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Szia,
udvozlink téged és mindenkit korulotted, akivel most ezt a nehéz
idészakot atéled!

Uj élethelyzetben vagyunk mindannyian. Mindenkinek nehéz. Emberként, néként, férfiként,
szll6keént, gyerekként. Betegként, névérként, orvosként. Munkavallaloként, munkaadoként. Ebben
a nehéz helyzetben felels, egyben nehéz déntéseket kell hoznunk. Otthon maradni, amennyire
szervezetlinket és megtenni mindent annak érdekében, hogy minél elébb véget érijen a
jarvany. Felel6s magatartassal tartsd be a hatésagi szabalyokat, iranymutatast. Minél elébb és a
lehetd legkisebb karokkal lesz vége ennek a rémalomnak, ha te is hozzateszel a klizdelemhez.

De vigyazz magadra is! A csaladodra, a gyerekekre. Az egészséges életvitel ndveli az
ellenalléképességlinket és soha nem volt olyan nagy szikségunk erre, mint most. Ebben
igyekszunk most segiteni nektek, ezzel az ingyenes programmal.

Ez egy olyan ingyenes program, ami az egész csalad szamara segit a taplalkozas és mozgas
tekintetében kialakitani az egészséges életmédot. Erds szervezet, erés immunrendszer, ez kell
most mindenkinek. Kiléndsen fontos, hogy ne szedjetek fel tulsulyt, mert azzal az egészségeteket
karositjatok, nem csak az immunrendszeretek gyengititek. Egészséges recepteket,
végigkovethet6 otthoni felnétt, iskolas és ovis tornakat és szakszerii tanacsokat nyujtunk
at nektek.

Kdlon figyeljetek oda a gyerekekre, a gyermekkori elhizas oriasi probléma. A koronavirus rajuk
nem annyira veszeélyes, de az elhizas igen. Es most indulhat el, vagy sulyosbodhat a leginkabb.
Vigyazzatok rajuk nagyon!

Ha tulsulyod van, itt a lehetdség leadni. Alakitsd ki az uj életviteled ugy, hogy ragadd meg ezt a
lehetéséget és érd el. De szakszer(i modszerrell Egyébként is harciasan kiizdiink a
csodamaodszerek, és csodabogyok ellen, ami max. arra jo, hogy atmeneti sikerrel csapja be a
fogyni vagyot és karositsa a szervezetét. Szakszer(i modszerrel nem csak megdérizheted az
egészséged, de ugy adod le a tulsulyod, hogy kézben megerdsited a szervezeted.

Ugy allitottuk dssze ezt az ingyenes programot, hogy egyiitt tud a csalad egészségesen
taplalkozni, diétazni és mozogni. Ugyanaz az ebéd és vacsora, nem kell kiilén fé6zni, csak picit
mast eszik az, aki fogyni szeretne és aki a sulyat szeretné tartani.

Mas most az életiink, nagyon nehéz mar most is, és még csak az elején vagyunk. Tegyuk, amit
tudunk. Mindenki, amit csak tud. Talaljuk meg a jot ebben rosszban és tegylnk érte magunkeért és
a csaladunkért.

Vigyazzatok egymasra, de vigyazzatok magatokra is.
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Mit egyunk és mikor? Tartsunk be 7+1 taplalkozasi
alapszabalyt!

Az alabbi szabalyokat tartsa be mindenki. Aki fogyni szeretne azok szamara a
+1 szabalyt javasoljuk!

1. Naponta haromszor egyunk.
2. Két étkezés kozott teljen el minimum 4 o6ra.
3. Napkozben 6 éranként mindenképpen egyunk.

4. Tartsunk 12 o6ras id6szakos bojtot, amibe beleszamit az alvas is, tehat
vacsora és reggeli kozott teljen el 12 o6ra, hagyjuk a szervezetunket pihenni,
regeneralodni.

5. Ugyeljink arra, hogy optimalis legyen a fehérjebevitel! Ez sziikséges az
izmaink, a testunk aktiv sejtallomanyanak fenntartasahoz, ami alapvetben
meghatarozza, milyen er6sen nézunk szembe egy betegséggel.

6. Reggelire és vacsorara minimalis szénhidratot és sok fehérjét vigyunk be,
de ebédre mindenképpen toltsuk fel alacsony glikémias indexd, j6 mindségi
szeénhidrattal a glikogén raktarunkat.

7. Ha sportolunk, akkor kdozepes €s magas intenzitasu edzéshez valasszunk
egy plusz snack étkezeést, de jol valasszunk, hogy legyen elég energiank az
edzéshez, de ne nullazzuk le az edzés eredményét.

+ 1, ha fogyni szeretnénk: figyeljunk arra, hogy kalodriadeficitet is érjunk el,
azaz kevesebb kaloriat vigyunk be, mint amennyit felhasznalunk, de ne tul
keveset a tartds fogyashoz fontos, hogy ne éhezzunk.




