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gálafitt DIÉTA
étkezési javaslat

A Gálafitt diétában nincsenek szigorú szabályok. Nem szeretnénk senkit sem-
milyen kedvenc ételéről eltiltani. 
Hogyan érhetsz el mégis minél jobb és gyorsabb eredményt?

Első lépésben nézzük meg a Gálafitt használati javaslatát:

Minden flakon oldalán találsz egy beosztást, ami 7 napot jelöl. Minden egyes 
vonal egy napi adagot mutat.

Végy egy fél literes palackot, vagy kulacsot, töltsd meg szénsavmentes 
(vagy enyhén szénsavas) vízzel, és add hozzá a Gálafitt egy napi, tehát egy 
beosztásnyi adagját. Ez a flakon legyen nálad napközben, ebből kell kortyolgatni 
a Gálafitt almaecetet. Ebéd és vacsora előtt 10-15 perccel mindenképpen igyál a 
vízzel elkevert Gálafittből.

Ahhoz, hogy a Gálafitt almaecet minél jobban és hamarabb kifejtse jótékony hatását, 
érdemes pár szabályt betartanod, amit az alábbiakban részletezünk.



Nagyjából 2,5-3 óránként érdemes falatozni. A három főétkezés: reggeli, ebéd, 
vacsora, és 2-3 köztes étkezés: tízórai, uzsonna, esetleg pótvacsora.

Az étkezések idejével, és az étel mennyiségek napszakonként való megoszlásával 
kapcsolatban nem szeretnénk útmutatót adni. Az a tapasztalat, hogy egyé-
nileg változó, kinek mi válik be jobban. Valakinek kifejezetten az tesz jót, ha 
reggel eszik többet, majd ebéd és végül egy nagyon könnyű vacsora, este 18 óráig 
befejezően. Az emberek egy másik csoportja reggel nagyon keveset bír enni, és 
inkább este szeret többet lakmározni.
Érdekességként: létezik olyan diéta, aminél kifejezetten javasolják, hogy egy ko-
rai vacsora után, lefekvés előtt még együnk egy keveset. Így szervezetünknek azt 
kommunikáljuk, hogy nem szükséges „felhalmozni”, hiszen van elég ételünk.

Arra biztatlak, hogy ezt magad tapasztald ki, némi odafigyeléssel könnyen 
felismered, mit jelez a szervezeted. Ezt a jelzést ne keverd össze a nassolás 
utáni sóvárgással, de erről majd később...

Ideálisabb a gyakoribb, de mértékletesebb étkezés
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Igyál meg naponta minimum 2 - 3 liter vizet! Legjobb, ha mindig van nálad egy 
flakon víz, mert ha ott van melletted, akkor inni fogod. Ha látod, gondolkodás nél-
kül inni fogsz, de ha nincs a közeledben víz, akkor órák telnek el úgy, hogy eszedbe 
sem jut. Ez nagyon fontos, tehát készíts ki magad mellé egy flakon vizet! 

Lehet egy étkezésed is folyadék. Reggelire kiváló kezdés lehet egy zöld turmix!
Turmixolj össze pár zöld saláta levelet egy kevés vízzel, hogy krémes legyen. Ez-
után vágj össze egy uborkát, és adj hozzá bármilyen gyümölcsöt, amit szeretsz. 
Dobd be a zöld mix mellé, és turmixold tovább! Adj hozzá vizet, míg végül egy 
iható, nagyon finom italt kapsz! 
Ha édesebb-krémesebbre vágysz, tegyél bele egy banánt is. Ha a citrusos íze-
ket szereted, használj sok citromot, narancsot. Ha inkább az erdei gyümölcsök 
esnek jól, bármilyen piros gyümölcsöt használhatsz (ha nincs más, fagyasztott 
gyümölcs is lehet).

A folyadékok fontossága
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Ha van lehetőséged 
gyümölcsöket facsar-
ni, vagy van otthon 
gyümölcsprésed vagy 
gyümölcscentrifugád, 
akkor használd! 
Egy frissen facsart na-
rancs- vagy mandarin-
lé lehet akár a tízóraid 
vagy az uzsonnád is. 

