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KEDVES OLVASO!

Szivbél gratuldlunk Onnek, hiszen éppen most tette meg az elsé lépéset a karcsubb és
egészségesebb élet utjan. Az INSUMED orvosi fogyas koncepcidjaval On megtanul he-
lyesen taplalkozni és mikozben nagyon jol érzi majd magat.

Ezennel befellegzett a felezd diétaknak, a kdposztaleves diétanak, valamint a koplalas-
nak is. Valdszintileg On mar amugy is ismeri és unja mindezek ,eredményét”: végre-va-
lahdra sok nélkulozés és éhezés utan megszabadulunk par kilotol, ami aztan a legrovi-
debb idé alatt Ujra visszamaszik rank. Mindez a hianyos taplaltsagnak, az alapanyag-
csere lassulasanak koszonhet6, ami a fent emlitett fogyokurak és mas hasonlé diétak
velejaroja. A szervezete ilyenkor kiéhezik és ennek hatasara, a koplalas idejére lecsok-
kenti az energiafelhasznalasat.

Amikor ,elmulik a fogydkura” és elkezd ugy étkezni, mint azel6tt a megcsappant izom-
zattal mdr nem tudja az elfogyasztott kaléridkat felhasznalni.

Kevesebb izomzat, kevesebb kaldriat ,éget el’, igy a visszahizas elkerllhetetlen. Ez a
jojo effektus, amit csak helyesen kialakitott fogyokuraval és azt kdvetd egészséges tap-
lalkozassal lehet kikliszobolni.

Az INSUMED koncepcidval ez masképp lesz.

Nem véletlenil az a mottonk, hogy:

,Ha egészségesen akar lefogyni, akkor egészségesen kell ennie.”

Hogyan csinaljuk?

A taplalkozasi tanacsadas személyre szold és egyedi. Egészségi allapotat, korat, élet-
modjat, gyogyszereit és taplalkozasi szokasait figyelembe vessziik. Nincs két teljesen
egyforma diéta.

Sok 6romot kivanunk Onnek hozza!

INSUMED tanacsadok
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iGY MUKGDIK AZ INSUMED FOGYOKURA

INSUMED - Orvosi diétaterapia talsulyosoknak, cukorbetegeknek,
hianyos taplaltsagiaknak, vegetarianusoknak, sportoloknak

Az INSUMED: Németorszagban kifejlesztett, orvosok altal kontrollalt diétas rendszer.

Az INSUMED tandcsadok megtanitjak az egészséges életmodot, taplalkozasi tanacsadast
nyUjtanak, melynek fontos része a diagnosztika, a BIA-mérés. Ez azt jelenti, hogy rendszere-
sen mérjik és elemezziik a paciens testosszetételét.

A mérési eredmények teszik lehetévé, hogy a testosszetétel valtozasainak fliggvényében az
INSUMED - Orvosi diétaterapia soran személyre szabott tanacsokat kaphassanak a paci-
ensek arrol, hogy az INSUMED specialis gyogyaszati célra szant élelmiszerekbdl mikor,
mennyit fogyasszanak, és ajanlast kapnak az egészséges, béséges féétkezések fehérje-,
szénhidrat-, zsir-0sszetételérdl is.

AZ INSUMED KONCEPCIO HAROM ALAPPILLERBOL ALL:

mérés-tanacsadas-megvaldsitas

Mérés: L ényegében a BIA-mérést (testosszetétel-meérést) foglalja magéba, melynek
soran személyes taplalkozési tandcsaddja meghatérozza az On testének dsszetéte-
lét.

Tanacsadas: Tanacsaddja segiti és tdmogatja Ont abban, hogy kitizze elérends cél-
jait, valamint tapldlkozassal és mozgassal kapcsolatos, mindennapi hasznalatra al-
kalmas tanacsokat is ad.

Megvalésitas: Csak Onon mulik, az INSUMED koncepcié betartasa az On feladata!



AZ INSUMED TERAPIA

Az INSUMED terapia az inzulin életta-
ni hatasat veszi figyelembe.

MIAZ INZULIN FELADATA?

Az inzulin egy hormon, melyet testlink akkor
termel, ha megemelkedik a vércukorszint, ez
mindig az étkezések utan kovetkezik be. Mi-
nél magasabb az ételek szénhidrat tartalma,
anndl jobban emelkedik a vércukorszint, és
anndl tobb inzulin termelddik, azért, hogy
megfeleléen csokkentse a vérben a cukor-
szintet.

Az inzulin lehetévé teszi, hogy a cukor eljus-
son a sejtekhez, és energiaval lassa el Oket.

De az inzulinnak van egy nagy hatranya is:
raktarozo hormon, és a napi 6tszori étkezés
gatolja a zsir lebontasat, csokkenését a test-
ben, illetve segiti a zsir raktarozasat.

Eppen ezért mi, csak napi hdromszori étke-
zést javaslunk. Hiszen minél tobbszor étke-
zunk, annal tobbszor emelkedik meg az inzu-
linszintlink és az blokkolja a zsirégetést.
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AZ ELSO TANACSADAS

Az els@ tanacsadason a kovetkezdkre sza-

mithat:

= Elbeszélgetlink az egészségi allapotardl,
gyogyszeres terapidjarol, jelenlegi taplalko-
zasi szokasairol, esetleges ételintoleranci-
arol és allergiarol. Attekintjuk a hozott or-
vosi dokumentumait, laboreredményeit.

= Adatvédelmi nyilatkozatokat alairatjuk, a
terméktajékoztatot atadjuk és a megkapja
az INSUMED diéta tajékoztatdt, amit most
a kezében tart.

= A méréshez szikséges adatokat rogzitjuk
és testosszetételt mériink (testsuly, test-
magassag, derékbdség és BIA mérés).

= A mérés birtokdban az egyéni étrendet
megbeszéljik, kitérve a kaldria és ta-
panyagosszetételre is.

= Megismertetjik az egyes tapanyagokat,
megtanitjuk, hogy hogyan lehet az étrend-
jébe beépiteni és ezek hogyan illeszthetdk
az INSUMED diétaba.

= Kivalasztjuk az egészségi allapotanak
megfelel6 tapszert és adagjat, valamint
megbeszéljik elkészitésének és fogyasz-
tasanak madjat (figyelembe véve glutén,
laktdz, tejfehérje érzékenységet is).

= Atandcsadas végén a kovetkezd konzulta-
cio idépontjat is megbeszéljuk.

Az elsd alkalommal hosszabb kb. 1 ¢ras id6-

tartamra érdemes készllnie, hogy minden

sziikséges informaciot részletesen megkap-

jon és kérdéseit is meg tudjuk valaszolni. A

konzultaciokat eleinte hetente, de legalabb 2

hetente kellene beiktatni.

Az egészséges taplalkozas elsajatitasa egy

hosszu folyamat, ezt érdemes minél elébb

elkezdeni és az esetleges étkezési hibakat

minél elébb korrigalni

TOVABBI KONZULTACIOK

A tovabbi konzultaciokon nyomon kovetjik
az INSUMED diétajat. Ezek a talalkozasok
kb. fél orat vesznek igénybe.
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= Megbeszéljik, hogy érzi magat, és milyen
ételeket fogyasztott a megbeszéltekhez
képest. Tudja-e tartani a diétat, vannak-e
nehézségei? Milyen szokasokon valtozta-
tott a diéta Ota, éhes-e, ha igen, mikor?

= Testosszetételt mériink minden alkalom-
mal, hogy ellenérizzik, fogydsa egészsé-
ges és egyenletes. Ha eltérést tapaszta-
lunk, taplalkozasi valtoztatast javaslunk.

= Ha életmadjaban a diéta soran valtozas all
be, kérjik mielébb jelezze mielébb (elkez-
dett sportolni, tobb miszakban dolgozik),
mert ezek a szempontok is jelentésen be-
folyasoljak a diéta sikerességét.

A tanacsadas és mérés kulcsfontossagu a
diéta szempontjabdl. A diéta alatt az étkezé-
sek lesznek a fékuszban, megtanulja az éte-
lek Osszetételét, kaloriatartalmat és a sajat
ételadagjait is. Ezeknek az informacidknak a
késdbbi sulytartasban oridsi szerepe lesz.

