Megprobalom 6sszefoglalni roviden mindazt, amit ajdnlanék az audioldnc legfontosabb elemének, a
kedves hifista baratoknak és csalddtagjaiknak, abban a reményben, hogy a lehetd legtovabb
maradjanak egészségben és jo erdben.

Egészség? Jo kozérzet? Mozgasszabadsag? Idedlis testsuly?

Mindezt életiink végéig!  Gondolom, ezt szeretné elérni mindenki... Az utdobbi néhany szaz év
folyaman oly nagymértékben megvaltozott minden koriilottiink, hogy komoly nehézségekbe
iitkoziink, ha ¢€letlink végéig ,,tokéletesek™ szeretnénk maradni.

Ko6z6s 6stdl szarmazunk, viszont az elmult néhany szdzezer év elteltével mégis kiillonbozdek
lettiink. Ahédny ember, annyi kiilonb6z6 genetikai variacid, szamtalan egyéb kiilonbozdség mellett.
Ezért nem lehet rahtizni mindenkire ugyanazt a kabatot. Rdadasul tobbszor hallani olyan példat,
hogy: ,,bezzeg a J6zsi bacsi kilencven éves €s dohanyzik, rendszeresen iszik, mindent megeszik
valogatatlanul, legyen az szalonna, vagy kenyér! Egyediil jar vasarolni, vagy latja el az allatait és
otthon sem kell neki segitség, mindennek tetejében, teljesen tiszta tudattal teszi ezt...”

De sajnos manapsdg nem ez utobbi a jellemzd, féleg ha egy kicsit alaposabban korbe kémleliink
akar az ismerdseink, rokonaink kozott, akar ha megvizsgéljuk a statisztikai adatokat. Igaz, hogy
nagyon sokan megérik az oOregkort, de milyen kompromisszumokat is kell kotnie a legtobb
embernek? Napi rendszerességgel gyogyszerek sokasagat kell szedniiik, mozgasi szabadsagukban
kiilonb6z6 okok miatt korlatoltak, sokan cukorbetegek, tulsulyosak és vagy szivbetegek, stb..stb...

A népesség ndvekedésével, plusz az urbanizécios folyamatoknak kdszonhetOen, igencsak nagy
nehézséget jelent a tomegek étkeztetése. A gyorsan elfogyaszthato ételek, amelyeket minden sarkon
arulnak, a hirtelen fellépd €hségérzet csillapitasara tokéletesnek latszik, de van ezzel egy hatalmas
baj!! Elérkeztiink az egyik legfontosabb ¢és legalapvetobb hibahoz, amit elkdvethetiink magunk
ellen.

A finomitott szénhidratok fogyasztasahoz!!!

A finomitott szénhidratok koz¢ tartoznak példaul:

A cukor ¢és cukros italok.

A fehér kenyér. De ez igaz a legtobb kereskedelemben kaphato kenyérféleségre is!
Péksiitemények, kekszek, cukraszsiitemények. Viszont a jo hir az, hogy mar sok cukraszat készit
»Paleo” siitit is, amit fogyaszthatunk (modjaval természetesen).

Gyiimolcslevek, a magas fruktoztartalmuk miatt. A gylimolcslé és a gyiimoles kozott hatalmas
kiilonbség van, mert ha magét a gylimdlcsot fogyasztjuk, akkor az nem emeli az egekbe az inzulint,
mint a szarazanyag tartalmat mell6z6 cukros 1¢€. Természetesen a magas cukortartalmu
gylimolcsokkel is 0vatosan banjunk!!

Fagylalt. Egyre tobb helyen van ,,Paleo” fagyi is!

Siilt krumpli, Chips ¢és sajnélatosan a Rizs ide tartozik.

Miért is neveztem ezt a csoportot a legfontosabbnak?

Mert egyre tobb kutatd, tudds és vezetd taplalkozastudomanyi szakértd egyetért abban a
megallapitdsban, hogy a finomitott szénhidratok fogyasztidsa felelds a legtobb ember rossz
egészseégi allapotaért.

