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Fogyas biztonsagosan
és fenntarthatoan

Gyakorlati kisokos az egészségesebb étkezési szokasokhoz

A kisokos segit abban, hogy

realis célt vélassz és biztonsagosan indulj el
rendszeres, tervezhet6 étkezési ritmust alakits ki
laktatd, tdpanyagdus alapanyagokat vélassz

ne rovid diétaban, hanem fenntarthaté szokdsokban gondolkodj

A f6 Uzenet: a fogydst nem koplalds, hanem hosszabb tdvon fenntarthatd, mérsékelt
energiacsokkentés és j6 mindségd, véaltozatos étrend tdmogatja.

Ne a lehet6 leggyorsabb mddszert keresd, hanem azt, amit meg tudsz tartani.

1 Mielott belevagsz

A testsulyt az étkezés és a mozgdas mellett az alvas, a stressz, egyes betegségek, gydgyszerek,
az életkor, a hormonalis allapot és az 6roklott tényezdk is befolyasolhatjak. A fogyas ezért nem
egyszerl akarater6préba. [2]

Mikor kérj szakmai segitséget

e varanddéssag vagy szoptatdas alatt;
» 18 éves kor alatt, illetve id6sebb korban jelentés fogyasi cél esetén;
e cukorbetegség, sziv-, vese-, mdj-, pajzsmirigy- vagy emésztérendszeri betegség mellett;

» étkezési zavar, falasroham, 6nhanytatds, tulzott testedzés vagy er6s testképzavar
gyanujakor;

* ha gyodgyszert szedsz, vagy fogyast tAmogatd gydgyszeres kezelésben részesllsz;
* ha a testsulyod révid idd alatt, szandékod ellenére valtozik.

Fontos: gydgyszert ne hagyj el és fogyast célzé gydgyszert ne kezdj el 6nalléan. Személyre
szabott étrendet dietetikus, az egészségi kockazatokat orvos tud felmérni.
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2 Realis cél és biztonsagos tempo

J6 elsé cél lehet a kiindulé testsuly 5-10%-anak csokkentése korulbelll hat hénap alatt; mar
mérsékelt fogyas is hozhat egészségiigyi elényt. A fokozatos, egyenletes Gtem - gyakran
korllbelll heti 0,5-1 kg - altaldban fenntarthatdébb, mint a gyors fogyas. Az egyéni, biztonsagos
tempé ettdl eltérhet.

Eredménycél helyett igy fogalmazd meg

,Gyorsan lefogyok 10 kil6t” .A kovetkezd 4 hétben megtervezem a hétkdznapi reggelit és ebédet.”
~Nem eszem édességet” ,Hetente eldre kijeldlok 2 kisebb, tudatosan elfogyasztott adagot.”
,Mindennap tokéletes leszek” »A legtobb étkezésemnél kovetem a tdnyérelvet, eltérés utan pedig

visszatérek.”

3 A rendszeres étkezés szerepe

A rendszeres étkezés kiszamithatd keretet ad a napnak, segithet megeldzni a széls6séges
éhséget és az esti tulevést, valamint megkdnnyitheti a megfeleld mindségul ételek
megtervezését. Az étkezések kihagyasa egyeseknél tobb nassoldshoz vagy kapkodé
valasztasokhoz vezethet.

Nincs mindenki szamara kotelezd étkezésszam. Sokaknak napi harom kiegyensulyozott
féétkezés mikodik jol; masnak egy tervezett kisétkezés is szlikséges. A lényeg a szdmodra
tarthatd ritmus, nem a merev érarend.

e Tervezz el6re legaldbb 2-3 kévetkezd étkezést.

* Ne hagyj ki étkezést biintetésbdl vagy egy kordbbi béséges étkezés ,jévatételére”.

» Kisétkezést akkor iktass be, ha valéban éhes vagy, és az seqit elkerllni a késdbbi tulevést.
« Ulj le enni, lassits, és lehetéség szerint ne képerny6 vagy munka kdzben étkezz.

* Figyeld meg, mikor jelentkezik éhség, jéllakottsag, faradtsdg vagy érzelmi evési késztetés.

