DO IT WITH DORKA

Eletmédvaltas:
A Siker Titkai

Ingyenes utmutato




Bemutatkozas

Udvozéllek az ingyenes imutatémban!

Niedermayer Dorka vagyok, online életmod-és taplalkozasi
tanacsado. A célom ezzel a kis kézikonyvvel az, hogy
bevezesselek téged is az életmoédvaltas vilagaba. Szeretném
elaruini néhany titkomat is, amik nekem segitettek a
kezdetekkor, illetve amik szerint jelenleg is élem az életemet.

Mit tartalmaz ez a segedanyag?

1.Fontos Fogalmak/ segitségek

2.Az én titkaim a fogyassal/életmodvaltassal kapcsolatban

3.Hogyan vagj bele az eéletmoédvaltasba (célkitizés, A
tokeéletes terv kialakitasa, Taplalkozas, stb)

4.1 napi étkezési otlet foétkezésekkel, a sajat receptjeimmel

5.Hogyan tudok neked én segiteni




Fontos fogalmak/ segitsegek>

1. Makro tapanyagok: A harom
fo tapanyagcsoport —

fehérjék, szénhidratok és

zsirok — amelyek energiat
biztositanak a szervezet
szamara.

2. Mikro tapanyagok: Vitaminok és
asvanyi anyagok, amelyek nem adnak
energiat, de nélkulozhetetlenek az
anyagcseréhez és az egészség
fenntartasahoz.

3. Kalériadeficit: Az az allapot,
amikor kevesebb kaloriat viszel
be, mint amennyit a tested eléget,
ami fogyashoz vezet.

Jeir m

4 80/20 szabaly: Egy taplalkozasi
elv, amely szerint az étrended
80%-a tapanyagdus, egészséges
ételekbdl alljon, mig 20%-ban
beleférhetnek kevésbé
tapanyagdus, ,.élvezeti”’ ételek is.




Fontos fogalmak/ segitsegek

5. Volumenétkezés: Olyan
étkezési stratégia, amelyben
alacsony kalériatartalmu, de nagy
terfogatu ételeket fogyasztasz (pl.
zoldségek), hogy teltebbnek
érezd magad kevesebb kaldriaval.

6. Kaloriatobblet: Az az allapot, amikor
tobb kaloriat viszel be, mint amennyit
elégetsz, ami izomnovekedéshez
vagy sulygyarapodashoz vezet.
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7. Glikémias index (Gl): Egy skala,
amely azt mutatja meg, hogy egy
adott szénhidratforras milyen
gyorsan emelimeg a
vércukorszintet.

8. Teljes napi energiafelhasznalas
(TDEE): Az a kalériamennyiség,
amelyet egy nap alatt elegetsz,
beleértve az alapanyagcserét és a
fizikai aktivitast is.




Eletmodvalto titkok

Az életmédvaltasnak nem kell egy
kinszenvedésnek lennie. Akkor lesz az, ha
rosszul méred fel a helyzetedet, vagy mar a

celkitiizésnél elrontod. Ha annyira

tarthatatlan lenne hosszutavon és nem
lehetne élvezetesen csinalni, szerinted barki

tartana??

Vagy hizlal6 ételekbol eszel keveset,
vagy kevésbé hizlalé ételekbdl tobbet.

Te dontesz.

Attol, hogy valami egészséges,
ugyanugy lehet hizlalé, mint barmi

mas. Figyelj oda a mennyiségekre!



Eletmodvalto titkok

Van, akinek a sokszor kevesebbet
evés, mig masoknak a
kevesebbszer tobbet moédszer
valik be. Ezért nem szabad egy
sablon étrendet kovetni, mert
mindenkinek masra van szuksége
és mas lesz az, ami miikodni fog.

Nem az a baj ha 1-2 x tobb kaloriat
viszel be, hanem az, ha az ido
tulnyomo részében viszel be tul
sok felesleges kaloriat.

Az is gatolhatja a fogyasod, ha
folyékony formaban viszed be a
kaloriakat. Egy-egy kave, vagy
cukros uditdo miatt anélkul lehetsz
kaloriatobbletben, hogy egyaltalan

észrevenneéd.



Eletmodvalto titkok

Mennyiségre nem kell kevesebbet
enned, ha odafigyelsz a volumenre.
Zoldségekkel és gyumolcsokkel
példaul tokéletesen tudod novelni
az adott éetel mennyiségét, anélkul,
hogy sokkal tobb kaloriat
tartalmazna!

Nem a szénhidrattol hizol, hanem a
kalériatobblettol! Ha tul sok kaldriat
viszel be, barmitol tudsz hizni.
Mondjuk, ha egész nap csak tésztat
ennél, de kaldriadeficitben tartanad
magad, akkor is ugyanugy beindulna
a fogyasod.

Minél inkabb meg akarsz vonni
magadtol valamit, annal jobban fogod
kivanni. Semmit ne zarj ki teljesen,
csak legyél tudatos, mértékkel
fogyaszd ezeket és figyelj a tested
jelzéseire!




