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Az egészseges taplalkozasr Ol
(a 2004 aprilisaban a gyulai varosi konyvtarban tartott eldadasom
kivonata)

Bevezetésként megprobalom néhany mondatba stiritve leirni az
életpdlyamat, és azokat atapasztalatokat, melyek raéoresztettek az
egeszseges taplalkozas fontossagara.

Gyulan szilettem, és 1970-1974 kozott az Erkel Ferenc Gimnazium
fizika tagozatara jartam. A Szegedi Jozsef Attila Tudomanyegyetem
Vegyész szakdnak elvégzése utan sikeriilt vagyaimnak megfelel6 allast
kapnom Budapesten a Gyogyszerkutatd Intézetben. Tiz évi kutatd
Munka utdn megszereztem az egyetemi doktori fokozatot, és még abban
az évben, 1990-ben sikerult egy egy-két éves kutatoi allast szereznem a
Nobel dijas Andrew V. Schally professzor rakkutaté intézetében a New
Orleans-i Tulane Egyetemen. Az egy-két évbol szinte észrevétlendl 14
lett, s ezalatt az egyszerii kutatobol professzori rangra emelkedtem. E
sikertorténethez szervesen hozzatartoznak azonban azok a nehézségek,
melyekrdl a sziildhazatol tavol €10k ritkdn szamolnak be, s melyek
gyakran az ember egészségi allapotanak sulyos meggyenglléséhez
vezethetnek.

Harom évvel ezeldtt, 45 éves koromban az én egészségi allapotom is

olyan mértékben megrendiilt, hogy lelkem minden csiicskének

ellenekezése ellenére orvoshoz kellett fordulnom stlyos emésztési
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zavarokkal. Az orvosnak a leleteimbol levont kovetkeztetései azonban

ha lehet, még jobban elrémitettek, mint a stilyos betegségtdl valo
felelmeim, melyek az orvosi rendeldbe késztettek. Az orvos kozolte
velem, hogy ¢€letem végéig un. savkotd gyogyszert kell majd szednem,
hogy a stressz kovetkeztében fellép6 gyomorsav-tultengés karos
kovetkezményeit kikiiszoboljiik. "Megnyugtatasul" kozolte, hogy 6 is
ilyen gyogyszeren €l. Ennél talan még jobban elrémitett azzal a
kijelentésével, hogy a koleszterin szintem oly magas, hogy valosziniileg
Ot éven beliil szivinfarktusom lesz, hacsak nem kezdek el szedni egy
masik gyogyszert, melyet a koleszterin szint csokkentésére fejlesztettek
ki. Ismerve ezeknek az un. sztatin gyogyszereknek a stlyos
mellékhatasait, a valasztas az 6t éven beliili szivinfarktus és e
gyogyszerek kozott arra késztetett, hogy mas alternativakat probaljak
feltarni. Keresésnek indultam hat az alternativ gyogyaszat széleskorii
irodalmaban, és hamarosan kezembe akadt egy igen megnyugtatd
tanulmany Dr. Uffe Ravnskov tolldbol, aki a "The Cholesterol Myths"
cimli munk4jaban alapos analizisnek veti ala a koleszterin szint és a sziv
¢s érrendszeri megbetegedések kozotti allitdlagos direkt kapcsolatot.
Munkaja vilagosan feltarja, hogy az dsszefliggés korantsem ilyen
egyszerl, €s a statisztikdk meglehetdsen torz képet nyujtanak a
valdsagrol. Mitobb, a tilzottan alacsony koleszterin szint talan még
veszélyesebb, mint a magas. A koleszterin-szegény taplalkozasrol

kidertilt, hogy altalaban a koleszterin szint ndvekedéséhez vezet, mert a
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hidnyt a majunk megpréobalja tilkompenzalni. Ez a jelenség figyelmem

