Talán nem lepődsz meg azon, hogy ha szálkásodni szeretnél, akkor nem elég a rendszeres sportolás, a szálkásító edzésterv, az étkezéseidet is meg kell reformálnod, hogy karcsú legyél! Ha rendszeresen sportolsz, akkor a kinézeted 70%-ban az étkezéseiden múlik, nem pedig attól, hogy mennyit izzadsz az edzéseken, vagy hogy hány órát kardiózol, aerobikozol! 

A sportolók táplálkozásának alapja a megfelelő kalória-bevitel, illetve az úgynevezett energiamérleg. A mérleg egyik oldalán a bevitt tápanyagok, a másik oldalon a leadott tápanyagok szerepelnek. Ha fogyni szeretnél, akkor növelned kell a leadott kalóriákat, a felvett kalóriát pedig csökkentened, így hamarosan látható lesz az eredmény! Ha meguntad a túlsúlyodat, akkor átmenetileg le kell mondanod a zsíros, szénhidrátba gazdag ételekről, másként nem megy!

A testsúlycsökkentésedhez alkalmazott visszafogott kalória-bevitel és a megnövekedett aerob munka könnyen vezethet az izomzat leépüléséhez, ezért a diéta (szálkásítás) alatt a fehérjebeviteledet növelni kell akár testsúly-kilógrammonként 2 grammra. Ne ijedj meg a magas fehérjebevitel miatt, ettől nem leszel zsírosabb, hanem feszes és kemény izmod lesz! Ha nem fogyasztasz a diétád alatt elegendő mennyiségű fehérjét, akkor lelassul még jobban az anyagcseréd, így a zsírégetés is, ráadásul lehet, hogy a mérleg kevesebbet fog mutatni, de az izmaid puhák és löttyedtek maradnak, hasonlóan fog kinézni, mintha zsíros lennél, gondolom, ezt nem szeretnéd!
A fogyásod kulcsa a napi szénhidrát beviteleden múlik, ezt kell megszorítanod, a zsírmennyiség csökkentése pedig teljesen egyértelmű. 

Alapkoncepció a szálkásításhoz napi szinten:
A fehérjebevitel testsúly x 2 gr, a szénhidrátbevitel testsúly x 1-2 gr, a zsírbevitel pedig testsúly x 0,2 gr.

Vagyis egy 60 kilós nőnek 120 gramm fehérje, 60-120 gramm szénhidrát, és 12 gramm zsírra van szüksége a fogyáshoz!

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

Reggeli:

· 2 kis szelet magvas, rozsos, teljes kiőrlésű kenyér vagy rozsos zsemle 2 szelet csirke-, pulykamell sonkával, paradicsom, uborka, retek

· 2 szelet magvas, rozsos, teljes kiőrlésű kenyér vagy 1 rozsos zsemle natúr vagy zsírszegény joghurttal, vagy zsírszegény túróval

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

· vízben főtt zabpehely (egy nagy maroknyi) édesítőszerrel, fahéjjal, zsírszegény joghurttal

Délelőtt:

· 1 db gyümölcs

· kompótos tálnyi natúr gyümölcssaláta

· 1 müzli szelet

Ebéd:

· 15-20 dkg roston vagy grillezett csirke-, pulykamell-filé vagy natúr tengeri hal egy zacskónyi (100 gr) főtt rizzsel, kompótos tálnyi natúr salátával vagy 30 dkg párolt zöldkörettel (borsó, bab, kukorica módjával)

Uzsonna:

· 1-2 db nyers zöldségféle (sárgarépa, karalábé, uborka, pari)

· nagy adag fehérjeturmix sovány tejjel vagy vízzel

Vacsora:

· natúr saláta pirított csirkemell-csíkokkal, vagy tonhal konzervvel (az olaj leöntve, de kapható vizes lében is), főtt tojásfehérjével, párolt zöldséggel gazdagítva

Folyadék:

· napi 3 liter minimum, ásványvíz, tea, gyümölcstea

Mintaétrend egy hétre

Hétfő

Reggeli:

· 3 szelet puffasztott rizs, 2 dl sovány gyümölcsjoghurt

Tízórai:

· 1 narancs

Ebéd:

· 1 tányér könnyű zöldségleves, 1 szelet (15-20 dkg) natúr vagy grillezett pulyka-, vagy csirkemellfilé, 25-30 dkg párolt zöldkörettel

Uzsonna:

· 1 nagy adag fehérjeturmix vízzel

Vacsora:

· kompótos tálnyi natúr saláta (jégsaláta, hagymakarika, répacsíkok, káposztacsíkok) 4-6 főtt tojásfehérjével

Kedd

Reggeli:

· 2 szelet rozskenyér, 2 szelet csirkemell-sonka, 1 paradicsom

Tízórai:

· 1 műzliszelet

Ebéd:

· 1 tányér főzelék (pl tök, kelkáposzta, spenót), habarással készítve,2 db szója fasírttal

Uzsonna:

· 1 alma

Vacsora:

· 25-30 dkg párolt zöldköret fűszeres joghurttal leöntve (fűszerezés: fokhagyma, petrezselyem, zöldfűszerek)

Szerda
Reggeli:

· 1 rozsos kifli 2 tükörtojás

Tízórai:

· Kompótos tálnyi gyümölcssaláta (alma, körte, narancs, idénygyümölcsök) 

Ebéd:

Citrompácos csirke 

A 15-20 dkg csirkehúst hosszában bevagdossuk, kicsavart citrom levébe áztatjuk, hogy ellepje. 1 óráig pácoljuk, majd olajjal bekenjük, sózzuk, borsozzuk, grillezzük, 10 dkg főtt rizzsel fogyasztjuk.

