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Testépítő és fitness edző, IFBB személyi edző,
aerobik oktató, G-Flex trainer

 
Többszörös magyar és német bajnok, világbajnoki

ezüstérmes bodyfitness versenyző

Több évtizedes sportolói és versenyzői múlttal a
hátam mögött, hatalmas tapasztalatra és tudásra

tettem szert, kipróbálva a régi iskolák tanításait és a
legújabb irányzatokat is.
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Hogyan befolyásolja az étkezés az energiaszinted és a
fogyásod, és miért fontos a tudatosság a hosszú távú
sikerhez?

A tudatos táplálkozás az egészséges életmód alapköve. Nem
csak arról szól, hogy mit eszünk, hanem arról is, hogyan, mikor
és miért választjuk az adott ételeket. A tudatosság az
étkezésben lehetőséget ad arra, hogy az étel valóban
támogassa a céljainkat, legyen az fogyás, energiaszint-növelés
vagy hosszú távú egészség.

Az étel a testünk üzemanyaga. Ahogy egy autó is a megfelelő
üzemanyagra van optimalizálva, úgy a testünk is a tápanyagok
egyensúlyára épül. Amikor tudatosan választjuk meg az ételt,
figyelembe véve annak tápanyagtartalmát és hatását a
szervezetünkre, a testünk megkapja a szükséges
„üzemanyagot” a maximális működéshez. Ez különösen fontos
a fogyás szempontjából is, hiszen a megfelelően összeállított
étrend stabilizálja az anyagcserét és segít elkerülni a
falásrohamokat, amelyek gyakran sikertelenné teszik a
diétákat.
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A TUDATOS
TÁPLÁLKOZÁS

A tudatos étkezés egyik
alapja, hogy figyeljünk az
éhségérzetünkre és a
telítettségre. Sokszor nem
azért eszünk, mert valóban
éhesek vagyunk, hanem mert
szokásból, unalomból vagy
érzelmi okokból vágyunk az
ételre. A tudatos étkezés segít
felismerni és elkülöníteni
ezeket a motivációkat, így
valóban csak akkor eszünk,
amikor a testünknek tényleg
szüksége van rá. Ezzel a
szemlélettel megelőzhető az
érzelmi evés, amely gyakran
túlevéshez és
súlygyarapodáshoz vezet.

Fontos része a tudatos
táplálkozásnak az étkezés
ritmusának kialakítása. Az,
hogy mikor eszünk, nagyban
befolyásolja az
anyagcserénket és az
energiaszintünket. Egy
rendszeres, kiszámítható
étkezési rend – például napi
három főétkezés és egy-két
kisebb étkezés – segíti a
testet abban, hogy
egyensúlyban tartsa a
vércukorszintet és
optimalizálja az anyagcserét. 

A vércukorszint ingadozása,
ami gyakran előfordul
rendszertelen étkezésnél,
levertséget és éhségérzetet
eredményezhet, ami túlzott
evéshez vezethet.

A táplálék minősége és
összetétele is meghatározó. A
gyorsan felszívódó
szénhidrátok, mint a fehér
kenyér vagy cukros ételek,
rövid távon energiát adnak,
de a vércukorszint gyorsan
visszaesik, fáradtságot
okozva. Ezzel szemben a
lassan felszívódó
szénhidrátok, a fehérjék és a
jó zsírok, mint a zab, a hal
vagy az avokádó, stabil
energiát biztosítanak
hosszabb időn keresztül. Ezek
az ételek támogatják a
fogyást, mivel eltelítenek és
megakadályozzák a hirtelen
éhségrohamokat.
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A TUDATOS
TÁPLÁLKOZÁS

A tudatosság nem azt jelenti,
hogy mindent meg kell
vonnunk magunktól. Inkább
egy rugalmas, de jól
átgondolt rendszert jelent,
amely lehetővé teszi a szabad
választást, de szem előtt
tartja a célokat is. A „mindent
vagy semmit” hozzáállás
helyett a tudatos táplálkozás
a mértékre és a belső
jelzésekre helyezi a
hangsúlyt, hogy az étkezés
hosszú távon fenntartható
legyen.

