GOA-DIETA* A GYAKORLATBAN

Roviditett utmutaté a gyakorlati teend6krél:
1. Azoknak, akik valamilyen oknal fogva nem fogjak hasznalni az Egészség-KONTROLL szoftvert,
2. ill. azoknak, akiknek nincs idejiik a GOA-diéta cim( - dtfogobb elméleti részeket is tartalmazo-
leirds attanulmdnyozasdhoz, de a Iényeget, a gyakorlati tennivaldkat ismerni szeretnék.

Ez a tOmoritett valtozat attekintésként is haszndlhatd, de a GOA-diéta, mélyebb megértéséhez a
teljes szoveg attanulmanyozasat ajdnlom.  /*A GOA-diéta egy feljavitott Zéna-diéta, Paleolit irdnyultsdggall/

ROVID ELMELETI OSSZEFOGLALO:

A ,Helyes Etkezés” egyik fontos célja: Az étrend gyakorisiga, mennyisége és mindsége

(6sszetétele) altal, a lehet6é legoptimalisabban biztositani a sejteknek a folytonosan idealis
vérmindséget. Ha jol gondoskodunk sejtjeinkrdl, - sok egyéb pozitivum mellett,- az étkezéssel
kapcsolatos testi betegségek is elkeriilnek.

A mai étrend leggyakoribb hibai:

1. A tul sok gabona és tejfogyasztas miatti emészt6rendszeri, allergias és egyéb betegségek.
(Tejfehérje allergia; lisztérzékenység,; elsavasodds: kdészvény, és mds reumatikus betegségek;
csontritkulds és epekéképzddés; gyomorégés, majd fekélyesedés, stb.)

2. A kedvezétlen —rostban szegény- szénhidratok —rizs; burgonya; lisztes, cukros termékek-
eltulzott fogyasztdsa miatti emelkedett vércukor és inzulinszint. (Elhizds; inzulinrezisztencia
miatt elébb 2-es, majd 1-es tipusu cukorbetegség és sz6védményei; gombds fert6zések pl.: Candida; a
rosthidny miatt bélrenyheség, aranyér, névekvs végbélrdk kockdzat.)

3. Az ipari termelés altal megndvekedett novényi olajfogyasztas miatti omega-6/omega-3
zsirsavardny eltoléddsa, valamint a rengeteg vegyszer megjelenése a taplalékban.

4. A tualzott szénhidratfogyasztas miatti magas energia bevitel és a fehérje/szénhidrat arany
eltolédasa.

5. AKkilagozott fold, a tarolas, hiités, siités-f6zés miatti vitamin és mikro-tapanyagveszteség!

Ezen étrendi hibdk miatt a taplalkozassal 6sszefliggd inzulin-glukagon és eikozanoid hormonrendszer
egyensulya felborul, az enzim, vitamin és mikro-tapanyaghidny zavarokat okoz a sejtmiikddésben.
A mar emlitett betegségeken tul, ez rengeteg egyéb baj forrdsa molekuldris szinten: rdk; magas

vérnyomds; magas koleszterin; stroke; szivroham; gyenge immunrendszer; asztma; ekcéma;
depresszio; Alzheimer-kor; autoimmun betegségek: arthritis, Crohn-betegség, sclerosis multiplex, stb.
Mindez javithatd a ,mikor, mit mennyit és hogyan” kérdésekre adott vdlaszok betartasaval,

és a Goa-diéta 41. oldalan ismertetett taplalék-kiegésziték szedésével.

MIKOR EGYUNK?

Reggeli; Tizérai; Ebéd; Uzsonna; Vacsora. Ez tokéletesen megfelel egy koran kel6 embernek.
Manapsag azonban nagyon sokan kés6bb kelnek és fekszenek, ezért a kés6i reggeli miatt nincs
szlikség tizdéraira, ugyanakkor célszerl beiktatni egy kisadag Késéi Vacsorat.

