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Egészség-KONTROLL

Etel- és Etrend-ANALIZATOR
Menii- és Recepttar

E fura cim, egy altalam irt szamitogépes program elnevezése, aminek a technikai kezelése a belsé
online HELP segitségével kdnnyedén elsajatithatd, de, ha On szeretné, hogy a szoftver az idealis
testsuly, vagy az egészség megébrzésében/visszaszerzésében is segitse, akkor meg kell ismerkednie
néhany élettani 6sszefliggéssel, olyan matematikailag megragadhatd egészségmutatékkal, mint a:

1. Glikémias Index (Gl);

2. Glikémias Telitettség (GL); - Glycemic Load

3. Energia Str(iség (ED); - Energy Density

4. Sav-Basis egyensuly (PRAL); - Potential Renal Acid Load

5. P/Ch arany (ZONA); = Azaz a Fehérje/Szénhidrdt ardny.

6. Omega Index (Ol); - Vagyis az (n-6)/(n-3), azaz az Omega-6/0Omega-3 zsirsavardny.
7. Gyulladas Faktor (IF). - Inflammation Factor (De akér a Fullness Factor (FF), vagy a (N)orbi kéd is.)

Mit is tud/mutat a program:

ElGszor is tartalmaz egy bévithetd étellistat az USDA* adatbazisa alapjan, plusz sok receptet, meniit.
E listabdl kénnyen felvihet egy étkezést. Ezen kiviil az On fehérjesziikségletéhez viszonyitottan szines
visszajelzésekkel nyomon kovetheti egy vagy tobb étel, vagy étkezés belsé osszetételének (P;Ch;Fat),
mennyiségi (g;Kcal;%) és minGségi (Gl;GL;ED;PRAL;ZONA;OIl;IF) mutatdit./*Kék+aldhuzott->Klikk a linkre!/

A program élettani alapjait a legljabb tudomdanyos ismeretek, valamint Dr. Barry Sears: ZONA-diet
rendszere, és a tiszta ételforrds kivalasztdsa tekintetében a Paleo-diet adja, amivel a kor be is zarul:

A tudomdny dltal meghatdrozott, szamokkal leirhato egészségzondnak, csak az evolicio
dital genetikailag meghatdrozott Paleolit-diéta, azaz az 6sember étrendje felel meg!

A program meniirendszere:

File: Helpmenti/Szamologép/PRAL-Kalkuldtor/Zsir%-Kalkulator/Kilépés
Etkezés/Menii_Recept: Etkezés/Menii_Recept Import Felvitel/Stornirozas

3. Lekérdezés: Mikor ettem ezt?/Etkezések/Receptek/Meniik/Etrend-elemzés/Tételes lekérés/
Fehérje-forrasok/Leg-sorrendek: P\Ch\Fat\GL\FF\Pral\IF\Omega-6\Omega-3

4. Listak: Etellista/Felhasznaldk

5. Szerviz: Nyitéadatok/Régi adatok TORLESE!

6. Nyomtatas: Etellista

Ha felkeltettem érdekl6dését kérem, prdobalja ki az Egészség-KONTROLL programot és olvassa el a
hozza irt GOA-diéta c. leirast, ami tobb mint 30 év ilyen iranyu tapasztalatainak* quintesszenciaja.

/*89 ota Zéld Sarok Biotéka,; 20 év Vegasdg; sok-sok olvasds az Gsi keleti yoga- és valldsfilozofidktdl a természetgydgydsz
kényveken keresztiil a legujabb orvosi témdju tudomdnyos irdsokig; a 80-as években Natura Klub/Természetgydgydsz
egyesiilet szervezése Etka jogdval, kényvklubbal, el6addsokkal: Oldh Andor, Schirilla, Térék Szilveszter, Tamasi Jozsef, stb./


http://www.ars.usda.gov/Services/docs.htm?docid=5720

1. MIERT PONT GOA?

Mert a GOA, EGYENSULY: Imadom a természetben megrendezett GOA fesztivalok szines kavalkadjat,
ahol jol megférnek egymas mellett kelet és nyugat ezoterikus csodai, Jézus és Buddha, az Gsi ritusok a

legmodernebb fény és hangtechnikakkal, a tliz és a lézer, a mesevilag és a cyber, de az 6reg hippik és
a fiatal goasok is, vagy épp a Shiva tedzé és a gyros-siités és ahol még a kutyak is mosolyognak.