Kerüld a cukros, mesterséges, sok összetevős italokat. Nincs rá szükséged! 
Ha unod a vizet, vagy szeretnéd változatosabbá tenni a Gálafitt almaecetes 
innivalódat, akkor facsarj hozzá egy kis citrom vagy narancs levet, ha hiányzik az 
édes íz, akkor tegyél bele nyírfacukrot. 



Ez szinte közhelyesnek, talán bagatellnek hangzik, pedig rettenetesen fontos! 
Ha ez kimarad, akkor ne számíts sok jóra. A zöldségeket korlátlan mennyiségben 
lehet enni!

Millióféle elkészítési lehetőséged van. A legegyszerűbb, ha elrágcsálsz bármilyen 
friss zöldséget, legyen az répa, zellerszár, karalábé vagy egy darab paprika. Ké-
szíthetsz igen változatos salátákat, pl. zöld levelekkel, paradicsommal, papriká-
val, hagymakarikákkal stb. Ezentúl még színesebb a paletta, ha a zöldségeket 
sütöd, főzöd, párolod vagy grillezed, fantasztikus ízeket érhetsz el, érdemes 
kísérletezni. Természetesen javasolt minél több zöldséget frissen és nyersen 
elfogyasztani, vagy kíméletes párolással elkészíteni, de egy gombapaprikás, sült 
padlizsán vagy egy grillezett cukkini is tökéletesen illeszkedik az egészséges 
étkezésedbe!

Még pár szó a gyümölcsökről is. A gyümölcsök nemcsak finomak, de igen 
hasznosak, magas vitamin és ásványianyag tartalommal. A zöldségekhez 
képest magasabb a kalóriatartalmuk, így mértékletesen, de akár napi szinten 
fogyaszthatod őket. Ha lehet, ne keverd más ételekkel. Tízóraira pl. tökéletes 
választás egy zamatos alma.

Egyél minél több zöldséget!
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Ez lehet, hogy gondot okoz neked, mert imádod pl. a burgonyát. Ha néha eszel, 
az nem gond. Inkább főzd, de azért nehéz ellenállni egy finom sült krumplinak. 
Lehetőleg kerüld az olajban tocsogó változatot, sokkal jobban jársz, ha a sütőbe 
teszed a felvágott burgonyát, fűszerezed, megsütöd, pirítod. 

Sokan imádják a tésztákat, ha te is közéjük tartozol, arra kérlek, húzz egy határt. 
Néha ehetsz tésztát, de ne minden nap! Törekedj teljes kiőrlésű, minőségi tész-
tákat beszerezni. A finomított fehér lisztből készült tésztákat messzire kerüld el!

Rizs esetében a barna rizst válaszd, lehet rövid vagy hosszú szemű, basmati, 
vadrizs stb. Bátran kísérletezhetsz egyéb alapanyagokkal, pl. köles, quinoa, hajdi-
na, bulgur, árpa, amaránt. Kiváló köretek a hüvelyesek, pl. zöld és sárgaborsó, 
lencse, csicseriborsó.

Itt említenénk meg a kenyeret, ami bár nem kifejezetten köret, de szénhidrátdús. 
Ha még nem tetted meg, akkor mostantól mellőzd a fehér kenyeret. Válaszd a 
teljes kiőrlésű lisztekből készült pékárukat, magas rosttartalommal. Elérhe-
tőek már csökkentett szénhidráttartalommal készült kenyerek is. 

Csökkentsd a szénhidrátdús köreteket!
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Manapság számtalan zacskós saláta elérhető, mindenféle ízben és formában, 
ha nincs kedved a mosással, salátavágással bajlódni. Az Eisberg salátái kiváló 
minőségűek, mosva kerülnek a zacskóba, te csak felbontod, kiszeded az adagod, 
és eheted is. 

Még jobb, ha magadnak készíted, az egyszerű fejessalátától kezdve, nagyon finom a 
madársaláta, rukkola, szívsaláta, római saláta, vagy a színes lollo fodros saláta, 
endívia és még lehetne sorolni, nagyon sokféle saláta létezik.

Remekül mutat a tányéron, amikor beteríted friss zöld salátával, és arra tálalsz 
egy szelet húst, vagy halat! Bármilyen általad kedvelt sült, vagy párolt hús töké-
letes főételed lehet egy színes salátaágyon. 
Sült hal esetén bolondítsd meg egy kis koktélparadicsommal, olíva bogyóval, és 
pár kocka feta sajttal. Sült hús mellett pedig ragyogóan mutat pár vékony szelet 
érlelt sajt, paradicsom, vékonyra vágott paprika. 