Nappal, két étkezés k6zott maximum 5 ora telhet el. Az idealis gyakorisag 3 nagyobb (R;E;V) és

2 kisebb étkezés. Ha koran kel6 (T;U), ha nem akkor (U;K). Reggeli, felkelés utan 1 éran beliil!
/Ha a ,Harcosok Etrendjét” kéveti, akkor a Mikor? Mennyit? kérdésre specidlis vdlaszokat taldl a GOA-diéta 35. oldaldn!/



MIT EGYUNK?
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A zoldségek, gyimolcsok szabadon fogyaszthatok. (A burgonydnak, a sdrgarépanak, a sutétoknek, a
bandnnak, az aszalt gyiimélcsoknek és a gyiimolcsleveknek azonban magas a GI* értéke, ezekbdl csak
mértékkel fogyasszon.) /*A szénhidrdtok vérdramba térténé belépésének sebességét ,Glikémids Index”-nek
nevezziik. A Gl érték minél kisebb anndl jobb. A rosttartalom csékkenti, az apritds, finomra érlés, turmixolds, szétf6zés
néveli a GI-t. Keriilje a cukros, lisztes, pépes termékeket./ /A burgonydt a Paleo-diéta teljesen tiltja./
A gabonafélék keriilend6k, mert savasitanak, finomlisztté 6rolve pedig magas a Gl-iik. Sok a
latens lisztérzékeny is! (Csak kis mennyiségben, a teljes Grlésti rostos lisztekbdl késziilt tésztdt, vagy
kenyeret fogyassza.) /A Paleo-diéta teljesen tiltia, de a GOA-diéta a teljes tiltdst nem helyesli./

Olajos magvakbol csak keveset. (Sok energia, sok omega-6.) A foldimogyorot teljesen hagyja el!

Zsirok, olajok:
> A Zona szerinti “J6” és “Rossz” zsirok:

» Jo Zsirok: (egyszeresen telitetlen zsirok és az omega-3 zsirsavak)

» QOliva olaj
» Mandula
» Avocado
> Hal olaj
» Rossz zsirok (telitett zsirok; omega-6-ban dus zsirok; transz zsirok; arachidonsav)
> olcsé névényi olajok /tul sok omega-6/ (Pl.: széja; kukorica; napraforgd)
» voros husok zsiradéka /arachidonsav/
> tojassargaja /arachidonsav/
> bels6ségek /arachidonsav/

> feldolgozott élelmiszerek /mesterséges transz zsirok/
> Amit én hasznalok: salatara extra sz(iz olivaolaj. Kenyérre vaj, kacsazsir, tékmagolaj,
avokado. F6zéshez oliva, vaj (ghi). Siitéshez hé tlrdbb telitett zsir (kacsa), ghi, kdkuszzsir.
Mindenbdl keveset, mig halolajbdl minél tobbet, de min 1g/nap EPA+DHA tartalom.
» A névényi olajok és illéolajok rengeteg egyéb Gsszetevét tartalmaznak, amiért nem csak
étkezésre, hanem gydgyitasra is alkalmasak. /tokmagolaj-prosztata; mariatovis-maj, stb./
A hiivelyesek a viszonylag magas fehérjetartalom ellenére ligositanak, de lektint tartalmaznak,
ami a f6zésnek emésztésnek ellendll, a belekben gyulladdst okoz, ezért csak meértékkel
fogyasztanddk. /A Paleo-diéta teljesen tiltja./
Tej és tejtermékek: a tej a csecsemdbknek vald étel, hdromszoros inzulinvalaszt stimulal! Keriiljiik
a tejet! (helyette rizstej, zabtej, magtejek, stb.) A tejtermékek koziil a sovanyabbak ajanlottak,
szintén mértékkel. /A kemény sajtok kivételével a Paleo-diéta teljesen tiltja./
Tojas: a fehérje tokéletes, |de a sargaja arachidonsavat tartalmaz, ezért és nem a koleszterin

miatt keriilendd. /En mondjuk hdrom tojasbél 1 sargajat fogyasztok./

Hal és rakfélék tenger gylimolcsei: kitlin6 fehérjeforrdsok, magas omega-3 zsirsav tartalommal.
Manapsag tul keveset fogyasztunk bel&lik.

Husfélék: a belséségek és a voros husok arachidonsavban gazdagabbak, valassza inkabb a fehér

husokat, a sovanyat, majd egészitse ki jo zsirokkal. Vegaknak: Nem a hius, hanem a fehérje az ami
fontos!

