felkészu-
|ést és folyamatos figyelmet igénylé munka.
A kilonbozé novények fehérjéibél ugyanis
nem ugyan azok az aminosavak hianyoz-
nak. Tehat 6ssze lehet Ugy ,forgatni” a nové-
nyi alapanyagokat, hogy kiegészitsék egy-
mast. Az aminosavak minésége igy mar
megfelel6, de még mindig figyelni kell a
mennyiségre! Lasd: flzetlnk 30. oldalan ta-
lalhat¢ tablazatban.

Az INSUMED BESTFORM Vegan Osszetéte-

|ének kilonlegessége:

= Magas tisztasagu névényi fehérjéket
tartalmaz, és minéségi szénhidratokat,
zsfrokat, rostokat, vitaminokat és asvanyi
anyagokat

Glutén és laktdozmentes

L-karnitinnal, L-glutaminnal, természetes
elagazo szénldncu aminosavakkal
(BCAA) van dusitva.

A sportoldk fokozott igényének megfele-
|6en 100g BESTFORM-ban 85¢g fehérje
van.






Az INSUMED termékek: Magyarorszagi INSUMED téplalkozasi tanacsadoja:
= Magas fehérjetartalmuak
= Csokkentett zsirtartalommal

« Elelmi rosttal

= Vitaminokkal

« Asvényi anyagokkal

= Csokkentett kaloriaval

= Alacsony glikémids terheléssel

Tovabbi kérdések esetében keresse fel az INSUMED taplalkozasi tandcsaddjat vagy webol-
dalunkat és facebook oldalunkat, instagram oldalunkat, youtube csatornankat.

rjon nekiink batran barmikor az info@insumed.net cimre
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