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A zsirégetés sajnos sokkal 6sszetettebb és
bonyolultabb feladat, mint azt sokan hiszik.
Nem arrél szol, hogy beszedsz valami csoda-
bogyot, aztan ég a zsir. Nem is errél szél, hogy

elkezdesz picit mozogni, és azonnal ég a zsir
- bar kétségtelen, hogy ha igy teszel, egy nagy
lépést mar megtettél. Nem is arrél szél, hogy
elkezdesz koplalni.

Vannak alapszabalyok, melyeket egyszertien
muszaj betartanod ahhoz, hogy sikeres legyen
adiétad - mert diétaznikell, ez egyértelmda - és
hogy a zsirégetésed folyamatos, valamint ami
még fontosabb, tartos legyen. Az nem buli,
ha ledobsz egy 6tost, aztan visszaszedsz egy
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1 NE KOPLALJ!

Az egyik leggyakoribb hiba, amit a kezd6 diéta-
z6k elkovetnek, hogy egyszertien elkezdenek
koplalni, kevesebbet enni. Ez tobb ponton is
problémas. Egyrészt, ha tul keveset eszel, akkor
a szervezeted bolond lesz az evolucids okokbdl
végso tartaléknak szant zsirhoz nyulni. Sokkal
elébb kezdi el bontani az izmaidat. Ez nem
csak akkor probléma, ha izmos akarsz lenni.
Atlagemberek szamara is gondot jelent, mivel
minél kevesebb rajtad azizom, annal lassabb
lesz az anyagcseréd. Lassu anyagcserével pedig
egy id6 utan bajosan fogsz tudni fogyni.

Emellett az emberi test formajat elsédlegesen
azizmok hatarozzak meg. Tehat bar a mérleg

szerint fogyni is fogsz, a fogyas nem zsirbol
torténik majd elsédlegesen, aminek az ered-
ménye egy kilora talan kdnnyebb, am puhos,
plottyedt test.

hatost, nem igaz?

De van jo hirtink is: aki betartja az alapsza-
balyokat, az biztosan sikeres lesz a zsir elleni

harcban!
A harmadik, nem kevésbé jelentds probléma

pedig ugyancsak evolucios okokra vezethet6
vissza: ha éhezel, a szervezeted be fog allni
“éhez6 lzemmoddba”. Ez azt jelenti, hogy amint
tapanyaghoz jutsz, azt ezerrel fogja bepakolni
azokba a raktarakba, melyek a leghatékonyab-
ban tudjak az energiat tarolni. Ezek pedig a
zsirraktarak. Eredmény: lefogysz koplalassal x
kilot, és amint elkezdesz enni, a tested azonnal
a zsirraktarakat fogja gyarapitani, és nem ki-
zart, hogy tobbet szedsz fel, mint amit leadtal,
mivel testink igen hatékony a tulélésben.
Ajojé effektus ebbdl adodik.

Lassuk, melyek a legfontosabb szabalyok,
melyeket muszaj betartanod, ha sikeresen
akarod ledobni magadrol a zsirt.

Tehat egyél kevesebbet, de ne koplalj, és figyelj
inkabb arra, mit eszel - err6l késébb! Egy biztos:
kevesebb kaloriat kell elfogyasztanod, mint
amennyit felhasznalsz napi szinten, kvazi nega-
tiv energiamérleget kell teremtened. De ez nem
jelenthet koplalast, éhezést!
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ZARD KI A CUKROT OVATOSAN A GYUMOL-
ESAFEHER LISZTET CSOKKEL ESAMEZZEL