ADIETA LEZARASA

Ha elérte kivant céljat, a tanacsaddjaval meg-
beszélheti, hogy sulyat a tovabbiakban ho-
gyan tudja megtartani.

A reggeli és a vacsora kivaltasa szintén
egyénre szabott és fokozatos lesz. EI§szor a

JO TUDNI

Mi az a Trinkmahlzeit?

reggelit veheti vissza és a vacsorara tovabbra
is a turmixot érdemes fogyasztania. Ha 1-2
hét mulva is tartja a sulyat, a vacsorat is visz-
szaveheti.

A napi elfogyaszthaté ételmennyiség kaloria-
tartalma fligg a diéta befejezése utani izom-
tomegétdl. Az ebéd osszetétele és kaloriatar-
talma a diéta utan is részben megmarad.

A f6étkezés a napi kaldriabevitel felét tegye
ki, a reggeli és a vacsora osztozik a kaldriabe-
vitel masik felén. Taplalkozasi ismeretei, élel-
miszerismerete a diéta soran bévilni fog, ta-
nacsaddja pedig segit abban, hogy a jovében
minéségi étkezést tudjon folytatni, amivel
sulyat a jovében hosszu tavon tartani tudja.

AZ INSUMED KONCEPCIO SZAKASZAI

A fogyokura altalaban négy f6 fazisbol all,

melyek a kovetkezdk:

1. Start: ,INSUMED bajt”

2. Fogyas: ,Intenziv zsirégetés” (amig el nem
érjik a célul kitlizott testsulyt)

3. Atdplalkozas testreszabasa: ,Integracid”’
(ez mar sulytartasi fazis)

4. A suly megtartdsa: ,Stabilizaci¢” (hogy
meg is maradjon, amit elértiink)

Az INSUMED turmixok alapanyaga a Trinkmahlzeit nev( specidlis gyégyaszati célra
szant élelmiszerporok (ezekbdl tobbféle izesités elérhetd), plusz egy zsirszegény tejter-
mék illetéleg szojatej (ebbe keverhetjiik bele a port). Ennek a fajta diétdnak ,hivatalos
neve” étkezést helyettesité terapia, mas néven ,formuladiéta”.

A kivaléd min6ségu és j6 izl INSUMED fehérjeturmixok a szokasos napi egy-kett6 vagy
megszabott id6korlat mellett akar tobb (harom, négy) étkezést is helyettesithetnek.

Az alacsony kaldria bevitelnek koszonhetéen a fogyas gyorsan megindul, ami éppen a
taplalkozas megvaltoztatasanak elején bir éridsi motivacios hatassal.

A turmixok magas fehérjetartalma fontos, mert igy gondoskodunk arrél, hogy az iz-
maink (=,égetékemencék”) egészségesek maradjanak.



INSUMED tandcsaddja Onnel kozosen hata-
rozza meg mind a négy szakasz személyre
szabott taplalkozasi tervét, illetve megbeszé-
lik majd, hogy milyen mozgasforma vagy
sporttevékenység illene bele legmegfelelébb
madon az On életébe. llyen forman Uj étkezé-
si szokasokat sajatit majd el, amelyek beleil-
leszkednek Uj életformajaba és lehetévé te-
szik Onnek, hogy a jovében tartani tudja az
elért sulyat. Ez egy tanulasi folyamat.

|.SZAKASZ: START, )
,INSUMED BOJT",, TURMIXBEIT"

Altalaban a diétat két (vagy ritkabban t6bb)
startnappal kezdjik. Ezzel mind a ,fejinket’ -
lelkiinket, mind a testlinket rahangoljuk a fo-
gyasra, mintegy zsirégetd Uzemmaodra kap-
csolunk.

A tulsuly velejardja az inzulinrezisztencia ki-
alakuldsa, azonos inzulin hatas eléréshez,
(azaz, hogy a cukor a sejtekbe kertiljon, ahol a
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lebontdsa energidt szolgéltat) egyre tobb in-
zulinra van szikség. A sejtek érzéketlenné
valnak az inzulinra. Ez az inzulinrezisztencia
nem csak a szénhidrat anyagcserére nézve
karos, hanem a zsfranyagcsere is raktarozo
iranyba tolodik el, gatolt a zsirbdl torténd cu-
kor képz&dés, ami az igazi feladata lenne a
zsirszovetnek.

JO TUDNI

Miért karosak a gyors diétak?

,Ot kilét 6t nap alatt!” Soha ne higgyen
ilyesféle fogyassal kapcsolatos igére-
teknek!

Az egyeduli, amit egy ilyen radikalis di-
éta soran veszit, az viz. Talan a mérleg
kevesebbet mutat majd és a hasa is
laposabb lesz, de ennek csak az az
oka, hogy a gyomra Ures.

Az egészsége szempontjabol viszont
ez egy katasztrofa. Es ebbél egyenes
Ut vezet a jojoeffektushoz.
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A legaldbb két napos INSUMED bojt segitsé-
gével attorjik a magas inzulin szint okozta
inzulinrezisztenciat és a zsiranyagcsere gat-
lasat a szerveinkben kulonosképp a majban,
a zsirszovetben és az izmokban. Elindulhat a
zsirok lebontasa, a raktarozott energia fel-
hasznélasa.

Az INSUMED bdjttel hatékonyan kezelhetd a
tulsuly okozta zsirmaj is (NAFLD non-alcoho-
lic fatty liver disease), ilyenkor tobb napi vagy
10bbszor ismételt bojt napokat javasolhat
INSUMED tanacsadoja.

Sok INSUMED diétazonk hétvégi napokat va-
laszt ki startnapok gyanant. Ezen a két start-
napon csak és kizarélag egy INSUMED Trink-
mahlzeit elnevezési folyékony, specialis gyo-
gyaszati célra szant élelmiszert, pontosab-
ban turmixot vesz majd magahoz, napi négy
(ritkén ot) adagban.

Az Onnek legmegfelelébb mennyiséget az
INSUMED tandcsadoja allapitja meg. Emel-
lett nagyon fontos a napi 2-2,5 liter kaloria-
mentes ital, idedlis esetben viz elfogyasztasa
is. A legmegfelel6bb mennyiséget az INSU-
MED tandcsaddja allapitja meg.

Az INSUMED Trinkmahlzeit specialis gyogya-
szati célra szant élelmiszerek minden szuk-
séges tapanyagot tartalmaznak, amire a tes-
tének a kiegyensulyozott étkezés keretein

belll sziiksége van. A fogyas soran ez feltét-
len fontos, hiszen ilyen modon szervezete
valéban zsirt éget el, nem pedig az izomzatot
épiti le. Ezt mérjik is a tandcsadas soran.

2. STAKASZ: FOGYAS,
JNTENZIV ZSIREGETES”

A két ,startnap” utan kovetkezik az intenziv
zsirégetés szakasza. Az INSUMED koncep-
ci6 szerint On napi haromszor étkezik majd.
Mint ahogyan azt orvosi tanulmanyok is bizo-
nyftjak, a mas diétak altal sokszor javasolt
,napi tobb, kisebb étkezés” nem tesz jot a fo-
gyas szempontjabodl az anyagcserének.

Ez az inzulin hatdsaval fligg 6ssze: tartdsan
magas inzulinszint a vérben akkor jon létre,
ha gyakran eszlnk valamit, még akkor is, ha
csak csipegetiink, azaz ha nassolunk, akkor
a zsir égetésének folyamata megszakad.

Ezért beszéllnk 3 étkezésrdl, amibdl 2 tur-
mix, 1 pedig a féétkezés lesz.

Tehat mindaddig, mig sulyt akarunk veszite-
ni, (végig a fogyas szakaszdban) napi két
INSUMED Trinkmahlzeit turmixot és egy féé-
telt vesz magahoz, azaz ebben a szakaszban
megjelenik napi egy féétkezés is. Hogyan ha-
tarozzuk meg, hogy ez areggeli, az ebéd vagy
avacsora?