kozéppontjaba allitotta, hogy az emberi szervezet egy komplex
egyensulyi rendszer, mely a Le Chatelier-Braun elv alapjan az
egyensulyt eltolni igyekvo kiilsé behatasokra olyan bels6 valtozasokkal
reagal, hogy kikiiszobdlje a kiilsd behatas eredményét, ez esetben a
koleszterin-hianyt. A koleszterin szintet csokkentd sztatin gyogyszerek
épp a maj koleszterin szintézisében fontos szerepet jatszd enzimet
gatoljak, mely enzim természetesen sok mas bioszintetikus folyamatban
is szerepet jatszik. Tudni kell a koleszterinrdl, hogy a szivinfarktusos
betegek koszortereiben, ¢és a sz€liitéses betegek agyi ereiben levo
plakoknak, avagy érsziikit6 lerakodasoknak csak egyik komponense.
Ezek a plakok ugyanis halott fehérvérsejteket és baktériumokat is
tartalmaznak, s a legtjabb vizsgélatok azt mutatjak, hogy a
fehérvérsejtek pusztulasanak {6 oka nagy mennyiségili koleszterin
bekebelezése. Erdemes azonban elidézni egy kissé annal a kérdésnél,
hogy mi okozza a fehérvérsejtek megjelenését az érfalakban levd
koleszterin-lerakddasok kornyekén. Az egyik errdl sz616 elmélet szerint
a koleszterint szallito lipoprotein fehérjékben levo lipidek (zsirok)
Osszetétele igen fontos szerepet jatszik abban, hogy e normalis
kortlmeények kozott a vizben nem old6do koleszterin molekulakat
mintegy zarvanyként koriil 6leld fehérjék szerkezete megbomlik. A
szervezetiinkben el6forduld természetes zsirsavak jelentds hanyada

rendelkezik egy vagy tobb un. kettds kotessel. A kettds kotéshez
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kapcsol6do szénlancok térben egy oldalon elhelyezkedve un. cisz

konfiguraciot alkotnak. A lipoproteinek képesek az ilyen zsirsavak
"becsomagolasara" oly modon, hogy apr6 golydcskakat formalnak, beliil
a zsirokat kedvel0, és kiviil a vizzel baratkozo feliiletet képezve. Ezek a
golybdeskak fajsulyuk alapjan elkiilonithetok VLDL, LDL es HDL
koleszterinre, melyek nagyon alacsony, alacsony, €s magas fajsulyu
formai ugyanannak a fehérje-zsir komplexnek. E “fehérje-vonatokat”,
melyek a zsirokat szallitjak "iires" vagy félig "megrakott" allapotban a
fehérjékre jellemzd nagyobb fajsulyuk miatt HDL-nek un. j6
koleszterinnek nevezik, mig a zsirokkal megrakott, konnyti fajstlya
valtozataikat LDL, vagy VLDL azaz artalmas koleszterinként
kategorizaljak. A tapasztalat szerint a szivinfarktus el6idézésében nem
az ezekbol a formakbol 6sszeadodo un. 0sszkoleszterin szint szamit,

hanem az aranyok. Mennél nagyobb a VLDL ¢és az LDL ardnya a HDL-

hez képest, annal nagyobb az infarktus eshetdsége. Az alternativ
orvosok szemlélete alapjan azonban a probléma nem annyira a
fajsulyban, azaz a vonat megrakottsagaban keresendd, hanem inkabb
abban, hogy milyen zsirokkal van e vonat megrakva. Erre pedig vajmi
kevés informacidval szolgal a fajsalymérés, mely a terapia alapjat
képezi. Taplalékaink k6zott megjelentek ugyanis olyan nem természetes
zsirok, mint példaul a margarin, melynek eldallitasa kozben a
természetes olajak kettds kotéseinek részleges hidrogénezése

kovetkeztében olyan zsirsavak képzddnek, melyekben a cisz térszerkezet
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helyett a zsirsav hosszl sz€nlancai atellenes, un. transz helyzetbe

