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Programismerteto

az Alakoruoslds intenziv programjahoz



Mirél szél Alakorvoslas Program?

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

* A program sajat szakmai modszeremre, kizarélag a program keretében
megvasarolhaté termékcsaladra épul.

* A program vegezhets otthon, vagy kiegészit6 orvosi konzultacioval, amelyen BIA
mero segitségevel testosszetétel elemzést végzink és egyéni tanacsadast
nyujtunk a fogyni vagyoknak.

« Ez a specialis program nagyon intenziv, azoknak ajanlom, akik “hataridére”
szeretnének gyorsan formaba lendulni, és eredményt elérni. A program 4 hétig
tart, de ugy zarjuk majd le ezt az idészakot, hogy ha még szeretnél fogyni, tudni
fogod, hogyan tovabb. Ha eléred a célod, azt is tudod majd, hogyan tartsd meg
az eredményt.

Orvosként tudom, hogyan tudsz valéban lefogyni, nGként megértem, miért
Szeretnéd.



Ez a tajékoztatd nagyvonalakban bemutatja a lényeget, de az intenziv
Strand program egyik kulonlegessége, hogy minden héten
videoduzenetben mondom el neked a tudnivalokat és igy vezetlek végig a
programon.

Az Alakorvoslas Program révén:
* nem leszel éhes,

» zsirbol fogysz,

« afogyasod tartos lesz.

A termékek természetes uton segitenek a veércukorszint szabalyozasaban.
Természetes Osszetevdkbdl allnak, f6 alkotéelemiuk a borséprotein, igy korlatozas
nélkul barkinek, barmeddig fogyaszthatok. Ha a ,miértek”, a program orvosi hattere
és a termékek hatasmechnizmusa bévebben is érdekel, akkor olvasd el a részletes
programismertetét is, amit a program anyagai kozott talalsz. Ha tovabbi kérdésed
van, irj a cimre.


mailto:hello@alakorvoslas.hu
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Melyek az altalanos szabalyok?

7 egyszerii szabalyt kell kovetned. Ez a keretrendszer, amit mindenkinek be
kell tartania, ha fogyni akar.
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Reggelire csak a MedWay Diet Shake-et fogyaszthatod (tejjel, vagy
joghurttal).

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

Minden nap meg kell innod 3 liter vizet!

Minden nap minimum 7 érat kell aludnod!

Legalabb 2 hétig tarts ki, ne add fel elébb! Ennyi idének mindenképp el
kell telnie, hogy a hizasrél atallj testileg és lelkileg is fogyasra.

Heti minimum150 percet mozog;j.
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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, kovesd az étrendet, és két étkezés kozott teljen el
legalabb 4 éra, maximum 6 éra!

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.

= Ebéd és vacsora elbtt 30 perccel idd meg a MedWay Diet Shaket
vizzel elkészitve. A MedWay Diet Shake elfogyasztasa utan mindig igyal
meg 2-3 dl vizet
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Az étrendekrol

« Valtozatos és nagyon finom recepteket allitottunk Ossze neked profi
dietetikussal. Mindenképpen olyat egyél, amit szeretsz és szivesen
fogyasztasz.

« Ha a napi étel helyett inkabb mast ennél, lecserélheted az adott napnak
megfeleld masik étellel. Azt is csinalhatod, hogy két napig ugyanazt eszed, ha
igy kdnnyebb fézni, de itt is figyelj arra, mely napnal jarsz.

« Ha nem szeretnél, vagy nincs idéd f6zni, esetleg étterembe mész, akkor a
program anyagai k6zott megtalalod a Speed to-go (nem f6zds) étrendet, innen
is valaszthatsz helyettesitd ételt az adott napra.

