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Bevezetés

Az dskeldim  sorin, mint @plilkosisi sskdangesads {Certified
Murrition Censullant) & késibh mint termiszelgy iz (Matwiopathic
Doctor) o tnanyagunk dridsi hanpstlyt fekletett aemesak o helves
1iip]ﬂlknz:iﬁr:|~ de arra is, hogy milyen formdban, milven kombinAciaban
’rn:-g:.-nr:szuk az clelmiszercinket. Kiilin foglalkozionk azzal, mennyine o
forjee 1ct_|:j|ir¢ van allitva o tiplilkosisonk amiatt, hogy az ::I:I"c-g}'a-ﬁrl-.':-ﬁ
kulﬁr_iémk tobhsege szénhidritokbol szicmazik, Dar akkor nagyon
megogoll a dolog, késébb anayi mindencdl tanulienk, hogy kissé
feledésbe meriill ez o koncepeis, i

.".-'].um wiszont ax elmilt hénapokat azzal ©lE0em, hogy vésiakutoi-
wm jiformin minden fellelhetd informieidt creel kipezolatban, fs
mondhaton nagyon meglepd dolgakma jutotiam, Meg vapvok gpvizddve
aredl, hogy sikeriilt meglejlenem a hizhs és fogyds iéazi titkail. 11a
fonles Cmnek az, ahogyan tplilkozik, vagy felesleges kilokkal kizd, és
legfiképp, ha prabilkozik, de nem wd lefogyni, akker  fellédenil
ol vassn vegig s Osszes informiciét ebben a kiinyvben!

Falfedezéseim akkor induliak el, amikor tavaly Ssszel a fEhemmel
belefogrunk ey szigori Candida ellenes kirdba, Fzx ket dologbal AllL
E:E}'.II:"-}I! ey hetbdlis Geaith caomap rendszercs fogpvaszlisibal, mis-
r-:.azI: az 1E_1;undi'1n]: evbkeres megvilioetatisabal, Bs aze a sz, by
Ugrdkeres” komolyan kell venni. Ugvanis & Candidat — ami o ielenlep
adatok seerint o lakossig haromnegyved részének okozhat prn‘.:-ln:-:nékat-—
!ul:m-:_tl-::n kootrollalod, ha 2z ember nem csikkenti le seinte nullim o
szenludritok fogyasetisit, mivel ez o kedvene étele ereknek o kiras
fungoszoknak. Bl ninek, o6l szaporodnak. Fs ithugy megdibbenve
tapaszialtuk nap minl nap, a seénbidsit nagyon Gg fogilom, rengerepet
eszitnk belole, és ezért nugyon nehiz epyik maprdl a mdsibos mcémnni
magun ksl

: Mint mdjuk, nemesak 2 kristilyenkor jelenti a szénhideiton, de ar
CiRazes pabonatilea burgonya és bizonyos #ildségek, valamint w gyii-
|:|.Liu;fi.‘-k. .|'[:1 eveket mind kivessziik ax direndbél g kenvertalékkel s
p-.'_j&.*sulmnmn}-ukk-:] emyill, nem maisd nogy valasziék, Marad a hivs,
tojs, fofu, néhdny wldsépfale &5 gz olvan magvik, mint did, 1r|-::-g,-'un:'|.1i1l'|. I

6 =

Lir. Tl Heldra
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D pem baj, az epdaradaént aldozm kell jelazival elkezduik a kirar
e prdtdltunk kitartani mellene. Nekem egész konnyen ment, de i ferjem,
pint wvalami mdclie dreste magat minden pap elielével, amikor nem
chetert sem kenveret, sem knomplit — két kedvenc élét, Azonban nem
snnyita a Comdida ks van most a hangsaly, hanem azon, amit ennek |
papesin fedeztemn fel. A Condida ke upyanis egy  tbkeletes
Mavokirinok is bizonyull egvben. Bar nekem nem voliak igaesin
silyproblémdin, mégis micldt megssillem volns & kisbabdmat mastel
svvel ezeliee, felszedtem 45 fontor (6 20 Xilat) Ennck epy része a
ariilés utdn eliiint, de ey madsik része magival kisérl, bdrmennyire i
speretiem volna megsrabadulni 18le. Sadval, ezen a ponton jatt o
meglepetés, ugyanis miviAn  lecsbkkentettem a szénhidriiekal az
ahszolot minimume a Candida kirn minll, egyszer csak elkezdiem
Fogsai! A kira elsé hat hete alatt o 10-es meretrBl lementem epdaren oz
S-nsre, Az elsa |_1ég'_-,' héthen esak az Grenddel sikemalt 2 I_'!?'E:';'E-IH, de az
axl kiveld hetekben mir elkezdiem o BSlm™ nevil taplallozas-
kiegéazit szem is szedni, ami saintén sokat segitert,  (Melldkeltem egy
képet magamredl néhing. hinappal a sziilés utan, és most, Nem tudom
mennyvire litszik a kiilénbség, de vz biztos, hogy én latom & érzem!)

A baloldall kép 1997, novemberdben készlll, kél hdnappal a
kisfiam sziletése utdn. 11t kb, 30 font felesleg wolt mig
rajtam, amibél csak nagyon kevesel Gudtam leadnl a kovet-
kezd eqgy &v soran, A jobb oldall kép 1998, dacember végin

késellt, hat héttel a Candida kira utin, ami a legjobb
fogyakoranak bizenyull. Ekkor mar két hete szediem a
B-Slimet is. Osszesan 8t méretet fogytam le a hat hét alatt,
10-asral S-dere. (A Kapeken az is jal latszik, hagy milyen
szeleburdi Kisfiam van,)

o
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s I.L?. :|.rn.-.:gl.:.~]:.~ﬁ uwdn?ém}- .5|z|:-:1|'.:!| s akulc:|.1c':-|t||:|1.’_i;e'|r.e| EFA LI i
-;n..r.n.n,_lu 1gaz wz, hopy nem: sunyica a zsfrek mint inkabb o cokrok
I1:zl<1lt1:|rlx meg Bennitoket. akkor cz lopikus magvarizata lenne anmak,
kogy miérl kivdérebbek ma nz emberek, mint eddig birmikor, annak
g.tlr-.&n_-, hogy sokkal tdhl alucsony esicartalmi {Tow-Tt) élelmiszen
fogyasztanak. Az elmill két évtizedben az alacsony zsimaralme &
simentes Selek forgalma oz epekbe seikin. Ha mepnizzik a boltban
az elelmiszereket, szime mindesyik: “low-far” vy “fal-lree”. Azog-
ban azeal parhuzamosin, hopy sz amerkaink csikkenterték o zsi-
[ogyaszrisukal, az elhizot emberek arfinya 30%-kal néw, mic o
cukerbetegsdy ainva majdnerm a tiplijins nin? G

. Upvunesak ndu o szivbetegséoben, rakban, muoene kolessterin
=EDen 8 magas vémyemdsban srenvedSk ariny.

Hogyan lehetséges ex? Ha a wsir o 8 cllensépiink, akkor miért nem
jwaul az dllapotwnk atal, hogy kevesclihen eszink hel i

Hozzlilinam és eloivastam minden s : iris i

zil; st imandenféle sxak- s almi
W b I .-:.|Jla &8 prpuliriz irodalma
mizle ctrendekkel, fopvekirikkal &5 seénhidraioklal kapcsalais
ban. Felvellem a kapesolator seimos emberrel e Infermeten, aklk
felinmuerie Ryinizd iLoem, fEomesross | ik
it 1k ugvanut, amal en, G megosziotiuk fopramalilainkat. A
WEEEN antyvica maghval ragadoit nz epésr iéma, hopy ez a konyy
kerekedett ki belile,

Srerelnem it megjegyerni, hopy ez ar iris thplitkozdsi seakénsk
oevusok 5 epyib szakemberck vElemenyéee, kutntdsi eredményekre o5
@ sajat tapasEtalataimrn Epul, Meggyvieddésem, hogy az it kel
imfrmacié sok féle mbdon myijiha segiladpet minden olvasonak, azon-
Ban fontos megjegyvemnem a kivetkeziker: cxel o Ednsvvel nem all
ua:a.ndu:k.nrnhem betegsdpeket dingnesztizilng, meselizni vagy ayouy-
tani. Mindenkinek, aki kévetni hajtia o késibhiskben vizol lelieti-

sk biemelviké, ajinlom, hopy elihi kérje ki az orvosn véleménvér,

“Ax alacsony sivtartulmi forradalom ipdretel cllentére wx
elhizntt emberek szimn az Epyesiilt Allamokban a 9-cs Evik
folymmian meghaladia a 600 millia Telniteet. Ax CSE nemipetiind
mast kivirchb, ming valaha, és nem sovinvabl. Stz Egye-
aiilt Allamolchan vanmal a legsilyosabl emberek o fiildiin, és
-:Il:g.'m: seakertik wet Allicjak, homy mi vapvienlk n lephivirehl
civilizaeih, mmely valalo is leterett g vildgon!™

[Seripes Honrd Nows Neiwcs 1900 ]

Lir T aith Heidng
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Az .inzulin kapcsolat”

i okafzzFa ma Adnenkiban ez a borzaszts imeredkal clliizazt? bitdsl
ni kolesztenin- &5 riglicerid szintlink” Mg szaperodik tovibbrn 15 a
vireuborral kapezolpios problémak seame? Mooz oka anmak, hozy o
inlallyes cavénck hajlamaesak a wérnvamassal, o keleszierinszingel,
vilamint & véreukorral knpezolntos problémakra?

Ha ezeknek o megbetepedasehaek valoban az érendde] elfopyas:-
tatt zswradek leone nz clidexige, akkor a drfma ménéki novekedés
belyvell inkdbb esikkenest kellene fpasaalounk, De hat akkor hel e
igaai tettes? Mitdl alvan beteg &5 clhizott a népeasdg?

Aovilase ax ieulin nevi hommonbkan keresendd, Az inzulin meg-
Feleld mennyisdgben etfonmssigl,
Aatisn, Magas seénhideittaralmd etrend Fopyasetisakor a2 amerikaiak
R Pa%e-dmak o seervesete 1] sokat lermel ebhél @ hommonbal.

filermeles eseldn visomil kams

Aovirkeringésbe lepve az deazes seinhidedl — akse rizst laoalomned
clislekral (komplex szénbideimkl, akir epy szelet caokolddérdl (emy-
srerl sgdnhideinkd van sed - plokdeed [vircokor] alakol a6 Amikor
secnbidritokat fogyaszuwmk, a wvércukorsziod megemelkedik, ami a2
Eaznyilmirgy inzulinkibocsiiasiat serkentr

Az imeulin seabdlvesza o véreoker elruktirozizat FS feludnta a
plukez glikogéand (a cukor theolt feomdja) t8ménd dalakithss, amg
alaliban o majban keril tirolasra. A plikogén kézbbb visszaalakithato
elnkdrrd, £4 Telbasandllnls L'rlw.!l_'ﬁl-ill‘:l:l'.l. Ax |,'||_-|,1|=':,'.5|:-:;-:|_g1l,|_ setnhidrilok
ey része energlaként pzonnal felhasznalddik, mis véaank pediz glike-
penként eldrelshik, Awonban o seerverctben glikozén  formijaban
crysEerre ceak 2000 kaléns tarathato. M Brtcnik o whblel menayiste-
pel? Azt a srervezat esicként Bralja el?

Pindaddig, amig o szerveretnek folyamaws szénhidritellitgs all
rendeliezdaére a2 energidhes, nincs szdkslby arr, hogy o ol zsin-

Aoy A2 e allerissg o



yiseghez forduljon alternmiv energiuforrasként. Bz az oka annok,

L sgénhideittentalmn érend  mellen majdienn  [ehatetlen
o (Ha o szénhidritban pazdag, zeitszegeny vapy caikkentst
:.::|r|:I|I.-||.'| etrendet foryaszin szomélyek leadnak a silvukbal,
iz 1gy leadott kilok gyakran nem a tarolt sichdl. hanem az
bal &5 vizhil szdrmienak.)

nepininkban elierjedt drendek wilzon cukorlartalma 3 vércakor

ek hullimyvasBiszeni ingadozdsi! okorza, A cokor és sk
|:r"u;':i Jellegl seénlidrit nagvon hinclen megndveli o vercukor-
o kitdrd energmbollimot adva, A vircukor hasoaldan oyors
misa fetin hamar vége: vel ennek ay érsésnelk Fizel magvarie-
Z em berek ebiéd wtini, dlaliban 2 kora délutin drikban |;|E<:|51Ln|[
Hperete,

cukorfopvasais oz
200 éy  zprdn
ckal ndtl. Egy dtla-
wrkai ma kb, 75 kg i
P logrenszn Gvente, az
= evek  elején  fa- 140
e 54 ka-mal szem-
mint az a kavelkesd
ben  lathatd  Jesz,
etiinknel. kb, 400-
nerdciien van szik-
thoz, hogy fzikailag

Az eny fdre juld finemitolt cukor
togyasztis alakuldsa (font/éy)

-
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U, Dopriand of Agen

azkodni tudjon emy 6 j
drasslikns  mériak

‘ihozishor, Jelenlen Al -
etink ezzel ey

o keptelen meghir- iy L
Az elhisis o thleon '

BIHAD  GGOOAD  S00AD  2000AD

il [fikénl cukor)

s ek kiros mel ;
ok csak egyike. 2+ ADFA Eurdpal adatokra timasz-
kodva, & grafikon azt mutatja, hogyan
T ) valtozott a cukorogyasztas sz, 500-
learyiseg om taval- 4ol naplainkig. A 20 sraradban wrldig
& evenle olfogvasstolt  sohasem latott méretaket St az
l'El'illl:'_i_!l"iII'I:I1ll'_'¢'i civth  egasz vildgon, Eqgy éllagas amerikai
Har, amelyet a szer-  csaknem 150 font finomitott eukrot
ntén cukorrd nlokll fogyasztott el 1934-ben.

L, Tomr Hefisns

AsgakeriGhnek thbbnyive stkerlil megayoeniik az cmbereker preal,
hogy o szivbetegsdger, a rikol, valaming & kdros elbasiat o zsic okosza,
ok orvos cs kotatd kezd azonban rajdoni, hogy o valddi biinds ae
tanling, Kezdik felismemi, hogy o magins ssicfogyaszids nem okoz
seivbetegséact &5 magas koeleaztennazintel, hancm a2z inzulin al-
srmelése, illetve o sperverel inzelinnal szembeni ellendllisn adée eld
aet, hogy a szervezer pem neglele G madon haszrositja =i,

Mi lkoziik van ehhez a
szenhidratoltnalk?

D hitt mi 15 & baj a szénhidratokkal talajdesképpen? - kérderhan
sl e Olvast Hla brokkeliral vagy karfiolrol van szd, akker semmi!
Ao bap az, hogy az emberek il sok Races srénhidniiol, pl. ook,
ehdrlizenel, feber mest, pyorsétienmt #eleket, valaming mindenféle
[eldalgoxon vagy mestersépes delflesépeker fopyassianak. A feldol-
ool vagy mesterséges afeleknek nincs tApanvagénékiik, visront wok
l.'llk.l'l.'l[:_ Hl."ll::_ :||.L'|'||":'|-::|.|'|_':.-::t:|.tlI clelseinenckal  éy {1[{:11.-'-:_'5]-:|'_'=.|:|-|_-:§. v:_.*g-_.,-i
anvagel inmalmazhatnak,

Ha o leptibl mostant 1aplalkozis szakertd st kdvetve
lecsdklkentiok az elfogyasztont zaivadék mamnyisdedl, akkor eerel mege-
Meljul magunkat o jo minbségi fehérjefomisok loprabbjddl (pl
fstdl, mgistal), mivel eseknek magas o zsittartolmuk. Ha a zsint és o
lehérpel kizirjuk az SrendbSl,  akbke cpyellen kalepdeiar vibetink
hlzisha — a seénhidratokat. A szénhidritek — @ként a fent emliten
kiros fajtik — thlzoll Togyasetass vissont serkenti a szervezet zsirtaro-
sat, ig} bar igvekszink cadkkenton a zsicfogyasztst, méps o
tognk, ment o sednhideatok lopyosatas seckenti a2 inzulimermelést, az
pedig a szénhidratokar cukorea alakitja 1. Azl mde mindunnyian tudjuk.
hogy mi torlenik o cukormal, ba o szervezet nem tudia tpanyagként
lelhnsznalni: ZRIRKENT tirolidik el!

Eel o reakelot meég a komplex zzénhidritok is serkentik. Alap-
velden minden szénhidrir cukorhdl 301 A seénhideitok epése csaladja
kilanbied, kimiad kinésekkel egymishor kaposoladd cukornmolekulilk-
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A USDA iltal javasoit
helyes taplilkozas

Sertések hizlalasara
hazzndilt kombinacia

Fritein

Srenhidratok
o o

sranhidratal
A%

3. édbra  Ha a baloldali kembindcié a legeredmdénye-
sebb sertesek folhizlalasdra, akkor mit foqg kivdltani
ugyanez az élelmiszerarany az emberaknel, amit az
Amearikal Mezdgazdasagi Minisztérium tS0DA) javasal,
- mint & tékéletas Wplilkozds kembindcidjat?

bil, elstsorban glukozbal dll. A szervezel emészti enzimjet felbonjik
q..'ir.-:l-:ﬂ a kémiad kbtésekel, és a vérbe Jutéd cukormolebulik serkentik az
inzulint &= a 1@hbi anyageserchommont, Fe gzt jelenti, hory ha egy —
legtobls taplalkozisi szakénd dlial javasoll — 60% ::r.-:';nhT-::ini:nt
tartalmaza, 2200 kalérifs érendet kiwetink, skker a szervesemek
naponty muajdnem 2 esészényi cukrot kell lebontania.

Korai diseink clafanchan vadhis), madarakat, fexjaar, rovarakar fs
hitllfket fopyaszetotak. Oakditan fanulrtimyok szering q_;;.:.;_-!.; aF fisem-
berek vikonyak, magas termetiick & epdsradpesek voltak. Csontozatuk
etz es thmdr velt. Szembeting nélok komoly Betegsének hifinva.
Ezek igazin egészstues emberek wvoltak, akik természetes halfllal
haltak meg,

Az ezl kiivetd TO00 dvszizad sorin oz emberek Tokozatosan BEYEC
Eall pyBkerfElé, bopyot, mimeet, didfélét & magor adiak oz elsdsorbon
hiisbal ail0 étrendhez. Ex alatt a 7000 évszlzados idSszak aloti o
embert szervezeinek volt ideje fokozatosim alkalmazkodni ceckher o

viltozisokhoz, mikidzben tovibben is optimilis madan Minkeional-
harat, e

_ A legmundbbi tizezer v soran aztin nz ember alyan Srendre allt 1,
ami C.!!'itl.'i-{.'ll'tll'llil seénhidratoken épiilt, mikdrben a proveinfogvassias
esik kiegészltd jellegiive vill, Ezzel felborult oz a koribbi arhny, amely

1z Lo, Tt Helgnz

czeriol @ kaborin V3% htaféldRbol, Z3%e-a pedig novényekbidl
cdmazoit. Ma o kalbriabevitel mindbssze 23%-a ered hisflékbdl, a
praradek p-:.-:l'ig mids forriasokbdl, Fll. |:::'.|'||.'|1|.'|I'|'.'||_:'k|'|-:5-| {R:-.é:u|'|i4'||:;'|1n]-;|,1|_'||}.
A pabonafélék  fogyvaserizinak fokozddaséval egvideiileg  romlani
kewdett az altalinos egésesdy

Lz o mezdpazdasig mesjelendézével bokdvetkezett drasztikus
ki waltoEds kb, 400 — 300 genericia alot jatssddedt le, ami mesz-
s elmarndd o 1000 = 10000 gl.'.l'|I!|:'i1.'i-\:I-|-:::-|| L i EL-.|'|L1Ii'|-:|]e-:L'|'|-!_ widl papd-
e sperint & jelentds genetikai valozisokhes szilkséges, Ax emberi
seervezel clobb-uiabb alkalmazkodhot mogd o magas szenfidrattartlmn
|11L:;{&_gi|xl|:::::'|£i jl_rlln:.gﬁ' clrendiez, de o whridnelom 1:3I|f|5:'|E'ﬂ szerinl
chhes wovdbly ki L0000 &vre lesz sxiikada.

Az ountropologiar lelerek bizéges bizonvitékkal szolgilnak arra
neave, bogy aomagas seénhiudeiitadalo Srendre vald Srillhs dlalinoes
cptazacgromlisl idézett el o magas prodein- &5 koeldiozalt szénhidrit-
rrtalm etrendre deremictt emberben, Mésik példiul sz epvip-
weniakat. A ember azt gondolnd, hogy a sok komplex szénbidriie,
nagyvon kevés wsict &5 hosfElds faralmasd, Ooomitott cukertdl mentes
chiendjuk b egéaescget &5 hossan Sleter bizloaiton, igae? Tévedés! Ax
coyviptoml mimiak vizsgilat sorin kideriilt, hogy fogszuvasddisban,
crelmeszesedisben, mages vémyomashan szenvediek, & harmincas
evetkben szivrohamban haltak meg. Bar a festménvek io alaki egyip-
kaviakat dhedenloak, o mimiak bdmeddi amdl doulkodnak, hopy oz
ohort zsleszegdény &5 omagas szénhidratiartalmd éeend miatc 8k Qs
clhizutink vollak,

Rabja-e On a széenhidratol-
nalc?

Tudorminyoes kotmtdsok  eerei dgasoltis munden kétsepet felil-
milamn, hogy orszdgunkban az ermberck millisi viltak fizikailag a
srenhideatok ralyiwd, A sedplidenfippiség legismeriehl  seakeérii
Bl tanoed Dro Richard F. Heller és Dr. Rachael E. Heller
"-'i:-’!Ht!!:lliI1!.'|i.I'|I.l.k eredményei aeerinl o I:f||ﬁ|.'||:.--::l:: |||l|1|.1::::|51|I 5% melletra
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noerndl iyl nepessip 40%-a s a seénhidratok rabja. Ezr a RigpSsépe
az alkohalizmussal vagy & kibitbszer-fliggisigael llentéthen ayakran
nem ismerik f2l, nem dingnoszeizaljik, és természetesen nem kezelik,

Ha pyakort, hogy nagyon mepkivinjs ae fdességeket, kenvere
vagy mis magas szenhidrittartalmd ételt, vagy ha nem o lefogyni,
illetve ha nom tudja csékkenteni az elfogvaszion el mennyiseadt, még
akker sem, ha mar jallakou, akkor lehetséges, hogy On o seénhidritok
rabjava will. Ax alibbi szénhidrit-tesa kidlidsevel megdhatja, hogy
e valoban igy van-e;

Széenhidrat-teszt

[Wilnseoljon o kérdekre “igen™nel vagy Ynem”-mel!)

Foerp pefios regrreli elfopmsziieg widn iz raegehesit mcg el el ?
Mehezed tudie abbaliagyni az evéa, e Semémyitdt warsalmazi, snock
dellepn, vinry grorrisermi delebe, illeve cdessdoet oxeit?

Eiddfarahel, hopy ndlo f5llakatlan mavad o2 étkeds bejojezéae utin is?
Eveare seeenti vz etelok Jirvdieve, Wado, vagy alie caa a gordolom is?
Elfoedwl, by alidor b ezl omibor vew s direzan ehpc?

Loiditarali, Reogry dpezakn flotoznda kel valamis?

Klerdeny ftkezir uiin bagyadinak, majdnem bilinak s it ?
Megmagnrizfutotlon fradisdoer, (letve dhedpor drez dilutdnonkén?
Elviferduli-e, hogy folywora oz evise, habdr mdr kellemeetloniil elteimek
hraate ooy

Tisfrhzdir is seeppedflf mde fompdltivdend, de iomdelien visgzahizk?

Portozis (Sxhmoljs meg az Ligen” vilaszokat))

14 o, Tl Feltra

1 -2 Opvalészindles nem rabjn a szenbudrtnk,

%4 Ugy tinik, hopy On kizsmérékben robja a szénhidritoknak,
awonban el iddnkent, ha nehezen is, de le tedja Kiedeni.

5—T7 A pontseam ara utal, hogy On kizepes méntékben ebin a
seenhidratoknnk, Méha kepes vralkodni ax dkezési srokasnin, de
clresss, Tensidckd eldii viliozdsok, faradisag, unoalem, vizszafoglon
il vy belad feszlilacg hatisdr fokocidhol a seénhidritok irdnt
'-\.';'lu}'i.'l.

8 — 10 Ex e pontszim solvos azénhidratfigobstet jelez. Lehetsepes
oz Chn probal uralkodni étkezdst szokdsain, 5 ckozben rem ismeri fel,
gy sajil szervezete ellen kiizd, amely =20 szerint ewdsre késeteli,
gl thbler encrgiat zaickent tirolja.

Ha o pontszamn szerint O seénlndedtfagd (enyhe, kimepes, vagy
sitjves mértfkben), nincs cpyedil. A leptibh szénhidratfiggd ember
cros wagy vissralerd vagval frer kenvér és egviéh kemdnyit3tartaln
clelek,  gyorséffenni  érelel, snackek, vagy ddesséoek iAot A
setnhideitfiigen epvének hajlamesok a gyor hishsa, &5 ba lefopynak,
viszonylig hamar vissealizoak, A legrobb szénhidritiiged ember nem
tudyn, hogy eny fizikai rendellencsséetdl, inzulintibbletd] szenved, é5
lonEsien té-nm:]_gﬂl_ labaztata pkaralpvengestépe es elhizasi problémaja
I

A SZENHIDRATFUGGOSEG NEM AKARATERG
KERDESE, HANEM EGY BIOLOGIAT JELENSEG!

Fe o kényy a Mipggiség okinnk kijavitisibon seeit, az inzulin- &5 @
vercukorszint normalizildsa reven, Wlzoit aldesalok vagy oy chezés
atkalmizasn nelkol. A Mgpdser okisak kikikszabolése uian a szervezet
pem Tog 16hheé azck wbin ax anyvagok utin vigem, melvel beteepé &5
clhiznetd tettik,

Acukar 2z igazi elensdg 15
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CA cukorfegyasztés @3 a rak kézdtt mind
aemberekben, mind labaratariumi dlatokban
halarozoft Gsszefigoés van, A daganafok
kaztudottan halalrnos cukarfogyasziak,”

Forrha: Dro Joseph Benslev., MD and Jerry 1 Swifl, MA The
Kelfogs Report, 1989 The Tnstitute of Health Policy and Practice,
Anmandale-on-Huodson, Wew York, 129

A Jobng Hopking Infézet kutatel bizonyitékot
faldltak ara, hoay egyes rakseitek olvannvira
cukorfigook, hogy amikor megfosztiak dket
kedvenc edességliddl, o wdldcukortdl el-
puszlitiak dnmagukat.”... “Tuddsok méar régs-
™ gyanitottak hogy o raksejtek erds flggase
a sZ0lécukortdl, mint elsddleges erd- s ener-
gioszolgdllaiotal, egyben egvik legnagyobb
gyengesegli is lehet, Ennek eddigl legkdz-
vetlenebly bizonyitékal kézé trorroznak Dang
kutatdsanak O eredményeal,”

Fors: Johns Hopking Medical Institations' news palisise,

Reference: Shim H, Dang €, Procecdings of the National
Acaderny of Sciences USA, 1998 Fel 17; 9545 1511-1516

‘a.\.
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Etelallergial

A bizonyos élelekkel sremben mutatott allergia amellett;, hogy
emiazdst 65 egveh epdszsbgilgyi problémakat okoz, mitolis @ stly-
felesieptil vald megszabadulast is. 1o a szervezetbe allergének keriil-
nek el forméjdban, o seerverel automatikusan elkezd vizet tarolni,
hogy felhigitsa a nérger”, a zsirsejlek pedig mepdozsainak, hogy
mepeEditk a srervezelet erekitl o banlakodikial. A #sirsejiek valaja-
ban felpufTodnak, @ seecvek & a  mérgerd” anyagok kizdil iitkded-
sommbkenl srerepelve. A szerversi oossit G5 0 visel megiania annak
erdelkéhen, hogy elkerilje a mérpesést. Ennck oz credményekont a test
wogii] bl kilogrammuoed tosint, vizet és zsirsepled fog magdval cipelni.