A finomitott szénhidratok nem, vagy csak minimalis mértékben tartalmaznak rostot, ezért gyorsan
felszivodnak és igy hirtelen megemelik a vércukorszintet. Ennek kdvetkezménye, a hasnyalmirigy
altal termelt inzulin nevii hormon nagyfoku termelddése. Az inzulin, a sejtek inzulinreceptorahoz
kotédve kis csatorndkat nyit meg, ahol a cukor bejut a sejt belsejébe. Finomitott szénhidratoknal ez
a folyamat az optimalisnal gyorsabb lefolyast, ezaltal a vércukorszint hirtelen lecsokken. Mivel
lecsokkent a vércukorszintiink ismételten, a kelleténél hamarabb ¢hesnek érezziikk magunkat és
kezdddik az egész elolrdl! Sokkal gyorsabban, mint azt a hasnyalmirigylink egészséges mitkodése
elviselné, és szép lassan feladja a szolgalatot, igy esélyt adva a 2-es tipusi cukorbetegség



kialakuldsanak. Sajndlatosan rengeteg hasonld betegségeket elindité negativ folyamatok is utnak
indulhatnak ezaltal.

Valoszinlileg a tomegtermelés okozza a legtobb problémat!

Nézziink néhany példat. Régebben, amikor a buzat kezdték nemesiteni, akkor még a kenyér ugy
késziilt, hogy kovasszal hagytak egy-két napot érlelédni és ezek utan siitotték ki. Ez azért
figyelemreméltod, mert a két napos kovasszal valo érlelés soran, a glutén java része ,.eltlint” és nem
okozott til sok problémat. Raadéasul a biza gluténtartalma is jelentdsen kevesebb volt, a mostani,
»hemesitett” valtozatokhoz képest. Az elmult évszazadok alatt, gondosan valogattak, nemesitették a
buzat és minden esetben a magas gluténtartalmt termést valogattak ki, mert a glutén az az anyag,
amitdl olyan konnyen feldolgozhatd, pékeknek kedvezd allapoti (példaul jol nytjthatd) lesz az
alapanyag. Ezt megkoronazva, manapsag mindenféle kemikaliaval, adalékanyaggal is dusitjak, amit
most nem sorolnék fel. A feldolgozott élelmiszerekkel is sok a probléma, mert a feldolgozatlan
¢lelmiszerek rendszerint sokkal tapanyag dusabbak és egészségesebbek, mint feldolgozott tarsaik.

Szinte az Osszes felvagott tartalmaz valamilyen oda nem ill6 alkotéelemet. Raadasul a sok E betii
kozott glutén tartalmu adalékokat is tesznek bele. Miért is olyan fontos ez a glutén kérdés?? Mert
az emberek java része gluténérzékeny, csak nem mindenki tud réla! Jelenleg tobbféle vizsgalat is a
rendelkezésiinkre all annak megéllapitasara, hogy érzékenyek vagyunk-e. Viszont a rossz hir az,
hogy az atlagos vizsgalatok nem mutatjak ki egyértelmiien az érzékenységet, - de attol még létezik
egy rejtett gluténérzékenység is! Ezt viszonylag egyszeriien kiderithetjlik azzal, hogy ha van esetleg
valamilyen rendszeresen visszatérd problémank, mint példaul székrekedés és ellenkezdje, vagy
rendszeres migrén, bélpanaszok, ( puffadas, gorcsok ) valamilyen kronikus gyulladds, ami nem
mulik el, példaul torok, - akkor kisérletképpen hat-nyolc héten keresztiil, probaljunk ki egy teljesen
gluténmentes étkezést és figyeljiik a jelzéseket magunkon. Hogy ha a probléma elmulik, vagy
jelentdsen csokken, akkor valdszinli, hogy ez 4ll a hattérben. Fontos tudni, hogy rengeteg étel
tartalmaz glutént és NEM tiintetik fel a leirdsban! Egyébként nem csak a buzafélék, hanem a
tejfehérjék is tartalmaznak hasonld toxikus fehérjéket és a hiivelyesekben 1évo lektinek is ebbe a
csoportba tartoznak! A gluténmentes zab is csak akkor megfeleld, ha ezt kifejezetten rairjak. A
szakirodalom 1ugy tartja, hogy a zab mentes a gluténtol, de molekularisan egy hasonlé anyagot
tartalmaz, ami az arra érzékenyeknek igencsak kellemetlen lehet.

