Edd meg a SZIVARVANYT!
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Edd meg a SZIVARVA YT!\k

Miért ¢s kinek érdemes elkezdeni?

Aki szeretne fogyni.

Aki szeretne jobban aludni, kipihentebben ¢bredni.

Aki valamilyen hormonproblemaval kuzd (pajzsmirigy, Osztrogén, progeszteron, inzu-
lin, androgén, stb.) és szeretne a hormonjait kiegyensolyozni.

Aki endometriézissal, miémaval, PMS-sel kizd ¢s szeretne megszabadulni a prob-
lemaktol.

Aki magas koleszterinszinttel és sziv- és érrendszeri gondokkal kozd.

Aki vércukor problémdkkal all szemben.

Aki 160g-os dietat préobal kévetni és szeretné, hogy az hatékonyabb legyen.

Aki pattandsmentesebb, tiszta bdrre vagyik.

Aki energikusabbnak szeretné magat érezni.

Aki rendszeres fejfajasokkal és migrénnel kizd, de szeretne megszabadulni téle.

Aki szeretné a testet babavdarasra felkésziteni.

Aki szeretne nekikezdeni az autoimmun protokolnak, de nem tudja egy lépés-
ben letenni az 6sszes ¢telt, ami addig a mindennapijai része volt.

Aki szeretne j6 peldaval jarni a gyerekei elbtt.

Aki szeretne eldsegiteni a méregtelenitési folyamtokat a testében és lelkében.

Aki szeretne jobban érezni magat.

Aki nem tud minden nap kakilni vagy ¢épp 10l sokszor ¢és tal hig allagut kakil.

Imre-Seres Hella hella.seres@gmail.com wwuw.supermomnutrition.com
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 Minden nap minél szinesebben egyeél, mikozben napi 8-10
adag zoldséget elfogyasztasz. Ebbébl 1-2 adag gyumolccsel ki-
valthato.

» Minden nap legalabb 2 liter vizet fogyassz el. Ha sportolsz,
izzadékony vagy, akkor ettdl tobbet is.

* Minden nap aludj legalabb 8 orat, ha lehet, akkor legkésGbb
este 10-t4l.

« Minden nap talalj valamit, amin érdemes a baratokkal, csalad-
tagokkal nevetni, mosolyogni.

* Minden nap mozogj legalabb 15-30 percet. Mindenki igazit-
sa a jelenlegi fizikai allapotahoz, hogy mit és mennyit csinal.
A mozgasok lehetnek séta, joga, pilatesz, sajat sulyos edzes,
sulyzos edzeés.

« Minden nap szanj legalabb 5 percet arra, hogy kikapcsolod a
gondolataid, kiszakitod magad a porgésbdl és lelassulsz. Eh-
hez alkalmazhatsz mélylegzéses technikat, meditaciot, Theta
Healinget, jelenben levés technikat, rajzolast, szinezeést, koto-
getést. Barmit, ami kikapcsolja az agyadat a porgésbal.

*Ha valaki miiszakban jar dolgozni, akkor legalabb a napi 8 6ra alvasra térekedjen.

*Ha valakinek olyan sérilése, betegsége van, ami megneheziti a mozgasat, akkor is prébaljon a
legjobb tudasa szerint valamilyen mozgasformat valasztani és csinalni, ha van ra barmiféle maéd.
*Aki keményen sportol, vagy orvos/dietetikus altal el6irt diétat kdvet, az igazitsa a javaslatokat a
sajat szituacidja kore.

Imre-Seres Hello hella.seres@gmail.com www.supermomnutrition.com
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A kihivasban részt vehet mindenki. Vegan, vegetarianus, paleo és keto kdvetd egyarant. Az ehetd
listan szerepl6 ételek mind opcionalisak. Mindenki vegye figyelembe a sajat allergiait, intoleranciait
és preferenciait. A megadott mennyiségek is valamelyest varialhatok.