Ez a dontés az On napi idébeosztasahoz fog
igazodni. Idedlis esetben az ebéd a féétke-
zés, de ha megoldhatatlan, akkor masképp
lesz. A Trinkmahlzeit turmixok, melyek speci-
alis gydégyaszati célra szant élelmiszerek, el-
latjak a testét minden szlkséges tapanyag-
gal. igy a hidnyallapotok, a koplalds és az
izomleépulés is elkertlhet&ek. Ezek a jelensé-
gek gyakran a fogyokurak, kampanydiétak
velejaroi.

Aturmixok csekély kaloriatartalmuak és igen
alacsony vércukor emelkedést és inzulinter-
melést valtanak ki, ezért tud tokéletesen md-
kodni a zsirégetés. Ebben a szakaszban sem
szabad megfeledkezni a rendszeres folya-
dékfogyasztasrél: napi 2-2,5 liter vizet fogy-
asszunk.

3. SZAKASZ: A TAPLALKOZAS TESTRE-
SZABASA, ,INTEGRACIO"

Amint elérte a kitlizott dlomsulyat, lépésen-
ként attérhet a turmixokrél a szildrd halmaz-
allapotu étkezésekre. Egy étkezés azonban
tovabbra is az INSUMED Trinkmahlzeitbdl all.
Tehat 2 étkezés, 1 turmix. A taplalkozasi ta-
nacsadojaval egyeztet majd arrél, hogy ezt
az atmeneti szakaszt Onnek mikor volna a
megfelel6bb megkezdenie.

Az dtmeneti szakaszt lassan is megkezdheti,
ebben az esetben heti egy vagy két napon
egy INSUMED turmixot kombinalhat két féét-
kezéssel. A tapasztalatok alapjan sok pacien-
slinknél ez bevalik. és gondoljon a vizfo-
gyasztasra, napi 2-2,5 liter vizet igyon meg!

4. SIAKASZ: A SULY MEGTARTASA,
,STABILIZACIG”

A fogyas utani hosszu tavu cél az, hogy meg-
tartsuk a sulyunkat és napi harom alkalom-
mal egészségesen, a napirendinknek meg-
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feleléen étkezziink. Vagyis nem kell ,ugy ma-
radni”, lassan abba lehet hagyni a turmixok
fogyasztasat.

Az INSUMED termékek akkor kertilnek ismét
bevetésre, ha On t6bb alkalommal, példaul
Unnepnapokon vagy a nyaralas ideje alatt, a
gazdag és csabito ételkindlatnak koszonhe-
téen tul sokat evett és a testsulya ismét kicsit
megemelkedett.

Az On széméra is az volna a legjobb, ha a
sUly megtartasanak faziséaban, azaz a stabili-
Z4cio soran is tartana a kapcsolatot a taplal-
kozasi tanacsadojaval. Latogasson el példa-
ul minden negyedévben egyszer a tanacs-
adojahoz!

Tanulmanyok azt bizonyitjak, hogy az idedlis
testsuly elérése utan a tovabbi tanacsadoi
tamogatas hosszutavon is segiti megtartani
az Uj testsulyt. Apropd, ebben a szakaszban
volna érdemes elkezdenie mozgasban is ak-
tivabbnak lennie, ha eddig még nem tette.
Az INSUMED tanacsaddja megbeszéli majd
Onnel, hogy melyik mozgéasforma volna az
On szdméra a legmegfelelbb. Es ne feledje,
tovabbra is napi 2-2,5 liter kalériamentes fo-
lyadékot igyon meg!

A HELYES FOLYADEKFOGYASZTAS

Testiink f6 6sszetevéje a viz. Eppen ezért, ha
mérlegre allunk, a test viz vesztesége az elsé,
amit azonnal észrevesziink. A kevés vizfo-
gyasztas, illetve a vizhajték hasznalata a fo-
gyasnak egyaltalan nem a megfelel és jol
bevalt mdodszerei, ezek sehova sem vezetnek.

Végtére is a viz elvesztésével csak sulyt ve-
szit, de nem csokkenti a testzsirtomegét, ami
egy diéta alapvetd lényege volna. Nem be-
szélve az egészségtelen hatasokrol, amit a
vizhiany okozhat szervezetében. A vizhiany
példaul nagyban befolyasolja a teljesitéké-
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pességét, valamint lelassitja az anyagcseré-
jét is. Es ennek Ujra az a kovetkezménye,
hogy szervezete nehezebben dolgozza fel a
zsirt. Tehat tilos szomjazni, inni kell, nincs
mese.

FOGYOKURA CUKORBETEGSEG ESETEN

Onnek 2-es tipusu cukorbetegsége van? Eb-
ben az esetben is nyugodtan vegye igénybe
az INSUMED segitségét. Féképp mert éppen
a cukorbetegek esetében bizonyultak igen
sikeresnek az INSUMED specidlis gyogya-
szati célra szant élelmiszerek.

A specialis gyogyaszati célra szant élelmi-
szereink kilonleges 0sszetételliknek koszon-
het6en mérsékelt, illetve lassu vércukorszint
emelkedést okoznak. Az inzulinszikséglet
ennek koszonhetéen tartdésan alacsonyan
tarthatd. INSUMED diétaval az egyébként
rossz fogydsi tapasztalatokkal rendelkezé,
jojoz6 2-es tipusu cukorbetegeknek is sikerdl
altalaban tartésan lefogyniuk.

INSUMED téplélkozasi tanacsaddja az On
taplalkozasi tervet, valamint javallatait a be-
tegségének megfeleléen éllitja 6ssze. Gyak-
ran fordul el6, hogy a 2-est tipusu cukorbete-

JOTUDNI

Mi is az az alapanyagcsere?

gek a fogyas utan csokkenthetik a gyogysze-
reik mennyiségét vagy akar teljesen lemond-
hatnak roluk.

AZ INSUMED VEGETARIANUS ES VEGAN
TAPLALKOZASI KONCEPCIO

Egyre inkabb terjed a vegan taplalkozas a
normal testsulyd emberek, vagy szabadidds,
és versenysportolok korében. It is a testosz-
szetétel diagnosztika lehet a kulcs az optima-
lis, sportolok esetében a sportdgnak megfe-
lel6 testosszetétel elérésében. A sport eseté-
ben kiemelt jelentéségli a megfelel energia
és tapanyagbevitel, mert a sportteljesitmény-
re igen nagy hatast gyakorol a megfeleld tap-
lalkozas. Ezeket a normal anyagcsere allapo-
tokat fenntartani, ugy, hogy az optimalis fe-
hérjebevitel, valamit a komplett fehérjebevitel
egészséges aranyokat érjen el, igazi kihivas
elé allitja a vegan taplalkozast folytatokat. Az
orvosi taplalkozasterapiank erre is megol-
dast kindl. Felkészllt orvosaink és taplalko-
zastudomanyi szakembereink segitségével a
kiegyensulyozott és egyénre szabott vegan
taplalkozasi tanacsokkal latjuk el mikdzben
végig kisérjik a testosszetételének pozitiv
valtozasat. Az INSUMED vegan tapszerek no-
vényi alapanyagok tokéletes 6sszeallitasaval

Az alapanyagcsere az az adott kalériamennyiség, amire a testlinknek sziiksége van
abban az esetben, amikor semmi mdst sem tesz, csak az életfunkciokat tartja fenn.
Vagyis, ha 24 ¢rat fekiidnénk a téve elétt és meg se mozdulnank, akkor is ennyi kalo-
riat égetne el a szervezetlink. Az alapanyagcsere fligg az életkortol, nemtdl, izomto-
megtdl, valamint a sulyunktdl is. Alapanyagcseréjének teljesen pontos mértékét a
taplalkozasi tanacsaddja fogja megallapitani.

Mindenféle szellemi, illetve testi eréfeszités, legyen az tanulds, porszivozas vagy spor-
tolds, megemeli a kaldria felhasznalast. Azaz megndveli az alapanyagcseréje folotti

napi energia igényét.



készlilt és garancia arra, hogy a napi komp-
lett fehérjebevitellk biztositva legyen.

Az INSUMED Vegan termékei:

= Trinkmahlzeit Vegan sz¢javal specidlis
gyogyaszati célra szant élelmiszer

= Trinkmahlzeit Vegdn szdja mentes
specialis gyogyaszati célra szant
élelmiszer

= Bestform Vegan fehérje koncentratum

Erdeklédjon tandcsaddjanal az INSUMED Ve-
gan taplalkozasi koncepcidjardl és kérjen er-
rél tajékoztatd flizetet.