Az cclollergiak vopy teovleges allecpiak (a2 azekkal jard jelleg-
veles hickémini reakeiokkall, vagy nem. Ebben az érielemben tulin
inkibh az éellel szembeni antoleranciardl” vapy [ drzdkenvacgril”
kellene beszélni, Az allergiik caetében o roakeid sokszor epyértelmi.
Ha pl. valaki penicitlinérzckeny &5 bevesz epy penicillint tartalmazo
seerl, akkor o srerveset wrn eeonnal reagidlng fop. Az elsd roham aliali-
ban enyhe lefolyisi. A kivetkesd viszont silyos, akir dletveszélyes is
et rndvel ekkorra oz mmmuonrendscecben kinlakult o tiléezékenyalin,
A Blelallergiak gyaknn Jappangoak”. A lappanad allergia sorin o
seerverel pz oallespén dieamt kialokitotl fuppbsérpel svéfekezik, Bz
civinyes plooa nikotinr iz, amive g emberel allergidsak, a szerveret
mégis kivinja, Hasonld jelenséy jitazddik le erves ételekdoe] is: oz oz
dtel beteght mer, amelyet leginkabb kivdnunk!

Ll meerlitornt ey delallevpin-specialistin az ax Togia kémi, hoay
i le a kedvene éeleit. Bzeket nzian azonnal kibozzn oz atrendbal, Ha
iy |:'|_'iﬁ:||. hr_:-g_'_.' éllllnlll_'Tgi:i_i:|-'E||'!l.:-|n;r':'|1|-:.'i:'5|§.:l van, 3 netektil — okar
Betegpsiprdl, akir clhizousiers] vin szd — csok Oy lehel nepseaba-
dulni, ha a leginkilh kivint deleker a tovabbiokbon nem eszi! Lz nem
:~:-:i-|'|||'_-,-|,"_' 1n3&|||-u:|1|i. Migvan nehds es hozseadabnag folyamat lehet,

Tk Cx., Forh
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pyakran fizikai elvondsi filnetekkel. Ne lepelinn meg, ha o seénhid-
ritok, 10leg @ cukor fogvasziasinak abbahagyiza utin nchiny napig
kellemnetlen elvonasi ilineteket rpusztal. Elég pvakron clifordel Nejfijas
vagy faeadisipérzet, de nyugodt lehet, hogy exck nem tortonak fovibh
néliny napnal. Ezek o fiinetek epvérelmien ozt mutatjik, hogy On
rabja velt azohnak az Seleknek, melyeket a szervezete most hignval.

Ne engedje hogy a rejtett
cultor becsapjal

A stilvleleslepeel kiiszhods emberek leméhbic jelentis ménkben
rabja o ssénhidritoknak, pontosabban o cobonmk, A [& egéarsiy vissza-
myerese s a fugyokirizds drdekében nagyszeri elsi lips a cikor-
Fogyasatis megszintetfae, azonban akaratin Kivil tovabbg i Foavagzt-
hirt cukerat, amennyiben nines midomasa 2z Eslekben levi rejtest cukarnl

A cukorra gondalva legibbhiinknek 2z o fehér anyvag jut csntbe,
amit a kiviéba szoktunk ennt. Fz azonbon csak a Jeaheay caesn, Az
amerikaink dlal fopvaseiol cokor mennyisegénck haromnegyerds o
f-:_'ldt:nl_g;l'l:-:u:t Selekben levi qrejtett” eukrokbal sedmmeasil

A cukor szimes kilinbizd formdban létezik, & az Slelmismer-
prarlek nagyon digvesen dlefizsik kiilinbizd nevekiel, Egynéliny
ezek kiézil, amelyekie oda kell figyelni*: ampamalite, répacukor, bams
cikor, vajazell szimp, cukormadimistily, nidoukor, karomell  speni-
rinnskenyér szirup, kakoricaszing, kukoricaszing stirltmény, datolya-
cukor, dextrin, dexirde, diasstiz. diaseitikos mealing, enl-malod, frk-
Wz, pyiiméleslé és pyitmileslé koncentsm, plukdz, plukaz sizil-

° Mivel ezekkel o nevekkel Amenkiban angolul tolilkamek, i alvashatn gz
el sk, omic éodenees maminkkal vinni bevishile Ghininkea: farley malt,
Boor sugar, brows sumar, basreied EYTUR, canesguice oryatals, cane sugar,
covanel, carol symp, oo osvoup, com svrup selids, dae swgar, dexiran,
destrose, disstase, diastatic sl eyl taaltal, Frustose, T Juiee and frait
Juics concenimte, plugose, pleeose solids, golden sugar, pelden A¥IUp, grope
sipar, high-fructoze: com syrup, honey, invert sugar, lnclase, ol ¥,
malicdesivin, msliows, mannitol, malises e sagar, refiner's svrap, sorlsitol,

EArEhL sep, facrass, furhinade sopgar, aylivel, and vellow sugar

18 ar Tath Haldna

mény, arany cukor, amny szioep, azu':ill':ir.:ukur..:luag:'-lﬁ [l'.kkll’:'.-:lﬂrlﬂrlﬂfl
kluk-;IiCHSEi'l']’: miz, nvertoukor, lakioz, m.'LIatELs:arul:_h mltl:lcle:x!nn-
maaltaz, mannitol, melasz, n'_..n:rs::ukur., ﬁ:lmm:llt: -‘izltl'lljh szarhitol,
cirokszim, cuknz, trbinade cukor, xylitel, valamint sirge cukor,

Hogy a cimke nem tartalmazza o cokor” szif, nz még nem feliét-
lexiil jelenti, hogy az étel valdban r;L.chrrm-::mEH‘. Ell_g;}'a!'ligy u..:.':u!-:ur-
nontes”, vagy Jem tartalmae hozziadon euknot .fuhmt-::ul-: s l':]IF=
ootk lehetnek. A eukormentes” jelentheti aet i, hegy a wmck
pesleradres, vapy mis dpusd Gdesitdsrerekke] van tﬂcsEn'n_:. Ao nem
partalmaz hozzdndott cokrot” feliant termékek ugyvancsak tartulma-
hatmak termiéssetes alaki cukeat, pl. fruktaet (gydimialescekror).

MWe enpedie, hogy o pyind cépek megpribaljik Iifih:l:-‘-Ilﬁ_lnl a
reripiseles cukor irint voneddisin, A kivetkezd Cll‘l.ﬂ"-"ﬂ!l:ic.b". il
peschbnek tinheinek a kristilveukomdal, azonban ezek 2 jil |'|:11I-[.-“¢II+‘.|
ek upynfgy finomitott cobrot fnkomal, &5 |fl]Jﬂ1t}'ﬂ|gr11EI1[E3 kalori-
dlelsul jienak: barna cukor, safke cukor, nyerseukor, természetes cuker,
Decukor, wvagy frbipes  coker™  Mex  vagy Juh::lr::?r.'urp
visirlisanal igyelien arra, hogy sz 100%4-ig tiszta legyen. Az olcsdbb
faptakat gyvakran kukoricaszinmppal keverik.

Az élelekben rejrett formiban levd cukor, valamint sok kiros
adalékanyag & ételszinezek elkerilésének egvik jo modszere az, E‘Iﬂ 1
senpermarket kilsd soraiban vasirolonk. A belst sorokban -{!u|.|ill.il-.|.5'i'l-|5
cukrol &5 vegyszercket tartalmazd készételek talilhatok. Azt s Is.?.wbE!
ariinlom, hopy amikor csale feheti, visireljon inkibb -:Ig.amkrurs- t:ll..=|t'|.".¢.‘-!
é5 Ikl mig ha drigibbak is! Mem akarok eliémi I:Lrsj;.j'-':-h .rl-:
mipokon  keresztiil tndngk beszélni o gvlimolestkben Gz zbldsep-
felekhen levi nivEnvvédd szerck, valamint a hosfelékben talilioig
hurmonok, vegyszerch Gz szinezékek artalmassipginl. NElT:’lI'I.}' 1:1%-'!-!1-
dolkodiatd informieid: A kereskedelmi forgalomban levd illatfelék
srervezele leli vim hormonokkal, hogy minél révidebb idS alate felhiz-
lxliatol legyenek, Az dllatok feldelgozisa utin hisukban tn:v‘-‘lh!ira i
magwvon snk hormaen marad, &5 ex .a.il_'-||"|l.lh a [ﬁE:."‘i'lﬁ?.[lfll!. asrtalin !‘:l:lﬂ L:I.
Ha ezl a hormonok képesek cgy bocjit néhiny honap alatt felhizlalni,
abkar elképeelhetd, hogy mit tesznek o seervezetinkkel -i'r'tl-mll'l }:-::-;5:-
il Ha csak lehet, organikos, vagy szabadnevelési hist x'z!surr.ﬂ_]rm:
Hesailjen a henteszel, homy hopvan leheme ilyel beszerezni o helyi
Elelnise el ressdre, Tabbet késibb erril o témanal.

e

* Angalul: brown sugas, blend sugar, sugar in the mw, natuzal sugar, vollow-D
“dpiar and ourbaned supar.
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Culior altermatival

Ennyi borzalmas dolgot olvasva o cukorrdl, valdsziniles szerefnd
tudni, hogy mivel helvertesitheti, A fruktdz fegy természeles pyiméles-
seapmazék), méz vagy jubarsziep hasmmilatn jGhet szoba, de javicslom,
hogy esak nagyon keveset fopyasszon belilik, merd a cukorhng
hasonloan ezek is fokozzik oz inzuliniermelést, Egy kis 1dd utin hozzi
lehet szekni abhoz, hogy 2 kivet vagy a tedt édesités nélkiil fopvasszuk,
Bir ez nem feltétleni] szikséges, mivel van kél misik alyvan szer, ami
rendkiviil ol megéllja a helyét a cokor meliet, pomtosabban helyene.
Migpedipg anéliil, hogy nem kivéne kaldnik vagy Racos hotisok
aldozatar lennénk!

Mivel a foryakirim elején lekizdhetetlenill
Kivinlam az &dessépet, &5 mivel flek a
mesterseges  ddesitiszerektdl, eeén kit
dolgot tlaltam, amiket sids-fEeesher
tudok  haszndlni,  Ax  egyik @
sucralose pevl anyag, amit @
Splenda™ mirkain lermék taral-
mez. Ha esefleg méa nem hollot s
rala, akkor ennek gz nz oka, hogy az =

Egvesiilt Allamokban alip ey avvel

exeldil hagyta jovd ae l-'JIEi'.L:-H a Torgal- SUCMIrOSE
maziadl, és epyelite nem kophatd ax -
uzlelekben. Kanadaban azonban mar kel tiz éve
beszerezhietd. Mivel csuknem hise évet &ltem Kanadiban ssamaoime
nugyen jol ismert a Splenda, mert a csalidunk ez hesenilia, midda csak
megjelent a piscon. Bz az epyetlen olvan nlacsony kaldriatarialm
edesitiszer, amit cukorhal készitenek, é2 neim vepyszorckbil, Az jze
alyan, mint a cukors, é5 annyit 35 kell beldle hasznalni. mint o citkorbal,
Umyanakkor csupin két  kaloriat  tostalmaz  tedskanatanként  és
mindssze @l pramm szénhidratol. A szerveret irsnlintermeliésst csak
elhanyagolhatd mértekben belolyizolja; &telek és italok széles kirének
edesitéadre hpsenalhatd,

Ami o biztonsagdt illet, a sucealose o torténelem epyik legalapo-
subban tnolmdnyozoin tiplilkosis adalékanyapn — ax eloilt 20 év
saran [BBD mint 100, 2 legszigoribh wdomanyves kivelelményeknek is
megteleld kisérlethen viesgaltik meg, A sucralose nem g reakeioba a

20 Car Tarh Heigng

servezeiben levid egvéb anyagekkal, &5 néin L‘:amllk Ie bi.él.’k"l!;.':l'.‘-ﬂ'!-i‘.'tll.
I'-j-'-r-ki haszndlhatia, A secralose-t tartalmozo E1E|Ekf1ll1-=_m k'e""ﬂ_k’:}"i'
et cimkével, illetve tjékoztne seovegmel -.:ll.-uml-f{.:'u Swczet’n
I]m-:-" vl termékkel ellemétben, aminek a csomagolisin fel van
[;':,I-.l._-h-._-‘ hogy kisérlet Sllatokban rakol npoozatt.) v : Bl

A misik cdesilfiszer, amindl heszéln m.wlrlelk, fs_nmll 5.51n.1l:r.1
wyakirin Maszodlok, o Stevin. A Stevia a krizantémiélek csaladjaba
imorh pyheyndviny, mely Parageay |T.‘.=:
Brazilia epves részein kis bokrok forma-
Sikan vadon ¢l A Slevia Iﬂlcg|l:|1ulﬁsm'| 3
-|:'|ir|:il: sehmit ax Bpvesilt Alli-
||.||;:'|-;|:l:'||L, e o '-'i.|:'lg tishh részén
mar ey j4 ideje hagenaljik.

A Stevin epy toljes cpészéds
by termieszetes  eredel  advenyi :
sermmick, amelyet o paraguayi Sslokos indid- .
nok biztonshgosan hosznaliok éx'ﬂ'.f.’l:'adulr: Gl
Viligszerte vizsgilatok tueatjninak vetellék ala, 0y
s czek mindepyike teljesen  drtalmatlannuk  Stevia levele
wlilts, A Stevia gyakedlatilag nem  tartabinaz j .
Lalorial, = egyves komtasck  eredményel  szerint us.cn}fllitnthcn a
vérenlorszintet, wehit a cukor hatasainak pontosan az cllentége!

Az dlialam nagyrs beesilt magyar szdrmazisi kanadn orvos, D
e Solisn {|j::| a Sevigrel: .
A Stevia szinte teljesen kalfriamentes, megeliz a b ngazuvﬂsn_dzl:si
a5 nemt viliga ko 1.--;5,'1.'-:'.‘I.I'|-L|:|l' emelkedésél. Mem oteti a gombaléleket,
fusgiszokal &5 mis mikreorganizmusokat 2 hEIruud?mﬂJ;n. e
novell az encriat éa juvitja 8z emésziést o hasoydlminigy stimuld-
Lida v i, -.
A medlersépes Edesitiszerck be wannak 1”:.1"5 Jz|p{:nt.mn. .Hpa}n
Mpvasrdk millian hoszndlnak Steviival li-d'.‘-blh‘-[l: I-:::nznl:krf]_-:-:l mir
kat byiizede, mindenféle kiros epéspséptipyd kihatisok nélliil,

A Hlevia t8bbnyire por vagy folyadék alakbs }cnphm-j; Anmyir
edes, lingy négy-i1 ciepp beldle o teiban képes ug:,r.;!nsl;-:l t']l.-.Ell.: rnint
epy kanil cukor. {A saiil tapaszialataim szerint siitésre Gz tozesre 4
splenda jobh epy fokkal, mint o Stevia, mivel az iI'.-.' ]nﬁi',-.a'ﬁ'f?.lk il
:\-'-ll"i'i:llrill_l 5 b hotisira sem valozik, A Steviar Jeginkabl teaban vagy
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egyeh italokban talilom a legjebbnak, De ez sremélves izlés kérdése
lamerek olyvar, aki mindenher csak Stevidi haszndl.}

A cukor &5 az azt helvenesitd sucralose, illetve Stevia wldn msed;
szt gjtentnk a szintetibus Gdesitiszerekrdl, melyek 8 cukor -;ﬁlt'uia‘i
mellett o leggyakorbb adalékunyngoknak szimitanak. Ami o
kiivetkezik, azt a sajie érdekében ne hagwia ki!

A mesterséges édesito-
szerek veszélyei

Cikbrészlet & Detrolt Froe Presshii]-

[997, nevember 1.

A szalarin fevabbra is o rakkelti anyagol listdfdn seerepel

+A azaluirinnak sz dsmertan wiEy viEleiEen rakkelts anvagok
kx‘rnr!:'.n}'hﬁ[ﬁjunful vald levédelére irinyuld erfeszitések l:-.';mul}f
caapast svenvediek o elmnilt héren,

Pémeken ey mddésokbal allo bizottedp amellett seavazot, hogy
maradjen 2 rlikkeltd snvagok listijin, Lz megelizien ket allami
felilvizspaln ceoport  armd szavazoll, hogy o MCSIETSEEes
Eclesitdazent vervék e a listirg),

Vigsgalati eredmények azt mutatik, hegy o Sweet'n Lowban és
géjﬁm‘y miz termékben hasendlt vepwiilet patkinyokban rakor
wlizhet elf, Az FDA 1077 hen megkizérelte betiltani a szaharint, de

nz epy kbtelezd favelmezietd cimkével tovabbm is hasznilathan
vl

A szaharin csak egyike azoknak 2 mérgeknek, amelvekel Meleink-
bcwln'ﬁzn::k azén, hogy a cukor édes izét kalridk nclkiil kapjuk, e
miven aron! Az emberck hajlandoak ar epészségiiket,

I : sl sf néha az
eletitket is kockdztaini a hitisiy kedvéen
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A misik mesterséges édesitiazer oz aszpartam {asportame), amely
cnldseintleg @ piacen ma meptalilhatd legnépareribb, & vgvanakkor &
fepveszélvesebl diven teomek,

Az aliibhi flemiszerckben talilhatd aszpartam:

imstand remgelik, sedjirissitd  pasztillik, gobonapehely, cukonmnentes
g, kakadkeverfkek, kivétaralmi talek, fpyasziott desszert-
[a1ék, selatintartalmi desszenfélék, gyiimdleslé italok, hashajtok, nem
jormicietes muliivitaminok, tejes Malok, oyvopyseerck s Kiegészith
seerek, tormixkeverskek, didittaalok, édestidszerek, tear taralmazd
palok, instant ledk &5 kivek, desspert kiegészitbk, bortartalmi iiditG-
italak, joglort,

Az azzpartam o NulraSweat®, Bgqual®, Spoonful® &8 Equalteasore®
miarkanevek techmikai megnevezése. Mint emlitettem, az élelmiszer-
pebalekok kézil messze ez o Jepvesedlvesebb, Ao asepartam ax TISA
Flelmiszer- és Gyopysezeriigyi Hatdsdpdnak (FDA) bejelentett &lelmi-
sreradalikok okozta kiros mellékhatizok tdbb mint 753%-8600 felelds!
Ezek kizitl, az Egeszsdgiipyl Minisziénom nemrégiben nyilvinossagra
hoemt 1994 februdn jelentése szering, sok n nagyon salves (akir
ircsrofimot vagy holalt ckozal reakon,

A jelentdsben seevepll, deokumentélian az aszpartam altal ckozott
S kiildnbazd tinet kozil nchany: fejfajismigrén, seédilési soham,
goresralim, - hinwvinger,  esibbadisig, dzompdresok, hizds, kiltésck,
depresszid, Firadisiy, ingerlékenység, kérosan szaporn szivmitkddés,
ilmatlansag, litdszavarok, hallisromlis, erds szivdobogis, lépzési
nehizségek, sworongisns rohamek, beszédravarok, az izérzék elves:-
e, Nilwdpis, srédiilés, membriazavarok, valamint Dxilet Fijdnlmalk.

Az asrpartom kiros mellékhatasat vizseild kboatatok &5 orvosok
SZCTINL n aszpartinn fogynsetisn o kovetkezd kednikus betegaégeket
iezheti eld, illetve silyosbithatia: agvdaganatok, selerosis multiplex,
epilepszia, krinikus firndsiel tineteyites, Porkinson-kor, Alzhei-
mer-kir, szellomi fopyatékosadn, nvirokdaganan (limfema), sziletés
renddellenesséeek, imomrostdagonat, valamint cukorhetepsé,

Ax aszpariam hdcem vegyiiletbSl A aszpadingay, fenilalanin, és
metanol. Tames és Phyllis Baleh | Prescription for Mutritional Healing'”
eimii kimyvéhen oz aszpariam o vepyi mérgek” kiein szerepel. Mint
e a kestbbiekben kidenil, ez megfelel o valésipnnk, Most vizsgdliuk
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meg kizelebbril : =y 4 ! oo -
£ bl ezt @ harom vegyiilete fantlalanint a rigesilek sokkal hatékonyabban metaboliziliak mint az

:|||_1I.'I. i
A& Wednesday Jowenalban nemrégiben megjelent epy cikk az
srparian alal okozotl rendkiviil magas fenilalanin szinttel ]-:apcs-:ﬂat-::g
veile esetrdl, JEoy azzpartam rématom” cimmel, Jehn Cook naponta G-
AR idiety odildiall kezdett el fopyasziani. Tiinctel memdria-
wsptegsel és pyakort fejfijassal kezdddek. Egyre mabb aszpartammal
cdesitent itale kivint, A dllzpota annyia leromlott, hogy széladeépes
wnpelasvallosisokon s dilbkitoréseken esett it Habar nem szenved
sG], epy vervizsgalat soran megis 30 mpill-es Tentlalonin szinlel
prtcak ki oAb, Aamelletr rendellenes agemiikddéat és apykarosodist is
cocnvedell, Blintdn  leszokott az aszpacamedl, a tinetek  drimo

meriekben jovaltok,

ASZPARTINSAV (AZ ASZPARTAM 40 SEAZALEKA)

; llr._l{ume]t L. DBlaylock, a Medical University of Missigsi pi
.:dl_‘gﬁ{'hl._‘.!:?::-:tl professzom nemrégiben kindol kdimyviben réﬁriméfu
Ismertell az aszpartambil szdrmazd ﬁﬁzpal'!:ir'lriu'.'-.lwg_l,' nw.m;n.-i:-;..;,gﬁ
J"n::.g_:.rnsz:_ﬁ.«:.-| okoela karosoddsekat. D Elaylock kizel 500 tudoman i
I'l,_!f'l.']'l."lt-l.:m felhazzndlizaval murilja ke, hogy gz Gleleimbben rf.nJ;:;-'.:ntI
mennyiséghen jelenlewd szabad serkentd aminosavak fmim pl. oz
-“Ia.'»':_nnlun_mv @8 & plutiminsav) hogvan okoziak sitlyos F-:Tﬁnihu;,-r j.;lc o
TFrIdE-EEII'] megbetegediscker és rengeteg epveh about tinetel, ming ?
F:mclclnms mahtiplext (MS), memériavesziéss, Barmendlis pl-r;h]-&mﬁinu
haellasvesztége, epilepszidr, Alzheimer-kém, Parkinson-kér, nl:mlsnn;.-,

=

vércukorszinter, ATDS dermenciii,
nenroendokiin rendellenesséaeker,

FENILALANIN (AZ ASZPARTAM 50 SEAZALEKA)

A 1.'-:'ni1rnl<'|ni=1 EEY amminosiy, amioaz mgvban talilhats, A fenil-
kn:runun:*n (PEL) nevii genetila rendellencsséeben sronveds o nebnek
nem 1!Il:.‘|J-:':I5lZ lebontand & fenilalinine, [z veszelyesen magas I'q-niil-éult-m'n
szinteket idéz el az apyvban (umit néha halilos kimenetelin .E{i-ruzlml;fik
hogy  kiilindsen  szénhidrankkal egviitl  fogyasriva o 'I-ﬁz a |I L
tilsottar magss fenilalanin szintel idézhet eli nz :lg_'r'b;n r;-u.': -LFJIJE{?_T
l-m_a nem Srenvedd egyénekben iz Ez nem caink elimicler ru:lt:nilmlq-z ;
sEamos PEU-ban nem sZenvedsd, hossen iddn kereszril na

koo ; 2% mennyi-
s=Bl nszparlamal fogyaszton ember vérében mutanak ki NAgyOn magas
|.-I.‘Jil|."||:'1|:|:|1 Saantcker, =

&5

AR apvban levS magas fenitalanin seintek a serolonin szin caikie
neset okozhotidk, ami éreelin rendellenességekhez, pl. -:!.I."ll:'.il'l:‘i‘i;-:lfd'l ;-
r--:;c!h::t. Emnbereken vipzen vizsnilatok kiﬁm!nll;]k, hogy I.L.El'i.:-'_-ibi;'lrli
|I:!<.!_'|l3 fazparanmot hsznald egyinekben a vér o :“-:nji':nlnni.-|-5;in|_|'|: i-:1|=|.a-
tosen magosabh valt. A vér tentlalanin szinge mir |:“r=-1'|:I.I|:I!|.|:|.-d1
aszpartam haszndlaty otin s megemnelkedet, A HIJ[HEWWL"" {E.E-"
asEparam egvik  markoneve) epeszebp] da biztonsdgi  kérdiseiv ].
kn]'.-t_a-:'.n[uﬁx:n Fiied L}El.ﬂ kongresszusa sl jei 1:|r|L'|JL}'ii:'Iikﬂ?;l'.ﬁharlh L::
Lo .I'. Llszs mimutatot, hogy o vérhen lewvd magag J::.'lil.;l]En"l';
Mennylseg 12 agy eioves riszeiben kencenteilodhal, &5 ex ki':fﬁ.-léin_.-u_:.u

wiszillitiek illetve coecoemil sedmmi : '
lszllotiek dlletve carcsemik seamim weErelycs. AZt is kimatta, hops

24 . ]
e

Gt H2lktfa

agyr elvillozdsokar,  valamine

AMETANOL (AF ASEPARTAM 10 SZARALEKA)

A metanol (vagy metilolkoholfaszesz} halilos mérer. Lebet hogy
a2z olvast néhidny mindenre elzzint alkoholisia helalat vagy vaksigh
arewn mireghként emickszik a metanelra, A metanol felszivadisar jelen-
sosen Tokozza o senbed mefano] lenyelése. A szabad metanol az
asepariam 30 "Ce-nal magasabb bdméesiklere tdriénd melepitéackor
kelethezik, Bz aszparamet tarolmazd éelek helvtelen tiroliza, illetee
azak felmelegitdse sordn Opl, Jell-Oy vapy hasoald celelmizzerflek”
thasekent, lletve siités kazben) toriénhet.

Aoanetannl o szerveseiben hanpvesovvi és formaldehiddé bomlik
le A fermaldehid coy halilos idegméreg. Az amerikai Kdmyezel-
videle Hieatal {EPAY dltal wégzelt érlékeléz szerint a metanol | hal-
meridd jellept mérepnek sedmil, mivel felszivodas utdn nagyen lassan
toil ki oo szervezetbdl A szerveretben a metanol K6t mérgezi
metabolittd, hangyvasavvd és formaldehiddé oxidalédik.” Legfeljehb
e YR me clfopyasadsit javasoliik, Egyo literes, aszpartamumal
Edesitett ibditdial kb, 56 mg metanolt tartalmaz, A sok aszpartam
Cirtalimis terméker Topyasetd személvel noponta akir 250 me metanalt,
wne az B fielef hatdedriék 32-srereadt iz hevihetk szerveretitkbe,

A metsnohnérgezes minctzi kdsii szerepelnck a kiveikezSk: foj-
T, flaigis, szediiles, hanyinger, emészdrendszen zvarok, geenae-
sip, Bedeprazis, membriakiesss, sibbadisis, o veptagok nvilalld fijdal-
i, wisclkedési zavarck, illetve idepgeulladis, A metanolmérgeeés
;:’E"“”'-"‘-l‘-hh kivelkezmenyel a litissal kopeselaws problémak: homa-

o, Favares, iletve részleocs Lirks,) a retion kdmsoddsa, valaming vaksdp,

i
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A tormaldehid egy ismert chkkeltd anyag
okozza, zavarokal idiéx eld a2 DRS

hatasokar.

