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A kiegyensulyozott taplalkozas alapja olyan élelmiszerek
valasztasa, melyek kevésbé emelik meg a vércukor-
és inzulinszintet. A cukorban és keményit6ben gazdag
ételek csak kis mennyiségben ajanlottak.

A szénhidratban szegény gylimolcsok, valamint
z0ldség és salata - fehérjében gazdag élelmisze-
rekkel kombindlva - képezik a napi sziikséglet

nagy részét.

Az élelmiszerek besorolasat illusztralja
a taplalékpiramis rovid magyarazattal.
Minél tavolabb haladunk a piramis
aljatol, annal kevesebb kell, hogy
legyen az abrazolt élelmiszerek

aranya.

A taplalékpiramis, Dr. Nicolai Worm
altal 2009-ben dtdolgozott verzid.




Maj zsirtalanitasanak fazisa
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Ebéd: Hepashake + parolt
z0ldség, leves, salata
vagy nyerskoszt szdsszal

Vacsora: Hepashake +
parolt zoldség, leves, salata
vagy nyerskoszt szdsszal

Reggeli: Hepashake

2 hét
Célok:
« zsirbontds a majban
o vércukor- és inzulinszint csokkentés
o zsirégetés el@segitése
o valtoztatds az étkezési szokasokon

o 3 étkezés koncepcio: 3 étkezés naponta

o 3 étkezés: Hepashake ital

o Ebédre és vacsorara: a shake mellé max. 200 kcal parolt zoldség,
leves, salata vagy nyerskoszt szosszal (max. 1 tedskanalnyi olaj,
pl. oliva olaj)

o Ital: 2 liter kaldriamentes folyadék naponta (dsvanyviz, tea, kavé

cukor nélkiil). Az alkohol nem megengedett.

Az els6 napokban az intenziv sporttevékenységet keriiljiik el.

Redukcios fazis
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Reggeli: Hepashake Ebéd: Hepashake vagy Vacsora: normal étkezés
vagy Premium Diet Premium Diet Regular a taplalékpiramis alapjan*
Varidciok lehetségesek. Dontse el On, mikor szeretné a féétkezést elfogyasztani, reggelire, ebédre
vagy vacsorara. 1 6ran belil elfogyasztando.

8-10 hét
Célok:
o az elsd két hét pozitiv hatdsainak erdsitése
« tovabbi zsirbontds a szervekben és az izmokban
« az inzulinrezisztencia visszaszoritasa a szervekben,
zsirszovetekben és izmokban
o sulycsokkentés

3 étkezés koncepcio: 3 étkezés naponta

3 étkezésbdl 2: Hepashake ital vagy Premium Diet Regular

o 116 étkezés: szénhidratszegény legyen a tédplélékpiramis alapjan
Ital: 2 liter kaloriamentes folyadék naponta (4svanyviz, tea, kavé
cukor nélkiil).

Stabilizalo fazis

;1 ‘. e b = -
! v. ﬁ" ﬁ” ”'

Reggeli: Hepashake vagy ~ Ebéd: normal étkezés Vacsora: normal étkezés
Premium Diet Regular a taplalékpiramis alapjan*  a taplalékpiramis alapjan*
Varidciok lehetségesek. Dontse el On, mikor szeretné a féétkezést elfogyasztani, reggelire, ebédre
vagy vacsordra. 1 6ran belill elfogyasztando.

3 hét
Célok:
« az anyagcserére vonatkozo pozitiv hatdsok hosszt
tavi biztositasa
o az elért suly megtartasa

3 étkezés koncepcio: 3 étkezés naponta

3 étkezésbdl 1: Hepashake ital vagy Premium Diet Regular

3 étkezésbdl 2: szénhidratszegény legyen a tapldlékpiramis alapjan
Ital: 2 liter kaloriamentes folyadék naponta (asvanyviz, tea, kavé
cukor nélkiil).

Fenntarto fazis

Vacsora: normal étkezés
taplalékpiramis-vegyes
étkezés alapjan**

Ebéd: normal étkezés
a taplalékpiramis-vegyes
étkezés alapjan**

Reggeli: normal étkezés
a taplalékpiramis-vegyes
étkezés alapjan**

Allandésag
Cél:
 amij ujboli elzsirosoddsdnak megel6zése
« az alacsony vércukor- és inzulinszint megtartasa
o az elért teststly megtartdsa

3 étkezés koncepciod: 3 étkezés naponta

o Mindhdrom étkezés a tapldlékpiramis, vegyes étkezés alapjan**
Mijdiétas napok a Hepashake-kel: heti 1 nap, vagy 3 nap havonta
Ital: 2 liter kaloriamentes folyadék naponta (4svanyviz, tea, kavé
cukor nélkiil).

*A taplalékpiramis szerint szénhidratszegényen kell étkezni (max. 20-30 g
szénhidrét féétkezésnél).

**Taplalékpiramis-vegyes étkezés: 500-600 kcal: 20-30% fehérje, 30-40% zsir,
30-40% szénhidrat.




