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Fogyás biztonságosan
és fenntarthatóan
Gyakorlati kisokos az egészségesebb étkezési szokásokhoz

A kisokos segít abban, hogy

reális célt válassz és biztonságosan indulj el

rendszeres, tervezhető étkezési ritmust alakíts ki

laktató, tápanyagdús alapanyagokat válassz

ne rövid diétában, hanem fenntartható szokásokban gondolkodj

A fő üzenet: a fogyást nem koplalás, hanem hosszabb távon fenntartható, mérsékelt
energiacsökkentés és jó minőségű, változatos étrend támogatja.

Ne a lehető leggyorsabb módszert keresd, hanem azt, amit meg tudsz tartani.

1 Mielőtt belevágsz
A testsúlyt az étkezés és a mozgás mellett az alvás, a stressz, egyes betegségek, gyógyszerek,
az életkor, a hormonális állapot és az öröklött tényezők is befolyásolhatják. A fogyás ezért nem
egyszerű akaraterőpróba. [2]

Mikor kérj szakmai segítséget

• várandósság vagy szoptatás alatt;

• 18 éves kor alatt, illetve idősebb korban jelentős fogyási cél esetén;

• cukorbetegség, szív-, vese-, máj-, pajzsmirigy- vagy emésztőrendszeri betegség mellett;

• étkezési zavar, falásroham, önhánytatás, túlzott testedzés vagy erős testképzavar
gyanújakor;

• ha gyógyszert szedsz, vagy fogyást támogató gyógyszeres kezelésben részesülsz;

• ha a testsúlyod rövid idő alatt, szándékod ellenére változik.

Fontos: gyógyszert ne hagyj el és fogyást célzó gyógyszert ne kezdj el önállóan. Személyre
szabott étrendet dietetikus, az egészségi kockázatokat orvos tud felmérni.
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2 Reális cél és biztonságos tempó
Jó első cél lehet a kiinduló testsúly 5-10%-ának csökkentése körülbelül hat hónap alatt; már
mérsékelt fogyás is hozhat egészségügyi előnyt. A fokozatos, egyenletes ütem - gyakran
körülbelül heti 0,5-1 kg - általában fenntarthatóbb, mint a gyors fogyás. Az egyéni, biztonságos
tempó ettől eltérhet.

Eredménycél helyett Így fogalmazd meg

„Gyorsan lefogyok 10 kilót” „A következő 4 hétben megtervezem a hétköznapi reggelit és ebédet.”

„Nem eszem édességet” „Hetente előre kijelölök 2 kisebb, tudatosan elfogyasztott adagot.”

„Mindennap tökéletes leszek” „A legtöbb étkezésemnél követem a tányérelvet, eltérés után pedig
visszatérek.”

3 A rendszeres étkezés szerepe
A rendszeres étkezés kiszámítható keretet ad a napnak, segíthet megelőzni a szélsőséges
éhséget és az esti túlevést, valamint megkönnyítheti a megfelelő minőségű ételek
megtervezését. Az étkezések kihagyása egyeseknél több nassoláshoz vagy kapkodó
választásokhoz vezethet.

Nincs mindenki számára kötelező étkezésszám. Sokaknak napi három kiegyensúlyozott
főétkezés működik jól; másnak egy tervezett kisétkezés is szükséges. A lényeg a számodra
tartható ritmus, nem a merev órarend.

• Tervezz előre legalább 2-3 következő étkezést.

• Ne hagyj ki étkezést büntetésből vagy egy korábbi bőséges étkezés „jóvátételére”.

• Kisétkezést akkor iktass be, ha valóban éhes vagy, és az segít elkerülni a későbbi túlevést.

• Ülj le enni, lassíts, és lehetőség szerint ne képernyő vagy munka közben étkezz.

• Figyeld meg, mikor jelentkezik éhség, jóllakottság, fáradtság vagy érzelmi evési késztetés.

4 A jól összeállított tányér
Az egészséges fogyókúrás étrend nem különleges diétás termékekből áll. A tányérelv
egyszerűen használható: a főétkezés nagy részét zöldség, a többit megfelelő adagú
fehérjeforrás és rostban gazdag köret adja. Az arányok iránymutatók, az egyéni energiaigény és
egészségi állapot számít.
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Tányérrész Mit válassz Példák

Kb. 1/2 zöldség Többféle szín, nyers és hőkezelt
formában

Saláta, káposzta, paprika, paradicsom,
brokkoli, cukkini, fagyasztott zöldség

Kb. 1/4 fehérje Sovány állati vagy növényi forrás Hal, csirke, tojás, natúr joghurt, túró,
bab, lencse, csicseriborsó, tofu

Kb. 1/4 köret Magasabb rosttartalmú gabona vagy
burgonya

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

Kis mennyiségű
zsiradék

Főként telítetlen forrás Olíva- vagy repceolaj, diófélék,
magvak, avokádó

Mit igyál

• A víz legyen az alapital.

• A cukros üdítő, energiaital, édesített kávé és nagy mennyiségű gyümölcslé sok energiát
adhat kevés jóllakottsággal.