« ACELAZ, HOGY MINDEN NAP MINEL SZINESEBBEN EGYUNK, MIKOZBEN NAPI 8-10
ADAG ZOLDSEGET ELFOGYASZTUNK. EBBOL 1-2 ADAG GYUMOLCCSEL KIVALTHATO.
» 1-1 adag mérete valtozhat, attdl fliggéen, hogy mirél van sz6. Ez kildn tablazatban lesz.

* Aki vegan vagy vegetarianus, az szimplan hagyja el az allati termékeket és valtsa ki a listan
szerepl6 ételek olyan kombinacidjaval, amivel teljes fehérjék bevitelét biztosithatja. Errél is lesz
tablazat.

» Ha valaki kevés szénhidratfogyasztas mellett érzi j6l magat, az az alacsonyabb szénhidrat-
szintl zoldségeket és gyumolcsoket valassza.

* Ha valaki tobb zsiradékkal érzi jobban magat, akkor is az engedélyezett listardl valasszon
lehet6ség szerint.

« En magam nem f6z6k zsiradékkal és javaslom, hogy a 30 nap folyaman mas se tegye.

» Husevék esetén a zsiradékot hussal, hallal vigylk be (ami természetesen a husban és hal-
ban van), illetve névények természetes formajaban (olivabogyd, avokadod, kékusz, stb.) vagy
salatadntet részeként kertljon hasznalatra (olivaolaj, kokuszzsir, avokaddolaj). Ettél fuggetle-
niil megoldhaté a magas zsirbevitel is, ha valaki keto diétat kdvet és jol érzi magat igy. En nem
ajanlom, hogy valaki most kezdje el ezen kihivas alatt a ketogén diétat.

» Elnézést, de a bacon és egyéb diszndsagok ebben a kihivasban nem preferaltak.

* Az ehetd listan szerepel a barnarizs, quinoa és a gluténmentes zab is. Aki nem toleralja vagy
sajat dontésbdl nem fogyasztja, az nyugodtan kihagyhatja 6ket.

* Aki 160g-os szénhidrat diétan van, annak is ajanlom, hogy féként z6ldségekbdl allitsa 6ssze
a napi szénhidratbevitelt.

» Akinek korlatozni kell a fehérjebevitelt, sdbevitelt, zsiradékbevitelt, az az ételek dsszeallita-
sakor vegye ezt figyelembe.

* Ne csipegess napkdzben. Egyél 3-4 normal méret( adagot, amivel a kovetkezd étkezésig jol
érzed magad.

» Az elérhet6 zoldség-, gyumolcs-, hus- és halkinalat tertletenként eltérhet. A lehet6ségekhez
képest igyekezzlnk a lehetd legtdbbféle zoldséget elfogyasztani minden egyes nap.

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

Ehetd-ihaté*®

/oldsegek, minel tdbb szinben

Fokent szarazabb husok (pulyko,
csirke, nyul, barany, marha, diszno,
vadak)

Hal (szardinio, szardello, lazac,
herring, makrela, magyar folyami ha-
lak, kisebb testo halak)

Tengeri herkentyUk

Tojas

Rizs, quinoo, gm zalb, chia

Mareknyi mag vagy dioféle

Cyumolcsok mertekkel (alacsony
cukortartalmu preferaltabb)

Hovelyesek (bab, borso, lencse)

Hasznalhatd hozzaadott zsiradé-
kok: kokuszzsir, olivaolaj, avokadodolagj

lhatd: viz, cukormenetes gyU-
molcs-, zold-, gyogynovenytedk

Edesitésre hasznalhato: aszalt
datolya, mez, stevia (mertekkel)

Max | kavé per nap cukor ¢s tej
nelkul

Az ¢telek sutdben suthetok, foz-
hetdk, parolhatdk és alacsony hon
fonnyaszthatok.
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Nem ehetd-
ihaté

Cluten tartalmu ¢telek (lisztes
¢telek, rantasos etelek, pekary, tesz-
ta, kenyer, kifli, zsdmle)

Tejtermekek: tej, joghurt, vai, saijt,
turo, tejfol

Halak k&zol tilapia és nagy testo
halak

Szoja

Finomitott cukor: barnag, fehér, stb.