A gluténrél még néhany sz6. A bélfalon képes paranyi kis lyukakat, réseket generdlni és ezaltal
ugynevezett datereszté bélfal alakulhat ki €és a kis nyildsokon keresztiil, a véraramba, emésztetlen
anyagok keriilhetnek. Ezért az immunrendszeriink valaszképpen aktivizalodik (hiszen ez a dolga) és
ha ez folyamatossa valik, akkor komoly problémakhoz vezethet! Autoimmun betegségek tarhaza
alakulhat ki, vagy ami még rosszabb, az alland6 gyulladastol rakos folyamatok indulhatnak pusztitd
hadjaratukra. Sokan nem is gondoljak, hogy ilyen egyszerti ok miatt lettek stlyos betegek!!

Van azért egy jo hirem is! Mivel gyerekkorunk 6ta hozzaszoktunk a kenyerek és kiilonboz6 pékaruk
fogyasztasahoz, nem kell végérvényesen lemondanunk roluk csak azért, mert az egyik pillanatrél a
masikra, életmodot valtunk. Van tobbféle alternativa is, amivel ,helyettesiteni” lehet és kell is, a
megszokott formuldkat. Nagy szerencsénkre, van Magyarorszagon néhdny megbizhato cég, akiknek
tobbféle specialis és kiilonleges lisztkeveréke is van, amit ajanlanék. De ha vessziik a faradtsagot és
utana olvasunk, akkor hamar rajohetiink, hogy megbizhat6 és ellendrzott terméket kevesen arulnak.
Tehat érdemes a vasarlas elott tdjékozodnunk nem csak a cég megbizhatosagarol, hanem a kedvenc
lisztkeverékek alkotoelemeirdl is.

A kovetkezd problémat a tejtermékek jelenthetik.

A tej: Elet, Er6, Egészség! Ezt a szlogent hallottam egész gyerekkoromban. Ittam is allanddan és az
egész csaladunk ezt tette. Anyukdm nem gy6zott elég tejet vasarolni, néhanapjan képes volt a csalad
akar hat litert is meginni naponta (nagy volt a csalad).



A tejnek, tejszinnek, hidba van alacsony glikémids indexe, mégis jelentds mennyiségii
inzulintermelésre késztetik a szervezetiinket, ezaltal hozzajarulva az inzulinrezisztencidhoz!!
(Egyenes 1t lehet a diabétesz, vagyis a 2-es tipusu cukorbetegség €s az elhizas felé is.)

A tejtermékek koziil van azért egy-két kivétel is. A teavaj, a ghi, (tisztitott vaj) a kemény sajtok
fogyaszthatok. A lagy sajtokat nem ajanlom.

Ha mar itt tartunk, akkor beszélniink kell a ndvényi olajokrdl is. Ez biztosan sokakban ellenérzést
fog kivaltani, de azt gondolom, hogy a boltokban kaphat6 6sszes napraforgd olajat és margarinokat
mellézni kellene!! Szadmos kutatds és vizsgalat tdmasztja ald az atlagos siitdolajak és margarinok
negativ ¢€lettani hatdsat. Magas transzzsirt tartalmaznak, parosulva ugyancsak magas 6mega-6
zsirsav tartalommal, amire az emberi szervezetnek nincs sziiksége, csak minimalis mértékben,
ezaltal felboritva az Omega-3 / Omega-6 aranyt. Fokozhatjdk a gyulladasos folyamatokat
szervezetiinkben ¢és erek gyulladasdhoz (stb...) vezethet!! Sziv és érrendszeri betegségek tarhaza.

Allati zsiradékot ajanlanék, vagy ha valaki nagyon nem szeretné ezt valasztani, akkor még a jol
bevalt a kokuszolaj, vagy esetleg a kdkuszzsir lehet a tokéletes valasztds, de az extra sziiz, hidegen
sajtolt olivaolajjal valo siités-f6z¢és is ugyanolyan kivalo!