Tanacsok

Egyunk rendes kajakat!

Tobbet vagyunk otthon, jut id6 a fézésre is. Egyunk finom, valtozatos
és természetes ételeket. Kulonosen figyeljunk oda arra, hogy
gyermekeinknek is legyen tartalmas, meleg ebédje. A tartositott
ételeket keruljuk, minél természetesebb ételeket egyunk.




Keruljuk a csipegetést, stresszevést, unalomevést!

Sokat vagyunk otthon, ott az a rengeteg kaja, félé elkezdunk ezerrel
enni, falatozni, észrevétlenul csipegetni. Ha igy teszunk,
folyamatosan fent tartjuk az inzulinszintinket és a testunk allando
etetésével hizunk is, a bevitt kaloridkat mind raktarozni fogja a
szervezetunk. Az elhizas noveli szamos kronikus betegség
kialakulasanak kockazatat, de rovid tavon is a testunket negativan
terheljuk.




Mozogj, tobbet is, mint szoktal!

A mozgas szamtalan pozitiv hatasa kozott az els6 az, hogy
mindenféle betegséggel szemben noveli az ellenallé képességunket.
Az altalanos ajanlas az, hogy heti 150 percet kell mozogni. De ha
otthon vagyunk, akkor ennél is tobb javasolt, hiszen a mindennapi
aktivitasunk csokkent. Probalj meg minden nap mozogni, tornazni.




Home office, csokken az energiafelhasznalas!

Szamolj vele, ha otthon vagy, kisebb az aktivitasod, mint a
mindennapokban, amikor ezerrel rohansz minden felé. igy kevesebb
az az energia, amit felhasznal a szervezeted. Ha nem mozogsz, és
ugyanannyit eszel, akkor hizni fogsz, ami nem j6. Maradj aktiv,
tornazz, sportolj otthon lehet6leg minden nap, és ugyelj a kaldria
bevitelre!




Napi minimum 3 liter vizet igyal!

Az optimalis sejtanyagcsere, a szervezet méregtelenitése, valamint
ha valaki diétazik és fogyni szeretne, ahhoz is mind szukséges, hogy
naponta min. 3 liter vizet fogyasszunk.




Kulonodsen figyeljiink oda a gyerekekre!

Az online oktatas és a sok otthon toltott id6é azt is jelenti, hogy a
rendszeres mozgas is csokkent.

Tobb id6t toltenek a szamitogép elbtt, talan tobbet is kutyuznek és
tévéznek.

Ne engedjuk, hogy egészségtelenul egyenek, nassoljanak és
mindenképpen gondoskodjunk arrdl, hogy napi 1 érat mozogjanak. A
7 pontos taplalkozasi szabalyok az esetukben is legyen érvényes.
Napi haromszori étkezés, mozgas esetén egy plusz egészséges
snack, életkortdl fuggben sok viz fogyasztasa.




Nagyszeri, ha most megragadjuk az alkalmat és bevonjuk a
f6zésbe, ételkészitésbe is a gyerekeket, hiszen az otthonlét azt is
jelenti, hogy otthon kell szabalyokat kialakitani és tartani. TObb
kOtelesség var rajuk, nem lehet egész héten hétvége. Ha ezt ugy
alakitjuk ki, hogy az ételkészites is benne van, lehetéségink van
nekik segiteni az egészseges taplalkozas alapjainak kialakitasaban.

Ha a gyermek valogatdsabb, akkor is van lehetGségunk most
kibOviteni az otthon fogyasztott ételek listajat, hiszen a menzan sem
valogathat. Most ne csak a kedvenceit egye, hanem tegyuk
valtozatossa az eétkezését, és ha bevonjuk az elkészitésbe, sokkal
szivesebben fogja megenni. Legyunk ezekben a szabalyokban
éppen olyan kovetkezetesek és szigoruak, mint az otthoni
tanulasban.




Idésebb korosztaly, fokozott rizikocsoportba tartozok!

Fokozottan igaz, hogy az el6z6eket tartsatok be, hogy minél er6sebb
legyen a szervezetetek a virussal szembeni ellenallashoz. De kett6t
szeretnék még egyszer kiemelni: figyeljetek nagyon oda a
medgfeleld fehérjebevitelre és folyadékfogyasztasara.

Plusz egy nem életmddhoz kapcsolddo, de nagyon fontos tanacs: ha
van, valamilyen kronikus alapbetegségetek, a szakorvosi kontrollt
semmiképpen ne hagyjatok ki!




Tulsuly: ne szedj fel, ha van, add le!

Az elhizas a koronavirus tulélés szempontjabdl a legels6
rizikofaktor! A legjobb védekezeés, ha nincs tulsulyotok.