A salátákra tegyél öntetet, és így teljes értékű köretté válik. Tokaj dressing 
öntetet, vagy egy finom gyümölcsös balzsamecetet rálocsolva csodákat te-
szel vele. Semmiképpen ne használj ipari ecetet („ételecet”), sem napraforgó 
étolajat a salátákhoz!

Köretként egyél sok-sok salátát, és/vagy zöldséget!
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A finomított fehér cukrot kérlek ne használd. Több lehetőség van már az édesí-
tésre, élj vele! Ha most nagyon sok cukrot használsz, ez lehet, hogy fájó pont. 
Kis mennyiségben nem lenne vele baj, de azt a kis mennyiséget megeszed akkor is, 
ha nem tartasz otthon cukrot. Annyi mindenben van már cukor, számtalan fel-
dolgozott étel és ital tartalmazza (még azok is, amik nem édesek), hogy nagyon 
nehéz teljesen elkerülni. Csökkentsd, amennyire tudod, ha vásárolsz, érdemes 
odafigyelni a címkén leírtakra, összetevőket és tápanyagértékeket figyelembe 
véve válassz terméket.
A barnacukor, nádcukor vagy más finomítatlan cukor annyiban jobb a fehércu-
kornál, hogy tartalmaz némi vitamint és ásványi anyagot, de szénhidrát tartalma 
ugyanolyan magas, ha fogyni szeretnél, kerüld azokat is.

A méz nem fogyókúrás, de rengeteg vitamint és ásványi anyagot tartalmaz, 
nagyon egészséges, kis mennyiségben ajánlott fogyasztani. Fontos, hogy 
megbízható forrásból, jó minőségű mézet vegyél. Ezentúl még a gyümölcsök, 
aszalványok is édesíthetik ételeinket, süteményeinket, de ezeknek is nemcsak 
a beltartalma, hanem a kalóriatartalma is magas, így csak mértékkel használjuk.

A mesterséges édesítőszerek nem tartalmaznak energiát és szénhidrátot, így a 
diétás étrendben alkalmazhatóak, más kérdés, hogy mennyire egészségesek, és 
hogy van-e egyéb nem kívánatos hatásuk a szervezetre. 

Kerüld a cukros ételeket!
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Ami egészséges 
és minimális ka-
lóriát tartalmaz: 
eritrit, nyírfacu-
kor (xilit), sztí-
via, vagy ezek 
keverékei.



Ha mégis ehetnéked van, íme pár tipp:
mielőtt a nasihoz nyúlnál, igyál meg egy nagy pohár vizet, és várj 5 percet. 

Lehet, hogy nem is voltál éhes, csak szomjas.

szeletelj fel előre pár friss zöldséget (répát, karalábét, zellerszárat) és 
azt rágcsáld. Esetleg mártogatsd mártásba, öntetbe. (pl. birs dressing)

vágj össze egy almát, vagy más gyümölcsöt. Érdemes egyszerre csak 
egyfajta gyümölcsöt enni, és lehetőleg a gyümölcs fogyasztás után minimum 
30 percig nem enni mást.

egyél magokat, diót, mandulát, napraforgót, kesudiót, stb.

legyen nálad vészhelyzetre cukormentes vagy alacsony cukortartalmú 
keksz, vagy valamilyen diétás rágcsálnivaló, számtalan termék kapható már 
az üzletekben. A bio, diétás, paleo és hasonló boltokon túl mára már minden na-
gyobb lánc is felkészült a tudatos táplálkozók igényeire. Egy-két falat belefér :)

zabpehely vagy alacsony cukor tartalmú müzli tejjel, vagy egy müzliszelet 
is jól jöhet.

egyél sajtot, esetleg pár szem olívabogyót.
ha te is csokiimádó vagy, tárolj be pár jó minőségű, magas kakaótartal-

múcsokoládét, és néha egyél meg egy-egy kockát. Ha ez túl keserű neked, 
akkor pedig szerezz be alacsony cukortartalmú tejcsokit. Rágcsálj inkább vala-
milyen egészséges és alacsony kalóriatartalmú ételt.