Az olivaolajokrol még egy aprosagot el kell mondanom. Sajnos rengeteg hamisitott olivaolaj van
forgalomban! Kiilonbozd triikkds eljarasokkal szagtalanitjak, eltlintetik a belecsempészett egyéb
mas tipusu olajokat €s ezaltal alacsonyabb arkategodridba is be tudnak keriilni. Mindig ellen6rzott
helyrél vasaroljunk, mert hosszii tdvon meghalalja érrendszeriink, egészségiink. (Van tobb
weboldal, ami ezzel foglalkozik)

A husokral

Manapsag tobbféle divatirdnyzat is napvildgot latott a husfogyasztassal kapcsolatosan. Vannak
példaul vegetaridnusok, akik teljes mértékben keriilik a hiisfogyasztast, viszont apr6 engedmények
megengedettek, mint példaul a tejtermékek és tojasok. Vannak a veganok, akik nem csak a
husfogyasztast, de az Osszes allati eredetli taplalékot elutasitjak és kizarolag novényi alapu
taplalkozast folytatnak.

En személy szerint azt gondolom, hogy nyugodtan egyiink kiilonboz6 hisokat, de a
lehetdségeinkhez képest minél tobb halat, tengeri herkentytit.

Zoldségeket szinte korlatlan mennyiségben ehetiink, persze itt is akadnak kivételek. Az egyik
példdm, ami biztosan sokaknak nem fog tetszeni az a burgonya. Magas glikémias index-el
rendelkezik és a gyorsan felszivodo szénhidratok koz¢ tartozik. Szaponint tartalmaz, ami egyébként
egy csodalatos védekezd mechanizmus. A szaponinok legfontosabb szerepe az, hogy feloldja az
ellenséges ¢lolények sejtjeit és megvédjék magukat a mikrobdk és rovarok tdmadésatol. Viszont itt
van az, ami az emlésokre, vagyis mirdnk nézve, rendszeres fogyasztdsanal gondot okozhat. Az
el6zéekben emlitettem a bélfalon kialakul6 apré kis lyukakat. Ez az érdekes anyag ugyantigy, mint
a glutén, az arra érzékenyeknek bombazza a bélfalat és ugyantigy ateresztové is teheti!

Amit eddig nem is emlitettem, de talan az egyik legfontosabb!

Cukrot szinte soha ne egylink!

Természetesen rengeteg ¢lelmiszernek van cukortartalma, mint példaul a gyiimolcsoknek. A magas
cukortartalmu gyiimolesokkel is dvatosan kell banni, csak keveset szabad beldliik fogyasztani!! En
arra gondolok most, hogy kifejezetten finomitott cukrot NE fogyasszunk. Felsorolni is nehéz lenne
azokat a negativ folyamatokat, amiket a rendszeres cukorfogyasztas eldidézhet. Aktivan
hozzajarulhat a diabétesz kialakuldsahoz, az elhizashoz, a rakos folyamatok megsegitéséhez, stb...
A csokoladé, a legtobbiink szdmara egy kényes pont. A javaslatom az, hogy minimum 85%-0s
kakadtartalommal rendelkezd, mindségi gyartmanyt valasszunk. De a legjobb, ha ez a szdm inkabb
a 90%, vagy afolott van. Lehetdség szerint ezt se vigyiik tilzasba, gondolok a napi egy-két tablara...



Végiil is, de nem utolsé sorban, itt vannak a taplalékkiegészitok ¢és vitaminok. Személy szerint
erre nagy hangsulyt fektetnék, mert a modernkori alapanyagok messze nem tartalmaznak annyi
mikré és makré tapanyagot és vitamint, mint régen. Ertem ez utobbin az Osszes zoldséget,
gyimolcsot, de sajnos a husok mindsége is megkérddjelezendd! A rengeteg miitragya,
permetezdszer, rovarirtdszer és a NEM szabad tartdsu allatok husanak gyengébb mindsége is
idetartozik. Raadasképpen az allatokat rendszeresen antibiotikumokkal, novekedést serkentdkkel
tomik. Sajnos nehéz olyan mindségi ételt talalni, ami a felsoroltaktdl mentes lenne. Torekedni kell
arra, hogy a lehetdségekhez képest megbizhatd helyrdl, vagy eladotol vasaroljunk alapanyagot. Ha
az egészséglinket, vagy szeretteink, csaladunk egészségét nézziik, akkor mindent megér egy kis
tobbletkiadas, a mindség érdekében.

