A TESTOSSZETETEL
VALTOZTATAS ARA:

VALOBAN MEGERI A VALTOZAST?

- KOCKAHAS. FESZES FARIZMOK.
VEKONY, ENERGIATOL KICSATTANO KIVALO EGESZSEG

A KEP, AMIT A FITNESZIPAR ARUL.

De belegondoltal valaha, hogy mibe is kerll a cimlapokon szereplokh6z hasonlo alak?
Mibol kell tobbet csinalnod? Mit kell feladnod érte?

Félreertés ne essék, valodi kompromisszumokrol van szo. Lassuk mik ezek.

EGESZSEGTELEN

4 TOBBET

Fogyassz feldolgozott ételeket. o

Egyél nagy adagokat. %

Egyél gyorsan.e

SportolOk ilyen
testzsirszazalékkal

Szinte senki.
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ElGnyok

Néhany ember szamara kdnnyen
vissza tud esni erre a szintre.

Nem igényel tul sok munkat.

Kompromisszumok

Barmely tipusu testmozgas. o

y V Egyél kevesebb teljesértékl élelmiszert.

Aludj kevesebbet.o

Rossz egészségi allapot.
Alacsony energiaszint.

CsOkkent varhato élettartam.

Anyagcsere betegségek rizikdja nb.

Szamos problémara gydgyszeres
kezelés lehet szUkséges.

>20% >30%

NAGYON KONNYU ATMENET
EGESZSEGES

4 TOBBET

Egyél lassan, jollakottsagig
az étkezéseid 60%-aban.

Sportoldk ilyen
testzsirszazalékkal.

Fiskolas sportolOk.

VersenyidGszakon kivUli testépitok.

Olimpikon sulyldkdk. Napi 1-2 étkezésed tartalmazzon

1-2 tenyeérnyi fehérjét.

Elbnyok
Napi 1-2 etkezésed tartalmazzon
1-2 OkOlInyi zOldséget.

Javulb egészség & energiaszint.

Javuld alvasmindség. Eddz heti 3-5 alkalommal

barmit amit élvezel
barmilyen intenzitassal.

O—

A testedzés kdnnyebb és élvezetesebb.

Kompromisszumok

Tudatossag €s némi tervezés szUukséges.

Egyél kevesebb desszertet

Ol fogsz kinézni, , . o
) d és feldolgozott etelt.

de nem szuper vékonynak.

O—i

Igyal kevesebb
kalOriatartalmu italt.

15-20% 25-30%

KONNYU ATMENET
EGESZSEGES

SportolOk ilyen
testzsirszazalékkal.

4 TOBBET

Egyel lassan, Jollakottsaglg

Olimpikon kajakosok es kenusok. étkezéseid 75%-aban.

Profi baseball jatékosok. Napi 2-3 étkezésed tartalmazzon

1-2 tenyérnyi fehérjét.

Profi softball jatékosok.
EIGnyok

Napi 2-3 étkezésed tartalmazzon _
1-2 tenyérnyi zOldséget.

Eddz napi 30-45 percet,
és 1-2 alkalommal izzadj is meg.

Viszonylag konny( fenntartani.

Az energiaszint tovabbra is
novekszik.

Valészin(leg el tudod hagyni, Esténként aludj legalabb 7 rat.

vagy csOkkenteni tudod az adagjat
szamos gyOgyszerednek.

Kompromisszumok

Y

Némi tervezést igényel valamint

lehet, hogy némi szocialis
korlatozassal jar.

Egyél desszerteket/feldolgozott ételeket

hetente 3-5 alkalommal az ésszer(iség hatarain belll.™

Maximum 3-5 kalOriatartalmu

pl.: barati iszogatas helyett eddzel
italt fogyassz hetente.

ErOfeszitést és flgyelmet igényelhet

a megfelelo mennyisegU
és mindségl alvas fenntartasa.

13-15% 23-25%
Fokozottabb étel(eld)készitési
képességeket és erOfeszitést igényelhet.

KOZEPES ATMENET

EGESZSEGES

Sportoldk ilyen
testzsirszazalékkal

4 TOBBET

Egyél lassan, jollakottsagig

Olimpikon UszOk.
P az etkezeseld 90%-aban.

Profi hoki jatékosok.
Az Osszes étkezésed tartalmazzon

Olimpikon roplabdazok. 1-2 tenyérnyi fehérjében gazdag éte

EI6nyOk

Fitt megjelenés és
dltalanos egeszsegq.

Az Osszes etkezésed tartalmazzon
1-2 Okolnyi zOldseget. -

A legtObb étkezésed tartalmazzon
1-2 huvelykuunyl egeszseges 25|rt

Kevesebb étel iranti sdvargas
a kiegyensulyozott etkezesnek
és edzésnek koszOnhetOen.

Viszonylag egyszerU fenntartani,
amennyiben rogzultek az
ehhez szilkséges szokasok.

Kompromisszumok

Eddz napi 45-60 percet,
és 3-4 alkalommal izzadj is meg.

Esténként aludj legalabb 7-8 6rat. o

Magasabb szintl tervezést és
nagyobb figyelmet igényel
az étrendet illetOen.

Heti 1-2 alkalommal fogyassz
desszertet/feldolgozott etelt
az ésszerUs€g hatarain belll.

TObb id6beli elkdtelezOdést igényel
a kOvetkezetesebb edzési rendszerhez.

Tamogatas vagy edz0i segitség

kellhet, hogy elérje ezt a szint(
rendszerességet.

Hetente maximum 1-2
kalOriatartalmu italt fogyassz.

O—4

10-12% 20-22%

NEHEZ ATMENET
EGESZSEGES

SportolOk ilyen
testzsirszazalékkal

4 TOBBET

Egyél lassan, jOllakottsagig
az etkezéseid 95%-aban. ©

Olimpikon boxoldk és birkdzok

Olimpikon sprinterek
(100-400 méter).

