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E d d  m e g  a  S Z I V Á R V Á N Y T !

Imre-Seres Hella      hella.seres@gmail.com      www.supermomnutrition.com

Miért és kinek érdemes elkezdeni?

•	 Aki szeretne fogyni.

•	 Aki szeretne jobban aludni, kipihentebben ébredni.

•	 Aki valamilyen hormonproblémával küzd (pajzsmirigy, ösztrogén, progeszteron, inzu-

lin, androgén, stb.) és szeretné a hormonjait kiegyensúlyozni.

•	 Aki endometriózissal, miómával, PMS-sel küzd és szeretne megszabadulni a prob-

lémáktól.

•	 Aki magas koleszterinszinttel és szív- és érrendszeri gondokkal küzd.

•	 Aki vércukor problémákkal áll szemben.

•	 Aki 160g-os diétát próbál követni és szeretné, hogy az hatékonyabb legyen.

•	 Aki pattanásmentesebb, tiszta bőrre vágyik.

•	 Aki energikusabbnak szeretné magát érezni.

•	 Aki rendszeres fejfájásokkal és migrénnel küzd,	de	szeretne	megszabadulni	tőle.

•	 Aki szeretné a testét babavárásra felkészíteni.

•	 Aki szeretne nekikezdeni az autoimmun protokolnak, de nem tudja egy lépés-

ben letenni az összes ételt, ami addig a mindennapjai része volt.

•	 Aki szeretne jó példával járni a gyerekei előtt.

•	 Aki szeretné elősegíteni a méregtelenítési folyamtokat a testében és lelkében.

•	 Aki szeretné jobban érezni magát.

•	 Aki nem tud minden nap kakilni vagy épp túl sokszor és túl híg állagút kakil.



E d d  m e g  a  S Z I V Á R V Á N Y T !

•	Minden	 nap	minél	 színesebben	 egyél,	 miközben	 napi	 8-10	
adag	zöldséget	elfogyasztasz.	Ebből	1-2	adag	gyümölccsel	ki-
váltható.
•	Minden	nap	 legalább	2	 liter	vizet	 fogyassz	el.	Ha	sportolsz,	
izzadékony	vagy,	akkor	ettől	többet	is.
•	Minden	nap	aludj	legalább	8	órát,	ha	lehet,	akkor	legkésőbb	
este	10-től.
•	Minden	nap	találj	valamit,	amin	érdemes	a	barátokkal,	család-
tagokkal	nevetni,	mosolyogni.
•	Minden	nap	mozogj	 legalább	15-30	percet.	Mindenki	 igazít-
sa	a	 jelenlegi	fizikai	állapotához,	hogy	mit	és	mennyit	 csinál.	
A	mozgások	lehetnek	séta,	jóga,	pilatesz,	saját	súlyos	edzés,	
súlyzós	edzés.
•	Minden	nap	szánj	legalább	5	percet	arra,	hogy	kikapcsolod	a	
gondolataid,	kiszakítod	magad	a	pörgésből	és	lelassulsz.	Eh-
hez	alkalmazhatsz	mélylégzéses	 technikát,	meditációt,	Theta	
Healinget,	jelenben	levés	technikát,	rajzolást,	színezést,	kötö-
getést.	Bármit,	ami	kikapcsolja	az	agyadat	a	pörgésből.

Imre-Seres Hella      hella.seres@gmail.com      www.supermomnutrition.com

CÉLOK

*Ha	valaki	műszakban	jár	dolgozni,	akkor	legalább	a	napi	8	óra	alvásra	törekedjen.
*Ha	valakinek	olyan	sérülése,	betegsége	van,	ami	megnehezíti	a	mozgását,	akkor	is	próbáljon	a	
legjobb	tudása	szerint	valamilyen	mozgásformát	választani	és	csinálni,	ha	van	rá	bármiféle	mód.
*Aki	keményen	sportol,	vagy	orvos/dietetikus	által	előírt	diétát	követ,	az	igazítsa	a	javaslatokat	a	
saját	szituációja	köré.
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A	kihívásban	részt	vehet	mindenki.	Vegán,	vegetáriánus,	paleo	és	keto	követő	egyaránt.	Az	ehető	
listán	szereplő	ételek	mind	opcionálisak.	Mindenki	vegye	figyelembe	a	saját	allergiáit,	intoleranciáit	
és	preferenciáit.	A	megadott	mennyiségek	is	valamelyest	variálhatók.	