Eletmodvalto titkok

Ha kaloriadeficitben szeretnél lenni,
annak két médja van (ha a kettot
kombinalod, az a legjobb): vagy
kevesebb kaloriat viszel be, vagy
tobbet mozogsz. Ha nem akarsz
kevesebbet enni, mozogj tobbet.

Ha izmot is épitesz és nem csak
minden aron a fogyasra torekszel,
sokkal tonusosabb lesz a tested.

Nem kell futnod, vagy mas extrém,

intenziv mozgast végezned ahhoz,

hogy lefogyj! Elég, ha odafigyelsz a

napi lépésszamodra! Az idealis, kb.
napi 10.000 Iépés lenne!



Eletmodvalto titkok

A heti kaloriabeviteled jobban
szamit, mint a napi! Ha a
hétbol 5 nap példaul tartod a
kaloriadeficitet, de 2 nap
kicsuszol beldle, a hét végére
meég mindig deficitben leszel!

Képlet a (tartos) fogyashoz és a
tonusos testhez: sulyzés
edzés+kaloriadeficit+ napi 10.000
lépés + elegendo folyadék +
magas fehérjebevitel +volumen
etkezés + megfelelo mennyisegu
és mindségu pihenés.

A legjobb, ha a sulyzés edzéseket
kombinalod valamilyen
alacsonyabb intenzitasu
kardiéval. En vagy a
lépcsozogépet, vagy a futépadon
(emelkedon) valo sétalast
ajanlom.



Hogyan vagj bele
az eletmodvaltasba?

Realis celkituzes

* Az elsé lépés mindig az, hogy meghatarozzuk a céljaidat és az
élethelyzetedhez igazitsuk oket.

* Ha eddig nem sportoltal és két miiszakban dolgozol, nem az a
cél, hogy heti 5 edzést bepréselj az életedbe, mert az
hosszutavon nem lesz tarthaté.

 Inkabb kezdd fokozatosan, példaul:

* Napi 20 perc séta

* Heti 2 edz6termi edzés

* A tulzott elvarasok csak kudarchoz vezetnek — én segitek
abban, hogy realisan elérheto célokat tlizzunk ki, amelyekbe nem
fogsz belebukni.
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Terv keszitese

. Egy cél onmagaban nem elég, kell egy pontos terv is!
o Ha csak érzésre eszel és 0ssze-vissza edzel, nem fogsz
latvanyos eredményeket elérni.

. Ezért dolgozok ki neked egy személyreszabott
életmdédprogramot, hogy pontosan tudd, mit és hogyan

Eletmdyzitss;
ASiker 'l'i[k;"’.

csinalj a siker érdekében! wu R

rrrv

Alapveto eletmodbeli szokasok

Hidratacio:
o Ebredés utan igyal egy pohar vizet, és a nap folyaman is
figyelj a megfelel6 folyadékbevitelre.
Reggeli rutin:
o Ne nyulj rogton a telefonodhoz! Ez csokkenti a stresszt
és segit abban, hogy fokuszaltan induljon a napod.
Taplalé reggeli:
o Rostban és fehérjében gazdag reggelit ajanlok, hogy
elkeruld a napkozbeni falasrohamokat.
Mozgas a mindennapokban:
o Torekedj napi 10.000 Iépésre, hasznald a Iépcsét, szallj le
egy megalléval elébb, parkolj messzebb — ezek az
aprosagok is szamitanak!




Hogyan vagj bele
az eletmodvaltasba?

Taplalkozas — Mikre figyelj oda?

o Etkezési gyakorisag:

o Az étkezéseid kozott kb. 3 6ra teljen el, és mindig
tartalmazzanak fehérjét, egészséges zsirokat és lassu
felszivédasu szénhidratokat.

o Keruld a kovetkezoket: Feldolgozott élelmiszerek, Cukros
uditék, energiaitalok, Egyszerii szénhidratok (pl. fehér kenyér,
péksutemények)

o Este 6 utani étkezés — Tévhit!

o Nem az a lényeg, hogy este 6 utan ne egyél, hanem hogy
lefekvés elbtt 2-3 6raval mar ne fogyassz ételt, hogy az
emésztésed ne rontsa az alvas minéségét.
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Edzes — Mozogj tudatosan!

Heti 3-4 sulyzoés edzés segit az alakformalasban és az
izomépitésben (ha kevesebbre van idéd, az is tobb, mint a
semmi)

Fontos a mobilizacié, a bemelegités és a nyujtas is, hogy
elkeruld a séruléseket.

Nem kell napi tobb érat edzened! Egy jol felépitett
programmal mar heti néhany alkalom is latvanyos
eredményeket hoz.
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Miert vagj bele az eletmodvaltasba?

Az életmddvaltas nemcsak a kulsodrol szél, hanem arrol
is, hogy energikusabb, kiegyensulyozottabb és
egészségesebb legyél. Jobb kdzérzet, stabilabb hangulat,
er6sebb immunrendszer és hosszu tavon fenntarthaté
jollét — ezek mind annak az eredményei, ha tudatosan
odafigyelsz a taplalkozasodra és a mozgasra.