Diketopiperazin (DK

A DEP 0z aszpartam-lebontis epyvik mellékterméke. Feltéelezik,
nogy horsdjimulhar agyvdoganatok  keletkezéséher  Hatdrozor tény,
hepy folyékony aszpartamot taralmazs termékekben hosszi tieolis
sordn DEP keletkezik. Dr. Jacqueline Verretimek, az FDA toxikold-
gusanak az USA szendtusa eldit tet mninvilatkoeata szerint o DEP
inchpelipokat, valamint o vér kolesmerinszintenck viltozsisil okozhatia,

Az aszpartam altal kival-
tott megbetegedésel

Az asrparlam alkotbelemer o legkilinbizibh  fle mesbeto-
gedesekhez vezethetek, Brek kiwdl némelvek fokosatosan fejllidnek
ki, mig médsok nzonnali, akut reakeidként jelentkeznck.

Az aszpartammak twlajdonithacd tinetekii] rengetegen szenvednek,
mikuzhen el sem mdjdk képzelnd, hopy o kilinbizi gybaynivinyek o
progyszerck miert nem enyhitik szokat, Vannak olyan aszpaiam
hasznaldk is, akik Mitszdlag semiféle kievetlen reankeidt nem forlel-
ek Azenban ezek az egyének is hajlimosak a zerkentd aminosovak, o
Femilalanis, 2 msanol, valamint
kirosodisokea, A kivetkezbkben
séget sorolok fel:

e ORP sl okozott hossad tava
nehdny kilondsen aggaszid beteg-

Seiilotésl rendellenessioek

D Dhana Dow Edwards koeate o BoimSwest grvartdjinak, a
Mansanto nov edpnek oz anvag tamogntasival vizsmillo me aszpartom

F Ey

N Tom Hedse

ol Teting kidresodisar
rmizolisaban, &5 sz0leidsi
rendellencsséphes vezet. Wéhiny kulesfontossigh enzim hisnya mian
az ciberek 16hbszorisen Erzékenvebbek o metanol mérpesd hatfsain,
mint az dllatok, Emian sz dllatokkal folytatot aszpanam-, illepe
mctanel-kisérictek nem tikeizik hien oz emberckre Kifejlet veszélyas

o catisa  kbvetkeztében - esetleg jelentkezd :1:-:1]1:111-:51' p?mlellc.-
ml'l:“;",..'..ct.l. FAiutin a kesdeti pdatok az asepariamr nt-.'e.--:r: hﬁEmn'_-.'c«m!h
s n timogalist megvorlik 1fle. Az Emery Universiy n:g:.fllk_
1L"Jh“H:k‘-:ru;u;li]-mus:l: arral szamolt be, hopy az aszpariam szﬁ]'.:le::?>
Ll}lu?:;[:..:;;;gﬁp'.;};u1 okaz.  “While Waiting: A Prenatal Guidebook
g k:i:i:u eiklben Dr. Georpe R Verrilli ¢ Anne hlaric Mueser
u?l-ml-q"i ;.-'hlw [eltételezese aZenng 02 ASZpaCiam A7 2 logikony
L.L.Ji::.;;gll.n&] apvbedrogodist akozhat, E:-:-:.l: u mellGkhatisok a m:u_.r,jmtu'l
?r.k....q-,;,.',-.-._-;,;-..:|h|~.1ik. Fgves kulathk szennt & mapgy ilﬂtpat'ls:mmtgn_k
Lh_.,r::.;,:l-.:.;.{l-.;. hozhatak a :,"..:Ecl.iili:sztﬁil ol kiffﬂkﬂ ?!g‘_.'i cludltmeisekon &t
cotagen i szellemi fopyatékossigi lerjodi problémakial.

Rl (oaydapgnnat)

Satyar Dobey, az FDA stalisztikusa 198 1-ben bisjeleintette, hopy az
;-.u.pnrl:;mm;ﬂ kapezolalos apydaganatokra vun:'nlktw'-‘l. ﬂdﬂwk_ f'ﬂ”b'lfﬂ
spgeasztoak”, hogy emiatt mem javasolip o NutraSweet 1|:-Lg,lula-r:<|~
pizinak enpedélyezését. Ar pszpartam gyartdja altal lI.EJ.'I'I]'_-."IEItl:Il.l. J-‘.ﬂl_:':f.'t
vizsgilal sordn 320, normal #elekel & aszpartamaot Fogynsei patkiny
kiimil 12-nél ppvdaganat alukult ki mig a kontrellcsoponban nem
fordult elii apvdaganal. A tizenkettd kozil ot daganat olvan pﬂtkﬁl'l'_-.‘ﬂk.-
mill jelenthezett, amelvek csak alacsony aszpanam mlﬂ!gl:'ﬂ '|-:'I1'|:lI.-EI|.'l.. ;'"uf
1&3'.[;~n|-.um Jévihagyasa sérti o Delaney 1ﬁn'-én}-.::|uflus11ast, E:mt!].-ncl;
bl dikkeltd anyagok, pl. metancl {formaldehid) és DEP, ctclﬂn.k'l:-,,
keriiésének megakadilyozizn valna D Adrian Gross, a2 FDA egyko-
e lileoldpnse az USA kongressast el l.'.'ll],-'ufl I!:'LI'lI'.'IHI],-'lI.:'ltkl:}:.:::!ul-l‘:lt reit,
nogy o asgpartam képes agydaganator okozni, Az FLA szimara ez
lehetetlennd tette, hogy bimmilyen nagonta elfogyusethatd m:am;-.-:a:gel
illapitsun meg, Tantnyilatkozataban kii-:.']-:r.m:Ih:, lm-g:,'. Bearle Lﬂi
asepartam gyartdin] vizsgilatai jelentds merickben rnl..:gh_l?.hatalglmzl_lik
voltak, valumint hooy | Jlegalibb epyik vizarilata i;a:'.xn:gul.m:.'..’tfruar!
megillapiiona, hogy ne aszpartam kepes agyedaganaio uk-;:-z.]!.l k15¢r]l:_l|
illiokban. " Tandnvilatkozota vépén feltene a kirdest: it l!til.aﬂjja
o lthannine o FINA axt, nogy chhez ae Elelmisrendalékhng E-:.'gﬂ!‘l:igl.l'l
hivja az FBlelmiszer-, pyogyszer- és kozmetikai szerck lﬁr»‘é?}'mu_k
dgvnevezett Delaney trvénymidositisat? ... Es ho mega az FLIA 15
"“'-.L'ﬁ-irli i l;:'n:'fﬁn!."l..aul:kur ki mas vidheti meg a lakossag cgészségét?

(Az 1970-es évek kbzepe uijan rigétlek, l_:ng;.f 0 ARZpATI
Erirtaja wbbazbrisen meghamisitoms 2 \'i:'.sgé]ufu urcdlpuw,-_'ul_w.l; Az
suyik alkalmozell modszer szerint a vizsgalati illatokindl kivagtik a
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wmaorokat, ¢5 ae dllatokot visszoraktak a vizsgilat csoportha, A midsik
hamisitési madszer ez volt, hegy elpusetult Allotokat tlElSkkeént
wintetiek fel o listin. fpy az apydaganatok tényleges ndutai o fentebb
ismertetetinél  valdészindleg rosszabbok walia, Erdernes INERj ey ez,
hogy a0 65 évesnél idisebb epyéncknél cléforduld agydaganatok ssima
1975, & 1990, kozow 67%-kal ndvekedett, Az baspes korcsoportm
vomatkozoan  uz ppydaganatok  seAma 10%-kal  pévekededt. A
legnagyolib méridkil nivekedés 1985, &5 1987, kBzi tortént,)

Cukorbetegsig

Az elrettentd esetek ellendre az Amerikal Cukorbeter Szivetsdp
(ADA) o disbéteszben srenveddl sziméra javasolja ezl o mérgezd
vegyiiletet! Az ADIA egy tagiinak, I, 1. Roberts diabétesz-szakéninel,
a mesterséges Sdesitdazerck  szakickintélvének kufaldsal sserint az
agEpartm;

L} Klinikai diabéresz megjelenésit villja ki,

2} Az inzulinnal vagy tabletrikkal kezels cukorbetegeknél rontja a
betepsés kérbentarthatasagat,

1} Bhlvosbitja a diabdiesszel jied komphkacidkal, pl, reting-
grenpesdget, hilyogokat, neuropatiit (idegkirosodist) és
pasalroparézist.

4) Giresrohamebkat aloz.

A korabban emlitett Dr. Blaylock kijelentette, hogy az aszpartam-
Ban alilhald exclotoxmok disbeteszt valthatmok ki oz arm genetikoilag
kajlamos egvinekben,

KRedélybetepsepek

D, Balph & Walion nemrégiben vizsgilator végzeit kKedely-
botegsépekben szenvedd spemiélyekkel az aszpartam hatisaingl. Mivel o
vizsgilator nem az aszpartam @yintdi fnansziroztik & odotlak kézhen,
erérl o MulraSweel Company nem volt haplowdd aszpartamot eladmn
neki. Walton kénvielen volt azt mis forrisbol beszerezni es hitelesitteini.

A vizspgilat nz sszparamol szedd egyéncknél o silyos linetek
jelentdis anértéka névekedéset mutntta, Mivel a tinetck kozdtr voliak
magyvon solvos jelleglick s, exéin az Intézetl Felilvizsgalo Bieottsig
Eénvtclen volr ledllitant o vizsgalotot, A réseivevik kbzll birman azi
allitetak, hogy aszpamammal  megmérpezték” ckel. Dr Wallon arm a

z8 . Tilbs HelEng

pankligioen jutow, hogy o kedelybetepsépekben szenvedilk kiilindsen
seckenyek erre p omesterséges édesitiszerve, hasznalatirdl ezt a
pepessepl esoportot le kell besadin.”

Epilepszia/giresrohnmok

Az psepatanm Gltal okozow ghrcsrohamok egyre novekvl saimil
firvn sajndlatos, hogy sz Bpilepszin Alapitviny az aszpartam biz-
1“,}5*-'.5%9-11"' hirdet, A Masseelusetls Institute of Technologyban 80
alvin személyt vizagiltak meg, akik aszpadam fogyusztlsn ulin gores-
peliamokat szenvedick. A Community Motrition Institute a kivetkezd-
kot jelentette ki a vizspalabdl; Bz a BOD eset kielégiti az FDA dlial
felillitotl “kizepészsépet kbavetlenil veszélyeztet' delinicior, amely a
lerm ek a pinerdl vald gyorsitett kivondsit ija €l az FDA szimarn.”

Az aszparlammal kopesolafos eredeti vissgalatok egyikét egy
fugeetlen tudas, Dr, Harry Waisman végezte 1968%-bhen. Ennek sorin az
gszpartam majomfélék caecsemiie kitejlett hathsit vizsgila. A hét
coecsemd majom kozil epy elpuszmul 300 nap elelével, o tibbi &t
pedig silves girestohamokat kapotl Exeket o negativ eredmeényeket
wrmesrciesen nem terjesetetick be e P clé az  aszpariam
enpedelyezietés eljiirisa sorin.

Midrt nem lehet hallani exokrdl we eredményekril?

Az aszpartammal szemben jelentkezi silyos reakeidkril sokan két
ok mialt nem hallanak:

11 A mapvkibzonség informaleiginak hidnyn, Az aszpartammal
kapesolptos betepsépeket nem kizlik dgy 22 Ojsigokban, mint a
repiliigép-seereneselensegekat, Ennek az az cka, hogy ezek oz eselek
covenként fordulnak ld, clazarva az USA kilinbdzd helvszinein,

21 A legtibben nem hozeik  Bsseefigeésbe o tinetcket sz
AsspRtam hosszn ;dl_-.Jﬁ husenalathval, Azok akik ag}'sc]tjujh: _'iL‘-ll:'.'I:ﬂIE.ia-
shealékdt elpusztitva krdnikuz betegaégig jutottak «l, képtelenck azt az
mszpariam fogyvasztisaval kapesoloibn hoini, Az aszpartam engedélyes-
letisinek mddjn jo példa mra, hogvan tdnok a vegyipan €5 gyogyszer-
Lvind cépek az FDA-hez hasonld korminveati szerveket manipulalni,
o American Dieletic  Associationhoz hasonlo  swerveselcker | lefi-
seini” (e ADA jelentések szerint ey 75 000 dolliros juttatist kapott a
Mutrafwect Companyial), tovibbi hogy miképpen tadjik a tudomi-
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ayos Vildgol az aszpactam gydndd dlal finonszirozott homis és csaliod
tanulmanyokkal elarasztani.

"Politikal okokbal Kifolyalyg o Steviat timadjn oz omenkar Food
and Drog Administration (FDA), és elvigia az orszgha vald
bekeritlésenek az 01t 1990-ben oz FDA betiltotta o Stevia
importilisat dlelmiszerckben wvald lasznalat célifm — jelentéack
szerinl ¢ Mulmbweet pevil aszparamot gyartd cée  kérdscre
(rlonzante tulajdonban van) A Stevin layepesen aleadblby, mint az
alyan mesterséges Gdesitdl, mint a szaharin és aszpartam, melvek
nagy tizlemek szdmitanak Eszab-Amerikiban, A Stevia emetlen
nem szabadalmaziatald, oni epy masik nem Kivinaios tulajdonsdg
A gvaevssermignasak szeméhen.”

— 17, Bima Zelibn

Az aszpartam é€s a mesterse-
ges edesitoszerek hizlalnal!

Biztosra veszem hogy a fentick a legtdbb olvasd szdméa clég
megpydedek vollak ahhoz, hogy soha, de soha t6bbd ne vasiroljaoak,
epyenek vapy igyanak semmilven meslersépes édesitdszert artalmazd
terméket. Mindenesetre most megpedbilok az csetleg mép nundig
hitetlenkeddkee 12 hatni: o mesterséges Sdesifdererck pemcaak hogy
MEM segitenck a fogyakicizishan, hanem valtjiban hizlalnak!

D hadd magyardzza el a téma szakéndje, Dr. Sandm Cabot ennek
g mikddés: mechonzmusat, Dr. Cobot 23 éve tevékenybedik ormvos-
ként, és bl eplszabgiipyi sikerkonyvel i, kizmk oz A majtisztith
digta”, A testépitd diéta”, a "Ne engedie, hogy o hormonjm
tiinkretepyvék ax életét” cimill kinyveket,

HMdintin bl ezer, madj- &5 emdsziési problémakkol kiizdi elhizon
emberrel beszéltem, biztosithatom Onéket, hogy a2 aszpartam semimi-
fele madon nem fog sepiteni, sdt nemkivanatos hizist okoz. Lz az én
fapaselalaiom, 45 gz psspardem hislald és puffaszed hatésa lopikus
okokkal magvarizhatd, A mérgezd vepyiilet, nx ssepartam lenyelésekor

30 v, Tolh Hekire

g o belekben felszividva azonnal a majba keriil, ahol 2 majsaiveten
leerosatiil @ ma] belsgjibe jut. A i) Eulin af asEpanamotl indgesd
alvatoclemeive, fenilaliniare, aszpaninsavra &5 metmolra bontja. Ez o
[olyarmat sok energidt ipéayel & majtol, ami azt jelentl, hogy kevesebh
ml'.fl__.j‘-, marad a mijsejickben. Emiait a majscitekben kevesebh energia
fog rendelkezésére dllni o zsir clégetescher &5 a Inmal.}-nlimnps]y:-z,
ek az eredménye zsirfelbalmozis. A rsifeleslep o midjsejlek
helsejében felhalmozadyva zsims majat” okozhat. Minkin ez megkes-
Jenlatt, napyvon nehi lefogyni. Sujat kitegedt tapaszralatom szerint
valahinyszor thedieliik a majl, azeal a konnyl silygyarapodas
leharfisiest nfveljik. Az asepartam més madon 35 hizist ekoz .
[nstabil véreukorszintekel idéz 216, ami fokoze az fhlgyat, és niveli a
cubmrédessépek nidni wagyat Emian kilindsen mérgezl hathsl azok
crimara, akilk diabéteszben vagy epilepszidban szenvediek. Folyadek-
wissendard hotdsa mialt felpuifaszga a tester, Emiatt az emberek
wivirchhnek |iszanak, mint amilvenck valdjaban, es Mokeeadik a
srirlerkidis menmeisége,”

Ax aszpardnm s i 'Fl!]t'ltfl]{

A Tenitick tetejébe van még epy aggasztd oldaly a: aszparamnak.
Filisik pyakran fopynseianak nagy mennyiségi aszpartamos frissild
italt repitkis kozben, ami mindenféle problémakat okezhat. Idezex Dr.
Russell L. Blaylock tanulminydbdl, akd kulathst wégretn ebben a
leraban.

“Alndrtem a Wepitisasieok pildtdind] ée magin pildlakigl seirmazd
‘elentésehet ax aszpartam élettani rendszerehre gyakorolt kiros
hatisaira vonatkesdlag. Erdekes, hopy a panaszok egy része
kapesolatban 411 az idegrendseerrel, ami rendkiviil fontossd tesa ezt
A kérdést mind a pildta, mind o nepyvkbebnség szimin A
prikmbban elfforduld panaszobe kizé tartoznak: o Gjekozddas
mepeavariss, & gondolkodis &5 koncentrilas neliEzsége, homilyos
fiis vamy akar felszemre vald micavakulas, potiités ¢s grivhenulis,
01 jsmerl, bogy az aszpartom dasrelevdl veszedelmes hatist
wyakorelnak az degrendszerre & retinara. ..

Vileményem szerint oz aszpartam egy veszedelmes idegméreg,
'-'nlr:||1i.n:-jcln_~t11-.“-a rikokozd sok szervndl, és minden dron el kell
keriiln!”
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“Kevés bizonyitékdt faldlom a becsiletesség-
nek, megvesztegethetetienséanek vagy meg-
ingathotatlansdognok a Food & Drug Adminis-
frafion tiszhviseldi részérdl az oszpartarn dgoyel
kapcsolatban, o szer 1%81-es jGvdhagydsa
ota. B nézetben nagyban oszliozik velem a
mvilvanossag is. Mindan héten kdrdlbeldl ket
Ujabk embearel faldkozom, akket most
mérgez vagy o mafban megmérgezett oz
aszpartam. Mindannyian  egyetértenak
ablan, hogy nincs erfelme imi gz FOA-nek
vagy a MNutraSweetnek, mert onok és qz
ugynokseguk amokfutdva lett, &5 tobbdé nem
szamitanak  a  ryilvanossag  jotevdjenek, ..
Véleményem szerint ennak Amerika &s a vildg
tabl mint 70 masik orszdga lakossagdnak o
tameges megmérgezése lett az eredménye.”

Or. James [ Bowen; &z FD&-nek tell nyvilatkozal az dlal-
miszerak cimkdzdse kaposan

[_'.r'
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A zsirszegény étrend
veszelyei

Ar o szomen valasag, hogy pmidta elkezdiiik fegyasztani azokal o
Bisnives  zsirspeacny  sitiker éq  zsirmenfes Yuffin"-okat, azdta
-.-:|I|,|i:'i-'|:-:|:l kiwérchbokké — sokknl kiwérebbekke — vilmnk. (Lasd 4,
:'u':-,u;[!] Wi ennek ar oka? — kéndezheti az Olvash. Az ok, amire az
cmerisaink nem janmek i, hogy o zsiiszegény wvagy 2sirmentes
cdesaégek  Altaliban
e o [ azsirtogyastas mérékének s a tilsilyos
el keveschl kaldrias | emberek ardnyanak viltozdsa az USA-ban
sl lenak, ming ne | soptimismdaie o Bes s N PR 41
credeti termekek. i %
'.".pp-;r: extrl o rette-
cety zsie kikiiszih-
aevel  valGpiban
||-:i'f{'|_'_ij|L: a  cukor-
fopvasztist.  Mint
:|"|-::-g:,: azt mmac Do is 20 h i +
tdia, n  magasabb 1ss  wwa2 19 1570 1083 1680
cikormennylséy ma-
gasibb  menlinszin-

=
q.'

5

FEsnT #mbira b Beam edipl
: I
B ¥

4. Abra Az abra azt a tenyt szamléltetl,
; hogy mikézhen egyfalytaban csikkant o zsir-
likler 5 @ S200ve- fouvacatis mertike az USA-ban az elmalt 40
setben cltirolt 251 avban, szinte ugyanilyen mértékban nitt az
mennyisty  niwveke- alhizotl emberek arnya.
clisihey vezet.

A zsirszepdny &s zairmentes ételekkel kopesolatos misik problémit
alizan Mtom, hogy eeek pyvakean elhitetik az crbernel, hoay n}-u[u;ndigm
ehet anmyil, amennyi csak jolesik. Régebben egy hepyorinyos ssir-
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tartalms sl elfogyasziiza valdszindleg sokkel gvorsabban kielegitelie
ey Gdesszim szemely dbvagyil, mint o mai Zsizegény vilozatok.
Emiatt a2 ember esetleg coyet-keitbt fomyasziot el beldle, nem pedig
gy L!l_:'.l:.'.ﬁ.l: tlikbazeal, 'I'i::u._-_.-. |'||_|g_',-' 1 FEir '-.'ie-:e-:::'::ll'lq._'li:s az IE"-':'i.L::}'ﬂ[ [ |
hirtelen rakivandst, miz a cukor fokazza ceoket

Ar American Joweral of  Clinical Nwieitfor epyvik 199 0-cs
sedmdban olvaatam egy viagilaedl, amit 171 zsirszegény Erenden ¢la
nd rézzvetelevel végeztek of k&1 éven At Az elér leamagyobb merieki
sulywveszles mindossee kb, 5.4 kg volt o hinap utde, &0 midsodik vee
ennck ey néazit visaza is hiztdk, A vizegilat legtontosabh konklizidja
ax voll, hogy enéhiny részivesd meghizol @ ssimeepény Srenden!

Ao Amevieon Jdowrad of Medicine 1997, marcinsi szdima szerint
“az amerikal feloon Inkossashan az elhizottsig ovnkorizaga ax 1976 2
G kaziil 25,4%-ral [98E-S1 kiedire 333% lefl, ami 31%-08
relativ novekedisl jelent. Upvanchben az idBszakban ax dsszes
koldriara szamitont dtlagos napl zsirfopyaszias 41% -0l 30,0%-10 25l
'-'il"‘r'-i%l-. iIIIZIi | "!-1]--;:-5 cankkendanek  szamin AT z‘ut!ngn:: I'|:1.[!l[
kaldriafopyvasziis ugvancsak csakkent, 1854 kepl-rdl 1785 kool-ra. A
ferfakndl é5 o ndkpd] exyvarion kazonld endencidk mutatkozak. Execl
epyidejiileg drimai mérékben nott az amerikal lakossigon belil a
kulorinszepdny lermékekel fogyasaaok résearinyn oz 197805 19 He10]
az 19910 T6%-cad, 1986 &2 1991 kazot az 16 életforma clierjedizéae
wz amenkal lkossagoak magdnem 00%a-ir voll jellemed, vmi s ko
minlasidal nem wiltozsi, o A csakkent zsie- illetve kaldriafooyasztis,
valomint g koldrpssegeny fermekek elterjedt fopyasziiza meglepo
maddon ag elhizoads elerjedéaét oata magival.”

Chumagdban mir az is elég baj hogy o zsiszegéony &6 magas
srénhideiitarmalmn  @trendek (ezek altalabon egyill jamak) o
Jarulhainak oz elhizishoz, azonban o problma ennél sokkal silyesabl,
Wizaghlatok szizal rtattak ra o zsirszegény, magas szénhidrittartalma
cirend é5 a belegedgek pyokorisiga kizoitn dsszefilppdare, Minl e
Tathatd lesz, nem o ssir az igeei ellenség

Az Blresdide] éxoa melliikkal kapesolatban T[98 &= 1904 ki
leflyiatot, mai napiz a legnopyobboak @s legdifopibboak sedmitd
1.-i:.-::_;g.a'|'|ul - n1|;_'|__-_.'r|-.:h sorin bk mont 5000 ndt '.-'i:-!.‘lga"lh:ﬂ.k meg — azl
mutatta, hogy a leskeveschb étkezési zsirpdikol fopyusedd ndknel
Jelendsen prekenbb volt o mpellcik eldforduldsa, mint o legiabls
zairaddkol foovasztok esetében. Az s Kideril, bogy o lepnogyobb
ptennvisepli keményitdt (o sednhideit egy fomméja) fogyaszid ndknél a
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irelicile elilordulisa jelentésen gyakoribh wvolt, mint 8 lephkevesebbet
fopyaszioknal. A vizggilar soran nem bk aren utald jelet, ooy o
relinelt {saturated) zsimak binmilyen hatisa lett volng o melleik elifor-
dulast pyakorisagar, iletve, hogy a telitetlen (unsaturated) zsirnak
jelemdis fokit vidd hatdsa lenme oomellcdk ellen, (Frpabost 5 dr ddesd,

Wakromiriensek fompasziae o8 o mellvak fockdaoi, )

gy misik, amerikai nik tizesreinek résmvitelivel lefolytton
vizspilal azt matta, hogy o magas srénhidrattartalind Etn,:m.ltk {Es
mespdnen mindeiyik esirseepéy frend ide wnozik) 2 ndknél jelentis
merlckben fokozek a cukorbetepsep kialakulasinak kockézatar (o
Sabweron ¢ tdeeal Eikezdsi rostok, vércukorszing ¢ o new inzeliniged
Dahetes Mallitws Boalabwlasiana koefkaziti,)

Fgvesck nezal érvelhetnek, hogy a vildgen a lepmagasabb Setkost
cléed japimok  j6  cpészsépi  Gllapotic Altalaban g zsirszogeny
Eptilkesienak ulydonitik. Azonban azok, akik a japan statisatisi
Raszndljak fa] o zsirszepény étrend hirdetésére, nem emlitik azt o tenyt,
hogy @ vikip egvik legesirosabls Srendiét fogyasad svajeiak is szinte
neyanalyan hossai ideig elnel. Az életastamot tekintve a harmadik
helyet  Ausztria & Girbgorszig oszija meg — mumdkestd mapas
ssivtartalmi étrenddel. A japinok ugvanokkor azenban hiresek
lermészetes gydpyanyagok és pyopymadek népszeriségerol - & ez
vitldsrinlileg hozzajinil o hosse dlenaramhoz.

Ha a telitett zsirok Togyasztasa — mint abopy azt dllitjik — valoban
szivbetegséeeket okozna, akkor az ember azt vamd, hogy o sziv-
betepsdaek sedmanak nivekedésével epyidejifleg ennck megfzlelo
mértékben néveksaik az amerikaink étrendjében sz dllati esivok
menmyistpe 15 Az USA mezdgradasipl minisziérinminagk statiaztikai
acatti azonban azt mutatjak, hogy ennck pont az ellenkezije igaz. Az
1910 és 1970 kiedti hatvan év sorin sz amerikai étrendben a
logvemanyos  Allati  zsieadék  réssardnya B3%-rol 62%era, @
vajfopyaseis pedig személyenkém és évenként 8 kp-rol 1,3 kg-ra eselt
vissza, Ez alatt o nyolevan év alatt s margarin, mesterséges zsinndékok
i [inomitatt élolajok formijaban elfopyasziott novényi ssiradékok
mennyisége kb, 400%-kal, o feldolaoaat ctelek — @5 bennik o cuker -
Fopvaszdsn pedig kb, 60%-kal nit, Tenmészeresen ezek o sedmidatok
a les vekben tovabb nittek, o saivbelegadrek pyokorisigival ey,

Dir. George V. Mann a Framingham vizsgilaban részt vevi Kutatd,
i Seivkoszeiide  megboegpedas: Erelmes tények és  értelmetlen
tivhitek az étrendben’” cimii mi szersije a kivetkezdl mondjn @
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Lirggynl kapesolathan: Az étrendisziv elinéleted] (amely azt allitja, hogy
o nagy mennyisegd telitell ssiv s koleszierin fogyaszidsn seive
betepsipeket okoz) wWbhszarbsen bebizonyionik mir, hogy téves, de
biszkesépbil, nyereségvigybdl &5 elSitdlelekibl vezsteive a tadasok,
anyagl tamogatisokat nydja wallalatak, élelniseerpyantd cégek, st
korminyzali iigynbksépek tovibbra s kibnsznaljik ezl A nogy-
kizbnadg 0z dvsrizad legnagyobb  epdszsémipoyvel kapesolaos
csaldsanak oz dldoza,”

Az Archives af Internal Medicing 1992, jilivsi szima szenot A
Massachussetts dllambeli Framinglamban azt taliluk, hosy minél 165
telitett zsict, minél whbk koleszterint, illetve mindl whb kalériat
fogvaszton valaki, anndl alacsonyabb voll 2 szérum koleszteringe .., et
Lalattuk, hogy a legtobb kolesziering, a legishh ieliteft zsiradékot, a
legiobl  kolériat  fogyasztd embercknek  volt legalacsonyabh @
testsdlyuk, &5 evek voltak fizikailag a legakiivabhbak.”

