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Sportolsz? Szuper!
Mit egyel sport elott
és utan? Ebben
segitek neked ebben
az anyagban.




Edzés és tapldlkozds

Heti 150 perc mozgas ajanlott az egészseges életvitelhez, ezt
mindenképpen jo lenne, ha elérnéd. Barmilyen mozgas j6, amiben
oromed leled. Ez legyen séta, kirandulas, tanc, joga, uszas, tényleg
barmi. De a Iényeg, hogy mozogj! Hatékonyabb lesz a programot,
szebb lesz az alakod és a diétat is jobban birod majd.

A sport és a taplalkozas vonatkozasaban szamos tévhit van sajnos.
Leginkabb az szokott problémat okozni, hogy tobbet eszunk, mint
amennyit a mozgassal elégettink. A lényeg az, hogy ugy
taplalkozzunk, hogy legyen elég energiank a mozgashoz, de az
edzeés eredmeényeét ne nullazzuk le.

De akkor mennyit kell pluszban enni, ha sportolunk?

A kulcs az edzés intenzitasaban rejlik. Ha alacsony intenzitassal
mozgunk, akkor nem kell plusz energiat bevinnunk, éppen elég, a
Speed, Easy szakaszban meghatarozott diéta. Az alakodnak az tesz
a legjobbat, ha ezt raadasul reggel, éhgyomorra teszed meg.

Azonban, ha kdzepes, vagy magas
intenzitassal sportolunk, akkor szukséges
egy plusz snack étkezés is annak
erdekében, hogy testliink ne az izmot
bontsa, hanem tovabbra is a zsirhoz
nyuljon.

Mikor, mit kell enni? Ezt foglalom neked
0ssze ebben az anyagban.

Jo sportolast kivanok!




Sport és

Alacsony intenzitas: a f6 energiaforras a zsir

Max. pulzus (220-életkor) 50%-a vagy alatta: joga, pilates,
kocogas, kertészkedés, hazimunka, gyaloglas, séta

Kozepes intenzitas: a f6 energiaforras szénhidrat + zsir

Max. pulzus (220-életkor) 60-70%-a: 90 percnél hosszabb
futas-, kerékparozas, csapatsportok (kosar-, roplabda, futball)
edzéseének egyes részei, folyamatos uszas 45-60 perc, gyors
gyaloglas, vagy emelkeddn valo gyaloglas

Magas intenzitas: a f6 energiaforras szénhidrat

Max. pulzus (220-életkor) 70%-a vagy felette: spinning,
résztavos futas, uszas, csapatsportok egyes poziciai,
koredzés rovid pihenbkkel, TRX, boksz, ugrokotelezés (20-60
perc)

A pulzus tartomanyok alapképlete altalanos iranymutatast ad. Ha komolyabban
szeretnél edzeni és a pulzus kontrollt profi szinten szeretnéd, akkor érdemes
elmenni egy teljesitménydiagnosztikara, ahol meghatarozzak személyre

szoléan az egyéni pulzus tartomanyod. (Pl. j6 szivvel tudom ajanlani az
Ensport-ot.)




Sport és

Alacsony intenzitasu, zsirégetést célzo edzés elbtt nem kell plussz
energiat bevinnunk.

Ha mégis ugy érezzuk, hogy szUkségunk van ra, akkor a MedWay
Low Calorie Snack fogyaszthatd.

Kozepes-, magas intenzitasu alléképességi vagy erénléti edzés
el6tt min. 40 perccel, de a legjobb egy 6raval, fogyasszunk max. 200
kaldria értékben, 20 gramm szénhidrat (alacsony/kdzepes Gl) és 15
gramm fehérje tartalmu snacket.

|de j6 valasztas a MedWay Diet Protein Bar szelet.
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Sport és

Alacsony intenzitasu, 60 percnél rovidebb edzés utan:
Amennyiben 60 percet nem haladta meg, nincs szukség edzés utan
plusz étkezésre.

Alacsony intenzitasu, 60 percnél hosszabb edzés utan, az edzés
kovetd 2 oraban kell bevinni, 150 kaldria értékben, 20 gramm
szénhidratot (kozepes Gl).

|dealis valasztas ide a MedWay Diet Protein Bar fehérjeszelet.

