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GALAfITT DIETA
étkezési javaslat

A Galafitt diétaban nincsenek szigoru szabalyok. Nem szeretnénk senkit sem-
milyen kedvenc ételérdl eltiltani.
Hogyan érhetsz el mégis minél jobb és gyorsabb eredményt?

Elso Iépésben nézzitk meg a Galafitt hasznalati javaslatat:

» Minden flakon oldalén talélsz egy beosztdst, ami 7 napot jeldl. Minden egyes
vonal egy napi adagot mutat.

e Végy egy fél literes palackot, vagy kulacsot, téltsd meg szénsavmentes
(vagy enyhén szénsavas) vizzel, és add hozza a Galafitt egy napi, tehdt egy
beosztasnyi adagjat. Ez a flakon legyen nélad napkozben, ebbdl kell kortyolgatni
a Galafitt almaecetet. Ebéd és vacsora el6tt 10-15 perccel mindenképpen igyal a
vizzel elkevert Galafittbdl.

Ahhoz, hogy a Galafitt almaecet minél jobban és hamarabb kifejtse jotékony hatasat,
érdemes par szabdlyt betartanod, amit az aldbbiakban részleteziink.




Idealisabb a gyakoribb, de mértékletesebb étkezés

Nagyjabdl 2,5-3 dranként érdemes falatozni. A hdrom f6étkezés: reggeli, ebéd,
vacsora, és 2-3 koztes étkezés: tizorai, uzsonna, esetleg pétvacsora.

Az étkezések idejével, és az étel mennyiségek napszakonként valé megoszlasaval
kapcsolatban nem szeretnénk Utmutatdt adni. Az a tapasztalat, hogy egyé-
nileg valtozd, kinek mi valik be jobban. Valakinek kifejezetten az tesz jot, ha
reggel eszik tobbet, majd ebéd és végiil egy nagyon kénny vacsora, este 18 6raig
befejezéen. Az emberek egy mdsik csoportja reggel nagyon keveset bir enni, és
inkabb este szeret tobbet lakmarozni.

Erdekességként: 1étezik olyan diéta, aminél kifejezetten javasoljék, hogy egy ko-
rai vacsora utén, lefekvés elétt még egyiink egy keveset. [gy szervezetiinknek azt
kommunikaljuk, hogy nem szikséges ,felhalmozni”, hiszen van elég ételiink.

Arra biztatlak, hogy ezt magad tapasztald ki, némi odafigyeléssel kénnyen
felismered, mit jelez a szervezeted. Ezt a jelzést ne keverd 6ssze a nassolds
utdni sévargdssal, de errél majd késébb...




A folyadékok fontossaga

Igyal meg naponta minimum 2 - 3 liter vizet! Legjobb, ha mindig van nélad egy
flakon viz, mert ha ott van melletted, akkor inni fogod. Ha latod, gondolkodas nél-
kdl inni fogsz, de ha nincs a kdzeledben viz, akkor érék telnek el Ugy, hogy eszedbe
sem jut. Ez nagyon fontos, tehdt készits ki magad mellé egy flakon vizet!

Lehet egy étkezésed is folyadék. Reggelire kivald kezdés lehet egy z6ld turmix!
Turmixolj ssze par zold salata levelet egy kevés vizzel, hogy krémes legyen. Ez-
utdn vdgj 6ssze egy uborkat, és adj hozza bdrmilyen gylimolcsét, amit szeretsz.
Dobd be a z6ld mix mellé, és turmixold tovabb! Adj hozza vizet, mig végil egy
ihato, nagyon finom italt kapsz!

Ha édesebb-krémesebbre vagysz, tegyél bele egy bandnt is. Ha a citrusos ize-
ket szereted, hasznalj sok citromot, narancsot. Ha inkdbb az erdei gylimolcsdk
esnek jol, barmilyen piros gytimélcsot hasznélhatsz (ha nincs mas, fagyasztott
gyumolcs is lehet).

Ha van lehetdséged
gyiimolcsoket facsar-
ni, vagy van otthon
gylimélcsprésed vagy
gyiimolcscentrifugad,
akkor hasznald!

Egy frissen facsart na-
rancs- vagy mandarin-
lé lehet akar a tizoraid
vagy az uzsonndd is.