Termeszetesen coek o statisatikik nem adoak felhatalmozdist orra,
hogy az ember annyi 250 egyen, amennyi esak jolesik! Kiilsnhséget
kel tenniink a pl. o hidepvizi halakban, az olivaolajban, dicfélékiben
stb. egtalilhaté haszoos zsic {(amie a szervezetiinknek szikséae van),
valamint a betegsepekel &5 elhizist okozd kires zsir {mint & margarin}
kéeistl, Ahogy axt koribban mar emlitettemn, a2 emberek o zsithal
szarmazt kaloridk esikkentise eseidn hajlomosak szénhidri Fogyasz-
tisukat megndvelni. Az Amerikai Sziv Szivetséy most mar o gverckek
SEAMATL 35 rsitszepény és koleszlerinszegény étrendel jovisol. Bz
nugyon veszelves lehet! A koleszterin & a telitett zsirok egvacing
fontosak o csecsembk és a kisgyrerckek nivekedbadher, fleg oz gy
ﬁ?“ﬁﬂ'ﬁﬂﬂ'll':..':- Ennek bizonyitizihor csak anyvatejer kel meg-
vizsgalnunk: majdnem minden mis ételnd] 18bh koleszierint, & bl
it 30%-nyi zsirt — elsdsorban el zsin — aralmaz.

A lplalkozdsi  scgédanvagokrdl  szdlé  fejezetben  tovibbi
nformicick talilhatok pz esszencillis esirokedl, melvek nélkil o
emberi szervezet nem o mepfeleléen mikddni, valamint amél, hogy
milyen Eleleket kell fogyasziani ahhoz, hogy ebbél o nagyon lényeges
tponyaghal megleleld mennyisépet kapjon o srerveret. Eovelline
azomban csupin néldny Grdekes statisztikol acatod kivinok felsoroln
melyck egyseer & mindenkorma elveszik mindanki kedvér a ?ﬁiﬁ.‘.-'ﬂt;l.}.n}:
etelekril:

~Egy nemregiben lefolytatott amerikai vizsgilat kimutana, hogy a
esicspepeny, magas szénhideanartalmi {15% protein, 0% szénhidrit,
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A% zsirl Elrencdek magyobb oménékben fokoesak a spivbetepsépek
kockizatil a klimaxon wili néknel, munt o 16bb zsid ¢85 kevesebhb
grenhidritot (15% proteimn, 0% seénbidein, 5% z50c) tiralmass
cirendek.” Jeppezon, £, ef ol Effects of lowsfar, hgh-corboidrae
dici ol Fiek factors for ischemic heavt disease e posimenopouss!
NIl T r:.rrr'lr.ll.'.l-:'.'v:r..'.l.'_, oy e A :.'.e'.".'.ﬂ!l::;c".lu'. ﬂJrleETIf.f .'i'.E'-l'.:'.'rfffdﬂ'ﬂi?u?iu.rﬂu:'
Fprendek farisa a Kimas wani fers mdk ischaemias ssivbelegségenek
Soekizal rn;".l;_]'q:z'.'_'.ﬁ'_l'c'_l:', Aot Sosivenl .:.!_f--lf-.'.?e.'u't.'u.l' Nuteltion, 1997

WA kbrtudar szerint a zslszegény frendek jovitak ez imeulin-
sreckenvstpel. Sonos ez csak ey tendkovinl alacsony seénbidei-
e efrend eselén dgae, Magas szénhidratanalmd ssiczzegény
strenid utin nem volt mérhend villoras & glukdz wleranciban 2 o
wriibszteat oxidiciobon, Ezel o vizsgilatok alatimpzziik axn az epyre
crininld meggyiEidés, bopy o széebidedtbevite]l ndvelize cmeli a
plazma trighcerid-szintjét é= eadkhkent a plazma HDL (magos sinisegpi
lizoproelan)-samlpet, ezalinl fokosva o sewv-toremdszen  betepsének
kockizatdt” rMercholizm J002:42: 763-F0)

Jenmiferrel kisiérlethe fogunk

Aomull héen bomimdmmel, Tenilerel epyon — aki upyanesak
kiveli Way OF Life Programomat — clvégeztink egy kisérletet. 0
visszaviliot koribbl zsirseegeny, “Weight Watchers™ tipus élrendjére,
mig e pontesin enoek a2 ellepkésdiél tewem, Dr, Adkins, a
setmhideitazepény fkezts szildarvja” egy in. . zziros koplalist™ ajinl
aeok szamare, akik pagyon nehesen tudnak lefopyni. Ebben a napi
kalirinmennyiseg $0%-d1 zsic teszi ki, Opyhopy én egy hitig minden
nap kedmaajiot, rejfol, wipla majonézes caitkesaldtit, makadimia diot,
cukarmentes tarotortit és Aejszinhabot ettem. Azt twpaszialiam, hogy
eivdlialin nem vollam éhes, & nagyon Kevéds élelre voll szilkségem
ahhoz, hogy jéllakjam.

Jenmifer vgyonakkor esirszepény mieliket, ssirssepiny DGed
sairszegény  dntefekkel  készitet  saldtikatl,  esiesmegény  siitiket,
Zairszemeny wepttliel izesited silt burgonyat, didtiskenyerel, sth, evelr. ..
At hizzem, el lehet képzelni. 0 epdar nap éhes volt, borzoseldan
Bivintn nz ddességer, vée nagyon leverinek érezle maght, retenetes
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hzpitosik és emésziési problémak kinoaidk, & siti-falisi rohamekil
kagpatt.

A oepy hetes Kisdelet eredménye: én 4 fontor (1,8 kg) fogetam,
Jenmifer pedig 2 fontot {1,4 kg hizetl. Ha 2 modern szakénaknek igaza
lenne, akkor logikeson annak o sok clfogyosetol zadrmak pidlam IiElBT!III"::E
hizisl kellett valna okoznia,

Mindenhol ezt halljul: A esic az, amid]  elhizell” Lehelséges
azonban, hogy e tem 35 igy van, (Mem javasiom mindenki szamarn o
zsiros keplalist. Dr. Atking ezt csak anyagesere rezisziens emberek
sedmira dolgozta kip erndl o kénldsedl o kinyy késibb fejeseteiben
beszélek mujd ) En asén probaliam k eet se dtkerési format, hogy
hebizonyiisam: a szénhideatoktdl hizik <1 és vilik betepggé az ember, A
zalok czak tilzoH mennyisépll szénhidritokkal eppdée drtalmasak
ikivéve természelesen a kiros sirokat, pl. a margarint, ami MINDIG
arialmns).

A protein ereje

A jb mindsépd prowin minden jo taplilkosisi program epyik
clengedhetetlen cleme. Az altalines ssisseegény vagy  koplalisos
étrenden &6 emberek hajlamosak a protcinfogyasetis csdkkentésdére, cs
ennck kbwetkeztében a sulyveszteséa kb, 50%-n nem zsirszivetbl,
i izomszivelbdl szimazik, Bz nagyon veszclyes, merl oz izmok
az emberi test anyvapeserditnek aktiv részel, melyek ax energia nagy
reszet ellogyaszijik, 45 scpitik a létfontossdpl seervek megidjulisac,
valemint a szerverelben o festnedvel és wvegyi anyagok cserdjél,
Amelletr minél 18bb zmunk van, annal tobk kalenat udunk elégetni.
Az tromvesziéssel epviitt cankken az anyagosere sebessége. Ex a
veszteséy ellenstilyozhatd torndezdssal és oz fzmok djrabpitésével, vali-
mint a megfeleld éelléldk fogyasaasival. A torndzisrdl szolh fejerct-
ben bivebben Togok beazéini nz lzmok fgglesaiainek fontossagardl.

Az idfk sorin valahogy belénk rbpefddéll, hopy fartsuk ol
magunkat a hisfelekidl, lojistal, sajtokidl &5 a bk jé proteinforrastol.
Aapikor elkerdiem a diétamat, majdnem biintudotom volt amiott, hogy
ereket e om, dilon” deleket ettem. De amint az eredmény lathatova
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ferdett walni, fpy én s kesdiam jéon area, hogy amit a tarsadalom
diladl, az nem mindig hosenos o szerveretemn szamarni.

Vegyilk példiul az eszkimokat. Eirendjitk sok proteinbil & még
wibh zeirhol all. Magyon kevés szénhideatot fogyasztonok — telen
semennyil sem. A rjelilmekben dbrizoltakikal elleniében az esrkimik
pagyon  szikieak és kidolgozott alkatiak, & gyakorlatilog mem
tapasztalhatd niluk szivbetepsée, cukorbeiegsés, mugns vETDyomis
vagy olyan mis betegségek, melveket mi észak-mmerikai Eletformank
narmil részeként fogadunk el Jo, ds gz esrkimbk nem epy misik
Belygiedl szimaznak! Ugyanae a bickimial felepitésilk, mint bae-
melvikiinknek, (1 rendkivil fontos megjegyesni azl, ogy az esekimbk
pem o szupermarketben veszik meg oo hormonekkal feliigl, ketes
mniiséel tkarminven ¢ folvamatos antibiotikumokon tartot &llmek
lisat, mint epy Mlagos amerikai, hanem vadon eli, fkant vizi allatok
st Togyasztjak! A kettd kiziu &g & fld a kiilbnbsép. fin a
Lereskedelemben kephatd fem szabadon ot llatok, nem organikus
nist nem tartom Togyagztiars ajanlntosnalk.)

A protein az émvagy egyik legerisebh hefolvaselajn Az epvik
merfsim, Amy néhiny hinappal amt kivetben latogatoll meg, hogy
vegetdridnuzsd  valt. | Borzasztdan kivinom az ddességeket ¢s5 a
siterményféléket” — mondia. Tobkb mint négy kilét hizott azdta, hogy
abbahagyta a hisfElek fopyasztizit. Miotin Amy elkezdie o reggelijér
Meplseiteni egy tojizzal, &5 ey Kis lonhalat adott az chédjehes,
megszint naln o cukor wthni vigy. {Epyébként én személy srerint
pirtolom € nagyréazn kivetem s a fként névinvekee épili dhkostan
Aonban nagyon vigydzok ama, hogy megfeleld mennyiséei teherjéy
inpyazszak mindennap.)

Eay tizenéves linyvokkal vérzetn vizsgalat szl mutatta, hogy B o
ceppelijnk profeintarialmét 16%% ola csdkkentendk, akkor a linyok
aznap 15 - 20%-kal tébb Etelt fopvaszionak,

A proteinne] kapesolathan az o mbsik nagyszeri doleg. hogy o
srenhidritokkal  ellentéiben nem gerjeszt ey hirlelen anvagescre-
hullimot o szervezetben. Az emberek nem viloak a protein rabjdavi. A
vércukorszint nem fog hirelen felugrani & leznhanni, ha valaki ledtl,
hopy epy kis szalonnds rinmoidt sgven. Bz természetesen nem jelenti
e, hogy ha valaki dllanddan csak proteint & zsirckat fogyassl, oz
vigiil nem fog elkezdeni hizni. Bz egyzzerien nem Jenne igaz. De az
Myen protein és z=it kombindeid Topynssidsival kapesolatban sz 2 b,
hogy elfbb-utibh jollakix az ember, & nem kivin tobbet eoni A
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seénhidritokkal, kolindzen az édegsépekkel, ez nem igy van, Tébl
embert is ismerck, akik egy G016 belviikben akir 20 csokolidés sitit is
meg tudnak enni. {En s kazéjitk tarozom!) De prabaljon csak valaki
megenni 20 keménylejast! Ez soha nem fog sikernlni. Vagy it van
mondjuk o burgonya chips. Hany zacskdnyit tud valaki elpusesitani euy
mozifilm alan®? Akkor most probaljon meg ot dilni, & kizben egy par
oran keresztil egy hatabmas dorb egybesitliet majszolgatnt (miutin
clizlileg lermiszelesen elfopyaseatol epy biséies vacsorat), Ugye lehel
érezni a kiilinbségel? A protein &4 a zsir nagven gyomsan kielégiti az
ctvagral, & ezzel esdkken o wlewés lehetbsége. Emallett ezekiSl nem
cnclkedik o vércukarszint, aminek o veseélveinil mar clyan sokat
besziltiink.

Szoval mennyi  profeince  is van  szikséplink? A napi
profeinseiksdgletet illetden sok s ellentmondis. Faves szakértik
szerint caak napt néhiny grammia van szikségink, mig misok egy
elafisorhan profeinen alapuld drendet jovaselnak, Axi hiszem, a kules
1= l_"g;.-'l'."l'ﬂ.ilfll_‘:-' megtalilandilang r-L|'|§k ]_-'.E':,' ;'|1|::E¢ml:|cr|1:§: Aoty M-
L00 grammnyi fehérjére van szitkaége. Ha valaki Gaikailog oktiv, akkor
vitlbszindleg  edl 18bb  sziksépes, mig & Wlnyomdriss il
Foglalkoziziak kevesebbel is befrik. Bz menet kiizben valtozathato,
Probalja salitikra és [, alecsony szénhidrittarialmi  sdldséeekee
alapozni Ekeréseit, mérsckelt mennyiségi hisadagokkal. Bar fontosuk
a fehérick, il sok protein megtechelbeti az emészidtrakust, mig a
enlilzdpek sokkal kinnvebben emésethetblk.

Sok killonbiozo fajta fehérje kivenl valoszthat, A legjobb vilaseékor
a hidegvizi balak nyijgik magas cmega-3  fadalmokkal. Méhdany
tovidbln lehetdseg: baromfl, tofis, bariny, vad vagy virss his, szdja,
i, Mar embtettemn o kereskedelmi forgalomban levd hitsokbon
talilhatd adalékanyagokat. Most szeretiném ext kicsit tovibb reszletezni
£s wrra batoritani az Olvasdl, hogy amikor csak lehet, keressen meg-
bizhiath forrisokot, vagy ezek hifnydban helyettesitse a hist tofival,

A levigisra szant dllaioknak  adott némely szerck nagyon
veszClyesek lelwinek, Erek kizdtt szerepel o penmicilling, tetraciklin,
cesium-137-tel  ferthtlenitell  srennyviziszap,  adieaktly  nukledcis
hulladik, hizlaloszerck, és eplez sor eayéb vepyiilet ¢s antibiotikum oz
eladisra vald clikéaziles sorin. Ekkor még nem is emlitettik azt a
vepyi kezelist, amit egyes liisok kaprak: nitrium szulfidba martegaljik
i rehadas blizenek megsziinietése 85 sziltkés szindk pirossa valloztatisa
etljabdl, (Teljesen el valtam amulva o hisok piros szine lttdn, amikor
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eldzzar Amerikibn erkeztem.  Burdpibtan, ahel oz ilyven keseles
abbyine illegilis, a boltokban aldlhad s “sapadc” s2ind.)

A Nuwwitlon Healte 198 1-ben jelentette, hogy sok kdaépryugar
marhatenyésetld camentporral etetle o jossdgain, hogy a silvokat gyors
cladds érdekéhen felioriezik,. Boy visdrldi ordekvédelmi szerveser
jelentetle - ext az FDA-nek, ami kivizsgaltn az iigyet és wépil is
megbiadta a beavatkozist o Juvailkoeva, Togy epy kis cementpor
nem drlalmas ax embemek. Elképzelbetd cgészeépes aplilkozds &5
logpvas muikdeben cementpornt fopvasziunk?

Bar igen fondos o feherje ctrendiinkben, oz meg Tontosabh, hopy 16
mindadail  prodeint - acalmazs  hast aliljunk,  amely  Terméseeles
komyezeiben nevelt, vegyszerekkel nem clerett dllaiokbd] szirmezik,
Wagron mex fogie lepmi oz izbell &2 dllagbell kildnbség, ha
prephdatolja az organikoz hase illetve terményekel, Ha o saupenmacked
manager. nem od organikus Elelmizzerre] szolgilni, a Yellow Pages-
ben eseflep tnld] epy kbzell hentest vagy sealliedd. Ezek o dolgok cov
darabig még obbe kenilnek, de remélhetdlep az v lemepy, amint a2z
smberek nagyobb szdmban felfigvelnek o porblémara. Amig ez be nem
kivetkezik, mkibb Eilzetem o kilontGeete! o csalidom epdszsépe
érdekében.

B Atlagos testsily 1990-ban az dtlagos
i rarfi 7 fonttal
e 1M 180 {3.Z Kild), az
1831 atlagos no podig @
i 144 fonttal (4.1 kila)
=122 ¥ | nohazabl, mint 10
ik | | éwvel koribban.
= e i i Farris: Fovber 0470 15
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“Szémos tanulmany megmutatta hogy a
magas szénhidrattartalma, zsirszegény diétak
magas frigliceridszintet, emelkedetft inzulin-
szintet, alacsonyabb HDL szintet okoznak,
ezaltal valamint mas tényezdk Utjan fokozzdk
a szivkoszonuér-betegség kockazatat.”

{Lasd: Liu GC; Coulston AM, Reaven GM. EMect of high-
carbofydrate  low-fal diefs on plasma glucoss, insulim and lipid
responses in hypertrighycendemic humans, Metabolism, 1983
Aug, 328, T50-3. Ugyancsak lasd; Coulston AM; Liu GC; Reaven
M. Plasma glucose, insulin and Bpid responses 1o high-
carbohydrale low-fal diets in normal humans, Metabolism, 1983
Jan, 32:1, 52-8, Ugyancsak lasd: Olefsky JM; Crapo P; Reaven
GM, Postprandial plasma triglyceride and cholestérol responses to
a low-fat meal. Amencan Journal of Clinical Nufrition, 1876 May,
285, 535-9, Ugyancsak lasd: Ginsberg H ol al. Induction of

hypertriglyceridemia by a low-fal diet Journal of Clin Endocring
Matab, 1978 Apr, 42:4, 720-35)

=
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IV, fejezet I

A fogyast gatlo tényezok

Amint axt mar Hihatiuk, o rsirszepény magas srenhidrattarabmi
étrend jo modszer o fogyas gitlisira. Binos vagvok benne, hogy nz
olvasdk kazil sokan et sajdt moguk is fapassialtak. Vannak azonban
egveb tenyezdk 15, melyek hitrinyvosan befolvisolhatjik a fogyisi
képességiinket. Ebben a fejezetben ennck leggvakoribb okairl ejtiink
sl A Distdt két olvan okkal kezdem, amirdl nem 0l gyvakron hallunk,

Candida albicans. A Candida a szervezetben dllandan jelen
lev gombafajta, ami o emésetdrendszer mikroorganizmus-profiljinak
altalaban 10%-at teszi ki. A Candida (veast) csak akkor jelent probie-
mat, ha uilsagosan elszaporodik, és elkeadi clnyomni & hasznos
bakténumokst. A Candida szerveseten beliili tilburpineasit elfdézd
néhany dolog: cukor, finomitedt szénhideiiok, antibiotikumok, amal-
pim fogibmések, valamint fogamensgitld mblemik. fgy mir érthets,
hogy a Candida miért valik jrvinyos ménékive o ma tdrsadalomban.
K. ne tartoena ezek kil a kntegoriak kozil legalibb az egyikbe?

A Candida szdmos rendellencsséget okozhat a spervezetben,
melyek kizé tartozik ae snyageserére kifejiett kiszimithotation hatisa.
Hu ax anyagesere kiegyensilyoratannd vilik, akkor sajnos oz emberck
hajlamosabbak a hizdsra, mint a fogyisra. A Candida nagyon erfs
cukor &5 finomiton seénhidmtok uting vagyod is tud okoeni, hiszen czck
ar anyagok képerik a tiplilékit Ha Ggy gondolje, hogy esetleg Candida
problémign van, ¢s a maltban nehezen twdont megszabaduln o silyfe-
leslegéndl, akkor érdemes aldvetne magit gy Candida-tisziite program-
mak, mielit (jabb fogyolansba keadenc. (Ne feledje, én is igy keadiem!)

Parazitik, bélférgek. Az éldskoddk ugyvancsak lelassithatjik
i Togyast. Exek a Candidihoz hasonld tinetekel és megbetepedéselet
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okozhatnak. A kezelés ugyancssk hasonld mindkenid esetén, A parnzi-
tik az altalunk elfogyaszion éelbdl tiplilkornak, Nagyon vilogatdsak,
s az éelnek csak a legjobb, legtiplalobb részét fogyasetiak. lgy o
seeTvezel csak o masodmngd maradékbdl tud tipanyagot felszivni. Bz
alultiplilisdghoz és betegségekbics vezethet A beteg srervezet nem tud
megfeleld miodon funkciondini. Anyageseréje lelassul, energiaszintje
bezuhan, és nem elég erfis ahhoz, hogy elkezdje & tirolt zxin elégetni.

Lerakodas a vastagbélben. Meglepd, hogy egy eldugult
vastaghté] mennyire dsszefiigg oz elrd két jolenségpel. Egy dtlagos,
cgeszséges vastaghél kb. 22 kg silyld, aronban nem ritka, hogy
valakinck a vastagbele skir 10 kilot vagy i
tobbet i nyom o benne inlilhatt, lerako-
dasok miati. Ha nem dritjiik ki teljesen a nap
folyamin termelGdl salakanyagol o szerve-
zethl, akkor a felesleg vegil a vastaghél
fakin kit ki, ahol lerakodik és iddvel
megkemérnyedik. Ez a lerakidds évrdl évre
vastagabba vilik,

A legtobb ember naponts hiromszor
etkezik, és meg van elégedve maghval, ha
egyseer iirit. Holott epy igazin cpészséges
etrend mellett legalabb kétszer vagy hdrom-
szor  kellene megfordulnunk a  vécében
minden egyes nap. Ehelyen sokan vannak,
akik nemhogy naponta nem mennek, de
hetente csak egyszer vagy kétszer tudjak lgy néz ki egy mérgezd

“rivenni magukat”. Ez rendkiviil egészség- anyagokkal tell
telen, mivel a lerakodis ax éloskidtk és a vastaghdl (toxic
Candidn taptalajivi vilhat, legyengitheti az megacalen)

immunrendszert és dnmérgezést okozhat. (Sok tipanyag a vastagbéiben
szivodik fel, Mikozben a szervezet igyekszik o .o anyagot” a vastaghél
falit beleld bevonaton kereszsiil felszived, valdjiban az ot felgyiilemlet
mergeket szivin fel és juttatia el a0 szervezet minden részébe) Ez
allergiikat, fziileti gyulladast, kromikus Fradisdgot, st akir rakot i
okozhat

A vastaghd] kitsctitisira a ndvényi rostonyagok sefmitonok o

leghatdsosabbnak. Ezek “végigsapnk™ a vastgbelet, eltivolitva a fel-
halmozddott toxinekat. Természetesen idd kell a vastaghé] megtiszti-
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Asahoz. Mint ahogy az a rengeteg hulladék anvag sem egyetlen éjsraka
alatt halmozddon Fel, igy nem iz lehet thle egy-két nap alatt meg-
srabadulni Akik epész életiikben szenvedtek a seekrekedésibl, meég
fontolora vehetnek egy midik megoldist: a3 bélmosast.

A rendszeres testmozgias hianya, A heledik fejezetben
mijd bivebben beszélek a testmozgasrol, de it is szereiném megem-
literd, mivel szenntem ériclmetlen lenne mamdando fogyiast elvirm
rendszeres testedzés nélkil. A statisztikik ssennt o sikeresen lefogyort,
késGbb nem visszahizoft emberek kizds jellemzije: RENDSZERES
IESTGYAKORLAS. A mozgishiany Ielassia az emésziest, az
pnyageseret, &5 Osszézsuporitin nz izmokal. Ez pont az ellenkezdje
annak, amire egy fogvdkirizd embernek sziksége van. Még o hetente
hiromszor végzett 20-30 perces sétanak i5 Orisi hotasa lehet. Ezzel
kapcsolatos bovebb informacick o testgvakorbisnGl szdld fejezetben
talilhaiok!

Etelailergiik. Az etelallergiak ugyancsak hoczdjdrulhatnak a
hizdshoz. Ha valaki folyamatosan olyan ételeket fogyaszt, amelyvekre
erzekeny, nkkor a szervezel a mergesd anyag ellen automatikusan viz
&5 zalr tirolisival védekezik. Az emberek a leggyakrabban két dologm,
o lisztre €5 m tejlermekekre érzékenvek. E kinyvben bemustator
fogydkirds programban egyditalin nem javasolt s fehér liszt fogyase-
tiza, aponban bizonyos mennyiségl tejtermék megenpedett.

A tejiermeékek kérdése igen ellenimonddsos. Sokan valljak hogy a
tejlermekek nem emberi fogyasetisra valok & szimos vizsgalal doku-
mentilja egészséginkre kifejtent kiros hatdsukat. A lejlermelés tibb
millird dollares  allamilag tamogsiott apar, <8 Oridsi  reklbim-
kampdnyokkal gylenek meg benniinket arrdl, hogy a te) és tefrermékek
nélkiil nem lehet élni Az érem masik oldala ax, hogy oz Geszes
kereskedelmi forgalomban lev teflermék jelentBs ménékben feldolgo-
zoll, &5 wespélves vegyszerekkel valamint antibiotikumokkal lehet
telitve,

A masik probléma az, hogy hirom éves korunkra elveszitiiik o
tejiermékek, elsbsorbon a tej emésztéschez sriksépes enimeinkel. A
sifl, joghurt, wejfd] és mis fejszdrmanékok sz emészidtrakius szamara
valamivel baritsigesabbak, azonban sokak seerversie nem képes e
fermékeket megfelelfen felhaszndini.

—_— — —
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Annak eldomese, hogy fogyssat-e lepermékekeker, maginigy,
nem fogok emil predikalni. Csak s sreretném felhivni a figyelmet,
hogy mnem wvilik kalciombidnyossd tejlermékek fogyasstisa nélkil
Eldszir 15 a 1) és iepermékek feldolgozisa sorin arok kaleium-
tartalma drasetikus médon lecsibken. Erenkivil a tehéntej kalciumija
sokkal , durvabb” mint az anyate) kalciumja. Tovibbd, a tehéntejben a
kalcium egy kazein nevil fehénéhez kitt, ami szimunkra meggitolja
n felszivodasit. Ha sok leveles zildséget, nyers gyiimolcsit és diofelé-
ket eszik, akkor n szervezete szdmim szikséges kalciummennyiség
biztositott, (A srezdmmag a leggardagobb knlcumforris a fGldoen.)

Ha allergids, aszmis, képtelen fogyni, sok nyikot termel vagy
feltételexi, hogy allergids a tejtermékekre, akkor kérem, hagyja ki
azokat ar erendjébdl Towibbi informaciokért lapozza fel az
Etelallergiik cimi fejezeter.

“Jojozd™ fogyokirazis. Koribbi jojées fogydkinizis ugyan-
csak nagyon hitrinyos lehet mind uz egéssségre, mind o fogyvokim
sikerességére nérve. A divat-diétik. sz alacsony kaloridji vagy
koplalisos diétik, a zsirszegény diétiak, vagy a vizelethajiok hasznilata
fejfijiss, hinyingert, szédiilést vagy hasonld enyhe tineteket, de
esetenként akdr silvosabb mellékhotisokat 15 okorhatmak A nem
megfeleld distizasen] jird egyéb gyakoribb vessélyek kit tartozik nz
izommennyiség csdkkenése, ami oz alopanyagcserét {a kaloria elégeiés
képességét) cebkkenti, wovibbd a csontozat fsvinyi anyag tartalminak
cabkkentse, illetve a csontok sdrdségének csdkkenése. Ezek minde-
gyike kudarchoz vezet, ¢35 minden késGbb megpribilt diéta sikerének
valoszinisége egyre csbkken. Bt az drdogi kén egy modon lehet
megseakitani: taplalkozis: és életmodbeli valiozadsok bevezetésével,
Ennek a kinyvnek az elolvasasa nagyszen kiindulopont chhez!