Kozepes-, magas intenzitasu alloképesseégi edzeés vagy eronléti
edzés utan, kozvetlenul az edzés utan vigyél be 200 kaloria értékben
30 gramm szénhidratot (kozepes Gl) és 10 gramm fehérjét.

|dealis valasztas ide a MedWay Diet Protein szelet, 10 dkg
gyumolccsel (kivéve banan), vagy a MedWay Diet Shake tejjel, vagy
natur joghurttal elkészitve, szintén 10 dkg gyumolccsel gazdagitva.

Tovabbi étel javaslatokat talalsz az anyag végen.
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Osszefoglalé tablazat

Alacsony Edzés elo6tt
intenzitas

&l [pee * Nincs snack, max.1 db Nincs snack. Idealis
alatt alacsony kalorias MedWay esetben a reggeli
Diet szelet. kovetkezik utana (Shake
tejjel, vagy joghurttal.)

Alacsony Edzés elbtt
intenzitas

60 perc
felett * Nincs snack, max. 1 db llyet 6sszetételben egyél:

alacsony kalorias MedWay 150 kcal, 20 gramm

Diet szelet. szeénhidrat (kdzepes Gl)
Ezt edd: 1 db. MedWay
Diet Protein szelet

Kozepes
és magas
intenzitas

50 * llyen Osszetételben egyél: |« llyen Osszetételben egyél:
perc 200 kcal; 20 gramm 200kcal

alatt szénhidrat 30 gramm szénhidrat

(alacsony/kozepes Gl) és (kozepes Gl) és 10 gramm
15 gramm fehérje fehérje

Ezt edd: 1 db, MedWay Ezt edd: valogass a most
Diet Protein szelet kovetkez6 ételek kozul

Kozepes és magas intenzitas 60 perc folott: Az edzés el6tti és utani
étkezés az el6zbvel azonos, de 45 percenként javasolt 4-5 szem aszalt
gyumolcsot fogyasztani vagy energia gélt vagy 500 ml. sportitalt, ami 6-8
gramm szénhidratot tartalmaz decinként (hazilag: 3 dl. gyumolcslé+2 dl. viz+
1 csipet s0).



kozepes és magas intenzitasu
edzés utanra

A kovetkez6kben felsoroltak kozul egyet valassz!




)W‘( MedWay Diet Protein Bar +

A MedWay Diet protein szelet tartalmazza az NGC formulat, igy annak
minden elényét, emellett kitin6 fehérje és szénhidratforras. A
természetes alapanyagoknak kdszonhetéen egészseges valasztas
uzsonnara.

Valaszthaté izek: almas-fahéjas, csokis-bananos, epres, afonyas.

- 1 db szelet + 2 dl narancslé

- 1 db szelet + cappuccino 1,5 dl tejjel
- 1 db szelet + 10 szem mandula

- 1 db szelet + egy kisebb alma

T,

B p s wece=
Dt

NCC PROTENBAR

o (1)

MedRY | NCCTPROTFIN RAR | towiina 4

Ve 4M¢M®ak? s

NGC'PROTEINBAR

s

ALMAS-FAHEIAS m

NGC'PROTEINBAR

EPER i @‘

M

Qu




)w‘( MedWay Diet Shake gyimaolccsel

Snack étkezésként ihatunk meég egy Shaket, vizzel vagy cukormentes
mandulatejjel, és tehetlink bele 40-60 kcal értékben gyumolcsot. Ez
tulajdonképpen 100 gramm gyumolcsnek felel meg, kivéve a banant,
abbdl 50 gramm tehet6 bele. A lassubb felszivodas érdekében
tehetunk bele utifimaghéjat is 1-2 evbkanallal.

Néhany otlet az epres MedWay Diet Shake-hez:

Epres shake eperrel
Epres — afonyas

Epres-malnas

Epres-cseresznyés

* Epres-almas
* Epres-kiwis
* Epres-ananaszos

* Epres barackos




)w‘( MedWay Diet Shake gyiimolccsel

Snack étkezésként ihatunk még egy Shaket, vizzel vagy cukormentes
mandulatejjel, és tehetlink bele 40-60 kcal értékben gyumolcsot. Ez
tulajdonképpen 100 gramm gyumaolcsnek felel meg, kivéve a banant,
abbdl 50 gramm tehet6 bele. A lassubb felszivodas érdekében
tehetunk bele utifimaghéjat is 1-2 evékanallal.

