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Miért Fitness?

A torténelem kezdete ota az emberek igyekeztek valaszokat talalni egy
orokkévald kérdésre: Hogyan kéne éljank?

Mi a célunk ezen a foldon? Mit kéne tegyunk az iddnkkel? Milyen célokat
kellene kovetnUnk?

A valasz erre a kérdésre még mindig kitér elélunk. Talan azért, mert nincs
valasz. Minden embernek megvan a szabadsaga van arra, hogy az életben
barmit is kdvethessen.

Bar lehet, hogy nem tudjuk azonositani az emberi |étezés egyetemes céljat,
én személy szerint Ugy gondolom, hogy mindannyian alapvetéen ugyanazt
a dolgot kovetjuk: elégedettek akarunk lenni az életiinkkel, és
minimalizalni akarjuk szenvedést (sajat szenvedésinket és mas tudatos
lények szenvedését).

Most a modern kutatas azt mondja nekunk, hogy nem minden életmdd
egyenlé az elégedettséggel az életben és a szenvedés minimalizalasaban.
Néhany szokas és életvalasztas szinte mindig 6sszefugg a boldogsaggal, az
egészséggel, a lelkesedéssel és a motivacioval, mig mas szokasok és élet
valasztasok o&sszefuggnek a betegséggel, a sajnalattal, a haraggal és a
kétségbeeséssel.

Példaul a hazugsag, az inaktivitas, az elhizas, a lustasag, az alkoholizmus, a
pornografia hasznalata és a tudatlansag dsszefuggésben all a betegséggel
és a szenvedéssel, mig a becsuletesséq, a fizikai aktivitas, az alacsony testzsir,
az onfegyelem, a taplald ételek, az intim kapcsolatok és az oktatas
osszefuggnek az egészséggel, a boldogsaggal és a beteljesuléssel.

Ez azt jelenti, legaldabbis bizonyos mértékig, van egy helyes Ut az életben. A
tudomany tippeket adhat arra, hogyan kell élnunk.

Ez az, ami engem érdekel.



Az életet helyesen akarom élni. Szeretném tudni, hogy milyen célokat kéne
kovetnunk, hogyan hasznaljuk az idénket, milyen erkolcsi koédot kellett volna
kovessunk, és hogyan kéne strukturalni tarsadalmunkat és gazdasagunkat a
szenvedés minimalizalasa érdekében.

Ez a motivacid most minden munkam maogott all. Videdim, cikkek és
programok segitségével iranymutatasokat szeretnék bemutatni, hogy
hogyan kell éIni, hogy boldogabbak és jobb emberek legyunk.

Ami a fithneszhez és a ShredSmart program céljahoz vezet.

Az alacsony testzsirtartalom fenntartasa, taplald ételek fogyasztasa,
rendszeres munkavégzés és az edzoéteremben az eré ndvelése mind olyan
szokas és életvalasztas, amely elbsegiti az egészséget, a vitalitast, a
lelkesedést, a motivaciot és a boldogsagot. Ezért a fithesz a megfeleld
életmaod része.

Ennek oka nyilvanvald. Az alacsony zsirtartalom fenntartasa csokkenti a
betegség kockazatat, vonzdébba teszi (ami ndvelheti az 6nbizalmat és a
kapcsolat megelégedettségét), és erdsiti az onkontrollt. A taplald ételek
fogyasztasa el6segiti az altalanos egészségi allapotot és a vitalitast,
mikdzben az edzés soran rendszeresen noveli a boldogsag szintjét és
onfegyelmet tanul. Az er6 elérése tobb célt ad az életednek, és kitartasra és
hatarozottsagra tanit, amelyek kdzul az egyik legértékesebb jellemvonasod
lehet. Ha elképzeled az idealis életedet, biztos vagyok benne, hogy
egészséges, szalkas és izmos test a kép része lessz.

Most azzal, amit mondtam, megértem, hogy a fithesz nem az egyetlen
érdemes cél az életben. Valgjaban azt hiszem, hogy a fithesznek csak kis
részét kell figyelembe vennunk, hogy mas dolgokra koncentralhassunk.

Ez a ShredSmart program célja, hogy megtanitson téged az alapokra a
szalkds, izmos és erds testszerkezet Kkialakitasara, hogy konnyedén

automatizalhasd fitness szokasaidat.

Tehat kezdjuk el!



A Fizikum Amit a

ShredSmart-tal Epithetsz

Ugy vélem, hogy az egyik f6 oka annak, hogy az emberek nem maradnak
motivaltak a fitness utazasukon, mert nincsenek vilagos elképzeléseik arrdl,
hogy mi felé haladnak. A homalyos célok kevés huzo erével rendelkeznek.

Tapasztalatom szerint a legtobb ember nem akar hatalmas lenni. Fitness
céljuk egy vékony derék, egyértelmuien definialt hasizom, kerek vall, vastag
felsé hat, széles mellkas, vonallal a kozepén, jol fejlett karokkal és sportos
labakkal. A kinézet ami a hollywoodi szinészeknek van filmekben:

Ez sokkal vildgosabb elképzelés, mint a amilyen az atlagos embernek van az
edzéteremben, de még mindig nem mondja el, mit kell tennunk ahhoz, hogy
elérjuk ezt a szintet. Szdmokra van szUkséglnk. Es ez az, ahol az erdsségi
szabvanyok nagyon hasznosak. Azok akik természetes médon edzenek az
erd és az izomfejlédés egyutt jar. Valdjaban az erd és az izom méret kozotti
viszony elég pontos ahhoz, hogy megjoésolhassa, hogy egy személy hogyan
fog bizonyos erdsségi szabvanyokkal kinézni.



Tehat, ha egy bizonyos féle képpen szeretnél kinézni, minddssze annyit kell
tenned, hogy elérd azokat az erdsségi szabvanyokat amik annak a
kinézetnek megfelelnek. A nagyszerl dolog az, hogy ha alacsony a testzsirod
akkor az izomfejlédés kuldénbodzd szintjein jol fogsz kinézni. Ez azt jelenti,
hogy a személyes preferenciadtol fuggden nagyobb vagy vékonyabb lehetsz.