Sé/cukor/viz: a természetes, nem manipulalt s6 fogyasztdsa gy tlnik nem olyan artalmas, mint
ahogy azt propagaljak, ugyanakkor a NaCl eréltetett csokkentése kaliumos soval veszélyes
lehet! Cukor semmikor! A mai mérgezett vilagban a minél tobb tiszta viz ivasara is figyelni kell!



Minden allat nyerskosztos!
Igyekezziink mi is ,,é16”, ,,ENZIM”-dUs, -azaz h6vel nem megrontott, friss és bio -*, étket fogyasztani!

/*A forralt tejen tartott borjak elpusztulnak/

MENNYIT EGYUNK?

El6szor allapitsa meg a napi fehérjesziikségletét, amit aztan szét kell osztania 3 nagyobb és két kisebb
étkezésre. Ehhez kell aztan ardnyitani a szénhidrat és a zsiradék mennyiségét. Ez energiaszazalékban
30%(P) fehérjét, 40%(Ch) szénhidratot és 30%(Fat) zsiradékot jelent.

Az On fehérjesziikséglete fiiggetleniil a

2 AT " et A fizikai aktivitastol fliggd faktorok
fehérjeforrastol harom tényez6tdl fiigg:

Aktivitds Fehérjesziikséglet
1. TeStSljlya’tél, “(grum{n/z.vfrmcn{c.\"
2 testzsir-szazalékatol (Legjobb testtomeg fontban szdmitva)
b . 7’
géppel mérni, de a programban is U186 foglalkozas 0,5
van egy kalkuldtor.) Csekély testmozgas (példaul séta) 0,6

o] A o ndinnigs Mérsékelt tevékenységszint
3. fizikai aktivitasanak szintjét6l > s

(napi 30 perc vagy heti 3-szori sportolas) 0,7
AKktiv (sportolas napi 1 6ra
vagy heti 5 alkalommal) 0,8

Fehérjesziikséglet=(zsirmentes testtomeg) x 5 5 e
Nagyon aktiv (sportolds napi 2 6ra

aktivitasi faktor x 2,2 (g/nap). vagy heti 5 alkalommal) 0,9
Zsirmentes testtémeg=(testsily-testsuly x Nehézsulyt tréning vagy napi 2-szeri
edzés legalabb 5 nap egy héten 1,0

zsirszazalék/100).
(A szadmitdst a program elvégzi.) Kg esetén szorozni kell 2,2-vel! Kg=1000g, 1 font=453g 1000/453=2,2

A legfontosabb Zéna szabaly: hogy minden féétkezéskor a P/Ch ZONA-érték 0,6 és 1 kozott legyen,
lehetdleg 0,75 kozelében. Van azonban tobb olyan elmélet is, mely a napszakokra is hangsulyt fektet.

Az ,Inzulin-diéta” szerint példaul, a taplalkozas igazodjon az ember bioritmusahoz*:

1. Reggel a szénhidratok toltik fel az éjszaka folyaman kilrult szénhidratraktarakat.
2. Délben szabad az Ut a szénhidratok és a fehérjék el6tt.
3. Este afehérje inditja be az éjszakai zsirégetést. A ,Warrior-diet” pedig csak az esti tulevéskor fehéjedus!

Ha ezen elvek kovetése a zonan beliil marad, reggel a 0,6 este az 1-et kézelitve, akkor biztosan nem

Ill

kovetiink el nagy hibat, rdadasul ez kicsit hasonlit Norbi ajanlasahoz is: ,, Edességet csak délel6tt
/*A munkdhoz, a csalddhoz is igazodva, de az 5 érds szabdlyt betartva az étkezések is varidlhatdk. Pl.: 2 kis és 2 f6étkezés,
de akdr a teljesen rendhagyé tobb kisebb és 1 esti féétkezést ajdnld ,, Warrior-diet”, azaz a Harcosok Etrendje is kvetheté./

HOGYAN ETKEZZUNK?

A tanyérjara nézve 6n bizonyara felismeri a fehérjéket (P) és a zsirokat-olajokat. Mivel csak 3 féle
makroelem van, ami nem zsir és nem fehérje az szénhidrat (Ch). A szénhidratok nem egyforma
sebességgel alakulnak at vércukorrd és jutnak be a vérdramba. Vannak melyek lassabban (ez
kedvezs), és vannak amik gyorsabban (ez kedvezétlen).

