10 LEPES,
HOGYAN LEHET
NOIES, FESZES

ALAKOD

Tudd meg, hogyan tudod feszesiteni alakodat természetesen, életmodbeli
trikkoket hasznalva. Alkalmazd ezeket a Iépéseket és legyen feszesebb,

szexibb, egészségesebb a megjelenésed!;)




1.
IGYAL ELEGENDO MENNYISEGU VIZET

Megfelel6 mennyiségu vizzel
segitjuk testiinket a salakanyagok
eltavolitasaban. igy az optimalis
hidrataltsag a bér egészségének,
szépségének is alapveté feltétele.

De hogyan szamoljuk ki, mennyi

vizre van minimalisan sziikségink?
Ne félj, nincs benne semmi 6rdéngdsség, csak szorozd meg a
testsulykilogrammodat 30-cal és mar meg is van mililiterben, hogy mennyi

vizet érdemes minimalisan fogyasztanod egy nap folyaman.:)

2.
MINDEN NAP VIGYEL BE C-VITAMINT!

A C-vitamin segiti a kollagén el6allitasat, igy jarul hozza a bér rugalmassagahoz.
Amiért én személy szerint még imadom, hogy csokkenti a faradtsagot, igy suli vagy
munka miatti faradtsagnal is nagyon hasznos
tud lenni.:)

Megvalasztasanal térekedj arra, hogy
tartalmazzon olyan névényi kivonatokat,
amelyek ndvelik a hatékonysagat, példaul

citrosbioflavonoidok, csipkebogyd, acerola,

feketebors piperin.
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Mennyiségét illetéen minimum 1000 mg-ot vigyél be naponta, de hatasosabb, ha

3x1000 mg-ot fogyasztasz. Mivel nagy szerepe van az immunrendszer miikbdésében
is, megfazasos tlinetek esetén nyugodtan emeld a napi dézist 5000-6000 mg-ra.



3.

EGYEL MINEL KEVESEBB MESTERSEGES ES
MINEL TOBB TERMESZETES ELELMISZERT!

A mesterséges élelmiszerek jelentds )
része hozzaadott adalékanyagokat
tartalmaznak (pl. plusz cukor, széja, —
meég tébb glutén, szinezékek,

tartositoszerek, natrium-glutamat,

mint izfokozd), amik hosszutavon

nem tesznek jot a szépségednek,

egészségednek, sét van, amelyik '

még €éhesebbé is tehet, el6idézve ezzel, hogy még tébbet kivanj beldle.

Hogyan tudod megallapitani, hogy melyik élelmiszer mesterséges és melyik
természetes?

Erre azt szoktam javasolni, hogy képzeld el, hogy megterem e a természetben.
Példaul a zoldségek, gyumolcsok, tojas, hal nem vagy alig esnek at valami konyhai
f6z6cskézésen miel6tt megennénk 6ket, de a kenyér és mas pékaruk eléallitdsahoz
le6rlik a buzat, majd 6sszekeverik mas anyagokkal és ugy kapjak a kész terméket.
Hasonlo6 a szinhus és a szalamik esete is.



4,

LEGALABB 60 PERCET MOZOGJ AKTIVAN
MINDEN NAP

Nem azt mondom ezzel, hogy minden nap
sportolj 60 percet keményen, hanem legyen
meg a napi minimalis aktiv mozgasod akar
sporttal, kirandulassal, kozlekedéssel, sulis
vagy munkahely testmozgassal.

A mozgas tébbek kozoétt fokozza a
vérkeringésed miikddéseét, friss oxigént
nyujtva sejtjeidnek segiti a salakanyagok
elszallitasat, boldogsag hormon termel6dik
hatasara, lazabb, felszabadultabb leszel,
er6sddik az immunrendszered.

Annyi j6 hatasa van a feszesség el6segitésén
tul is, hogy kar lenne nem el6térbe helyezned
az életedben. Ha jol érzed magad, ez

kihatassal van életed mas terlleteire is.;)



5.