VessUnk egy pillantast az izomfejlédés harom szintjére, igy pontosan
meghatarozhatjuk, hogy milyen tipusu testetalkatot szeretne elérni:

Péeldak: Henry Cavill a Halhatatlanokban, Cam Gigandet a Sose hatrdlj megben;
Brad Pitt a Fight Clubban

Fekvenyomas: 1.1 x testsuly 5 ismétlésre

Lejtos Fekvenyomas: testsuly 5 ismétlésre

All6 vallnyomas: 0.7 x testsuly 5 ismétlésre

Suallyal hazédzkodas alsé fogassal: 0.2 x testsulynak hozzacsatolva 5
ismétlésre

Gugolas: 1.3 x testsuly 5 ismétlésre

Felhlzas: 1.5 x testsuly 5 ismétlésre

Testzsirtartalom: 6-8%

Derék mérése a koldok korul: ~42% a magassagahoz képest

Kattints ide a kozepes erésségu szabvanyok Kiszamitasahoz

Ez az izomfejlédés egy szintje, amit egy vagy két évig tartdé konzisztens
edzéssel elég konnyen elérhetsz. A legtébb ember az edzbterembdl


https://symmetricstrength.com/standards#/

rendszeresen ebben a kategoériaban van. De az oka annak, hogy nem néznek
kozel olyan jol ki, mint a fenti kép szerepldi, mert nem rendelkeznek alacsony
testzsirtartalommal (ami az esztétika szempontjabdl fontosabb, mint az
altalanos izommeéret).

2. Szint: Halado erosségi szabvanyok

Példak: Daniel Craig a Casino Royale-ban, Dustin Clare a Spartacus-ban; Stephen
Amell az Arrow-ban.

Fekvenyomas: 1.3 x testsuly 5 ismétlésre

Lejtos Fekvenyomas: 1.1 x testsuly 5 ismétlésre

Allé vallnyomas: 0.8 x testsuly 5 ismétiésre

Sudllyal hazédzkodas alsé fogassal: 0.3 x testsulynak hozzacsatolva 5
ismétlésre

Gugolas: 1.6 x testsuly 5 ismétlésre

Felhlzas: 1.9 x testsuly 5 ismétlésre

Testzsirtartalom: ~10%

Derék mérése a koldok korul: 43-44% a magassagahoz képest

Kattints ide a haladd erésségi szabvanyok kiszamitasahoz

Az izomfejlédés ezen szintjének eléréséhez legaldabb 2-3 évig konzisztensen
kell edzened. A kitartas és a hatarozottsag is szUkségesek, mert a haladas
lassu és kiszamithatatlan. Ezen a szinten erésebb vagy, mint a legtobb ember


https://symmetricstrength.com/standards#/

az edzbteremben. Az dnbizalom is N6, mert tudod, hogy nehéz, hosszu tavu
célokat érhetsz el.

Péeldak: Chris Evans az Amerika kapitanyban, Chris Hemsworth a Thorban; Henry
Cavill
Az Acélemberben.

Fekvenyomas: 1.5 x testsuly 5 ismétlésre

Lejtés Fekvenyomas: 1.2 x testsuly 5 ismétlésre

All6 Vallnyomas: testsuly 5 ismétlésre

Sudllyal huzédzkodas alséfogassal: 0.4 testsulynak hozzacsatolva 5
ismétlésre

Gugolas: 1.9 x testsuly 5 ismétlésre

Felhlizas: 2.2 x testsuly 5 ismétlésre

Testzsir: ~10%

Derék mérése a koldok korul: 43-44% a magassagahoz képest

Kattints ide a fejlett er6sségi szabvanyok kiszamitasahoz

Az izomfejlédés ezen szintjének eléréséhez legalabb 3-5 év folyamatos
edzésre van szukséged, egyértelmu el6érehaladasi modellel és a j6 taplalkozas
hangsulyozasaval. Ezen a szinten az egyik legerbsebb leszel egy atlagos
kereskedelmi edzéteremben. A fegyelem és a kitartas az életed minden mas
teruletére Kiterjed.


https://symmetricstrength.com/standards#/

Az alacsony testzsir jelentosége az esztétikaban

Ha a cél az, hogy kocka hasad és nagyon jo izom definiciod legyen, akkor
bizonyos erdsségi szabvanyok mellett alacsony testzsirnak  kell
lennie.Valojaban az esztétika szempontjabdl az alacsony testzsir fenntartasa
fontosabb, mint az altalanos izommeéret. Ha a legtobb atlagos edzéterembe
rendszeresen jard testzsirja az atlagos 15-18% -rél 7-10% -ra csdkkenne, akkor
hasonldak lennének Henry Cavill-hoz, Cam Gigandet-hoz és Brad Pitt-hez a
Kbozepes erdsségi szabvanyokhoz tartozéd képeken. Ez egy sokkal
lenylgdzoébb atalakulas lenne, mintha két vagy harom kilogramm izmot
magukra vennének.

A legtobb férfi esetében a testzsir-szazalék korreldal a koldék kérdli
derékmeérétével. Amikor zsirt veszel fel, a derekad megnd, és amikor
elveszited a zsirt, a derekad karcsul. Ez az oka annak, hogy a derék mérés a
képek alatt is egy standardként szerepel. Ha egy adott testzsir szazalékra
szeretnéd csdkkenteni, akkor a megfelelé derék-magassag aranyt kell
megcéloznod meg.

Derék a magassaghoz képest Testzsir %

A dereka 42% magassagahoz képest 6-8%
A dereka 43% magassagahoz képest 8-10%
A dereka 44% magassagahoz képest 10-12%
A dereka 45% magassagahoz képest 12-14%

A ShredSmart testzsir szamologepevel felbecsulheted a testzsir szazalékos
aranyat ezzel a modszerrel.

Természetesen ez csak egy iranymutatas, mert egyeseknek szélesebb vagy
vékonyabb derekuk van az atlagnal. Példaul amikor koérulbeltul 10% -os
testzsirom volt, a derék méretem (75 cm /29,5 hlvelyk) a magassagom 41%
-a (183 cm / 6 1ab) volt. E tablazat alapjan 6-8% -nal kéne lennie, amit tudok,
hogy tul alacsony.
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De altaldban ez egy nagyon hasznos uUtmutaté a testzsir-szazalék
becsléséhez. Ha a derék a magassag 44% -a alatt van, biztos lehetsz benne,
hogy elég vékony vagy.