keriilnek. Ezek a ndvényi olajokbol részleges hidrogenezéssel késziild
zsirok benne vannak szinte minden kereskedelmi forgalomban levd
siiteményben, igy aztan taplalkozasunk soran jelentdés mennyiséget
fogyasztunk beldliik. A lipoproteinek az ezekbdl formalodott zsirsavakat
mar nem képesek tokéletesen becsomagolni, €s 1évén nem természetes
anyagok, ha jelentds koncentracioban felhalmozodnak, immunsejtjeink,
a fehérvérsejtek felismerik 6ket mint testidegen anyagot, €s lebontjak a
lipoproteinekkel egytitt. A lebontas kovetkeztében felszabadulo6 zsirokat,
¢s a koleszterint, mely vizben nem oldodvan kicsapodik az érfalak
feliiletére, e sejtek megprobaljak bekebelezni, mely gyakran a
pusztulasukhoz vezet. Az érfalakat képez6 sejtek membranjai egyébkent
is a kor eldrehaladtaval, a novekvd vérnyomas ellenstlyozasara egyre
novekvd mennyiségii koleszterint tartalmaznak, melyekhez konnyen
hozzacsapodnak a vérben nem 0ldddo koleszterin kristalyok. A
lipoproteinekben levé olajok szerkezetének megvaltoztatasaban
ugyancsak fontos szerepet jatszanak az un. szabad gyokok, melyek nagy
mennyiségben vannak jelen a vérben, kiilondsen stresszes €letforma
kovetkeztében. Ezek képesek elagazo lancu zsirsavak képzésére,
melyeket fehérvérsejtjeink szintén megtamadhatnak mint testidegen
anyagot, ha a koncentracidjuk megnd. Egy masik forrasa a
deformalodott zsirsavaknak az olajban valo siités. A telitett hdstabil

zsiroknak, mint pl. a sertészsir, a siitésbdl valo kiiktatasat a napraforgo
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¢s kukoricaolajak hasznélata kovette. Ezen olajok azonban

héérzékenyek, €s a szokasos siitési folyamatban oxidacion mennek
keresztiil, nem természetes, elagazd lancu zsirsavak €s egyéb oxidacios
termekek keletkezése kozben. Mennél tobbszor hasznaljuk ezen
olajokat, annal nagyobb lesz a koncentracidja a deformalt szerkezetii
zsiroknak a taplalékunkban. A kereskedelmi forgalomban levd olajok
koziil stabilitasanal fogva siitésre csupan az oliva olaj alkalmas.
Erdemes hat visszatérni a j6 6reg mangalica zsirjahoz, melyrdl egyre
inkabb kidertil, hogy a benne levo olajos zsirsavak hdstabilak és jo
hatassal vannak az érrendszerre. Hasonl 0 tapasztalatokrél szamolnak be
a franciak, akik eldszeretettel elkalmazzak a libazsirt étrend;jiikben.
Erdemes megjegyezni, hogy a a lenmagban levé linolénsav, mely
eszencialis zsirsav, azaz l1étfontossagu, €s taplalek formajaban kell
magunkhoz venni, mert a szervezetiink nem tudja megszintetizalni,
szintén jelentdsen csokkenti az infarktusos események szamat. A
taplalkozasunkban hasznalatos zsirok-olajok megvalasztasanal a
margarin, ¢s egyéb kereskedelmileg forgalmazott részlegesen
hidrogénezett olajokat tartalmazé termekek elkeriilése mellett fontos
tehat az is, hogy milyen zsirban siitiink, és hogy a stressz kovetkeztében
felhalmozodott szabadgyokoket semlegesitstk. E szabadgyokok
fékentartasara érdemes fontolora venni vitaminkomplexek szedését. A
vitaminokkal kapcsolatban fontos megjegyezni, hogy a nemzetkozileg

hivatalosan ajanlott napi adagnal tobbnyire jéval nagyobb dozisokat
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javasolnak az alternativ orvosok. A tapasztalatok szerint még a

zsiroldékony vitaminok sem okoznak mellékhatasokat. Fontos azonban,
hogy a kiilonféle vitaminokat egyiitt szedjiik. Nagy dozisu egyoldalu
vitaminkurak hasonlo mellékhatasokhoz vezethetnek, mint amit a
nagyhatést gyogyszerek okoznak. Erdemes megjegyezni, hogy az A
vitamin tiladagolasat el lehet kerulni A vitamin, és a répaban levd
karotenoidok egyiittes adasaval, mert e karotenoidok, melyek az A
vitamin eléanyagai, csak akkor alakulnak at A vitaminna, ha az A
vitamin szintje az egyensulyi ala csokken. Egy masik zsiroldékony
vitamin, az E vitamin esetében kideriilt, hogy nagy dozisa akkor okoz
problémat, ha csak az egyik fajtajat, az un. alfa tokoferolt tartalmazza a
vitaminkészitmény. Ugyelniink kell hat, hogy a kiilonféle tokoferolok
elegyét tartalmazza a vitamin, amit fogyasztunk. A vitaminok mellett a
zoOldfliszerek tartalmaznak jelentés mennyiségben kiilonféle
antioxidansokat, melyek alkalmazasa nem csupan az izharmoénia
novelését szolgalja, hanem egészségiinket is. Hasonl6 mehanizmussal
dolgoznak a kéksz6l0k héjaban feldusuld antocianin festékanyagok,
melyek a C vitamin, és a vérben lev egyik legfontosabb antioxidans

peptidiink, a glutation Gjra aktivalasat végzik.