Ahhoz, hogy kdvesse a mar emlitett legfébb Zéna szabalyt,
minden étkezéskor 3g fehérjéhez 4g szénhidratot kell ennie,
amit szamitogép és mérleg nélkiil a ,Szemmértékes Eljards”-sal kdzelithet meg a legjobban.



A Szemmértékes Eljaras: Kezdje a fehérjékkel, az eligazoddshoz haszndlja a tenyerét. Mind
nagysdgra mind vastagsdgra ami belefér a tenyerébe, az koriilbeliil az On fehérjeadagja egy
féétkezéskor.

Ossza 3 felé a tdnyérjat. 1 részt elfoglal a
fehérjeadagja Most két lehetGség van:

y ) 1. Ha kedvezé hatdsu szénhidratot fogyaszt,

\ (nagy térfogat kis GI) akkor az szemre dupldja lehet a
fehérjének, elfoglalhatja a tanyér kétharmadadt.

2. Ha kedvezétlen hatdsuakat is (kis térfogat

magas GI: tészta, rizs, kenyér, burgonya), akkor

szemre maximum fele legyen a fehérjének azaz 1/6-

od tdnyérnyi. A tobbi rész legyen kedvezé hatdsu
szénhidrat.

Ha desszertet is kivan enni, akkor cs6kkentse a tdnyérjan Iévé szénhidrdt mennyiségét. (Hagyjon
helyet a szénhidratos desszertnek.) Ha fehérjeforrdsa kis zsirtartalmu —és annak kellene lennie- akkor
haszndljon saldtadntetet, vagy elfogyaszthat néhdny olajbogydt.

Az ,Egész”-ség lelki folyamat is. Ne rohanjon! Etkezése legyen megtervezett, felemeld!
Lehet6ség szerint kozos csaladi vagy barati esemény. Olykor tradicionalisan Ginnepélyes, szines és
feldiszitett!

Kozlekedési szabdlyok a Zénaba vezetd uton:

Tudja azt, hogy mennyi fehérjére van sziiksége. Ne fogyasszon se tébbet, se kevesebbet.
Minden étkezésnél tartsa be az optimdlis fehérje-szénhidrat aranyt. (P/Ch= 0,75)

Ossza el fehérjesziikségletét hdrom Zona-bardt f6étkezésre és két kisebb étkezésre.
Nappal, ne hagyjon ki 6t 6randl hosszabb idét két étkezés kozott.

Vdlasztott fehérjéi legyenek kis zsirtartalmuak.

Elsésorban kedvezé hatdsu szénhidratokat valasszon. (rostgazdag zéldségek, gyiimélcsék)
Vdlasztott zsirjai egyszeresen telitetlen zsirok legyenek. (Oliva; avokado, de siitéshez telitett!)

Csokkentse az arachidonsav kézvetlen bevitelét. (tojdssdrgdja, belséségek, vorés hisok)
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Egy fboétkezése se haladja meg az 500 kcal-ndl tobbet. Ha az 6n fehérjesziikséglete
rendkiviil nagy, akkor inkabb tobb foétkezésre van sziiksége. /A Warrior-diet errél mdst tanit!/
10. Haszndlja ugy az ételt, mintha felirt gyogyszer lenne. Az ébredés ideje alapjdn hatdrozza
meg az étkezési idéket, amikor fel kell téltenie testét.

11. Fogyasszon GLA kiegészitoket, ligetszépe vagy bordgoolajat. (Dr. Chilton 400mg-ot ajdnl, de
Dr. Sears szerint -mivel az (AA) szintet is néveli-, az adagja az EPA+DHA 20-50-ed része, max 20mg!)

12. Fogyasszon nagy dozisu halolajkapszuldt és polifenolokat. (EPA+DHA minimum 1g/nap.)

13. Bdrmily kitarto is, utazdsndl, 6sszejoveteleknél, vagy ha néha elcsabul, biztos, hogy hibdzni
fog. Ha csupdn révid idére keriil ki a Zondbdl, csak egy étkezés valasztja el attdél, hogy ujra
belépjen. Olyan ez mint a kerékpdrozads, ha leesik szdlljon vissza és hajtson tovdbb.