4 A jol osszeadllitott tanyeér

Az egészséges fogyodkuras étrend nem kuldnleges diétds termékekbdl all. A tdnyérelv
egyszerlien haszndlhaté: a f6étkezés nagy részét zoldség, a tébbit megfelelé adagu
fehérjeforras és rostban gazdag koret adja. Az aranyok irdnymutatok, az egyéni energiaigény és
egészségi allapot szamit.
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Tanyérrész

Kb. 1/2 z6ldség
Kb. 1/4 fehérje
Kb. 1/4 koret

Kis mennyiségd
zsiradék

Mit igyal
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Mit valassz

Tobbféle szin, nyers és hékezelt
forméaban

Sovany allati vagy noévényi forrds

Magasabb rosttartalmd gabona vagy
burgonya

Féként telitetlen forras

e A viz legyen az alapital.

KONNYEBB LENDULET

Peldak

Salata, kdposzta, paprika, paradicsom,
brokkoli, cukkini, fagyasztott z6ldség

Hal, csirke, tojas, natlr joghurt, taré,
bab, lencse, csicseriborsé, tofu

Zab, barna rizs, bulgur, teljes kiérlési
kenyér, burgonya

Oliva- vagy repceolaj, di6éfélék,
magvak, avokadd

e A cukros uditd, energiaital, édesitett kavé és nagy mennyiségl gyimaolcslé sok energiat
adhat kevés jollakottsaggal.

» Az alkohol energiat tartalmaz, csokkentheti az 6nkontrollt, és fogyas alatt érdemes korlatozni.

. /7

5 Egészséges és jol hasznalhaté alapanyagok

Csoport

Zoldségek

GyUumodlcsok

Huvelyesek

Teljes értékl gabonak

Fehérjeforrasok

Zsiradékok

J6 valasztasok

Friss, fagyasztott, natdr konzerv

Egész gyimolcs, fagyasztott gyimolcs

Bab, lencse, csicseriborsd, sargaborsé

Zab, bulgur, barna rizs, teljes kiérlésu
kenyér

Hal, sovany hus, tojas, natlr tejtermék,

tofu

Olaj, di6é, mandula, magvak

Gyakorlati felhasznalas

Leves, koret, salata, szendvics,
egytalétel

Tizérai, zabkéasa, natlr joghurt mellé

F6zelék, salata, krém, ragu

Reggeli, koret, csomagolt ebéd

Minden féétkezéshez egy adag

Kimérve, kis mennyiségben

A fagyasztott zoldség és gyimolcs tdpanyagdus, praktikus valasztas lehet. A konzervnél figyeld
a hozzdadott cukrot és sét, és ha lehet, 6blitsd le.

KEDVENC KERESKEDOHAZ ZRT. / KEDVENC LENDULET



@tfv\m LENDﬂLET KONNYEBB LENDULET

K\“E"E_S_K_Elm"m“ 212 nap magunkért
N—

6 Az adagok kezelése

Egészséges ételbdl is lehet a sziikségletnél tobbet enni. Nem kell mindent folyamatosan mérni,
de néhany hétig hasznos lehet megismerni a gyakori adagokat és a csomagoldson szereplé
adagonkénti értékeket. Az adag a ténylegesen elfogyasztott mennyiség, amely eltérhet a
cimkén jelolt egy adagtol.

 Téalalj a konyhaban, és ne az egész edénybdl vagy csomagbdl egyél.
» Kezdj kisebb adaggal; ha 10-15 perc mulva is éhes vagy, vegyél még.

A zsiradékot, sajtot, olajos magvat és ontetet érdemes kimérni, mert kis térfogatban sok
energiat tartalmazhatnak.

« Etteremben kérj toébb zdldséget, a szdszt kiilén, vagy csomagoltasd el az adag egy részét.

7 Cimkeolvasas roviden

Mit nézz Miért fontos

Energia 100 g-ra és A hasonlé termékek 6sszehasonlithatdk, de az elfogyasztott adag dont.
adagonként

Osszetevék sorrendje Tomeg szerint csokkend sorrend; az elsé néhdny 0sszetevé meghatarozé.
Rost és fehérje Segithetnek a jéllakottsdgban és az étrend mindségében.

Hozz&adott cukor, telitett zsir, Magas értéknél valassz kisebb adagot vagy ritkdbb fogyasztast.

s6

A fit", light”, ,protein”, ,cukormentes” vagy ,hozzdadott cukor nélktl” felirat 6nmagaban
nem jelenti azt, hogy a termék alacsony energiatartalmua vagy korlatlanul fogyaszthaté. A teljes
cimkét nézd.