Néhany otlet a csokis MedWay Diet Shake-hez:

» Csokis-narancsos Csokis-meggyes

» Csokis-mandarinos Csokis-cseresznyes

Csokis-kortés

 (Csokis-bananos




)W‘( MedWay Diet Shake gyimaolccsel

Snack étkezésként ihatunk még egy Shaket, vizzel vagy cukormentes
mandulatejjel, és tehetlink bele 40-60 kcal értékben gyumolcsot. Ez
tulajdonképpen 100 gramm gyumaolcsnek felel meg, kivéve a banant,
abbdl 50 gramm tehet6 bele. A lassubb felszivodas érdekében
tehetunk bele utifimaghéjat is 1-2 evékanallal.

Néhany otlet a vanilias MedWay Diet Shake-hez:

Vanilias-narancsos
Vanilias-mandarinos

Vanilias-bananos

Vanilias-epres

Vanilias-cseresznyeés,
meggyes

Vanilias-kortés




V‘( Mandarinos, kesudios turokrém

Hozzavalok:

kesudid

joghurt, 0,1%
zsirtartalmu

sovany tehénturo
folyékony édesitészer

mandarin

10g (cserélhet6 egyéb
olajos magra, kb 2-3 db)

2009 (ha 3,5%
zsirtartalmut talalunk,
hagyjuk el az olajos
magvat)

80g
par csepp

10g

i

—

Elkészités:

A hozzavalokat 6sszekeverjuk, belefacsarjuk a mandaringerezdek levét és aprora
vagva beletesszuk a mandarin darabkakat is (elhagyhatd). Amennyiben kezeletlen

héju mandarint vettlink, a héjat is belereszelhetjuk.




)W‘( Alma, sajt, di6 csemege

Hozzavalok:

alma 1 nagyobb darab
mozzarella sajt 60g
dio 59

—

Elkészités:

Felszeleteljuk az almat és a sajtot, kozészorjuk egy didnak a belét és mini sajttalat

képezve citromos viz kiséretében joizlien elcsemegézzuk.




)W‘( Erésité-krém” tunki-tunki

Hozzavalok:

sargarépa 55¢g
félzsiros kockasaijt 20g
joghurt, 0,1% 15¢g

zsirtartalmu

mustar

s0, bors, koriander
teljes kidrlésa kifli
sonka

+ z6ldséghasabok:
uborka, angol zeller,
paprika (zoldpaprika,

kapia paprika, stb.),
karalabé

0,5kozepes kiskanal
izlés szerint

0,3db

60g

amennyit a krémmel
el tudsz fogyasztani




V‘( Almas-fahéjas turéokrém

Hozzavalok:

tehénturd 120g

citromlé 29

fahéj 1 csipet

alma 1 kézepes darab

tejfol (20% 20g

zsirtartalmu)

eritriol 15¢g A batrabbak extra fliszereket is
hasznalhatnak (pl.: citromos-bazsalikomos

citromhéj 19

vagy rozsaborsos izesités).

T




V\( Padlizsankrémes szendvics

Hozzaval6k 20g
padlizsankrémhez:

padlizsan 10g — .
voroshagyma 49
napraforgéolaj 39
sargarépa 29
mustar 0,69
s6 0,49
tojas 1db
korpas zsemle 0,5db
pulykasonka 409
szabadon

valasztott

szendvicshez

val6 zdldségek




)w‘( Roston csirkemell, paradicsom salata

Hozzavalok:

csirkemell 60g
paradicsom 130g
ecet 20% par csepp

voroshagyma izlés szerint

petrezselyem izlés szerint
levél

Ha az ebédbdl maradt egy kisebb csik csirkemell, miért ne hasznositjuk snack
gyanant? A csirkemellet kevés olajjal megkenjuk, sézzuk, borsozzuk, és
grillserpenydben, magas héfokon, mindkét oldalan kb 2-2 perc alatt megsuatjuk. A
huast izlésunk szerint zoldfliszerekkel is izesithetjuk.