A sziviink és érrendszeriink egészsége mellett nem szabad
elhanyagolnunk egy masik fontos szerviink, a bélrendszeriink allapotat

sem. A kor elérehaladtaval a vastagbélben lerakodo salakanyag kivalo
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taptalajt nyajt kiilonféle ellenséges baktériumoknak, melyek

méreganyagai bekertiilhetnek a vérkeringésbe, €s szélsdséges esetben
sulyos mérgezési tiineteket okozhatnak. Az ilyen allapotok korrigalasara
altalanosan elfogadott a magas rosttartalmu taplalékok fogyasztasa,
melyek mintegy lestiroljak a bélfal feliiletét. Sulyosabb esetben un.
béltisztito készitmények is hasznalandok, melyek java része pszilium
rostokat tartalmaz. Legtijabban azonban javasoljak a Japanbol szarmazo
Konjak névény kivonatat, melyet Europaban galaktomannan néven
forgalmaznak. Ez a kiilonleges szénhidrat alapu rostanyag képes a
térfogatanak tizszeresére megduzzadni vizfelvétellel, és a belek alapos,
méregtelenitd tisztitasat véghez vinni. A galaktomannant nagy sikerrel
alkalmazzdk fogyokurazok is, €s cukorbetegek szdmara is ajanlott, mert
megkoti, €s egyenletessé teszi a szenhidratok felszivodasat, ezaltal
megakadalyozva az egyszeri nagy mennyiségli inzulin kivalasztasat,
melyet az un. magas glitkémias indexti cukrok véaltanak ki. A
bélmiikodést eldsegitd rostanyagok kozott is megemlithetd a lenmag,
melynek az érrendszerre kifejtett gyogyitd hatasa mellett szinte minden
szervre kllonleges gyogyhatasa van. A belekben levo baktériumok
jelentOs része segiti szervezetiinket, de a kivald taptalajért folyo
klizdelemben gyakran alulmaradnak a betolakod6 korokozodkkal
szemben. Az egészséges bélflora kialakitasa, és fenntartasa nélkiil
elképzehetetlen egy kiegyensulyozott emésztés. Ennek érdekében az

¢vszazadok ota jol bevalt fermentacios termékek fogyasztasat érdemes
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ujra feleleveniteni. A kiilonféle joghurtok, kefirek €és a hordos savanyu

kaposzta j6 hatasait mar régdta felfedezték a hosszu élet titkainak
kutat6i. Erdemes ezeket a termékeket beiktatni mindennapi
étrendiinkbe. Az acidofilusz, bifidusz, €s egyéb hasonl6 baktériumok
tobbnyire tejsavat termelnek, mely a nemkivanatos baktériumok
szamara méreg, nekiink viszont segédanyag, mely komplexalassal
eldsegiti kiilonféle fontos fémionok, mint példaul a kalcium
felszivodasat. A tisztan tartott bélrendszer alapvetd fontossagu a
taplalékok felszivodasa szempontjabol is. Az ellenséges baktériumok
korddban tartasa komoly terhet vesz le az immunrendszeriinkrdl, mely
igy testlink egyéb részeire koncentralhat. Ilyenforman a napi joghurt
fogyasztas valdsziniileg lecsokkenti a felsdléguti betegségeket, a
foginysorvadast, de még a rakos megbetegedéseket is. Ujabb vizsgalatok
eredményei szerint a foginysorvadast okozo baktériumok vérben valo
megjelenése nagy mértékben hozzajarul a szivinfarktushoz is. E
baktériumok teteme szintén megtaldlhatd az un. plakokban. A
szervezetiinkben levd baktériumflora kontrollalasa szempontjabol is
nagy jelentdsége van a szénhidrat fogyasztasunknak. Az un. anaerob,
azaz a levegd oxigénje nélkiil 1étezni képes baktériumok 0 taplaléka a
gliikdz. Cukor, és kenyér-stitemény fogyasztasunk cstkkentésével a
nemkivanatos baktériumok szaporodasat konnyen kordaban tarthatjuk.
A cukor nem csupan a baktériumok 0 taplalék forrasa, de a rdkos sejtek

is kiilonleges csemegének tekintik. Annal is inkdbb, mert a gyorsan
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szaporodo rakos sejtek oxigén ellatdsa igen gyenge, mielOtt az

