TUDATOSAN AZ
ASZTALNAL:

AZ EGYSZEROD
ETKEZESI
SZOKASOK TITKA

INFRASALON.HU



Il NFRASALON

Hogyan alakits ki fenntarthatd étkezési
rutint, amely tamogatja a fogyast, ndveli az
energiaszinted és hozzajarul a hosszu tavu
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Tobbszoros magyar és német bajnok, vilagbajnoki
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Tobb évtizedes sportoldi és versenyzdi multtal a
hatam mogott, hatalmas tapasztalatra és tudasra
tettem szert, kiprobalva a régi iskolak tanitasait és a
legujabb irdnyzatokat is.
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Hogyan befolyasolja az étkezés az energiaszinted és a
fogyasod, és miért fontos a tudatossiag a hosszu tavu
sikerhez?

A tudatos taplalkozas az egészséges életmod alapkdve. Nem
csak arrdl szol, hogy mit eszunk, hanem arrdl is, hogyan, mikor
és miért valasztjuk az adott ételeket. A tudatossag az
étkezésben lehetéséget ad arra, hogy az étel valdban
tamogassa a céljainkat, legyen az fogyas, energiaszint-ndvelés
vagy hosszu tavu egészseg.

Az étel a testunk Uzemanyaga. Ahogy egy autd is a megfeleld
uzemanyagra van optimalizalva, ugy a testunk is a tapanyagok
egyensulyara épul. Amikor tudatosan valasztjuk meg az ételt,
figyelembe véve annak tapanyagtartalmat és hatdasat a
szervezetunkre, a testunk megkapja a  szukséges
,dzemanyagot” a maximalis mukddéshez. Ez kulondsen fontos
a fogyas szempontjabdl is, hiszen a megfeleléen &sszeallitott
étrend stabilizalja az anyagcserét és segit elkerulni a
faldsrohamokat, amelyek gyakran sikertelenné teszik a
diétakat.




A tudatos étkezés egyik
alapja, hogy figyeljunk az
éhségérzetunkre es a
telitettségre. Sokszor nem
azért eszunk, mert valdban
éhesek vagyunk, hanem mert
szokasbdl, unalombdl vagy
érzelmi okokbdl vagyunk az
ételre. A tudatos étkezés seqgit
felismerni  és elkuloniteni
ezeket a motivaciokat, igy
valdban csak akkor eszunk,
amikor a testunknek tényleg
szUksége van ra. Ezzel a
szemlélettel megelézhetd az
érzelmi evés, amely gyakran
tulevéshez és
sulygyarapodashoz vezet.

Fontos része a tudatos
taplalkozasnak az étkezés
ritrnusanak kialakitasa. Az,
hogy mikor eszUnk, nagyban

befolyasolja az
anyagcserénket és az
energiaszintunket. Egy
rendszeres, kiszamithato

étkezési rend - példaul napi
harom féétkezés és egy-két

kisebb étkezés - segiti a
testet abban, hogy
egyensulyban tartsa a
vércukorszintet és

optimalizalja az anyagcserét.

A vércukorszint ingadozasa,
ami gyakran el6fordul
rendszertelen étkezésnél,
levertséget és éhségérzetet
eredményezhet, ami tulzott
evéshez vezethet.

A taplalék mindsége és
oOsszetétele is meghatarozo. A
gyorsan felszivodo
szénhidratok, mint a fehér
kenyér vagy cukros ételek,
rovid tavon energiat adnak,
de a vércukorszint gyorsan

visszaesik, faradtsagot
okozva. Ezzel szemben a
lassan felszivodo

szénhidratok, a fehérjék és a
JjO zsirok, mint a zab, a hal
vagy az avokado, stabil
energiat biztositanak
hosszabb idén keresztul. Ezek
az ételek tamogatjak a
fogyast, mivel eltelitenek és
megakadalyozzak a hirtelen
eéhségrohamokat.




