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A diéta befejezése utan

A diéta utolsd napjan vizzel keverjen el 1 plpozott evkanalnyi durvara 6rolt lenmagot. Hagyja
allni hat 6rat, és kdzvetlendl lefekvés elétt igya meg! Az &rolt, bedztatott lenmag helyett mege-
het 8-10 szem aszalt szilvat is.

A diéta befejezését kdvetd elsé napon még csak nagyon keveset egyen! Reggelire egyetlen
almat fogyasszon el, ebédre egy pohar zdldséglevet vagy siiriibb z6ldségpépet, délutan egy
sovany tejbdl késziilt joghurtot, este ismét zldségplirét egyen. Az elsé ilyen atmeneti nap utan
ismét visszatérhet a normal, szilérd taplalék fogyasztasahoz.

Eredmények

A kéthetes diéta ideje alatt atlagosan 3-8 kg zsirtol szabadult meg (férfiaknal altalaban ma-
gasabb a zsirleadas). Anyagcseréjét erre az idére mar ugy programozta at, hogy a befejezést
kévetd idészakban nem Iép fel jojo-effektus, nem fogja visszahizni a leadott sdlyt. Ugyanakkor
fontos kiemelni, hogy a tart6s siker elengedhetetlen eszkdze a tudatosabb taplalkozas.
Adiéta utan elképzelhetd, hogy minimalis sulygyarapodas jelentkezik, mivel gyomra Ujra ,meg-
t6ltédik”. llyenkor arra kell figyelni, hogy a napi kaldria szikségleténél ne fogyasszon tobbet,
killonben ismét hizni fog. A Dr. Markert Turbo-diétat® tobbszor is meg lehet ismételni, az eddigi
eredmények alapjan ennek semmilyen kockézata nincs. A nagy tllsullyal kiiszkéd8k azonban
csak orvosi megfigyelés mellett alkalmazhatjak ezt a diétat, mint ahogy barmelyik masikat is!




A konnyitett Turbé-diéta®: Lifestyle program

Attdl, hogy a Lifestyle program kénnyitett, semmivel sem kevésbé hatékony, mint a klasszikus
Turbo-diéta® Konnyebb volta mindéssze annyit jelent, hogy naponta csak két étkezést kell a
Turbo diéfz® turmixszal helyettesitenie, ebédre ehet valami konnyd, szilard taplalékot, kb. 500
kcal energiatartalommal. igy, 16pésrél-lépésre haladva a diétaban napi egy étkezés biztositott,
am folyamatosan szabadul meg a felesleges testzsirtél, és izommennyisége ebben az esetben
is valtozatlan marad!

Menete

Kezdje Ugy a kdnnyitett programot is, mint a klasszikusat: aldozzon egy nyugodt napot a bél-
tisztitasra. (Reggel, éhgyomorra igyon meg egy félliteres palacknyi Hunyadi Janos gyogyvizet
vagy keverjen el 1,5 dl langyos vizben 20 gramm keser{isét, és az igy kapott hashaijt6 italt fo-
gyassza el. Kb. két 6ra mulva mér érezni is fogja a hatasat, és megkezdddik az alapos béltisz-
titas.) Ennek egyrészt a gyomrok és a belek megtisztitasa a funkcioja, masrészt az inzulinszint
csokkentése. Am a lényeg: mindezekkel egyiitt beindul a zsirégetés.

A Turbé diéta® Lifestyle program idején naponta kétszer fogyasztott 7746 dié7z® turmixszal
a minimalis taplalékbevitel mellett is biztositja szervezetének a létfontossagu fehérjéket. Ezen
kivil nem kell nélklildznie a vitaminokat és asvanyi anyagokat sem.

A recept tehat: naponta 2x50 gramm 7zr46 dié72® fehérje turmixpor elkeverve 300 ml sovany
tejben (vagy akar vizben vagy gylimolcslében). Az ebéd lehet szilard taplalék, de tigyelien ra, hogy
alacsony zsir- és szénhidrattartalmi ételt valasszon. A fehér kenyér és rizs helyett telies kiériés(
pékaru vagy barna rizs kerliljén az asztalra. A konnyitett kiranak is fontos dsszetevije a zoldségle-
ves, de ebben a valtozatban ezt a zéldségekkel egyiitt ehetil 3




Tartsa meg az elért eredményt!