érrendszer 1) erek kiépitésével meg nem oldja ezt a problémat. Ehhez
azonban sziikség van egy burjanzo sejttomegre, melynek egyetlen
taplaléka az oxigénmentes koriilmények kozott is energiaforrasként
szolgalo cukor. Egyes rakos sejteken az inzulin receptorok szdma 5-10-
szer nagyobb, mint normal sejteken. Mint tudjuk, az inzulin a
Sejtmembranokban levo receptoraval valo kdlcsonhatasa Gitjan nyitja
meg a sejtmembranokat a cukor, mint tdpanyag szamara. Ezek a tények
1s gyonyoriien mutatjak, hogy minden mindennel 6sszefiigg. Az
egészséges bélflora fenntartisa talan az egyik legfontosabb tényezdje az
egeészséges taplalkozasnak. Egyre tobb tanulmany bizonyitja, hogy a
komoly miitéti beavatkozasok utan a korhazakban bekovetkezo sulyos,
gyakran halalos szovodményeknek f6 okai az un. gram negativ,
antibiotikumoknak ellenallé baktériumok. Ezen szovodmények szamat
latvanyosan csOkkenteni lehetett, amikor a betegek taplalkozasaba
beiktattak kiilonféle probiotikus ételeket, mint példaul joghurtot. Ezen
tapasztalatok alapjan talan érdemes elgondolkodnunk azon, hogy
¢dességgel, vagy joghurttal kellene-e korhazban szenvedd szeretteinket
megajandékozni. A szenhidratok mennyiségének csokkentése bakterialis
fertdzések elkeriilése végett, €s rakos megbetegedések esetén feltétleniil
megfontolandd. Tapasztalatbol tudjuk azonban, hogy az alacsony
szénhidrat fogyasztas kovetkeztében gyakran fizikai gyengeséget

érziink, €s egy vele jaro erdteljes késztetést arra, hogy noveljiik a
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szénhidrat tartalmu ételek fogyasztasat. Ennek az allapotnak az

elkeriilésére szolgal a mar tobbszor emlitett csodatévd, a lenmag.
Johanna Budwig, egy német szarmazast bioldgus szdzszamra gyogyitott
sulyos rakos betegségben szenveddket lenmag alapu étrendjével, akiket
az orvostudomany kezelhetetlennek, és reménytelennek mindsitett. Dr.
Budwig frissen 6rolt lenmagot (5 g) zsirszegény tehéntirdval keverve
olyan taplalékot készitett, melynek hatasara a szervezet elsddleges
energiaforrasa nem a cukor, hanem a zsirok lesznek. Ennek a receptnek
alapjat a Nobel dijas német kutatdo Otto Warburg azon felfedezése
képezte, hogy a lenmagban levd esszencialis zsirsav, a linolénsav, a
sejtek energiatermeld kozpontjaba, a mitokondriumokba képes oxigént
szallitani, és ezzel eldsegiteni az un. aerob, azaz oxigén felhasznalasaval
torténd energiatermelést. A taroban levo kéntartalm aminosavak
eldsegitik ezt a folyamatot. A linolénsav sejtlégzésben valo fontos
szerepét a Nobel dijas Szent-Gyorgyi Albert is tanulméanyozta. A tardval
kevert frissen 6rolt lenmagot én joghurttal higitva ajanlom fogyasztésra,
mely harmonikus iz{i, €s szinte minden testrésziinknek taplald. A
lenmagrol még megemlithetd, hogy tartalmazza mind a husz
aminosavat, melyek koziil nyolc eszencidlis, azaz nélkiilozhetetlen, de
nem tudjuk megszintetizalni. A lenmagban levd szénhidratok kotott
allapotban vannak, igy enzimatikus felszabaditasuk lasst, €s nem
eredményez magas inzulin szintet a vérben. llyenformén a lenmag