A tudatossag nem azt jelenti,
hogy mindent meg Kkell
vonnunk magunktdl. Inkabb
eqgy rugalmas, de ol
atgondolt rendszert jelent,
amely lehetdvé teszi a szabad
valasztast, de szem eld6tt
tartja a célokat is. A ,mindent
vagy semmit” hozzaallas
helyett a tudatos taplalkozas
a mértékre és a belsd
jelzésekre helyezi a
hangsulyt, hogy az étkezés
hosszd tavon fenntarthatod
legyen.

A tudatos taplalkozas
alapjainak elsajatitasa
segithet, hogy az étel valdban
tamogassa a céljaidat, és ne
akadalyozza azokat. A hosszu
tavu siker érdekében a cél
nem a gyors eredmény
elérése, hanem eqgy
fenntarthato életmod
kialakitasa, amely az
energiaszintet és a o
kozérzetet is biztositja. Az
egészséges taplalkozasi
szokasok megteremtése idot
és turelmet igényel, de az
eredmény egy olyan rendszer
lesz, amelyben az étel
valéban a legfébb
szovetségeseddé valik.
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Az optimalis étkezési gyakorisag és napi rutin kialakitasa,
amely stabilizdlja az anyagcserét és fenntartja az
energiaszintet.

A fenntarthato étkezési rutin kialakitasa kulcsfontossagu a
hosszU tavu sikerhez, amikor az egészséges éEletmaodrdl,
fogyasrol vagy egyszerlen a jobb kézérzetr6l van szo. Az
étrend, amely igazodik a szervezeted természetes ritmusahoz,
segit megelézni az éhségrohamokat, stabilizdlja a
vércukorszintedet, és folyamatos energiat biztosit a nap
folyaman.

A rendszeres étkezés stabilizdlja az anyagcserét. A tested az
étkezésekkel “tanulja meg”, hogy mikor szamithat
energiabevitelre, igy optimalisan képes azt hasznositani.
Amikor rendszertelenul eszunk, vagy hosszu orakat kihagyunk
két étkezés kozott, a szervezet atallhat “takarékos
uzemmaodra,” lelassitva az anyagcserét. Ez kulénosen
hatranyos a fogyas szempontjabdol, mivel igy tobb energiat
tarolhat a test, ami sulygyarapodast eredményezhet.




Az optimalis napi étkezési
ritmus egyénenként
valtozhat, de altalanossagban
a napi harom féétkezés és
egy-két kisebb étkezés bevalt
struktura. A reggeli
kulondésen  fontos, hiszen
ezzel inditjuk be az
anyagcserét a nap elején. Egy

kiegyensulyozott reggeli,
amely tartalmaz fehérjét,
rostokat és egészséges
Zsirokat, stabil energiat
biztosit és csokkenti a
délelotti nassolas iranti
vagyat. Hasonloképpen, a
rendszeres, kiszamithato

ebéd és vacsora segit a
vércukorszint stabilizalasaban

és az esti tulevés
elkerulésében.
Az étkezési rutin

kialakitasanak fontos része a
test jelzéseinek figyelése. A
tested elarulja, mikor van
szUksége taplalékra, és mikor
érzed magad jollakottnak. Az

éhségérzet figyelése,
valamint a lassabb, tudatos
étkezés segit  felismerni,
mikor laktal jol. Ez
megakadalyozza a tulevést,
es hosszu tavon
fenntarthatova teszi az

étkezési szokasaidat.

Az étkezési rutin
szempontjabol a megfeleld
makrotapanyagok

(szénhidratok, fehérjék,
zsirok) és mikrotapanyagok
(vitaminok, asvanyi anyagok)
elosztasa is fontos. A nap
folyaman érdemes kulénféle
tapanyagokat bevinni,
amelyek stabilizaljak az
energiaszintet és tamogatjak
az anyagcsereét. Egy
kiegyensulyozott reggeli és
ebéd, amely tartalmaz
komplex szénhidratokat,
fehérjét és egészséges
zsirokat, megadja az energiat
a napi teenddkhoz. Az ilyen