Uzsonna:

· 2 db nyers sárgarépa

Vacsora:

· 3 szelet puffasztott rizs, 3 szelet pulykamell sonka, uborka

Csütörtök

Reggeli:

· Kompótos tálnyi natúr müzli sovány tejjel

Tízórai:

· 1 narancs

Ebéd:

· Normál adag (kis tányérnyi) rakott karfiol darált csirkemellből, sovány túróval, és tejföllel

Uzsonna:

· 2 paradicsom, 2 szelet tolnai sovány sajt

Vacsora:

· kompótos tálnyi natúr salátakeverék (jégsaláta, uborka, paprika, hagyma), 1 db vizes tonhal konzerv

Péntek

Reggeli:

· 3 szelet puffasztott rizs, 2 dl kefír

Tízórai:

· 3 dl sovány tej, 1 banánnal összeturmixolva

Ebéd:

· Tepsis csirke 

A vöröshagymát félfőre vágva (először félbe, és aztán hosszában, így vékony csíkokat kapunk) egy tepsi aljába terítünk, erre rakjuk a hámozott, karikára szeletelt nyers burgonyát, fűszeres csirkemell csíkokat. Kevés olajjal, vagy csak vízzel meglocsoljuk, a sütőben (mennyiségtől függően) 30-40 perc alatt készre sütjük. Egy kis tányérnyi adagot fogyasszunk belőle.

Uzsonna:

· 2 db nyers répa, 1 alma lereszelve, édesítővel elkeverve

Vacsora:

· 30 dkg grillezett, vagy kevés olajon megsütött halfilé párolt zöldkörettel

Szombat

Reggeli:

· maréknyi vízben főtt zabpehely, kevés édesítővel, fahéjjal, fél reszelt almával

Tízórai:

· kompótos tálnyi diétás gyümölcsrizs (sovány tejjel, édesítővel)

Ebéd:

· Bolognai csirke

A csirke vagy pulyka-darálthúst, gombával, hagymával kevés olajon a hagyományos bolognai módon elkészítjük, cukormentes paradicsomlével, fehérborssal dúsítjuk. Durumtésztával, sovány sajttal megszórva fogyasszuk, egy kis tányérnyi adaggal.

vagy 

· Diétás rántott hús 

A 15 dkg filézett, vékony szeletekre vágott, vagy kiklopfolt, befűszerezett (zöldfűszer, fokhagyma, tengeri só) csirkemelleket rizslisztben megforgatjuk. Ezután a tojásfehérjébe mártjuk, végül zabkorpával, vagy darált zabpehellyel panírozzuk. Kevés olajon süssük ki, és csak fél adag (50 gramm) párolt rizzsel fogyasszuk.

Uzsonna:

· 2 dl kefír

Vacsora:

· Nagy adag fehérjeturmix sovány tejjel vagy vízzel

Vasárnap – Csaló nap,ami elhivatottságtól függően elhagyható!

Reggeli:

· 1 adag bármilyen szendvics vagy péksütemény

Ebéd:

· 1 adag normál étel

Vacsora:

· Kompótos tálnyi natúr saláta tofuval vagy főtt tojásfehérjével dúsítva

A vércukor szintjének stabilizálásához szükséges napi szénhidrátelosztás:
Napi bevitel 120 gramm napi szh mennyiség esetén:

6-8 óra

Reggeli
25 gr lassú felszívódású szénhidrát
9:30-10 óra
Tízórai

10 gr lassú+ 10 gr gyors felszívódású szénhidrát
12-14 óra
 Ebéd

50 gr lassú felszívódású szénhidrát

65 gr rizs, 70 gr tészta, 250 gr burgonya /2 ökölnyi, 70 gr bulgur

16-17 óra
 Uzsonna
 nincs szénhidrát
19-20 óra
  Vacsora
 25 gr lassú felszívódású szénhidrát
Lassú felszívódású szénhidrátok

· barna rizs, kevésbé, de még jó: basmati rizs

· durum, vagy teljes kiőrlésű tészta

· teljes kiőrlésű kenyér, amiben a 2. helyen van a búza az is jó, Pur-pur kenyér 100gr-ban 30 gr szh

· bulgur, árpagyöngy, köles, vörös lencse, csicseriborsó, hajdina, amaránt, quinoa, kuszkusz

· abonett fajtái, tönkölyös pászka (csak 10 óraira, vagy uzsira)

· korpovit

· zabpehely, zabkorpa 

Gyors felszívódású szénhidrátok

· gyümölcsök, zöldségek, 5 gramm szh alatti zöldségeket nem kell számolni

· burgonya – max heti 1 alkalommal, darabos állapotban, nem pürésítve

· tej, kefír, joghurt