A diéta utdn maga a modszer is nagy segitséget nyUjt abban, hogy a leadott kildkat ne szedje
fel Ujra, hiszen nem éheztette szervezetét. A turbé-hatést pedig fenntarthatja azzal is, ha heten-
te egy alkalommal egy-egy f6étkezést vagy egy egész napi étkezést 7urbs diéfz® turmixszal
helyettesit. llyenkor a f6étkezés helyett 35 gr készitményt oldjon fel sovany tejben, és igya meg.
Ha egész bdjtnapot tart, akkor a korabban kiszamolt napi adagot ossza el a nap folyaman.

A szabadgyokok megkdtése érdekében tovabbra is szedjen Turbé-diéta® Antioxidanst és egyen
sok zdldséget! Szervezete hosszU tavon is meg fogja halélni a térédést, amikor a mésok altal
hétkdznapinak gondolt nehézségek elmaradnak, a tlsullyal jelentkez6 fajdalmak nem, vagy az
atlagosnal ritkabban jelentkeznek.




Gyakori kérdések a Turbo-diétaval® kapcsolatban

Mennyi ideig Turbo-diétazhatok®? ’
ATurbo-diétat® a 7260 diéfa® fehériekészitménnyel egyszerre 14 napig ajanlott folytatni. Altalaban
7-14 nap sziinetet javasolunk a 14 napos periddusok kézott, amig az ahitott lomsulyt eléri.

Meghosszabbithatom a Turbé-diétat®?

Inkabb biztositson egy kis nyugalmat a szervezete szamara, és egyen szilard taplalékot. Ha még
sok kilétdl szeretne megszabadulni, akkor legkordbban két hét elteltével kezdjen bele egy Ujabb
diétaba. Amennyiben mar csak néhany kilé plusszal kiizd, helyettesithet két étkezést 4,5 csapott
mér6kanainyi, vizben vagy sovany tejben feloldott 746 dié7z® turmixporral, harmadik étkezése
pedig legyen szénhidratokban szegény. igy a folyamat lassabban mikédik, de épp olyan hatékony.

Milyen gyakran ismételhetem meg a Turbo-diétat®?

Két hét Turbé-diéta® utan 1-2 hét sziinetet ajanlunk Onnek. Ez id6 alatt, amennyiben lehetséges,
kezdjen el mozogni, vagy emelje eddigi mozgasadagjat, és tgyelien a mérsékelt taplalékbevitelre.
Emlékezzen csak: néknek napi 1500-1800 kcal, férfiaknak napi 2000-2200 kcal a napi szlikséges
tapanyagmennyiségik. Ez utén Ujrakezdheti a diétat, hogy megszabaduljon a f6l6s kildktdl. Mind-
azoknak, akik jelent6s tllsullyal kiiszkddnek, jo 6tlet két-hdrom havonta két hetet bojtdini, igy év
végére esélye sem lesz annak, hogy tll sz(ik a nadrdg, vagy bevag a szoknya. Egyéb korlatozas
nem vonatkozik a diéta alkalmazéséra.

Ehetek-e a Turbé-diéta® ideje alatt?

Aklasszikus Turbo-diéta® soran semmilyen szilard taplalékot nem szabad fogyasztani! Sem joghur-
tot, sem egy alméat, sem egy passzirozott banént, mivel ezzel a test &tprogramozasa megszakad,
és a diéta sikertelen lesz! Ehségérzettsl nem kel tartania, mivel a 7746 dlié#7° turmix fogyasztasa
a jOllakottsag érzését kelti. A diéta alatt ne igyon kaloriadus italokat, csdkkentse minimélisra a do-
hanyzast, lehetéleg kertilje a kavé és a fekete tea fogyasztasat. A sajat készités( zoldségleves leve
korlatlan mennyiségben fogyaszthaté méar az elsd naptdl a béltisztitas utan, ennek ajanlott mennyi-
sége naponta legalabb egy liter.

Mi a béltisztitas lényege, és mennyi ideig tart?