Keriild a cukros, mesterséges, sok 6sszetevds italokat. Nincs ra sziikséged!
Ha unod a vizet, vagy szeretnéd valtozatosabbd tenni a Galafitt almaecetes
innivalddat, akkor facsarj hozzé egy kis citrom vagy narancs levet, ha hidnyzik az
édes iz, akkor tegyél bele nyirfacukrot.



Egyél minél tobb zdldséget!

Ez szinte kozhelyesnek, taldn bagatellnek hangzik, pedig rettenetesen fontos!
Ha ez kimarad, akkor ne szamits sok jora. A zdldségeket korlatlan mennyiségben
lehet enni!

Milliéféle elkészitési lehetéséged van. A legegyszer(ibb, ha elrdgcsalsz barmilyen
friss zoldséget, legyen az répa, zellerszar, karaldbé vagy egy darab paprika. Ké-
szithetsz igen valtozatos salatékat, pl. zold levelekkel, paradicsommal, paprika-
val, hagymakarikdkkal sth. Ezentdl még szinesebb a paletta, ha a zéldségeket
siitéd, fozod, parolod vagy grillezed, fantasztikus izeket érhetsz el, érdemes
kisérletezni. Természetesen javasolt minél tobb zdldséget frissen és nyersen
elfogyasztani, vagy kiméletes paroldssal elkésziteni, de egy gombapaprikds, siilt
padlizsan vagy egy grillezett cukkini is tokéletesen illeszkedik az egészséges
étkezésedbe!

Még par szé a gylimolcsokrdl is. A gyiimdlcsok nemcsak finomak, de igen
hasznosak, magas vitamin és dsvanyianyag tartalommal. A z6ldségekhez
képest magasabb a kaldriatartalmuk, igy mértékletesen, de akar napi szinten
fogyaszthatod Gket. Ha lehet, ne keverd més ételekkel. Tizdraira pl. tokéletes
vélasztds egy zamatos alma.




Csokkentsd a szénhidratdus koreteket!

Ez lehet, hogy gondot okoz neked, mert imadod pl. a burgonyét. Ha néha eszel,
az nem gond. Inkabb f6zd, de azért nehéz ellenallni egy finom siilt krumplinak.
Lehetdleg keriild az olajban tocsogd valtozatot, sokkal jobban jarsz, ha a siit6be
teszed a felvagott burgonyat, fliszerezed, megsiitdd, piritod.

Sokan imadjdk a tésztakat, ha te is kozéjiik tartozol, arra kérlek, hiizz egy hatart.
Néha ehetsz tésztat, de ne minden nap! Torekedj teljes ki6rlési, mindségi tész-
takat beszerezni. A finomitott fehér lisztbdl késziilt tésztdkat messzire kertild el!

Rizs esetében a barna rizst vélaszd, lehet rovid vagy hosszl szem(, basmati,
vadrizs stb. Batran kisérletezhetsz egyéb alapanyagokkal, pl. kdles, quinoa, hajdi-
na, bulgur, arpa, amarant. Kivald kéretek a hiivelyesek, pl. zéld és sargaborsg,
lencse, csicseriborso.

Itt emlitenénk meg a kenyeret, ami bar nem kifejezetten koret, de szénhidratdus.
Ha még nem tetted meg, akkor mostantdl mellézd a fehér kenyeret. Vélaszd a
teljes kiorlésti lisztekbol késziilt pékarukat, magas rosttartalommal. Elérhe-
téek mar csokkentett szénhidrattartalommal késziilt kenyerek is.




Kéretként egyél sok-sok salatat, és/vagy zéldséget!

Manapsdg szamtalan zacskds saldta elérhet6, mindenféle izben és formaban,
ha nincs kedved a mosassal, salatavagassal bajlddni. Az Eisberg salatéi kivalo
mindségliek, mosva kerlilnek a zacskdba, te csak felbontod, kiszeded az adagod,
és eheted is.

Még jobb, ha magadnak készited, az egyszerti fejessalatatol kezdve, nagyon finom a
madarsalata, rukkola, szivsalata, romai salata, vagy a szines lollo fodros salata,
endivia és még lehetne sorolni, nagyon sokféle salata létezik.

Remekil mutat a tanyéron, amikor beterited friss zold saldtdval, és arra télalsz
egy szelet hust, vagy halat! Barmilyen éltalad kedvelt siilt, vagy parolt hus toké-
letes fGételed lehet egy szines saldtadgyon.