Miért pont GOA? Mert a GOA-t6l nem idegen a , Helyes Etkezés”! Ozoran a ,,Magic Garden”-ben egy,
,ezoterikus h6s” volt 2010-ben a vendég: Greg Sams. A makrobiotikus taplalkozas, a vegetarianizmus
modernkori elterjedése az 6 nevéhez fliz6dik. 19 évesen megnyitotta Londonban a SEED-et, mely egy
makrobiotikus étterem, és hatalmas népszer(ségre tett szert. Olyannyira, hogy John Lennon a SEED-
béli latogatasa utan egy képregényt is rajzolt az étteremi élményeirdl. A 80-as években & talalta fel a
vegetdrianus hamburgert VegeBurger néven, ami vilagsiker lett és minden gyorsétkezdében kaphaté.

Miért pont GOA? Mert egy Goa buli az tobb mint zene: az, maga az univerzalis szeretet

egységélménye, egy beavatasi szertartds. Akit megérint, azt a Goa filozéfidja is magdval ragadja.
Goa Gil:

w»Ujrafogalmazni az ési térzsi ritudlékat a
21. szazad igényei szerint a zene és tdnc
segitségével k6zdsen eljutni egy ujabb
magasabb spiritudlis szintre.”

Aki megéli ezt a kozmikus egységet, az
nem ,,Fél” az ,,EGESZ”-séges.

A spirituadlis fejlédés alapjaként a testi
egészséghez a ,Helyes Etkezés” szabalyait
is kovetni kell.

Ezen szabalyokat fogom most ismertetni, és mivel e szabdlyokat a természet irta még réges-régen, de
csak a mai kor tudomanya altal kezdjik megérteni, a GOA-diéta elnevezést a fentiek szellemében
kifejezonek talaltam. Ahogy a Goa tobb mint zene, a ,Goa-diéta” tobb mint étkezés: Nem csak a test

taplaléka, de a szellemi és a lelki fejlédés el6mozditdja is! Koncentracido+meditacio=Kontemplacid!

A GOA-diéta, nem vegetaridnus étrend, de nem is vegaellenes! Mikor a sokmilli® éves evollcio
kialakitotta az emberi faj étrendi szabalyait, az allati eredetli fehérje is az ember genetikailag
meghatarozott étlapjara keriilt. Az ,ahimsa” a nem artds elvére épllé vegetaridnizmus -bdrmily
kedves az én szivemnek is-, sajnos csak a nem tul hosszi multd emberi kultira terméke, élettani
alapja nincs, de a lelki fejl6dés kezdeti szakaszaban a tanitvanyoknak nagyon fontos tamasztékot ad.
Szerencsére, a Goa-diéta szabalyai —bar nehezebben-, vegetaridnus elvek szerint is kévethetdek.

A természet kddjat, az 6sember még 0sztondsen kovette, de mara az 6szton teljesen hattérbe vonult.
Célom:|Ujrafogalmazni a természet 6si tapldlkozdsi kédjdt a 21. szdzad igényei szerint, a tudomdny
és a szdmitogép segitségével, hogy minél tébben eljuthassanak az ,Egész”-ség egy magasabb
szintjére a megreformailt, de valdjaban 6si tradiciondlis étkezési szokdsok és ételek dltal.”


http://www.youtube.com/watch?v=OalZGcJs4Q0
http://goa.hu/goa-party-psychedelic-trance-mp3-dj/
http://www.youtube.com/watch?v=LYAYNf1CaRQ
http://www.youtube.com/watch?v=UkXT9cjYKSI&feature=related
http://logout.hu/cikk/a_goa_kultura/teljes.html
http://www.szabadakarat.com/kontemplacio.html
http://www.goagil.com/

