Elméleti tudnivalók az egészséges erősítő táplálkozáshoz
Ha adottságaid alapján vékony nő vagy, akkor a temérdek fogyókúrás tanácstól már biztos kiakadtál. Most azonban Neked is szeretnénk segíteni, ha hízni, erősödni, formálódni szeretnél, de nem akarsz hurkákat magadra. Tudnod kell, hogy csak akkor tudsz fejlődni, növekedni, ha megfelelően táplálkozol! 
Az egészséges táplálkozás alapja a megfelelő kalória-bevitel, illetve az úgynevezett energiamérleg. A mérleg egyik oldalán a bevitt tápanyagok, a másik oldalon a leadott tápanyagok szerepelnek. Ha ez a mérleg Nálad egyensúlyban van, akkor ne várj fejlődést, ehhez a mérleget ki kell billenteni az egyensúlyi helyzetéből. A testsúlyod változása arányos lesz a táplálkozással bevitt és a mozgással elfogyasztott kalóriamennyiség különbségével. Napi 500 kalória többletre van szükséged, heti 0,5 kg-ot szeretnél hízni!

Ha feszes vonalakra vágysz, akkor elengedhetetlen a fehérjebevitel száraz, zsírszegény húsokból, a megfelelő időben és mennyiségben fogyasztott szénhidrát, és a zsírfogyasztás kontrollálása egyaránt. 

Ha erősödni szeretnél, és heti 4-6 alkalommal sportolsz, akkor átlagosan napi 1,5-2 gramm fehérjére van szükséged, a napi szénhidrát szükségleted 6-7 gramm, a zsírszükségleted pedig 5 gramm.
Alapkoncepció a minőségi erősítő étrendhez, napi szinten:

A fehérjebevitel testsúly x 1,5-2 gr, a szénhidrátbevitel testsúly x 6-7 gr, a zsírbevitel pedig testsúly x 0,5 gr.

Vagyis egy 50 kilós lánynak 75-100 gramm fehérje, 300-350 gramm szénhidrát, és 25 gramm zsírra van szüksége a fejlődéshez!

Ez egyénenként természetesen változó, a testalkat, testösszetétel és a sport aktivitásától függően.

Gyakorlatilag bármit megehetsz, de figyelj arra, hogy jó minőségű ételeket fogyassz (gyorséttermi ételek, menzakoszt, előre elkészített, félkész ételek szóba sem jöhetnek) , és az esti étkezések se legyenek túlzottan zsírosak.

Egészséges erősítő étrend nőknek
Reggeli:

· 2-3 szelet magvas, rozsos, teljes kiőrlésű kenyér vagy 2 darab rozsos zsemle, alacsony zsírtartalmú vaj, 4-5 szelet csirke-, pulykamell sonkával, paradicsom, uborka, retek

· 2-3 szelet magvas, rozsos, teljes kiőrlésű kenyér vagy 2 rozsos zsemle natúr vagy zsírszegény joghurttal

· 6 tojásból rántotta (fele sárgájával), lehet dúsítva sonkával, hagymával, rozsos pékáruval

· egy tálnyi müzli sovány tejjel, natúr, vagy gyümölcsjoghurttal, aszalt gyümölcsdarabokkal
· sovány tejben főtt vagy áztatott zabpehely gyümölcsdarabokkal, fahéjjal, diétás joghurttal vagy diétás lekvárral 

Táplálék kiegészítő javaslat – étkezés után
· Multivitamin – a megfelelő vitaminpótláshoz

Délelőtt:

· gyümölcs
· natúr vagy joghurt öntetes  gyümölcssaláta
· műzliszelet

· sovány tejjel készült gyümölcsturmix (eper, banán)
· sovány tejjel készült gyors felszívódású fehérjeturmix, esetleg gyümölccsel felturbózva

Táplálék kiegészítő javaslat 

· Whey Delicious – az egyik legfinomabb szénhidrát és zsírmentes diétás fehérjepor
Ebéd:

· roston vagy grillezett csirke-, pulykamell-filé vagy tengeri hal egy zacskónyi főtt rizzsel, natúr salátával, vagy zsírszegény joghurtos öntettel, vagy párolt zöldkörettel (borsó, bab, kukorica módjával) A hús összepirítható hagymával, gombával, vagy zöldséggel (roston is elkészíthető a zöldség, pl gomba, paprika, padlizsán), a köret leönthető házi készítésű sovány joghurtból készített, zöldfűszeres, borsos öntettel.

· marhasteak zöldkörettel, steakburgonyával

· lecsós csirke vagy pulyka rizzsel, vagy 3-4 szem közepes méretű főtt burgonyával
· főzelék habarva, tükörtojás, csirkemell-fasírt vagy roston csirke feltéttel

· durumtésztából, zsírszegény túróval, tejföllel, túrós tészta

· durumtésztával készített, darált csirkemellből készített bolognai vagy milánói sovány sajttal megszórva

· diétás töltött paprika

· rakott zöldségek szárnyas-hússal, vagy a nélkül sovány tejföllel, sovány sajttal

· szárnyas-leves zöldségekkel
Táplálék kiegészítő javaslat – étkezés után
· CLA, vagy EPA- a szív-, és keringésrendszer védelmére, anyagcsere gyorsításra

Uzsonna:
· gyümölcs

· müzli szelet

· gyümölcsjoghurt

Táplálék kiegészítő javaslat

BCAA  – a feszes testért, fáradtságblokkoló hatású

Vacsora:

· natúr saláta pirított csirkemell-csíkokkal, vagy tonhal konzervvel, főtt tojásfehérjével, párolt zöldséggel gazdagítva, illetve ezek variációja, vagy natúr, füstölt tofuval, 2 szelet vékony rozskenyérrel vagy rozsos pékáruval

· az ebédhez hasonló ételek kisebb adagban

· lassú felszívódású cukor, szénhidrát, és zsírmentes fehérjeturmix sovány tejjel

Táplálék kiegészítő javaslat

Micellar Casein – hosszú ideig eltelít, különlegesen finom, a felépített izmokat stabilizálja 
Folyadék:

· napi 2-3 liter minimum, ásványvíz, tea, gyümölcstea

Egy hónapban egy csaló étkezés engedélyezett vagy reggelire, vagy ebédre. A csaló étkezés azt jelenti, hogy egy normál adag bármilyen ételt megehetsz, amit megkívánsz. Ezzel az egészségednek nem ártasz, viszont a kívánósságod is elmúlik. Ezután már ne fogyassz szénhidrátot, csak könnyű, öntet nélküli salátát, grillezett sovány szárnyas hússal!
Ha a csaló étkezések káros hatásait szeretnéd kímélni:

Szénhidrát zsírrá alakításának blokkolására:

HCA – étkezés előtt 

A zsír lerakódásának megakadályozására:

Chitosan

