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EMELD A TETET!

A sikeres edzéshez elengedhetetlen, hogy legyenek céljaid,
ezért el6tte fontos atgondolni, mit szeretnél az edzéssel
elérni.

Ha azizomnévelés a célod, akkor a megfeleld tréningegységekkel (tipp: nézd
meg az LR:GO edzésterveket) elésegitheted, hogy a szervezetben beinduljon
@ az izomképzédés. Végll pedig szlkséges az is, hogy a szervezet elegendd
kaléria és fehérie formajdban hozzajusson azokhoz az épitékévekhez és
tapanyagokhoz, amelyek az izomtdmeg felépitéséhez szlkségesek.

Ha inkabb a testzsircs6kkentésre szeretnél koncentralni, fontos tudnod,

E] hogy a sulycsdkkenés nem egyenlé a zsirveszteséggel. A testsulycsdkenés az
izomtdmeg csOkkenését is jelentheti. Viszont mi pont az izomzatot szeretnénk
megtartani, hiszen segitségével javul az anyagcsere, fitté és életeréssé tesz
minket ... és persze jdl is nézink ki téle.

Ha most azt kérdezed magadtdl: ,Akkor naponta mennyit kell ennem ahhoz,
kca| hogy csokkenjen a testzsir mennyisége, de ugyanakkor megtartsam az izmaim

méretét, esetleg akar ndveliem is azt?“, akkor a Harris-Benedict képlet

segitségével kiszamolhatod, hogy mekkora a napi kalériasziikségleted.
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SZAMOLD Kl EGYENI
KALORIASZUKSEGLETED!

A Harris-Benedict képlettel megkozelitéleg kiszamolhatod, hogy egy nap
mennyi kaldriara van sziikséged.

A pontos napi kaldriasziikségletet semmilyen képlettel és semmilyen
kaldriaszamlaléval nem lehet kiszamitani, mivel ez egyénenként fiigg a
szervezet napi teljesitményétol is.

HARRIS-BENEDICT KEPLET:

Q) Nék: T | Férfiak:

Alapsziikséglet [kcal/24 6] = 655,1 Alapsziikséglet [kcal/24 6] = 66,47
+ (9,6 x testsuly [kg]) + (13,7 x testsuly [kg])
+ (1,8 x testmagassag [cm]) + (5 x testmagassag [cm])
- (4,7 x kor [év]) - (6,8 x kor [év])
Példa: Példa:
Szonja kisbolttulajdonos, 40 éves, 170 cm magas Tamas irodai munkat végez, 35 éves, 180 cm
) Wr és 65 kg. magas és 90 kg.
A P ] 655,1 66,47
SZUKSEGLET + (9,6 x 65 kg) + (18,7 x 90 kg)
NYUGALM’ + (1,8 x 170 cm) + (6 x 180 cm)
. ) - (4,7 x 40 év) - (6,8x358év)
ALLAPOTEA
'
=1397,1 kcal/24 ¢ =1961,47 kcal/24 6

“




TipPP:

A megdfelel6 étrend kialakitasa mellett

természetesen a rendszeres sportolas is
fontos.
Nézd meg ujra fitness videdinkat vagy eddz az
LR:GO Alakformalas edzésterv szerint!
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HATAROZD MEG EGYENI
AKTIVITASI SZINTED!

Ezutan a kovetkez6 tablazat segitségével meghatarozhatod az
aktivitasi szintedet: ehhez meg kell szoroznod a PAL-értéket (Physical
Activity Level/fizikai aktivitasi szint) a nyugalmi allapotban jellemzé
alapsziikségleteddel.

=

Munka nehézsége és szabadidé eltoltése PAL Példak
Eletmdd, amely kizérdlag Glést 12-1,.3 Immobils, agyhoz kotott,
vagy fekvést tartaimaz betegséggel kiizd6 emberek
Kizardlag Ul6 helyzetben végzett tevékenység, a 1.4-1.5 lIrodai dolgozdk,
szabadidds tevékenység kevés vagy egyaltalan nincs finommUszerészek
Ulémunka, idészakos energiafelnasznélés jérés, 4llés 1.6-1.7  Laporban dolgozok, didkok,
kdzben végzett tevékenységekre, a megerdltetd futészalag mellett dolgozok
szabadid@s tevékenység kevés vagy egyaltalan nincs
Tulnyomorészt jaras kdzben vagy allé helyzetben 1.8-1.9  Eladok, felszolgalok
végzett munka szerel6k, mesteremberek
Megerdltetd fizikai munka vagy nagyon aktiv 2.0-2.4  Epitémunkasok, gazdalkoddk

szabadid@s tevékenység

favagok, banyaszok, élsportolok

Alapsziikséglet (kcal/24 6) x PAL-érték = teljes energiasziikséglet (kcal/24 6) Tamas példaja:
Tamas teljes energiasziikséglete:

1 961,47 kcal/24 6 x 1,5 = 2 942,205 kcal/24 6
Ez azt jelenti, hogy ha Tamas meg akarja tartani a jelenlegi sulyat, akkor naponta 2942 kcal-t kell magahoz vennie.
Kérjuk, vedd figyelembe, hogy ezek csak becslilt értékek!
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DIETA TERV