£4\/

Az Osszes etkezésed tartalmazzon
1-2 tenyérnyi fehérjeben gazdag etelto—

Olimpikon tornazsok \ Az Osszes étkezésed tartalmazzon

1-2 OkObInyi rostban gazdag zOldséget?

Vv

EI6nyOk

Az Osszes étkezésed tartalmazzon

Valoszinuleg rendkivul karcsunak 1-2 huvelykujjnyi esszencialis zsirt

fogsz kinézni; lathato kockas has. | | >

Eddz napi 60-75 percet,

J© altalanos egészsegi allapot, és 4-5 alkalommal izzadj is meg. ©

amely a kiegyensulyozott
étrendnek és a feldolgozott
ételek minimalis fogyasztasanak
kdszOnhetd.

ValdszinUsithetéen jomunkakapacitassal
és alloképességgel rendelkezel.
Kompromisszumok

Nehézségek adddhatnak egyes

szocialis helyzetekben,
kUlonOsen ahol az étkezés
elOtérbe kerl

ElGfordulhat, hogy a testedzésen tul
nincs ideje mas szocidlis tevékenységekre.

Esténként aludj legalabb 8 6rat. o

CsOkkentsd az edzés utani o
szénhidrat fogyasztast vagy
vezess be szénhidratdUsabb napokat.

1-2 hetente egyszer fogyassz o—
desszertet/feldolgozott etelt
az ésszer(s€g hatarain belll.

1-2 hetente egyszer fogyassz
kaldriadUs italt.

6-9% 16-19%

Lehet, hogy a fitneszen tuli hobbikat
és érdeklodeéseidet fel kell adnod.

NAGYON NEHEZ ATMENET
EGESZSEGTELEN

Athletes at this

level of body fat 4 TOBBET

Egyél lassan, jollakottsagig

Profi testépitOk a verseny napjan.
P y nap) az etkezeseld 99%-aban. ©

Fitnesz modellek fotdzas napjan. Vezesd be a kaldria/szénhidrat

fogyasztas ciklizalasat.

o—

Pontosan mert, elore meghatarozott
ételeket és mennylsegeket N
tartalmazo étrendet kOvess..

ElGnyok

Blszkeséggel tlthet el, hogy
elérted ezt a fitnesz célt.

Kompromisszumok

A legtObb tipikus szocialis helyzetbe
nehézségeid lesznek, kilonosen
ahol az étkezés el6térbe kerul.

Eddz 45-75 percet naponta 2x,

és 6-7 alkalommal izzadj meg. ©

Kimaradhatsz a csaladdal, baratokkal

1arac : : ¢ Aludj esténként legalabb 8-9 Orat. o—
valo szOrakoztato eseméenyekbOl.

Nagyfoku idGt s elkOtelezOdést jelent
a testsuly és az ételek mérése.

CsOkkentsd az edzés utani
szénhidrat fogyasztast vagy

A diétara és edzésre vald tulzott
vezess be szénhidratdUsabb napokat

Osszpontositas etkezési
zavarokhoz jarulhat hozza.

10-12 hetente egyszer fogyassz

desszertet/feldo?gozott ételt. °

Az edzéshez szUkseges idO kiszorithat
minden mas elfoglaltsagot és érdeklfdést.

<6% <16%

Keruld a kaldériadUs italokat. ¢

KOCKAS HAS:
BETEKINTES A KULISSZAK MOGE

A legtobb magazinban eroteljesen hasznalt airbrush eés photoshop
mellett a cimlapmodellek gyakran kifejezetten a fotozasokra dietaznak.
Ez azt jelenti, hogy csak rovid ideig vannak "cimlap formaban".

Eletiik tovabbi részében kevésbé vannak "lepucolva".

MAGAZINE

FITNESS
NTpRAN

SIX-PACK

ABS

A CIMLAPMODELLEKNEL LATHATO
KARCSUSAG NEM FELTETLENUL EGESZSEGES.

Valojaban, az altaluk gyakran alkalmazott intenziv dietak a kdvetkezokhdz vezethetnek:

0 SZEXUALIS VAGY ELVESZTESE o MENSTRUACIO ELMARADASA (NOKNEL)

0 ETKEZESI RENDELLENESSEGEK GALACSONY TESZTOSZTERONSZINT (FERFIAKNAL)

0 SZOCIALIS IZOLACIO 0 NEM KIEGYENSULYOZOTT ELET

EGESZSEGES, SPORTOSAN VEKONY VAGY SZUPER VEKONY?
EZ CSUPAN A PRIORITASAIDON ES CELJAIDON MULIK.

ELOSZOR IS, TALALD Kl!

Ha nem tudod mik a prioritasaid, akkor ez egy nagyszeru
lehetoseg, hogy tudatositsd magadban.

MASODSZOR, DONTSD EL MIT VAGY HAJLANDO MEGTENNI!

Mit vagy hajlandé megtenni, hogy tamogasd prioritasodat?
Miért?

HARMADSZOR, DONTSD EL A GYAKORISAGOT!

Milyen gyakran, mennyire rendszeresen, €és mennyire
precizen vagy hajlando tenni ezekeéert a dolgokért?

NEGYEDSZER, DONTSD EL MIT NEM VAGY HAJLANDO MEGTENNI?
Mit nem vagy hajlandé megtenni? Levaltani? Feladni?

Most mar jobb dontéseket hozhatsz es elérheted azt a testet

amelyet igazan szeretnél, mikozben olyan életet élsz, amelyet igazan élvezel

Az infografikat magyarazo cikkért kattints:
www.precisionnutrition.com/cost-of-getting-lean

www.csillikarpad.hu
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