EDZES UTAN FOGYASSZ EL EGY TELJES
ERTEKU ETKEZEST

Gyakran talalkozom azzal, hogy edzés utan lanyok, n6k nem mernek enni, nehogy
visszaegyek a kaldridkat, amiket ledolgoztak. Ennek kikiiszdbdlésére javaslom, hogy
a teljes napodat nézd, hogy ugy legyen kevesebb a megevett kaloria, mint, amit

felhasznaltal mozgasra, amennyiben fogyas a célod.

Miért fontos, hogy edzés utan egyél?
Tested ilyenkor aktivan regeneralddik és
azon is dolgozik, hogy a legkdzelebbi
edzéskor erésebb feszesebb izmok
alljanak a rendelkezésedre, amikor

dolgoztatod 6ket.

Mit jelent az, hogy teljes értékii legyen

az étkezés?

3 nagy tapanyagforrasra, ugynevezett makrotapanyag forrasokra van sztikségunk.
Ezek a fehérjeforrasok, szénhidratforrasok, zsirforrasok. Hogy tested a
leghatékonyabban tudjon mikdodni, célszerli mindharmat tartalmaznia az egyes
étkezéseidnek.

Fehérjeforrasok példaul: hus, hal, tojas, belséségek, szénhidrat anyagcsere tipusu
egyéneknek a hivelyesek.

Szénhidratforrasok példaul: zéldségek, gyimolcsok, gabonafélék, mint rizs, zab,
quinoa, hajdina.

Zsirforrasok példaul: kdkuszolaj, olivaolaj, tisztitott vaj (ghi), olajos magvak, kdkusz.

6.



TUDD MEG, MI AZ ANYAGCSERE TIPUSOD,
HOGY A TETESTEDNEK IDEALISAN ETKEZZ

Anyagcsere tipus

Taplalkozas tipus + Hormon tipus

Nézzik el6észor a taplalkozasi tipust.
Mindannyian tapasztaljuk, hogy kulénbdozink
abban, milyen ételeket kivanunk. Példaul
valaki inkabb afelé hajlik, hogy hust hussal
enne, mas viszont napokig kibirja hus nélkdl,
s6t vegan életmddra tér at. Nem vagyunk
egyformak abban sem, hogy tartalmas
reggelire van e szikségunk vagy beérjik egy
kis mazlivel. Valaki imad enni, valaki csak

azért eszik, mert tudja, hogy kell, és még

sorolhatnam.

Mi all ennek hatterében?

Sejtszinten  kilénb6z6  sebességgel
alakitjuk at a kulénféle tapanyagokat,
mint fehérjék, zsirok, szénhidratok. Ez
legtobbszér 6sszhangban szokott allni
emeésztbrendszerink aktivitdsaval is.
Emésztérendszeriinket szemugyre véve

egyszeribb is szemléltetni a dolgot.

A. _ Akinek sok az emészténedve,
kénnyebben elbanik a nehezebb ételekkel is, nem okoznak neki kulénésebb
problémat, mig, akinek kevesebb az emészténedve, nem bir el nagy mennyiségl
fehérje forrassal és zsiradékkal egyszerre, megfajdulhat télik a gyomra, eldlmosodik
és 6 bizony nem is fogja annyira kivanni az ezekben dus ételeket. Az aktivabb

emeésztérendszerrel birdk szénhidratdus étkezés esetén hajlamosabbak a vércukor



szint ingadozasara, igy 6k nagyon hamar megéheznek, ha példaul csak gyimdlcsot

vagy muzlifélét esznek reggelire.

Hogyan segit minket az étkezésben taplalkozasi tipusunk ismerete?
Taplalkozasi tipusunkat ismerve tisztabban latjuk, mely élelmiszerek tesznek jot

nekink és melyeket jobb csdkkenteni, kerilni.

Ha ismerjlk a taplalkozasi tipusunkat, akkor tisztaba kerulink azzal is, hogy milyen
aranyban idealisak szamunkra a tapanyagok.

Az aktivabb emésztérendszerrel birdkat tekintjuk fehérje tipustiaknak, mert nekik a
gyors emeésztést és
vércukorszint ingadozast

érdemes fehérijében és

zsirban dusabb
étkezésekkel

kiegyensulyozniuk. A
szamukra ajanlott es
legtdbbszor bevalt

makrotapanyag arany: 40%

fehérjeforras, 30%

zsirforras, 30% szénhidratforras.