A fogyasod akkor lesz hatékony, ha az étrendekben meghatarozott
tapanyagosszetételeket és kaldriaértékeket betartod. Ne felejtsd
el, két étkezés kozott nem vihetsz be egyetlen kalériat sem.
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Az intenziv program felépitése

Az Alakorvoslas valamennyi programja 3 diétas szakasz szerint épul fel.
A fogyokurad intenzitasa attdl fugg, hogy az egyes szakaszokat mennyi ideig
csinalod.

1. A Speed az intenziv szakasz, amivel érdemes kezdeni, berobbantja a
fogyast és atallitja a tested hizasrdl fogyasra. Ez azonban nem konnyi
program, de megeéri megcsinalni, mert nagyon hatasos és csak az eleje
nehéz, utdna nagyon gyorsan ugy érzed, menni fog!

2. Az Easy szakasz konnyebb, tdbbet ehetsz, de ez tovabbra is diétas
étkezést jelent.

3. A New Life szakasz megtanitja, hogyan tartsd meg az elért eredményt.

Az intenziv Strand programban 4 hét Speed diétat fogsz megcsinalni,
majd a végén, az eredménytdl fuggden latni fogod, hogyan tovabb.
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Speed Szahasz kaléria&tapanyag tartalom

Napi

megengedett 1-3. nap: 4. nap: 5-7. nap:

energia bevitel: 800 kcal 900 kcal 1000 kcal
25% szénhidrat 35% szénhidrat 30% szénhidrat

Tapanyag

dsszetétel: 40% fehérje 40% fehérje 40% fehérje

35% zsir 25% zsir 30% zsir
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A 4 hét részletes menetrendje

Minden hét 1-3. napjan reggel és este a MedWay Diet Shaket kell
fogyasztani 2,5 dl 1,5% szazalékos tejjel, vagy egy kis pohar natur joghurttal
keverve. Az ebéded pedig egy konnyd, fehérjében gazdag, de szénhidratban
szegeény fogas, ami el6tt 30 perccel kell meginni a Shaket, vizzel elkészitve.
Az altalanos szabalyoknak megfelel6en két étkezés kozott minimum 4,
maximum 6 ora teljen el.

A 4. napokon mar van egy konnyld vacsora, ami el6tt 30 perccel kell
fogyasztani a 1,5 dl vizzel elkészitett shaket. A reggeli és az ebéd ugyanugy
van, mint az els6 harom napon.

Az 5-7 napokon picit tobb a vacsora, de a menetrend ugyanaz. Reggelire a
Shaket 2,5 dl 1,5 %-os tejjel, vagy egy kis doboz natur joghurtba keverve.
Ebéd el6tt 30 perccel Shaket vizzel, majd jon az ebéd az étrend szerint.
Vacsorara ismét a Shake vizzel, majd 30 perccel késébb az étrend szerinti
vacsora.
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Mikor, mennyit, milyen osszetételben

Speed szaRasz ...

Reggeli Shake 2,5 dl 1,5%-o0s tejjel

4-6 6ra kaléria bevitel nélkul: zsirégetés
id6szaka

Ebéd elbtt 30 perccel Shake vizzel

1-3. nap 4. nap 5-7. nap
400 kcal 350 kcal 350 kcal
409 fehérje 409 fehérje 409 fehérje

10g szénhidrat 259 szénhidrat 20g szénhidrat

4-6 ora kaloria bevitel nélkul: zsirégetés
idoszaka

A 4-7 nap vacsoraja el6tt 30 perccel Shake vizzel.

250 kcal 340 kcal
Shake 1,5%-o0s tejjel, ez | 20g fehérje 30g fehérje
a vacsora, mas nincs.
20g szénhidrat 20g szénhidrat
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Mi torténik a 4 hét utan?

Attol fuggben, hogy meddig jutottal a célod elérésében és hogy érzed most
magad, tobb lehetbséged van.

1.