étkezés lassan emeésztodik,
igy folyamatosan biztosit
energiat, es elkeruli a
vércukorszint hirtelen

emelkedését és csokkenését.
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Nem csak az étkezések
id&zitése, hanem a
folyadékbevitel is szerves
része az étkezési  rutin
fenntartasanak. A rendszeres
vizfogyasztas segiti az
anyagcserét és az emeésztést,
mig a koffein- es
cukormentes italok
hozzajarulnak a hidrataltsag
megodrzésehez. A megfeleld
hidratacio segit a jollakottsag
érzésének fenntartasaban,
gy kevésbé leszunk
hajlamosak tul sokat enni.

Végul, a legfontosabb az,
hogy olyan étkezési rendszert
alakits ki, amely megfelel a

sajat igényeidnek es
életstilusodnak. A
fenntarthatdsag

kulcsfontossagu: ha
tulsagosan  szigord  vagy

korlatozo szabalyokat allitasz
fel, az étkezési rutin kdnnyen
nehezitetté valhat, és hamar
feladhatod. Az a cél, hogy egy
olyan rendszer alakuljon Ki,
amely természetes maodon
illeszkedik a
mindennapjaidba, tdmogatja
az egészségedet és a hosszu

tavu céljaidat, legyen az
fogyas, energiaszint-novelés
vagy  egyszerden a Jo

kozérzet.

Az étkezési rutin kialakitasa
tehat nemcsak az anyagcsere
es az energiaszint
szabalyozasaban segit,
hanem abban is, hogy
tudatosan, szokasszerlen
tegyél az  egészségedért
minden nap.
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Hogyan épits be olyan kis Iépéseket az étkezési rutinodba,
amelyek tamogatjak a fogyast, a jollakottsag érzését és az
energiaszint fenntartasat.

A tudatos étkezés és a fenntarthatd étrend Kkialakitasanak
egyik legnagyobb elénye, hogy nem igényel nagy valtozasokat.
Az egyszerU, otthon kénnyen alkalmazhato szokasok is jelentds
eredményeket hozhatnak a testsulycsokkentés, a j6 kdzérzet és
az egeészséges eletmaod terén. Ebben a fejezetben olyan apro,
de hatékony szokasokat mutatunk be, amelyeket barki
konnyedén beépithet a mindennapjaiba.

Az els6 és talan legfontosabb szokas a lassu étkezés. Amikor
lassan eszUnk, idét adunk a testunknek, hogy észlelje a
jollakottsagot, és megakadalyozzuk a tulevést. Az emésztési
folyamat nem azonnal reagal; korulbelul 20 percre van
szUuksége ahhoz, hogy a telitettségérzet elérje az agyat. Amikor
lassitasz, és minden falatot élvezel, kisebb eséllyel fogsz tul
sokat enni, és az étkezést is jobban kiélvezheted. Prébalj meg
minden étkezés el6tt mély levegdt venni, elcsendesedni, és
koncentralni az étel izére, allagara. Ez nemcsak a jollakottsag
érzését fokozza, hanem az étkezés élményét is.




Egy masik fontos szokas az
étkezés el6tti vizfogyasztas.
Egy pohar viz étkezés elbtt
segithet az éhségérzet
csokkentésében, gy
kevesebb ételt fogyasztasz.

Emellett a megfeleld
hidratacio Javitja az
emeésztést és  seqiti a

tapanyagok felszivodasat. A
vizfogyasztas egyszerd és
hatékony modja annak, hogy
kontrollald az éhségedet és a
kaldriabevitelt anélkul, hogy
drasztikus valtoztatasokra
lenne szukség. Célod legyen
legalabb napi 8 pohar viz
elfogyasztasa, és étkezés elbtt
mindig igyal egy poharral.
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A kisebb adagok fogyasztasa
szintén egyszerden
megvalosithatd szokas. A
legtobb étkezés soran az
adagok meérete hajlamos
meghaladni a valos
szukségleteinket, kulondsen
akkor, ha nagy tanyéron
talaljuk az ételt. Hasznalj
kisebb tanyérokat, ami
optikailag nagyobb adag
|latszatat kelti, mikozben a
ténylegesen elfogyasztott
mennyiség kevesebb. Ha
étkezés kozben mar érzed,
hogy elégedett vagy, allj meg,
és ne kényszeritsd magad az
étel teljes elfogyasztasara. Az
adagok kontrollalasa hosszu