Silt hal esetén bolonditsd meg egy kis koktélparadicsommal, oliva bogydval, és
par kocka feta sajttal. Silt hus mellett pedig ragyogdéan mutat par vékony szelet
érlelt sajt, paradicsom, vékonyra vagott paprika.

A salatakra tegyél ontetet, és igy teljes értékii koretté valik. Tokaj dressing
ontetet, vagy egy finom gyiimélcsés balzsamecetet ralocsolva csodakat te-
szel vele. Semmiképpen ne hasznalj ipari ecetet (,ételecet”), sem napraforgd
étolajat a saldtdkhoz!




Kerild a cukros ételeket!

A finomitott fehér cukrot kérlek ne haszndld. Tobb lehet6ség van mér az édesi-
tésre, élj vele! Ha most nagyon sok cukrot hasznélsz, ez lehet, hogy fajo pont.
Kis mennyiségben nem lenne vele baj, de azt a kis mennyiséget megeszed akkor is,
ha nem tartasz otthon cukrot. Annyi mindenben van mdr cukor, szdmtalan fel-
dolgozott étel és ital tartalmazza (még azok is, amik nem édesek), hogy nagyon
nehéz teljesen elkerilni. Csokkentsd, amennyire tudod, ha vasdrolsz, érdemes
odafigyelni a cimkén leirtakra, dsszeteviket és tdpanyagértékeket figyelembe
véve valassz terméket.

A barnacukor, nddcukor vagy mas finomitatlan cukor annyiban jobb a fehércu-
kornal, hogy tartalmaz némi vitamint és dsvanyi anyagot, de szénhidrat tartalma
ugyanolyan magas, ha fogyni szeretnél, keriild azokat is.

A méz nem fogyokuras, de rengeteg vitamint és asvanyi anyagot tartalmaz,
nagyon egészséges, kis mennyiségben ajanlott fogyasztani. Fontos, hogy
megbizhatd forrasbdl, j6 mindségli mézet vegyél. Ezentdl még a gyiimélcsok,
aszalvanyok is édesithetik ételeinket, siiteményeinket, de ezeknek is nemcsak
a beltartalma, hanem a kaldriatartalma is magas, igy csak mértékkel hasznaljuk.

A mesterséges édesitdszerek nem tartalmaznak energiat és szénhidratot, igy a
diétas étrendben alkalmazhatdak, mas kérdés, hogy mennyire egészségesek, és
hogy van-e egyéb nem kivanatos hatdsuk a szervezetre.

Ami egészséges
és minimalis ka-
|oridt  tartalmaz:
eritrit, nyirfacu-
kor (xilit), szti-
via, vagy ezek
keverékei.




Kerild a rendszeres nasizast!

Ha mégis ehetnéked van, ime par tipp:

» mielétt a nasihoz nyuindl, igyal meg egy nagy pohar vizet, és varj 5 percet.
Lehet, hogy nem is voltdl éhes, csak szomjas.

 szeletelj fel el6re par friss zoldséget (répét, karaldbét, zellerszérat) és
azt ragesald. Esetleg martogatsd martdsba, ontetbe. (pl. birs dressing)

- Vagj 6ssze egy almat, vagy mas gyiimélcsot. Erdemes egyszerre csak
egyfajta gyimdlcsot enni, és lehetbleg a gylimdlcs fogyasztds utdn minimum
30 percig nem enni mast.

» egyél magokat, didt, manduldt, napraforgdt, kesudiét, stb.

 legyen néalad vészhelyzetre cukormentes vagy alacsony cukortartalmu
keksz, vagy valamilyen diétas rdgcsalnivald, szamtalan termék kaphaté mar
az lzletekben. A bio, diétds, paleo és hasonld boltokon tdl méara mar minden na-
gyobb lanc is felkésziilt a tudatos taplalkozok igényeire. Egy-két falat belefér :)

« zabpehely vagy alacsony cukor tartalmu miizli tejjel, vagy egy miizliszelet
is jol johet.

» egyél sajtot, esetleg par szem olivabogyot.

 ha teis csokiimado vagy, tarolj be par jo mindségl, magas kakaoétartal-
mucsokoladét, és néha egyél meg egy-egy kockat. Ha ez tul keserli neked,

akkor pedig szerezz be alacsony cukortartalmu tejcsokit. Ragesélj inkdbb vala-
milyen egészséges és alacsony kaldriatartalmu ételt.