• Az alkohol energiát tartalmaz, csökkentheti az önkontrollt, és fogyás alatt érdemes korlátozni.

5 Egészséges és jól használható alapanyagok

Csoport Jó választások Gyakorlati felhasználás

Zöldségek Friss, fagyasztott, natúr konzerv Leves, köret, saláta, szendvics,
egytálétel

Gyümölcsök Egész gyümölcs, fagyasztott gyümölcs Tízórai, zabkása, natúr joghurt mellé

Hüvelyesek Bab, lencse, csicseriborsó, sárgaborsó Főzelék, saláta, krém, ragu

Teljes értékű gabonák Zab, bulgur, barna rizs, teljes kiőrlésű
kenyér

Reggeli, köret, csomagolt ebéd

Fehérjeforrások Hal, sovány hús, tojás, natúr tejtermék,
tofu

Minden főétkezéshez egy adag

Zsiradékok Olaj, dió, mandula, magvak Kimérve, kis mennyiségben

A fagyasztott zöldség és gyümölcs tápanyagdús, praktikus választás lehet. A konzervnél figyeld
a hozzáadott cukrot és sót, és ha lehet, öblítsd le.
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6 Az adagok kezelése
Egészséges ételből is lehet a szükségletnél többet enni. Nem kell mindent folyamatosan mérni,
de néhány hétig hasznos lehet megismerni a gyakori adagokat és a csomagoláson szereplő
adagonkénti értékeket. Az adag a ténylegesen elfogyasztott mennyiség, amely eltérhet a
címkén jelölt egy adagtól.

• Tálalj a konyhában, és ne az egész edényből vagy csomagból egyél.

• Kezdj kisebb adaggal; ha 10-15 perc múlva is éhes vagy, vegyél még.

• A zsiradékot, sajtot, olajos magvat és öntetet érdemes kimérni, mert kis térfogatban sok
energiát tartalmazhatnak.

• Étteremben kérj több zöldséget, a szószt külön, vagy csomagoltasd el az adag egy részét.

7 Címkeolvasás röviden

Mit nézz Miért fontos

Energia 100 g-ra és
adagonként

A hasonló termékek összehasonlíthatók, de az elfogyasztott adag dönt.

Összetevők sorrendje Tömeg szerint csökkenő sorrend; az első néhány összetevő meghatározó.

Rost és fehérje Segíthetnek a jóllakottságban és az étrend minőségében.

Hozzáadott cukor, telített zsír,
só

Magas értéknél válassz kisebb adagot vagy ritkább fogyasztást.

A „fit”, „light”, „protein”, „cukormentes” vagy „hozzáadott cukor nélkül” felirat önmagában
nem jelenti azt, hogy a termék alacsony energiatartalmú vagy korlátlanul fogyasztható. A teljes
címkét nézd.

8. Egy egyszerű napi minta
Ez nem személyre szabott étrend és nem előírt adaglista. Az adagokat az éhséghez,
testmérethez, aktivitáshoz és egészségi állapothoz kell igazítani.

Étkezés Példa

Reggeli Zabkása natúr joghurttal, gyümölccsel és kevés dióval; vagy tojás
zöldséggel és teljes kiőrlésű kenyérrel.

Ebéd Sült csirke vagy lencsefasírt, nagy adag saláta/párolt zöldség, bulgur vagy
burgonya.
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Étkezés Példa

Kisétkezés, ha szükséges Gyümölcs és natúr joghurt; zöldség humusszal; kis marék olajos mag.

Vacsora Zöldséges omlett; tonhalas-babos saláta; zöldségkrémleves teljes kiőrlésű
pirítóssal és túróval.

9 Bevásárlási alaplista

Mindig jó, ha van otthon Példák

Gyors zöldség Fagyasztott zöldségkeverék, paradicsom, paprika, répa, saláta

Gyors fehérje Tojás, natúr joghurt, túró, konzerv hal, tofu, natúr hüvelyes konzerv

Rostban gazdag alap Zab, bulgur, barna rizs, teljes kiőrlésű kenyér

Ízesítés Fűszerek, citrom, ecet, mustár, friss vagy szárított zöldfűszer

Tervezett nasi Gyümölcs, natúr pattogatott kukorica, adagolt dióféle

10 Munkahelyi és rohanós napok
• Előző este döntsd el, mi lesz a reggeli és az ebéd; ne éhesen improvizálj.

• Tarts vészmegoldást: natúr joghurt, gyümölcs, teljes kiőrlésű abonett vagy kenyér, tonhal,
előre adagolt olajos mag.

• Menü rendelésekor először a zöldség- és fehérjeforrást válaszd ki, majd ehhez igazítsd a
köretet.

• Tarts valódi ebédszünetet. A képernyő előtt, kapkodva elfogyasztott étkezésnél könnyebb
figyelmen kívül hagyni a jóllakottságot.