Hogyan Fogod Elérni

Az elsé lépés a cél fizikum eléréséhez fugg az aktualis feltételdl. Nyilvanvalo,
hogy egy vékony fickd nem koveti ugyanazt a taplalkozasi tervet, mint
valaki, aki 104 kg-ot nyom. Annak ellenére, hogy hosszu tavu céljuk ugyanaz
lehet, rovid tavon az egyiknek sulyt felvenni, a masiknak pedig fogynia kell.

Ha beiratkoztal a ShredSmart-ba, akkor feltételezem, hogy az elsédleges
célod az, hogy elveszitsd a testzsirt, és szalkasod;.

A fogyas egyre inkabb az els6é |épés lesz a nagyszerld kinézethez. A
ShredSmart taplalkozasi része megmutatja, hogyan allithatod be a
kaldriabevitelt és strukturalhatod ételeidet, hogy gyorsan elveszitsd a zsirt,
mikdzben minimalizalod az éhséget és az étvagyat. Ha azt szeretnéd
becsulni, hogy mennyi sulyt kell elveszitened, hogy elérd a testzsir
szazalékos aranyat, ird be a jelenlegi testtomeged és a becsult testzsir
szazalékot a szamoldgépbe.

Ha a cél az, hogy sulyt vegyél fel, és az izmot épits, mert mar karcsu vagy,
nézd meg a Hogyan Lehet Amenni A Szallkasitasrél A Széilkas
Tomegelésre.

A ShredSmart edzés része megmutatja, hogyan kell izmot és erdét épiteni. Az
edzés programok felhasznalhatdk fuggetlenul attdl, hogy szalkasitas vagy
tdmegelés torténik.

Osszegzés

e Azokban akik természetes modon edzenek az erd és az izomfejlédés
egyutt jar. Emiatt meglehetésen pontosan megjosolhatjuk, hogy az
ember milyen izmos lesz bizonyos erdsségi szabvanyokkal.
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e Az alacsony testzsir szazalékos aranya elengedhetetlen egy esztétikus
fizikumhoz.

e Az izom meghatarozasa jobban hozzajarul az esztétikdhoz, mint az
izomtomeg.

e Mindaddig, amig karcsu vagy, jol nézel ki. Neked kell eldonteni, hogy
mennyire akarsz nagy lenni.



A Cselekveési Terviink

A zsir veszteségnek egyetlen oka van: a kalériahiany.

A kaldria az energia mérésére szolgalo egység. A kilokaloria (amit egyszerlden
kaldrianak nevezunk, bar technikailag hibas) az egy kilogramm viz egy
Celsius fokig torténé felmelegitéséhez szUkséges energiamennyiség.

Kaldriaban mérjuk azt, hogy mennyi energiat éget a testunk és a kulonbdzé
élelmiszerekbdl kivont mennyiséget. Minden étel, amit eszunk, kaloriat
tartalmaz. Barmely mozgas (beleértve a légzést, az emésztést, a fészkelbdést
stb.) kaldriat éget. Attoél fuggden, hogy mennyit eszink és mennyit
mozogunk, 3 dolog torténhet:

1. Ugyanannyi kaloriat eszUnk, mint amennyit égetunk. Ebben az
esetben a sulyunk ugyanaz marad. A legtobb ember ezt az egyensulyt
hosszu tavon dntudatlanul tartja. Ezt karbantartasnak nevezik.

2. Tobb kalodriat eszunk, mint amennyit égetunk. Folyamatosan
elkezdtink sulyt felvenni. Ez a kaldria felesleg zsir és / vagy
izomtomeggeé alakithatd (ha helyesen edzunk).

3. Tobb kaldriat égetunk, mint amennyit eszunk. Folyamatosan
elkezdlUnk fogyni. Ez a kaldriahiany arra kényszeriti a testet, hogy sajat
zsirtartalékaiba nyuljon az energidért.

A hiany nagysagatdl fuggden, az edzésunk maodjat, valamint az altalunk
fogyasztott makro-tdpanyagokat a zsir és / vagy izom égésébdl szarmazd
extra energiat kapja.

Tobb Modszer, Ugyanazon Ok

A legtdbb olvasd szamara ez a koncepcio nem lehet Uj. Azonban sokan nem
ismerik az energiaegyensuly szerepét a fogyasban.



A diétas koényvek ritkan foglalkoznak ezzel a témaval. A legtdbb
étrendszerzd rajott, hogy az emberek nem akarnak tudatosan kevesebbet
enni. Ez szivas. Szoéval olyan étrend szabalyokat fogalmaztak meg,
amelyekkel az emberek kevesebbet esznek kozvetett mdodon. Néhany
népszerld modszer a fogyasra: alacsony szénhidrat vagy zsirtartalmu étrend,
tiszta taplalkozas (vagy bizonyos ételek tetszbleges okokbol térténd
eltavolitasa), étkezés csak bizonyos 6rakban, kardid, gyumolcslé fogyasztas
€s még sok mas.

Mindezek a modszerek mukodnek. De nem ez a maodszer. A fogyas vagy a
sulyfelvétel oka mindig ugyanaz: a teljes kaldriabevitel.

Alapvetéen a zsir elvesztése érdekében kevesebbet kell enni. Tudom ..
sokkolo.

Miért Bukik El A Legtobb Ember A Fogyasban

Ahhoz, hogy gyorsan fogyj, 20-25% -kal kevesebb kaldriat kell fogyasztanod,
mint amennyi a karbantartasod, mindaddig, amig a zsirt nem vesztesz.

Elég egyszerlU. A probléma ugyanakkor abban rejlik, hogy a ,mindaddig,
amig a szukséges” részben. A CDC antropometriai adatai alapjan a 30 és 39
év kozotti férfiak atlagos testtdomeg-indexe (BMI) 29. Ez csak egy félénk
meghatarozasa az elhizott orvosi definiciobdl. Ha ezt a BMI-t testzsir
szazalékra alakitod at, akkor korulbelul 25% -ot tesz ki.

Tehat az atlagos fiatal sracnak, aki kockahasat akar, korulbelul 15% testzsirt
kell vesztenie. Ez korulbelul 11 kilogrammot vagy 25 fontot jelent! Az
egészséges és fenntarthato zsirtartalom 0,5-0,8 kg / hét vagy 1-1,5 lbs / hét. A
7-11 kg-os (15-25 lbs) fogyas 12-16 hetes étrendet vesz igénybe.