Nok szamira sokszor nehezebb a fogyas, Sok part latok,
akik egyun kezdik o diétiziast, ugyonaxn eszik és ugyanart csindljpik, a
ferfiak mégis majdnem mindig sokkal gyorsabban fogynok le, mint a
ndk. Ez minket, nikel természetesen nagyon bosszani, exért fontos
tudni, mi ennek az oka.

Mint azt mindannyian wdjuk, a ndk genetikailag mas felépitésick
munt a férfiak. A (érfiakat a természet tilbb izommal &s kevesebb zsirral
dldotta meg. Ex nagy elony szimukm, mivel az izom sokkal 6bb
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kalénat éget, mint a zsir. Raadisul, mintha mindez még nem volna
clég, a természet ellendink (ndk ellen) dolgozik. Mivel mi hordjuk ki és
srinljitk a gyermekeket, testiink egyes réazein (has, fenék, csipd) wbb
sair rakodik le a baba védelme érdekében. Az egyetlen problema az,
hogy testink a gyermekek megszillése utin is mindenaron igyekszik az
¢ xirn zsirpmakat megtartani!

Tehit drign holgyeim, mindez azt jelenti, hogy férfi partnereinknél
ey picit keményebben kell dolgoznunk. Ami nem is olyan nehéz, mert
cutobbiink mér amigy is hozziszokott o 120%-0s erfbedobishoz az
clet minden egyéh terilletén, Ne hagyjuk hit, hogy a  biologm” vagy
mis hosonkd semmiségek lelassitsanak benniinket!

Vegyszerek és adalékok. A feldolgozon élelmiszerekben,
Lereskedelmi célra szint gyiimalcsben, zbldségben s husban talifhatd
vegysrerek ugyancsak zavarhatiik a fogyast. Teny, hogy o testunk
kiprelen o vegyi adalékanyagolkar felhosandlhatd thpanyaggs alakitani.
A vegyszerek nem mdnak csak dgy dthaladni a szervezetiinkbn, csak a
vie &5 o celluléz képes erre. [gy hit meghatirozatlan iditartamra
felsrivodnnk, az emésatést akadalyorva & hozzdadva testsilyunkhoz.
Mines tndominy os III'.EIE'HH T, ]'H:Iml' B szerveretnek !'I'I'I!JI-H!'J'. udiibe
1elik ezeket a vegyseereket kitiritenie.

l:rdemes megjegyezni, hogy o tandsithszerck — mint pl, a ndtrium
witrdit {virsliben, szalonniban, sonkiban és egyéb feldolgozott ételekben
ialilhatd) &8 a BHT (butilozott hidroxitoluén) - zsirsejtjeinkben
throlodnak. E folyamat megillitisinak és a fogyas felgyomsitisinak
cgvetlen midjn az, hogy nem esziink tibbé vegyszerekkel, tartdsito-
szerckkel €5 ndaldkanyagokkal ieliten Heleket Egyiink organikus
pyumolesdt, zoldséget és hist, amikor csak lehet, & tartsuk tivol
magunkat & készételektill &5 a feldolgozoit SlelmiszerekiBl

Igazén sokféle oka lehet annak, hogy valaki silyfelesleggel kitzd,
Azonban nem akarom tovibb ndvelni ezt a listit, mert akkor soha nem
crink ¢l oda, amiér valdjiban a kezébe vetle et a kinyvet: Hogyan
togyjunk le éhezts nélkiill

Errl lesz s2b 2 tovabbinkban,

-_—
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& 4 .
“A  siivbetegségen tulmenden mds kor-
stigokat is a cukor rovdasara irhatunk. Az 1970-
es evekben az orvosi szakirodalom attekintése
soran a cukor lehetseges korokkent szerepelt
vesebetegseg, majbetegség., megrdvidalt
éleftartam, é&relmeszesedéas, szivkoszoniér-
betegseg valamint a kavé és dohdanyzdas iranti
fokozott sdvargdas eldidézésében,”

(Forras: Howell, Edward, MD Enzyme Nulriion 1985 Avery
Publishing Group, Inc.}
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V. fejezet I

10 napos gyors indito
program

Ez a *10 napos gyors inditd program” jb modszer a sily beaddsira,
valumint arra, hogy az anyagesesét felkészitsiik a komolyabb fogyisra.
F71 a programot nem apinlom olyanoknak, akiknek nincs legalabb 5 kg
leadn kivant sibyfeleslegik, tovibbd terheseknek, &5 vesebetegségben
srenvedbknek. Mint minden egyéb diétas programndl, Ggy i s
érvenyes, hogy ka valamityen briegregben soenved, akkor eldszdr kerje
&7 s arvosd velemempdt!

A fogyisnak ebben az elsd fizisiban 2-6 kg leaddsit varhatja. Van
aki valamivel kevesebbet, és van aki tbbbet fogy. Ennck a keadeti
stlylenddsnak a nagy része viz lesz, shogy a szervezet elkexdi o
toxinokat és o felhalmosott vieet Kidriteni. Ez a gyvors inditdsi program
viszonylag egyszerien kivethetd lesz, és csak 10 napra kell elkttebez-
nie magds. Bzt kivvetSen javastom, hogy a fogydkimn sdotartama, vagy
akir egész élete soran kivesse a “Way Of Life Program”-of, amirdl
hamarosan s26 lesz. A 10 napos inditd program segiteni fog abban,
hogy elkezdje a silvfelesleg leadizat, és jelerre a srerverete seimdrm,
hogy kezdje el o tarolt zsir felhasenalisar. Ext dgy végerzik, hogy a
lehetsépes minimumra csbkkentjilk a napi spénhidrit fogyasstdsunkat,
¢s ezpel arra kényszeritjilk a szervezetet, hogy a seénhidritok helyett a
tirolt zsirt hasendlja fel energiaforrisként.

Mivel ez a gyors inditd program nem olyan teljes értékil tiplil-
kozds, mint amilven a Way Of Life Program lesz, ezérl javaslom hogy
izedjen taplilkozds-kiepészitfket legalibb a 10 nap tartamim, de
lchetfleg aputdn ia. Tandcsos a rostanyvagkivonntl fogynszidsa, egy
multi-vitamin &5 dsvanyi formule, valamint a fogvasztisra kifejlesztett
termékel. Bz utdbbiakat jol meg kell vizsgilm, hogy ne tartalmazzanak
kiros dsszeteviket. (En személyesen egy B-Slim™ nevil termékbél
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szediem napi harom kapszulit, és nagvon ebégedett voltam vele,)
A gyors inditd diéta a kilvetkezdképpen miikidik

Az ételek proteinbdl, zsirokbol és zildségbbl fognak allni. Ehet
majd tojist, hist, tofut, vajat, majonézt, olivaolajat, sajtot, tejszing,
dioféléket és alacsony szénhidrittartnlmi zoldségféleker.

NEM fogyaszthat Kemyeret, édessegeket, alkoholt, gyiimilesie,
gabonaféleket, keményitftartalmi pdldségfédéket, és sajlon, vajon
vagy tejszinen kiviilli mas tejtermékeket (azokat is csak abban az
escthen, ha 6l wleralia Gket).

Mem kell kaldriakat vagy a=iv grammokat szamolnin, de s
seénhidrogén mennyiséget napl 30 gramm alatt kell tartania, Ennck
érdekében fanulminyozza oz cbben a kényvben taldlhatd *“Seénhidrat
szAmlile’-1, valamint a visdrolt éelfélék cimkéin levé tijékozianh
adatokat,

Amikor a szénhidrit fogyosztis ilven alacsony szintre van
korlatorva, éndekes dolgok thriénnek

Az elsd néhdny nopon belitl efkerd eltfinm az hséperzet és nz
elelek utdni vagy. Sokkal kevesebb étellel jollakik.

— A szervezel egy szénhidrii-lzemelési géperetbi] zsiradék-
fzemelestive valik.

—  Rendkiviili energiaszinteket fog érezni. (Ha az elsd néhany
napban firadinak & kimenilinek érzi magat, akkor ez annak a jele,
hogy valdszindileg rabja volt valamilyen ételnek, amit most hidnyol
asperverete, Ezek egyszenien elvondsi tinetek. De nincs oka az
aggodalomra. [gérem, hogy o kellemetien érzés meglehetisen
hamar el fog miolni}

—  Nagyon gyorsan ¢l fogp kezdeni a kildk és centiméterek
lemdasdir.

Nézziik a gyors indité program egy tipikus napjat:

Regeeli; szalonnas, sajlos és gombds ombett, vagy rintotta egy par
szelet uborkdval és relekkel, vagy fustdl hal keémsagtial, vagy
buggyantott lojds, vagy sajtos sonkatekeres kenyér nélkil, és hasonlok.,

0 Cr. Tt Heldrn

Ebéel: cuirkiés Cézdr salita, tavaszi zidldsalite, grillesirke spargéval,
<penditsalita szalonnaval, gomba és ecetes dntet, tonhal vagy csirke-
salita pildséglElékkel, csetleg szalonnis sajios hamburger zsembe
pielkinl, & ezekhez hasonlok.

Vacsom; silt csirke, grillezen lazac, vesepecsenye, egybesiilt,
haranyborda, nyelvhal szelet, gamélorik, mellé vegyes salita, vagy
grillezett és parolt zoldségielék.

Desszent: kemény tejszinhab, vegyes sajtok, gytimalesizid
cukormentes zelé, & hasonbik.

Nem igazin tlinik diétinak, igaz? Csak varja meg, amig az ered-
mény jelentkerik. Ha késSbb dgy érzi, hogy megillt a fogyasban, vagy
ho o fogyfs sebessépét egy kicsit szeretné felgyorsitani, akkor birmikor
vissatérhet erre a gyors indite programri. Azok, akiknek sokat kell
foryniuk, valamivel hosszabb ideig is folytathatjak ext a digtit, amig
kizel kerilnek jdedlis silvukhor. Ez esetben viszont kérem ne
feledkezzen meg a megleleld tiplilkozis-kiegészitBk szedéserdl.

Ha tovibh szeretné maximalizalni ennek a 10 napnok nz eredmé-
nyée, probélia elhagyni a tejtermékeket is. Tudom, ez sokak szimira
nem lesz konnyt, de mivel a tejlermékek irinti érzékenység olyan
pyokori, érdemes egy ideig megprobilni, hogy lissuk srerverctink
reakoidgat és kozérzetiink valiozasat,

Amint befejezte a gyors indith programot, tovibbléphet a Way Of
Life Programra, ami egy szabadabb étkezési forma.

Way Of Life Program

Ext a fejezetet nem srabad agy tokinteni, mintha az egy dGjabb
hobortos digtird] seblna, Sapit magam valamint a kérlilbtem €16k
sedmara ez a fajta étkests életmoddd vilt Ennek n programnak a
tovihbi elfnyve az, hogy fokozza a szervezet rsirfelhnszndld képességét
s segit o karcsa, kidolgozott testalkat fenntartisiban. Természetesen
leteznek o fogydson kivill tovibbi elonyok is, melyek kdziil csak egy
parat szeretnék megemliteni: fokozott energiaszint, Candida-mentesség,
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stabil vémyomas, alacsonyabb koleszterinszinl, jobb diabétesz allopot,
fatalosabb megjelends, és meg sok mas, emiknek a felfedezését Onre
hagyom!

A Way Of Life Porgram egy uplilkordsi filozdfia, ami n
tipanyagokban gazdag, feldolgomtion élelmiszerek, valamint vitami-
nok és egyeb taplalkozis-kiegészith szerek fogyasstisara deszpontosit,
A Way Of Life Porgram ugyanakkor korlitozza a feldolgozott/
finomitont szénhidritok - mimt pl. 2 moges cukortanaimi éelek,
kenyerch, fon tésmtafélék, ceredlidk, illeve 3 keményittartalmi
zildségiélek ~ fogyasstisit (melyek sok ember tiplilkozisinak akdr az
50M%-at is kitehetik),.

Szeretném, hogy a8 Way OF Life Porgram a lehetd legegyszenibh és
kinnyen énhetd legyen. En sem szeretek pontatlan illetve nem
cgyértelmil uimsitisokat kivetni, éppen ezén megprobilom ext a
fejezetet 0 lehetd legrividebbé és célratirdvé tenni. Lehet, hogy lesmek
olvan olvasok, akiknek tobbsrir is el kell majd olvasniuk ezt o réset,
vagy oz  utnrdsuk” sordn néha djra eld kell venniik.

Nem fogom az Olvasot kaloridk vagy a zsir grammok szamaol-
gatiséra kémyszerfteni. Még csak a szénhidritok fogyasztdsit sem
fogom specifikusan korlitorni, viszont figvelmeztetem ae Olvasdt nrra,
hogy minél kevesebb szénhidritot fogyaszt naponta, anndl 1ibbet fog
fopyni. Ha dgy taldljs, hogy a Way OF Life Porgram sordn nem tud
fiogyni, akkor lovihb kell csokkentenie a szénhidrit fogyaszidst éavagy
el kell hagynia a tejlermékekel . Ha mir eléric az idealis festsilyt,
illetve ha ezt o programot cgészeégiavitd szindékkal folytatia, akkor
nincs szlkség ilyen szigom korlitozdsokra. Mindenesetre olvassa 8t a
kinyv hituljin levs szénhidrl tiblazatot, és javaslom, hogy ha csak
lehetsépes, alacsony szénhidrittartalmil ételeket valasszon.,

Egy tovibbi amanyszabily: cgyen lassan, alaposan rigja meg az
etelt, és csak annyil egyen, amig jdllakottnak nem érzi magit, egy
falattal sem tébbet. Mivel a szervezetnek 20 percre van saiksége nhhoz,
hogy az agynak pelezze o jollakottsigot, ezxén minél lassabban eszink,
annal jobban wdatosithatjuk ext o Appen elég” &5 a tilevés kozoe
kritikus szrintet. Hn st fontolgatia, hogy egyen-e még raadast, akkor
virjon kb. 10-15 percet, & ho még mindig éhesnek &rei magit, akkor
szedpen meg epv kicsii,

Naponta 8-10 pohirny tiszin, s2in vizet s ¢l kell fogyasztania,
Ennek mepértésther kérem, olvossa el a vizrdl sz016 fejereier,

5z . Tdith Heléna

Wos akkor nézzilk, milyen egy tipikus nap!

Regeeli: Ha gyimolesféleket is kivin enni, azokal csak regpel,
chgvomorra fogyassza, s paponta csak egyfajta gyiimolesot. Ha pl. ma
epret vilaszt, akkor csak epret egyen, és a cseresznvét hagyja masnap
regpelre. Ennek az az oka, hogy a gyiimdlcs a legtabb nehezebb ételnél
sokkal gyorsabban megeménatGdik, ezért ha a rendes éel elfogyasziisn
utin eszimk gyimdlcait, az ordkon &t ax emésetirendszerben dllva
rothnd, Ez emésziési rendellenességekhez vezet, és megakadilyozza a
gviimolesben levi vitbminok & dsvanyi anyagok megfeleld felszivo-
ddsat. Amint az a s2énhidrat tiblazatbol lithato, minden gyiimdolesnek
magns a srénhidrittartalma. Emiatt o leglibb szénhidritszegény diéta
cpvaltalin nem is engedi meg 8 gyiimiles fogyasztist En is enéliil
kezdiem a didtamat, de néhany heét mulva kesdett annyira hiinyozm,
hogy valahogy midot kellett talilnom arra, hogy gylmdlesot tkiassak
az étrendembe a hizds veszélyve nélkil. Egyvetlen logikus megoldisként
azt takiltam, hogy reggelire egyek pyimélesde [gaz, o gyiimdlcadk sok
swrénhidrdtor tartalmaznak, de ugyanakkor magas a rosttantalmuk is. Ha
biziositans tudjuk elég gyors felszivodasokat (ez gy erhetd el, ha
caakis (res gyomarra fogyaspunk gyiimaolesot), akkor a rostok lelassit-
jik oz mzubm kibocsitasat. Ha fooyni akar, nkkor a napi gviimdlcs-
fopryesetisl egy-kél adagban kell maximdlnia (Ha nincsenek elhizdasal
kapcsolntos problémdi, akkor o nagvobb mennyiségl gyiimélcs-
fogyvasis természetesen nem seabad, hogy gondol okozzon.)

& szénhidranablizarbol lithatd, hogy melvik gyimblcsfélét ajanla-
tos fogyasziani, és melyek azok, amiket a legjobb kenilni. Gyiimales-
fogvasztis utin wvirjunk egy-két orit, mieldtt birmi mast emnénk.
Exutdn o nip hitralevd résrdben mar nem ajdnlott  gyimdleadt
fogyasztani. Ha kedveli o gylimilesleveket, csak olyat igyon, amit sajét
mags préselt ki fmssen. A kereskedelemben kaphato gyliméleslevek
1obbsége teli van cukorral, szinezékanyagokkal, valamint tartdsité-
szerekkel. Ha gylimiilcslevet készit, csak egyetlen fajin gyimdlcsdt
hasznaljon. (Ha Candidaio] srenved, akkor a tisatitis alat, de legalabb
34 héng, nem ajanlont semmiféle gylimblestt vagy gyilmblcslevet
(ogyaszinmi.§

Amint elérte Medlis shlydt, oyugodtan ndvelje a gyiimélcs-
logyvasztdst egy kénvelmesnek talalt szintre. Jomagam imédom a
gyvimblesdt és minden reggel egy nagy thl eperrel, milndval vagy
dsrtbarnckknl mditok (ezek a kedvencemm). De ismeétlem, gytimdalcsat
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csak éhgyvomorm &s csak reggel egyen!

Ebid: Fbédre n ,szabadon fogyaszthatd ételek” (lsd kivetkezd
aldal) barmilyen kombindcidjit vilasrthatja Tanidcsos a prolein &5
alncsony szénhidrittartalmi zoldségfélék kombmacidja. Ha gabono-
fébéket kivan enni, amit egyébként fogydskor csak korlatozon
mértekben seabad fogynsziani, azi chedkor tegye. Ebédnél konnyebben
és gyorsabban megemészibdnek, mint o vacsorandl. Tehdt, ha gy
kivinja, akkor néha ehet egy coészényi teljes Grlésil barna rizst vagy
teljes Briésl 1ésin zoldségfelckkel, de ebben az esctben hagyja ki a
Mist. (Lisd az ételfélek kombindlisirdl spolo fejereter!) Ehet egy
ombettet valomilven salitival, vagy burgonyapiiré helyett karfiollal
kisszitett “Shepherd's Pie"-t, vagy # recept-vilaszick kil barmi mist.
Ha ebédre srendvicshes van srokva, emdl nem kell lemondania — a
szendvicset egyszerlen csak proteintartalmi kenyérrel, pulykamellel
{vagy bdrmi missal, amit szeret), sajital, salitalevéllel készitse el Es
igen, hn dgy kivinja, akir vajat vagy majonést is tehet ri! Vagy
pribélia ki a szalonnis sajtos “muffin"-t. Ha mindeniron mgasskodik a
kenyérhez, csak teljes Grlésidt egyen. Nyugodtan haszndlja a fantazid)at!
{ Taliham egy alacsony szén-hidrittartalmi kétszersiiltet, ami finom &
a legidbb srupermarketben megtalilhotd. WASA-nak  hivjik &
Németorszighé] importiljsk.)

Vacsors: Vacsornkor elengedbeti egy kicsit a fantaziigit. Ha ogy
kivinja, akkor oesreillithat kiilénbdzd inyenc foghsokat, mint pl
egybesilt {steak) bors-szosszal és Hollandaise ontetes spargival, vagy
sertésragu, vagy akir cﬁ-ll‘k:pipﬂkﬁﬂ- 4 lista végielen. Alopezabilykent
ragaszkodjon a proteinckhez &5 mx alocsony szénhidréttartalmi
zisldségfElekhez. Tartsa tivol maght 4 gabonafélek &s o kemenyfiiGk est
fogyasziisitol — kiilondsen, ha vacsora utin nem aktiv — mivel czck
nehezebben emésztheifk, &s sokkal 1ibb energin sziikseges a felhasz-
nalisukhoz. A konyv recepteket trtalmazd fejezeicbd] valaszthat finom
desszertet. Ezek még o legédesebb szijiakat 1s kielégitik

Ho étterembe megy vacsorirmi, ne aggodjon! On is rengeteg
egtszsbges Ichetfség kozot wilogathat A marha-, csirke- vagy
zildséglevesek jok, csak maradjon wivol o wszidkid] és krumplitél. A
saldtn remek Gtlet, csak  hagyjuk €l o szaritott kenyérkockikat ¢s
dvatosan valnsszuk meg az dmtetet. A legjobb az olaj és ecet, az olasz, a
“Ranch”, vagy a “Blue Cheese”. Kerilje n francia s a “Catalima”
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omtetet. Foételként egyen hist (halat, csirkéd, marhasiiltet, borjit, sth.),
de cink roldséget rendeljen hozzd krumpli, rizs vagy téseta helyen
Figveljen oda a martdsokra, sltaldban liszitel készilnek & cukorral
cdesitik azokal, Ugyancsak kerlilje o rdnioft dolgokat &5 persee a
kenyeret. Kellemesen teljen meg a fGfogassal, hogy ellen tudjon dlini a
desszert csabitisinak. Es ne aggodion, egy pohir szaraz vérisborma is
Aldésom adom.

Rigesilnivalok: Egyen didfékéket, pl. makadamia diot, brozal didt,
foldimogyorol, sth., vagy sajtot, uborka- illetve rellerhasibokat, iojist,
cairke vagy tonhal sabitht, kordibbi éikerésrd] megmaradt ételeket, vagy
harmi mést, ami az alibbi  szobadon fogyaszthato ételek™ listdn
szerepel, Mem akarok senkit lebeszélni az ilyen fajin falatozisrd], s,
ha naponta négy-Ot kisehb étkerést fogyaszt egy-két kiados helvett,
nkkor ezzel sokkal jobban felgyorsitja az anvageseréiél, &5 ennck
koszonheiden fel fog gyorsalnd a fogyas sebhessége s

Kérem, nagyon alaposan tanulminyozza it a kivetkezd tiblaza-
tokat. A legtibb éielt a  seabad élelek™ kil kell kivilasztand, & ne
fogvaseron egy-két adagndl tibbet a | korilekintéssel fogyasrthotd
clelek” listhjarol, amig fogymi probal. Amint elérle idedlis shlyvin,
szabadabban ehet ezekbdl is, feltéve, hogy helyesen kombindlja az
cteleket Ha o Way Of Life Programmal sikert akar elémi, mindengron
kerlilnie kell a lista aljdn seerepl ételeket. A tilion &elekbd] még kis
mennyiség fogyaszidsa 18 nagyon vissza fogla weini a program
skeresseget!

iEtrendie magy részének elkdszitésekor ezek kizil wilasszon. Ezek az
etelek memn vagy csak kiz mértekben serkentik az inzulintermilest. )

Husok:

sowimy marha cuirke facan bérdny pulvka
sertés fiiirj SZArVaS borji Gz
galamb hal kacsaliba iyl rakfélék

Alapjiban véve birmilyen his fogyasethatd, ideértve a dojdst is, de a
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feldolgozott ételektbl, pl. szalonndtdl, kolbaszfelékisl, szaldmital, hot
dogtdl, stb, tivol kell wrtania magit, mivel ezek mind tele vannak
cukorral &5 nitratial, (Ha taldl olyvan hot dogot és felvigottféléket,
amelyeket nem cukorml & vegysserekkel, pl. mitrittal kezehek, akkor
azokat is minden tovibbi nélkill éivezheti!)

Zaldséufélék:
fozdtik gomba spendn splrga sdska
articsaka fejes salita  torma kiposzta  karfiol

zeller brokkoli ubaria hagyma kelbamba
karalibé padlizsin refek papriks sy

Alapszably, hogy minél sotétebb zold szind a zoldségféle, anndl
tiplilobb,

Gytimilesik:

alma citrom kbrte cseresznye  eperfelék
kra sargnborack grapefruit  sérgadinmye  paradicsom
mandarin AANCS lime mangd dszibarack
datolya dinnye =p{lG szilva avokadd

Probiljon gvimélesit csak reggelire enni, egy-két orival birmi mas
fogvasztisa elbin, A megleleld emésziés biztosithsa érdekében egyszer-
re csak egyféle gyimblesit egyen. Ha ext a programot Candida
dietaként alkalmazza, akkor viszont kerilmse kell barmilyven gyiimiles
fogyaszidsdn

sajl jeghurt Igjsein vaj i

Figyelem: Ha On laktoz-érzékeny, Candiditd] szenved, nehezen fogy,
vagy mas kideritetlen allergidja van, akkor tartsa tiwvol magit a
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ieptermekektdl. Tal sok tejlermék fogyasziasa egyeschnél egészsegigyi
problémikat okozhat vagy esetleg hitrdltsthatia o fogyast, Lényeg a
ménékletesség!

tofie, fokhagyma, dibfélék, flsrerck, nivényi tedk, gylimbleslevek
(hozzdadot cukor nélkil), olivaolsj, mogyordkrém

Kiriiltekintéssel fogyaszthatd ételek

(Ezek az ételek cpéseedpesek, de nagyon sok szénhidrdtot tartalmaznak,
o a fogdkiedzdlnak ceak kis mennyisége! yzabod beldlik fogyascstan,
hetente legfeljebb egy-két alkalommal. Ha sikerilt elémie gz optimdlis
restsulyr, akkor ezek izl az érelek kézul néhanyat fokozatosan egyre
wvukrabban bevonhat az dtrendjébe. A gyors indifd progrom sordn ezek
kel az etelek kizil semmit semn szabad fopyasstani!)

Cabonafelék és cerealidk:

= A teljes gabona taralmia termékek (amelvek nem tartalmaznak
maltait, dextrirt, mézet, melaszt, bama cukrot, kukenicaszirupot,
illetve birmilyen formdjl cukrot)

*  Teljes driéstl (whole-grain) hiszibil készilt kenyerfelck
*  Teljes drlés liszitb] kessilt 12sxtafelek

*  Teljes barnn rizs

*  Bizakorpa

= Zabpehely

= Természeies gabonafélék

= Zabkorpa

A gabonafélék &5 ceredliak mas ételekke] valt kombmilasahoz lasd az
etelek kombindlasirG] szobh fejezctes
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Egvehek;

sargarepn, feherrépa, cékla, bandn, porégdinnye, anondsy, burgonya,
miazsola, seiraz visrishor, bab, lencse, felesborsd, borsa, bandn, cékla

Keriilendd ételek

(Ha sikert akar elémi o fogyvokirdzdsban, azt meg is akarja tariand,
valamint egészviges ds heteguigeltd] mentes akar maradwi, abbor a
kdvetkezd etideket mindenképpen erdemes elkersilnie. )

Fehér rizs {és a fehér rizshdl készitert termékek, pl. rizses slitemények
&5 meses ropogos), bagel, kereskedelmi forgalomban kaphotd cerealia
{miizli} reggelik, mindenféle gyvorsétel (hasibburgonya, hot dog,
hamburger, tacos, sth.), kukorica (ide értve a pattogatodt kukoricit & a
kukoncés kenveret is), feher kenyér, minden fnomitolt cokorfélesép,
minden feldolgozott Selféleséy, fehérliszt, finomitott fehérliszbal
késxitett termékek, pl tortik és kekszfélék, dditGitalok, édesitett
gviimdlcslevek, valamint alkoholtartalmi falok (kivéve alkalmanként
egy-egy pohir sziraz vordsbor fogvasrtisat).