A kevésbé aktiv emésztérendszerrel rendelkezdket szénhidrat tipustaknak
nevezzik, mert az 6 emésztérendszerik és sejtszinti anyagcseréjuk
kiegyensulyozasa érdekében a szénhidratok ardnyanak magasabban tartdsa ajanlott
- természetesen foként mindségi szénhidratforrasbdl és nem mesterséges lisztes,
cukros termékekbél. A szénhidrat tipusuak szamara ajanlott és legtdbbszdr bevalt
makrotapanyag arany: 25% fehérjeforras, 15% zsirforras, 60% szénhidratforras.

A kettd kozott pedig az egyensulyi tipus helyezkedik el. A szamukra ajanlott és
legtobbszor bevalt makrotapanyag arany: 30% fehérjeforras, 20% zsirforras, 50%
szénhidratforras.

Hangsulyozom, hogy itt nagyon egyszerisitve irtam le a tipusokat. Egy anyagcsere
tipus felmérés soran akar online hivasban, akar e-mailben kildott kérdbivvel toérténik
a felmérés mindig kérem a klienseimet, hogy fejtsék ki a valaszokat, hogy a lehetd

legpontosabban rajuk lassak.
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Taplalkozasi tipusunk ismerete
segit nekink abban is, hogy
megtudjuk mennyi étkezés idealis
szamunkra egy nap. Egy fehérje
tipusnak altalaban 2-3 nagy
étkezés, egy egyensulyi tipusnak
3-4, egy szénhidrat tipusnak pedig
legtdbbszor 5 étkezés a legjobb.

Erhetiink el eredményt alakformalasban a taplalkozasi tipusunk ismerete nélkiil is, de

hosszutavon energikusak és egészségesek akkor lesziink, ha taplalkozasi

tipusunknak és igy emésztérendszerliinknek, sejtszinti  anyagcserénknek

megfelel6en étkezink.

Nézziik, mikben segit minket, ha tisztaban vagyunk a hormon tipusunkkal

Latjuk, hogy kulonbdzink testalkatunkban. Valakinek hosszabbak a végtagjai,

valakinek rdvidebbek, valakinek
tipikusan széles a  csipgje,
valakinek keskenyebb. Ha
elkezdenek rank rakédni a

zsirparnak, lathatjuk, hogy =

mindenkinek van egy sajatossaga
abban, hogy hova rakoédnak
leginkabb azok a nem kivanatos
parnak. Van olyan, akinek korbe-

kérbe uszdégumija nd, mig masnak

a feneke, combja szélesedik és olyan is van, akin aranyosan oszlik el a felesleg.

Ezek héatterében az 4ll, hogy kildnbdzink abban, kinek melyik hormontermeld

mirigye aktivabb. Ez nem betegség, egyszerlien csak nincs teljes egyensuly a

testiinkben. Ez a hormonalis aktivitas kihatassal van testalkatunkra és bizony arra is,

miket kivanunk nasinak.



Sajnos eldszeretettel kivanunk meg olyan élelmiszereket a mindennapi kihivasok

k6zepette, amikkel tudjuk még inkabb serkenteni a dominans mirigylinket, ugyanis

ezaltal ideig-6raig energikusabbnak érezziik magunkat. Csakhogy ez a fajta pérgetés

évek mulva visszacsap. Elfarad a
mirigyink és egyre tobbet
kivanunk a serkent6
élelmiszerekbdl, hogy el tudjuk
érni az energizal6 hatast. Mivel a
mirigy farad és lassul, nem
energiafelhasznalas lesz ebbdl

idével, hanem zsirként vald

raktarozas. A hormonalis hatasok miatt pedig mas egészségligyi problémak is

kialakulhatnak.

