Elméleti tudni valók a fogyáshoz
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 atlétikus külsőd legyen! Ha rendszeresen sportolsz, akkor a kinézeted 70%-ban az étkezéseiden múlik, nem pedig attól, hogy mennyit izzadsz az edzéseken! 

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!

Ha azonban ez kifejezetten nehéz számodra, könnyen elcsábulsz, akkor is van lehetőséged arra, hogy formáld, alakítsd a testedet. Igaz, nem lesz gyors a változás, ezt el kell fogadnod, de ha csak egy kicsit változtatsz a napi étkezéseiden, akkor már tettél valamit magadért, és később még lehet, hogy nagyobb kedvet kapsz. 
Alapkoncepció a szálkásításhoz napi szinten:

A fehérjebevitel testsúly x 2 gr, a szénhidrátbevitel testsúly x 2-2,5 gr, a zsírbevitel pedig testsúly x 0,25-0,3 gr.

Vagyis egy 100 kilós férfinak 200 gramm fehérje, 200-250 gramm szénhidrát, és 25-30 gramm zsírra van szüksége a fogyáshoz!

Ez egyénenként természetesen változó, a testalkat, testösszetétel és a sport aktivitásától függően.
A fogyásod kulcsa a napi szénhidrát beviteleden múlik, így első lépésként az esti étkezéseket szigorítsd csak meg, az ebéded lehet az eddig megszokott, reggelire pedig egyél egészséges és még is finom ételeket. Ha az esti étkezéseknél nem fogyasztasz szénhidrátot, akkor nem rakódik le zsírként, így előbb-utóbb beindul a fogyás. Könnyen elcsábuló fogyókúrázóknak javasoljuk.
Vacsoramódosított étrend

Reggeli:

· 2 szelet magvas, rozsos, teljes kiőrlésű kenyér vagy 1-2 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

· 6 tojásból rántotta (fele sárgájával), lehet dúsítva sonkával, hagymával, 1-2 szelet rozsos pékáruval
· vízben vagy sovány tejben főtt vagy áztatott zabpehely gyümölcsdarabokkal, fahéjjal, diétás joghurttal vagy diétás lekvárral (kompótos tálnyi)

Délelőtt:

· 2 db gyümölcs (banán csak 1)

· kompótos tálnyi natúr gyümölcssaláta
· 1 műzliszelet

· sovány tejjel készült gyümölcsturmix (eper, banán)

Ebéd:

· a megszokott étkezés, normál adagban

Vacsora:

· roston vagy grillezett csirke-, pulykamell-filé natúr salátával vagy párolt zöldkörettel (borsó, bab, kukorica nem lehet)

· natúr saláta pirított főtt tojásfehérjével, párolt zöldséggel gazdagítva, vagy natúr, füstölt tofuval

· kefir, natúr joghurt natúr salátára öntve

Folyadék:

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

