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Rovid programismerteto

minden, amit a program elkRezdéséhez tudnod Rell



Mirél szol Alakorvoslas Program?

* Az Alakorvoslas Programot azért dolgoztam ki, hogy segitsek az
embereknek fogyni, és elérni azt az alakot, amit szeretnének.

* A program sajat szakmai médszeremre, kizardlag a program
keretében megvasarolhaté termékcsaladra épul.

» A program végezhet6 otthon, vagy kiegészité orvosi konzultacioval,
amelyen BIA mér6 segitségével testosszeteétel elemzést végzunk és
egyeni tanacsadast nyujtunk a fogyni vagyoknak.

Orvoskent tudom, hogyan tudsz valoban lefogyni, nGkent megéertem, miért
Szeretnéd.

Az Alakorvoslas Program révén:
* nem leszel éhes,

« zsirbdl fogysz,

» afogyasod tartos lesz.

Ez a rovid tajékoztatd leirja, altalaban mit kell tenned a program soran. Ha a
.,miértek”, az egyes diétak és étrendek pontos részletei, a program orvosi hattere és
a termékek hatasmechnizmusa is érdekel, akkor olvasd el a részletes
programismertetét is. Ha tovabbi kérdésed van, irj a cimre.
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Mit kell tenned a program elkezdéshez?

1. A ,Programismertet6” menupont alatt hozzaférsz a program teljes
anyagahoz: az irasos tajékoztatokhoz, a videdés magyarazatokhoz, az
etrendekhez, az edzéstervekhez. A hozzaférésed korlatlan id6re szdl.

2. A profilodban megadhatod az indul6é adataid és folyamatosan vezetheted az
online naplédat a fogyasodrol. (Nem kotelezd, ez egy lehetdség.)

3. A Webaruhazban vasarold meg a MedWay Diet termékeket.

- A MedWay Diet Shake a program f6 termeéke, napi haromszor
fogyasztod. Osszesen 3 dobozra van szukséged egy 2 hetes
szakaszra. Csokis, epres és vanilias izben kaphaté.

- A MedWay Diet alacsony kalodrias szelet az ebéd és vacsora el6tti
Shake helyett fogyaszthatd, vagy ha nagyon megéhezel a fogydkura
alatt, akkor plusz étkezéskeént. Epres, csokis, afonyas és malnas-
citromos izben kaphato.

- A MedWay Diet protein szeletet, kdzepes és magas intenzitasu edzeés
el6tt egy oraval javasoljuk. Almas-fahéja, bananos-csokis, epres és
afonyas izben kaphaté.

4. Ismerd meg az étrendeket, a Speed, az Easy és New Life szakasznak kulon-
kulon étrendje van, rengeteg recepttel €s pontosan kiszamolt értékekkel. Egy
szakasz 2 hétig tart.

5. Ha a csatlakozas utan barmikor ugy érzed, szeretnél személyes konzultaciot
kérni, irj a hello@alakorvoslas.hu email cimre.

6. Kérdésed van, problémaba Utkoztél? irj a hello@alakorvoslas.hu email cimre,
vagy irj Facebook Messengeren.



mailto:hello@alakorvoslas.hu
mailto:hello@alakorvoslas.hu

W

Hogyan épiil fel az Alakorvoslas Program?

A sulycsokkenté program harom egymasra épulé diétas szakaszbdl all. Ezek
a Speed, az Easy és a New Life nevet viselik. Mindegyik diétas szakaszhoz

kulon étrend tartozik.

« A Speed szakasz az elsd, ugynevezett beindité szakasz, ami szigoru és intenziv
szakasz. Fontos ezzel kezdeni és legalabb 2 hetet végigcsinalni, rendezi anyagcseréd
mikodését és beinditja a fogyasod. Erdemes min. 2 hétig csinalni, de ha jél birod, akkor
egeészen 6 hétig folytathatod, utana mindenképp valtani kell az Easy szakaszra.

Az Easy szakasz konnyebb és egészen a fogyasi célod eléréséig folytathatod. Ha az
Easy szerint diétazol mar és szeretnéd egy picit felgyorsitani a fogyas utemét, akkor
alkalmanként visszatérhetsz a Speed szakaszra és beiktathatsz egy-egy 2 hetes Speed-

et.

« A New Life szakasz szerint megtanulod, hogy tartsd meg az elért alakodat. Erdemes
legalabb egy 2 hetes szakaszt megcsinalni, hogy begyakorolod a mennyiségeket, utana
szabadabban, de a keretet tartva taplalkozz. Barmikor picit kilengsz, egy-egy Speed és
Easy szakasszal vissza tudod allitani az egyensulyt.

Speed

Beinditd, intenziv
szakasz

Az elején
berobbantja a
fogyasod.
Ideje:
Min. 2 hét,
max. 6 hét.

Easy

Konnyi, de
dinamikus szakasz

Amit konnyen veégig tudsz
vinni a fogyasi célod
eléréséig.

Ideje: a fogyasi cél
elérésig

New Life

Sulymegtartoé
szakasz

Amivel megtarthatod
a sulyod, a kaloriak
szamolgatasa nélkul.
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Melyek az altalanos szabalyok?