•	 A	CÉL	AZ,	HOGY		MINDEN	NAP	MINÉL	SZÍNESEBBEN	EGYÜNK,	MIKÖZBEN	NAPI	8-10	
ADAG	ZÖLDSÉGET	ELFOGYASZTUNK.	EBBŐL	1-2	ADAG	GYÜMÖLCCSEL	KIVÁLTHATÓ.
•	 1-1	adag	mérete	változhat,	attól	függően,	hogy	miről	van	szó.	Ez	külön	táblázatban	lesz.
•	 Aki	vegán	vagy	vegetáriánus,	az	szimplán	hagyja	el	az	állati	termékeket	és	váltsa	ki	a	listán	
szereplő	ételek	olyan	kombinációjával,	amivel	teljes	fehérjék	bevitelét	biztosíthatja.	Erről	is	lesz	
táblázat.
•	 Ha	valaki	kevés	szénhidrátfogyasztás	mellett	érzi	jól	magát,	az	az	alacsonyabb	szénhidrát-
szintű	zöldségeket	és	gyümölcsöket	válassza.
•	 Ha	valaki	több	zsiradékkal	érzi	 jobban	magát,	akkor	is	az	engedélyezett	 listáról	válasszon	
lehetőség	szerint.	
•	 Én	magam	nem	főzök	zsiradékkal	és	javaslom,	hogy	a	30	nap	folyamán	más	se	tegye.	
•	 Húsevők	esetén	a	zsiradékot	hússal,	hallal	vigyük	be	(ami	természetesen	a	húsban	és	hal-
ban	van),	illetve	növények	természetes	formájában	(olívabogyó,	avokádó,	kókusz,	stb.)	vagy	
salátaöntet	részeként	kerüljön	használatra	(olívaolaj,	kókuszzsír,	avokádóolaj).	Ettől	függetle-
nül	megoldható	a	magas	zsírbevitel	is,	ha	valaki	keto	diétát	követ	és	jól	érzi	magát	úgy.	Én	nem	
ajánlom,	hogy	valaki	most	kezdje	el	ezen	kihívás	alatt	a	ketogén	diétát.
•	 Elnézést,	de	a	bacon	és	egyéb	disznóságok	ebben	a	kihívásban	nem	preferáltak.
•	 Az	ehető	listán	szerepel	a	barnarizs,	quinoa	és	a	gluténmentes	zab	is.	Aki	nem	tolerálja	vagy	
saját	döntésből	nem	fogyasztja,	az	nyugodtan	kihagyhatja	őket.
•	 Aki	160g-os	szénhidrát	diétán	van,	annak	is	ajánlom,	hogy	főként	zöldségekből	állítsa	össze	
a	napi	szénhidrátbevitelt.
•	 Akinek	korlátozni	kell	a	fehérjebevitelt,	sóbevitelt,	zsiradékbevitelt,	az	az	ételek	összeállítá-
sakor	vegye	ezt	figyelembe.
•	 Ne	csipegess	napközben.	Egyél	3-4	normál	méretű	adagot,	amivel	a	következő	étkezésig	jól	
érzed	magad.
•	 Az	elérhető	zöldség-,	gyümölcs-,	hús-	és	halkínálat	területenként	eltérhet.	A	lehetőségekhez	
képest	igyekezzünk	a	lehető	legtöbbféle	zöldséget	elfogyasztani	minden	egyes	nap.

Imre-Seres Hella      hella.seres@gmail.com      www.supermomnutrition.com
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Enni vagy nem enni?

E h e t ő - i h a t ó *

•	 Zöldségek, minél több színben
•	 Főként	szárazabb	húsok	(pulyka,	
csirke, nyúl, bárány, marha, disznó, 
vadak)
•	 Hal (szardinia, szardella, lazac, 
herring,	makréla,	magyar	folyami	ha-
lak,	kisebb	testű	halak)
•	 Tengeri	herkentyűk
•	 Tojás
•	 Rizs, quinoa, gm zab, chia
•	 Maréknyi	mag	vagy	dióféle
•	 Gyümölcsök mértékkel (alacsony 
cukortartalmú	preferáltabb)
•	 Hüvelyesek (bab, borsó, lencse)
•	 Használható hozzáadott zsiradé-
kok: kókuszzsír, olivaolaj, avokádóolaj
•	 Iható: víz, cukormenetes gyü-
mölcs-, zöld-, gyógynövényteák
•	 Édesítésre használható: aszalt 
datolya, méz, stevia (mértékkel)
•	 Max 1 kávé per nap cukor és tej 
nélkül
•	 Az	ételek	sütőben	süthetők,	főz-
hetők,	párolhatók	és	alacsony	hőn	
fonnyaszthatók.