AZ INSUMED TERMEKEK

Az INSUMED termékei kozé tartoznak a k-
|6nféle Trinkmahlzeit turmixok, melyek speci-
alis, gyogyaszati célra szant élelmiszerek,
ezenkivul szeletek és levesek, amelyek a leg-
kilonfélébb izekben elérhetéek. A fehérjék,
szénhidratok, zsirsavak, rostok, vitaminok és
asvanyi anyagok optimalis kombinacidja se-
git Onnek hosszutavon és egészségesen le-
fogyni. A termékek hatasat kilonbozé tanul-
manyok és alkalmazaskutatasok bizonyitjak.
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Az INSUMED specialis termékeit tapasztalt
szakorvosok, taplalkozasi szakérték, élelmi-
szer technologusok, valamint gyogyszeré-
szek fejlesztették ki. A termékeket kizarolag
Németorszagban gyartjak és nagyon szigoru
mindségellendrzés ala esnek.

Az INSUMED termékeket a kovetkezd esetek-
ben alkalmazzak: tulsuly dietetikai kezelése,
2-es tipusu cukorbetegség, alultaplaltsag, va-
lamint anyagcserezavarok. A termékeket a
németorszdagi szovetségi hivatal fogyaszto-
védelmi és élelmiszerbiztonsagi, bonni hiva-
talaban jegyezték be.

MIERT VAN SZUKSEG AZ IZOMZAT
MEGTARTASARA A FOGYAS SORAN?

Az izomzat a testunk égetékemencéje, illetve
zsirégetéje. Ha nem mozgunk, vagyis nyugal-
mi allapotban is sok energiat fogyaszt a tes-
tlink, hiszen az életfunkcidékhoz sok energia
kell, még az emésztéshez is. A mozgashoz
pedig még tobb energidra van szikség.

Teljesen logikus, hogy minél nagyobb izom-
zattal rendelkezlink, annak a funkcidja is
jobb, tobb zsirt tud égetni, ezért annal kony-
nyebben és gyorsabban fogyunk le.
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Természetesen ehhez nem kell azonnal test-
épitévé vagy maratoni futova valnia. Kezdjen
el lassan mozogni és beszélje meg a tanacs-
adojaval, milyen sportterhelés volna a leg-
megfelelébb az On szamara.

A visszafogott testmozgds (kardivedzés)
példaul kittind maddja annak, hogy megdol-
goztassa izmait és ezaltal novelje a kaldria-
égetéstis.

A TESTOSSZETETEL MERESE (BIA)

A BIA (Bioelektromos Impedancia Anali-
zis)-mérés segitségével allapitia meg a tap-
lalkozasi tandcsaddja az On testének Gssze-
tételét. Ez egy fajdalmatlan elektromos mé-
rés, amely megmutatja, hogy teste milyen
izomtomeggel, zsirtartalommal rendelkezik
és hogy mennyi vizet tarol.

A fentiekben felsoroltakra és mds egészség-
dgyi szemponthdl fontos kérdésekre kapha-
tunk valaszt a BIA-mérés soran, valamint an-
nak a szaktanacsado altal torténé kiértékelé-

JO TUDNI

Melyek a zsiros, illetve a sovany
hasok?

A husféléket 6sszehasonlitva a szar-
nyashusok a legalacsonyabb zsir-, és
legmagasabb fehérjetartalmuak. Ala-
csony zsirtartalmu a sertés karaj és
comb, valamint a marha hat- és bél-
szin.

A halak tobbsége is alacsony zsirtar-
talmu. A felvagottak esetében is sokat
szamit, hogy mit valasztunk: 10 deka
fétt sonka kortlbeldl 107 kaloriat tar-
talmaz, a szalami pedig 340-et.

sekor. A mérésbdl kapott informaciok na-
gyon fontosak ahhoz, hogy tdplalkozasi
tervét pontosan az On egyéni igényeinek
megfeleléen allitsuk ossze.

Ezen felll a BIA-mérés fontos kiséréje lesz
Onnek a teljes fogyasi program ideje alatt.
Mindig mértnk. Miért? Mert a testlnk hajla-
mos ra, hogy ha nem jut elég élelemhez, ak-
kor a zsirtartalékok helyett a sajat izomtome-
gét csokkentse.

Ha éheziink, ,lekoplaljuk” magunkrol az iz-
mot. Végtére is olyan fehérjéket tartalmaz
izomzatunk, melyek fontosak az életfunkciok
fenntartasanak szempontjabol.

A taplalkozasi tandcsadd éppen ezért a
BIA-mérés segitségével dllapitja meg, hogy a
fogyas az On esetében helyes médon torté-
nik-e azaz, hogy valoban a zsirszovet csok-
kent-e, mikdzben az izomtomeg valtozatlan
marad, hiszen pontosan ez a célunk. Ponto-
san ezért is olyan veszélyesek a gyors fogyo-
karak, illetve mas alultdplaltsagot okozo dié-
tak is:ezeknek koszonhetéen ugyanis a tes-
tunk csakis az izomzatot csokkenti, azaz egy
idé utan megszlnik a zsirégetés, ledll a fo-
gyas, és mindezek végén egyenes Ut vezet a
jojo effektus felé.

Ha a gyors fogyas utan visszatérlink korabbi
taplalkozasi szokasainkhoz, akkor az Ujon-
nan bevitt kaloridk a zsirszovetben raktaro-
z6dnak majd el. Es persze visszatériink a régi
viselkedéshez, mert egy 2-3 hetes kampany-
diéta soran nem szoktuk megtanulni, milyen
Uj szokasokra van szukségunk, hogy ne hiz-
zunk vissza. Emiatt torténik meg gyakran,
hogy az emberek egy radikalis fogyokura
utan hirtelen hizni kezdenek és a végén kové-
rebbek, mint annak elétte. A rendszeres
BIA-méréssel ez lathatd, és a jojozas kony-
nyen elkertlhetd. Tovabba, a BIA-mérés kitd-
né motivald eszkozként is muikaodik.



Tételezziik fel, hogy On az INSUMED prog-
ramjaval egy idében sportolni is kezd.Ebben
az esetben ndveli az izomtémegét. Es mivel
az izomszovet nehezebb a zsirszovetnél,
konnyen eléfordulhat, hogy egy hagyoma-
nyos személymérleg ebben az esetben, a fo-
gyokura ellenére, nem mutat sulyvesztesé-
get, s6t talan épp az ellenkezdjét, még tobbet
is, azaz hizast mutat.

De a BIA-mérés és elemzés segitségével On
és taplalkozasi tanacsadodja megallapithat-
jak, hogy a fogydsa hatterében valdjaban mi
is all, példaul, hogy ténylegesen kevesebb
lett-e a zsirszovet és tobb az izomzat. Ami
egy csodalatos eredmény volna, és nagy se-
gitség lenne az On tovabbi fogydsa szem-
pontjabdl.

SPORTOLNI TULSULYOSAN?

Természetesen igen! Minden attol figg, hogy
mit is értiink pontosan ,sport” alatt. Hiszen
nem kell azonnal kocogassal vagy futassal
kezdenie. Az intenziv mozgas jelentés tulsuly
esetében az izlleteknek nem is tenne jot, sét,
inkabb kdrosan hatna rajuk, ahelyett, hogy
fittebbé valna.

A tulsulyos kordbban ,nem-sportolok” eseté-
ben kezdetben tokéletes valasztas lehet az
Uszas, illetve a vizi gimnasztika.