Ha szeretnél még fogyni és ugy érzed készen allsz még egy 2 hetes
Speedre, akkor csinald meg még egyszer a Speed szakaszt. Ehhez talalsz a
programban még egy kiegészité 2 hetes étrendet, hogy U] ételekkel segitsen
neked valtozatossa tenni a diétat. Ezutan a 2 hetes szakasz utan azonban
mindenképpen meg kell allnod, és a kovetkez6 pont szerint folytatnod.

Ha szeretnél még fogyni, de ugy érzed, nehéz lenne még egy 2 hetes Speed
szakasz, akkor valts az Easy szerinti étrendre, melyet az anyagok kozott
megtalalsz. Itt egy picit tobbet ehetsz és minden nap ugyanannyit. Haladj az
Easy szerint egészen a célodig, ezt korlatlan ideig csinalhatod. Ha picit
stagnal a sulyod, vagy ugy érzed szeretnél egy kis lenduletet vinni a
fogyasodba, akkor megcsinalhatsz majd megint egy 2 hetes Speed szakaszt.

Ha elérted a célod a 4 hét alatt, akkor a legfontosabb feladat az, hogy elérd a
tartds anyagcserevaltozast és fokozatosan kezd el ndvelni az energiabevitelt,
de ugy, hogy a sulyodat tovabbra is tartsd. Csindlj meg egy 2 hetes Easy
szakaszt, amit kiegészithetsz a Snack étkezéssel, ha tovabbra is csokken a
sulyod.

Ha mar elérted az alomsulyt, akkor a legfontosabb feladat, hogy meg is
tartsd. Erre dolgoztam ki a New Life programot, aminek étrendjét szintén itt
talalod. Ebbél csinalj meg 2 hetet azért, hogy megtanuld azokat a
mennyiségeket, amiket ha fogyasztasz, akkor tartod a sulyod. Itt mar csak a
reggeli ajanlott a Shake fogyasztasa, tehat napi egyszer.
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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,

+ zoOldbab,

* sOska,

*  spenot,

* paradicsom,
» csiperke,

* varganyagomba,

* savanyu kaposzta,

*  vOroskaposzta,

+  zoldpaprika,

* kelkaposzta,

* csemege uborka,

* Cceékla,

* Kkinai kel,

*  patisszon,

« retek (piros, fehér, fekete),

* sparga,

+ 1ok,

* vegyes savanyusag,
*  cukkKini,

*  kovaszos uborka,
o zeller,

* uborka,

* csicsoOka,

* karfiol,

* padlizsan,

e brokkoli.

A menekuléétkezésnél nem kell nézned, hogy mikor volt az el6z6
étkezésed. Ezek olyan étkezések, amelyek nem emelik meg vércukorszinted,
tehat a bivos 4-6 6ras szammal itt nem kell foglalkoznod.
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Mit talalsz a programban?

Talalsz egy bévebb altalanos programismertetét, amiben mindezt j6
részletesen kifejtettem neked. Ha ilyen részletességgel érdekel, akkor azt
Is olvasd el.

Talalsz egy “Menekuléétkezések” anyagot. Ha nem birod a diétat, éhes
vagy, esetleg szédulsz, akkor ezek kozul valassz egyet és fogyaszd el.

Talalsz egy Shake variaciéos anyagot, ha szeretnéd picit feldobni a
Shaked, akkor megmutatom, hogyan tudod.

Talalsz egy Gyakori kérdések és valaszok anyagot, amiben
osszeszedtem azokat a kérdéseket, amik altalaban fel szoktak merulni és
megvalaszolom neked Oket.

Végul egy Sport és Snack anyagot, hogy ha mozogsz (amit nagyon
remélem, hogy fogsz), akkor ezek alapjan tudsz egy plusz étkezést
beletenni a napodba. Az anyagban latod pontosan, hogy mikor, milyen
edzéshez, milyen snack valaszthato.

Az adott heteknél megtalalod a heti étrendeket, amibdl szabadon tudsz
valogatni, de az adott id6északon belul.



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



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

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.