Tiz ok a feldolgozott élelmiszerek elkeriilésére

I. Hallgesson a mamipirn, A mamip ozt mondta, bogy zGldséget
egyen, ne feldolgozott élelmiszert. Es igaza volt!

2. A feldolgozott élelmiszerek tonkreteszik az izlelobimbdkar A
benniik talithaé finomitott cukor, extra 30, &5 cgyeb resitdszerck
legtobbje nemcsak egészségielen, de rhadisul eltompitdk az izleld-
bimbékat o természetes fzek irint. Az eredmény? Tobb feldolgozon
Elelmiszer fopyasrtiza o kivint iz elérésther, mivel a természeies
élelmisrerek izét nem tudjuk értékelni

3. Haliles adalékok. Az élelmiszerckher kiros adalékanyvagokst
adnak azért, hogy tovibb maradjanak “frissen” (hosszabb eltarthatdsig
i), vagy hogy az izik s szimik erosodjek.

4. Bujocska A feldolgorott Elelmiszerck sokszor tanalmprnak rejett

cukrot, 50t &5 karos zsirokat. Mindezek egészségigyi problémakat okomak!
5. Titokzatos alkotok Sok feldolgozott élelmiszer tartalmaz furcsa
clemeket. Példdul, virsli tartalmazhot “ehetd zsigereket™ dllati bbrt,
orrol, filet, nyvelbcsovet stb,

tr,  Miféle tiponyag? A feldolgozis folyamata sorin a tdpanynghan
pazdag  élelmiszerekbll elvése a legiobb tipanyag. A szerveret
srikségleteibdl a végén szinte semmit sem taralmaznak.

7. Mesierséges anyagokkal feljavitva. Hogy a feldolgozds sorin
elveizell anyagokal poohak, mesierséges vitominok &5 Asvanyl
anvagok keriillnek horziaddsrs, (Egy kitind példa a “feljaviton lisn™,
ami sok termékben, kiztik a kenyérben is megtalithatd. A biza
ferméstetes thpanvagail eltdvolijik, majd szintetikus  vitaminokat
adnak hozzd, Ezt hivjik “feljavitisnak™.)

i Rossz pinc. Amikor feldolgozon élelmiszerckre kiltiink, ennck a
piacnak o pivekedésdt tEmogatjuk. Ha pénzinket  organikusan
termesztett zhldségre és gyiimdlesre kiljik, whben lépnek be erre o
piacra, ezialtal ax arak alncsonyabbak lesznek.

% Pénz. Habir a friss z0bdség és gyimiles sokszor driginak tinik,
valogiban gyakran olcsobb, mint a feldolgozon élelmiszerek. Ha jobban
megvizagiljuk az drakat o boltban, kideril, hogy a friss és tiplild nem
mindig drigibb, mint az elére elkésziten.

|0. Halott anyagok! Elelmiszercinkbél az egészséges dolgok nagy
réaze vagy ki van [Beve, vagy elvesz a feldolgomis alaft. A benniik
normalisan talilhatd enzimek és tpanyagok dldisos hatisa igy nem jut
¢l szervezetiinkbe.

HALOTT ELELMISZEREK = HALOTT SEITEK!

Foglaljuk hat dssze oz eddigieket:

*  Alaposan rigjuk meg az éelt és lassan egyiknk!

*  Egyink napi négy-ot kis adagot, egy-két nagy “zabdlis” helyen!

*  Gyilimilcsdt csak reggel fogyasszunk, és csak egy fajtit egy nap!
Varunk egy-két orat maeldt barmi mist ennénk.

*  lgyank napi 810 pohér sz vizet vagy asvimyvizet!

*  Etrendiink 95%-4t a “szabadon fogyaszihatd éelek™ kiszil
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valassiuk!

A “kinilekintéssel fogyasztandd”™ kateghridhél csak heti egy-ket
adagot fogyassrunk!

A “kenilendi” kmegdriibol egyiltalin ne egyiink!

Epitsiink napi programunkba silyzo vagy rezisztencia gyskoria-
tokat heti 3-4 alkalommal (lisd a testgyakorlasrol s2616 fejezeter),
A siker biziositisa érdekében ajdnlatos a szimunkra legmegflele-
IGbb taplilek-kiegészitd tipanyagok szedése!

Cr. Tath Heléna

VI fejezet |

Az éleimiszerek megfeleld
kombinalasa

Az emlosok minden tagjanak egyedi emészb szervrendszere van,
amely egy adott taplalekfajtihoz alkalmazkodott - az oroszlin négy
meteres emészidrendszeréttl s zsirdf w6bbh mint 90 méteres béltrak-
tusaig. Foldiinkdn leteznek hisevl, ntivényevd, mindenevl, gyiimales-
evi &4 filveken elé dllatok. Amig az nem teljesen tisztdzotl, hogy ax
embemnek milyen tipust emésztirendszere van, az bizonyos, hogy nem
o fentiek mindegyike. Ennek ellenére mégis fogvasztjuk az oroszlin, a
zairaf, a disznd, 4 10 €5 4 majom étrendpét. Nemesak hogy fogyasztjuk,
de randisul mindezen ételeket egy étkeatsen beliil egyszerre esszilk!

Szokott hist krumplival enni? Eszk halat nzzsel? Cairkét noked-
livel? Tojist piritdssal? Sajtot kenyérrel? Milzlil tejjel? Bizony, o fent
kembindcidk mindennapos és minden étkezéskor vald fogyasstisa nem
n tikéletes egesrstp biztositéka. Amikor mindezen élelmiszerek onké-
nyes ¢ meggondolatlan modon vannak keverve, a spervezet nem tudja
megleleléen lebontani Gket. Ilyen dvatlanul folytaton étkezések utdn
ktnylelenck vagyunk gyégyszerckhez fordulni hogy megemésszik és
megmozgassuk a bevitt tiplalekot, és kiinnyitstink felfivodott, giresild
es rettenetes fijdalmakat okozd beleinken. Nem esoda, hogy ar emése-
1Esl segitt gyogyszerek forgalmazasa milliard dolliros iparri fiejlidi,

Az amerikniak tilnyvomd hbsége emésztési zavaroktol szenved.
A mindennap fopyasdott éelek jelentfia résre nem megfelelden van
észeillitva. Az emberi szerverstnek vannak bizonyos élettani tulajdon-
sdgai, melveket tiszteletben kell tartanunk. Eppen ezért komolyan kell
venniink a tiplalék beviteli madjinnk kivetkezményeit. BEvés utin a
gyomrunk ¢ eméstfrendszerink sinyli meg nz agvunk és izleld-
bimbdink dltal hozott domésck kivetkezményeit.

Ha nem ért egyet a kinyvemben olvasottukkal é nem akarja
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kivetni n Way Of Life Program mddszereit, vagy csak a fogydsi
peridus wibtanamira szindékozik azt kovetni, kérem, hogy akkor 1=
vegye figyelembe a kivetkezd &elmiszer keverési elveket, Ha semmi
mdst nem sz, csak kibveti ezen egyszerii lépéseket étkezdsei sorim,

miiris rengeteget javit egészségen & emészésén.
A négy élelmiszer keverési ely

1.} Gyiimalesdt csak magaban egyen! Reggelire egyen friss gyi-
milcait. Remek kezdetet ad napjanak, mivel a gyiimidles méregizlenitd
hatasi. Virtartalma az Gsszes élelmiszer kbzll a legmagasabb, ezér
gyorsan Athalad a szervezeten. A benne talifhatd tapanyagok mellett
fontos még rosttartalma is, amely kefe modjars tisztan tartja a belek
falit. A gyimolesben talalhatd obdhatd rostanyagok a vér koleszterin
srintjét csbikkentik.

A gyiimiles igen egyszerd élelem: o srervezel szimir kinnyen
felhaszndlhatd cukrokat tartalmaz, valamint sajit enzimjeit is szolgaltal-
ja meggyorsitva eziltal a gyomorban thnénd emésziést. Célunk, hogy a
gyiimolcs minél hamarabb elhagyja a gyomrot, hogy a benne levd
tipanyagok gyorsan felszivodjanak a vékonybél és o vastagbel falan
keresztiil. Ezért nem szabad gyiimolestt mas élelmiszerekkel keverni,
&5 fehérje vagy keményitd fogyasztisa utin néhiny drin belil enni. Ex
esetben ugyanis 0 gyimélesben levd cukor a gyomorban megened &
piiffedést valamint fijdalmat okoz

Gylimélesevés utdn virunk egy-két ordi mieldtl barmi mast
enndnk. Gyimdlesfogyvasztisra legjobb a reggel, mivel ekkor bizonyo-
sak lehetiink, hogy minden ¢ldzdleg fogyasztott étel elhagyta mér a
gyvomrot, Ne fogyasszon gylmilcsit desszertként étkezés utin, a t6bbi
bevitt étel miatt a gyomorban reked és oft megerjed!

1} Ne keverjiink fehérjét keményitdvel! A fehérjét illetve kemeé-
nyitht mrtalmazd élelmiszerek lebontisukhoz és megfeleld felhaszni-
ldsukhoz mis-més emészinedveket igényelnek. A keményitd lebontasa.
a szdjban indal a nyalban talilhatd pryalin nevil enzimmel. A fehérjék
elsdsorban a gyomorban, az ott taldlhatd sosav és a fehérjét durabolo
pepszin hatisirn keriilnek lebontisra. Kérem, hogy keriilje a husbdl &
krumplibbl All6 hagyominyos amerikai vacsorat, his és mas keményits
kombindcidjit, valamint a hist, sajiot, tojist vagy mis fehérjét
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artalmmed  szendvicseket. Ho meggondolja, hogy milyen gynkran
fogyaszija a fenti kombindciokat, érthetbve valik; hogy 02 emésetést
segith gyopyszerek mién tanoemak o legnagyobb  mennyiséghen
forgalmazott recept nélkil vasirolhatd gydgyseerek kicé

Amikor fehérjét és keményitit egyiint fogyasztunk, a ptyalin
termelése a nyilban nem hatékony, igy a kemeényitd elbeméssiése a
ssajban nem rénik meg, A gvomorba kerilve astin erpedm kezd, omi
partermeléssel jir. A helyzetet tovibb bonyolitia, hogy mig a fehére
emésriéséher savas kimyezet sriikséges, nddig o keményitd lebonts-
sihoz ligos. lgy amiker a fehérje és kemenyitd keveredik, o savas és
ligos emésrtinedvek semlegesitik egymast. Kozben a rothadd etel a
gyomorban reked; széltermelést és kellemetlen érzést okozva, Ennél is
fontosabb, hogy a sejtjenk potlisahoz é5 megfintalitdsahoz szilkséges
tapanyegok clpuszwinak a rothadisos-erjedéses folyamathan, Ez a fujta
raplalkoras: rend 1dd eloth Gregedéshez és belegséghez vezethet.

Feberpetartalma etelek alott elsosorban alloh fehérjekre gondolok.
Egyes ndwényi eredeidl &Selek, mini peldaul o bab, n fehének es
keményitd termésretes kombinacidpat tartalmazzdk. Ezeket dnmaguk-
ban fogyasetva a sservezet képes megemeészieni a megfeleld emészd-
nedvek sorban vald kibocsitdsdval, Ennek ellenére, az emberck egy
resge szamira o bab fogyasztasa kellemetlen utdhatisokkal jar.

i)  Fehérjét inmagiban vagy roldségekkel egyen! A zoldségek
magas virtartelmiak, é4 visronylag kdnnyen emészthetik. Lebontasuk
wivas s logos. kimyezetben is megtériénhet, ezért mind fehérjével,
imind keményitdvel keverhetdk., A zildségekben wmhilhatd enzimek
segitik a fehérjék eméaziésés, A bennitk talilhatd rosnartalom eldsegit
a rostmentes fehérje éelek gyors drnmlasit a belekben.

4.)  Ha keményitdt esrik, egye dnmagiban vagy rildséggel? Mivel
a zoldségek nem igényelnek specifikus emésstdnedveket, 1 keményitd
iltal igényelt ligos kimycezetben megemdszthetfk.

Az efelek készitésekor a fenti négy egyszeni lépés betartisa a
legjobb, amil emdsrtése és eplirsépe erdekében tehet Ho il
bonyolultnnk hangzik, hadd foglaljam @ssze még egyszeribben: his és
krumpli helyent egyen hisg salitdval vagy parolt zoldséggel. Krumplit
fant vagy nyers zildsegekkel egven, vagy histalan rildséglevesben (ha
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fopyni akar, felejtse el a krumplit)! Gylimolcsit esak reggel egyen, L1
egyszerre csak egy fajtat. Ha szereti a [ tésztit, remek! Egyen teljes
Grlésii lisztbil készilt tésxtat zoldséggel vagy magdban, csak egy kis
krémes mirtissal. Ha odavan a szedvicsekért, egyen grillezett zildseg
szendvicsel teljes Orbésil lisztbél készilt kenyéren. Vagy, ha a hideg
felvigottat kedveli, tekerjen fel egy par vikony szelet sonkil vagy
pelykamellet sajital, kis csirival &3 mustirral. A hamburger sem
feltetienill egészségielen, ha eldobja a zsemlét és helyette salitin n.nh
hozzh. Tudem, nem az igazi, de hozza lchet spokni. Nem ér meg ennyit

az egészsége’

A viz fontossaga

Barmibyen hihetetlennck hangzrik is, a viz a fGlos suly eimm:sn—
nck & tivoltartisinak talin legestegfontosabb katalizitorn. Mig a
legtibb ember alabecsili fontossdgat, o viz a végleges lefogyds talin
egyetlen “bajitala”,

Hugyan tartja tivel napi 8 pohdir viz a zsin?

A viz természetes modon csokkenti az étvigyat és segit a testben
tirolt zsir metabolizilasaban. Tanulminyok igazoljik, hogy a vizbevitel
cuiikkeniése a zsirlerakodist segiti, mig a vizhevitel nivelése a lerako-
dott zsir mennyistgét csikkentheti. Hogy miért? A vesék nem miikid-
hetnek megfelelden clégséges mennyiségl viz nélkil, Amikor a vestk
nem mikidnek teljes kapacitissal, a terhelés egy része a maj iranyaba
twiodik el A maj egyik legfontosabb felacata a tirolt zsir lebontisa és a
test sramdra felhasendlhatd energifvi alakitisa. De amikor a mijnak
kell végeznic a vese munkajinak egy részét, nem dolgozhat teljes
erbvel. ?g_-,- kevesebh zsint metabolizal, 16bb zsir marad tarolt formaban,
€5 a fogyas megall!

Megfeleld mennyiségli viz fogyasatisa a vizlerakodds legjobb
gyogymodia. Amikor a szervezet nem kap clegendd vizet, a nileles
érdekében minden cseppjét igyekszik megiartani, A viz az exira-
cellularis térben van mktarozva (o sejteken kiviil), é4 felpliffed: labak,

64 Or Toth Heléries

kerek formapban motatkorik mep. A vichajidk legjobb  esetben
ideiglenes megoldist biztositanak, kihajiva a tarolt vizel, a létfontos-
sagi tipanyagok egy részével egyiitt. A szervezet ext ismét veszelyként
fogja fel és az elsd adondd alkalommal “pdtolja” a vizet, igy az eredeti
illapot visszatér. A vizlerakodisi problémn megoldisire o legjobb
modszer, hogy megadjuk a scerverstnek, amit igényel! rengeteg vizet.
A felhalmozon viz csak ekkor Gridl ki,

A tilsilyos ember az dtlagnal 15bb vizet igényel. Nagyobb embes-
nek nagyobb anyagoseréje van. Mivel tudjuk, hogy a zsir metaboliza-
lasanak kulcsn a viz, vildgos, hogy egy mlstilyos ember fobb vizet
ipenyel. A viz ugvancsak segin a4 megleleld zomidnus meglartisl, az
omok természetes Ossrehlimddiasi képességét segitve és a kisziradist
patolva. A wlfeszitedt bir fogyist kdveld redosodeset 15 akadalyvozza
pralial, hogy a mugorodd sejiek o viehen lebegnek, nmi kifesziti a bin,
annak tartdst és egészsépes kiilsdt adva.

A viz segit o salakanvagok cltavolitisiban, Fogpyés sorin a test
nagyobb mennyiségi salakanyagtal kell, hogy megszabaduljon. A sok
lebontoit zsirt ki kell bbliteni a srerveretbal] valamilyen médon, A viz a
gyors és hatékony tissditasban is segil.

A viz segithel srckrekedeses problemak envhitéseben, Amkor o
szervezet nem jut chég viehez, o srikségleicket belsd forrisokbdl vonja
¢l Az egvik legfontosabb ibven formds o vastagbel. A veperedmeény:
gvakori vagy kronikus spékrekedés, Sok viz fogynsndsa n normélis
halfinkeio helyredllitisat segiti.

Usszefoglalva, nézsik, hogy mit tanultunk a vierdl és a fogyasral.
A szervezet pem milkddik meglelelien elégseges mennyiségld viz
nelkiil, &8 nem tudja a tarolt zsin hatékonyan lebontani. A lerakddon
viz talsilyként mutntkozik meg. A lerakodott viztél tobb viz ivasdval
lehet megszabadulni. A vizivisnok dontd szerepe van o fogydshan,

De mennyi vizre is van seikségink? Altaliban legalibb nyoke-tiz,
ket dects pohdr vizet kell innunk naponta. Ez Gsszesen kb. 2 liter. A
tilshlyos egyénnek minden 25 foni mlsilyre napi egy pohar vizeel
wbbet kell innia. Az elfogyasziott vizmennyiséget ugyancsak ndvelni
kell endteljes testgyakorlis esetén vagy ha az iddjiris meleg és sziraz.
Ne wvirjuk meg, hogy a lestink jelezre a seomjisigol, mire ez
bekiveltkezik, mar o kiszdradas felé haladunk. A sziraz szdj nem az
elsd jele a szomjlsdgnak, hanem oz utolsé! (En személy szerint napi
négy liter vizet szomi. A jobol nekem sosem elég!)
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Ami o viz homérsékletét illeti, minél hidegebb, anmil jobb,
Jeghideg viz ivass az anyagosere meggyvorsitisira kényszeriti a
szervezetel, ami megakedilvorza o testhfmérséklet leeséaél

De a vizivis dldésai nem koriitorddnak a lefogyis eliisegitésére,
annil sokkal mélyrehatibbak, Testink kétharmada viz, és az oxigén
utin ¢z a mdsodik lcgfontosabb tényezd az élet fenntartisdban.
MNapokat, sit heteket is kibirunk evés nélkil, de nem bimank pair isapmil
tovibb viz nélkil lme a vizivis néhany tovibbi elénye:

* A blr egészsépét meginzi

* A fertGaések lekilzdését segiti

A 1:451' fintalabb kon feszessegét visszaadja, rugalmassd és tisztiva
esg

* A sefkrekedést megeli

= A hogviti fertfzéseket gatolja

*  Mereganyagok eltavolitisdt segiti o testhé]

* Az romidnus fenntartisin segiti

*  Természetes modon csdkkenti az étvigyat

*  Megellie a kisziradist

*  Es még sok-sok més

Figyelmeztetés: Amikor vizril beszélek, nem arm a koszos és rosss
szagh folyadékra gondolok, ami a csapbol folvik. Sokszor frtam mdr a
szint viz vasinak fomossigirol, igy most nem szeretnék sok helye
vesziegetni erre. Keérem, hogy fekiessen be egy j6 mindségd vie-
szlirbbe! Oridsi hotdsa lesz nz On és epész csaldjinak egészsépire.
Raadisul, o szirt viz ize kiting.

Vigydzat! Kivé, tea, ldith, sor vagy birmely mis ital nem helyette-
silt a usztn vizet. Ha mindezeket issza, endl filggetieniil sriikséges n
napi B pohar viz is. (Valdszindileg még inkibb, mert sok ital, foként a
tea, kivé & me alkohol, vizhajid havdsi is.)

Ha pontokba kellene szednem ax egészség legfontosabb tarvényeit,
akkor az elsd pont ez lenne: Igyon rengeteg tiszta vizet!

(11 Dr. Tékh Heléna

Taplilkoris-kiegészitd anvagok

A sepédanyagok, mint vimminok, dsvinyi anyagok és antioxidin-
wok minden ember episzsbpes életmodjanak tartozékai A vizben é&s
leveghben tnldlhatd srennvezd anyvagok, az Elelmiszercinkben alilhnth
vegyszerek, és 0 kimerilt talajban termesziett 25ldségek és gylimblosdk
mellett minden segitségre sziikségink van. Erek a tiplilkozist kiegé-
seitd anyagok nagy szerepet pitszhatnak energiaszint, immunrendszer,
lelki egyensily és életmindség sZempontjibdl. Csalidom &5 én
mindenmap bevessritk a magunk nop adagjat,

“Platok”

Condolkodoii-2 mir pzon, hogy vojon mikddik-c a meérlege?
Eléforduli-¢, hogy egy ideig ugyanott volt “megakadva™ a mérleg
nyelve? Ha igen, valdsziniileg eléne a profik dltal fogyisi “platd”-nak
nevegett szintet; birmit csindl, Ggy tinik, egy dekit sem tud leadni. Ex
a jelenség sajnos azokat is utolérheti, akik a legpontosabban betartjik e
hatékony fogyokira program javaslatait. Ex az o pont, ahol sok diétisd
megkérdezi: “Mi ennek a2 egésenek az éntelme?”" Es visszatér am az
“irendre, amin eredetileg meghizott, “igy legalibb mozog a mérleg” -
pondoliik, “még ha rossz idnyba 15

Mieldnt phnikba esne, gondoljunk végig néhany dolpot. Kéndezze
men magitél o kbvetkezbket: Fogyott-e centimétereket mig o kildk
villozatlanok marmndtak? Elkezdett-¢ testedzeni és felszedeti-¢ izmokat?
{Ez egy nagyon fontos szempont, mivel az izom salyosabb mint a zsir!
Ciyakran megesik, hogy az ember lefogy j néhiny centit a derekird]
vagy combjairol, de silyban nem kénnyebb, mivel kiizben 0 izmoka
epitent!) Evett-e olyvan dolgokat, amikel nem leti volna szabad, avagy
tibbet evett-e a szokisosndl? Ha On hilgy, a hinapnak abban a
szakaban von-e7 Mostandban kezdett-e vizet inni, vagy nem iszik elég
Viret — ezaltal a teatében viz raktdroxddik? Sok edes vagy 505 elelhl esnk
mostaniban? Elére ax idedlis silyil, vagy megkbzelitette azt kb §
Kilom belil? (Kérem uvgvancsak olvessa el a “Fogyvdst befolyfsold
tenyesBk” cimii fejezetet, &5 nézze meg. hogy valamelyik kategéridba
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beletartozik-c. Lehet, hogy 4 hittérben meghizddt problémival kell
meghirkdzma mielbtt & teste elkerdi leadni & zsin. )

Ha arra a kivetkeztetésre jutott, hogy helyesen csindlja a dolgokat,
&4 ennck ellenére egy szOmyil plaidhoz jutotl, ne essen kétségbe &5
semmiképp e adja fel! Segitek mindent a helyére tenni! A platokat
sokkal kinnyebb kibimi és lekilzdeni, ha pontosan megérti, hogy mi a
magyarazatuk. Fizikai énelemben, u simak valohol el kell hagynia a
szervesctel. Mielbtt végil kimosddik & eltivozik o tesibdl, elibb fel
kell pubulnin és elégnie. Ex nem egyik naprol a misikm tirentk.
Eliszor is, o zsir elhagyja a sejicket és az egyik eliminalas csatorniloz
vandorol, A sejtek, ahol a zsir throldsa toneént, nem fognak csak agy
eluinni, hanem mindjint megiclnek vizzel, Ezek a sejiek  asért
keletkeziek, mert mindig folos tapanyag volt & szervezetben, és most
csak arm viirnak, hogy fjm megteljenck. Végiil, a sejiek megértik, hogy
nincs mar szAmukr elegendd thplilék és lassacskin elkcadenek
Gesrehiztdni — &5 velilk egyiitt On is! ( A folyamat persze ennél sokkal
bonyolultabb, csak a kimnyebb érihetdseg erdekeben ggyszerisitetiem
le

Teszek néhiny javasiatet o plath lekiizdéséhez, Eldszir is, amikor
nz én mérlegem akodt meg, akkor lecsikkentetbermn a szénhidrat beviteh
&5 visszatértem o gyors inditd programhoz egy pir napra, ¢sak hogy az
anyageserémet Gjrainditsam., Egésren odaig elmentem, hogy o nzp
szénhidrit mennyiséget 10-20 grammoa  csokkentettemn. Par  font
elvesziése uthn visszaalltam a Way Of Life Programm, és folytattam a
fogyhst egy lassabb, de stabil temben. Bizony néhinyszor vegig kellen
ezt csindlnom, s ilyenkor jtiem ra, hogy fegyelmezetlen voltam & a
kelleténél tobbet fogyasztotam olyan  ételekbBl, amelyeket csak
meriékkel left volna seabad enni.

A mdsik, amit 1ehet, &z hogy elkezd egy edzésprogramot (ha még
pem kezdie el). A kivetkezd fejezetben részletes atmutatist talil a
legmegfelelfbb edzésprogramokra vonatkozdan.

A barmadik lchetdség, hogy niveli a vizfogyasztizit. Emlckez-
rilnk csak: napi B-10 pohir tiszta vizet kell inni plusz minden 25 font
sillyfoloslegre egy extra pohirmal. En noapi egy gallon vizet iszom, ¢s
mér nem is értem, hogyen kteztem enélkiil régen. A viz sokat segit o
méreganyagok és zsir kiiiritésében. (Az Olvasd azt hihen, hogy
miniimmi vilt 8 viz, annyit emlegetem. Es ez igy is van. Teljesen
minitkus vagyok, ha a viznil van sxé, men mindenkivel meg akarom
értetni, hogy megfeleld mennyiségil tiszta viz rendszeres fogyasztisa
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wdlkiil nem léezik egésrsép! Az iditdk és a sir nem egéazsépesek! A
vie egészséges! Mindenkinek meg kell innm legalabb B-10 pohiral
nxpontal}

Megeshet, hogy szilksége van némi szegitségre ahhoz, hogy
sretvepele  “zsirtgetd”  Gzemmodba  keriiliin. Bizonyos gyogy-
nivények nagy segitséget nyljthatnak ebben. Mellesleg, fogyiskor
igen-igen fontos, hogy szervezeliink meghkapja a helyes tipamyagokat.

A negvedik dolog, amit érdemes megprobilni: egy par napos
pyitmidilesdiéta vagy On juice-kima. Ha kizdsdlag gyiimdlcsit vagy
pyiimblesleveket fogyasziunk, az segit srervezetinket kitisztitani és
megszabaditani o méreganvagoktol. A leptobben le 15 adnak egy-két
fontol egy phr nap alatt (En ké fontot fogytam.) Ha nem fogy, vagy
csetleg egy kicsit hizik is, ne agabdjon. A szervezete mir elszokotl az
iiven nagy cukor-terheléstSl (a gylimblesik sok cukrot tartalmaznak).
[ir napi gyliméleseveés utin visszatérve 8 Way OF Life Programra teste
ijra ésren All a fogyisra.

Az wiolsd lehetfadg: semmit sem tenni. A leglibb esetben a plato
maghtél etmilik néhiny nap vagy pér hét utin. Ha hilségesen folytatja a
Way OFf Life Programot, a fogyis Gjr beindul egészen addig, amig el
pem en bdedlis estsilvat. Csak adjon egy kis idit a szervezciének arra,
hogy hozziszokjon o nagy villozdsokhoz, és hamarosan azt veszi észre,
hogy djra vesziti a kilokai
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"A Medical Research Councll vizsgdlata
megmutatta. hogy a vajat fogyoszté férfi-
aknal o sZivbetegség kiolakulGsanak kockd-
zata fele akkora, mint a margarint fogyasztd
ferfiaknal.”