Mindenképpen beszélje meg tanacsadojaval,
hogy a mozgas melyik formaja volna a sulya-
nak és testalkatanak legmegfelelébb. Ha On
eddig nagyon keveset mozgott, kezdje azzal,
hogy apro aktivitdsokat csempész bele nap-
jaba. Példaul a séta, a kertészkedés vagy a
boltig valo biciklizés maris nagyon hatékony
és nagy segitséget jelent. Akarhol is van, meg
tudja oldani. Inkdbb lépcsézzon a lift vagy
mozgolépcsd haszndlata helyett! Ebédidé-
ben sétaljon 10 percet! Parkoljon tavolabb!
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JO TUDNI

A ,light” nem jelenti azt feltétleniil,
hogy kaldriaszegény

Limonadé, reggelizépehely, tejtermé-
kek, zacskos levesek.... Minden egyes
ipari élelmiszernek mar létezik ugy-
mond light verzidja is. De a zsir vagy
cukorcsokkentett termékek nem feltét-
lentl kaloriaszegények is. Hiszen, ha a
zsir vagy cukor, mint izfokozok hig-
nyoznak az ételbdl, akkor az étel elég
unalmasnak, iztelennek tlnik. Azaz
valamilyen mas izfokozora van szik-
Ség.

A light termékek el6allitoi altalaban ku-
koricalisztet hasznalnak, ami a zsirok
helyett jocskan tartalmazhat egyszerd,
azaz egészségtelen szénhidratokat.

Szélljon le a buszrdl egy megalldval el6bb,
hogy sétalhasson! Sok kicsi sokra megy.

Es még egy tipp a dolgozoknak: ha esetleg
valamit kozolni szeretne egyik kollégajaval,
ne a telefonhoz nyuljon, inkabb sétéljon oda
hozza! Szamtalan ilyen és ehhez hasonld
apro lehetéséget taldlhat a mozgasra mun-
kaidejében, valamint szabadidejében is. Az
INSUMED honlapjan tulsulyosoknak ajanlott
edzésterveket is készitettiink Onnek, hogy
segithesstiik a testmozgas elkezdésében.

FEHERJE, SZENHIDRAT, ZSIR-
MENNYIRE VAN EZEKBOL SZUKSEGUNK?

Testlinknek kereken oOtven kiilonbozd ta-
panyagra van sziksége a tanulashoz, gon-
dolkodashoz és a munkahoz is. Ez természe-
tesen a fogyas ideje alatt is igaz.
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Ha a szervezetlink egy fogyokura soran hi-
anyt szenved valamiben, (példaul fehérje, vi-
tamin, szénhidrat, dsvanyi anyag vagy zsirsa-
vak), akkor nehezebben tudunk lefogyni. Ez a
hidny masban is megmutatkozhat, példaul
faradékonysagban vagy szaraz bdr, illetve to-
redezett kormok formajaban.

Eppen ezért mindenképpen tartsa magét az
INSUMED téplalkozasi tanacsaddja altal ki-
dolgozott tapléalkozasi tervhez. On biztosra
veheti, hogy mindenképpen hozzajut a szer-
vezete szamara fontos tapanyagokhoz.

A legnagyobb kilonbség egy INSUMED prog-
ram és egy hagyomanyos diéta kozott a tap-
lalkozas tartds megvaltoztatasa, amit On a
program ideje alatt elsajatit, [épésrdl [épésre
megtanul.

Tudatosan nem ajanljuk Onnek, hogy egész
egyszerlen csak csokkentse a tapanyag be-
vitelt, és ezaltal fogyjon le. Ennek oka, hogy
az ,éheztetd” diétak ideje mar régota lejart és
szakérték szerint amugy is igen karosak, hi-
szen alultaplaltsaghoz vezetnek. Ugyanis az
ilyen és ehhez hasonlé fogyokurdk (éhezé-
sek) esetében, amelyek féként a kaldriameny-
nyiség csokkenésén alapulnak, és nem latjak
el a szervezet elegends tépanyaggal, On
nemcsak a kaldridkban szenved hianyt, ha-
nem sok fontos tapanyagban is.

JO TUDNI

Melyek a sovany halfajtak?

A tékehal, a sll6, a lepényhal a csuka,
harcsa, rombuszhal, tokhal a viszony-
lag sovany halak kozé sorolhatdak

Ne mondjon le a zsirosabb halfélékrdl
sem, mint a lazacrdl, a heringrél, avagy
a makrélardl, hiszen a halakban talal-
haté zsirok mennyiségének megndve-
kedésével az értékes, tobbszorosen
telitetlen zsirsavak (Omega3) mennyi-
sége is né.

nem kell feltétlendl kevesebbet ennie, hanem
egész egyszerlen helyesen kell étkeznie.

TAPANYAGOK

Fehérje

Mi fontosabb egy fogydkura soran, a keve-
sebb szénhidrat vagy a kevesebb zsir fo-
gyasztasa?

A mi véleményiink szerint a helyes Ut az, ha
tobb fehérjét fogyasztunk. A fehérje az embe-
ri test szamara a karcsuva valast és karcsu-
sag megtartasat seqitd, zsenidlis tapanyag.



Hosszutavon és megfelelen telit el, életfon-
tossagu aminosavakkal lat el és gondosko-
dik arrol, hogy a fogyas ideje alatt az izomza-
tunk ép maradjon. A taplalékok specifikus di-
namids hatasa miatt a fehérjefogyasztas 25
%-kal emeli meg az alapanyagcserénket. Ezt
haszndljuk ki az INSUMED tépszer fogyasz-
tasaval.

Aktualis kutatasok azt bizonyitjak, hogy a ret-
tegett joj¢ effektus hatékony megelézési for-
maja nem mas, mint a fehérjedus taplalko-
zas. A fehérje az a tdpanyag, amely meg tud-
ja védeni az izomzatunkat, az izom pedig
égeti a zsirt, és nem marad abba a fogyas.
Pontosan ezt akarjuk elérni az INSUMED dié-
taval.

Nagy mennyiségl fehérje taldlhatd tobbek
kozott a hal-, és husfélékben, a tejben, illetve
tejtermékekben, tojasban, valamint a diofé-
lékben és a hlvelyesekben is.

Az a tény, hogy a husok magas fehérjetartal-
muak, még nem jelenti azt, hogy minden ko-
rilmények kozott hust és szinhusbol készult
felvdgottat kellene enntink. Ha pedig hust fo-
gyaszt, mindenképpen figyeljen arra, hogy
sovany fajtakat valasszon, példaul szarnyas-
husbdl késziilt ételeket, felvagottakat vagy
zsirszegény sonkat.

Allati, vagy névényi fehérje? Az On testének a
fogyas szempontjabdl az a legjobb, ha a n6-
vényi és allati fehérjék kiegyensulyozott keve-
rékét fogyasztja. Természetesen a vegetaria-
nusok és veganok is lefogyhatnak az INSU-
MED segitségével. A taplalkozasi tanacsado-
ja ebben az esetben a taplalkozasi tervét az
On filozofigjanak megfeleléen allitjia dssze.

Ebben az esetben étkezés helyettesitéként
az INSUMED Vegan Trinkmahlzeit, specialis
gyogyaszati célra szant élelmiszeriinket va-
lassza, ez ugyanis nem tartalmaz semmiféle
tej-, vagy éllati eredet( 6sszetevét.
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Szénhidratok

Az ételekben taldlhatd keményitd és kilonbo-
76 cukorfajtak 0sszefoglald neve: szénhidrat.
Nagyon sok természetes élelmiszerben
megtaldlhaték, mint példaul a gabonafélék-
ben, krumpliban, gyimaolcsokben, de az ipari
élelmiszerekben is, mint az édességek vagy
ditékben is fellelhetd.

Minden szénhidrat energiaforras, amire szer-
vezetlinknek sziiksége van. A szervek, szove-
tek mUkodéséhez, az agy cukorellatasahoz,
valamint a jo izomzat kialakulasahoz nélku-
|6zhetetlenek.

A ,jo fajtak’, rdadasul jelentés mennyiségd,
fontos élelmi rosttal latnak el bennlinket és
lassan szivédnak fel, igy kevésbé emelik a
vércukorszintet. Ezért a taplalékunk extrém

JO TUDNI

Mik azok a telitetlen zsirsavak?

Elelmiszereink egyszerre tartalmaznak
telitett és telitetlen zsirsavakat. Tulnyo-
moan telitett zsirsavak elsésorban al-
lati eredet(i termékekben talalhatéak.
Telitett zsirsavak talalhatoak példaul a
vajban, felvdgottakban és a zsirosabb
husokban. Ezeket csak kis mennyiség-
ben kellene fogyasztanunk.