A tudatos táplálkozás
alapjainak elsajátítása
segíthet, hogy az étel valóban
támogassa a céljaidat, és ne
akadályozza azokat. A hosszú
távú siker érdekében a cél
nem a gyors eredmény
elérése, hanem egy
fenntartható életmód
kialakítása, amely az
energiaszintet és a jó
közérzetet is biztosítja. Az
egészséges táplálkozási
szokások megteremtése időt
és türelmet igényel, de az
eredmény egy olyan rendszer
lesz, amelyben az étel
valóban a legfőbb
szövetségeseddé válik.
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Az optimális étkezési gyakoriság és napi rutin kialakítása,
amely stabilizálja az anyagcserét és fenntartja az
energiaszintet.

A fenntartható étkezési rutin kialakítása kulcsfontosságú a
hosszú távú sikerhez, amikor az egészséges életmódról,
fogyásról vagy egyszerűen a jobb közérzetről van szó. Az
étrend, amely igazodik a szervezeted természetes ritmusához,
segít megelőzni az éhségrohamokat, stabilizálja a
vércukorszintedet, és folyamatos energiát biztosít a nap
folyamán.

A rendszeres étkezés stabilizálja az anyagcserét. A tested az
étkezésekkel “tanulja meg”, hogy mikor számíthat
energiabevitelre, így optimálisan képes azt hasznosítani.
Amikor rendszertelenül eszünk, vagy hosszú órákat kihagyunk
két étkezés között, a szervezet átállhat “takarékos
üzemmódra,” lelassítva az anyagcserét. Ez különösen
hátrányos a fogyás szempontjából, mivel így több energiát
tárolhat a test, ami súlygyarapodást eredményezhet.



-7-

AZ ÉTREND, AMI
NEKED DOLGOZIK

Az optimális napi étkezési
ritmus egyénenként
változhat, de általánosságban
a napi három főétkezés és
egy-két kisebb étkezés bevált
struktúra. A reggeli
különösen fontos, hiszen
ezzel indítjuk be az
anyagcserét a nap elején. Egy
kiegyensúlyozott reggeli,
amely tartalmaz fehérjét,
rostokat és egészséges
zsírokat, stabil energiát
biztosít és csökkenti a
délelőtti nassolás iránti
vágyat. Hasonlóképpen, a
rendszeres, kiszámítható
ebéd és vacsora segít a
vércukorszint stabilizálásában
és az esti túlevés
elkerülésében.

Az étkezési rutin
kialakításának fontos része a
test jelzéseinek figyelése. A
tested elárulja, mikor van
szüksége táplálékra, és mikor
érzed magad jóllakottnak. Az
éhségérzet figyelése,
valamint a lassabb, tudatos
étkezés segít felismerni,
mikor laktál jól. Ez
megakadályozza a túlevést,
és hosszú távon
fenntarthatóvá teszi az
étkezési szokásaidat.

Az étkezési rutin
szempontjából a megfelelő
makrotápanyagok
(szénhidrátok, fehérjék,
zsírok) és mikrotápanyagok
(vitaminok, ásványi anyagok)
elosztása is fontos. A nap
folyamán érdemes különféle
tápanyagokat bevinni,
amelyek stabilizálják az
energiaszintet és támogatják
az anyagcserét. Egy
kiegyensúlyozott reggeli és
ebéd, amely tartalmaz
komplex szénhidrátokat,
fehérjét és egészséges
zsírokat, megadja az energiát
a napi teendőkhöz. Az ilyen
étkezés lassan emésztődik,
így folyamatosan biztosít
energiát, és elkerüli a
vércukorszint hirtelen
emelkedését és csökkenését.
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AZ ÉTREND, AMI
NEKED DOLGOZIK

Nem csak az étkezések
időzítése, hanem a
folyadékbevitel is szerves
része az étkezési rutin
fenntartásának. A rendszeres
vízfogyasztás segíti az
anyagcserét és az emésztést,
míg a koffein- és
cukormentes italok
hozzájárulnak a hidratáltság
megőrzéséhez. A megfelelő
hidratáció segít a jóllakottság
érzésének fenntartásában,
így kevésbé leszünk
hajlamosak túl sokat enni.