Abéltisztitas megszabaditja a beleket azoktdl a lerakodott salakanyagoktdl, amelyek lelassithatjak a
fehérje felszivodasat, igy magat a Turbo-diétat® is negativan befolyasoljak. A béltisztitas idétartama
egyénenként valtozo, de altalaban fél nap alatt lezajlik. Ha On barmilyen végbél-problémaval kiizd,
hasznaljon patikdban beszerezhetd salaktalanito teét, mellyel kivalthaté a Hunyadi Jnos gyégyviz
vagy a keser(iso. A Turbo-diéta® soran mar szigortian tilos barminemdi hashajtast végeznil

Lehet-e gyiimolcslével keverni a fehérje turmixport?

Cukrozott gylimdlcslével nem, de bizonyos mennyiségen fellil a a frissen facsart gyimdlcslében
lévd gylimdlescukor is megzavarhatja a zsirégetést.



Ihatok kavét a Turbo-diéta® alatt?
Igen, de minden csésze k&véhoz igyon meg plusz 1-2 pohar dsvanyvizet, mivel a kavé vizhajto. A
bojti anyagcseréhez mindenképpen elegendd testfolyadékra van sziiksége!

Keverhetem-e a 7ur49 dié7z°® fehérje turmix por enzimmel-készitményt kavéba vagy teaba?
Igen, de bizonyosodjon meg arrdl, hogy itala kelléképp kihdilt. A forrd folyadék ugyanis tdnkreteszi
azokat a porban 1év0 enzimeket, és a joghurtban megérzétt mikroorganizmusokat, melyek fontosak
az egészséges bélflora fenntartasahoz.

Fogyaszthatok-e cukormentes ragégumit?
Nem. A ragas aktivalja a nyaltermelést, ami éhséget okoz. Inkabb hagyjon elolvadni egy mentolos
cukrot a nyelve alatt, ha nem szopogatja, ez nem jar fokozott nyaltermeléssel.

izesithetem-e a vizet?
Tetszés szerint izesitheti, amennyiben ez altal nem visz be tovabbi kalériakat. Ebben a fogydkuras
programban nem ajanlott a cukor fogyasztasa.

Ha jelenleg is diétazom vagy Iébojtolok valamilyen mas fogyokuraval, elkezdhetem-e sziinet
nélkiil a Turbo-diétat®?

Tartson sziinetet a kétfajta diéta kdzott, és hagyjon a szervezetének egy hét pihendt, hogy felkész(il-
jon a 7urbé diéa® turmix fogyasztasara.
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Hatranyt jelent-e a magas életkor a Turbo-diéta® kiprébalasanal?

Ha gyégyszert szed, akkor mindig érvényes a szabaly: el6szor beszélje meg fogyokuras
szandékat orvosaval. |[désebb korban nagy problémat jelent az izomtdmeg csdkkenése és
a test nagymértéki zsirfelhalmozasa. Kuléndsen a magas életkor esetén fontos a karcsu
alak és a kdnnyen emészthet taplalék. A legujabb tudomanyos vizsgélatok eredményei
szerint egy fehérjekészitménnyel végzett diéta kivalo hatassal van az izomzat megtar-
tasara és egyidejlileg kb. 50%-kal tobb zsirt éget el a szervezet, mint a hagyomanyos
diétdknal. Ezzel automatikusan névekszik a mozgésigény is, ami azért elényds, mert a
képességeinknek megfelelden végzett sporttevékenység hozzajérul az izomzat és a vita-
litas megbrzéséhez.
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Magas a vérnyomasom: valaszthatom a 740 d/ié7z° turmixot, és végezhetem a Turbé-diétat®?
A magas vérnyomast gyakran a sulyfelesleg okozza. Ez a diéta sulyveszteséghez vezet, és a
zsirleépités kivalé modszere, igy nem akadalya a magas vérnyomas.

Cukorbeteg vagyok, végezhetem a Turbé-diétat®?