A telitetlen zsirsavakban gazdag élel-
miszerek azonban nagyban csokkent-
hetik a szivbetegségek kockazatat.
Ezek a ,hasznos zsirok’. Egészséges-
nek mondhatd példaul az oliva olaj,
repceolaj, diofélék, avokado, tovabba a
zsirban gazdag halfélék, mint példaul a
lazac vagy a tonhal is. Persze, attol
még, hogy ezek az élelmek jo zsirokat
tartalmaznak, a kalériatartalmuk nem
alacsony, tehat fogyaskor vigyazni kell
vellk.
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szénhidrat csokkentése nem volna tul egész-
séges lépés, ugyanis az emésztésink latna
ennek karat.

Az INSUMED diéta nem ,saldta sovany hus-
sal” (tul egyszer(, tul unalmas, és kevésbé
hatékony lenne), hanem komplex téplalko-
zast javasolunk, amelynek a szénhidrat is ré-
sze. Az egészséges taplalkozas kulcsa, hogy
milyen fajta szénhidratokhoz nyulunk.

A j6 szénhidratok példaul megtaldlhatoak a
teljes kidrlésti termékekben, a hivelyesek-
ben, a zoldségekben, valamint a vizben gaz-
dag gyumalcsokben is. A rossz szénhidratok,
azaz gyorsan felszivodoak az édességekben,
a fehér lisztbdl készllt péksiitemeényekben, a
cukrozott italokban, valamint a késztermé-
kekben taldlhatoak meg.

A napi szénhidrat bevitelnek 90 %-a ,j¢ szén-
hidrat” és max. 10% lehet ,rossz szénhidrat”
(cukrok).

Zsirok
Annak az embernek, aki fogyni szeretne a
zsir sz mindent jelent, csak jot nem. A taplal-

JO TUDNI

Az emberek gyakran 6sszetévesztik
az éhséget a szomjusaggal

A vizhiany tlinetei nagyon hasonlita-
nak az alacsony vércukorszint tinetei-
hez, azaz csokken a koncentraciokeé-
pességunk, illetve faradékonyak le-
szlnk.

Sokan ilyenkor a megszokott ragcsal-
nivalokhoz és édességekhez nyulnak,
annak ellenére, hogy ebben az esetben
egy pohér viz elfogyasztdsa volna a
legjobb megoldas.

Ne szomjazzunk!

kozasunk soran megfeleléen megvalasztott
és megfelel6 mennyiségben elfogyasztott
zsirok az egészségre j6 hatéssal vannak.

Gondoljon csak a Foldkozi-tengert kornyezé
orszagokra, valamint ezek konyhajara, amely
tobbek kozott az olivaolajnak és a halaknak
koszonhetéen gazdag a telitetlen zsirsavak-
ban.

A mediterrdn konyha kifejezetten egészsé-
gesnek mindsul és nagyban csokkenti a sziv
és érrendszeri betegségek és a magas vér-
nyomas eléfordulasat.

OVAKODJON A REJTETT CUKROKTOL

Azt mindenki tudja, hogy a csokoladéban, su-
teményekben, kekszekben és uditdkben na-
gyon sok cukor van. Aki odafigyel a kaldriabe-
vitelre egyaltalan nem, vagy csak évatosan
fogyasztja ezeket az ételeket. De a cukor ott
is megbujik, ahol nem is szamitunk ra, példa-
ul a késztermeékek tobbségében.

Olvassa csak el figyelmesen a ketchup, son-
ka vagy akar a kenyér Osszetételét is. Ezek-
nek a termékeknek is igen magas lehet a cu-
kortartalmuk.

A gyartok trikkje ez esetben az, hogy az 6sz-
szetevok listdjan nem is tlntetik fel egyértel-
mden a cukrot, hanem helyette a szinonima-
kat irjak, melyekre érdemes figyelni:

= szacharoz,

= laktoz,

= gyumolcscukor,
= szb6lécukor,

= dextréz

szavak szerepelnek. Ezek mind olyan kifeje-
zések, amelyeket atlagos fogyasztok, akik
nem mélyedtek el a kémia rejtelmeiben, nem
szoktak ismerni. Eppen ezért azt ajanljuk,



hogy a vasarlas elétt mindenképpen olvassa
el az Osszetevék listdjat és nagyon figyeljen a
Jrejtett” cukrokra.

OTLETEK A MINDENNAPOKRA

Az INSUMED alapelve a napi haromszori ét-
kezés. A hagyomanyos diétak esetében sok-
szor javasolnak 5 étkezést, errdl mi egyértel-
mien lebeszéljiik Ont.

Ennek oka az, hogy a kozbensd étkezések
minden egyes alkalommal beinditjak szerve-
zetében az inzulintermelést. Pont ezt akarjuk
elkerllni. Magas inzulinszint mellett nehéz
fogyni, mindig éhesek lennénk.

MIT TEGYUNK, HA EHESEK VAGYUNK?

A taplalkozas atallasanak elsé napjaiban
konnyen eléfordulhat, hogy szervezete a
rendszeres étkezések kozott éhségérzetet
jelez. Ebben az esetben ne varakozzon, ne
gondolja, hogy az éhezés a fogyassal egyiitt
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jar, hanem jelentkezzen taplalkozasi tandcs-
adojanal, aki megoldja problémait.

Lehet, hogy tobb élelmiszerre van sziksége,
vagy a féétkezésének Gsszetételén kell val-
toztatni.

A lényeg, hogy a kura alatt nem szabad éhez-
nie!

Az étkezések kozotti szlinetekben, ha mégis
éhségérzet Iépne fel Onnél, akkor mielétt hir-
telenjében valami olyat enne, ami a fogyas
szempontjabdl nem lenne j6, ajanljuk Onnek
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az INSUMED Trinkbouillon Balance elnevezé-
sl ivélevest.

A Balance leves elonyei:
= hamar megszlintetheti az éhséget,

= magas a prebiotikus élelmirost tartalma,
= alacsony kalorigju,

= fontos mikrotapanyagokat is tartalmaz,
= nagyon gyorsan elkészithetd,

= nem emeli meg a vércukorszintet, ezaltal
nem inditja be az inzulintermelést, igy
nem gatolja a zsir égetést.

Ez az ivéleves a leghatékonyabb fegyver a
hirtelen jott éhség ellen. Egy adag nagysaga:
10 g por 200 ml forré vizben feloldva.

HOGYAN KEZELJE A VISSZAESESEKET?

Egy szlletésnapi bulin vett részt és a megen-
gedettnél tobb stteményt, tortat evett? Vagy
a TV elétt Ulve egyszerlen nem tudott ellen-
alini egy zacsko chipsnek? A legfontosabb
mindenekel6tt, hogy On ne tegyen szemreha-
nyast sajat maganak! Kérdezze csak meg a
taplélkozasi tanacsaddjat, az ilyen esetek
el6fordulnak. Mi tapasztalatbol tudjuk, hogy
szinte senki sem annyira fegyelmezett, hogy
a taplalkozasi tervének minden egyes pontjat
a legaprobb részletekig is betartsa.

JO TUDNI

Miért hizlal a stressz?

Az INSUMED-nél nincs ,elbukas”! ,Blindztem,
feladom...l”

Az INSUMED programnak megfeleléen On
csak folytassa a rend szerinti, kovetkezd ét-
kezéssel. Az egyes kihdagasok, féként, amig
csak kivételesek, nincsenek szamottevd ha-
tassal az On hosszu tavu sikeres fogyasara.

Egyszerlen csak probaljon meg ebbdl is ta-
nulni. Kérdezze meg onmagatdl, hogy ezek-
ben a szitudciokban miért is csabult el. Ep-
pen stresszes volt, frusztralt vagy esetleg
szomoru? Meg akarta magat jutalmazni egy
nehéz nap utan? Az a zacsko chips helyette-
sitett esetleg valamit, amiben On hidnyt szen-
ved? Ezekrdl is beszéljen a taplalkozasi ta-
nacsadojaval.