A koplalas helyett zard ki a f6 ellenségeket! Vannak ételek, melyeket hagyomanyosan
A finomitott szénhidratok képviselik az Eré nem tekintunk hizlalénak - igazsag szerint
sotét oldalat. Veluk simabb, konnyebben nem is azok - azonban a diétad sikerét hat-
jarhaté az ut, azonban ha nem vigyazol, végiil raltathatjak. llyenek a gyimaolcsok, melyek
felemésztenek, mint Obi-Wan tanitvanyat. :) A kozul egyiknek-masiknak kifejezetten magas
cukor - beleértve a gyimolcscukrot, de a barna a cukortartalma. Es ilyen a mézis. Mindkett6-
cukrot és a nadcukrot is - valamint a fehér liszt ben zomében frukt6z van. A fruktoztol sokan
nem a baratod, ha zsirt akarsz égetni. Azzal, nem 6vakodnak, mert hiszen diabetikus
hogy az inzulinszintedet 6sszevissza dobaljak, élelmiszerekben is az van, nem dobalja az
kifejezetten hatraltatjak a zsirégetést. Nem is inzulinszintet, stb. Csakhogy a fruktézbol
telitenek, hamar éhes leszel toluk, a szervezet a szervezet nagyon keveset tud eltarolni a
egy kis mennyiség utan elészeretettel pakolja majban, a tobbi, ami az eltarolhaté meny-
zsirba 6ket - nincs tehat indokod arra, hogy nyiségen felll kerll elfogyasztasra, azonnal
ezeket fogyasszad. Ha nem teszel mast, csak megy a zsirraktarakba. Egyéb gondokat is tud
annyit, hogy ezeket kizarod az étrendedbdl, okozni, pl. rontja azinzulinérzékenységet is
maris sokkal tobbet tettél a zsirégetésért, - ennek fontossagarol
mintha elkezdtél volna koplalni. beszéltunk bovebben.

Diéetaban tehat 6vatosan a gyuimolcsokkel

V’E’GEZ’Z ) és kiilonosen a mézzel!
SULYZOS EDZEST

Fura ugye, hogy nem valami kocogast, vagy
futast, vagy elliptikus trénert javasolunk
elsé koron? Nos, megvan az oka. Amikor
aerob edzést végzel, akkor az anyagcse-
réd porog, és ég a zsir, azonban az edzést
kovetéen ez a folyamat jelentdsen lelassul
(leszamitva néhany specialis kardidedzést).
Amikor azonban sulyzos edzést végzel, az -
anyagcsered meég orakkal késdbb is ezerrel VEGEZZ z
porog, ami magyarra forditva annyit jelent, AEROB EDZEST
hogy tobb kaloriat égetsz el edzés utan, Masodik helyen all a fontossagi listan az aerob
mint amennyit egyébként nyugalmi allapot- edzés. Segitségével, amennyiben helyesen
ban égetnél. Emellett ne felejtsuik el a korab- végzed és nem porgeted tul magad, jelentés
ban emlitett tényt, miszerint ha tobb izom mennyiségu zsirt tudsz energiaforraskéent
van rajtad, akkor gyorsabb az anyagcseréd. elhasznalni az edzés ideje alatt. Ehhez az kell,
Tobb izmot felszedni, vagy akar megtartani a hogy ne legyen tul intenziv az aerob edzés.
jelenlegi izmaidat pedig leghatékonyabban 120-130-as egyenletes pulzus a legeldnyo6-
a sulyzos edzés segitségével fogod. Ha zsirt sebb. Persze, ha te a porgds spinninget vagy
akarsz tehat égetni, akkor a sulyzos edzés mas, huzdésabb mozgasformat preferalsz, az
az egyik legjobb baratod! Edzésterveket is remek, csak tudd, hogy a tested a zsir mel-
itt talalsz. lett ilyenkor mar az izmaidat is égeti. Tehat
siman lehet fogyni a kemény kardidval is,
csak itt fokozottan tgyelni kell azizomvesztés
veszélyére. Errdl tobbek kozott itt olvashatsz!
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6 ) NE VEGEZZ )
OVD AZ IZMAIDAT SZALKASITO EDZEST

Afentiekbdl kittinik, hogy az izmok megédva- Micsodaaa? Szalkasito edzés nélkiil zsirt égetni,
sa kiemelten fontos feladat, ha zsirt akarsz szalkasodni? Ez meg mi a fenét jelenthet? Nos,
égetni, és ezt hatékonyan is szeretnéd tenni. azt hogy ami a kdztudatban “szalkasito edzés-
Ahogy korabban emlitettuk, azizmok meny- ként” él - azaz a kis suly nagy ismétlésszam elv
nyisége egyfeldl az anyagcsere sebességének - azt felejtsd el. Nem fogsz vele tobb zsirt égetni,
szempontjabol is kiemelten fontos, masfeldl altalaban véve semmit nem fogsz vele égetni,
pedig esztétikai szempontbol is jelentésen cserébe nem stimulalja azizmaidat kell6képpen,
hozzajarulnak kinézetlinkhoz. Es itt rég nem igy nem elég, hogy a kevesebb tapanyagbevitel
a kigyurt alkatrél van szo: ha csak egy formas okozta hianyallapottal is meg kell kiizdenie az
ndi labra gondolunk, annak az alakjat is az izomzatodnak, még stimulust sem kap, hogy
izmok hatarozzak meg. Mi mas? fenntartsa magat.