12-16 hét diétazas...
Korulbelul harom hoénapig egy srac tudataban kell lennie, hogy mennyit

eszik, ellenall a vagynak, és kezelje a tarsadalmi eseményeket, ahol ennie kell.
Ez a problémal! A turelem. A varakozo jaték. A szokas valtoztatas.


http://www.cdc.gov/nchs/data/series/sr_11/sr11_252.pdf

Nem az, hogy az emberek nem tudjak, mit kell tenniuk, hogy elveszitsék a
zsirt. Csak nem akarnak, vagy nem tartanak ki a zsirvesztési terv mellet olyan
sokaig.

A legtdbb ember néhany napig elvisel egy szélséséges tervet. J6 Uzletnek
tdnik, ha egy hétig vagy két honapig nyomorusagosnak érzi magat, hogy
elérje a céljat. De mindannyian tudjuk, hogy ezek a tervek nem mukodnek. A
zsirveszteség idot vesz igénybe. Egy hét alatt nem veszithet 10-15 font (5-7 kg)
zsirt, meég akkor sem, ha egész héten koplal. 10-15 font elvesztése,
izomvesztés nélkul, legalabb 6-10 hétig tart.

Szoéval mit csinaljunk? Hogyan ragaszkodhatunk ahhoz a diétahoz? Nos, elég
konnyd, ha tudod, hogyan kell csinalni.

Két Modja Van A Zsirvesztési Cél Elérésének

Kétféleképpen lehet hosszabb ideig kaldriahianyban maradni:

1. Tiszta akaratero

Ez az a jelenet, ahol tudod, hogy kevesebbet kell enni, igy csak csinalod. Nem
szamit, hogy érzed magad, milyen éhes vagy, milyen tarsadalmi
eseményeket kell elutasitanod. Mindent megteszel, hogy kalériahianyban
legyél.

Ez csodalatra méltd és tokéletesen mukddik. De mit csindlsz az életeddel?
Ezaltal mar nem teheted meg azokat a dolgokat, ami miatt a fizikumodat
els6sorban szeretnéd. Olyan dolgok, mint kimenni, a barataiddal |6gni, vagy
randizni. Csak legydzted a fittség teljes céljat.

A tiszta akarateré nem a legmegfelelébb. Széval fontold meg a kovetkezd
pontot.

2. Fitnesz Tervének Beépitése Az Eletmddjaba

Ez az, ahol megtanulod megtartani a kaldériahianyt anélkul, hogy panaszkod]
rola. Nem beszélsz az étrendedrdl, nem gondolsz ra - mert ez normalis.



Ez a kulcs.

Az Osszes karcsu ember, aki szintén épelméjd, tudja és hasznalja ezt a titkot.
Elelmiszer-kornyezetUket és taplalkozasi szokasaikat Ugy tervezik meg, hogy
ne kelljen mindig hasznalni az akaraterejuket.

Nem fogok hazudni, ez egy szakértelem és mint minden szakértelmet, meg
kell tanulni. De ha id&t veszel igénybe, hogy megértsd ezt a témat, meg fogsz
lepddni, hogy mennyire konnyu elérni a fogyasi célokat.

A fitneszterv életmddjahoz vald illesztése a sikeres zsirégetés 3 pillérének
elsajatitasahoz vezet.

A Sikeres Zsirvesztés 3 Alappillére

1. Az Ehség Kezelése

Ez a legnhagyobb. Kevesebb kaldrianal elégedetnek érezni magad, mint
amennyihez szoktal, egy specialis megkdzelités. Meg kell tanulnod becsapni
az elmédet és a testedet arra, hogy gondolkodjal, hogy tobb ételt eszel, mint
amennyit valdjaban.

Ebben a programban kétféleképpen fogjuk hasznalni ezt:

*Alacsonyabb  kaldriatartalmu  ételek  fogyasztasa, igy ugyanolyan
mennyiségu ételt fogyaszthat, mint korabban

*Nagyobb étkezést tart ritkdbban, igy legaldbb egyszer egy nap telinek érzi
magat

Mindkettd muUkodik, de a legjobb, ha egyutt hasznalod &ket.

Tényleg lehetséges, hogy tdbb ételt fogyasszunk diétazasnalmint elétte?
Meglepd, de igen. Meg fogja tanulni, hogyan kell ezt csindlni az
Elelmiszer-valasztasi fejezetben.

2. A Sovargas Megsziintetése



Készen allsz arra, hogy lemondj a kedvenc ételeidrdl, hogy igy a lehetd
legszalkasabb legyél? Pontosan ez az, amit néhany fithness modell és
testépitd csinal.

De a mi életunk nem a testunk korul forog, mint az 6 esetukben.Vékonyak és
erések akarunk lenni, hogy jobban élvezhessuk az életunket, és ne vegyunk
el beldle. Es az izletes étel kellemes élmény, azt hiszem, senki sem akar
lemnondani réla.

Ime a j6 hir: Még mindig fogyaszthatsz olyan ételeket, amilyeneket akarsz,
mikdzben kaldriahianyban maradsz, és zsirt veszitesz. Megtanulod, hogyan
kell ezt megtenni az Id&északos Bojtolés fejezetben.

3. A Tarsadalmi Események Kezelése

Elutasitanal-e a feleségeddel egy éttermet az évforduldétokon, hogy
ragaszkodhass az étrendedhez? Egy testépitd, akit tudok, éppen igy tett,
hogy a lehetd legrovidebb idén belul szallkas legyen. Nagyon csodalom az
elkotelezettségét.

De hajlandd lennél-e majdnem minden étkezését otthon enni, igy lehet,
hogy a lehetd legszalkasabra szalkasitottal? Isten ments! Azt szeretnéd, hogy
spontan modon ehess, és nem kelljen aggdédnod a diéta miatt. Zsirt akarsz
vesziteni, mikdzben élvezed az életet! Megteheted.

Az idbészakos bojtolés fejezetben megtudhatod, hogyan kell megtervezni
ételeit, hogy éjszaka étkezz, ha akarsz. Mindez nem veszélyezteti a
zsirégetést.