Ezek csak tippek. Nincs konkrét szabály, egyediek vagyunk, egyedi ízléssel.  Ha 
lehet, kerüld a feldolgozott ételeket, illetve tájékozódj a címkén a tápanyag 
összetételről. Készülj fel a napra, tarts magadnál pár felvágott zöldséget, mago-
kat, vagy bármelyik fent felsorolt nasit. Sajnos a stressz, egy kellemetlen helyzet, 
rossz érzés pillanatok alatt kiválthatja a „valamit muszáj ennem” érzést. Ilyenkor 
anélkül tüntetünk el bármi ehetőt, hogy tudatában lennénk. Figyelj oda magadra!
A tudatosság és mértékletesség fontos, és ha úgy érzed, hogy muszáj, inkább 
rágcsálj valamilyen egészséges és alacsony kalóriatartalmú ételt.

Kerüld a rendszeres nasizást!
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A fő hangsúlyt most az egészséges étkezésre helyeztük, amivel hatékonyan tudod 
támogatni az almaecet diétát. De nem lehet diétát emlegetni anélkül, hogy a 
mozgás fontosságát ne emelnénk ki. 

Arra biztatunk, hogy találj bármilyen mozgásformát, amit élvezettel csinálsz! 
Az emberi test nem úgy lett „tervezve”, hogy folyamatosan üljön vagy feküdjön. 
A jó hír viszont az, hogy amennyiben az étkezésedre odafigyelsz, és nem terhe-
led felesleges kalóriákkal a testedet, akkor nincs szükség kemény edzésekre, és 
nem kell órákon át futnod hosszú kilométereket sem. Ha hirtelen kezdesz bele 
drasztikus mozgásba, azzal többet árthatsz, mint segítesz. 

Nézz szét a környékeden, milyen lehetőségek vannak. Bátran kísérletezz, pró-
bálj ki sportokat, mozgásformákat, de csak olyat, amihez kedvet érzel. Légy 
kreatív, tanulj meg pár jógagyakorlatot, de ha pl. táncolni szeretsz, akkor járj el 
táncolni. Ha nem vonz semmi, akkor egy könnyű kocogás, vagy séta is segíthet. 
Az is megoldás lehet, hogyha pl. busszal jársz dolgozni, akkor egy megállót gya-
log mész oda és hazafele is.

Otthon is tornázhatsz, ki sem kell mozdulni! Ha már reggel átmozgatod ma-
gad, csinálsz pár nyújtást és egyszerűbb tornagyakorlatokat, azzal is sokat teszel 
magadért. Szánj rá reggel legalább 10 percet, délután pedig újabb 20 percet. 
Fontos a rendszeresség, ezt mindennap tedd meg! Nemcsak az alakodnak 
kedvezel, de az egészséged is jobb lesz. 

Mozgás fontossága
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Ha egyszer elkezded, és kitartasz, mind a mozgásban, mind az étkezésben, akkor 
az eredmény jönni fog! Az elején kell tudatosnak és elszántnak lenned. Ne 
akard napok alatt megváltani a világot, adj időt magadnak. Fogadd meg az 
itteni tanácsokat, idd mellette az almaecetet, és élvezd, ahogy egyre lazábban 
állnak rajtad a megszokott ruháid...

Legyél tudatos az étel készítésénél, és arra is, hogyan tálalod. Még ha csak 
magadnak készíted és senki nem látja, akkor is add meg az ételnek, és ezáltal 
magadnak a tiszteletet. Vegyél elő egy szép tányért vagy tálat, figyelj az ételek 
megjelenésére, a színekre, formákra, harmóniára. 

Az a jó ebben, hogy egy idő után az életformáddá válik. Azt javasoljuk, idd 2 
hónapon keresztül, minden nap a Gálafitt almaecetet. Amikor reggel elkészíted 
a napi adagod, közben emlékeztesd magad, miért csinálod, és mi a fontos szá-
modra. Tervezd meg a napod, hogy mit fogsz enni, inni, mozogni.

A 2 hónapos kúra végére már mindez szokásoddá válik. Tartsd meg új szokásai-
dat, add meg a testednek, amire szüksége van! Ehhez kívánunk sok erőt! Lásd 
magad, amint 2 hónap múlva vásárolni mész, hiszen szükséged lesz pár új ruhára!

Két hónap kitartás
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