Az izmaidat a helyes étkezéssel, és a helyes Ezt kifejtjuk picit. A tested akkor lesz izmos,
edzéssel tudod megovni. Ez azt jelenti, hogy ha olyan terhelésnek teszed ki, amellyel csak
olyan ételeket kell enned, melyekben elegendd nagyobb izmokkal képes elbanni. Ha nem kap
fehérje van - ez azizmok épitéanyaga - ahhoz, ilyen stiumulust, nem lesz oka izmosnak lenni.
hogy kell6 mennyiségl tapanyaghoz jussanak Azizom eléggé energiaigényes szovet. Testuink
diéta idején is. Emellett olyan edzést kell bolond lesz fenntartani ilyet, hacsak nem feltét-
végezned, mely nem égeti el azizmokat-eza lentl sziikséges. igy tehat ha nem edzel olyan
fent emlitett monoton aerob - és olyat sem art, maédon, ami nagyobb izmokat kivan meg, ugy
mely stimulalja 6ket - ilyen a sulyzés edzés. nem is lesznek nagyobb izmaid A kis sulyokkal
Tehat végezd ezeket az edzéseket, fogyassz torténd edzés nem azt tanitja a testednek, hogy
elegendé (legalabb 2g/testsulykilogramm) nagyobb izmokra van szliksége. Kitartébbakra
fehérjét, és azizmaid nem lesznek aldozatai talan, de nézz meg egy maraton futét, ésrajossz,
a terveidnek! hogy a kitartd izom az nagyon nem egyenl6 a
nagy izommal. igy tehat hibat kdvet el az, aki
izmot megdrizniilyen tipusu edzéssel szeretne.
Errél bévebbenittirtunk!

Es bar korabban irtuk, hogy ha elég fehérjét eszel,
az segit megovni az izmaidat, azt ne felejtsiik
el, hogy zsirt akkor fogsz égetni, ha kevesebb
kaldriat viszel be, mint amit a tested elhasznal.
Ez elég sivar korilményeket jelent egy energia-
igényes izomszévet szamara. Es azt is lathattad
korabban, hogy elséként ezeket szereti felélnia
szervezetiink. igy tehat minden eszkozre sziik-
séged lesz, hogy testiink azt higgye, ezekre a
szovetekre hatalmas szuiksége van. A kis sulyos
edzés nem ilyen eszkoz. A nehéz sulyzés edzés
viszont hatarozottan az!
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NE BiZD MAGAD NE FELJ
A ZSIREGETOKRE MINDEN ZSIRTOL

Ha siman csak zsirégetOk szedésétol le lehetne A zsirok sokaig nagy mumusnak szamitottak
fogyni, nem lennének tulsulyos emberek. Hiszen a diétazok kozott, és tulajdonképpen nem is
par bogydval meg lehetne oldani a problémat. alaptalanul: minden gramm zsir 9 kaldriat tar-
Minek akkor diétazni, mozogni nemigaz? Hat, talmaz, igy zsirok fogyasztasaval bizony nem
sajnos ez nem igy megy. A zsirégetok segithet- nehéz tultolni a kaloriabevitelt, és kikerulni a
nek a fogyasban. Tipusuktdl fliggden eldsegit- kaldriadeficitbdl. Emellett a zsirok egy részét
hetik, hogy energiaként hasznald a zsirokat, szervezetunk értelemszerlien zsirban fogja
valamint porgetik az anyagcserét is - azonban tarolni. De nem mindegyiket!
diéta nélkul egyik sem fog lefogyasztani. Ha
nem kerllsz kaloriadeficitbe, akkor bizony Vannak ugyanis zsirok, melyek kifejezetten hasz-
hiaba szeded akar a legjobb zsirégetdket, az nosak ha diétazol. Ezek az esszencialis zsirsavak.
eredmény elmarad. Ilyenkor jon, hogy “nem Hogy melyek ezek? Nos, ha egyszerusittink, akkor
hat” a zsirégetd... Mikozben te magad nem azt mondhatjuk hogy halolajat mindenképp
teremtetted meg a zsirégetéshez sziikséges szedhetsz, és szedj is. Azsiranyagcsere serkentése
feltételeket. Ez legyen mindig az elsé! mellett az izlileteid, az ereid, de még a bordd is
meghalalja. Emellett az extra szlz olivaolaj, és
mas novényi esszencialis olajok fogyaszthatdk

1 0 NE A ME’RLEGET és fogyasztandok is.