A paradicsomsalatat teljesen hagyomanyos moédon készitjuk el, érdemes par 6raval
fogyasztas el6tt, hogy az izek dsszeérjenek.
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)W‘( Pikans gyumolcs-zoldség salata

Hozzavalok:

korte 1kozepes darab
szarzeller 509

savanyu kaposzta 80g
mozzarella 60g

olivaolaj 29

A hozzavalokat ragcsalhatnank egyesével de érdemes egy pikans, nem szokvanyos
izvilagu gyors és egyszeri salatat késziteni belble. Fliszerezhetjuk 6rolt koménnyel,
nagyon keves fehér borssal, soval.




V‘( Csirkesalata

Hozzavalok:

joghurt, 3,5%-0s 50 g
csirkemell 30 g
fejessalata 20 g
z6ldbab konzerv 20 g
csemegekukorica 20 g
retek 10 g

snidling 4 g
napraforgéolaj 2 g

sO

bakonyi teljes ki6rlést kenyér 40 g




V‘( Barackos, turdés palacsinta

Hozzavalok:

tej, 1,5%-0s 60 g
félzsiros tehénturd 38 g
Oszibarack 38 g
buzaliszt 30 g

tojas 10 g




)W‘( Madartej

Hozzavalok:

tej, 1,5%-0s 175 g
cukor 17,5¢g
tojas 14 g

mazsola 2,1 g

buzaliszt 2,1 g




V‘( Turés guba

Hozzavalok:

tej, 1,5%-0s 80 g

kifli 52,5 g

sovany tehéntur6 27,5 g
margarin, 60%-0s 3,5 g
mazsola 2,25 g

citrom 1,75 g

édesitészer 0,5 g

A kiflit egyenletes karikakra vagjuk,
majd lelocsoljuk a forralt tejjel, amit
izesitettink a margarinnal, az
édesitdszer felével, reszelt citromhéjjal.
Hozzakeverjuk az attort turot a
maradék édesitdészert, és a megmosott
mazsolat. Osszekeverjik, magas szél{
tepsibe teritjuk. Végul forré sutében,

kb. 15 percig sutjuk.

Talalaskor édesitészerrel hintjuk meg.




V‘( Turokrémes szendyvics

Hozzavalok:

félzsiros tehénturd 2 dkg
fejessalata 1 dkg
zsemle 1 darab
z6ldpaprika 0,5 szelet
kefir 0,5 evékanal

so

petrezselyemzaold

A tarét kikeverjik a kefirrel és séval,
aprora vagott petrezselyemzolddel
izesitjuk. A zsemlét

megkenjuk a tarokrémmel,
rahalmozzuk a salataleveleket, majd

0sszezarjuk.




V‘( Bananturmix

Hozzavalok:

tej, 1,5%-0s 260 g
banan 65 g

A meghamozott, darabokra vagott
banant 6sszeturmixoljuk a tejjel és

lehdtve kinaljuk.




V\( Falatkak

Verzio 1.

baromfi felvagott 80g
Korpovit keksz 20g
retek 509
Verzio 2.

kockasajt 2db
kemeény tojas 1db
Abonett 2db

Verzio 3.

puffasztott kdles 20g A tonhalkrémhez 2’ kiskanélr}yi tonr)alat
szétpasszirozunk és citromlével, séval,

sovany sajt 459 borssal krémesre keverjik, amennyire
lehet. Ezt a sajtszeletekre kenjuk,

tonhalkrém 159 feltekerjik a sajtot és kolessel, répaval
elragcsaljuk.

sargarépa 30g

Verzio 4.

sargadinnye 150g A vékonyra vagott _falatnyi dinnye
szeleteket (vagy dinnye darabokat)

sonka 100g betekerjuk sonkaval és fogpalcikaval
rogzitjuk. Megcsepegtetjuk egy

avokado olaj 2 csepp csapott mokkaskanalnyi hidegen

sajtolt ndvényi olajjal.




)W‘( Gyors to-go snakek (egy valaszthato)

Fitt taroé rudi (natur) 1,5 darab

I

Fitt Cerbona szelet
Szdjaital (vagy mandulaital) 2 dl

Tokmagos pogacsa 2 kis db

To-go salata tal (gorog, pikans,
currys) 1 adag

Tonhal salata (készen
vasarolhato) 160 g

Koktélparadicsom (kis dobozos
készen kaphatd) 100 g
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1 JO épbrtolést
kivanok Neked!