2. A HELYES ETKEZES: A ,,GOA-DIETA”

Mikor, mit, mennyit és hogyan étkezziink? Ezekre a kérdésekre sorban valaszolni fogok, de el6bb
helyre kell tenni valamit.
Az eddigi tanulmdnyai alapjan nyilvan észlelte, hogy mind a természetgydgydszat, mind az
orvostudomany teriiletén rengeteg az ellentmondas és a valtozds. Amit régebben gondoltak,
ajanlottak abbdl mara sok minden tévesnek bizonyult, elavult, s6t artalmassaga miatt egy csomé
gyogyszer visszavondsra kerilt! Régebben tiltottdk a tojassdrgdjat a koleszterin miatt, ma 3-at
ajanlanak egy étkezésre, hogy a benne |év6 zsiradék kihajtsa az epét, igy csokkentve a
koleszterinszintet. (Persze nem gondolnak az arachidonsavra!)* Régebben a fehérje volt a blinds aztan a
zsir, manapsag pedig a szénhidrattdl évnak, mikozben az ételek ezen makro elemekbdl épiilnek fel.
Nem helyes barmelyiket is megbélyegezni, a helyes aranyt kell megtalalni! A makrobiotika sok
gabonat ajanl, mig a paleolit diéta ezzel nem ért egyet. Rdadasul a magyarazatok nagyon otletesek,
sokszor hitelesnek tlinnek. Bicsérdi Béla 1920 kornyékén példaul azt mondta: ,Az dllati fejlédés
csucsdn lévé embernek a névényi fejlédés csucsa a gyiimoélcs a megfelelé tdpldlék.” Az emberi
fejl6dés csucsan ez akdr még igaz is lehet, de a mindennapi életiinkben ma még biztosan nem az.

/*Az arachidonsav mennyisége, az eqészség egyik kulcskérdése. Ldsd késébb!l/
Kinek is higgylink hat, mi az ami segit az eligazodasban? Nos, a tudomany bar sokszor téved, de
madszereit 6nmagdra is alkalmazva, egyre pontosabba valik udjra és ujra kijavitva Onmagdt,
ugyanakkor nem szabad elfeledkezni a szintén tévedni képes evolucidrél sem, aminek viszont kell6en
hosszu id6 allt rendelkezésére ahhoz, hogy kifinomitsa, tokélyre vigye a minket koriilvevé
természetet, aminek mi is részei vagyunk!
A természet ,iizen” nekiink. Régen samanok, javasasszonyok, ma tuddsok, kutatdk probaljak
megfejteni mit is ,lzen”. A régiek tudasa 6sid6k ota tapasztalati uton gydilik és rendelkezésiinkre all.
(ayurveda, akupunktura, bojt- és gydgy terdpidk; gyogyitd novények, asvanyok, gombak, ...) A
mélyebb mikodési elvet, a hatasmechanizmust is kezdjilk megérteni. Ebben segit a tudomany, ami
ma mar moddszeres kutatomunkat végezve, nagysdgrendekkel vitte el6bbre az emberiséget a
mindenirdnyu tajékozdédas teriiletén, de sajnos megteremtette annak is a lehet6ségét, hogy egyre
tdvolabb keriljlink a természettdl, az embernek megfelel6 élettdl, étrendtsl, mikézben evoltcids
értelemben mi tovabbra is a természet gyermekei maradtunk. Ez persze nem csak a tudomany
tévedéseibdl fakad, hanem az embernek, mint egyénnek a tdjékozatlansagabdl, tudatlansagabdl is
kovetkezik, ami alarendeli sajat genetikailag meghatdrozott természetét a vagyak szinte korlatlan
kielégitésének. Sajnos a helyzet még ennél is rosszabb, mert, ha az egyén rendelkezik is valamiféle
tudassal, az sokszor téves, de még ha pontos is, hidnyozhat az elhatarozas az egészségtudat, és ha
ez mind adott, a vagyak kontrollalasa akkor is nagyon nehéz folyamat. Nehéz, de nem reménytelen.
Az Egészség-KONTROLL program, legaldbbis az étkezés terliletén segitségére lehet. Prébalja ki!

A ,Helyes Etkezés” a ,,GOA-diéta” meghatarozasahoz tehat hasznalni fogjuk a modern tudomanyt,
koézéppontban a Zona-diet mddszerrel, és az Gsi evolucios Paleo-diet, ill. Warrior-diet elvet is,
szinkronba hozva ezzel az 6sit a modernnel, hisz—ahogy mdr emlitettem- a kor bezarult:

Az Egészség-KONTROLL szoftver étrendanalizise azt bizonyitja,
hogy csak a Paleolit-, -azaz a genetikailag harmonikus 6si evolucios étrend- és a -paleo irdnyultsdgti-
GOA diéta felel meg annak, hogy egyszerre, egyidejlileg minden tudomdanyos adat, mutaté
(GI;GL;ED;PRAL;ZONA;OI;IF)az optimalis egészségzonaban legyen!
Ezzel mérhet6vé valt az igazsag, a Kinek is higgylink? kockazata, a tévedés esélye er6sen lecsékkent.