A jo hir viszont az, hogy ha ismerjiik, hogy:

¢ mik vannak rank j6 hatassal és mik nem,

e taplalkozasi tipusunknak megfeleléen tartjuk a makrotapanyagok aranyat az

étkezéseknél,
e a nekulnk legjobb id6k6zdnként étkeziink,

e és forditunk elegendé idét az alvasra,

akkor a hormon tipusunkbol adodo ételkivanos reakcioink jelentdsen csdkkennek,

akar meg is szlinnek.

Fordits figyelmet anyagcsere tipusod megismerésére, széplilj vele és élvezd sokaig a

szépséget, fittséget, .



7.
MINDEN ETKEZESEDHEZ EGYEL VALAMILYEN
ZOLDSEGET!

A zdldségekben lévd
antioxidansok sok
féleképpen szépitenek
minket. A  C-vitamin
segiti a kollagén
termelddését, ami
hozzajarul bérink
rugalmassagahoz, az E-

vitamin tamogatja

sejthartyaink épségének

megOlrzését, lassitva ezzel a bér dregedését. A sargarépa vagy édesburgonya béta-

karotinjat majunk A-vitaminna alakitja, ami segit semlegesiteni az UV sugarzas

hatasara keletkezett szabadgyokoket.

r ey Az antioxidansokon belul vannak olyanok,
o -

amelyek a virusos, illetve bakterialis

fertbzések esetén segitenek minket, erdsitik
immunrendszerlinket. A sejtjeink épségének
tamogatasaban résztvevé antioxidansok
egyben a sziv-érrendszeri betegségek
megel6zésében is részt vesznek, s6t a
daganatos elvaltozasok kialakulasanak

meggatlasaban is szerepet jatszanak.

A z6ldségek szinanyagai mind hasznosak szamunkra, ezért érdemes torekednilink r3,
hogy szinesitslik a tanyérunkat az egyes étkezéseknél, fokozva ezzel a testikre

gyakorolt az egészségvédo és szépitd hatast.



A zdldségfogyasztason belll
érdemes figyelnink a prebitokus
rostokat tartalmazé zdldségek
fogyasztasara, mint példaul a
hagymafélék, édesburgonya.
Ezen rostok taplaléekul
szolgalnak a bélrendszeriinkben

| el6 jotékony bélbaktériumaink

szamara, amik ha megfeleld
mennyiségben vannak jelen és
igy ellatjak feladatukat, tébbek kdzott B-, és K-vitamint, sét a hangulatunkban jelentés
szerepet jatszé egyik boldogsag hormonunkat, szerotonint is termelnek. Hozzajarulva

ezzel a jobb kdzérzet és hatékonyabba valasunk kialakitasahoz.

8.
KERULD A CIGIT, ALHOHOLT, DROGOKAT

Karos hatasaikrdl itt most nem beszélek, inkabb arra fektetem a hangsulyt, hogy
miképpen tudsz valtoztatni.
Azt, hogy mit szeretlink és mit
mit nem, az hatarozza meg,
hogy milyen gondolatokat,
érzelmeket tarsitunk hozza.
Bizony itt is megmutatkozik,
hogy a gondolatainknak

mekkora szerepe van. Nem

véletlenul nehéz
megvaltoztatni egy-egy rossz szokasunkat, hiszen mire az szokassa valik addigra

mar a hozza tarsitott gondolat pillanatok alatt elinditja testlinkben azon hormonok



termelddését, amik kialakitjak azt az érzelmi allapotot, amit az adott szokashoz
kotink.

Mi lehet a megoldas, ha valami karos dologrdl le akarunk szokni?

Kezdetben erélkédve, de valamilyen rossz kdvetkezményt kell megjelenitentiink
magunkban, amit hosszutavon ez a rossz szokas eredményezhet. En példaul azt
tapasztaltam magamon, hogy azért birom megallni, hogy ne egyek tul sok édességet,

mert egybdl az a kép jelenik meg a fejemben, hogy né a hasam kdrbe-korbe.