Hogyan Veszithetsz Csak Testzsirt, NEM Izmot

Ha a cél az, hogy szalkas legyél, akkor a fogyas soran a fokusz nem lehet csak
a fogyas, zsirégetésnek kell lennie az izom fenntartasaval vagy
ndvekedésével.

A fogyas nem feltétlenul jelenti azt, hogy a test dsszetétele (a testben lévd
zsir-izom arany) javul. Ez azért van, mert az elveszett suly egy része valdjaban
izomtomeg is lehet. Az agresszivan diétazd gyakran tapasztalja ezt a



csalédast. Gyorsan elveszitik a sulyukat, hogy a zsir gyorsan eltunjon, hogy
felfedezzék, mintha ugyanolyan puhdk és pelyhesek lennének, mint
korabban, bar 3-5 kg-al (5-10 font-al) konnyebbek. Itt az, amit értek ez alatt:

L3

Biztos vagyok benne, hogy ez nem a cél fizikumod.

Ahhoz, hogy csak a testzsirt veszitsen, és az 0sszes izmot megtartasat (vagy
vegyen fel izmot), be kell tartania ezt a fontos zsirégetési hierarchiat:

Kiegésziték

Kitartas =~ — Mikro Tapanyagok és Rostok
Szarmazik (étel valasztasok)
Ahonnan az Edzés és Makré Tapanyagok
Eredmények
Szarmaznak Kaléria Hiany

Az energiahiany gondoskodik a fogyasrdl, de a sdllyal valé edzés és makrok
hatarozzak meg, hogy mi az amit elveszett: zsir vagy izom.




Megtanulod, hogyan allithatod be a makronapanyagokat (fehérje, zsir,
szénhidrat) és az edzésprogramodat, igy nem kell aggdédnod az izomvesztés
miatt. Valdjaban azt varom, hogy az izom, mikdzben szalkasitasz a
ShredSmart edzés program utan (kivéve, ha nagyon fejlett vagy) njjon.

Hogyan Hasznald Valéjaban Ezt A Programot

Végul a pszicholdégiat fogjuk beszélni. Nem azért adtam hozza ezt a részt
csak, hogy még néhany oldalt toltsek be vele!

A 3. rész valdszinlleg a program legfontosabb része! A legtobb ember mar
tudja, hogyan kell a zsirt vesziteni. Ugy értem, mi benne a bonyolult? Csak
kevesebbet kell enni.

De a tudas NEM egyenlé a cselekvéssel. Elolvashatod a ShredSmart minden
oldalat, és még emlékszel is ra, és még mindig ugyanolyan kdvér és gyenge
maradsz, mint kordbban!

A program utolsoé részében megtanulhatod, hogyan kell ALKALMAZNI azt,
amit megtanultal. Szeretni fogod ezt a részt. Végre megérted, hogyan
uralhatod magad és azt tedd amit akarsz.

Osszegzés

A zsirégetésnek egyetlen oka van: a kaldriahiany. A kaldriahiany azt
jelenti, hogy kevesebb energiat fogyasztasz el, mint amennyit a tested
éget egy nap alatt.

e Minden zsirégetdé modszer (minden étrend, kardio és mas trukkok)
azért mukodnek, mert kaldriahianyt hoznak létre.

e A hiany létrehozasanak leghatékonyabb modja az, hogy kevesebbet
eszel.

e A zsirégetés maximalis aranya, izomveszteség nélkul, 1-2 lbs (0,5-1
kg)/hét.



Ahhoz, hogy egy kockahasat kapjon, az atlagos sracnak 10-15 hétig kell
szalkasitania. A legtobb sikertelenség oka az, hogy egy korlatozdo
étrend-tervet hasznalnak, amelyet nem lehet hosszu ideig fenntartani.

Még akkor is, ha korlatozo étrendre tamaszkodsz, az életed mindsége le
csdkken, legydzve a nagyszeru fizikumod céljat.

A sikeres zsirégetés kulcsa az, hogy a tervet konnyu kdvetni és élvezni.
Ez azt jelenti, hogy taplalkozasi kornyezetét és étkezési szokasait az On
javara kivanja megtervezni, igy nem kell mindig az 6n akaraterejére
tamaszkodnia.

A fogyas nem egyenld a zsirégetéssel. Ahhoz, hogy zsirt veszitsunk és
ne izmot, harom dolgot kell tennunk: mérsékelt kaldriahiany, elegendd
fehérjefogyasztas, sulyemelés.

A tudas nem egyenld a cselekvéssel. Valoszinldleg mar tudod, mit kell
tenned, hogy elveszitsd a zsirt. Ahhoz, hogy valéban alkalmazhasd a
programban talalhato informacidkat, meg kell valtoztatnod magadat.



1. Rész - Taplalkozas

Hogyan Allitsd Be A
Szalkasitasi Tervet



Hogyan Allitsd Be A

Makrotapanyagokat

Az &sszes élelmiszer alapjat 3 makro tapanyag képezi: fehérje, zsir és
szénhidrat. A negyedik makro-tapanyag az alkohol lenne, de mint
mindannyian tudjuk, hogy a legtébb élelmiszerben nem talalhato.

Mindegyik makro-tapanyagnak bizonyos energiaértéke van:

1 gramm fehérje = 4 kaléria

1 gramm szénhidrat = 4 kaldria
1 gramm zsir = 9 kaldria

1 gramm alkohol = 7 kaléria

A vilag legtobb részén az élelmiszer energiaértékét 100 g termékre mérjuk.
Ez azt jelenti, hogy az élelmiszer energia értékét a benne I1évé makro elemek
hatarozzak meg 100 grammban.

Példaul: 100g teljes kidrléstd kenyér a kovetkezd makro tapanyagokat
tartalmazza: ~ 9g fehérje, ~ 3g zsir és ~ 50 g szénhidrat.

A 100g kenyérben lévd energia tehat: 9g fehérje x 4 kcal + 3g zsir x 9 kcal +
50 g szénhidrat x 4 kcal = 263 kcal.

Biztos vagyok benne, hogy sokan tudjak ezeket a dolgokat, de mindig jo, ha
megismételjuk az alapokat. Most megtudjuk, hogy mennyit kell enned,

hogy zsirt veszits.