3. MIKOR EGYUNK?

A sejtek szempontjabdl egy folyamatosan idealis 0sszetétell vér lenne az igazi. A |égzés példaul igy
biztositja az oxigént. Az emésztésnek azonban fazisai vannak, nem ehetiink folyamatosan, de a
tobbszor keveset elv jobbnak tlinik, mint a ritkan sokat. Kompromisszumot kotve a sejtek igénye és
az emésztérendszer mikodése kozott, az étkezések gyakorisaga akkor idedlis, ha az nem s(r(bb,
mint az emésztés ideje, és nem olyan ritka, hogy erés éhezés alljon be. Ezért fontos Zéna szabaly,
hogy két étkezés kozott maximum 5 ora telhet el. Tulajdonképpen a gyakorisag a mennyiség és az
Osszetétel akkor ideadlis, ha az emésztés idejének elnyujtasaval -alacsony GI- minél inkabb
biztositott a folytonos vérminGség. Persze a természetben nem ritka az éhezés, ez miatt a szervezet
zsir és szénhidratraktarakkal is rendelkezik, ami bonyolult hormonalis szabalyzassal, inséges idGkben
is biztositja a sejtek energiaellatasat, s6t az alulevés-tulevés ciklusainak is vannak élettani el6nyei!

A gyakorisaggal kapcsolatban a magyar nyelvnek megvannak az Gsi szavai: Reggeli; Tizorai; Ebéd;

Uzsonna; Vacsora. Ez tokéletesen megfelel egy koran kel6 embernek. Manapsag azonban nagyon

sokan kés6bb kelnek és fekszenek, ezért a késdi reggeli miatt nincs sziikség tizéraira, ugyanakkor

célszer( beiktatni egy kisadag Késdi Vacsorat a hosszabb éjszakai bojt miatt.

Az idealis gyakorisag* tehat 3 nagyobb (R;E;V) és 2 kisebb étkezés. Ha koran kel6 (T;U), ha nem akkor
(U;K). (R;E;V) utan 4-5 6ra, (T;U) utdn 2-2,5 6ra telhet el. Reggeli, felkelés utan 1 éran belll!

/*Ezen Ujkori elvnek részben ellentmond az alulevés-tilevés ciklusaira épiilé &si ,Harcosok Etrendje” elmélet. Ldsd 11. pont/

4. MIT EGYUNK?

Az ember genetikailag meghatarozott étlapjan, biztosan ott szerepel, a paleolit korban mar
hozzaférhet6 minden ehet6 novény és allat. Az Gsember, ezen az étrenden atléta termetti volt,
tizprobazéknak megfelel6 csontozattal. Tobb fehérjét (hust) és zsirt fogyasztott, mint altalaban a mai
ember, mégis vitaminokban, dsvanyokban gazdagabb és Iigosabb volt az étrendje:

TABLE 1 Potential renal acid load (PRAL) and net endogenous acid production (NEAP) in the Paleolithic Age and today

Paleolithic diet (3000 kcal/d) US diet today (2500 kcal/d)
Intake’ Urine’ Intake’ Urine’
g/d mEq/d g/d mEq/d
Protein/sulfate 226.0 110 79.0 39
Phosphorus 3.22 118 1.51 55
Potassium 10.50 -215 2.50 -51
Calcium 1.62 -20 0.92 -12
Magnesium 1.22 -32 0.32 -8
PRAL -39 23
Organic acids’ 61 41
NEAP 22 64

PRAL: Potential Renal Acid Load, azaz potencidlis vese-savterhelés. Ez a szam az egyes ételek savasito vagy lugosito
hatdsat (Sav - Bazis egyensulyat) fejezi ki. A pozitiv érték savas, a negativ ligos, a 0 semleges kémhatdst jelez. A TABLE 1
hivatkozadsrdl indithato a bévebb Full Text, s onnan tovabbi paleolit tanulmdnyok.

A nemrég még létez6 229 vaddszd haldszo gyljtoget6 nép étrendjét elemezve atlagosan 66-75%-ban allati
eredet( taplalékot tartalmaz. Ha kivessziik az Eszkimot (96%) és a Nunamiut(99%), az atlag még mindig 59%!
Miel6tt tovabbmennénk egy fontos linkre hivom fel a figyelmét, mert...