Egy tobb mint 4000 koronavirusos beteg adatait elemz6 USA-beli
kutatas szerint a kérhazi ellatast igényl6ket érinté legnagyobb
kockazat az idéskor utan a tulsuly. A felesleges kildk tehat
egyertelm( veszélyt jelentenek és Magyarorszagon nem all jol
ezen a téren. Tulsulyos vagy elhizott a feln6tt magyar

lakossag majd kétharmada, ezzel az eredménnyel 2018-ban
Magyarorszag volt a vilag negyedik legelhizottabb orszaga.

Az elhizas maga utan vonja tobbek kozoOtt a cukorbetegség, a
sziv- és érrendszeri betegseégek és egyes daganatos betegségek
kockazatanak novekedeéseét. Mindezek pedig komoly kockazati
csoportba sorolhatjak a betegeket egy olyan virusjarvany esetén,
mint most a koronavirus. Aki megkapja a betegséget, sulyosabb
allapotba kerulhet, és megné a halalozas kockazata is.




Ne megijedjunk, cselekedjunk!

Kétségheesés és félelem helyett a jarvany idején is érdemes belefogni az
életmddvaltasba, mert a kedvezd hatasok gyorsan kialakulhatnak és igy rovid
tavon is hasznosak lehetnek. A tébb mozgas, és sziikség esetén a diéta a
kulcs a megel6zésben. Mindenkinek fontos ebben az id6szakban fokozottan
figyelnie a hasi elhizas elkerlilésére és az egészséges haskorfogat elérésére —
a home office és a sok Glémunka is pont ebbdl a szempontbdl veszélyes,
amikor csak lehet, iktassunk be sziineteket.

A helyes taplalkozas mellett nagyon fontos a mozgas: a véd6hatasa mar a
fogyas elején jelentkezik. Az edzettség védelmet nyujt a sulyos allapotba
keriilés ellen, erre a nem tulsulyosaknak is figyelnitk kell. Az életmddhoz
mindenki szamara hozzatartozik a mozgas is.

A fogyas kapcsan jo tudni azt is, hogy a sulyvesztés jobb allapotu
immunrendszert eredményez, megfeleld életmdddal névelhetd a fertdzéssel
szembeni ellenalléképesség. A tulsulyos embereknek pedig a jarvany idején
gondolniuk kell ra, hogy esetleg rizikdt jelentd, fel nem ismert krénikus
betegséglik is lehet, igy még jobban vigyazzanak magukra és tekintsék ugy,
hogy kockazati csoportba tartoznak. Ebben az esetben azt javasljuk, hogy
vegyenek részt szlir6vizsgalatokon és adjak le tulsulyukat, ha szlikséges,
szakértdi segitséggel.
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NAPI RUTIN MEGTARTASA
AZ ETKEZESBEN

napi haromszori étkezés ebéd
reggeli - ebéd - vacsora fehérjében- és
szénhidratban gazdag
. )L minimum 4,
maximum 6 éra teljen
el az étkezések kozott

O idészakos béjt reggeli, vacsora
maximum 12 éra - fehérjében gazdag

ebbdl 7-8 éra alvas

TOBB MOZGAS 6sszef0gla|.6

N W infografika

ebéd elétt éhgyomorra naponta minimum
torna konnyd fél 6ra kozepes
kardi6 reggel intenzitdsu mozgas

Q

iddsek, gyerekek tobb fehérjebevitel,
fokozott mozgas,
rizikdcsoportba folyadékpétlas,
tartoznak D-vitamin pétlasa

www.alakorvoslas.hu




Kapcsolat

Alakorvoslas Program Facebook oldal:
https://www.facebook.com/medwaydiet/

Alakorvoslas Program Instagram: dr.farkaskitti

Alakorvoslas Program BLOG: https://alakorvoslas.blog.hu/

Alakorvoslas Program Résztvevok Privat csoportja

Email: hello@alakorvoslas.hu

Telefon: 06 (70) 882 2338



https://www.facebook.com/medwaydiet/
https://alakorvoslas.blog.hu/
mailto:hello@alakorvoslas.hu

Néhdny figyelmeztetés

Orvosok dolgoztak ki az Alakorvoslas Programot, de ez egy
egészséges eletmaod kialakitasat célzo online, altalanos program,
nem egészsegugyi szolgaltatas.

Az altalanos egészséged, illetve betegséged kezelése
szempontjabdl haziorvosod a kezel6orvosod, illetve az adott
betegség szakorvosa. Pl. diabetolégus, endokrinolégus, szulész-
noégyogyasz az illetékes.

Minden fogydkura, életmodvaltoztatas elétt javasolt kikérni
orvosod veélemeényeét, kivizsgalason részt venni.



