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HEPASHAKE MAJDIETA

...letelt a 2 hetes majdiéta!
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Premium Hepashake

?
Hogy erzi magat e ?
— Mit vett észre

az elmult idében?
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T 7o 7 r »
Igy marad maja tartosan ,,sovany

o Sok zoldség

Cukorban szegény gytimolcs
Elégséges fehérje

Kevés szénhidrat

Magas értéki olaj

Tobb Omega 3 zsirsav
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Taplalékpiramis

Madjbarat tdpanyagok a természetbdl

Ritkan: feldolgozott gabondk (fehérliszt), édességek

Keveser: teljes kifrlésd termékek, burgonya,
téuzta és rizs

Gyakian: tejtermékek, tojds, sovany hus, hal,
didFélék és hivelyesek

Sokszor: gylmalosdl és keményitd-
mentes xildségek olajjal elkészitve

Haponta: kirilményektdl figgden '
napi 1,5 liter kaldriamentes folyadék
az irany




premium
Hepashake

Taplalékpiramis

Tojas, hal,
tejtermék,
hus stb.

Bur-

gonya
stb.
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Fehérije!
Most mire gondol?
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Fehérje
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Fehérje — avagy protein

o Proteuo (gorog) = ,.elsddleges fontossagu™
o A fehérje az élet épitOkove
o Testiink 6tode fehérjébdl all
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Fehérje...

Nélkiilozhetetlen

A testiink nem tudja el6dllitani

A taplalkozassal kell magunkhoz venni
Kivaloan eltelit

A fehérje esszencidlis
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Testiink fontos épitoeleme

e Izmok
Vérsejtek
Hormonok
Véralvadas
e Bor

o Kotdszovet
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A fehérje hiany ide vezethet...

[zomtomeg csokkenése
Féjdalom, faradtsag
Immunrendszer gyengiilése
Rosszabb sebgydgyulas
Gyenge kotOszovet

Minden, amire az életben
sziikségiink van, egy tojdsban "
megtaldlhatd!
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Kulinaris tippek a mindennapokra

Nem kell mindig kenyér és tészta stb.
Vegyes saldta egy adag fehérjével
Zoldséges tészta garnélaval

Leves és egytalétel

Rakott ételek
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Praktikus tippek a mindennapokra

o Vasaroljon természetes élelmiszereket
o Ha vacsora, akkor:

- Egy vékony szelet kenyér
- Tobb feltét

- Rdgcsalnivald és zoldség
o Tojasos ételek sokoldaluan és valtozatosan
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Fehérje ,,to go”

Fott tojas

Tard bogyods gyiimolccsel
[zletes muffinok
Fehérjeszelet

A természetes ,jégakku”: fagyasztott bogyds gyiimalcs
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Zsir!

Most mire gondol?
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Zsirok
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A zsir tulajdonsagai

Nem oldhaté vizben

Folyékony és szildrd formdban is megtalalhato
Taplalékkal jut a szervezetbe
Energidt ad: 1 g zsir = 9 kcal -
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De a zsir nem tesz ,,zsirossa”?
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Valgjaban miért van sziikség a zsirra?

Energia taroldsa

\

[zhordoz6 ——»

A hormonok
és a sejtfalak /

épitdanyaga

Szigetelés
— g

<+——Védelem

¥~ Zsirban oldodo

vitaminok
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P

irok

A zsirnak sok arca van

Novenyi zs
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A zsirnak sok arca van:

Allati zsirok
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Csak egy nagyon ,,rossz” zsir van: A Transz-zsir

A novényi zsirok ipari keményitése soran keletkezik.

Szivinfarktus kockdzata

Pékaruk Ropogds miizlik Készételek »Kistitos” ételek
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Kiilonosen jok: az omega 3 zsirsavak

o Téplélék ﬁtj an A legjobb forrasa: zsiros halak
o Funkciok:

- ZsirégetO géneket aktivdlja
- A vért higan tartja
o Gyulladasgatlo

Hetente egyszer!
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A jo konyhahoz a legjobb zsirok

Ajanlott:
o Mustdrolaj, kokuszzsir, olvasztott vaj
« Tokmag-, lenmag-, didolaj a salatdkhoz
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Nem csak a majanak tesz jot

o Sok zoldség egy adag fehérjével

o M¢ég finomabba tenni ,,jo~ zsirokkal

Viélasszon szeszélye szerint
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Kenheto zsirok parbaja

Mit gondol melyik jobb?
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A majdiéta utan hogyan tovabb?

Sok ut vezet Romaba...
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Igy biztosithatja az elért sikereket

o 3 bojtnap a hdnapban
o Vagy: 1 bojtnap a héten

reggel délben este




Fazisok
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Jo tudni: 2-es tipusu diabétesz esetén kiillonosen idedlisak ezek a fazisok!

wr

reggel
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Minden lépés szamit...

...vagy ez?




premium
Hepashake

Minden lépés szamit...

...ES ez!
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Van még kérdése?
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»ledd a tested olyanna,
hogy a lelked is szivesen lakjon benne.”
/Teresa von Avila/
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Koszonjiik a figyelmét!




