Vitashop - Vitaminok, étrendkiegészitok, testépitd szerek széles vaasztéka

Dieta-napok a 90 napos, kimondottan sulycsokkentést eredmeényezd étrendben

A WellnessCafe dietetikus szakértdi altal atalakitott 90 napos étrendben a kdvetkezd diéta-napok szerepelnek:

A WellnessCafe dietetikus szakértdi altal atalakitott 90 napos étrendben a kdvetkezd diéta-napok szerepelnek:

&bull;Fehérjenap

Ezen a napon a magasabb fehérjetartalmi élelmiszerek (tej,- tejtermékek, his-, huskészitmények, tojas, hal)
dominalnak, am ekkor sem engedélyezett a korlatlan hus- és tejtermék-fogyasztas, ez ugyanis a méregtelenitést

és zsirégetést nem segitené eld. Az ebéd és a vacsora gabonaval vagy zoldségekkel kisért has, hal, tojas,

zsirszegény tej és tejtermék, virsli, felvagott, sovany sonka lehet, olyan mennyiségben, ahogyan azt egy normal
étkezés mellett egy atlagos ember elfogyasztana. Az uzsonna is magasabb fehérjetartalmd, itt azonban

érdemesebb ugyelni a kdnnyebb ételekre és kisebb adagokra. Tehat ezen a napon az aranylag magas tej-, tejtermékek-
, tojas, ha, hus-, hiskészitmények mellett kevés gyiimoélcs, zéldség és gabona is szerepel.

&bull;Zéldségnap

Ezen a napon az dsszes tdbbi naphoz - a pihentetd nap kivételével - hasonléan gyimélcs is fogyaszthaté délelbtt, ha valaki
nem szeretne egész nap parolt sargarépat enni. Etelizesitd, so, ketchup, fott paradicsom hasznalhat6! Egy szelet kenyér
és salata izlés szerint engedélyezett. A WellnessCafe a kovetkezd elv alapjan teszi lehetbvé a mintaétrend

Osszeadllitasat: a zéldségnap legnagyobb mennyiségben friss vagy hékezelt zéldségfélékbdl készilt ételeket ajanl,
minimalis gyumaolcs, gabona és fehérje kiegészitéssel.

&bull;Gabonanap

Ezen a napon az ebéd, uzsonna és vacsora folyaman els@sorban gabonabdl készult ételeket fogyasztunk, melyeket
z6ldségek is kisérhetnek. Gabonaételek példaul a tésztak, kenyerek, pékaruk és a kiilonbdzd kasak. Gabonanapokon
a csoki, a piskota, a kalacs is engedélyezett, természetesen csokoladébol csak egy-egy kisebb szeletke! Ezeken a
napokon - a nap jelentds részében - az eddigieknél joval magasabb gabonatartalmu ételek keriilnek teritékre, bévitve
csekély mennyiségu gyimolccsel, z6ldségekkel és fehérjével.

&bull;Gyumdlcsnap

A gyimdlcsnap friss gyimadlcsre épil, am azt kiegésziti a farkaséhség és a gyimolcsok fogyasztasa utan gyakran jelentkezé
gyomorégeés kivédése és a kiegyensulyozottabb tapanyag-ellatas, a magasabb vitamin-, rost-, 4svanyianyag-

bevitel érdekében némi gabona vagy fehérje is. Naponta 1-1,5 kg gylimolcsot ehetiink, bananbdl azonban étkezésenként
csak egy-egy kisebb darabot fogyasszunk. Az aszalt gyimdlcsoket - mivel ezek koncentraltabban tartalmaznak energiat,

és az eldallitas soran sok vizet, valamint vitamint vesztettek - lehet8ség szerint kerlljuk. Mar csak azért is érdemes

keveset enni ezekbdl, mert sok kozilik az aszalt elnevezés ellenére is cukorral tartésitott. A nagy mennyiségu gyimoélcs
fogyasztasa miatt ezen a napon minden étkezésbe iktathaté egy kevés gabona tartalmu ragcsalnivalo, ndévényi fehérje

is. Gyumadlcsnapon a tej vagy tejtermék fogyasztasat csak minimalis mennyiségben javasoljuk. Ha mégis tejfélére
fanyalodndl, inkabb a sajtot vagy kevéske tejjel, joghurttal, kefirrel kevert turmixot valassz.

&bull;Pihentetd nap

A pihentetd nap a drasztikusabb viznap kivaltasara szolgal. A nap folyaman alig terheljik szervezetiinket az

emésztéssel, ugyanakkor lehetdséget adunk testiinknek arra, hogy kivalassza a felhalmozddott salakanyagokat. Kénnyen
rendelkezésre allé energiat szolgaltat szamunkra a méz. Ahhoz, hogy a zsirégetés a mozgassal egyutt hatékonyabb
legyen, érdemes tébb C-vitamint is juttatni a szervezetlinkbe - példaul citromlé és csipketea fogyasztasaval. A
valtozatossag érdekében alkalmazhaték még kiilénb6zd gyimolcstedk és zold tea is. A kielégitd rostbevitelt zabkorpa és
lenmag segitségével oldjuk meg. A legnehezebb napon minden esetben magas folyadékbevitel ajanlott, méz (esetleg
ndveényi szirup, mint példaul a csicséka suritmény, juharszirup stb. ...) és rost (blzakorpa, rostkomplexek, stb.)
kiegészitéssel. Ha legszivesebben teaféléket, limonadét iszol, lehetdség szerint mindig frissen készitsd és fogyaszd
azonnal!

A f6 kilonbség a régi és a madositott 90 napos étrend kdzo6tt a mesterséges vitamin és asvanyanyag pétlasa a
hianybetegségek megel6zése érdekében. Ugyancsak Ujdonsag a pihentetd nap beiktatasa, ami a tisztité étrendekhez
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hasonl6an - a kordbbindl kiméletesebb mddon, de az eddiginél gyakrabban - biztositja a folyadéknapot az étrendben. A
déleldtt itt is gyumolcsre épul, &m azt kiegésziti a farkaséhség és a régi étrendben a gyimolcsok utan gyakran jelentkezd
savtermelés-gyomorégés kivédése, és a magasabb vitamin, rost, asvanyi anyag bevitel érdekében némi gabona

is. Ugyanez a logika érvényesil a gyiimoélcsnapokon is (ez egyébként egyaltalan nem ritka kombinacié a kiilénb6zd tisztitd
karak idején). Abban sem valtoztattunk, hogy ebédre és vacsorara fogyaszthato élelmiszerek megegyeznek.
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