A masik, amit tehetsz,
hogy keresel olyan
tevékenységet, ami
kivalthat bel6led hasonl6
érzést. Ez lehet akar a

testmozgas is, hiszen, ha

ezt rendszeresen csinalod, o
akkor egyrészt boldogsag ’ _,/’, .;ﬁ:
hormon termel6dik kdzben

és jobban érzed magad, masrészt hosszutavon, ahogy valtozol, fejlédsz egyre

nagyobb lesz az 6nbizalmad és egyre elégedettebb leszel magaddal.



0.
ALUDJ ELEGET ES MINOSEGI LEGYEN
AZ ALVASOD

Hogyan hangolhatjuk magunkat a pihenésre?

Egyénileg eltér6 mennyi alvast igénylink. Az alvas mennyisége mellett nagyon
fontos, hogy mindségi legyen a pihenésiink. A sok tennivald, rohand életmdd
hajlamosithat minket arra, hogy kattogjon az agyunk este az agyban a pihenés
helyett.

Hoztam Neked 5 dolgot, amit be tudsz iktatni, hogy pihentetébb legyen az alvasod:

1.) Alvas el6tt legalabb 3 oraval kapcsold be a kékfénysziir6t a telefonodon,
laptopodon. A kékfény gatolja az alvas hormonunk, a melatonin
termelédésének megkezdését.

2.) Alvas el6tt legalabb 1
oraval kapcsolj ki
minden elektromos
katyut. Helyette olvass
valamit, ami érdekes
Szamodra, ami feltolt,

beszélgess

szeretteiddel, hallgass \
olyan meditaciot, ami 5
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3.) Gyujts gyertyakat, illetve meleg fény(i lampakat kapcsolj csak fel, hogy a

félhomaly segitse alvashormonod termel&dését.



4.) Tervezd meg a masnapodat. Ha leirod a masnapi teendéket sokkal jobban
atlatod a napodat és nem ugy kelsz fel, hogy ,Atyaég! Miket is kell ma
csinalnom?”

5.) Otddikként pedig megint a gondolat erejével kapcsolatos feladatot hoztam.
Képzeld el az agyban, hogy kipihenten, energikusan, boldogan kelsz fel. Sét,
képzeld azt, hogy mindent gérdiilékenyen el tudsz intézni masnap. Ugy érzed
atvagod magad? Gondolj bele, a rosszra valo fékuszalassal, ha valami nem
jon Ossze, csak még rosszabbul éled meg, rdadasul mar elére nem jol érzed
magad tdle és kdnnyen meglehet, hogy nem veszed igy észre az 6romoket a
napban. Ha viszont a j6t varod és nem ugy sl el, addig is legalabb nem tetted
ki a testedet és a korulotted levoket akkora stressznek, valamint az 6romoket
is kbnnyebben észreveszed és megéled.

BONUSZ tipp az 5-6s ponthoz: Ha valami nem sikeriil tgy, ahogy szeretnéd,
nézd meg, mit tudsz tanulni beldle, hogy maskor jobb legyen. Nem sikerl

mindig minden elsére, de javithatsz a stratégiddon, hogy egyre jobb legyél.

10.
30 FELETT VIGYEL BE PLUSZ KOLLAGENT

30 felett csOkken testinkben a kollagén
termel6dése, ezért érdemes megtdmogatnunk vele
bbrinket, ereinket.

Etelekkel is vihetiink be kollagén tipusu fehérjéket,
de ezek egyrészt nehezebben emészthetbek,
masrészt kevésszer vagy egyaltaldan nem eszlink
kollagén tipusu fehérjékben gazdag ételeket, mint
kocsonya, aszpik, terapias (hosszan f6z0tt)
csontleves, a porcok a csontvégeken, pacal,
puhatestlek. Ezek egyébkét nehezebben

En személy szerint a GAL hidrolizalt kollagén
peptidjeit fogyasztom.




Valaszthatunk sertés, marha, hal és csirkeporc kollagén kozil.

Ezekben a kollagén mar eleve peptidek formajaban van jelen, azaz el6 van
emésztve, hidrolizalva van. igy a felszivodasa mar j6 és az emésztésiinket sem
terheli. Mind por formajuak és 100% kollagén peptid tartalmaak, nincs semmilyen
hozzaadott mas anyag benntk. Mostanra mar egyiknek sincs erés mellékize.