Mesterseges edesitok

Cukoralkoholok (xylitol, eritrif,
sorbitol, stb.)

Riszszirup, kukoricaszirup, mds
SZirupok

Feldolgozott ¢lelmiszerek (olivas
vagy vizes konzervhal, konzerv ba-
bok, kokuszte] kivetelek™)

Margarin, ¢tolaj, napraforgoolaij,
kukoricaolaj, egyeb feldolgozoft
zsiradek disznozsir, kacsazsir, libazsir,
$z0javaj

Udtok, gyumolcslevek

Sultkrumplii ¢s mas zsirban tocso-
g0 ¢telek

*Allergia, intoleriacia, orvosi javaslat esetén kerold el a problemas tételeket.
**Mindig nézd meg az Osszetevoket ¢s ha a nem ehetd-ihato listan levd dolgok kozol barmi oft

van, ne vedd meg, ne edd meg.
Ezek ajanlasok, a dontést Te hozod!

Imre-Seres Hella

hella.seres@gmail.com

wwuw.supermomnuirition.com
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NEVETES, VIDAMSAG

MIN. 2 L Viz

MALNA
AFONYA

PARADICSOM ‘O

COMBAK*

MAGOK
' DIOFELEK

SPENOT
CSIRAK

RUKKOLA KOKUSZZSIR

TOJAS

ENDIVIA
FODROS KEL

PAPRIKA Al CSRE gy
ZOLDSEGEK T
CUKKINI

, NYUL BORSO
KAPOSZTA

UBORKA
HAGYMA

PULYKA

BROKKOLI

KARFIOL

, RELAXACIO
MOZGAS

*A gombdk nem zoldség, de az egyszeribb dbrdazolas miatt oda tettem.

Ezek csak peldak a képen, a telies fogyaszthatd listat az enni vagy nem enni oldalon taldlni,
Ez az abra a megkdzelitd ardnyokat mutatia.

Imre-Seres Hella hella.seres@gmail.com wwuw.supermomnutrition.com
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Adagméretek

I adag salata, kaposzta, leveles ndveny (spendt, rukkola, endivio, stb.), aminél a
levelet esszik: | bogre nyersen, fel bogre f6zve
. I adag zoldseg dltalanositva kb, | bogrenyi felszeleteles utdan

I adag paprika: 1/2 nagy paprika

I adag brokkoli, karfiol: /-8 rozsanyi

I adag répa, paszterndk: | kdzepes vagy 6 db bébi répa

I adag cukkini, sarga cukkini: fel kdzepes cukkini

I adag krumpli, ¢desburgonya, cekla: 1/2 kdzepes krumpli, ¢desburgonyao, cékla

I adag plantain: 1/2 kdzepes plantain

I adag avokado: 1/2 kdzepes avokadod

I adag gyumolcs altaldban | bogrenyinek felel meg

| adag bandn: | kicsi bandn

I adag kivi: | kdzepes kivi

I adag his, hal: | tenyérnyi (mindenki a sajat tenyerét vegye figyelembe, pl féerfiake
nagyobb)
. I adag bab, lencse, borso fozve: 1/2 bdgre

I adag rizs, quinog, zab: 1/2 bogre fdzve

I adag zsiradek, mint pl. kokuszzsir, olivaolaj: | hovelykujinyi, ami szintén egyenenként
mas mereto.

Vannak ¢telek, amikbdl nyugodtan lehet tébbet enni, mint pl. levels salatak, cukkini, endivig,
kaposzta, brokkoli, karfiol, paradicsom.

Vannak, amibdl egyenfiggd és tevekenysegfiggd, hogy mennyit érdemes enni, azaz hany
adagot. llyenek a rizs, zab, quinoq, burgonya, ¢desburgonya, cékla, répa, paszterndk és
gyomolcsok. Ezeket érdemes korlatozni napi 1-2 adagra.

I bogre kb, 240 ml.

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