Ezen szabalyok egyszerliek és inkabb maddszerek, mint tiltdsok. Szamitogép és elméleti ismeretek
hianyaban is konnyen kévethetdk, a jutalom pedig ériasi:

A Zéna és a GOA-diéta jutalmai:
1. Azegyik a zsirfelesleg elvesztése.
2. A masik jutalom, az a fajta maximdlis fizikai teljesitmény... amely elérheté azdltal, hogy
belép a zéndba (P/Ch=0,75), és ott is marad.
3. A Zona- és GOA-diéta legfontosabb jutalma azonban a mar emlitett betegségekre gyakorolt

hatasa.

Csodas jutalmak, és minddssze annyit kell tennie, hogy minden egyes f6étkezéskor a P/Ch aranyt a
0,75 kozelében tartsa figyelve a Glikémids Indexre-re és a sav-bazis egyensulyra is, valamint
omega-3 halolaj kiegészitGkkel és a zsiradékok megvalogatasaval
csokkenti az Omega-6/0Omega-3 zsirsav aranyt és az arachidonsavbevitelt!

Ugyeljen az enzim, vitamin és mikro-tapanyagpétlasra is! > Min 30% nyers étel + taplalék-kiegészitk!

Komolyabb betegségek esetén tovabbi szigoritasokra lehet szlikség a Paleo-diéta iranyaba. Példaul:
A paleo-diéta szerint az autoimmun folyamatok fenntartasaért a tej és gabonafogyasztas a felelGs!

Kornyezetiink folyton-folyvast ezt izeni: Vegyél meg, egyél még ujra és ujra.

A GOA-diéta ajanlasai a pszichikai ingerekkel, kisértésekkel szembeni védekezéshez:

1. Tartsa be a GOA-diéta szabalyait, mert ha nincs fizikai éhség, kisebb a pszichikai kisértés.
Ha nagyon megkivan valamit, néha tudatosan engedjen a kisértésnek, de a kedvezétlen
hatasu élelmiszerekbdl - példdul édességbdl-, csak ritkan, keveset, esetleg a Norbi ajanlasat

kovetve, csak délel6tt* fogyasszon. /*A Warrior-diet persze errél is teljesen mdst tanit./ :)
3. Vannak élelmiszerek, melyek helyettesithet6k mdssal: tej helyett->zabtej, rizstej; cukor
helyett->xylit, stevia; fehér helyett—>barna kenyér, barna tészta, barna liszt; napraforgdolaj
helyett->olivaolaj; stb. Az otthoni készletezéskor ezt vegye figyelembe.
4. Ne tartson otthon kedvezé6tlen hatasu élelmiszereket, a kedvezé hatasuakbdl pedig legyen
mindig készleten.

5. Keriilie azokat a helyeket, ahol tul erds a kisértés: édességbolt, élelmiszerdruhaz,

kenyérbolt; cukraszda; stb.
6. Ha mégis tart otthon kedvezé6tlen hatasu élelmiszert, az ne legyen folytonosan szem el6tt!
7. Idénként, kb. havonta egyszer hagyja a szabdlyokat. Csak érezze j6l magat barati kérben. A
GOA-diéta nem akcid, hanem egy életmdd! A betervezett ,hiba” jobb, mint a gorcsos
er6lkodés a kisértésekkel szemben. Ez persze nem kotelezd!
Azért fontolja meg, hogy attanulmanyozza a GOA-diéta elméleti részeit is. A megértés sokkal
jobban megalapozza a sikeresen kivitelezett gyakorlatot. Sajat tapasztalatom alapjan a ,Harcosok-
Etrendje” megkdnnyitheti a szabalyok kdvetését és az Egészség-KONTROLL szoftver hasznalatat.

Ingyenesen letolthets: http://www.bioteka.com/
Mészaros Zsolt, 6500 Baja, Turr Istvan 12. "Z6ld Sarok Biotéka" Tel:79/324-674 4.menedek@gmail.com

www.bioteka.com Creative Commons Nevezd meg! - Ne add el! - igy add tovébb! 3.0 Unported Licenc
www.bioteka.com



http://www.bioteka.com/
mailto:4.menedek@gmail.com
http://creativecommons.org/choose/www.bioteka.com
http://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/
http://creativecommons.org/choose/www.bioteka.com
http://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/