...A mai mérgekkel teli viligban nemcsak az ételre, de A Viz-ivas megtisztito erejére is figyelni kell!


http://www.glycemicindex.com/
http://harcosoketrendje.hu/
http://www.ajcn.org/content/78/4/802/T1.expansion.html
http://egeszsegtaplalkozas.shp.hu/hpc/web.php?a=egeszsegtaplalkozas&o=a_viz_UV1s

Az étkezésben az elsd torzulast egy tarsadalmi fejl6dés, az emberiség letelepedése okozta:

A foldmdvelés és az allattartas miatt megjelent két Uj ételcsoport a gabonak valamint a tej és
tejtermékek, amihez genetikailag mindmaig nem, vagy csak részben tudtunk alkalmazkodni. Az ékori
kovetkezmények pedig dramaiak voltak. Az emberiség a
fehérjében szegényebb étrend miatt évezredekre 6sszement Szendi Gabor
és csak a legujabb korban az ipari méretekben el6allitott hus Civilizdcis &5 betegady
megnovekedett fogyasztdsa okan kezdett Ujra novekedni, de N ,

mivel tovabbra is fogyaszt nagy mennyiségli tejet, lisztes
cukros arut, nem az atlétdakra, hanem sajat meghizlalt

hazidllatara kezd hasonlitani. Minél ,fejlettebb” egy orszag,
annal inkabb. /Ha van Internet, klikk a képre./

De nem akarok igazsagtalan lenni. Az emberek 25%-anak nagyon er6s a szénhidratokra adott inzulin*
vdlasza, 6k nagyon konnyen elhiznak, mig van masik szerencsés 25%, akik meg szinte barmit
megehetnek, nem hiznak el. S6t Gjabb kutatdsok szerint a zsir bélbdl vald felszivédasa is genetikailag
meghatarozott. Akik ennek a génnek egy adott valtozatat hordozzak, azoknal tébb zsir szivodik fel az

ételbdbl. /*Az inzulin a hasnydimirigy dltal termelt hormon. A vérbdl a sejtekbe juttatja a cukrot, aminosavakat. Az inzulin
,raktdrozo” hormon is, a felesleges szénhidrdtot, fehérjét a zsirsejtekbe juttatja, mikézben elzdrja a mdj és az izmok
szénhidrdtraktdrait./

A masodik, sokkal erésebb étkezési anomaliat a modern kor ugrdsszertii ipari fejlédése okozza:

1. A cukoripar az édes inzulinbombaival. (Magas GI; kompakt, témér nagy energidji szénhidrdt.)

A modern malomipar. (Szintén inzulinbomba a til finom 6rlés miatt, plusz elsavasodds!)

A vegyipar. (Vegyszerek mindendtt, a névénytermesztésben a modern dllattartdsban, stb.)

Az élelmiszeripar. (Az olcsé névényi olajok (n-6) témeges elterjesztése, az elérecsomagolds, szdllitds,
tdrolds okdn: tartositoszerek, izfokozok, besugdrzdsok, gombadlék, szinezékek, dllagjavitok, stb.)

FE D

Természetesen mi mar nem fogunk ugy étkezni, mint az 6sember, és nincs is ra sziikség, hogy
lemondjunk a gasztronédmia csoddirdl, de az alapanyagok kivalasztasakor lehetéleg keriiljik az ipar
altal agyonmanipulalt élelmiszereket, mert az étel élet, nem csak makro és mikroelemek halmaza!

Etel-élet, mily hasonlé szavak és tudni véljik miért, de az igazi vélaszt az 6si magyar nyelv rejteki
tudasa Grzi: étel=élelem=él(6)elem, és valdban az 6sember amerre jart él6 taplalékot fogyasztott.
Nem varta meg, hogy elszaradjon a névény és a vadakat is szinte él6 allapotban ette, nem sokkal a
vadaszat utan. (A siitést-fézést elitélé Bicsérdi Béla tanitdsa is elgondolkodtatd, hisz: minden dllat nyerskosztos!)

A fott ételt, - szemben a nyerssel- testiink idegen anyagnak tekinti és védekezik ellene!
Ha étrendiink nem tartalmaz minden étkezés elején, kézben minimum 30% nyers élelmet,
akkor az immunrendszeriink Emésztési Leukocitozis-t okoz, megemeli a fehérvérsejt szamot!

z79)

Igyekezziink mi is ,él6”, ,ENZIM"-dUs, -azaz hével nem megrontott, friss és bio -*, étket fogyasztani!
/*A forralt tejen tartott borjak elpusztulnak!/ Ldsd még-> Dr. Edward Howell: Enzim tdpldlkozds cimii kényvét.

