


Hogyan irj sajat étrendet — edz61 szemmel, laikusoknak

Ertsd meg az alapokat, hogy ne legyél kiszolgdltatva a divatdiétiknalk!

Suili Tamara



Szia!

Tami vagyok, IFBB Certified Personal Trainer, Holisztikus Téaplalkozasi Tanacsado és testépito.
Tobb, mint 7 éve foglalkozom sulyzés edzéssel, sok modszert kiprobaltam edzés €s étkezés
terén is, tobbszor ujrakezdtem, végiil 2024-ben autodidakta modon felkészitettem magam
¢letem elsO versenyére. A verseny utan evészavarokkal kiizdottem, amiket sikeriilt lekiizdenem.
Feladatomnak érzem, hogy megosszam az elkovetett hibaimat és a megoldasokat a vilaggal,

hogy masok tanulhassanak beldle, és akik hasonlé cipdben jarnak tudjak, hogy van kiut.

Ha érdekel a torténetem és a mindennapjaim, nézz szét a weboldalamon:
sulitami.hu

és kovess be a social feliileteimen is!

Ezt az ebookot azért irtam, hogy lefektessem az alapokat az étrend irassal kapcsolatban.
Osszeszedtem mindent, amit jo lett volna tudnom, amikor elkezdtem az egészet. Remélem, ez
a gyljtemény segit megérteni az alapokat az étkezéssel, kaloridkkal, makrokkal kapcsolatban,

letisztaz minden kérddjelet a fejedben é€s segit elindulni a sajat életmodvalté utadon!




1. fejezet — Kinek valo ez a konyv?

Az ebookot olyan embereknek ajanlom, akik:

e még ujak ebben a vilagban és nem tudjak, merre induljanak

e diétaztak mar, de nem jartak sikerrel

e szeretnének megtanulni egy alap étrendet 6sszeallitani maguknak

e szeretnék eloszlatni a tévhiteket a taplalkozassal kapcsolatban

o cgészségesebben szeretnének étkezni

e fogyni szeretnének, vagy izomtdmeget ndvelnének

o szeretnék az edzésben elért eredményeiket a taplalkozassal latvanyosabba tenni

e magasabb szintre szeretnének 1épni a fitnesz kalandjukon
Kinem NEM ajanlom az ebookot?

e Barmilyen hormondlis-, anyagcsere betegségben szenveddknek (IR, cukorbetegség,
pajzsmirigy betegségek, stb.)
o FEtkezési zavarban szenvedéknek

e Egyéb specialis allapotban 1évéknek (pl. terhesség, stb.)



2. fejezet — Az étrendtervezés alapfogalmai roviden

Ebben a fejezetben megismerkediink par alapfogalommal, amik elengedhetetlenek a

folyamatok megértéséhez.

Alapanyagcsere (BMR, Basal Metabolic Rate): A szervezet energiafelhasznalasa nyugalmi

allapotban. Tehat az a kaloriamennyiség, amit a szervezeted az alapvetd ¢életfunkcioid
fenntartasahoz (1€gzés, szivmiikodeés, stb.) felhasznal, még akkor is, ha csak fekszel, mint egy

darab fa.

Teljes napi energiafelhasznalas (TDEE): Ez az a kaloriamennyiség, amit a szervezeted egy
nap alatt felhasznél 6sszesen, mindent belevéve. Ez az érték a BMR-bdl, az RMR-bdl (nyugalmi
anyagcsererata), TEF-bdl (taplalék hohatasa), NEAT-bol (Non Exercise Activity) és az EAT-bol
(edzési aktivitas) tevodik Ossze. Ezek koziil a NEAT-et és az EAT-t tudjuk jelentsen

befolyasolni.

Szintentarté kaléria: Ha ugyan annyi kaloéridt visziink be egy nap, mint amennyit a

szervezetiink elhasznal (TDEE), akkor nem lesz valtozds a testdsszetételiinkben,

teststilyunkban.

Kaloriadeficit: Ha kevesebb kaloriat visziink be egy nap, mint amennyit a szervezetiink

elhasznal, a meglévd raktarakbol kell felszabaditania a maradékot és fogyni fogunk, a

testosszetételiink valtozik.

Kaldriatobblet: Ha tobb kaloériat visziink be, mint amennyit a szervezet egy nap alatt

felhasznal, akkor a tobbletet felépitd folyamatokhoz fogja felhaszndlni, leginkdbb

izomépitéshez vagy zsirraktarozashoz, és a testsulyunk ndni fog.



3. fejezet — A legnagyobb étrendi hibak, tévhitek

Ebben a fejezetben azokat a hibakat mutatom meg, amiket edzéként Gjra és ujra latok. Nem

azért, mert az emberek lustadk — hanem mert rossz mintakbol tanulnak.

Ha csak ezt a fejezetet elolvasod, mar rengeteget tehetsz azért, hogy az étrended végre

mukdodjon.

