Szénhidrát diéta, az étkezés elosztása napi ötszöri alkalomra

Reggeli: 25 gramm, ebből csak maximum 10 gramm gyors
Tízórai: 15 gramm, ebből kb. fele-fele gyors és lassú
Ebéd: 40 gramm, ebből csak maximum 15 gramm gyors
Uzsonna: 15 gramm mind gyors
Vacsora: 30 gramm, ebből csak maximum 10 gramm gyors
Átlagos fogyást elősegítő 125 grammos szénhidrát diéta, mozgás mellett kb. 1000 kcal energia bevitellel.

Reggeli: 25 gramm, ebből csak maximum 10 gramm gyors

Tízórai: 20 gramm, ebből fele-fele gyors és lassú

Ebéd: 45 gramm, ebből csak maximum 15 gramm gyors

Uzsonna: 20 gramm mind gyors

Vacsora: 30 gramm, ebből csak maximum 10 gramm gyors

Átlagos fogyást elősegítő 140 grammos szénhidrát diéta, mozgás mellett kb. 1100 kcal energia bevitellel.

Reggeli: 30 gramm, ebből csak maximum 10 gramm gyors

Tízórai: 20 gramm, ebből 10 gramm gyors, 10 gramm lassú

Ebéd: 50 gramm, ebből csak maximum 20 gramm gyors

Uzsonna: 20 gramm mind gyors

Vacsora: 30-40 gramm, ebből csak maximum 10 gramm gyors

Átlagos fogyást elősegítő 150-160 grammos szénhidrát diéta, mozgás mellett kb. 1200 kcal energia bevitellel.

Reggeli: 35 gramm, ebből csak maximum 15 gramm gyors
Tízórai: 20 gramm, ebből 10 gramm gyors, 10 gramm lassú
Ebéd: 55 gramm, ebből csak maximum 25 gramm gyors
Uzsonna: 20 gramm mind gyors
Vacsora: 45 gramm, ebből csak maximum 15 gramm gyors
175 grammos szénhidrát diéta, kb. 1400 kcal energia bevitellel. (Mozgás itt is kell!)
Reggeli: 40 gramm, ebből csak maximum 15 gramm gyors
Tízórai: 25 gramm, ebből 10 gramm gyors, 15 gramm lassú
Ebéd: 60 gramm, ebből csak maximum 25 gramm gyors
Uzsonna: 25 gramm, lehet mind gyors
Vacsora: 50 gramm, ebből csak maximum 20 gramm gyors
200 grammos szénhidrát diéta, kb. 1600 kcal energia bevitellel. (Mozgás itt is kell!)
Nagymértékű fogyás esetén még egy 20-25 grammos utóvacsorát is be lehet vezetni (kb. 1800 kcal energia bevitellel): ebből csak maximum 10 gramm lehet gyorsan felszívódó szénhidrát.

Fehérjét: főként sovány fehér húst, sajtot, túrót (juhtúrót inkább nem!), egyéb fehérjét tartalmazó élelmiszereket: tojást, babot, kukoricát stb. mind a három fő étkezéshez fogyasztani kellene; szabadon fogyasztható szénhidrátokat bármikor lehet enni, nem kell beleszámolni az étrendbe!
Bizonyos autoimmun megbetegedéseknél pl. endometriosis, bizonyos vérképzési eltérésekben, emelkedett prolaktin szintnél, pajzsmirigy eltérésnél stb. viszont korlátozni kell az állati fehérje bevitelt. Inkább hetente 2-3 alkalommal szálkamentes fehérhúsú hal, szintén ugyanígy, hetente 2-3 alkalommal, fehér hús, gomba stb. fogyasztás.

Boltokban vásárolt tápanyagok összetételét mindig át kell nézni!