tavon segithet a
kaloriabevitel
csokkentéséeben anélkul,
hogy éhesnek éreznéd
magad.
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A tudatossag novelése
érdekében agjanlott lehet
étkezési naplot vezetni, amely
segit az étkezési szokasok
figyelemmel kisérésében. ird
le, mit ettél, mikor ettél, és
hogyan érezted magad
utana. Ez segithet felismerni
a tulevést kivaltd helyzeteket,
példaul az érzelmi evést vagy
az unalom miatti nassolast.
Az étkezési napld vezetése

id6vel tudatosabba teszi az
ételvalasztasaidat, és jobban
atlathatéva  valik, milyen
ételek jarulnak hozz3a

leginkabb a j6 kdzérzetedhez
és a céljaid eléréséhez.

Végul, prébalj meg napi 10-15
percet szanni az étkezés
utani sétara. Ez egy egyszerd,
de hatékony szokas, amely
javitja az emésztést és
stabilizalja a vércukorszintet.
Egy koénnyed séta étkezés
utan segithet az elfogyasztott
ételek gyorsabb
feldolgozasaban, ami
kulondésen hasznos, ha uld
életmaodot folytatsz. Emellett
a Sséta segit a stressz
csokkentésében és hozzajarul
az altalanos j6 kozérzethez.

Ezek az aprd szokasok
konnyen  beillesztheték a
mindennapokba, és nem
igényelnek nagy

id6befektetést. Az otthon s
alkalmazhatd maodszerek
segitségével tudatosabban és
egészségesebben étkezhetsz,
ami hozzajarul a fogyashoz és
az altaldnos energiaszinted
noveléséhez. Mindez kis
lépésekben valdsithatd meg,
aneélkul, hogy  drasztikus
valtoztatasokra lenne
szukséged.
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Megérteni az étkezés szerepét az energiaszint
fenntartasdban és a mindennapi élethez szikséges
eroforras biztositasaban.

Az étel nem csupan az izek és élvezetek forrasa, hanem az
élethez szUkséges energia alapvetd forrasa is. Minden falat,
amit elfogyasztasz, hatassal van arra, hogyan érzed magad a
nap folyaman: energikusnak, koncentraltnak, vagy éppen
faradtnak és lehangoltnak. Ezért fontos, hogy ne csak az
elfogyasztott kaldriakra figyelj, hanem arra is, hogy honnan
szarmazik ez az energia és hogyan tamogatja a tested
mMukodését.

Az ételek tapanyagtartalmuk alapjan 1atjak el a testet
energiaval. A szénhidratok, a fehérjék és a zsirok mind mas és
mas maodon jarulnak hozza az energiaszinthez. A szénhidratok
a test elsédleges energiaforrasai, kuléndsen az agy szamara. A
teljes kidrlésd gabonak, a barna rizs vagy a zab lassan
felszivodd szénhidratokat biztositanak, amelyek tartos energiat
adnak. Ezzel szemben a gyorsan felszivodd szénhidratok, mint
a cukros édességek vagy péksutemeények, rovid ideig tarto
energiafroccsot okoznak, amit gyakran hirtelen faradtsag
kovet.




A fehérjék is kulcsszerepet
jatszanak az energiaszint
fenntartasaban. Nemcsak az

izmok épitéseben es
regeneralasaban segitenek,
hanem stabilizaljak a
vércukorszintet IS, gy
hosszabb  tavon  jarulnak
hozza az egyenletes
energiaszinthez. Jo

fehérjeforrasok kozé tartozik
a csirkehus, a hal, a tojas, a
hUvelyesek és a diofélék. Ha
minden étkezésed tartalmaz
fehérjét, kevesebb ingadozast
fogsz tapasztalni az
energiaszintedben.

