Elméleti tudni valók a szinten tartó formához

Elérted már az álmaid alakját, vagy alapjában véve elégedett vagy a testeddel, csak szinten szeretnéd tartani? Akkor először is had gratuláljunk, másodszor pedig talán mondanunk sem kell, hogy nem dőlhetsz hátra, mert ismered a közhelyet: Megszerezni könnyebb, mint megtartani. Talán tisztában vagy azzal, hogy mit kell tegyél és egyél, hogy izmosodj, vagy szálkásodj, de hogy ezt meg is tartsd … Ugyanúgy kell figyelned a fehérje, szénhidrát és zsírbeviteledre, csak időnként megengedhetsz magadnak egy kis kihágást.  

Nőként is azok az alap élettani tudnivalók fontosak számodra, mint a férfiaknak, azonban nem meglepő talán számodra, hogy a nők hormonháztartásának köszönhetően lassabb alapanyagcserével rendelkeznek, könnyebben raktároznak vizet és zsírt a testükben, mint a férfiak. Ezért a férfiaknál kevesebb energia kell ahhoz, hogy szinten tartsd a már megszerezett formádat. 
A fehérjebeviteled továbbra is kulcsfontosságú, sajnos a nők nagy része nagyon kevés fehérjét fogyaszt, Te ne kövesd el ezt a hibát! Ugyanannyi mennyiséggel kell számolnod, mint a férfiaknak, de ne ijedj meg, mert ennek mennyisége a testsúlyodtól függ. Napi szinten 1-1,5 grammra van szükséged Neked is! A testsúlyod megőrzésében inkább a szénhidrátok mennyisége, és azok elfogyasztásának időpontja a lényeges, miként egy diétában, hiszen a szénhidrátokból származó kalóriákat, melyeket mozgással nem használsz el, azt a szervezeted zsírrá alakítja. Ezért nagyon fontos, hogy este lefekvés előtt már ne fogyassz szénhidrátot, és zsírt sem, még akkor sem, ha nem szeretnél fogyni. Fogyassz szénhidrátokat, főként az összetett szénhidrátokat részesítsd előnyben, de a nap első felében egyél ilyen táplálékokat.
Alapkoncepció a minőségi szinten tartáshoz napi szinten:

A fehérjebevitel testsúly x 1-1,5 gr, a szénhidrátbevitel testsúly x 2-3 gr, a zsírbevitel pedig testsúly x 0,3 gr.

Vagyis egy 60 kilós nőnek 60-90 gramm fehérje, 150-200 gramm szénhidrát, és 18-20 gramm zsírra van szüksége a szinten tartáshoz!

Ez egyénenként természetesen változó, a testalkat, testösszetétel és a sport aktivitásától függően.
Szinten tartó étrend nőknek

Reggeli:

· 2 szelet magvas, rozsos, teljes kiőrlésű kenyér vagy 1darab rozsos zsemle, 2 szelet csirke-, pulykamell sonkával, paradicsom, uborka, retek

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

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

· egy tálnyi müzli sovány tejjel, natúr, vagy gyümölcsjoghurttal

· vízben vagy sovány tejben főtt vagy áztatott zabpehely gyümölcsdarabokkal, fahéjjal, diétás joghurttal vagy diétás lekvárral (kompótos tálnyi)

· a reggeli kávéba 0,1%-os, vagy max 1,5%-os tej, édesítőszer
Délelőtt:

· gyümölcs, banánból csak 1 darab

· kis tálnyi natúr gyümölcssaláta, vagy sovány joghurtos-édesítőszeres öntettel

· 1 darab műzliszelet

· sovány tejjel készült gyümölcsturmix (eper, banán)
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
Uzsonna:

· nyers zöldségféle (sárgarépa, karalábé),

· 1 db gyümölcs (banán nem)
Vacsora:

· natúr saláta pirított csirkemell-csíkokkal, vagy tonhal konzervvel, főtt tojásfehérjével, párolt zöldséggel gazdagítva, illetve ezek variációja, vagy natúr, füstölt tofuval

Egy héten egy ebédre:

· 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

Folyadék:

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

Egy hónapban egy csaló étkezés engedélyezett vagy reggelire, vagy ebédre, akkor egy normál adag bármilyen étel ehető. A csaló étkezést követően aznap már ne fogyassz szénhidrátot!