Végül, a legfontosabb az,
hogy olyan étkezési rendszert
alakíts ki, amely megfelel a
saját igényeidnek és
életstílusodnak. A
fenntarthatóság
kulcsfontosságú: ha
túlságosan szigorú vagy
korlátozó szabályokat állítasz
fel, az étkezési rutin könnyen
nehezítetté válhat, és hamar
feladhatod. Az a cél, hogy egy
olyan rendszer alakuljon ki,
amely természetes módon
illeszkedik a
mindennapjaidba, támogatja
az egészségedet és a hosszú
távú céljaidat, legyen az
fogyás, energiaszint-növelés
vagy egyszerűen a jó
közérzet.

Az étkezési rutin kialakítása
tehát nemcsak az anyagcsere
és az energiaszint
szabályozásában segít,
hanem abban is, hogy
tudatosan, szokásszerűen
tegyél az egészségedért
minden nap.
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Hogyan építs be olyan kis lépéseket az étkezési rutinodba,
amelyek támogatják a fogyást, a jóllakottság érzését és az
energiaszint fenntartását.

A tudatos étkezés és a fenntartható étrend kialakításának
egyik legnagyobb előnye, hogy nem igényel nagy változásokat.
Az egyszerű, otthon könnyen alkalmazható szokások is jelentős
eredményeket hozhatnak a testsúlycsökkentés, a jó közérzet és
az egészséges életmód terén. Ebben a fejezetben olyan apró,
de hatékony szokásokat mutatunk be, amelyeket bárki
könnyedén beépíthet a mindennapjaiba.

Az első és talán legfontosabb szokás a lassú étkezés. Amikor
lassan eszünk, időt adunk a testünknek, hogy észlelje a
jóllakottságot, és megakadályozzuk a túlevést. Az emésztési
folyamat nem azonnal reagál; körülbelül 20 percre van
szüksége ahhoz, hogy a telítettségérzet elérje az agyat. Amikor
lassítasz, és minden falatot élvezel, kisebb eséllyel fogsz túl
sokat enni, és az étkezést is jobban kiélvezheted. Próbálj meg
minden étkezés előtt mély levegőt venni, elcsendesedni, és
koncentrálni az étel ízére, állagára. Ez nemcsak a jóllakottság
érzését fokozza, hanem az étkezés élményét is.
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EGYSZERŰ SZOKÁSOK
OTTHONRA

Egy másik fontos szokás az
étkezés előtti vízfogyasztás.
Egy pohár víz étkezés előtt
segíthet az éhségérzet
csökkentésében, így
kevesebb ételt fogyasztasz.
Emellett a megfelelő
hidratáció javítja az
emésztést és segíti a
tápanyagok felszívódását. A
vízfogyasztás egyszerű és
hatékony módja annak, hogy
kontrolláld az éhségedet és a
kalóriabevitelt anélkül, hogy
drasztikus változtatásokra
lenne szükség. Célod legyen
legalább napi 8 pohár víz
elfogyasztása, és étkezés előtt
mindig igyál egy pohárral.

A kisebb adagok fogyasztása
szintén egyszerűen
megvalósítható szokás. A
legtöbb étkezés során az
adagok mérete hajlamos
meghaladni a valós
szükségleteinket, különösen
akkor, ha nagy tányéron
tálaljuk az ételt. Használj
kisebb tányérokat, ami
optikailag nagyobb adag
látszatát kelti, miközben a
ténylegesen elfogyasztott
mennyiség kevesebb. Ha
étkezés közben már érzed,
hogy elégedett vagy, állj meg,
és ne kényszerítsd magad az
étel teljes elfogyasztására. Az
adagok kontrollálása hosszú
távon segíthet a
kalóriabevitel
csökkentésében anélkül,
hogy éhesnek éreznéd
magad.
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EGYSZERŰ SZOKÁSOK
OTTHONRA