A zsirok, bar kaldriadusak,
szintén elengedhetetlenek az
egészséges energiaszinthez.
Az egészséges zsirok, példaul
az avokado, az olivaolaj vagy
az olajos magvak, lassan
szabaditjak fel az energiat, és
hosszabb ideig teltségérzetet
biztositanak. Az omega-3
zsirsavak, amelyeket példaul
a lazacban vagy a lenmagban
talalunk, nemcsak az
energiaszintet, hanem az
agymukodést is tamogatjak.

Az étel energiatartalmanak
kiaknazasahoz fontos, hogy
figyelj a rendszeres étkezésre.
Ha tul hosszu szUneteket
tartasz az étkezések kozott, a
vércukorszinted leeshet, ami

faradtsagot,

koncentracidovesztést és akar
falasi rohamokat 1S
eredményezhet. Ezért
célszerd napi harom
foétkezést és két kisebb
koztes étkezést Dbeiktatni,
hogy stabilan tartsd az

energiaszintedet.

Nem szabad megfeledkezni a
hidrataciorél sem. A iz
alapvetd szerepet jatszik az
energia fenntartasaban,
hiszen a szervezetunk
vizhiany esetén nehezebben
mukodik, ami faradtsaghoz
és levertséghez vezethet.
Még az enyhe kiszaradas is
csokkentheti a teljesitményt
€s az éberséget. Igyekezz
naponta legalabb 1,5-2 liter
vizet elfogyasztani, és keruld
a tul sok cukros ital vagy
koffein fogyasztasat, amelyek
gyors energiaingadozasokat
okozhatnak.



A megfelel6 ételvalasztas
nemcsak az energiaszintedet
emeli, hanem a hangulatodra
és az altalanos kodzérzetedre
Is hatassal van. Az egészséges
ételek fogyasztasa, példaul a
friss gyumolcsok, zoldségek,
teljes értékd gabonak és
sovany fehérjék, hosszu tavon
fenntarthato energiat
biztositanak, és hozzajarulnak
ahhoz, hogy a legjobbat hozd
ki magadbdl a mindennapok
soran.

Az ételt tehat ne csupan
kaloriaként, hanem egyfajta
uzemanyagként tekintsd,
amely meghatarozza, hogyan
érzed magad és hogyan
teljesitesz. Ha  tudatosan
valasztod meg, mit eszel, és
rendszeresen,
kiegyensulyozottan
taplalkozol, akkor a tested
nemcsak halas lesz érte,
hanem az energiaszinted is
kiegyensulyozottabba valik.
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Hogyan o6rizd meg a lelkesedésedet és maradj hd a
céljaidhoz az apré szokasok bevezetése soran.

Amikor egy Uj szokas vagy rutin kialakitasa mellett dontunk, az
elején gyakran lelkesek és motivaltak vagyunk. Azonban ahogy
telnek a napok és hetek, a kezdeti lendulet konnyen
alabbhagyhat. Ez teljesen normalis, és mindenki szembesul
vele. A fenntarthatd étkezési szokasok kialakitasa nemcsak a
taplalkozasrdl szol, hanem arrdl is, hogyan tartjuk fenn a
motivaciot hosszu tavon.

Az elsd |épés a belsé motivacid megtalalasa. Gondold végig,
miért is vagtal bele az életmddvaltasba. Talan szeretnél tobb
energiat, jobb koézérzetet, vagy segiteni akarsz a testednek a
fogydsban és az egészségmegdrzésben. ird le a céljaidat, és
helyezd el 6ket olyan helyen, ahol gyakran lathatod - akar a
hit6szekrényen, az irdasztalodon vagy a telefonod
hattérképén. Ha a céljaidat nap mint nap latod, emlékeztetnek
majd arra, miért kezdtél bele, és ez segit atlendulni a nehezebb
napokon.