• Éjszakai műszakban is tervezz étkezési pontokat, de az egyéni ritmust és az alvást vedd
figyelembe.
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11 Éhség, kívánósság és érzelmi evés

Kérdés Valódi éhség Kívánósság vagy érzelmi késztetés

Hogyan indul? Fokozatosan Gyakran hirtelen

Mi esne jól? Többféle étel Egy konkrét étel vagy íz

Mi történik evés után? Jóllakottság, megnyugvás Bűntudat, vagy a vágy megmarad

Ha nem testi éhségről van szó, próbálj 10 perc szünetet: igyál, sétálj röviden, lélegezz lassan,
beszélj valakivel, vagy nevezd meg az érzést. Ha a falásrohamok ismétlődnek vagy
kontrollvesztéssel járnak, kérj orvosi segítséget; ez nem akaraterőhiány.

12 Mérlegelés és haladás
• Mérj azonos mérlegen, hasonló napszakban és körülmények között.

• A napi értéket befolyásolja a folyadék, a sóbevitel, az emésztés, a menstruációs ciklus és a
testmozgás.

• A többhetes trendet nézd, ne egyetlen adatot.

• A program heti mérése elegendő; a gyakoribb mérés csak akkor hasznos, ha nem okoz
szorongást vagy kényszerességet.

• Kövesd a nem mérleges jeleket is: energiaszint, alvás, állóképesség, ruhák illeszkedése,
rendszeresebb étkezés.

13 Ha megáll a fogyás
A testsúlycsökkenés ritkán egyenes vonalú. Néhány hét változatlanság még nem kudarc.
Először ellenőrizd a következetességet, az adagokat, az italokat, a hétvégi mintát, az alvást és a
mozgást. Egyszerre csak egy kisebb változtatást vezess be.

• Ne csökkentsd drasztikusan az ételt, és ne próbáld túlzott edzéssel „ledolgozni”.

• Ha 4-6 hét következetes próbálkozás után sincs változás, dietetikus vagy orvos segíthet az
okok és a következő lépés tisztázásában.

14 Mozgás, alvás és stressz
A fogyás főként az energiaegyensúly változásából ered, de a rendszeres mozgás fontos az
egészség, az izomtömeg megőrzése, a közérzet és a testsúly hosszabb távú megtartása
szempontjából. Kombináld az állóképességi és az erősítő mozgást, a saját állapotodhoz igazítva.

• Ne tekints az ételre jutalomként, a mozgásra pedig büntetésként.
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• Az elégtelen alvás és a tartós stressz megnehezítheti az étkezési döntéseket és a tervezést.

• A sporttal elégetett energia becslése pontatlan lehet; ne edd automatikusan vissza az eszköz
által kijelzett teljes mennyiséget.

15 Divatdiéták és fogyást ígérő termékek

Vörös zászló Miért legyél óvatos

Nagyon gyors, garantált fogyás A gyors ütem növelheti a visszahízás és egyes egészségügyi problémák
kockázatát.

Teljes élelmiszercsoport tiltása Feleslegesen beszűkítheti az étrendet és hiányállapothoz vezethet.

„Méregtelenítő” kúra vagy tea A szervezet méregtelenítését főként a máj és a vese végzi; a készítmény
hashajtó vagy vízhajtó hatású lehet.

Zsírégető kapszula Hatása bizonytalan, kölcsönhatást és mellékhatást okozhat.

Csak előtte-utána képek és
ajánlások

Nem helyettesítik a független tudományos bizonyítékot.

Kiegészítők: fogyáshoz nincs nélkülözhetetlen vitamin, por vagy kapszula. Igazolt hiányállapot
esetén célzott pótlás lehet szükséges, de ezt orvossal vagy dietetikussal érdemes egyeztetni.

16 Heti tervező

Nap Reggeli Ebéd Vacsora Előkészítés vagy B
terv

Hétfő

Kedd

Szerda

Csütörtök

Péntek

Szombat

Vasárnap
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17 Indulás előtti ellenőrzőlista
☐ Megfogalmaztam, miért szeretnék változtatni, és a célom nem csak a mérleghez kötődik.

☐ Reális, több hónapos célt választottam.

☐ Megterveztem a számomra tartható étkezési ritmust.

☐ A következő három nap főétkezéseinek legalább egy részét előre átgondoltam.

☐ Van otthon gyors, egészséges B tervhez használható alapanyag.

☐ Nem tiltottam ki minden kedvelt ételt, hanem az adagot és a gyakoriságot tervezem.

☐ Tudom, milyen esetben kérjek orvosi vagy dietetikusi segítséget.

☐ A heti mérlegelés mellett legalább egy szokáscélt is követek.

Források és szakmai háttér
A kisokos egészséges felnőtteknek szóló általános tájékoztatás. Nem helyettesít orvosi vizsgálatot, diagnózist
vagy személyre szabott dietetikai tanácsadást.

• [1] Magyar Dietetikusok Országos Szövetsége. OKOSTÁNYÉR felnőtteknek. mdosz.hu

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

• [3] NIDDK. Choosing a Safe and Successful Weight-loss Program; Health Tips for Adults. niddk.nih.gov

• [4] U.S. Centers for Disease Control and Prevention. Steps for Losing Weight. cdc.gov

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

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

• [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 lezárás dátuma: 2026. szeptember 26.