Gyorsan felszívódó szénhidrátok:

· natúr, cukormentes gyümölcsjoghurt, tej, kefir egymással

· többféle gyümölcs egymással, de itt meg kell nézni, hogy melyiknek mennyi a szénhidrát tartalma, az adagot ennek megfelelően beállítani

· tejterméket és gyümölcsöt is fogyaszthatunk egymással, csak ügyelni kell a szénhidrát tartalomra

· az esetleges elfogyasztott édességet és az innivalót is bele kell számolni a napi étrendbe; folyadék bevitel min. 1,5-2 liter/nap
Lassan felszívódó szénhidrátok:

· kenyér félék: egyéb magas rosttartalmú, teljes kiőrlésű lisztből készült kenyerek vagy zsemlék, kiflik (lenmagos, tönkölybúza, graham, rozs stb.), vagyis bizonyos pékárúk
· 5-10 gramm/100 gramm, magas szénhidrát tartalmú zöldségek egymással pl: karalábé, sárgarépa, zöldbab, fejtőbab stb.
· magasabb szénhidrát tartalmú zöldségek: zöldborsó, burgonya, kukorica, sárgaborsó, szárazbab, lencse külön számolandók

· köreteknek egyéb gabonákat pl.: köles, hajdina, árpa, vadrizs, zab, kukoricadara stb.
Fehérjék:

a., Sovány fehér húsok, szálkamentes fehérhúsú halak (marhahúst kihagyni teljesen, sertés és bárány kerülendő!)

b., Sajtok és felvágottak
· 10 gramm/100 gramm zsírtartalom alatti sajt

· 10 gramm/100 gramm zsírtartalom alatti felvágott

· 1 tojás + 2-3 tojásfehérje, attól függ, hogy mennyi fehérjét terveztünk az aznapi étrendbe
· sovány túró (cottage cheese)
· házi készítésű (lehetőleg sovány) túrók, sajtok
c., A két csoport kombinálható egymással.
Zsiradék:

Natúr olajos magvakat, lehet pirítva is, de só nélkül (dió, mogyoró, hántolt mandula, tökmag) naponta kb. 3-4 dkg (sovány testalkatnál jobban megengedhető.)

Lehetőleg hidegen préselt üveges extra szűz olívaolajat, kukoricaolajat vagy natúr szezámmag olajat használjunk! A cukor, az édesség, a kekszek stb., azaz a nasi kerüljön ki az étkezésből. Pattogatott kukoricát is magunk készítsünk!
Minél alacsonyabb zsírtartalmú alapanyagokat és nyersanyagokat válasszunk az ételek elkészítéséhez.
A beszámítás nélkül bármikor szabadon fogyasztható zöldségeket egymással, ill. nyersen vagy ecetes citromos öntettel napközben fogyaszthatunk, nem kell a diétába beleszámolni.
Alkoholt egyáltalán nem szabad, azaz tilos fogyasztani! Koffein tartalmú italok kerülendők!
Ha vannak ritka alkalmat, amikor valami miatt eltérünk a diétától (esküvő, szülinap stb.), utána nem szabad éhezéssel helyrehozni, hanem az előírt diétához kell visszaállni. De lehetőleg ne térjünk el tőle!
Esetleg plusz beiktatott mozgással tudunk óvatosan kompenzálni.
Székrekedésre kitűnő a paradicsom vagy a paradicsomlé, a meggy, a sárgabarack, az őszibarack! Rostos étkezés és minőségi mozgás mellett nem alakul ki ez a probléma.

Próbálj otthoni, illetve házi készítésű meleg és hideg ételeket fogyasztani, így mindig tudod, hogy mi kerül bele, valamint változatosan étkezhetsz! Ekkor nem válnak egyoldalúvá az étkezések.
A mozgás az emberi lét alapja, nélküle hathatós fogyókúra, olyan kilók leadása, amik „sosem jönnek vissza”, illetve a kondíció megtartása nem lehetséges. Az izomtömeget növelni kell, alapvető tápanyaguk a szénhidrát, így a cukor is!