Visszatérve a vitaminok kérdésehez.

A vitaminok teriiletén rengeteg ellentmondasba iitkdziink Gton-utfélen. Vannak ,,felvilagosultabb”
halad6 gondolkodésu orvosok ¢€s rengeteg tudomanyos kutatast is publikaltak az utobbi években és
vannak, akik mar aktivabban odafigyelnek a részletekre is. Errél hosszasan irhatnék, rengeteg
példaval tarkitva, de igy gondolom, hogy most nem kdnyvet irok.

A vitaminokrdl mar sok konyvet olvastam, tanulmanyoztam és értékeltem 6ket. Nagyon sok elemi
¢és alapvetden félrevezetd problémaval taldlkoztam. A vitaminok fogyasztasan nagyon sok mulik.
Minden vitaminnak megvan a sajat szerepe és betegség megel6zd képessége. Egyenként is
»csodakra” képesek, de nem ez a megfeleld hozzaallds. Mert itt komplexitdsban kell
gondolkodnunk! Az egyik erdsiti a masikat, illetve az egyik nélkiil bizonyos esetekben a masik
szedése, tobb kart tud okozni, mint hasznot. Nézziink egy aktiv példat. Evekkel ezelStt napvilagot
latott az a ,,divat” hogy szedjiink kalciumot! Mert, ahogy dregsziink, csokken a csontsiirliségiink €s
ezt kalctumpotlassal kell tAmogatnunk. Rengetegen kezdtek el kalciumot fogyasztani, koszonhetéen
a sok reklamnak. (pl.: tejrekldmok) Mi torténik azonban, ha tisztdn kalciumot fogyasztunk?
Megfeleld tapanyagok hidnyaban, a szervezet nem tud mit kezdeni vele és jobb hijan az erek belso
falara és a lagyszovetekbe épiil be. Néhany év elteltével kitalaltak, hogy a D3-vitamin segiti a
beépiilést. Erre kombinaltdk a kalciumot D3-vitaminnal. A végeredmény, hogy még tobb kalcium
rakodott le az érfalakba, gondosan okozva ezzel rengeteg érelzarodast, érsziikiiletet, infarktust
(stb...). Végeredményképpen rajottek arra, hogy hiaba szediink D3-vitamint, ha mellette nem
szediink K-vitaminokat, magnéziumot. Itt érdemes megallni egy picit, mert a K-vitamin koril
kisebb kalamajka alakult ki, de mara mar tudjuk, hogy a legjobb, ha K-komplex vitamin keveréket
fogyasztunk, megfelelé ardnyban és mennyiségben.

A tovabbi részletekkel nem farasztanam a kedves olvasot, de végiil is csak rjottek arra, hogy
milyen harmonikus egységben érdemes ezeket a vitaminokat keverni. Mert ha nincs ardnyaban
valami, akkor az bajt is tud okozni.

Nagyon nem mindegy az sem, milyen forméaban fogyasztjuk el azt a bizonyos vitamint, mert ha
valaki bemegy egy bevasarlokozpontba és a pénztar eldtt 1€vo kirakoddvasarbol lekap példaul egy
»magnézium” felirat dobozt, akkor nem biztos, hogy az a legjobb megoldas. (Olyan alapanyagokat
raknak a legtobb ilyen aruhdzi taplalékkiegészitobe, hogy ha valaki egy picit informaltabb az
atlagnal és elolvassa azt, ami r4 van irva, akkor kideriil az ,,igazsdg”.) Széval ezt a format nem
ajanlom. A legtobb vitaminnak van aktiv, illetve természetes forméaja. Hogy melyik, melyik, azt
sajnos most itt nem all médomban részletezni. Taldn az lenne a legcélszerlibb, hogy egy gondosan
kivalasztott, komplex multivitamint kellene fogyasztani. Nem egyszerii ez a kérdés sem, mert
nagyon sok ,,rossz” dolog van a legtobb multivitaminban. Létezik példaul egy magyar ceg, aki
megalkotott egy nagyon gondosan sszeallitott vitamin komplexet. Erdemes utana olvasni. En most
itt, ebben a cikkben nem irhatom le a markanevet, de nem olyan nehéz kinyomozni.