Ezek csak tippek. Nincs konkrét szabdly, egyediek vagyunk, egyedi izléssel. Ha
lehet, keriild a feldolgozott ételeket, illetve tajékozddj a cimkén a tdpanyag
Osszetételrdl. Késziilj fel a napra, tarts magadnal par felvagott z6ldséget, mago-
kat, vagy bdrmelyik fent felsorolt nasit. Sajnos a stressz, egy kellemetlen helyzet,
rossz érzés pillanatok alatt kivalthatja a ,valamit muszaj ennem” érzést. llyenkor
anélkil tiintetnk el barmi ehetét, hogy tudataban lennénk. Figyelj oda magadra!
A tudatossdg és mértékletesség fontos, és ha Ugy érzed, hogy muszdj, inkdbb
ragcsalj valamilyen egészséges és alacsony kaldriatartalmu ételt.




Mozgas fontossaga

A f6 hangsulyt most az egészséges étkezésre helyeztiik, amivel hatékonyan tudod
tdmogatni az almaecet diétat. De nem lehet diétat emlegetni anélkiil, hogy a
mozgds fontossagdt ne emelnénk ki.

Arra biztatunk, hogy talalj barmilyen mozgasformat, amit élvezettel csinalsz!
Az emberi test nem gy lett ,tervezve”, hogy folyamatosan iljon vagy fekidjén.
A j6 hir viszont az, hogy amennyiben az étkezésedre odafigyelsz, és nem terhe-
led felesleges kaldridkkal a testedet, akkor nincs sziikség kemény edzésekre, és
nem kell drékon &t futnod hosszu kilométereket sem. Ha hirtelen kezdesz bele
drasztikus mozgasba, azzal tobbet arthatsz, mint segitesz.

Nézz szét a kornyékeden, milyen lehetdségek vannak. Batran kisérletezz, pro-
balj ki sportokat, mozgasformakat, de csak olyat, amihez kedvet érzel. Légy
kreativ, tanulj meg par jogagyakorlatot, de ha pl. tancolni szeretsz, akkor jarj el
tdncolni. Ha nem vonz semmi, akkor egy konny(i kocogds, vagy séta is segithet.
Az is megoldas lehet, hogyha pl. busszal jarsz dolgozni, akkor egy megéllét gya-
log mész oda és hazafele is.

Otthon is tornazhatsz, ki sem kell mozdulni! Ha mar reggel 4tmozgatod ma-
gad, csindlsz par nyujtast és egyszertibb tornagyakorlatokat, azzal is sokat teszel
magadért. Szanj ra reggel legalabb 10 percet, délutan pedig Ujabb 20 percet.
Fontos a rendszeresség, ezt mindennap tedd meg! Nemcsak az alakodnak
kedvezel, de az egészséged is jobb lesz.




Két hénap kitartas

Ha egyszer elkezded, és kitartasz, mind a mozgésban, mind az étkezésben, akkor
az eredmény jonni fog! Az elején kell tudatosnak és elszantnak lenned. Ne
akard napok alatt megvaltani a vilagot, adj id6t magadnak. Fogadd meg az
itteni tandcsokat, idd mellette az almaecetet, és élvezd, ahogy egyre lazdbban
allnak rajtad a megszokott ruhaid...

Legyél tudatos az étel készitésénél, és arra is, hogyan talalod. Még ha csak
magadnak készited és senki nem |atja, akkor is add meg az ételnek, és ezéltal
magadnak a tiszteletet. Vegyél elé egy szép tanyért vagy télat, figyelj az ételek
megjelenésére, a szinekre, formakra, harmdnidra.

Az a jo ebben, hogy egy id6 utan az életformadda valik. Azt javasoljuk, idd 2
hénapon keresztil, minden nap a Galafitt almaecetet. Amikor reggel elkészited
a napi adagod, kozben emlékeztesd magad, miért csinalod, és mi a fontos széa-
modra. Tervezd meg a napod, hogy mit fogsz enni, inni, mozogni.

A 2 hénapos kura végére mar mindez szokasodda valik. Tartsd meg Uj szokasai-
dat, add meg a testednek, amire sziiksége van! Ehhez kivanunk sok erét! Lasd
magad, amint 2 hdnap mulva vdsarolni mész, hiszen sziikséged lesz pdr Uj ruhéara!
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