Az Alakorvoslas Programban 7 egyszerii szabalyt kell kovetned. Ez a
keretrendszer, amit mindenkinek be kell tartania, ha fogyni akar.

1.
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Reggelire csak a MedWay Diet Shake-et fogyaszthatod, tejjel vagy natur
joghurttal.

Ebéd és vacsora el6tt 30 perccel fogyassz el egy-egy adag MedWay Diet
Shake-t vizzel, vagy egy MedWay Diet szeletet.

Minimum 4, maximum 6 éranak kell eltelnie két étkezés kozott!
Minden nap meg kell innod 3 liter vizet!

Minden nap minimum 7 érat kell aludnod!

Legalabb 2 hétig csinald a programot!

Mozogj hetente minimum 150 percet!
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Ezt be kell tartanod, nincs olyan, hogy hat kabé, vagy nem is
tudom: vagy igy csinalod, vagy jobb, ha bele sem kezdesz.



Hogyan étkezz?

Felejtsd el a napi ot étkezést! Ne szoljon az egész napod a kajarol! Egyél 3
alkalommal egy nap. Két étkezés kozott teljes el legalabb 4 é6ra, de
maximum 6 ora.

A programban a reggeli a MedWay Diet Shake elfogyasztasat jelenti,
tejjel vagy natuar joghurttal készitve.

= Az ebéd legyen a legboségesebb étkezésed, ekkor egyél tobb
szénhidratot.

= Vacsorara kevesebbet egyél, és fogyassz fehérjedus ételeket, kevés
szénhidrattal.

= Ebéd és vacsora elbtt 30 perccel idd meg a MedWay Diet Shaket
vizzel elkészitve.

= Ha min. 40 percet sportolsz, akkor jar egy plusz snack étkezés is.



Férfi étrend (f6z6s) Speed 6sz NGi étrend (f6z6s)

Etrendek

= A programismertetonél minden egyes szakaszhoz, programhoz megtalalod az
étrendet is. Profi dietetikus készitette, nagyon pontosan kiszamolta és
részletes receptet irt hozza. Kulon gondoltunk az elfoglaltakra is, igy vannak
ugynevezett TO-GO étrendek is, nem f6z8s, hanem rendel6s, éttermes,
menzas javaslatokkal.

= Készitettlnk Snack étkezésekre is javaslatokat.

= Shake variacios étlapunkbdl klassz recepteket allitottunk 6ssze, ha varialni
szeretnéd a Shake-ed.

A fogyasod akkor lesz hatékony, ha az étrendekben meghatarozott
tapanyagosszetételeket és kaldriaértékeket betartod. Ehetsz mast,
ami jol esik, de a megadott kaloria-és tapanyag osszetételt
tartanod kell, ha szeretnéd elérni a célod.
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+ lhatsz még egy MedWay Diet Shake-et ( a glukomannannal dusitottat
ajanlott) vizzel, vagy cukormentes mandulatejjel, vagy egyél meg egy
MedWay Diet Low Calorie szeletet.

Mit tegyél, ha nem birod?

* Vagy a kovetkezo6 zoldségekbdl fogyaszthatsz egy adagot (amelyik
nyersen nem fogyaszthato, azt parolva):

* karalabé,
* mangold,

» zoldbab,

* sOska,

*  spenot,

* paradicsom,
»  csiperke,

* varganyagomba,

* savanyu kaposzta,

*  vOroskaposzta,

«  zOldpaprika,

* kelkaposzta,

* csemege uborka,

* ceékla,

e kinai kel,

*  patisszon,

» retek (piros, fehér, fekete),

* sparga,

o tok,

* vegyes savanyusag,
e cukkini,

kovaszos uborka,
o zeller,

* uborka,

* csicsoOka,

* karfiol,

e padlizsan,

e brokkoli.

A menekuloétkezésnél nem kell nézned, hogy mikor volt az
el6z6 étkezésed. Ezek olyan étkezések, amelyek nem emelik meg
vércukorszinted, tehat a blvos 4-6 6ras szammal itt nem kell
foglalkoznod.



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 Zart csoportja

Email: hello@alakorvoslas.hu

Telefon: 06 (70) 882 2338
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Néhdny figyelmeztetés

Orvos vagyok, aki szakszerl programmal segit neked elérni azt a
sulyt, amit szeretnél. De nem vagyok a betegségeiddel,
allapotoddal kapcsolatban a kezel6orvosod. Ezt fontos
leszogezni. Az altalanos egészséged, illetve betegséged kezelése
szempontjabdl haziorvosod a kezel6orvosod, illetve az adott
betegség szakorvosa. Pl. diabetolégus, endokrinolégus, szulész-
négyogyasz.

« Ha kisbabat varsz, a programot meg kell beszélned a
varandosgondozast végz0 szulész-nbgyogyaszoddal.

* Ha barmilyen alapbetegséged van, a program elkezdéseét
egyeztetned kell a kezel6orvosoddal.

* Gyogyszerszedés esetén a fogyasod alakulasat egyeztetni kell
kezelborvosoddal, mert el6fordulhat, hogy a gyogyszer
adagolasan a fogyasod miatt valtoztatnod kell.