Alabb egy lehetséges heti étrend 6sszeallitdsahoz olvashatsz néhany étletet.
Mindig figyelj oda arra, hogy étrended az egyéni sziikségleteidhez és céljaidhoz igazitsd! Ha példaul az izomtémegnévelés a
célod, akkor fontos, hogy elegenddé kalodriat és fehérjét fogyassz.
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zabkasa
zab-/t6nkdlypehely

+ tej (tetszés szerint)

+ fehérjepor

+ gylmolcs (a tetejére)

sovany taré/

natur joghurt

+ mogyorovaj (k6zé
keverve)

+ gyumalcs (a tetejére)

barna kenyér

pl. tonkdly vagy rozs
+ felvagott (csirke
/pulykamell /f6tt
sonka /fUstolt lazac)

bagel zsemle

+ szendvicskrém (tUro)
+ fUstolt lazac/

fétt sonka

+ salata vagy zoldség

tojasrantotta/
tikortojas

+ szeletelt bacon
+ z6ldség

(pl. paradicsom
vagy paprika)

omlett

+ f6tt sonka/
csirke-/pulykamell

+ z6ldség

(pl. paprika,
paradicsom, gomba)

protein palacsinta
+ bogyds gylmolcsok
+ szirup/joghurt

salata

+ csirke-/
pulykamellcsikok/ lazac/
tonhal

sushi
hallal vagy anélkul

cukkinitészta

+ csirke/pulyka/
szarvasmarha/lazac

+ sajat készitésl szosz
(pl. curry, tahini, stb.)

husleves

marha vagy csirke
+ zO6ldség

+ tészta

rakott zoldség
daralthussal
vagy lazaccal

wok tal

+ csirke/pulyka/
szarvasmarha

+ z0ldség izlés szerint
(paprika, répa, hagyma,
gomba, stb.)

+ rizs/woktészta

sajat készitésli
hamburger

sovany marhahusos vagy
csirkeburger

+ sUltkrumpli/krokett/
rozmaringos tepsis
burgonya

puffasztott kukorica-/
rizs-/tonkolyszeletek
+ szendvicskrém (turo/
mogyorovaj,
bogydsgylimolcsok)

vagy szendvicsként

+ felvagott (pl. csirke-/

pulykamell/

+ z0ldségek izlés szerint
(paradicsom, uborka,
paprika)

jégsalata

+ csirke-/
pulykamellcsikok

friss vegyes

salata

+ cseresznyeparadicsom
+ mozzarella

+ balzsamecetes szdsz

cottage cheese

+ z6ldségek
példaul. toltelékként
paprikahoz,
gomba,
uborka vagy kenhetd
formaban

fott tojas
+ zoldségcsikok
(uborka, paprika, stb.)
+ martogatds / cottage
cheese
(humusz, guacamole,
z06ldfliszeres)
+ gylmaolcs/
bogydsgylmadlcsdk

sovany taro/

natur joghurt

+ mogyorovaj (k6zé
keverve)

+ gyUmolcsok (tetjére)

toltott tekercsek
pulyka-/csirke-
mellbél/sonkabdl/
fUstolt lazac

+ toltelék zoldséggel
(uborka, paprika,
paradicsom)

+ cottage cheese
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zabpehely

zab- vagy
tonkolypehely

+ tejalternativa (tetszés
szerint)

+ fehérjepor

+ gylmolcs (a tetejére)

széjajoghurt
+ mogyorovaj
(kdzé keverve)
+ gyumalcs (a tetejére)

barna kenyér

pl. tonkdly vagy rozs

+ szendvicskrém
(avokado, bogyds
gylmalcsodk, mogyordvaj)

bagel zsemle
+ avokadod

+ salata

+ zO6ldség

rantotta-alternativa
tofubdl/fustolt tofubdl
+ sUlt zoldség

omelett

csicseriborso lisztbdl

és tofuval

+ z0ldség izlés szerint
(pl. paprika, paradicsom,
gomba)

vegan fehérje
palacsinta

+ bogyds gylmodlcsok
+ szirup/szdjajoghurt

leves
édesburgonyabadl/
csicseriborso/
lencse, stb.

sushi

kulénféle z6ldségek
pl. avokadd, uborka,
sargarépa, paprika

lencsetészta
+ bazsalikomos
paradicsomos sz6sz

bulgursalata
+ sUlt zOldség
+ sajat készitésd
sz6sz (pl. tahini)

vegan hamburger
tofu-/csicseriborso-
/édesburgonyas burger
+ rozmaringos tepsis
burgonya

vegan rakott siilt
burgonyaval, brokkolival,
spendttal, cukkinival,
champignon gombaval,
stb.

wok tal

+ csicseriborsoval/tofuval
+ z0ldség tetszés szerint
(paprika, poréhagyma,
gomba, stb.)

+ rizs/woktészta/ quinoa
/ kuszkusz

cukkinitészta
+ lencse bolonyai

puffasztott kukorica-/
rizs-/tonkoly-
szeletekbdl késziilt
szendvics

+ salata

+ z0ldség izlés szerint
(paradicsom, uborka,
paprika, stb.)

z06ldségcsikok

+ vegan martogatos (pl.
zoldfliszeres,
guacamole, humusz)

leves
sUtétokbo! /

paradicsombdl, stb.

csicseriborso tészta
+ avokadd pesto

puffasztott kukorica-/
rizs-tonkolyszeletek
+ szendvicskrém
(mogyordvaj, bogyds
gyUmolcsok)

gylimolcssalata
+ mandula- vagy
szdjajoghurt