A tudatosság növelése
érdekében ajánlott lehet
étkezési naplót vezetni, amely
segít az étkezési szokások
figyelemmel kísérésében. Írd
le, mit ettél, mikor ettél, és
hogyan érezted magad
utána. Ez segíthet felismerni
a túlevést kiváltó helyzeteket,
például az érzelmi evést vagy
az unalom miatti nassolást.
Az étkezési napló vezetése
idővel tudatosabbá teszi az
ételválasztásaidat, és jobban
átláthatóvá válik, milyen
ételek járulnak hozzá
leginkább a jó közérzetedhez
és a céljaid eléréséhez.

Végül, próbálj meg napi 10-15
percet szánni az étkezés
utáni sétára. Ez egy egyszerű,
de hatékony szokás, amely
javítja az emésztést és
stabilizálja a vércukorszintet.
Egy könnyed séta étkezés
után segíthet az elfogyasztott
ételek gyorsabb
feldolgozásában, ami
különösen hasznos, ha ülő
életmódot folytatsz. Emellett
a séta segít a stressz
csökkentésében és hozzájárul
az általános jó közérzethez.

Ezek az apró szokások
könnyen beilleszthetők a
mindennapokba, és nem
igényelnek nagy
időbefektetést. Az otthon is
alkalmazható módszerek
segítségével tudatosabban és
egészségesebben étkezhetsz,
ami hozzájárul a fogyáshoz és
az általános energiaszinted
növeléséhez. Mindez kis
lépésekben valósítható meg,
anélkül, hogy drasztikus
változtatásokra lenne
szükséged.



I N F R A S A L O N . H U

4
-5-

F E J E Z E T

AZ ÉTEL, MINT
ENERGIAFORRÁS



-6-

Megérteni az étkezés szerepét az energiaszint
fenntartásában és a mindennapi élethez szükséges
erőforrás biztosításában.

Az étel nem csupán az ízek és élvezetek forrása, hanem az
élethez szükséges energia alapvető forrása is. Minden falat,
amit elfogyasztasz, hatással van arra, hogyan érzed magad a
nap folyamán: energikusnak, koncentráltnak, vagy éppen
fáradtnak és lehangoltnak. Ezért fontos, hogy ne csak az
elfogyasztott kalóriákra figyelj, hanem arra is, hogy honnan
származik ez az energia és hogyan támogatja a tested
működését.

Az ételek tápanyagtartalmuk alapján látják el a testet
energiával. A szénhidrátok, a fehérjék és a zsírok mind más és
más módon járulnak hozzá az energiaszinthez. A szénhidrátok
a test elsődleges energiaforrásai, különösen az agy számára. A
teljes kiőrlésű gabonák, a barna rizs vagy a zab lassan
felszívódó szénhidrátokat biztosítanak, amelyek tartós energiát
adnak. Ezzel szemben a gyorsan felszívódó szénhidrátok, mint
a cukros édességek vagy péksütemények, rövid ideig tartó
energiafröccsöt okoznak, amit gyakran hirtelen fáradtság
követ.
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AZ ÉTEL, MINT
ENERGIAFORRÁS

A fehérjék is kulcsszerepet
játszanak az energiaszint
fenntartásában. Nemcsak az
izmok építésében és
regenerálásában segítenek,
hanem stabilizálják a
vércukorszintet is, így
hosszabb távon járulnak
hozzá az egyenletes
energiaszinthez. Jó
fehérjeforrások közé tartozik
a csirkehús, a hal, a tojás, a
hüvelyesek és a diófélék. Ha
minden étkezésed tartalmaz
fehérjét, kevesebb ingadozást
fogsz tapasztalni az
energiaszintedben.