Fontos, hogy realis
elvarasokat allits fel. Gyakran
azért adjuk fel, mert tul nagy
célokat tdzunk ki, €és ha nem
érjuk el éket révid idon belul,

csalédottnak érezzuk
mMagunkat. Az étkezési
szokasok megvaltoztatasa
idobe telik, és a kis |épések
vezetnek a tartos
eredmeényekhez. Kezdd Kis
célokkal, példaul hogy
minden étkezés elott
megiszol egy pohar vizet,

vagy lassabban étkezel. Ezek
az apro sikerek hosszu tavon
jelentds valtozasokhoz
vezetnek, és fenntartjak a
lelkesedésedet.

A motivacid megorzésében
sokat segit, ha talalsz valakit,
aki tamogat. Lehet ez egy
barat, csaldadtag vagy akar
eqgy edzdé. Oszd meg vele a
céljaidat és az eddigi
eredmeényeidet, és kérd meg,
hogy idonként kérdezzen ra,
hogyan haladsz. Egy
tamogato kdzeg segit
atlendulni a nehézségeken,
es motivaciot ad a
folytatashoz. Ha tébben
dolgoztok egy kozos célért,
konnyebb Kkitartani, hiszen
batorithatjatok es
inspiralhatjatok egymast.

Fontos, hogy ne csak az
eredményekért, hanem a
folyamateért IS éertékeld

magad. Unnepeld meg a kis

|épéseket és a napi apro
sikereket, akar ugy, hogy
megjutalmazod magad

valamivel, amit élvezel, de
ami nem feltétlenul ételhez
kotott — példaul egy hosszu
furdével, egy sétaval a
termeészetben vagy egy Kkis
pihenéssel. Ezek a pozitiv
elmények segitenek a
szokasaid megerdsitéseben.

Végul, ne feledd, hogy a
motivacio hulldamzo lehet, és
nem baj, ha néha
elbizonytalanodsz vagy egy-
egy nap nehezebben megy.
Az igazi Kitartas abban rejlik,
hogy ezekben a
pillanatokban is folytatod, és
nem hagyod, hogy egy nehéz
nap megingasson. Az
étkezési rutin kialakitasa és
az életmaodvaltas hosszu tavu
folyamat, amely turelmet és
onmagaddal szembeni
kedvességet igényel. Ha az
elsé lépéseket megteszed, az

apro szokasok idovel
beépulnek a
mindennapjaidba, es

konnyebbé valik tartani dket.



Ha betartod ezeket a javaslatokat, tested és elméd
osszhangba kerul: energikusabb,
kiegyensulyozottabb és egészségesebb leszel,
készen arra, hogy a mindennapok kihivasaival
konnyedén és magabiztosan nézz szembe.



TERVEZD MEG AZ
ETKEZESEIDET
ELORE.

Ez segit elkerulni a hirtelen
dontéseket és az
egeészsegtelen
valasztasokat.

MOZOGJ MINDEN
NAP LEGALABB 15
PERCET.

A rendszeres mozgas javitja
a hangulatot es az
anyagcseredet is.

MINDIG LEGYEN VIZ
NALAD.

A megfelelé hidratacio az
energiaszint és az
anyagcsere alapja.




“A valtozas nem egy pillanat
muive, hanem a napi
dontéseink eredménye.A
legkisebb |Iépések is oriasi
valtozasokhoz vezethetnek,
ha kodvetkezetesen és
tudatosan haladsz eldre - az
egészséges életmaod a
szokasaidbdl épul fel, nem

pedig a tokéletességbdl.”

Mudra Agnes




INFRASAIONG /-

Az egészséges életmaod Utjan az elsé [épés a dontés,
a masodik pedig a cselekvés. Latogass el az
Infrasalonba, ahol személyesen segitek neked elérni
a céljaidat, és egyutt dolgozunk azon, hogy a
legjobb 6nmagadat hozd ki magadbadl!
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INFRASALON.HU