N e m  e h e t ő -
i h a t ó

•	 Glutén tartalmú ételek (lisztes 
ételek, rántásos ételek, pékáru, tész-
ta,	kenyér,	kifli,	zsömle)
•	 Tejtermékek: tej, joghurt, vaj, sajt, 
túró,	tejföl
•	 Halak	közül	tilápia	és	nagy	testű	
halak
•	 Szója
•	 Finomított	cukor:	barna,	fehér,	stb.
•	 Mesterséges	édesítők
•	 Cukoralkoholok (xylitol, eritrit, 
sorbitol, stb.)
•	 Riszszirup, kukoricaszirup, más 
szirupok
•	 Feldolgozott élelmiszerek (olivás 
vagy vizes konzervhal, konzerv ba-
bok, kókusztej kivételek**)
•	 Margarin,	étolaj,	napraforgóolaj,		
kukoricaolaj,	egyéb	feldolgozott	
zsíradék disznózsír, kacsazsír, libazsír, 
szójavaj
•	 Üdtők,	gyümölcslevek
•	 Sültkrumplii és más zsírban tocso-
gó ételek

*Allergia, intoleriacia, orvosi javaslat esetén kerüld el a problémás tételeket.
**Mindig	nézd	meg	az	összetevőket	és	ha	a	nem	ehető-iható	listán	levő	dolgok	közül	bármi	ott	
van, ne vedd meg, ne edd meg.
Ezek	ajánlások,	a	döntést	Te	hozod!
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ZÖLDSÉGEK
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ZS
IRA

DÉ
K

FEHÉRJÉK

SZ
ÉNHIDRÁTDÚS ÉTELEK

SPENÓT

RUKKOLA

ENDIVIA

KÁPOSZTA

BROKKOLI

UBORKA

CSÍRÁK

GOMBÁK*

*A	gombák	nem	zöldség,	de	az	egyszerűbb	ábrázolás	miatt	oda	tettem.
Ezek	csak	példák	a	képen,	a	teljes	fogyasztható	listát	az	enni	vagy	nem	enni	oldalon	találni.	
Ez	az	ábra	a	megközelítő	arányokat	mutatja.

KARFIOL

CUKKINI

FODROS KEL

CÉKLA

BURGONYA

ÉDESBURGONYA

RÉPA

TÖK
RIZS

QUINOA

ZAB

TOJÁS

MAGOK

DIÓFÉLÉK
OLIVABOGYÓ 

CSIRKE

KÓKUSZZSÍRAVOKÁDÓ

MÁLNA

ÁFONYA

LAZAC

NYÚL

PULYKA

BAB

BORSÓ

LENCSE

HAGYMA

MIN. 2 L VÍZ
ALVÁS

MOZGÁS
RELAXÁCIÓ

NEVETÉS, VIDÁMSÁG

PAPRIKA

PARADICSOM
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Adagméretek

•	 1 adag saláta, káposzta, leveles növény (spenót, rukkola,  endívia, stb.), aminél a 
levelet	esszük:	1	bögre	nyersen,	fél	bögre	főzve
•	 1	adag	zöldség	általánosítva	kb.	1	bögrényi	felszeletelés	után
•	 1 adag paprika: 1/2 nagy paprika
•	 1	adag	brokkoli,	karfiol:	7-8	rózsányi
•	 1 adag répa, paszternák: 1 közepes vagy 6 db bébi répa
•	 1	adag	cukkini,	sárga	cukkini:	fél	közepes	cukkini
•	 1 adag krumpli, édesburgonya, cékla: 1/2 közepes krumpli, édesburgonya, cékla
•	 1 adag plantain: 1/2 közepes plantain
•	 1 adag avokádó: 1/2 közepes avokádó
•	 1	adag	gyümölcs	általában	1	bögrényinek	felel	meg
•	 1 adag banán: 1 kicsi banán
•	 1 adag kivi: 1 közepes kivi

•	 1	adag	hús,	hal:	1	tenyérnyi	(mindenki	a	saját	tenyerét	vegye	figyelembe,	pl	férfiaké	
nagyobb)
•	 1	adag	bab,	lencse,	borsó	főzve:	1/2	bögre
•	 1	adag	rizs,	quinoa,	zab:	1/2	bögre	főzve
•	 1 adag zsiradék, mint pl. kókuszzsír, olívaolaj: 1 hüvelykujjnyi, ami szintén egyénenként 
más	méretű.

Vannak	ételek,	amikből	nyugodtan	lehet	többet	enni,	mint	pl.	levels	saláták,	cukkini,	endívia,	
káposzta,	brokkoli,	karfiol,	paradicsom.
Vannak,	amiből	egyénfüggő	és	tevékenységfüggő,	hogy	mennyit	érdemes	enni,	azaz	hány	
adagot. Ilyenek a rizs, zab, quinoa, burgonya, édesburgonya, cékla, répa, paszternák és 
gyümölcsök. Ezeket érdemes korlátozni napi 1-2 adagra.

1 bögre kb. 240 ml.