A zsírok, bár kalóriadúsak,
szintén elengedhetetlenek az
egészséges energiaszinthez.
Az egészséges zsírok, például
az avokádó, az olívaolaj vagy
az olajos magvak, lassan
szabadítják fel az energiát, és
hosszabb ideig teltségérzetet
biztosítanak. Az omega-3
zsírsavak, amelyeket például
a lazacban vagy a lenmagban
találunk, nemcsak az
energiaszintet, hanem az
agyműködést is támogatják.

Az étel energiatartalmának
kiaknázásához fontos, hogy
figyelj a rendszeres étkezésre.
Ha túl hosszú szüneteket
tartasz az étkezések között, a
vércukorszinted leeshet, ami
fáradtságot,
koncentrációvesztést és akár
falási rohamokat is
eredményezhet. Ezért
célszerű napi három
főétkezést és két kisebb
köztes étkezést beiktatni,
hogy stabilan tartsd az
energiaszintedet.

Nem szabad megfeledkezni a
hidratációról sem. A víz
alapvető szerepet játszik az
energia fenntartásában,
hiszen a szervezetünk
vízhiány esetén nehezebben
működik, ami fáradtsághoz
és levertséghez vezethet.
Még az enyhe kiszáradás is
csökkentheti a teljesítményt
és az éberséget. Igyekezz
naponta legalább 1,5-2 liter
vizet elfogyasztani, és kerüld
a túl sok cukros ital vagy
koffein fogyasztását, amelyek
gyors energiaingadozásokat
okozhatnak.
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AZ ÉTEL, MINT
ENERGIAFORRÁS

A megfelelő ételválasztás
nemcsak az energiaszintedet
emeli, hanem a hangulatodra
és az általános közérzetedre
is hatással van. Az egészséges
ételek fogyasztása, például a
friss gyümölcsök, zöldségek,
teljes értékű gabonák és
sovány fehérjék, hosszú távon
fenntartható energiát
biztosítanak, és hozzájárulnak
ahhoz, hogy a legjobbat hozd
ki magadból a mindennapok
során.

Az ételt tehát ne csupán
kalóriaként, hanem egyfajta
üzemanyagként tekintsd,
amely meghatározza, hogyan
érzed magad és hogyan
teljesítesz. Ha tudatosan
választod meg, mit eszel, és
rendszeresen,
kiegyensúlyozottan
táplálkozol, akkor a tested
nemcsak hálás lesz érte,
hanem az energiaszinted is
kiegyensúlyozottabbá válik.
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Hogyan őrizd meg a lelkesedésedet és maradj hű a
céljaidhoz az apró szokások bevezetése során.

Amikor egy új szokás vagy rutin kialakítása mellett döntünk, az
elején gyakran lelkesek és motiváltak vagyunk. Azonban ahogy
telnek a napok és hetek, a kezdeti lendület könnyen
alábbhagyhat. Ez teljesen normális, és mindenki szembesül
vele. A fenntartható étkezési szokások kialakítása nemcsak a
táplálkozásról szól, hanem arról is, hogyan tartjuk fenn a
motivációt hosszú távon.

Az első lépés a belső motiváció megtalálása. Gondold végig,
miért is vágtál bele az életmódváltásba. Talán szeretnél több
energiát, jobb közérzetet, vagy segíteni akarsz a testednek a
fogyásban és az egészségmegőrzésben. Írd le a céljaidat, és
helyezd el őket olyan helyen, ahol gyakran láthatod – akár a
hűtőszekrényen, az íróasztalodon vagy a telefonod
háttérképén. Ha a céljaidat nap mint nap látod, emlékeztetnek
majd arra, miért kezdtél bele, és ez segít átlendülni a nehezebb
napokon.
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MOTIVÁCIÓ ÉS KITARTÁS A
MINDENNAPOKBAN

Fontos, hogy reális
elvárásokat állíts fel. Gyakran
azért adjuk fel, mert túl nagy
célokat tűzünk ki, és ha nem
érjük el őket rövid időn belül,
csalódottnak érezzük
magunkat. Az étkezési
szokások megváltoztatása
időbe telik, és a kis lépések
vezetnek a tartós
eredményekhez. Kezdd kis
célokkal, például hogy
minden étkezés előtt
megiszol egy pohár vizet,
vagy lassabban étkezel. Ezek
az apró sikerek hosszú távon
jelentős változásokhoz
vezetnek, és fenntartják a
lelkesedésedet.

