Sulyos taplalkozasi hibaink



Sulyos taplalkozasi hibaink megléte elsOként a
testsilyunk alakulasaban latvanyos, masodsorban
pedig az egészsegi allapotunk romlasaban jelenik meg.



Testsulymenedzsment



Latszatfogyas
Valodi fogyas






Mitol lesziink talsalyosak?
TEVHITEK




Mitol lesziink talsalyosak?
IGAZSAG



LELASSULT ANYAGCSERE



TULELO PROGRAM =
tobblet zsirraktarozas



Fogyokuras ordogi kor



»r) ©®

Alelassult anyagcsere jellemzoi

Ennél kevesebbet nem lehet enni

Tényleg nem esziink sokat

Leveg6tol is hizunk

[deig-6raig fogyunk, JOJO-effektus

Bebetonozodik az anyagcsere: mindent raktaroz, nem engedi el a plusz kilokat

Ha fogyunk is, csak latszatfogyas



Intelligens fogyokiira



Mi lassitja le az anyagcserét?



Mi lassitja le az anyagcserét?

Mozgashiany, mozgasszegény €letmod, kb 10%-ban
Bizonyos betegsegek

60-70% a helytelen taplalkozasi szokasaink



4 sulyos taplalkozasi hiba



1. Nem megfelelo étkezési
ogyakorisag




Tervezett étkezések -
Kaloriamentes idoszak
rtmusa




KISERLET




Napi 3-nal kevesebb ¢tkezés

60-70%-ban raktarozodhat.
Napi ox-i étkezés, 5-10%-ban




Kifogasok



Kifogasok

Nem tudok 6tszor enni, mert NEM VAGYOK EHES.
Képtelen vagyok REGGELIZNI, mert...

Minden étkezés kivaltja egy kovetkez6 étkezését igényét az
anyagcsere gyorsulasanak iranyaba.



Biokémiai hattér

Inzulinszint
Emésztéenzimek, epe

7sirszovetre hatd enzimek: hormon szenzitiv
lipaz, lipoprotein lipaz



Agyihattér

/

Folyamatos evés: “bOség” -
Koplalas: “éhinség”



2. Mennyiség



Energiameérleg

« Energiamérleg= Energiabevitel (EB)+
energialeadas (EL)

1. [EB EL 2. EL
EB
Energia-egyen Ro&vid tavon fogyas,
suly hosszu tavon hizas
3. ggq |EL 4. [EB
EL
Fogyas Elhizas
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Tl sok - Tal kevés




Fat Free Testsulycsokkento
Kozpont kutatasa




Kutatas

254 hozzank forduld, fogyni vagyo kliens (zomében né)
taplalkozasi naploja

7/5%-a nem evett annyit, mint a tényleges energiasziikségletiik

HOGYAN LEHETSEGES EZ?

Sokadik fogyokura, 0sszehasonlitas



Energiaszegény diéta:
7-10 nap alatt lelassul az anyagcsere, mar egy
csokkentettebb energia bevitelre sem reagal
fogyassal




Ordogi kor

Egyre kevesebbet esziink
Egyre keveésbé vagyunk éhesek
Még tovabb csokkentjiik az energiabevitelt

Még mindig nem vagyunk éhesek

MEGSEM FOGYUNK!



5. Helytelen tapanyagaranyok

harom makrotapanyag megfelel6 aranya



Optimumtol valo eltérés:
TULELO PROGRAM



Adlag emberként nehéz
megitélni.




Szénhidrat rémbhir




Legalapvetobb energiaforrasa
az emberi szervezetnek.




Obligat glitkkozielhasznalo
sejtek




'ehérje: funkcionalis, testépit6
tapanyag
ollikoneogenezis



Mi torténik, ha csokkentjuk a

szénhidratbevitelt?
Az 0sszes testi sejt ¢hezni kezd.



Szénhidratszegény diéta:
rovidtavon latszatfogyas, lelassult
anyagcsere




4. Rendszertelenség




Taplalkozasiigénytelenség




Sulyos taplalkozasi hibaink

Nem megfelel6 étkezési gyakorisag
Nem megfelel6 energiamennyiség (Kevés kaloria bevitele)
Nem megfelel6 tapanyagaranyok

Rendszertelenség



[k-mberi szervezet ¢él6 rendszer.
Egyuttmiikodni kell vele, nem taljarni az
“eszén’.



Mit kell tenni, hogy
folgyorsuljon az anyagcsere?




Elsodleges - masodlagos
sulyfelesleg