AN




Reggeli, ebed es vacsora
otlet, sajat receptekkel

REGGELI: TUROKREMES,
SONKAS KENYER UBORKAVAL
332 KCAL, 36 G FEHERJE, 34 G
SZH, 6G ZSIR

EBED: EGZOTIKUS, LIME-0OS
CSIRKE RIZZSEL 450 KCAL, 37 G
FEHERJE, 54 G SZH, 10G ZSIR

VACSORA: CURRYuS,
KOKUSZTEJES HAL RIZZSEL 350
KCAL, 23G FEHERJE, 26G SZH,
17G ZSIR




Turokremes,

: ; Hozzavalok:
sonkas kenyer

* 150 g uborka
*» 2 szelet pulykamellsonka (magas

I hustartalmu)

hjﬂ I adag * 2 szelet tokmagos /teljes kiérlési
kenyér (60 g)

* 50 g natur joghurt (alacsonyabb

zsirtartalmu)
5 pGI'C . . -
* 100 g zsirszegény turo

Elkeszites:

1. Keverd 0ssze a natur joghurtot és a zsirszegény turoét

2. izesitsd izlés szerint séval, borssal, zoldhagymaval

3. Kend meg vele a kenyér szeleteket, tegyél rajuk 1-1 szelet pulykamellsonkat

4. Vagd fel az uborkat karikakra, tedd a tanyérbe a kenyér szeletek mellé és
fogyaszd egészséggel!




Egzotikus, lime-
os csirke rizzsel

Hozzavalok:

30 g avokadé (hasznalhatsz hummuszt is)

rédmai salata (izlés szerint)
70 g uborka
100 g mangé (én fagyasztott, daraboltat

ajanlok)

40 g basmati rizs (szarazon)

100 g csirkemell

lime izlés szerint

fokhagyma fiiszersé

sO, bors

Elkeszites:

1. Egy edénybe odatesziunk vizet
forrni

2. Egy serpenyében odatesziink az
olajat is melegedni

3. Kimérjuk a rizst

4. A csirkemellet fokhagymasodval és
borssal izesitjuk, majd air fryerben
megsutjuk ( ha nincs, akkor majd a
mango utan mehet serpenyoébe)

5. Ha kell, felvagjuk kockakra a
mangot, majd a serpenydébe tessziik
kb. 10percre kozepes langon.

6. Felvagjuk az uborkat,az avokadoét
is kis darabokra és a salatat is
kisebb részekre tépjuk.

7. A limeot is felvagjuk és egy részét
rafacsarjuk az avokadés, uborkas,
salatas keverékre.

8. Ha elkésziult a csirke, kisebb
darabokra vagjuk izlés szerint.

9. Ha kész van arizs is, lesziirjuk és
félretesszik hiilni.

10. Legvégul mehet egy
tanyérra/dobozba a salata keverék, a
csirkemell darabkak, a mangoéval és
arizzsel!




Currys,

kokusztejes hal

rizzsel

Hozzavalok:

e curry izlés szerint

* 50 ml Kékusztej (konzerves, ha lehet
alacsony zsirtartalmu)

* 100 g Zoldbab (fagyasztott)

* 100 g Toékehalfilé

» Sé/bors

« 1 szal Ujhagyma

* 10 g Kesudio

» Szbjaszbsz

e 20 g rizs (szarazon kimérve)

Elkészites:

1. F6zd meg a rizst enyhén sés

vizben, majd tedd féire.

A martas elkészitése:

2. Apritsd fel az ajhagymat,
majd piritsd meg egy
serpenyodben egy kis kékusz/
olivaolajon.

3. Add hozza a szdjaszészt, a
curry fliszert, majd ontsd ra a
kékusztejet.

4. Keverd bele a zoldbabot, és
fézd 5-6 percig, hogy kissé
megpuhuljon.

A hal elkészitése:

5. A tokehalfilét s6zd, borsozd,
majd egy masik serpenyében
kevés olajon (1-2 csepp) susd
meg, 2-3 percig oldalanként, amig
aranybarna lesz.

Talalas:

6. A siilt halat 6vatosan
darabokra szedheted, majd
belekeverheted a currys-
kékusztejes martasba, vagy
kilon is talalhatod.

7. Sz6rd meg apréra vagott
kesudidval a tetejét.




Hogyan tudok neked
én segiteni?

Nalam az életmodvaltas nem a lemondasokrol szol! Nem kell
elhagynod a kedvenc ételeidet, és nem kell kalériakat sem
szamolnod — ezt én megcsinalom helyetted. A célom, hogy
egy hosszutavon fenntarthaté életmédot alakitsunk ki, ami

beleillik a mindennapjaidba, és amit élvezni is tudsz!

Elérheté nalam egy 8 hetes személyreszabott
életmoédprogram, amit egy ingyenes konzultacié keretein
belll, teljesen rad szabok — figyelembe véve az életmoédodat,
céljaidat és az igényeidet.

Emellett, ha szukséged van ra:
v Tudok neked irni 4 hetes személyre szabott étrendet, vagy
edzéstervet is, ha csak erre lenne szukséged!

A részleteket megtalalod a szolgaltatasaimnal — ha pedig
szeretnél belevagni, irj batran Instagramon, vagy e-mailben!
Instagram: dorka.fitness