8. Egy egyszeri napi minta

Ez nem személyre szabott étrend és nem el§irt adaglista. Az adagokat az éhséghez,
testmérethez, aktivitdshoz és egészségi allapothoz kell igazitani.

Etkezés Példa

Reggeli Zabkdsa natur joghurttal, gyimaélccsel és kevés didval; vagy tojas
z6ldséggel és teljes kidrlésd kenyérrel.

Ebéd Silt csirke vagy lencsefasirt, nagy adag salata/pérolt zéldség, bulgur vagy
burgonya.
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Etkezés Példa
Kisétkezés, ha szlkséges GyUmolcs és natur joghurt; zéldség humusszal; kis marék olajos mag.
Vacsora Zoldséges omlett; tonhalas-babos salata; zoldségkrémleves teljes kiérlésl

piritédssal és turéval.

9 Bevasarlasi alaplista

Mindig jo, ha van otthon Példak

Gyors zdldség Fagyasztott zoldségkeverék, paradicsom, paprika, répa, salata
Gyors fehérje Tojas, natlr joghurt, turd, konzerv hal, tofu, natdr hiivelyes konzerv
Rostban gazdag alap Zab, bulgur, barna rizs, teljes kiérlésd kenyér

izesités Flszerek, citrom, ecet, mustér, friss vagy széritott zéldfliszer
Tervezett nasi Gyumodlcs, natdr pattogatott kukorica, adagolt diéféle

10 Munkahelyi és rohanés napok

* El6z6 este dontsd el, mi lesz a reggeli és az ebéd; ne éhesen improvizalj.

e Tarts vészmegoldast: natdr joghurt, gytimadlcs, teljes kidrlésl abonett vagy kenyér, tonhal,
elére adagolt olajos mag.

e Menu rendelésekor elészor a zoldség- és fehérjeforrdst valaszd ki, majd ehhez igazitsd a
koretet.

e Tarts valddi ebédsziinetet. A képernyd el6tt, kapkodva elfogyasztott étkezésnél konnyebb
figyelmen kivll hagyni a jéllakottsagot.

* Ejszakai mlszakban is tervezz étkezési pontokat, de az egyéni ritmust és az alvast vedd
figyelembe.

KEDVENC KERESKEDOHAZ ZRT. / KEDVENC LENDULET 5



LENDULET KONNYEBB LENDULET

K\xznfsxzmuaz il 212 nap magunkért

11 Ehség, kivandssag és érzelmi evés

Kérdés Valdodi éhség Kivandssag vagy érzelmi késztetés
Hogyan indul? Fokozatosan Gyakran hirtelen

Mi esne jolI? Tobbféle étel Egy konkrét étel vagy iz

Mi torténik evés utan? Jéllakottsdg, megnyugvas Blntudat, vagy a vdgy megmarad

Ha nem testi éhségrél van szé, prébalj 10 perc szlinetet: igyal, sétélj roviden, lélegezz lassan,
beszélj valakivel, vagy nevezd meg az érzést. Ha a faldsrohamok ismétiédnek vagy
kontrollvesztéssel jarnak, kérj orvosi segitséget; ez nem akarateréhiany.

12 Mérlegelés és haladas

e Mérj azonos mérlegen, hasonlé napszakban és kortlmények kozott.

* A napi értéket befolyasolja a folyadék, a sébevitel, az emésztés, a menstrudciés ciklus és a
testmozgas.

e A tobbhetes trendet nézd, ne egyetlen adatot.

e A program heti mérése elegendd; a gyakoribb mérés csak akkor hasznos, ha nem okoz
szorongast vagy kényszerességet.

« Kovesd a nem mérleges jeleket is: energiaszint, alvas, alléképesség, ruhak illeszkedése,
rendszeresebb étkezés.

13 Ha megall a fogyas

A testsulycsokkenés ritkdn egyenes vonall. Néhdny hét véltozatlansag még nem kudarc.
El6szor ellendrizd a kovetkezetességet, az adagokat, az italokat, a hétvégi mintat, az alvast és a
mozgdst. Egyszerre csak egy kisebb valtoztatast vezess be.

