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 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.

A drasztikus fogyókúrás étrend a legtöbb nőnél eredményesen alkalmazható, azonban maximum 2 hónapig csináld, akkor térj át pár hétig a könnyebb fogyókúrás étrendre. Az igen alacsony szénhidrát-, és zsírtartalmú étrend hosszabb alkalmazása jelentősen megterheli a szervezetedet fizikálisan és mentálisan is egyaránt, a szervezet nem tud megfelelően regenerálódni, és a zsírégetés is lelassul 10-12 hét után. Topforma, nyári strandfazon megszerzéséhez ajánljuk.
Drasztikus fogyókúrás étrend

Reggeli:

· 3 szelet puffasztott rizs, kávé édesítővel, kis sovány tejjel

· vízben főtt zabpehely édesítővel, fahéjjal vagy proteinporral

Délelőtt:

· 1 db alma vagy narancs

Ebéd:

· 15 dkg (egy nagy szelet) roston vagy grillezett csirke-, pulykamell-filé vagy natúr tengeri hal, natúr salátával (paradicsom max 1 db) vagy párolt zöldkörettel (borsó, bab, kukorica nem lehet) vagy fehérje turmix vízzel

Uzsonna:

· nyers zöldségféle (sárgarépa, karalábé)

· fehérjeturmix vízzel

Vacsora:

· natúr saláta (paradicsom 1 db) pirított csirkemell-csíkokkal, főtt tojásfehérjével, párolt zöldséggel, tofuval

Folyadék:

· napi 3 liter minimum, ásványvíz, tea, gyümölcstea édesítővel