idealis taplalék cukorbetegek szamara is, akiknek ajanlott korldtozni a
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szénhidratfogyasztast. Hasonld megfontolasok alapjan fogyokurazok

szdmara 1s csodaételnek szamit a lenmag. Egy amerikai diétas orvos
szerint, ha egy lakatlan szigetre egyetlen ételt vihetne magaval, akkor
lenmagot vinne. A lenmag csodéja persze nem mertl ki a sziv, az
emésztorendszer, €s az energiatermelés folyamatainak segitésében. A
linolénsavbol szintetizalddd DHA nevii telitetlen zsirsav kb. 50 %-at
teszi ki az agyban levd neuronok membranjanak. Hatdsara a neuronok
nyulvanyai sokkal rugalmasabbakké valnak, es a neuronok k6zotti
kapcsolatok kiszélesedése mellett az emlékezésben fontos acetilkolin
receptorok beagyazodasahoz is nélkiilozhetetlen. Egy masik fontos
zsirsav, mely a linolénsavbol szintetizalodik szervezetiinkben, az EPA.
Ez a vegylilet el6anyaga olyan prosztaglandinoknak, melyek
gyulladasgatld hatastak. Ennek kiilonds jelentdsége van a kronikus
gyulladasos megbetegedésekben szenveddk szamara. Az agy egészséges
mukddéséhez sziikséges taplalékok koziil megemliteném még a tojast,
mely érdemtelentil valt a koleszterin elleni hisztéria aldozatava. A
legolcsob, s legegészségesebb ételek egyike. Magas lecitin tartalma az
emlékezéshez elengedhetetlen acetilkolin szintéziséhez sziikséges.
Ehhez azonban B vitamin komplexet is szedniink kell, ha nem
fogyasztunk elegendd husételt vagy gabonaféléket. Az agy szamara
fontos husetelek koziil a halfélék kiemelkeddek. A makrélat példaul
"szent" ételnek mindsitik egyes kultirak, melyet magas kolin

tartalmaval érdemelt ki. Allatkisérletekben szuperinteligens utodokat
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hoztak vilagra olyan patkanyok, melyeket kolinban gazdag taplalékon

neveltek terhességiik alatt. Ha makrela nincs, a szardinia is megteszi.
Ebben a halfajtaban ugyanis még tobb a kolin, mint az §sszes tobbi
halban. Az északi tengerek zsiros halaiban, 1gy példaul a tonhalban, és
méginkabb a lazacban is megtalalhat6 a kolin, de ezek {6 tapérteke a
zsirjukban levd magas DHA es EPA zsirsavak miatt jelentds. Sajnalatos
modon, a magas higanyszennyezés is jellemzi e zsiros halakat, ezért heti
egy alkalomnal tobbszor nem ajanlatos fogyasztasuk. A husételek koziil
érdemes megemliteni a pulykahtst, kiilondsen a pulyka mellet, melyben
igen magas a triptofdn nevli aminosav koncentracioja, mely a szerotonin
nevil agyi idegingeriilet vezetd eléanyaga. A stresszes €letvitel
kovetkeztében agyunkban lecsokken a szerotonin szintje, mely

alvaszavarokat, alland6 idegességet eredményez.

Mielé6tt lezarnam e gondolatsort, még egy altalaban nagy érdeklddésre
szamot tartd témarol tennék emlitést. Ez pedig a fogyokura. Szamtalan
form4ja ismert, tobbnyire mitkodnek is, de mindnek van két kozos
karakterjegye. Nagy erdfeszitéseket igényelnek, €s, hamar visszanyerjiik
atulsilyt, amint abbahagyjuk a programot. Fogyni szandékozoknak
nem art tudni, hogy a fogyas egyik kulcs hormonja, a hasnyalmirigy
altal termelt inzulin. Magas inzulin szint a vérben beinditja a tapanyag-
raktarozasi folyamatokat, mig nulla inzulin szint cukor-ehséget és
faradékonysagot, energia-zarlatot idéz eld a szervezetben. Mindkettot