Miel6tt elkezdené, kérjik, konzultéljon orvosaval! Minél tobb zsirszdvete van valakinek, an-
nal nagyobb a diabeteszes megbetegedés kockazata. Ebbdl egyértelmiien kdvetkezik, hogy
killondsen a cukorbetegeknek valik egészségiigyileg hasznara a zsirleépités. A Turbo-diéta®
nagyon hatékony zsirbonté modszer, amelynek egyik legnagyobb el6nye, hogy alkalmazasa



kézben is megmarad az izomtdmeg. Mivel éppen az izom az a hely, ahol a vércukrot nagy
mennyiségben elégeti a szervezet: minél nagyobb az izommennyiség és minél kevesebb a
zsir a testben, anndl nagyobb az esélye, hogy normalizélédik a vércukorszint. Ha orvosi részrél
nem merll fel kétely a Turbo-diétaval® kapcsolatban, vagy éppen ellenkezéleg: orvosa tana-
csolja Onnek a diétat, akkor a 7746 dlié#7° fehérje turmixporral kivaléan valasztott.

Pajzsmirigy-problémak mellett Turbé-diétazhatok®-e?

Pajzsmirigy problémak esetén feltétleniil kérdezze meg kezeldorvosat a Turbo-diéta® megkez-
dése elétt. Pajzsmirigy alulmiikodés esetén elméletben hatasos ez a fehérjebevitelen alapulé
diéta, de ajanlatos még emelt jodbevitellel is elésegiteni a miikodését. (A pajzsmirigy hormon
(tiroxin) elGallitasahoz a szervezetnek jodra van szliksége, amelynek potlasara a Turbo-diéta®
mellé a Jodaqua készitményt javasoljuk.) Pajzsmirigy tiimikodés esetén az étkezések mellg,
kiegészitésként fogyasztva érhet el pozitiv valtozas: itt a cél a stlygyarapodas, hiszen ebben
az esetben a beteg sokszor tulzott étvagya ellenére sem tudja elérni az idedlis testsulyt.

Szoptatas alatt el lehet-e kezdeni a Turbé-diétat®?

Azok a kismamék, akik még naponta két vagy t6bb alkalommal szoptatnak, jobb, ha varak még
barmilyen diéta elkezdésével, igy a Turbo-diétaval® is, a szoptatas alatt ugyanis nagyobb a szer-
vezet kaloriaigénye. Ha mér csak naponta egyszer szoptat, akkor a vacsora kivaltaséra ajanlott a
Turbé diéfa® turmix.




Mi a 7urté dié77® turmix napi adagjanak pontos szamitasi médja?

Testmagassagabol vonjon ki 100-at, a kapott szdmot szorozza meg 1,5-tel, és megkapja napi
Turbo diéta® turmixpor adagjat grammban. Az els6 napon ezt kétfelé, a masodik naptol harom-
felé kell osztania — a szerint, hogy melyik napszakban kivan tobb taplalékot a szervezete.

Mivel a legtanacsosabb elkeverni a port?

Akkor a legfinomabb, ha 3 dl zsirszegény tejiel keveri el — akér turmixgépben is, hogy még kréme-
sebb allaga legyen, ne s(ir(i puding — de feloldhatja vizben is. Sét, elkeverheti 1,5 dl vizben és 1,5
dl tejben is, igy kicsit kdnnyebb allagu turmixot kap, és a finom ize is megmarad. Figyeljen azonban
arra, hogy ha csupan vizet hasznal hozza, 15-30 %-kal emelje meg kiszamitott adagjat!

Milyen antioxidanst, és mennyit kell naponta bevenni?
Turbé-diéta® Antioxidans kapszulabol reggel és délben 1-1 szemet javaslunk minden nap.

Miért fontos a zoldségleves levének fogyasztasa?

A zéldségleves segit a szervezet sav-bazis egyensulyanak megtartasaban. Raadasul a fogydkurat
is megkonnyiti: iz&vel remekl kiegésziti a fehérjeturmix édes izét, amely e nélkil két hét alatt unal-
massa valhatna.

Hogyan mérhetem ki a kiszamolt napi fehérje turmixpor adagomat?

Legegyszerlbben a dobozban talalt mérkanallal mérheti ki a napi adagot (egy megtdmott,
fagylaltoskanalhoz hasonléan lehtzott kanalba 8 g fehérje turmixpor fér), de akar digitalis konyhai
mérleget is hasznalhat.

Hogyan keverhetem dssze legegyszeriibben a fehérjeturmixot?
Alegjobb megoldas, ha a specidlis Turbo-diéta® Shakerben razza dssze a tejjel. Ha nincs shakere,
kézi habverdvel is elkeverheti, vagy akar turmixolhatja is.
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