O kidolgozhat Onnel kdzosen egy stratégiat,
hogy a kovetkezé alkalommal a csalédottsa-
ga vagy kidbrandultsaga ne csébitsa el Ont a
rosszra. llyenkor sok esetben segit példaul
egy kiados séta, egy barattal torténd telefon-
beszélgetés, zenehallgatas, porszivozas...

Sokat segithet a motivacioban az is, ha mas,
Onhoz hasonldan fogyni vagyo sorstarsahoz
csatlakozik. A csoportos idépont, mint aho-
gyan azt a tanacsadok is ajanljak, a legmeg-
felel6bb lehetéség erre, érdeklédjon, van-e

A stressz olyan stresszhormonokat szabadit fel a testben, mint az adrenalin vagy a
kortizol. Ezek a hormonok bizonyos esetekben a segitséglinkre vannak, ugyanis vész-
helyzetben felgyorsitjak a reakcioképességiinket (menekulé reakcic).

A probléma az, amikor a stressz allando allapotta valik. A kortizol ugyanis nagyban be-
folyasolhatja az emésztést és ennek kdszonhetden hirtelen éhséget valthat ki, valamint
el6segiti a zsirlerakodast a has tajékon. Mi segithet ilyenkor? Kezdjen el mozogni, hi-
szen ez gyogyitdan hat, mert a legjobb ellenszere a negativ stressznek.



ilyen csoport a kozelben. Masokkal, féként
sorstdrsakkal a fogyas soran elért sikerekrdl
vagy a kozben elkovetett botlasokrol beszélni
nagyon motivaléan hat és megkonnyiti a ki-
tartasunkat is.

CSOKKENTSE A STRESSZT!

Egy atgondolt taplalkozasi koncepcié mellett
léteznek tovabbi tényezdk is, amelyek a fo-
gyas szempontjabdl igen fontosak. Ezek
kozé tartozik a mozgas és a sport, valamint a
stressz kezelése, tovabba a pozitiv gondolko-
dés és az onmotivacio.

Az életiinkben sok minden okozhat stresszt:
munkank, a csaladunk altal okozott tulter-
heltség, az érzet, hogy nem vagyunk elég jok
vagy elég sovanyak...

Az ezek okozta csalddottsag lehet egyik oka
az egészségtelen taplalkozasunknak, illetve
tulsulyunknak is. Masrészrél a pozitiv gondol-
kodas bizonyithatéan elénydsen hat egész-
ségunkre.

A fogyas soran fontos az is, hogy gondos-
kodjunk sok pozitiv élményrél, csokkentsik a
stresszt és ezdltal azt is, hogy a stressz-hor-
monok elarasszak a testunket.

FEJLESSZUK KI A KIKAPCSOLODASI
STRATEGIANKAT!

Ezen kivil meg kell tanulnia, hogyan tud akti-
van kikapcsolddni és ellazulni. Bizonyara va-
lamikor mar kiprobalta a jogat, az autogén
tréninget vagy a progressziv izomlazitast és
kozben megtapasztalta, hogy ezek segitenek
Onnek a kikapcsolddasban.

Az is elképzelhetd, hogy On inkdbb az a tipus,
akinek teljesen ki kell mertlnie, hogy megsza-
baduljon a negativ gondolatoktdl. Esetleg
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mindig is egy bokszzsakra vagyott? Akkor
ideje beszerezni egy olyat! Talan sokkal in-
kébb az On kedvére val6 egy a természetben
tett kiados séta. Teljesen mindegy, hogy mi
az, ami az On stressz szintjét csokkenti, min-
denképpen hasznalja ki a lehetéséget, hogy
egyensulyba johessen a testével.

A taplalkozas-valtoztatas id6szakaban for-
ditson tobb id6t sajat magara! Megérdemli.

JO TUDNI

A progressziv izomlazitas

A progressziv izomlazitdas (PMR) egy
praktikus médja annak, hogy hatéko-
nyan ellazuljunk, amelyet egy orvos
Edmund Jacobson fejlesztett ki.

Ennek sordn tudatosan megfeszitjik
az izomcsoportokat, egyiket a masik
utan, majd ugyanolyan tudatosan is-
mét ellazitjuk Sket. fgy megtanuljuk
testiinket sokkal jobban észlelni.

A cél az, hogy az izomfeszulést tarté-
san megszlntesstk, illetve csokkent-
sk, ami példaul a hat vagy nyakmerev-
ség esetében igen hasznos lehet. A
progressziv izomlazitast legjobb, ha
irdnyitas mellett, egy tanfolyam kerete-
in beldl tanuljuk meg.
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AZ INSUMED DIETA SZAKASZAI

START SZAKASZ

4 ORANKENT INSUMED Trinkmahlzeit, 4x, szlikség szerint akar 5x

&

,Start — bojt — reset” 1. és 2. nap. Normal esetben a diétdjat két ,startnappal” kezdi meg. Ez
alatt a 2 nap alatt teste rdhangolédik a fogyasra, mert a szervezetét ,zsirégetd izemmaodba”
kényszeritjik. Ezen a két startnapon csak és kizarélag egy INSUMED Trinkmahlzeit elnevezé-
s(, folyékony, specidlis gydgyaszati célra szant élelmiszert, pontosabban turmixot vesz majd
magahoz, naponta négy alkalommal vagy 6tszor, ha szikséges.

2. SIAKASZ: FOGYASE

NAPONTA 2X INSUMED Trinkmahlzeit, fogyds, ,intenziv zsirégetés” a 3. naptdl

Etkezés 1 a Etkezés 3

A ket startnap” utén kovetkezik az intenziv zsirégetés szakasza. Az INSUMED koncepcio sze-

rint On napi hdromszor étkezik majd. A 3 étkezésbél 2 INSUMED Trinkmahlzeit turmix, 1 pedig
a féétkezés lesz.
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3. SZAKASZ

[ X NAPONTA INSUMED Trinkmahlzeit, a taplalkozas testre szabasa, ,integracio”

Amint elérte a kitlizott dlomsulyat, lépésrdl Iépésre attérhet a turmixokrol a szilard halma-
zallapotu étkezésekre Egy étkezése egyelére még tovabbra is az INSUMED Trinkmahlzeit
turmix lesz. Tehat 2 étkezés, 1 turmix. A taplalkozasi tanacsadojaval egyeztetnek majd arrol,
hogy ezt az 4tmeneti szakaszt Onnek mikor volna alkalmas megkezdenie.

4. SZAKASZ

3 X NAPONTA egészséges féétkezések

A fogyas utani hosszu tavu cél az, hogy megtartsuk a sulyunkat és napi harom alkalommal
egészségesen, a napirendinknek megfeleléen étkezziink. Az INSUMED termékek akkor kerdil-
nek ismét bevetésre, ha On t6bb alkalommal, példaul iinnepnapokon vagy a nyaralas ideje alatt,
a gazdag és csabitd ételkindlatnak kdszonhetéen tul sokat evett és a testsulya ismét kicsit
megemelkedett. Az On szédmaéra is az volna a legjobb, ha a suly megtartasanak fazisaban, azaz
a stabilizacio soran is tartana a kapcsolatot a taplalkozasi tanacsaddjaval.
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INSUMED TRINKMAHLZEIT TURMIXOK
ELKESZITESE

Az INSUMED Trinkmahlzeit élelmiszerek spe-
cidlis, gyogyaszati célra szant élelmiszerek.
Kilonbozé  izesitésben kaphatoak: vanilia,

mabbak. Ebben az esetben 3 INSUMED mé-
rékandl (30 g) port kell 250 ml vizzel alapo-
san elkeverni, illetve a keverépohdrban jol

csoki, eper-rebarbara, karamell, latte macchi-  dsszerazni.
ato-kavé izd, ,pur” neutrdlis izl, ezenkivll a

(vanilia iz() ,VEGAN" laktozmentes.

Egy adag elkészitéséhez a tanacsadoja altal
elrendelt 2-3 INSUMED mérékanal (20-30 g)
port 250 ml 1,5% zsirtartalmu tejtermékben
(tej, joghurt) keverjen el, vagy kézi mixerben/
keverépoharban razza 6ssze. Tejfehérje érzé-
kenység esetén szoja tej is hasznalhato. Az
elkészités utan azonnal fogyasztando.