Itt van a szamologép amit hasznalnod kell.


http://www.thinkeatlift.com/sscalculator

Macros Calculator Body Fat Calculator

Calories
78 kg

Maintenance Calories 2579

Lightly active (fits most people)
Target Calories 2064

Normal Cut (-20%)
Macros

0.8g of protein per pound, 30% fat, rest carbs Protein 138 g

Fats 69 g

Carbs 224 g

A tetején csak a testtomeget kell beillesztened és mennyire vagy aktiv
atlagosan. Ha tobbnyire Ul6 életed van, hetente haromszor jarsz edzeni, és
naponta kb. 1 éranyi gyaloglas / fizikai aktivitast csindlsz rakd lightly active -ra
az activityt. Ez megfelel a legtdébb embernek.

Amint behelyezed a testsulyod, a makrok automatikusan Kkiszamitasra
kerulnek. Ennyi! Most mar tudod, mennyit kell egyél a zsirégetésért! Nos,
legalabbis most... megtanulod, hogyan allithatod at ezeket a szamokat,
abban a fejezetben amit Udgy hivnak, Hogyan Lehet Nyomon Kovetni a
Sulyvaltozast és Beallitani a Kaldriabevitelt.

Megjegyzés: Ha a testtomeged meghaladja a 85 kg-ot (190 Ibs), a
szamologépekben Iathato fehérjebevitel sziikségteleniil magas. Ez azért
van, mert a testtémegednek nagy része sovdny testtémeg. A maximadlis
mennyiségli fehérje kérulbelil 170 g / nap. Ha a szdmolégépek azt
mondjdk, hogy ennél tébbet kell enned, azt javasoljuk, hogy naponta
130-150 g-ra csokkentsd.

Osszegzés

e A szalkasitas idealis kaldria hianya korulbelll 25%. Ez azt jelenti, hogy
25% -kal kevesebb kaldriat kell fogyasztanod, mint amennyire a
szervezetnek szUksége van a jelenlegi testtdmeged fenntartasahoz.



o Az ételek 3 makro-tapanyagbdl allnak: fehérje, zsir és szénhidrat. A
fehérjék és a szénhidratok grammonként 4 kaldriat tartalmaznak, és a
zsir grammonként 9 kaldriat tartalmaz.

e A legjobb eredmény eléréséhez kiegyensulyozottnak kell lennie a
makro tapanyag bevitelének:
kaldriaid 25-30% -at fehérjébdl kapod meg
kaloriaid 30-35% -a zsirbol szarmazik
kaldriaid 35-40% -at szénhidratokbdl kapod

e A magas kaldriahiany és a feleslegesen magas fehérjebevitel alacsony
tesztoszteronszinthez és rossz edzés teljesitményhez vezethet.



Milyen Eteleket Fogyassz

Most mar tudod, hogy hany kaldriat és makrot kell fogyasztani minden nap.
De milyen ételeket kell enni?

Az ételvalasztas témakdrében erre kell gondolnod:
e Elelmiszer mennyiség a sulyvaltozas szempontjabél
o Elelmiszer minéség az egészség, a teljesitmény és a kitartas
szempontjabdl

Mas szoéval, mindaddig, amig ragaszkodsz a kaldriaidhoz és a makrokhoz, az
amit eszel, nem szamit a zsirégetésben. De fontos az egészség, a
teljesitmény és a kitartas. Tehat a legjobb, ha figyelembe vessziUk mind az
étkezés mennyiségét, mind a mindségét. Itt vannak azok az élelmiszerek,
amelyeknél azt ajanlom, hogy a diétad 80-90% -at tegyék ki:

Fehérjeforraso

Allati termékek: sovany hus (csirke, sertés, marhahdus, stb.), Sovany hal
(tonhal, pisztrang, laposhal stb.), Tojas, alacsony zsirtartalmu tejtermékek
(tdro, gérog joghurt, alacsony zsirtartalmu cheddar stb.), Tejsavo vagy kazein
fehérje porok.

Novények: ndovényi fehérjeporok (borso, rizs, kender), huvelyesek (bab,
borso, lencse, csicseriborso, szoja), gabonafélék (buza, kukorica, zab), diofélék
(foldimogyoro, dio, kesudid, pisztacia), mag (sutétok, napraforgd, kender),
gomba, tofu, tempeh, seitan, veggie hamburgerek.

Az allati termékek felsébbrendd fehérjeforrasok, mint a noévényiek. Jobb
aminosav-profiljuk van az izomépitéshez, jobb az emészthetdségi aranyuk
és az felszivodasuk, és szinte teljes egészében fehérjébdl allnak (csak Kis
mennyiségl zsirt és szénhidratot tartalmaznak), ami nagyon egyszerlvé
teszi a makrok nyomonkovetését.

Az allati termékeket azonban rendkivul magas kérnyezeti koltségekkel és
tébb milliard mezdgazdasagi allat szenvedésével allitjak eld. Néhany évvel



ezel6tt azt javasoltam, hogy a szallkasitas kdzben szinte minden étkezés
kbzben sovany hust és alacsony zsirtartalmu sajtot egyen. Természetesen.
Az allati eredetld termékek a legjobb fehérjeforrasok, és az elsé harom edzési
évem soran ugy gondolom, hogy egy egész csirke farmot megettem. Most
azonban végul felébredtem arra a tényre, hogy az éghajlatvaltozas
csOkkentése, az allatok szenvedésének csokkentése és a vadon él6 allatok
tdmeges kihalasanak lelassitasa érdekében az allati termékeket csak enyhén
kell enni. Ezen okok miatt személyesen abbahagytam az allati eredetl
termékek fogyasztasat.

Most mar szabad enni mindent, amit akar. De a novényi taplalkozas az
emberi torténelem ezen a pontjan a jo életmod része. Tehat, ha meg
szeretné tudni, hogy miért olyan fontos az allati termékek fogyasztasanak
csoOkkentése, megddbben majd a hihetetlen statisztikaktol, és megtanulja,
hogyan érheti el fitneszcéljait csak névények fogyasztasaval, felkérem Ont,
hogy olvassa el a ShredSmart bénusz Utmutatét, Novényi Alapu Etrend:
Megéri?