Utoljara hagytam az egyik legfontosabbat, ami sokaknak mar valdszinii, hogy a konydkén jon ki.

Ez pedig a rendszeres testmozgas!

Hogy ha minden apr6 intelmet és tandcsot betartunk és ezek mellett egész nap licsorgiink a
kényelmes foteliinkben, akkor azzal nagyon sok rosszat tesziink magunknak. A lehetdségeink



szerint, kivétel nélkiil igyekezziink beiktatni minden nap némi testedzést. Kezdetnek érdemes
hatalmas sétakkal kezdeni, amelyeknek hossza minimum 30-60 perc kozott legyen. Erdemes sokat
kirandulni, ahol dusabb az oxigén és emellett a gyonyorii, nyugtatd természet ereje is koriilvesz
benniinket.

Amit keriilni érdemes:

e Cukor, kenyér

e Minden finomitott szénhidrat

e Buza, Rozs, Arpa, Kukorica, Koéles, Rizs, Cirok,

e Burgonya, kivételt képez az Edesburgonya, (Batata) Jamgyokér, Manidka, Tapioka.

e J6 lenne minimalisra leredukalni a hiivelyesek fogyasztasat is a lektin tartalmuk miatt!
Babfélék, Borso, Csicseriborso, Szoja és annak készitményei.

o Tej ¢és tejtermékek. Kivételt képez a teavaj, a ghi és a kemény sajtok.

e Akiilonféle kekszekrol se feledkezziink meg, ezek legtdbbje is a finomitott szénhidrat és
gluténtartalmu kategodriaba tartoznak. A rengeteg karos adalékanyag miatt is! A
gluténmentes felirata kekszeket is gondosan tanulményozzuk, mert az csak egy
szempont. Legjobb ha magunk készitjiik el, a gondosan 6sszedllitott alapanyagokbol.

e Feldolgozott huisaruk. Itt ugyancsak érdemes attanulmanyozni, hogy mit tartalmaznak.
Vigyézat, a legtobb felvagott tartalmaz glutént is!

e Napraforgo olajak

e Margarinok

Ajanlott zoldségek, husfélék:

Articsoka, Sparga, Cékla, Brokkoli, Kelbimbo, Paprikafélék, Kelkaposzta, Karfiol, Uborka,
Padlizsan, Pitypang, Endivia, Z6ldhagyma, Hagymak, Kaposzta, Karaldbé, Salatafélék, Gombak,
Petrezselyem, Tokfel€k, Pasztindk, Retek, Porcsin, Sargarépa, Fehérrépa, Zeller, Alga, Spenot,
Paradicsom, Répalevél, Vizitorma, Kinai kel, Tomatillo.

Szinte barmilyen hus fogyaszthatd, természetesen az emlitett szabad tartasq, tap és
gyogyszerezésmentességre torekedve. Halakat ugyancsak minden mennyiségben ehetiink, beleértve
a tengeri herkentyiiket is. Természetesen itt is vannak mar veszélyek, higanytartalom stb. miatt, de
sajnos mar nehéz igazan tiszta halat beszerezni a vilag szennyezettsége miatt.

Jo egészséget kivanok!

Figyelem! Az oldalon talalhat6 informaciok tajékoztato jellegliek, nem helyettesitik a szakszer( orvosi véleményt. A kockazatokrol és a
mellékhatasokrol olvassa el a betegtajékoztatot, vagy kérdezze meg kezelGorvosat, gyogyszerészét!