* Ne csokkentsd drasztikusan az ételt, és ne prébald tulzott edzéssel ,ledolgozni”.

e Ha 4-6 hét kovetkezetes prébalkozas utan sincs valtozas, dietetikus vagy orvos segithet az
okok és a kovetkez6 1épés tisztazasaban.

14 Mozgas, alvas és stressz

A fogyés f6ként az energiaegyensuly valtozasdbdl ered, de a rendszeres mozgas fontos az
egészség, az izomtomeg megdbrzése, a kdzérzet és a testsuly hosszabb tdvd megtartasa
szempontjabdl. Kombindld az dll6képességi és az erdsitd mozgdst, a sajat allapotodhoz igazitva.

* Ne tekints az ételre jutalomként, a mozgdasra pedig blintetésként.
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* Az elégtelen alvés és a tartds stressz megnehezitheti az étkezési dontéseket és a tervezést.

e A sporttal elégetett energia becslése pontatlan lehet; ne edd automatikusan vissza az eszkoz
altal kijelzett teljes mennyiséget.

15 Divatdiéetak és fogyast igéro termeékek
Voros zaszlé Miért legyél évatos

Nagyon gyors, garantéalt fogyas A gyors ltem noévelheti a visszahizas és egyes egészségligyi problémak

kockéazatét.
Teljes élelmiszercsoport tiltdsa Feleslegesen beszUlikitheti az étrendet és hidnyallapothoz vezethet.
,Méregtelenit6” kdra vagy tea A szervezet méregtelenitését f6ként a maj és a vese végzi; a készitmény

hashajté vagy vizhajté hatasu lehet.
Zsirégetd kapszula Hatdsa bizonytalan, kélcsonhatast és mellékhatast okozhat.

Csak el6tte-utdna képek és Nem helyettesitik a fliggetlen tudomanyos bizonyitékot.
ajanlasok

Kiegésziték: fogyashoz nincs nélkilézhetetlen vitamin, por vagy kapszula. Igazolt hidnyallapot
esetén célzott pétlas lehet sziikséges, de ezt orvossal vagy dietetikussal érdemes egyeztetni.

16 Heti tervezo

Nap Reggeli Ebéd Vacsora El6készités vagy B
terv

Hétf6
Kedd
Szerda
Csutortok
Péntek
Szombat

Vasarnap
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17 Indulas elotti ellenorzolista

O Megfogalmaztam, miért szeretnék véltoztatni, és a célom nem csak a mérleghez kotddik.
O Realis, tobb hénapos célt valasztottam.

O Megterveztem a szamomra tarthatd étkezési ritmust.

O A kovetkezd harom nap féétkezéseinek legaldbb egy részét el6re atgondoltam.

O Van otthon gyors, egészséges B tervhez hasznalhaté alapanyag.

O Nem tiltottam ki minden kedvelt ételt, hanem az adagot és a gyakorisagot tervezem.

O Tudom, milyen esetben kérjek orvosi vagy dietetikusi segitséget.

O A heti mérlegelés mellett legaldbb egy szokascélt is kovetek.

Forrasok és szakmai hatter

A kisokos egészséges felnétteknek szél6 altaldnos tdjékoztatds. Nem helyettesit orvosi vizsgalatot, diagnézist
vagy személyre szabott dietetikai tanacsadast.

« [1] Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetsége. OKOSTANYER felnétteknek. mdosz.hu

e [2] National Institute of Diabetes and Digestive and Kidney Diseases. Factors Affecting Weight and Health.
niddk.nih.gov

e [3] NIDDK. Choosing a Safe and Successful Weight-loss Program; Health Tips for Adults. niddk.nih.gov
e [4] U.S. Centers for Disease Control and Prevention. Steps for Losing Weight. cdc.gov

e [5] NHS. Tips to help you lose weight; Healthy eating habits and regular meals. nhs.uk

e [6] World Health Organization. Healthy diet; Nutrition for a healthy life. who.int

e [7] NIDDK. Food Portions Choosing Just Enough for You. niddk.nih.gov

¢ [8] NHS. How to read food labels. nhs.uk

* [9] WHO. Physical activity fact sheet; NIDDK. Eating and Physical Activity to Lose or Maintain Weight. who.int;
niddk.nih.gov

Szakmai lezaras datuma: 2026. szeptember 26.
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