Szénhidratforrasok

Zoldségek (paradicsom, paprika, sargarépa, padlizsan stb.), Leveles zoéldek
(spendt, salata, kaposzta stb.), Huvelyesek (borso, bab, lencse, csicseriborsod),
gabonafélék (buza, kukorica, zab, rizs), gumaok (burgonya, édesburgonya),
gyumoalcsok (alma, banan, bogyd stb.).

A szallkasitas soran a legtdbb szénhidratot a zdldségekbdl és a burgonyabadl
kell beszerezni, mert ezek a leginkabb telitett forrasok. Naponta egy vagy
két darab gyumolcsét is fogyaszthatsz, és kis mennyiségl gabonaféléket,
példaul kenyeret, tortillat, rizset vagy tésztat. El kell kerulni, hogy sok cukrot
tartalmazzanak: reggeli gabonafélék, kekszek, sutik, csokoladé, sutemények,
szoda, gyumolcslevek, stb.

Még igyis ki kéne tegyék a napi kaldridaidnak 10-20% -at, hogy a vagyakozast
helyben tartsd. Ez azért van, mert ezek az élelmiszerek nem laktatéak vagy
taplaloak.



Zsirforrasok

Allati termékek: kovérebb husok és huskészitmények, kdvérebb halak
(lazac, harcsa, ponty, stb.), Tojas, zsirosabb tejtermékek, vaj.

Novények: olaj (olajbogyd, kokusz, napraforgd, repce stb), Did
(foldimogyoro, did, kesudio, pisztacia), mag (tok, napraforgo, kender).

Nem kell igazan aggdédnod a zsirbevitel miatt. Elkerulhetetlenul, zsirokat
fogsz enni a fehérjeforrasokkal és a sUtéshez hasznalt olajjal. Valdjaban
nehezebb lesz minimalisra csokkenteni a zsirbevitelt, mint amennyirél meg
kell gy6zédni, hogy elég lesz.

Tehat ezek azok az élelmiszerek, amelyeket naponta ajanlok fogyasztani.
Természetesen a személyes preferencidk alapjan mas dolgokat is lehet enni.
Az élelmiszer-valasztas soran azonban figyelembe kell venni az alabbi
kritériumokat: jollakotsag, sévargas, mikrotapanyagok és rostok.

Jollakottsag

A jollakottsagot két dolog inditja el: mennyire telik meg a gyomrod étkezés
utan és hany kaldriat fogyasztottal.

Mivel a kaléridk a szallkasitas soran rogzitettek, a legjobb megoldas a
telitettség maximalizaladsara, hogy féleg olyan ételeket egyél amik
megtoltenek.

Az élelmiszerek kaldriatartalma nagyban kulonbdzik. Ez egy nagy oka annalk,
hogy sok embernek olyan benyomasa van, hogy nagyon Kkeveset
fogyasztanak, de nem tudnak fogyni. Félnek, hogy nagy étkezéseket
tartsanak, de rendben van, hogy néhany magas kaldriatartalmu nasit
egyenek, mert azok kicsik. Ez teljesen forditva van. Elelmiszer mennyiségre
és nem kaldria tartalomra gondolnak.

Példaul, ahelyett, hogy Snickers szeletet egyél az arusitdé automatabdl az
irodaban, és egy kis zsak féoldimogyorot (mindkettd kb. 250 kcal), sokkal jobb
lenne egy 500 kcal-os salatat enni, egy nagy adag sult burgonyat, vagy akar
két szelet pizzat. Sokkal kdnnyebb lenne igy fenntartani a hianyt.



Sovargas
Amikor 2013 nyaran eldszér megismerkedtem a makrokkal, ugy gondoltam,
hogy a legjobb stratégia az volt, hogy annyi mennyiséget egyek, mint

amennyit tudtam, hogy beleférjek a makrokba. A gondolkodasom: minél
tobbet eszek, annal kevésbé leszek éhes.

Tehat rengeteg zoldséget, egy csomo burgonyat és majdnem fél kilogramm
csirkét ettem minden nap. Nagyon jol muUkdédott. Soha nem voltam éhes,
nagy étkezéseim voltak, de valami hianyzott. Még mindig megfosztva
éreztem magamat. Emlékszem arra, hogy szuletésnapok, unnepek és mas
tarsadalmi eseményekre vartam, hogy kifogasbdl finom ételeket ehessek.
Gyakran sokat ettem gyumolcsdkbdl, mert az egyetlen édes étel volt, amit
megengedtem magamnak.

Csak sokkal késébb jottem ra, hogy a telitettség nem minden, ami szamit.
Ahhoz, hogy igazan élvezhessuk az étrendunket, meg kell oldani a vagyat is.
Szoval ez az, amit tettem.

Kifejezetten magas kaldriatartalmu, gyors ételeket készitettem a napi
zsirégetd tervem részeként. Mar nem vartam, hogy utolérjenek a vagyak,
megszlntettem &ket azzal, hogy minden nap izletes ételeket fogyasztottam.

Ne legyél azok kozdétt az emberek kozéott, akinek mindent vagy semmi
mentalitdasa van, és ugy Véli, hogy szenvednie kell az eredmények
eléréséhez. Ez csak feszultséget okoz, és végul vagy abbahagyja vagy
rengeteget eszik bosszusagbal.

Mikrotapanyagok Es Rostok

A vitaminok és asvanyi anyagok elengedhetetlenek az egészséghez, és néha
nagy szerepet jatszanak a teljesitmény, a jo kdzérzet és az energia szinteken.
Ezen okok miatt fontos, hogy rendszeresen egyél friss élelmiszerek, amelyek
mikrotapanyagokban gazdagok. Latni fogod, hogy a legteljesebb
mennyiseégl mikrotapanyagot a leglaktatobb élelmiszerek tartalmazzak.



Amikor azt mondom, rendben van olyan élelmiszerek, mint példaul a
csokoladé, a fagylalt vagy mas ,piszkos” ételek felvétele egy zsirégetd tervbe,
néhany ember kifogasolja azzal, hogy: O, istenem nem tudok ilyet enni
minden nap! Annyira egészségtelen!

A valdsagban azonban nincs vilagos definicionk az egészséges ételekre.
Nem, tényleg, mi az egészséges taplalkozas?