F'GYELD' Itt jegyezzuk meg, hogy a teljesen szénhidrat-

o mentes, azaz ketogén diétaban pedig kifejezetten
Van egy dolog amit soha nem szabad szem szukségesek, és elengedhetetlenek a zsirok, flig-
elol tévesztened. Az izom nehezebb, mint a getleniil attol, hogy allati vagy névényi zsirokrl
zsir. Marmint, ugyanakkora térfogatu izom beszéliink.

nehezebb mint ugyanakkora térfogatu zsir.

Ebbdl kovetkezik, hogy ha leadsz valamennyi Figyelem: soha ne csokkentsd nullara a szénhid-
zsirt, de kozben felszedsz egy kis izmot - és rat ES zsirbevitelt egyidejlileg! Ennek semmilyen
ez kezd6knél siman el6fordulhat - akkor le- szempontbdl nem lesz rad j6 hatasa, mar révid
het, hogy a mérleg azt mutatja, nem fogytal, tavon sem.

sOt, akar sulynovekedést is lathatsz rajta. Ne

keseredj el. A mérleg becsap... Mert lehet,

hogy a sulyod nagyobb, de ha a nadragodat
eggyel beljebb tudod gombolni, ha a tukor
szerint javul a helyzet, akkor hagyd a fenébe
a mérleget. Nem a sulyod a [ényeg, hanem az
izom és a zsir aranya a testeden. Ezt pedig nem
a mérleg fogja megmutatni. A mérleg adhat
egy visszacsatolast, haladobb szinten, és ha

a diétadnak nem az elején vagy, de ne erre

tamaszkodj els6dlegesen, és kezddként
kilonosen ovatosan kezeld a mérleg altal
mutatott eredményeket!
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+ 1 FELEJTSD EL AHELYI

ZSIREGETEST!

Az egyik legnagyobb mitosz ami a zsirége-

téssel kapcsolatosan a fejekben él, az a helyi
zsirégetés mitosza. Sokan hiszik, hogy a sok
hasazassal ég a zsir a hasrol, a combkozelito-és

tavolito gép vékonyitja a combot, és még so-

rolhatnank. Ezt sajnos el kell felejteni. Nincs
helyi, lokalis zsirégetés. Ha diétazol, akkor a
zsir az egész testedrol alkati adottsagoknak
megfeleld eloszlasban, de nagyjabol egysé-
gesen fog eltlinni. Van aki nehezebben ad le
zsirt hasbol, van aki combbdl, de azt nem
tudod megtenni, hogy te magad kierélteted,
hogy hasbol fogyj le, mashonnan megne. A
célzott zsirégetést allitélagosan elbésegitod
csodakutyuk becsaposak - a hasat allito-
lag zsirmentesitd kockahas masinak a has
izomzatat edzik, ezaltal az feszesebb lesz, de
ennek a zsirhoz semmi koze. Hasznuk tehat
van ilyen értelemben, csak nem Ggy, ahogy
gondolod. Ne (ilj fel tehat a mendemondaknak
és a reklamszovegeknek - helyi zsirégetés
nincsen, akkor sem, ha beféliazod magad!
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Ezek természetesen csak az alapszabalyok.
A zsirégetés egy nagyon komplex témakér,
és egy konyvet tele lehetne irni vele. Meg is
tettuk, ha tovabbiinformacidkra vagy éhes,

akkor mindenképpen
A cime: Amit a zsirégetésrdl tudnod kell.

Olvasd el, nem banod meg!

Tovabbi cikkeket is talalsz a témaban a Shop.
Builder-en. Ezeket egy csokorba szedtuk
neked, csak egy kattintasra vagy toluk!

TUDJ MEG TOBBET!
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