keriilnlink kell hat, ha energikusak akarunk maradni, es mellé¢ még



14
fogyni is kivanunk. Ma mar tudjuk, hogy bizonyos finomitott

szénhidratok hirtelen nagy mennyiségii inzulin kivalasztodasat valtjak
ki. Ez pedig a szervezetet raktarozasra készteti, és meég az ehségérzetet 1s
noveli. A nagysiker(i un. Atkins diéta azon alapul, hogy teljesen
kiiktatja a szénhidratokat az étrendbdl, azaz a vérben levo inzulin szintet
nullara redukalja. Ez természetesen beinditja a zsirok lebontésat, de
egyben erdteljes un. cukoréhséget idéz eld. Ennek elkertilésére érdemes
un. alacsony glilkémids indexili szénhidratok fogyasztdsa. A kellemetlen
kozérzet elkeriléséhez sziikseg van arra, hogy vértinkben allanddan
jelen legyen egy alacsony inzulin koncentracid. Ez visszaszoritja az
¢hségérzetet, €s eldsegiti az energia felszabaditasat, mert a szervezet
nem ¢érzékel vészhelyzetet, azaz tdpenergia-megvondst, mint az az
Atkins diétanal tapasztalhato. Legfobb torekvése tehat egy
fogyokurazonak az kell, hogy legyen, hogy keriilje a magas gliitkémias
indexil, azaz nagy inzulin kivalasztast stimulal6 ételeket. llyenek az
édességek, siitemények, és a finomliszt alapt ételek. A kdzkedvelt italok
koziil ilyen a sor, €s az iditditalok. A finomliszt alapu ételek helyett
egyiink teljes kidrlésli gabonabol késziilt kenyeret €s tésztaféléket,
fogyasszunk babot, borsot €s lencsét. A nyers gyiimolcsok is
fogyaszthatok mert dltalaban alacsony a glikoz tartalmuk, mely az
inzulin kivalasztas f6 stimuléaldja. Lehetdleg sokszor egylink kevés
gytimolcsot, étkezesek kozott. Ez egyébként altalanos étkezési tanacs

fogyni vagyoknak. Keveset, sokszor.
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A lényeg tehat, hogy modjaval, de mindenfélét ehetiink. Kertiljiik

azonban a magas inzulin szintet kivalté taplalékokat, és azt is, hogy a
veérben levd inzulin szint nullara redukalodjon. Ez utdbbit Atkins diéta
esetén egy-egy falat keserli csokoladéval lehet a legegyszeriibben
megoldani, mely stimuldlva a szerotonin szintézisét az agyban, egyuttal

kellemes kedéyallapotot is eldidéz.

Befejezésiil szeretnék felsorolni egy néhany a taplalkozéassal kapcsolatos

altalanos érvényli gondolatot.

1. Szeressiik onmagunkat. Keriiljiik az olyan ételeket, melyekrdl tudjuk,

hogy art nekiink.

2. Adjuk meg a mddjat az étkezésnek. Tegylik bele sziviinket, lelkiinket

a foztiinkbe. Evés kozben pedig élvezziik az izeket, illatokat.

3. Legylink mérsekletesek. Taplalkozzunk sokrétlien. Testiink egy
komplex egyensulyi rendszer. Tulzott mennyiség és egyoldalu
taplalkozas mind képes megbontani egyenstlyainkat, mely iddvel
betegségként jelentkezik. Az egyoldalu taplalkozas konnyen allergiak

kialakulasahoz vezet.

4. Figyeljiink oda testiink vissszajelzéseire. Egy étkezéshez kapcsolodd
visszajelzések 0sszessége szamit, kezdve a konyhatol, az étkezon

keresztUl egy harmadik, de nem teljesen “mellékes” helységig.

5. Fogyasszunk minél kevésbé processzalt, azaz finomitott, kezelt ételt.
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Mint ahogy a hirek igazsagtartalma is megkopik a sok kozvetiton

keresztiil, ugyantugy az ételeink tapértéke is romlik a feldolgozas
folyamataban. A zoldségeket nyersen, vagy enyhén parolva fogyasszuk.

A levesek, €s fott htisok, pl. porkoltek egészségesebbek, mint a siiltek.
6. Lassan ragj, tovabb ¢lsz.

7. Reggelizziink tigy, mint egy kiraly, ebédeljiink Gigy mint egy polgar,
és vacsorézzunk, mint egy koldus. Etkezések kozott fogyasszunk friss
gylimolcsot, de lehetdleg ne kozvetleniil étkezés utan, mert az

gazképzOdéshez vezet.
J6 egészséget kivanok mindenkinek,

Nagy Attila