A legjobb definicid, amit valaha hallottam, Eric Helms PhD. uUjrafogalmazom
ot:

Az igazsdg az, hogy semmi nem egészségtelen lenyegében az, amit az
emberek egézségtelen élelmiszereknek hivnak. Nagyon kevés olyan étel
van, amely aktivan egészsegtelen, ami azt jelenti, hogy ha egyszer egyszer
eszed Oket, karos a testednek. Az egyetlen olyan hihetetlen negativ
mellékértelem, amely a Twinkie-hez, a Pop Tart-hoz és mas ,rossznak”
nevezett élelmiszerekhez kapcsolodik, az, hogy viszonylag mentesek a
mikrotdpanyagoktol, a rostoktol és a fehérjektdl.

Az ok, amiért ,egészseégtelen” -nek van jeldlve, azért van, mert ures kaloria,
igy ha uraljak az étrendet, akkor mikrotdpanyag-hianyossdgokat okoz. A
hianyossagok azok, amik kdrosak a testednek. A diétanak inkdabb
befogadonak kell lennie, nem pedig kizarolagosnak. Jelentése, ahelyett,
hogy kizarna az egézségtelen ételeket az étrendbél, gyézédjén meg
rola, hogy taplalo ételeket tartalmaz.

Ha taplald ételek dominalnak a taplalkozasban, akkor az &sszes vitamin,
asvanyi anyag és rost megvan ami az egészséghez szikséges. Es ha még
mindig van kaldriad az egézségtelen ételekhez, akkor a kis mennyiségben
valo elhelyezése nem art az egészségednek.

Fokuszalj a természetes forrasokbdl szarmazd fehérje és  zsirok
fogyasztasara, és egy nagy mennyiségl, nem kemeényitébdl készult
z6ldségbdl és napi 1-2 gyumodlcsbdl egy nagy mennyiségu szénhidratot kapj.
Ezek az élelmiszerek énmagukban biztositjdk a vitaminok és asvanyi
anyagok teljes spektrumat. A zoOldségek és gyumodlcsdok rostot is



tartalmaznak. A férfiaknak kb. 25g rostot és a néknek kb 20g-ot kell enniuk
minden nap.

Milven Elelmiszereket Viszel Haza Szamitanak

Emlékezz erre a szabalyra: kénnyebb megtervezni az
élelmiszer-kérnyezetedet, hogy dolgozzon az te szamodra, mint az
akaratero hasznalata.

Ha sutiket, fagylaltot, sos ételeket vagy izletes ételeket készitesz a hazaban,
nehéz lesz ellenallni nekik. Majdnem kezdik hivni a nevedet, amikor éhes
vagy. Eszrevetted ezt? Dolgozol a szamitdgépén, vagy egy kdnyvet olvasol,
vagy nézel eqgy filmet, és a képek az izletes harapnivaldkrol felbukkannak az
elmédben. Egy id6 utan elkezdik hivni a neved. Kelj fel és menj enni.

Oké, talan nem hivjak a neved, de a lényeg, hogy nagyon nehéz harcolni a
kisértéssel, és kénnyen fel lehet adni. Ezért batoritalak téged, hogy
nehezitsd meg magadnak, hogy csalj és taléld. ime, amit ajanlok:

e Ne tarolj magas kaldriatartalmu ételeket a hazban. Vasarold csak azt a
mennyiséget, amelyet megeszed.

e Ha tdbbet vasarolsz, mint amennyit szandékozol enni, valassz tobb kis
csomagot egyetlen nagy helyett. A kutatasok azt mutatjak, hogy az
emberek kevesebbet fogyasztanak, ha tdbb csomagot kell
megnyitniuk, mintha egy nagy csomagot nyitnanak.

Példaul, ha fagylaltot vasarolsz, tébb kis csészét vasarolhatsz egy
nagyon nagy helyett. Ha burgonya chipset vasarolsz, tobb kis taskat
vasarolsz egy nagy helyett.

e Tartsd tavol az ételt. Minden alkalommal, amikor meglatod az ételt, az
agyad be van drdétozva, hogy ezt az ételt kivanja, kulondsen, ha
szalkasitasz. Az ételeket nehezen elérhetd helyen tarold, és kevésbé
lesz szUkséged az ellenallasra. Példaul desszerteket és harapnivaldokat
tarolhatsz a szekrény vagy hutészekrény hatuljan. Csak néhany targyat
kell elhelyezni ezen élelmiszerek el6tt (lényegében a kezed



akadalyaként) drasztikusan csokkenti a vagyaidat és hajlanddsagodat
az evéshez.

e Tovabbi informacio arrol, hogyan kell megtervezni az
élelmiszer-kdrnyezetet, nézzd meg a Brian Wansink altal az Evés ész
nélkult és a Slim by Designh cimU kdnyveket. Szuper szérakoztatdak
olvasni és hihetetlen betekintést nydjtanak.

Osszegzés

e Az élelmiszermennyiség a sulyvaltozas szempontjabdl fontos, az
élelmiszermindség az egészség szempontjabdl.

e Hogy élvezd az étrendet, két igényt kell kielégitenie: éhség és vagyak.
Az egézséges ételek fogyasztasa nem fogja kielégiteni a vagyat. Csak
izletes ételek fogyasztasa nem fogja kielégiteni az éhséget. Meg kell
talalnod az egyensulyt.

e Az ,egézségtelen ételek” nem artanak kdzvetlenul a szervezetnek. Csak
akkor befolyasoljak egészséguket, ha uraljak az étrendet. Ez azért van,
mert nem tartalmazzak a szukséges mikrotapanyagokat, és ennek
kovetkeztében hianyossagokat okoz.

e A taplald ételeknek dominalniuk kell - a kaldriak 80-90% -at. 10-20% az
alacsony tapértékd élelmiszerekbdl szarmazhat.

e Nem tamaszkodhatsz arra, hogy az akaratod tul sokat ellenall . Tervezd
meg az élelmiszer-kérnyezeted, hogy az te javadra dolgozzon, hogy az
izletes ételeket nehezen elérhetbveé teszed.

e A folyékony kaldriakat el kell kerulni, mert csak nagyon kicsi hatassal
vannak a telitettségre.

e Annyi vizet kell inni, hogy naponta legalabb 5 vizeleted legyen. Ha
elegendd vizet fogyasztunk, akkor a hiany fenntartasa kdnnyebb, mert
a szomjusagot gyakran dssze lehet keverni az éhséggel.