(Forrds: Nutrition Week March 22, 1991 )

TO Cir. Téwh Heléna

VIl fejezet I

Testmozgas

Gondolom sokan dtugorjik ezt o fejezetet, mert mar unalmas
mindenkifttil axt hallani, hogy mozogni kell. “Mozogjon és le fog
fogyni!™ “Mozogjon és megerfisidik o szive!” “Mozogjon &5 nem lesz
beteg!”  Csak azénm, merl ezeket sokszor hallotta, még ne lapozzon
tovibb! Mig mindaz igaz, amil 2 mozgissal kapesolatban hallon,
torvitbibi & hireim vannak a szilkséges testmozgis fajtajdr illesGen.

Utilja az acrobicot? Util vékony ndkkel egyiitt ugrabugrilni egy
teremben, hogy a pubmsit felvigye? En bizony igen! Jol felilienek
benniinket, amikor elhitették veliink, hogy minél keményebben edziink,
minél inkibb lihegink, anndl 16bb zsin &getlink el Az elmill évek
topaszialatai egy masféle képet timak elénk. Megprobilom tisziiba
tennl ezt a témit egyszer s mindenkorra, & egyben felmentem Ont az
eriteljes mozgassal jard acrobic aldl egy életre! Bz tenmészetesen nem
azt jelenti, hogy mitdl kezdve megisrm, és epbur map “chips’-et
rigesilhat a fotelban ldogélve. Azt azént nem! Megmutatom, hogyan
lehet egyszerre umot épiteni, 2sirt égetni &5 egéspségessé vilni.

Az 8 spomort igazsdg, hogy az ameriksi felnftek csak 10%-a
végez rendszeres testmozpgist. Akik mozognak, aerobikus formaban
teszik: futnak, bicikliznek és aerobicozni jimak. Az egyetlen probléma,
hogy z aerobikus gyakorlatok, melvek a pulzust 120 flé emelik, a zsir
leégetese meflett izomvesziést is okoznak. Mire On ezt mondhatja: “Mit
banom én? Csak fogyjak!"” Bizony szimomra is ismerds ez a helyzes, én
is jirtam ebben a ciplben, Szerettem volna bérmi dron vékony lenni,
mig hn ez a zsirdgetd motoraimnak, vagyis az zmaimnak o felndisdt
jelentette iz, Ez azonban egy téves nézet.

A magy intenzitisi testmozgds, ugyanigy mint a kaloriaszegény
dittik, megfosztjik a testet o szikséges izomtdmegtdl. Nem is csoda
hit, hogy ezzel o hozzhdllissal az ddlag amerikni né o nem megfeleld
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tesimorgds ¢s o jojo dictizds kivetkeziében, 20 ég 40 éves kora kizin
E font izmot veszit és 23 font zsirt “nyer”. De ez nem csak a nikre
vonatkozik, mivel a férfiak is hasonld problémak elé néanek.

Miert olyan fontos az izom?

Lissuk csak! A testhen tirolt zsir anyageseréje igen lassi, ezért
nagyon kevés kaldridt éget el. Holtsilyként il rajtunk, dzemanyagként
valé felhaszndlisra virva. Ezzel szemben az izom dllandoan mozgashan
van. Az antagonista zmok allandéan dinamikus fesziiliséghben vannak,
igy egvensilyban tartva a csoniviizat, és lehetfvé téve barminemd
mozgast. Ennél is fortosabb, hogy 4z izom a testink motorja, és
majdnem minden energidnkat ez termeli zsir, szénhidritok és fehének
dégetése révén. Viesgilatok kimutattik, hogy mér par deka izom elvesz-
tése 15 lelussitia az alapanyageserét és csikkenti zsirégetd kipességiin-
ket A lényeg, hogy minden meglevl izmunkrn sziikségiink van, & nem
engedhetjik meg magunknak, hogy a kalériabevitel nilzott lecsikken-
tésével vagy til erlitclies tesigyakorldssal tovabbi i1zomvesrieséget
okozzunk! (Vigydzat! Az inakiivitis ugyancsak  zsugoritin az
rzomzaiot! Nem ndvények vagyunk, srikségink van a mozgasral

“Hit milyen fajta testmozgisra van akkor szikségem?” —
kerdezheti On joggal. Nébdny otletet adok, de valassza ki On, hogy
melyik illik legjobban az élestilusthor és egészsbpi Allapotihoz.
Mielitt azonban belekezdene birmilyen edzésprogramba, feltétieniil
konzultiljon az orvosdval és kége ki a szakvéleményét az Onnek
legmegfeleldbb testmozgissal kapesolatban,

Ha komoly tialsallyal kiiszkodik, valdszinileg csak sétilissal fog
tudni kezdeni. A sétn remek zsirégetd mozgisforma, erfsiti az alsétestet
&5 oldjn a stresszt. Mindenkit arra biztatok, hogy sétiljon legalibb napi
30 percet, olyan gyakran, amint csak wd. Ha oz iddjirds megengedi,
legjobb a friss levegdn sétlni, Ha hidegebb éghajlaton lakik, beléphet
egy sromszedos klubba, esctleg egy “mall-walker” csoporthoz

csatlakozhat. Amennyiben On tmpaszialt testgyakorld, sétijihoz visclhet

csuklorn vagy bokara erdsithetd silyokat.

Az uszis egy mdsik kitiinG “low-impact” aerobikus testmozgas, a
setilashoz  hasonld elbnyokkel Irileti vagy derékproblémakio]
srenvedok szamibra kényelmesebb a sétinal,

Most jén o nagy hir! Amiguﬁsﬂa&ssémegyhmmﬁ:umgﬂ
lefogyni és erdsiti a testet, van valami, ami nagyménékben megndvel
6z izomidmeget &5 komoly zmiregetést tesz lehetvél A legjobb
mozgisfajia, amit egésrsége javitisa & silyinak csdkkentése érdeké-
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hen vegezhet, a silyzizis. A 90-ex évek elején az American College of
Sports Medicine (Amerikai Sportorvosok Kollégiuma) az acrobikus
testgyakorlas altermativijde kezdie hirdetni. igy nyilatkozik erréil Dr.
Worthy, a kellégium tandcsadd testiileidnek tagja: “A helyesen végzen
silyzozis o testgyakorlds leghatckonyabb, leghatisosabb és leghizion-
sagosabb formija, €5 erre az emberek is hamarosan rijinnek mapd”,

Ne ijedjen meg! Nem azokrdl & hatalmas silyzokeél beszélek,
mmiket siilyemelik emelgetmek a tévében. Kendhet akir egy-két fonttal
is, fokozalosan ndvelve a silyt, amint erfsbdik a teste. Meg fog
lepidni, hogy mennyit erfsodik rivid idd alon!

Szinte nap mint nap jelennck meg az iddsek, fiatalok és minden
mis korosztily rezisstencia tréningiének egészségjavitd hatdsird] széld
orvosi cikkek. Silyokkal dolgeeva az iziiletek erdsidnek, a csontok
denaitasa novekszik igy megelizve a csontritkulist, az izomtdmeg
megn, az mzulin szinl esdkken, az alloképesség javul, & a nivekedési
hormon szintje megemelkedik.

Mielin folytatnam, hadd beszéljek kicsit az dn.  névekedési
hormonrol, Megtirént-e mir a kivetkezd Onnel? Reggel jot edz, cpész
rap keményen dolgozik és egészségesen tiplalkozik; végre itt a nap
vige, hazamegy &5 otthon talilia tizenéves gyermekét, aki egész nap a
heverdin fetrengett, tevét nézeil, pizzit & édességet evett. Hogy lehet
az, hogy On keményen dolgozik, helyesen tiplilkozik & mégis iszd-
gumi van a dereka koril? Ezzel szemben tizenéves gvermeke, aki egész
nap lustilkodik, dtsz6r annyit eszik mint On, mégis vékony és zmos?

Az egyik legfontosabb tényezl ebben a drasztikus killonbségben az
emben novekedési hormon (HGH). Fistaloknak sok van belile, de
wmint Gregszink, elvilasrziisa fokozatosan lecsbkken, A HGH az
agyalapi mingy (hipofizis) dlial elvilaszion, erdsen szivetépitd hatiss
hormon, ami a nap sorin periddikusan kerill 8 vériramba. Javitia a
sziveleket, mozgsitjia a zsiraktiraknt, segiti a novekedést és az
anyageserét elsbdlegesen zsirégetd (zemmddra dlliga 4t Elég jél
hangzik, nem? Mit kell tenniink, hogy tbbb ndvekedési hormont
vilassgunk el? Csokkenthetjok a seénhidrit bevitelt, ntvelbetjik a
tehérjefogyaszidst, alaposan kiathatjuk magunkat, vagy mozoghatunk!
Es probalia kialilni, hogy milyen mozgasfajia segiti leginkibb a
nivekedési hormon kibocsitast? Tgen, a silyzdzis!

A folynmat viszonylag egyszeni. A silyzdzds sorin az izomzatban
mikroszképikus szakaddsok keletkeznek. Ezek kijavitisdhoz a niveke-
desi hormonra van szikség, ami emellett még tovibbi izomrostok
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nivekedését serkenti. Amig ez o sziveljaviths és -épitéa zajlik, a
névekedési hormon az wmokat kis zsirégetd “kohokka™ alakitia. A
nivekedési hormon segiti tovibbd o zsir felsrabaduliisin a zeirszovet-
biil, igy biztositva a folyamatos izemanyagellatist

Amint lithatd, az izomépltés hasznosabb mint  gondolnink.
Mindegyik izom egy zsirtgetd dinamd lesz, lehetdvé téve a uaplilek-
bevitel megnivelését o hizis kockizata nélkil Mikdzben az mromiat
timege nb, testiink elkezdi dtépiteni Gnmagit. Az dszogumik eltinmel,
a test miks részein lernkddott zsirmal egyiitt, amit semmilyen foki
diétizds sem tudott soha megérinteni. A legjobb, hogy amig dolgoz-
tatjuk G tzmainkat, azok jb srolgilatot tesmnek nekiink &5 megemelik az
alapanyagesere szintjét, eziltal tobbet chetiink, még szénhidritbdl is.

A niknek nem kell stdl tantaniok, hogy Ggy fognak kinézm, mint
Amold Schwarzenegger. A ndi hormonok megakadilyorik, hogy il
omokké viljunk A tévében lithatd testépitd halgyek, akik elsé litdsra
férfinak tiinnek, mind anabolikus srteroidok segitségét vettek igénybe.

Figvelmezietés a fogyni kivandknak: az irom silyosabb, mint a
zair! Amennyiben fogyisi programjiban silyzozas is szerepel (amit
csak thmogaini todok), teste gyenyonl szintzmot kezd majd éplteni a
jelenlegi puhiny zsir helyére. Ha gyakran megméri testsilyit, clbszér
lehet, hogy nem fog jelemds viliozist limi. Kérem, ne aggodjon emiatt.
Mivel 3z izomszivel sokkal fajsilyosabb mint o zsir, és sokkal
kevesehb helyet foglal el, testméretei Grjith tempoban kell, hogy
csokkenjenck. Hagyatkozzék a mériszalagra és arr, ahogy o rubdiban
&rei magit, ne pedig a mérlegre.

En is beleestem ebbe o csapddba. Miuthn elkezdiem a rendszeres
sillyzbzist, hirtelen meghllt a silycsBkkenésem. lgen mérges &
fruszirilt voltam cgészen sddig, amig elfszediem egy 4-es rivid-
nadrigot, amibe oly régdia srereflem volna belefogyni, A nodrag
tikéletesen dlll rajtam! A testem zsirartalmit is megmérettem, ami
18,4%-nak bizonyult (nd esctében oz ideilis 18-24%), Ekkor jéttem TH,
hogy irreilis a korabban kitizon 120 fontra lefogynom, a jelenlegi 128
helyett, Lehetetlen még 8 font zsirt leszedni o testemrdl. R kelleft
jonnbm, hogy a testem kinézete & feszessége (az Immér nem rezgd
részekkel) sokkal fontosabb, mint o mérlegen lithatd sedmok. Kérem,
tanuljon az én példimon és ne tHran le, ha 16hb centimétert veszit, mint
fontot!
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(ké, biztosan izgatott mir &5 kegdésre készen alll Keadjik hit!

1} Mindig kerdjink egy 5-10 perces nyljtdzkodissal. Barmilyen
“low-impact” acrobikus gyakorkat, mint pl. séta, ugyancsak megfelel az
irmok bemelegitésére,

31 Amint bemelegedett, kezdjen kis silyokkal, hogy erdsidjenck az
inak, szalagok & az iziletck korili kitSszivel. Az elsd hetekben
clégedien meg ennyivel, késibb elkezdhet nagyobb silyokkal dolgozni
komelyabb izomépités céljbol.

1} Gyors eredmény clérése érdekében kezdjen a legnagyobb izmok-
kal, Célunk o felfokozont zsirégetés és anyngesere mielSbbi elérése,
ezért kezdjiink a combok, vallak, fenék ¢s mellkas erbsitésével. EIGbb a
méreten dolgozzunk, hagyjuk a formdt késBbbre, Ha nem tud egy
klzbba lejirni, és nincsenek silyzoi otthon, hasznilja sajét testét ellen-
illisként guggolisok, fekvitimaszok formijiban, valamint csindljon
fekvenyomist egy seprinyél segitségével.

4) Tokéletes formiban csindlja a gyakorlatokat. Ha tud klubba jarma,
ot segitenek megtanulni, hogyan kell helyesen végeani a gyakorlatokat
Ha otthon edz, érdemes egy |6 “work-out” videokazettiba befektetni.
Ez elmagyarizza az alapokat és cgy kivethewd gyakorlatsorozatot is
hemutal. Ha nem megfelelien végsi a gyakorlaiokat, cléfordulhat hogy
nem a célzatt izmot dolgoziatia, rosszabb esethen meg is sériilhet

5) A névekedési hormon maximalis serkentése érdekében a gyakor-
latokat végezze éhgyomomn Legfontosabb, hogy tartsuk magunkst
tivol a spénhidritoktdl testmorgds elin

&) Ha mar topasrtaltabbd vilik, az egyes testrészeket csak hetente
egyszer dolgoztassa. A sériilt izomrostok lebontisa 48 drat igényel, az
ijabb és erdscbb rostok lerakisa pedig tovabbi 48-72 orit. Ez dsspesen
Gt nap. Az e az 5.-8. napok kizitt optimalis, ezutin hanyatlik. Tehat,
siker szempontjdbdl o legidedlisabb, ha egy izomra 5-8 naponta
dolgozik.

7 A gvakorlatokbé]l hirom 12-cs sorozatol végezzen. Minden
sorozathan a tizedik ismétlés tijin mar kell érezni a hatast. Ha ez nem
kiovetkezik be, novelje 8 silyt

8) A kiszhradis elkeriilése érdekében mindig fogyasszon sok vizet a
gvakorlatok sorin.

9y Aktvwh val teste timogatisara gondoskodjon a megfeleld vitami-
nok, asviny anyagok & més thpanyagok bevitelérdl.
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Ha a felsoroht elényds hathsok ellenére Ogy dont hogy & silyzoeas
mégsem Onnek vald, akkor is azt jovaslom, hogy vegyen részt
valamilyen akilv tevekenységben, nem csak a fogyas hanmem sajit
cgészsége érdekében, Még a hitomb koriili rendszeres rovid sétinak is
jelentds jorékony hatisa van.

A lestmozgas:
= erfsiti a szivet és tiadd
» gehikkenti 4 magas vérnyomast
# gsikkenti a kolesrtenin-szintel
= enyhiti o stresset
* rakmegelfed hatasi
« g betegségek ellen ved
» segit a nemkivanntos zsir eltavolitisaban.

A kizokltenés

Szioval, elkitelezte magat o Way OF Life Program mellett, szépen
fogy, jobban érzi magkt mint valaha, rendszeresen mozog - de mi
toriénik, ha elkbveti o legsilyosabb bdnt? Mi van, amikor egy tabla
csokolidéhoz, fehér kenyérhez vagy egy nagy thl tésztihoz myal? Az
Dsszes kemény munka elveszett abban a piflanathan? Ne essen pianikbat
Nem jiit el a vilig vége. Nyilvinvalo, hogy elSbb-utibb kisériéshe
esik, vagy hogy meg akarjo jutalmazni magdt a sok kemény munkaért.
{Inkabb egy mhbit vegyen — az kevisbé hizlal!)

Mielot! enged a kisénésnek, hadd mondjok el egy leckeét, amit &
sajit kfromon fonulinm, Valentine napjin a [érjem sziiletésnapjat
iinnepeltitk, Elmentiink egy gydnyded, elegins étierembe. Termiésze-
tesen én ol akartam viselkedni. Parndicsomsalitival & Perrier asvany-
vizzel kezdtem. Foételként filet mignont (vesepecsenyét) rendektem
parelt spargdval. Ekkor jitt a gonosz felszolgalo, akinek volt mersze
két szelet frissen sill kenyeret helyesni a thnyérr. Csodds hé volt,
fiiszerck egész sora volt belesiitve, és fantasztikus, friss illata legydzon.
Letirtem egy kis darabkar, belemartottam a meleg olajba — csak ennyit
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akartam. Mit mondjak, két eplsr szelettel késBbb még mindig
martogattam. Nem tudtam abbahagyni. Négy hinapig birtam kenyér
nelkill és most sermmi sem tudott megillitan!

Az Geszes spargdt megeftem, & filet mignon egy reszevel egyiim,
Ezutin joit o desszert étlap. Csak gy szorakozisbol it akaram nézni,
persze semmil nem akartam rendelni. De a pincémek mas terve volt,
Kegyesen megemlitette azt a kdstold tilat, amin a séf bemutatja a
frissen készilld ddességeket. Amikor a csokolidébombihoz &s csoko-
lidé szuffiéhoz ért, kész voltem. Gondoltam, a sok kenyér uthn az a kis
csokifelfijt nem drthat. Amint felfaltam a csokolidét, éreztem hogy egy
retienetes migrén kizeledik. (Az érdekes az volt, hogy nem w izlett
annyira § csokolidé mint régen. Tal édes voli ar én cukormentes
edességeimhez képest.) Mire hazaértiink, a fejem olyan szimyen likte-
teit, hogy alig littam. Ezutdn kdvelkezett o hasmenés. Micsoda
befejezés egy romantikus este utdn!

Annyira hozziszoktam, hogy csak !’hﬁéﬂeﬂ dolgokat eszem,
hogy & a cukor tladagolis betett nekem. Ugy éreztem magam, mintha
megmérgeziek volna, Misnap ha lehel még sztrmyebben érertem
magam, olyasmi volt mintha mésnapos lettemn volnn — csak sokkal
rosszabb. Mindenhol felfividiam® és teljesen kiba voltam. Micsoda ar
egy kis kenyérért és par harapis csokolbdéért! Nem szilikséges
mandanom, hogy még egvszer nem teszek ilvet! Visszagondolva jottem
ri, hogy a Way Of Life Program elitt gyakori migrénes rolamokidl
seenvedtem, amit mindig a blcsességfogamra fogtam Most értetiem
meg tobbk havi rohammeniesség utin, hogy szenvedésem oka nem volt
més mint a CUKOR!

Bizonyos énelemben kivinom, hogy mindenki tapasztaljon valami
chhez hasonldd, mert eziltal johet ri az ember, hogy adott ételek milyen
szirmnyll hatdssal lehetnek egéazségiinkre. Ne mondjs nekem senki,
hogy valami, ami ilyen beteggé teszi az embert, az hasznos lehet!
Sajnos a legidbben csak akkor ldtndk ext, ha azokat a bizonyos &teleket
egy ideig mellfenék étrendjikbél, majd djra beveretnék a didtijukba,
Keérem, hogy hallgnsson a szervezetére! Ne egyen semmit, ami
birmiféle kellemetlenséget okoz

Tegyiik fel, hogy eltintorodott a8 Way OF Life Programtél egy
* A felfividottsdgot o szerveret védekepirendszerének milkidése viliots ki a
nagy mennyiségl szénhidrit fogyaszides utin. Amint ari az éielallerpifiond]

azdld részben olvashattok, & lest wizel kerd vistralnetaid & réreganyag
“felhigitksa” drdekében.
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specitlis alkalom, vakicié, vagy érzelmi okok miatt. Mi a teendd?
Hogyan lelet djra sinre kerilni? Elfszir is, élljon a merlegre!
Valoszindileg hizott egy pir foniot (remélhetbleg nem tbbbet). A
leghilcsebb a gyors inditd programot csindlni pér napig, hogy lehetd-
séget ndjon testének a felocsidisra &s hogy testsulyat (jra letormndssza
Ezek utin folytassa a Way Of Life Programot és tegyen fogadalmat,
hogy azi a lehetd legszigonibban kivemi fogia. Ha csak fele annyira
érzi magil rosszal, mint én, akkor ez nem lesz nehéz.

MNe legyen til kemény onmagaval, csak dlljon vissza a helyes’
tdplilkozisra. Idonként kisérésbe esni normélis dolog Csak amra
emlékezzen, hogy minél tibbet enged a kisérésnek, anndl lassabban
fog elore haladni.

Tovabbi 11 ok a folos kilok
leadasara

1. Tidibetegség, Tilsilyos emberck megnivekedett testtérfogatit a

nem részarinyosan megnovekedett thddnck kell oxigénnel elldmia,

2. Cukorbetegség. Ennek eliifordulisa tilsilyos egyénekben gyako-
ribls, mint & normalis silyiakndl A cukorbetegek 75 — B0%-dnak az _

anamnezisében szerepe] o Wilsilvossig,

3. Terhességl és miitéti kockizat. Az elhizis nehéz & elayijlott

szilkést valamint sziilési komplikacidkat okozhat 8 magzat abnormalis
fekvése miatt. A sebészeti eljirisok is nehezebbek és kockiazatosabbak
clhizot egyvénekben,

4. Sérv. A sérv bizonyos formii, melyekben a gyomor felsé része a
mellkasba hatol, gyakoribbak elhizon egyénekben.

B lziileti betegség. A csiph, térd, boka vagy hit [xilleteinek beteg-
ségében spenvedd tilsilyos egyénckben drdogi ke alakul kit a meg-

e —— - —
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nivekeden sily az iziletek fokozottabb igénybevételét és kopisit
ckozza, ami tobb fjdalomhoz vezet, A fijdalom tovibb neheziti &
mozgast 3 igy tovibbi stlynivekedésher vezer.

6, Fsirszdvet. A zsirszovet az epész testben megtalalhatd, [gen
rugaimas sejlekbiil all, melyek viliozo mennyiségd, & veérdrambol
lerskott zsirt tartalmaznak. Az ethizott egyének minden szervében tibb
lerakddott zsir van, ami fokozot terhelest jelent.

7. Virnyomds. A magas vémyomas (hypertonia) gyakoribb elhizot
covenckben. A h ia viltord ménékben kdrosithatis az agyai
{stroke); a vesét (degenericid) &5 a szivet,

8. Szivbetegeég, Mivel a sziv munkija laja el az egész testet
tipanyagekkal, minél nagyobb a test, anndl nagyobb a sziv terhelése. A
nemel elsd szamu  gyilkossnak, a szivetepsépnek, magasabb az
elifordulisa ethizott egyénekben.

9. Erelmeszesedés. Az érelmeszesedésben jelentds szerepet jitszik oz
erfalakat bélell sejtekben lerakbdont zsir is. Szélidst (stroke) vagy
szivinfarktust okozhat, Vizsgalatok tanisiga szerint az érelmeszesedés
clifordulisa gyakoribb elhizott személyekben,

10, Epehilyag betegség. Elhizott egyvénckben az epehilvag beteg-
ségének elifordulisa jelentfsen magasabb aranyi.

1. A eseplesz. A “sirhas” elafdleges oka esir lerakddisa a hasiiregben
vagy a caepleszben. Ez megnévekedett terhet 1d a zsigerekre és fokozza
killinbded salyos epészséplipyi problémik elifordulasit.
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A tllstlyos gyermekek szama az elmult 30
évben megkétserezdddit,

Az dtlagos emberi testben 30-40 millid
zsirsejt van, Az elhizott egyenekben tObb
zsir van oz egyes sejftekben, nem nagyobb
szami seft.

A sClyprobl&émak miatt kezelést keresd
emberek 30 szdzalékanak vannak tdlevesi
pefddusal, melynek soran megdllithatatiaon
médon nagy mennyiségl ételt fogyaszta-
nak el

Egy 40 sxézalékkal tlisdlyos embemek
kétszer akkora esélye van a korai haldlrg,
mint egy atlagos stlyd embernek.

Talsdlyos emberekben a rak kockazata
magasabb, Nokben: epehdélyag, emid,
mé&h, méhnyak, petefészek: férfiakban:
vastagbél, vegbél, prosztata,

Az elhizas |elentds szerepet jatszik az alvsl
apnoé kialokulasaban, amely viszont
stlyosbitia a hiperténiat &s szivbetegséget.

A 2-es fipusa (feindttkorban Jelentkezd) cu-
korbajpan szenvedd betegek 80%-a elhizott,

="
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VI fejezet I

Széenhidrat szamlalo tablazat

Elelmiszerek megnevezése......... gramm

Fruiis
Apple, medium...

Applesauce, mecﬂcn::l E'E.I'I 4:11.]:]-

Apricots (3 fresh)....
Banana (1 m:dmm]

Hiackbermes {1 ﬂup]
Bhusherries (1 cUp) ..o e e
Cantaloupe {1 cup, pleees) s
Chermes (112 cup raw, sWeet) oo icianss
Cranbermies (1 e0p) o bii i s
. 1.
RS 2
e Wl
e & il

Crrapefrudt (172, p-:nkj
Crrapes (1 cup) ..
Honeydew {1/4 4:1|p]-
Kiwi (1 medium) ..

Mango {172 medim) .......cverimrieremsrmssssrers e
Papaye [ 173 mediim ..oocvssmsmmmspspsii
Peach (2 12"

G Kl e i SR

Pineapple (1 cup) ...
Plum (1 medium} ...

Haspherries (| cop) .

Strawberries {1 :up; TR, s LT LN LT 1

Bagel (1) {appron. 2 02} coicintniiie,

Bread:

pumpermickel (1 sHee) ..
whole-vwheat {Lshiee) oo
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84
20,5
s J 4
il d
110

54

17.1

163
R
BT
O S o |
e 192
Prunes, cooked (1/2 :up] RN -
RS | e
v 1OLS

0.9
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Cormmeal {1 cup, cooked) ..coovicimiinine
Farina (1 cuop reg. cooked) i,
Noodles {1 cup enriched) ..o

Oatmeal (1 cup old fash) .. s
Pancake {1 buckwheat l|'4 oz, dr}' ml:j

Pﬂp:um (popped; 1 cOP) v e driisisiin

vmukt&:lnpwhm enriched) ...

puffed (1 cup Whole)...........cov i

Soy Mour (1 cup) .iiviiciininns

Vegetables
Asparagus (b spears) ..

Bean sprouts (1 cup)

Beans:
CGireen (1/2 cup, bailed) ........

Navy (1 cup), dried, boiled ..................c

Red kidney (12 eup).ocenociiciie

Soybeans (172 cup), green, boiled ...
Brocooli {172 cup steamed) ..o
Brussels sprouts (4, or 1’2 cup) ..o
Cabbage (1/2 cup, raw, shredded) ..............
Cmuliflower l_l mq}mkﬂl} ......................
Celery (1 stalk, 7 1727 long) ..o
Cor (1 ear, 57, wellow) oo
Cucurmber (6 stieas, LB .o

Eggplant (diced, | cup) i x

Carrot (7"} ..