A motiváció megőrzésében
sokat segít, ha találsz valakit,
aki támogat. Lehet ez egy
barát, családtag vagy akár
egy edző. Oszd meg vele a
céljaidat és az eddigi
eredményeidet, és kérd meg,
hogy időnként kérdezzen rá,
hogyan haladsz. Egy
támogató közeg segít
átlendülni a nehézségeken,
és motivációt ad a
folytatáshoz. Ha többen
dolgoztok egy közös célért,
könnyebb kitartani, hiszen
bátoríthatjátok és
inspirálhatjátok egymást.

Fontos, hogy ne csak az
eredményekért, hanem a
folyamatért is értékeld
magad. Ünnepeld meg a kis
lépéseket és a napi apró
sikereket, akár úgy, hogy
megjutalmazod magad
valamivel, amit élvezel, de
ami nem feltétlenül ételhez
kötött – például egy hosszú
fürdővel, egy sétával a
természetben vagy egy kis
pihenéssel. Ezek a pozitív
élmények segítenek a
szokásaid megerősítésében.

Végül, ne feledd, hogy a
motiváció hullámzó lehet, és
nem baj, ha néha
elbizonytalanodsz vagy egy-
egy nap nehezebben megy.
Az igazi kitartás abban rejlik,
hogy ezekben a
pillanatokban is folytatod, és
nem hagyod, hogy egy nehéz
nap megingasson. Az
étkezési rutin kialakítása és
az életmódváltás hosszú távú
folyamat, amely türelmet és
önmagaddal szembeni
kedvességet igényel. Ha az
első lépéseket megteszed, az
apró szokások idővel
beépülnek a
mindennapjaidba, és
könnyebbé válik tartani őket.
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Ha betartod ezeket a javaslatokat, tested és elméd
összhangba kerül: energikusabb,

kiegyensúlyozottabb és egészségesebb leszel,
készen arra, hogy a mindennapok kihívásaival

könnyedén és magabiztosan nézz szembe.

TÁPLÁLD AZ ENERGIÁD,
ÉLD A LEGJOBB ÖNMAGAD!
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A
B

C

TERVEZD MEG AZ
ÉTKEZÉSEIDET

ELŐRE.
Ez segít elkerülni a hirtelen

döntéseket és az
egészségtelen
választásokat.

MINDIG LEGYEN VÍZ
NÁLAD.

A megfelelő hidratáció az
energiaszint és az
anyagcsere alapja.

MOZOGJ MINDEN
NAP LEGALÁBB 15

PERCET.
A rendszeres mozgás javítja

a hangulatot és az
anyagcserédet is.
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“ A  v á l t o z á s  n e m  e g y  p i l l a n a t

m ű v e ,  h a n e m  a  n a p i

d ö n t é s e i n k  e r e d m é n y e . A

l e g k i s e b b  l é p é s e k  i s  ó r i á s i

v á l t o z á s o k h o z  v e z e t h e t n e k ,

h a  k ö v e t k e z e t e s e n  é s

t u d a t o s a n  h a l a d s z  e l ő r e  –  a z

e g é s z s é g e s  é l e t m ó d  a

s z o k á s a i d b ó l  é p ü l  f e l ,  n e m

p e d i g  a  t ö k é l e t e s s é g b ő l . ”

M u d r a  Á g n e s

I N F R A S A L O N . H U



I N F R A S A L O N . H U
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K E Z D J Ü K  E L !

Az egészséges életmód útján az első lépés a döntés,
a második pedig a cselekvés. Látogass el az

Infrasalonba, ahol személyesen segítek neked elérni
a céljaidat, és együtt dolgozunk azon, hogy a

legjobb önmagadat hozd ki magadból!

MOST RAJTAD A
SOR!