1. hiba — Tl keveset eszel

Ez az egyik leggyakoribb ¢és legveszélyesebb hiba.
Sokan azt gondoljak, hogy ,,minél kevesebbet eszem, annal gyorsabban fogyok”
A valosagban viszont:

e folyamatos ¢hség alakul ki
e faradt leszel
e romlik az edzésteljesitmény

e ¢segy 1d6 utan elkeriilhetetlen a talevés
Nagyon gyakori forgatokonyv:

szigoru, restriktiv di¢ta— alland6 €hség — hétvégi vagy nap végi ,,bezabalas” — biintudat —

ujabb megszoritas—> a kor kezdddik elolrdl. ..
Ez nem fegyelem kérdése. Ez egy rosszul felépitett rendszer kovetkezménye.

En pontosan ezzel a korforgassal érkeztem meg a faldsrohamoktol a bulimidig. Nem értettem,
hogy ha egyszer ment a versenydiéta, akkor most miért vagyok képtelen megallni az evést.
Akaratgyengének gondoltam magam, nagyon negativan beszéltem magamhoz, ugy, ahogyan

senki massal nem beszélnék.

A testem taléld tizemmodban, folyamatos stressznek kitéve probalt €letben tartani, én pedig
koplaltattam magam. Tudtam, hogy a heti -1kg nem egészséges és nem redlis, egyetlen
embernek sem irnék soha ilyen étrendet, de ugy gondoltam, ez a szenvedés kell ahhoz, hogy

helyrehozzam, amit elrontottam. Minél gyorsabban.



A legijesztobb dolgok egyike a vilagon, amikor az agyad autopilotara kapcsol €s nem tudod
kontrollalni mit csinalsz, csak eszed ami eléd keriil, és csak akkor allsz meg, amikor minden

elfogyott — nem szdmit, hogy a gyomrod annyira tele van, hogy mozdulni sem birsz.

Ha tiirelmesen, kiméletes deficittel kezdtem volna a testosszetételem kijavitasat, rengeteg
sz€Is6ségtol, szenvedéstdl kimélhettem volna meg magam, és mellékesen elébb lett volna

eredménye. Te ne kovesd el az én hibam!

Fontos megérteni, hogy a tartés fogyas nem extrém alacsony bevitelbdl sziiletik, hanem jol

megvalasztott, fenntarthatd deficitbol.

Ha folyamatosan azt érzed, hogy ,,ezt igy nem lehet birni”, akkor nagy eséllyel tul keveset eszel.

2. hiba — Tl kevés fehérije

Sok étrend papiron vagy insta képeken jol néz ki. Van benne zabkésa, salata, smoothie,

superfoodok, egyéb fitt ételek, csak éppen nincs benne elég fehérje.
Ennek tipikus kdvetkezményei:

e gyorsan megéhezel
e nassolasi vagy alakul ki
e gyengébb lesz az edzés

o ¢s fogyas kozben konnyebben veszitesz izmot

A fehérje nem ,testépitds extra”. A fehérje kell az alap a jollakottsaghoz, alap az

izommegtartashoz, alap a stabil napi miikodéshez.

Ha egy dolgot szeretnél kijavitani az étrendedben, az legyen az, hogy minden féétkezésbe
keriiljon tudatosan fehérjeforras! Ez Onmagdban mar nagyon sok embernél latvanyos

testosszetétel javulast hoz, és az éhségérzeten is segit.

Fontos viszont, hogy a fehérjebeviteliink tobbségét ,igazi” ételekbdl vigyiik be, ne csak
fehérjeporokbol vagy High proteines termékekbdl. Csirke-, pulykamell, -comb, halak,

marhahts, tojas, tejtermékek, bab és egyéb hiivelyesek példaul remek fehérjeforrasok.



3. hiba — A rendszer nem passzol az életedhez

Ha te beirsz napi 5 étkezést tigy, hogy meldban alig van idéd enni és nap végére ott pislogsz 3

megmaradt étkezéssel, az nem fog mitkkddni.

Ha hétkéznap van rendszeresség, de hétvégén szétesik az étkezésed a nagyobb spontanitas

miatt, a kotott, elore megirt diétad nem fog mitkddni.

Ha elhatéroztad, hogy minden vacsoradhoz eszel salatat, de mar a gondolatatol is felfordul a

gyomrod, az étrended nem fog miikddni.

Mindenki egyedi. Mindenki életvitele mas és mas. Nem lehet egy sablont mindenkire rahuzni.
Ezért fontos, hogy megtanulj flexibilisen étkezni, tisztaban legyél az alapokkal. Egy
kaldriaszamolo appal a kezedben maris sokkal hozhatobb a hétvégi étterem vagy mozi. Hagyj
1d6t magadnak megtanulni hogy hogyan tudod jol betrackelni az ételeket. Ha sokat mérlegeled
a kajaidat, eldbb-utobb ra fog éllni a szemed az adagokra. Ha sokat trackelsz, a leggyakoribb
ételek beltartalmi értékeit mar tudni fogod. Nem kell mindig koccra szdmolgatni, nem baj, ha
néha elcsusznak a makrok, ha kalériakereten beliil vagy, az tokéletes, s6t az sem baj, ha
néhanapjan azon is tulcsuszol 100-200 kaldriaval. Amig ezek nem naponta, hetente torténnek,
hanem kovetkezetes tudsz maradni a hétkdznapokban, egy sziilinapi linneplés nem fogja

tonkretenni az addigi munkadat.