Lettuce:

Boston (2 leaves) .o aaining
Tobberg {1 VD) o s
Romaine {2 leaves) o

M - 4

7.8
373

e T

sk bl
4.6

e 96

19.0

A i B

L. i

6.2

——
479

202
1o

4.3

6.8
19

3.8
I.5

sl BT

1.5

4

-
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Mushrooms:

regular (10 smooc 4 lg, I-'Inq:pmnﬁ 1.6
Onion (112 cup chopped) ... e AT
Parsley (1 Thap., fresh) .. B .
Parsnipa (1/2 cup :-hcﬂ-, hmlr.'d]n e .
Peas (cooked, 1 cup) . ......lf:.‘l:l
Peppers:

BIEET T TEER] v it md St ittt 1.4

e (AR, 1 OB it i

50
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Potato, baked {4 34" x 2 13") i 21.0
Spinach (1/2 cup cooked) ... 34
Split peas (1 cup), bodled....ooe i 41 4
Tofu (3 152 oz}, raw, L. o ol

Tomato,
COOEd L LI BRP . sneiiciiiiimmiisiiianibe oo O B
Gl ] T U ol
paste (1 oz.) .. s ey
v (2 172", appmx 4 n.n]n e ey e R
sauce (1 oz} .. T (e (2 r S e |

sumn dried tlﬂnge] 5 O e | LT |
Turnips, cooked (1 cup) o T8

Receptek

Ez a kedvenc részem! Szeretem ax deleket &5 szeretek flrni. Az it
talilhaty receptek egy része elég eredeti, mégis finom. Célom, hogy G)
clelekkel kiserletezyen, &5 seeretnék segiteni abban, hogy régi kedvelt
receptjeit alacsony szénhidrittartalmi viltozatban készitse el.

Az elsi tennivald, ha még ext nem lette meg, hogy tintessen el
mindent & komyvhijabdl, ami nem illik bele Gy Way OF Life Prog-
mamjiba. Helyettesitse arokat epeszsépesebb, alacsony szénhidrit-
tartabmi élelmiszerckkel. Ebben segit o lenti thblazar, amelvben az
altalanosan haszodlt BeszetevSk alternativiit talilja, Ha vegethridnus,
vagy alkalmanként vegetianus &telt kivan, akkor helyeticsitse a
receplekben o hast tofuval vagy dn. TVPwvel (Textured Vegetable
Protein).

{Ettii] a ponttol kezdve — a lektorom tandcsira - az egész fejezetet
megtartotiam sngolul, Ennek legfbb oka, hogy o recepiek dssreteviit
az itteni boliokban nyilvin csak angolul fogja megtaldini. A recepick-
ben szerepld alapanyagok o legtobb nagyobb szupermarketben meg-
talafhatéak. Ha olyan dologra akad, amirdl még sohasem hallon, esak
kérdezze meg bitran o helyi dzlet vezetdjer, aki segit Onnek megtalabn
vagy besserezni az mdoit frut. )
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White Nour
Breadcerumibs

Potatoes
Milk
Chocolate
Margarine
White nce
Bread
Coffee

Saft drinks

Flour for thickening sauces
Table Sak

Potato chips

Low-fat foods (sour cream,
cheese, mayonnaise)

Canned fruits and vegetables
White pasta

Corn, ar common cooking oil
lee cream

Commercial cold cuts; bacon,
WEITETS, Sausnies

hasznalja inkabb exeket

Splenda or Stevia
oy flour or whole-gramn flour

Crushed pork rinds or whole-grain
hreade nombhs

Cauliflower (works well for most deshes)
Soy milk

Unaweetened cocoa

Butter

Whaole-grain rice

Protein bread or Wasa crisp bread
Gireen tea (also containg caffeine but
is very healthy)

Freshly squeezed fruit juice / Seltzers
Cream, egg yolk, or canliflower,

Sea Salt

Nuts or baked cheese

Regular foods (they have less carbs)

Fresh fruits and vegetables
Whole-grain pasta

Olive oil

Sugar free sorbet

Products free of chemicals like nitrate

O, Tath Heléna

Breakfast/Snacks/Appetizers

Deviled Egg Delight

4 eggs - hard boiled

3 pieces of bacon, cooked and crumbled
2 oz shredded cheese

| TBSF. mayonnaise

| tsp. mustard

pepper

sali

paprika

Instructions:

Split egas evenly down the middle, lengthwise. Take out the yolk and
place it in a small bowl,

Put whites to the side. Mix volk, mayonnaise, mustard, bacon and
cheese together. Salt and pepper to taste. Take mixture and fill the egg
whites, Sprinkle paprika on fop,

Carbohydrate count; Bg iodal or 2¢ per serving

Pufly Omelet

4 eggs, separated
|4 cup waler

14 teaspoon sak

| /8 teaspoon pepper
| thsp. butter

Instructions:

Beat epp whites, water and salt in small mixer bowl until stiff but not
dry, Beat egg volks and pepper in another bowl until very thick and
lemon colored, abour 3 minutes. Fold into ege whites.

Heat butter in |0-inch ovenproof skillet until hot enough to sizzle drop
of water. Pour omelet mixdture into skillet; level surface gently, Reduce
heat, Cook sbowly until puffy and Tight brown on the bottom, about §
minutes, (Lift omelet at edge to look at color,) Cook uncovered in 325
degree oven until knife mserted in center comes out clean, 12 to 15
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MENULEs.

Tilt skillet; slip pancake tumner or spatula under omelet to loosen. Fold
omelet in half, being careful not to break it. Slip onto warm plate.
Carbohydraie count: 2g

Italian Quiche

3 ltalian sausage

| cup mushroom, shiced

I red bell pepper, julienne

2 TBSP cnion, minced

I clove garlic, minced

3 TBSP elive oil

2 TBSP fresh basil

174 tsp salt

1/4 tsp pepper

3 eggs

1 cup heavy cream

34 cup mozzarella cheese - shredded

Crumble and brown sausages; drain. Saute mushrooms in 2 Thsp olive
il until cooked; add red bell papper, onion and garlic and saute 3-3
minutes, adding ol if needed. Stir in basil, salt and pepper. Remove
from heat. Whisk eggs; whisk in cream until smooth. Place sausage and
mushroom mixiure in pie plate; op with mozzarella, then pour custard
over. Bake at 425F for 30-35 minutes, or until set. Cool at least 10
minutes before slicing.

Carbohydrate count: 24g tofal o bg per serving

Greek Omlet

3 Eges

Chopped Tomatoes
Feta Cheese
Butter, salt

Beat eggs till frothy and pour in buttered pan. When set, add chopped
tomatoes and feta cheese. Fold over side of omlet, brown on both sides.
Carbohyrate count: will depend on amount of ingredients used, but
usually under Sg.

1] Cx. Tath Heléns

Chel salad roll ups

4 large letiuce leaves

2 slices Swiss chesse, cul in half
4 slices ham

4 slices roast heef

Italian dressing

Layer each leaf with cheese, ham and beef. Roll up and dip in the
ftalian dressing
Carbolydrate count; 2 ¢ total

Ricotta Pancakes

4 g egps,

I ¢.ricotta,

172 tsp. vanilla extract,
173 ¢, soy flour,

1 Thsp, vepgie oil,
pinch of ntmeg,

| tsp. Splenda or Srevia

Mix all ingredients together and cook [ike silver dollsr pancakes. Top
with butter or eat them as an accompaniment for breakfast.
Carbohydrte content: 7.6 g per serving (makes 3 servings of 10
pancakes cach).

Breakfast/Dinner Holls

3 eggs, separated

|/4 teaspoon cream of tartar
3 tablespoons cottage cheese
Ron=stick spray

Preheat oven to 300F. Spray cookie sheet with non-stick spray. Separate
eggs very carefully (make sare none of the yolk gets into the white),
beat the egg whites with the cream of tartar until they are very stiff, bot
not dry, Gently fold in yolks and cottage cheese. Very carefully, place
one tablespoon on top of another until you have & piles about 2 high.
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They should resemble delicatessen rells, Bake | hour, You can use as o
dinner roll with butter or sliced in half and have a sausage sandwich for
breakfust, cheeseburger or chicken salad. etc. for lunch.

Carbohydrate count: g toal

Sweel Muflins

34 ¢. sov flowr

1i2 e. + 1ITBSP. watker

I T. baking powder

/4 tsp. nutmeg

dash salt

I 1/2 15p. butter

3 large egps

I 1/2 1sp. vanilla

144 ¢. heavy eresm

4 12p Splenda [or Stevia)

Preheat oven to 400, Combine oy Tour, baking powder, and salf; set
aside. Beat eges thoroughly, then add cream;, water, nufmeg, extracts,
and sweetner.{sometimes | just use whatever spices | have — cinnamon,
cardamom, allspice). Sift in sov mixture and beat till smooth. Texture is
very thin, almost like thin sour cresm, so don't panic! Grease 12 muffin
cups or use papers. Divide batter into tins, and top with extra sweetner
and cinnamon if desired. Bake 17-20 min. or until done, Store in plastc
bag when cooled, in the ndge, Greal reheated in the moming in the
microwave with some butter or cream checse,

Carbohydrate count: 5g each

Cheese Bread

3 eges seperated, room temperature

2 TBSP sour cream

/4 cup of shredded mozzarells cheese
2 TBSP melted butter

112 cup soy powder

| tablespoon baking powder

Preheat oven o 350 degrees, Mix egg volk with all other ingredients.

BB D Toeh Heldna

Mix well. Beat epg whites until stiff and fold into mixture. Pul into
buttered bread pan (8 12X 4 12X 2 112 inches) and bake for 50
minuies or until golden brown. Keep refrigerated,

Carbohvdrate count; 20 grams for the whole [oaf

Bacon and Cheese MulTins

| cup soy flour

2 large eggs

114 cup selteer

I/ cup eavy cream

174 cop crumbled bacon bits

112 cup shredded cheddar cheese

Prebeat oven 1o 375 degrees, Bem ingredients together until well
blended. Butter a muffin tin or use paper cups. Fill cups up with
mixture. And bake for 25 minuies. Store in an airlight container in the
refrigerstor for up 1o 3 days,

Carbobvdrate count: &g per muffin

Liver Paté

/4 pound of chicken livers

2 tablespoon of butter softened
1/4 tsp of mustard powder
dash of onion salt and pepper

Place livers in o saucepan and add just enough water 1o cover them,
Bring 1o a boil and lower heat allowing il to simmer covered for about
20 minutes, or until tender, Drain the livers and transfer (o blender or
lood processar. Add the rest of the ingredients and puree unttl smooth.
Serve with low-carb crackers or vegetables.

Carbobydrate count: under | g total

Smoked Salmon Ralls

4 ounces of thinly sliced smoked salmon
4 ounces of whipped cream cheese
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2 green omons finely chopped

Mix cream cheese with green onions. Spread mixture onto salmon and
roll them up lengih wise, Shice them into small thin slices and serve as
an hors d-ocuvres,

Carbohydrate count: 6 g total

Soups and Salads

Parsley Salad

Plucked leaves from 2 bunches of parsley (about 4 cups)
4 gil-packed sun dried tomatoes, drained and sliced thin
14 cup grated Parmesan cheese

Diressing:

14 gup extra virgin olive oil
2 TBSP. fresh lemon juice
2 garlic cloves, minced

salt and pepper

Make sure the parsley is completely dry and then place in salad bowl.
Add the sun-dried tomatoes and cheese and 1oss together. Blend
dressing ingredients together and pour over salad.

Carbohydrate count: 10 g total or 2.5 g per serving.

Spinach, Bacon and Goat Cheese Salad

2 ounces of firm goat cheese, cut into cubes
2 cups of spinach leaves
few rings of red onion

Diressing:

|4 cup of extra virgm olive oil
2 TBSF. of fresh lemon juice

I t5p. Dhjon mustard

20 Cr. Tdth Heléna

2 tap. of fresh minced garlic

Topping:
3 strips of bacon, fried and crumbled
2 TBSP, sunflower seeds

Toss the salad mpgredients with the blended salad dressing and add the
woppings.
Carbohydrate count: 204 total or 10g per serving.

Chicken Caeser Salmd

4 hearts of romaine lettuce broken into small pieces

Diressing.

& TBSP. extra virgin olive oil

2 TBSP, fresh lemon juice

1/2 inch squeecse of anchovy paste from a tube {optional)
| egg volk

salt, pepper and a pinch or dry mustard

dash or Worcestershire Sauce

Topping:
Freshiy grilled or leftover chicken
3 TBSP. Parmesan cheese

Place lettuce in a splad bowl. Blend dressing and toss into salad.
Throw chicken and cheese on top and serve,
Carbohydrate count: |8 g total or 9 g per serving.

Asparagus Salad

|Ib Asparagus

4 oz medium slzed mushrooms

| thsp fresh lemon juice

112 tsp Dijon mustard

3 thap Extra Virgin Olive Ol

1/8 tsp black pepper (I prefer fresh ground)

112 cup Joosely packed fresh Italian parsley leaves
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| oz Parmesan cheese

Trim the asparagus, and thinly shce the mushrooms. Simmer the
asparagus in |2 of water with a pinch of salt until it is tender but still
crisp (about 7-10 minwtes) While the asparagus is simmering, whisk the
lemon juice and Dijon mustard together, Gradually add the olive oil and
then the pepper. Once vou have drained and cooled the asparagus,
gently coal it with the dressing, leaving most of it in the bowl, Toss the
remaining dressing with the parsiey and the mushrooms, and sprinkle on
the asparegus. Serve with shaved Parmesan cheese.

Carbohydrate count: 16 g total or 4 2 per serving

Gazpacho Soup

| 16 oz can of stewed tomatoes
M cup minced red onions
1/2 cucumber peeled and diced
| /4 cup diced pepper
2 garlic cloves, minced
| TBSP. of mayonnaise
| tsp. red wine vinégar
salt, pepper and cayenne pepper 1o tase

Puree half of the tomatocs in a blender with the garlic, mayonnaise and
vinegar. Addsalt and pepper. Add the rest of the wwmatoes and pulse
on-and off o blend, preserving some texture. Mix the remaiming
vegetables together and refrigerate seperately from the soup base until
both are well chilled. Serve the soup very cold with the chopped
vegetables stirred in. Top with sour cream.

Carbohydrate count: 21 g total or 10.3 g. per serving.

Avocado Soup

| medium avocado
| cup water
2 cups heavy cream

sall and pepper
1 garlic clove minced

i slices of bacon, fried and erumbled

22 Cr. Tath Heléna

Peel avocado and remove pit. Place in blender with cream, water, salt,
pepper and garlic. Blend for at least 20 seconds. Pour into saucepan
and cook on medium heat for 5- 10 minutes. sirring constantly, Do not
boil! Serve gamished with crumbled bacon,

Carbohydrate count: 24 g. total or 6 g. per serving.

Mushroom Soup

172 stick of butter (4 TBSP)

2 cups chopped fresh mushrooms

112 cup minced onion

2 garlic cloves, mincéd

galt and pepper

I t=p, dry musterd

3 ¢cups chicken broth

2 egg volks mixed with 1/4 cup of heavy cream

Meli butter in 8 large skilet over medium-low heat. Sauté mushroom,
garlic and ontons in butter for about 30 minutes, or until the mixture is
thick. Add salt and dry mustard and cook for 5 minutes. Pour chicken
broth over mixture and bring 4oup 1o a stmmer. Whish a little of the hot
liquid into the volk mixture and then whisk that mixture hack into the
soup, stirring antil it thickens.

Carbohvdrate count: 12 g wtal or 6 g per serving.

Axparagus and Leek Soup

2 TBSP. botter

1 leek, whites only

3 pound asparagus, cut in 17 pleces
2 cups chicken stock

173 cup heavy cream
zalt and pepper

Wash and cut up white pari of a leek, Wazh and cut up asparagus; set
asicde. Heal butter in sauce pan and add lecks. Saoté for 2 minoies,
stirrimg.  Add the asparagus and sauté, stirring. for | minute, Add the
stock to the pot and bring to a boil. Lower heat and simmer for 8- 10
minutes until asparagus is tender. Transfer 1o a blender or food processor.

— —_—
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Adkd the cream, salt and pepper, and puree for | minute o umtil smooth.
Carbohvdrate count: 20 g 1oial or 3 g per serving.

Entrees

Fried Chicken

4 chicken breasts

| cup soy powder

1 cup crushed pork rinds’ or whole-grain breadcrumbs
1egg

salt, pepper

Instructions:

Coat chicken breasts with flour (add salt and pepper to flour), egg and
pork rind (add salt and pepper or other spices to pork rind). Place in
skillet with enough oil to cover about halfway up the chicken. Make
sure the oil is hot before you place the chicken in the skillet, Don't turmn
it over for & couple of minutes so the mixture will stick to the chicken.
Cook coverad on medium low heat for about 30 minutes (uniil no longer
pink in the middle). Tum over occasionally,

Carbohydrate count: 20g total or 5g cach serving

Dr. Helena's Favorite Chicken Recipe

2 fried chicken breasts {se¢ recipe above)

4 TBSP. soft goat cheese®

2 large slices or roasted red pepper {vou can make your cwn or buy il in a jar)
salt and pepper

Top each chicken breast with 2 TBSP. of goat cheese and | slice of
roasted pepper. Wrap them individually in tinfoil and bake in the oven
gt 350F for about 20 minutes. This is a meal in itself, but you can also
serve it with a nice green salnd or some vegetables.

Carbohydrate count: Bg per serving

*hiost people wlo are allergic w doiry can tolerale gomt cheese amd goai milk,
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Veal Scallopini

I pound of veal scallopini pounded thin
| TBSP butter

I TBSP olive oil

174 cup scallions

2 cupsd sliced mushrooms

112 cup dry white wine

2 tsp. Lemon julce

sall nnd pepper

Heat butter and oil in a skillet over medium-high heat until the foam
subsides, Add the scalions and mushrooms and sauté for § minutes,
stirring occasionally. Push the mushroom mixture aside and add the
veal, Sauté each side for a couple of minutes then wansfer veal 1o a
plate and keep warm. Add the wine, lemon juice, salt and pepper o
mushrooms in skillet, Bring o a boil, lower heat and simmer for & few
minules. Pour sauce over veal and serve immediately.

Carbohydrate count: 15 g. total.

Cheesy Menthalls

I pound ground beef

174 tsp. garlic salt

174 tsp. ground red pepper

114 cup finely chopped onion

| cup shredded cheddar cheese

I cup shredded Monterey jack cheese

Instructions:

Mix ground beef, onions, garlic salt, and red pepper. Form into balis
und brown on all sides until no longer pink in the middle. Serve on &
plate with both kinds of shredded cheese sprinkled on top.
Carbohydrate count: 7g total,

Fried Eggplant

I medivm eggplant
I ege, beaten

—_— e =
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1/4 eup heavy cream
Oy provwher
sall and pepper

Wash eggplant and cut in slices about 34 inch thick. Peel each slice and
cul info strips.

Sprinkle strips with salt. Combine | beaten egg with heavy cream. Roll
strips in soy powder. Dip in egg

mixture and roll again in soy powder. Allow coating 1o dry some before
frving. Fry in deep oil at

375 degrees. Drain on absorbent paper. Sprinkle with salt and pepper
and serve hot. Serve with chicken, fish or beef,

Total Carbobydrate: Approx. 8 g

Meatioal

3 Ths ground beef and pork mixture

2 Tablespoons chili powder

3 cpgs

3 cloves garlic, mashed

3 Tablespoons cilantro or Italion parsley
6 oz sharp chedder cheese

I tablespoons Worcestershire sauce
salt and pepper to tasie

Preheat oven to 375 degrees- In large bowl, thoroughly mix all
ingredients- Place meat into oileéd loaf pan and bake for 45 minures 1o 1
hour, till done.  Serve with a nice side salad or some steamed
vegetables.

Carbohydrate count: 15g total about 2.5 per serving

Gerilled Pleante Chicken

4 boneless, skinkess chicken breass
| cup picante sauce
4 nsp, Dijon mustard

Mix picante sauce and mustard, Marinate chicken in mixture for about 3
hours in the refrigerator (or longer iF desired). Place on grill when hot

26 Oir: Taeh Fetéra

enough. Brush marinade on chicken, wrn after five minutes and brush
marinade on other side, Do not use the marinade after the first few
minules, because the marinade could contain raw chicken juices.
Chicken takes about 15 minutes to cook, until no longer pink mside.

Carbohydrates count: 16g total or dg per serving

Mova Chicken Cordon Bleu

B 4-6 oz bomed bregsis

B thin slices of ham

4 oz Bleu Cheese

| THSP, melied butter mixed w/ 1 beaten egg

34 cup Parmesan cheese

Pound out breasts to about 1/3 inch thickness. Place ham on breast then
L 2oz of bleu cheese. Roll up like a burrito, securing it with a toothpick.
Dip them in egg mixture, then roll in Parmesan cheese. Place in a
baking dish. Bake a1 350 for about 30-35 mins. Serve with faux mashed

potatoes. :
Carbohydrate count: fig total or .75 per serving.

Faux Mashed Potatoes

I medium head cauliflower
3 TBSP of butier

/4 cup of heavy cream
salt and pepper

Boil cauliflower pieces until tender, Drain and place in blender with the
rest of the ingredients, Puree until well mixed and serve. You can even
feol your guest inte believing that they're having mashed potatoes. You
can do the same thing with broceeli, ruecchini, squash or most other
vegetables.

Carbohydrate count: 20g total or 5 per serving.

Taco Salad

2 poaenids groind beef
172 pkg: taco seasoning (any brand)
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3/4 cup water

2 cups of chopped lettuce
2 cups shredded cheddar cheese (6 0z)

See instructions for other ingredients 1o add_. Brown ground beef in
gkillet. Drain. Add taco scasoning and water, mix well, and simmer until
waler b5 almost gone (10 - |5 min). Put meat on a bed of lettuce, top
with cheese,

Carbohvdrate count: | 5g mdal.

Other additions: sour cream - 2 Thsp=2g, picante sauce- 3Thsp=3g
tomatoes-1/2 cup diced tomato= 4 2g, olives-1/4 cup slices= g

Crepes

4 epgs

1/4 cup soy flour

1#4 1sp baking powder
1/2 cup half&half

Mix all ingredients together and fry crepes ina frying pan. You can
sweeten them if you like or add a little salt and use them for roll-ups for
chicken, beef or cold cuts and cheese.

Carbohydrate count: 10g total.

Broceoli and Chicken Casserole

4 eooked chicken breasts

I can cream of chicken soup

| large head or @ pkg. of frozen broccoli, cooked until just tender
| tsp. lemon juice

2 cups grated cheese

| Thap. butter

salt and pepper
8 pieces of hacon, cooked crisp and crumbled

Instructions: Mix topether soup, salt, pepper, lemon juice, | cup grated
cheese and butter. Debone chicken and cut into bite size pieces. Layer
chicken &nd broceoli in baking dish. Add sauce. Top with bacon
erumbles and hake at 350 degrees for 30 minutes. Add remaining cheese

a8 Cr. T Heléna

and bake until cheese melts,
Carbohydrate count: 30g total or 7.5g per serving.

Omnion-flavored Steak

1=2 b, steak
112 pkg. onion soup mix

Place steak in center of large piece of tmfoil. Sprinkle onion soup mix
over steak. Fold tinfoil over sicak to seal. Bake in 250° oven for
approximately 6 hours or until done,

Carbohydrate count: steak his none, check the package of soup mix.

Blackened Fish

6 B-10 oz fish fillets
3/4 Pound Unsalted butter, melhed

=—==BEASONING MIX——-—

| Tablespoon Sweet paprika

2 1/2 Teaspoons Salt

1 Teaspoon Onion powder

| Teaspoon Garlic powder

| Teaspoon Ground cavenne pepper
3/4 Teaspoon Ground white pepper
34 Teaspoon Ground black pepper
112 Teaspoon Dried thyme leaves
12 Teaspoon Dried oregano leaves

Mix spices together. Dip fish filets in melted butter and then in
seasoning mix. Prepare a skillet with oil and drop fish in it once very
hot. Fry quickly uncovered on both sides for a few minutes, or until
done. Serve with asparagus or vegetable of your choice.

Carbohydrate count: approx. 2g per serving,

Almond Stuffing (for turkey, chicken, veal or pork loin)
I3 cup of butter
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172 cup finely chopped onion

14 pound bacon, fried and crumbled
1/4 cup chopped parsley

112 5p. freshly ground pepper

112 cup fried pork rinds, crushed

2 epgs

14 cup dry réd wing

273 cup blanched almonds

Mell butter in o large skillet and add onions. Cook until light brown,
Add parsley and spices. Mix well Combine mixture with pork rinds,
bacon, egss, wine and almonds. Use it as you would regular stuffing, or
as a side dish

Carbohydrate count: 24 g total or 4 g. per serving,

Desserts

Mo Bake cheesecake

2 pkgs. cream cheese
14 cup Splenda or Stevia

2 cups heavy cream, whipped

Instructions:

Mix cream cheese and sugar substinute with mixer until blended. Add
mixture into whipped

heavy cream and blend well. Pour into mediom container lined with
plastic wrap. Refrigerate 2

hours. Take container and place upside down onto plite, being carefil
not o spill cheesecake,

Take off container and remove plastic wrap.

Carbohydrate count: 36g total or 4g per serving,

A crust idea is 1o make a crust from crushed almonds and melted butter.
That will cost you a few more carbs, but it's well worth it
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Cream Cheese Balls

B oz. cream cheess

& tsp. Stevin or Splendn

1/4 cup finely chapped pecans

1 oz unsweetenad baker's chocolate
2 thap. butier

2 thsp. heavy cream

172 tsp. venilla

& phes. sweeténer

Cream the cream cheese and add half the sweetener. Add pecans. Chatl
until cheese will form into balls. Melt the chocolate and butter together,
slowly, Take off heat and add heavy crenm, vanilla and rest of
sweelener. When you have rolled the cream cheese into balls, drizzle
chocolate mixture over each. Chill until chocolate hardens enough 10
pick up (about 30 minuates),

Carbohydrate count: 35g total, each ball is less than 2 g

Coconut Whipped Cream

3/4 cup whipping cream/or silken tofu
|72 TBSP Splenda or Stevia

| tsp., vamlla

14 cup shredded cocomut

Combine all ingredients in o chilled bowl, Whip cream until thick but
still glossy. (do not overbeat).
Carbohydrates count: 12g total or 4g per serving.

Chocolate Modse

I 172 cups of heavy whipping cream! or silken tofu
| tablespoon of Splendn or Stevia

| teaspoon of grated ornge red

1/2 veaspoon of vamilla extroct

14 cup of unsweelened cocoa powder

Bear the cream until it gets thick, add the rest of the ingredients and
continue beating until almost stiff. Poor into 4 champagne plasses and
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top with additional whipped cream if you like.
Carbohydrate count; 16g total or 4 g per serving.

Almond Cake

34 cup of ground almonds
1 TBSP of whey profein

2 large epos

1 TBSP of sour cream

172 tsp. Baking soda

I tsp. Splenda or Stevia

| tsp of vanilla extract

Preheat oven to 350, Butter an 8 inch round cake pan. Mix mgredients
well together and pour into pan. Bake for 25 minutes. Tastes great with
whipped cream, or chocolate moose on top.

Carbohydrate count: 22g total or 3.5 per serving. The toppings count
as additional carbs.
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“The Body Smart System: The Complete Guide to Cleansing and
Rejuvenation” by Helene Silver

“New Diet Revolution® by Robert C. Atkins, M.D.

"Protein Power” by Michael R. Eades, M.D. & Mary Dan Eades, M.D.
"Gret the Sugar Out” by Ann Louise Gittleman, M.S., C.N.5,

"The New Nutrition™ by Dr. Michael Colgan

“Fit For Life™ by Harvey and Marilyn Diamond

“Beyond Pritikin” by Ann Louise Gittleman, M.S,, CN.S.

"The Warld's Best-Kept Diet Secreis” by Diane [rons

“The New Beverly Hills Diet" by Judy Mazel

"Chromium Picolinate” by Dr. Gary Evans

"The Low-Carb Cookbook" by Fran McCullough

"Dr. Atkins' New Diet Cookbook" by Robent C. Atkins, M.D.

"The Carbohydrate Addict's Lifespan Program® by Dr. Richard F,
Heller and Dr. Rachael F. Heller

“Quick and Easy New Diet Cookbook” by Bobert C. Atkins, M.D.
“Revolutionary Weight Control Program" by Dr. Bob Amot

“The Evolutionary Diet" by Dr. C, Leigh Broadjurst, Ph.D,
"Neanderthin” by Ray Audette and Troy Gilchrist

*luice Fasting™ by Dr. Paavo Airola
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