A tapszerhez ne adjunk semmi mast. Nem
javasolt sem chia mag, sem zabkorpa, sem
mas hozzakeverése, ugyanis megvaltoztatja
a termék Osszetételét.

A fogyas szempontjabdl ez az dsszetétel a
legoptimalisabb. A Trinkmahlzeit specidlis
gyogyaszati célra szant élelmiszerek vizzel is
fogyaszthatok, tejtermékekkel persze fino-

JO TUDNI

Egy fogyékuranak mindig vannak pszicholégiai tényezéi

Vannak napok, amikor az Uj taplalkozasi tervet konnyen be tudja tartani és lehet olyan
is, amikor nem. Unnepek, nyaralas, szlletésnapok, vagy csaladi és munkahelyi problé-
mak kizokkenthetik a fogyokura megtanult menetébdl. El kell gondolkodnia azon,
hogy a lelki stressz megoldasahoz miért valasztotta példaul az evést. A problémak
gyokerét kell felkutatni és pozitiv megoldasokat keresni az evéssel vald pillanatnyi vi-
gasztalddas helyett.

A botlasok ne vegyék el kedvét és ne legyen rossz lelkiismerete, ilyenek mindenkivel
eléfordulhatnak. Fontos, hogy egy félrecsuszott nap vagy hét utan Ujra visszatérjen az
idedlis étkezés megtanult rendjéhez. Hetek, honapok sikeres zsirégetésének eredmé-
nyét nem lehet par nap alatt teljesen tonkretenni. Nyaralds vagy tobb napos tinnepi
eszem-iszom utan egy INSUMED ,bojt* nappal lehet folytatni a fogyokurat, és a zsiré-
getés megy tovabb...csak ne adja fell
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SZENHIDRAT - FEHERJE TABLAZAT

ALLITSA OSSZE AZ ETRENDJET!
Az INSUMED tanacsaddja altal megadott adaggal szamoljon!

alapanyag 100g= 1009 = 1009 = 100g= 100g= 100g=
szénhidrét 129 729 789 749 69 g 41g
b P B . " kenyér teljes
urgonya nyers szaraztészta nyers rizs nyers barna rizs nyers koles nyers Kibrlésii
szénhidrat
35¢g 231g 483¢g 448¢ 4729 51g 859
409 26449 5529 51,29 544 58¢g 97¢
459 2979 62,1g 57,69 60,759 659 1099
50¢g 330¢g 699 649 67,59 729 1219
559 363 ¢ 7599 70449 74249 80g 134¢g
609 3%¢g 828¢g 76,849 81g 87¢g 146 ¢
659 429 89,7 ¢ 8329 877 ¢ %g 158 g
709 4629 96,6 g 879 945¢g 101¢g 170¢
754 495¢ 103,59 9% g 1012¢ 109 g 182 g
80¢ 528¢ 110.4q 10249 108¢ 1169 19g
854 561 g 173¢ 108,8 ¢ 147g 123 ¢ 207 g
90g 5949 12424 11529 121,59 130g 219¢g
95¢ 627 131,1g 1216 g 12829 138 ¢ 231g
100g 660 g 138¢g 128¢ 135¢ 1459 243g
1059 693 ¢ 1449 g 134,49 1417g 152 g 255¢
1109 726 g 151,89 140.8 ¢ 148,59 160 g 267 g
15¢ 759 g 158,7 ¢ 14729 15529 167 g 280 g
1209 792¢ 165,59 1536 g 1629 1749 292¢
125¢ 8259 172,59 160 g 168,74 181¢g 304 g
alapanyag 1009 = 1009 = 1009 = 1009 = 1009 = 1009 =
fehérje 23g 249 219 209 20g 18¢
csirkemell nyers  pulykamell nyers  sertéshis nyers ~ marhahds nyers barany nyers hal nyers
fehérje
20g 87¢g 83g 959 1009 1009 110g
25¢ 109 g 104g 19g 1259 1259 137¢
30¢ 130g 125¢ 143g 150 g 150 g 165 g
35¢g 152¢g 146 ¢ 167 ¢ 175¢ 175¢g 192¢g
40¢ 1749 166 g 190¢ 2004 2009 2209
45g 196 g 187¢g 2149 2259 2259 2479
50¢ 217g 208 ¢ 238¢ 250 g 250 g 2759
559 239¢g 229¢g 2629 275¢ 275g 302¢g
60 g 261¢ 250 g 286 ¢ 3004 3004 330¢g
659 283¢g 270¢g 309¢ 325¢ 325¢ 357¢g
709 3049 291¢g 333¢ 3509 3509 3859
759 3264 312g 357¢ 3754 3754 412g
80g 348 ¢ 333¢g 381¢g 4009 4009 440 ¢
859 370¢ 354¢ 4054 425¢ 4259 467 g
90g 391g 374 ¢ 428¢ 450 g 450 g 495¢
95¢ 413g 395¢ 4524 4754 4754 5229
1009 4359 4169 4769 500 g 500 g 500 ¢
105¢g 456 g 437¢g 500¢g 525¢ 525¢g 577g
10g 478 ¢ 458 g 523¢g 550 g 550 g 605¢
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INSUMED TRINKMAHLZEIT TAPANYAG TARTALMA

BASIC BASIC BASIC BASIC
100 g por tdpanyag tartalma Vanilia Csokoladé Eper-rebarbara Pur neutrdlis
Energia 1370 kJ/326 kcal ~ 1374 kJ/327 keal ~ 1367 kJ/325 kcal 1384 kJ/329 keal
Zsir 169 244 179 1649
- ebbdl teritett zsirsav 08¢ 139 09¢g 08¢
Szénhidrét 169 1749 189 1749
- ebbél cukor 419 419 449 4049
Elelmirost 259 23 ¢ 23 ¢ 23 ¢
Fehérje 49¢g 474 464 509
Etkezési s6 079 069 079 0,69
Nétrium 263 mg 248 mg 275mg 233 mg

VEGAN VEGAN Vanilia- BASIC PLUS BASIC PLUS
100 g por tapanyag tartalma Vanilia Széja mentes Latte Macchiato Karamell
Energia 1331kJ/317 keal 1432 kJ/342 keal 1317 kJ/314 keal 1355 kJ/322 keal
Zsir 25¢g 6,59 179 179
- ebbdl teritett zsirsav 05¢g 159 09¢g 08¢
Szénhidrat 13g 83g 95¢g g
- ebbdl cukor 03g 139 33g 464
Elelmirost 25¢ 25¢ 31g 274
Fehérje 499 509 509 529
Etkezési 56 2449 159 064 08¢
Natrium 958 mg 608 mg 252 mg 324 mg

INSUMED DIETATERAPIA

Nem vagyunk egyformak, nem htizhaté mindenkire ugyanaz a kabat, személyre kell
szabni a taplalkozasunkat is!

Aki egészségesen akar lefogyni, annak egészségesen kell ennie. Mi az evésrdél be-
széltink, nem a koplalasrél. Az INSUMED specialis termékeit tapasztalt szakorvosok,
taplalkozasi szakérték, élelmiszer technoldgusok, valamint gyégyszerészek fejlesztet-
ték ki. A termékeket kizarélag Németorszagban gyartjak és nagyon szigord minésé-
gellendrzés ala esnek.

Az INSUMED termékek egy taplalkozasi terapia alapvet6 részét képezik. Csak sze-
mélyesen az INSUMED taplalkozasi tanacsadéknal, taplalkozasi terapia keretei
kozott lehet megvasarolni.
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Az INSUMED termékek: Magyarorszagi INSUMED téplélkozési tandcsaddja:

= Magas fehérjetartalmuak

= Csokkentett zsirtartalommal
« Elelmi rosttal

= Vitaminokkal

= Asvanyi anyagokkal

= CsOkkentett kaldriaval

= Alacsony glikémias terheléssel

Tovabbi kérdések esetében keresse fel az INSUMED taplalkozasi tandcsadojat vagy webol-
dalunkat és facebook oldalunkat, instagram oldalunkat, youtube csatornankat.

Irjon nekiink batran barmikor az info@insumed.net cimre.

Magyarorszagi INSUMED tanacsadokat itt talalja:

www.insumed.net info@insumed.net g
1002071 [=]