A paleolit taplalkozas drakéi* szabalyai:

1. Barmilyen allati fehérje fogyaszthatd, de ne cuppogjon a zsirtol,
minden gylimolcs és keményitt nem tartalmazé zoldség fogyaszthato,
semmiféle gabonat és gabonaszarmazékot ne egyiink,

semmiféle hiivelyest ne fogyasszunk.

semmiféle tejtermék nem fogyaszthato,

ne egyiink készételt.

DRUISERCORES

/*Szigorisdga miatt, csak kevesek dltal megvaldsithatd, de iranyultsagaban kovetendd, megkozelitendé szabalyok./


http://hu.wikipedia.org/wiki/Hasny%C3%A1lmirigy
http://hu.wikipedia.org/wiki/Hormon
http://zolditalok.drtihanyi.hu/cikk/az-etrend-es-az-immunrendszer
http://egeszsegtaplalkozas.shp.hu/hpc/web.php?a=egeszsegtaplalkozas&o=enzimek_YmXG
http://www.tenyek-tevhitek.hu/paleolit-taplalkozas.htm

A Zéna-diéta* ,Mit eqyiink?” szabalyai:

1.
2.

Csokkentse inzulinszintjét alacsony ,,Glikémids Index”-(i ételekkel, étrenddel.
Csokkentse az omega-6/omega-3 aranyt, és az arachidonsav bevitelt, j6 zsirok valasztasaval.

/*Szemben a Paleo-diet egyszerti és érthetd szabdlyaival, a Zéna a tudomdny nyelvét haszndlja, a késébb
ismertetett Warrior-diet pedig kevésbé foglalkozik a ,,Mit egyiink?” kérdéssel, inkdbb a ,,Mikor?”, ,Mennyit?” érdekli./

A Paleo és a Zona elvei alapjan a GOA-diéta egy engedékenyebb ajanldsa az ételcsoportokra:

K2 R
LA X4

A zoldségek, gylimolcsok szabadon fogyaszthatok. (A burgonydnak, a sérgarépdnak, a siitétéknek, a
bandnnak, az aszalt gyiimélcséknek és a gyiimélcsleveknek azonban magas a GI* értéke, ezekbdl csak
mértékkel fogyasszon.) [*A szénhidrdtok vérdramba térténé belépésének sebességét ,Glikémids Index”-nek
nevezziik. A Gl érték azt fejezi ki, hogy 100%-nak véve a szél6cukor (glukdz) dltal kivdltott vércukor emelkedést, a
kiilénb6zé ételekben Iévé szénhidratok vércukor nével6 hatdsa ennek hdny %-a. A rosttartalom csékkenti, az apritds,
finomra érlés, turmixolds, szétfézés néveli a Gi-t. Keriilje a cukros, lisztes, pépes ételeket./

A gabonafélék keriilend6k, mert savasitanak, finomlisztté G6rolve pedig magas a Gl-értékiik.

Nem tiltott, de (a zab kivételével) fokozatosan ajanlott a buza, rozs, arpa teljes elhagyasa, mert

sajnos sok a latens lisztérzékeny* is! (Addig is csak kis mennyiségdi, teljes 6rlésii rostos lisztekbél

késziilt tésztat, kenyeret fogyasszon.) /*Ldsd Szendi Gdbor: A glutén teljesen uj megvildgitdsban!/

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

Zsirok, olajok: Itt még sok az ellentmondas, a bizonytalansag, de a kép lassan tisztul.

Amit fontos hangsulyozni:

1. Atranszzsirok kertilése, (Pl.: margarin, feldolgozott élelmiszerek, olajban siités.)

2. Az omega-6 zsirsavbevitel* csokkentése, /*A zsirokat szerkezetiik alapjdn tobb csoportra oszthatjuk, igy
elkiilonithetiink telitett, egyszeresen (n:9) ill. tébbszérésen telitetlen omega-3 (n-3) és omega-6 (n-6) zsirsavakat./

3. Az omega-3 bevitel fokozasa, foleg halolaj formajaban. /Az okokrél késébb részletesen./

> A Zona szerint j6 valasztas az egyszeresen telitetlen zsirsavakban gazdag: oliva-, avokado-,

mandulaolaj. Es a halolajok (n-3)! Koézepes valasztas a telitett zsirban alacsony: did-, és

szezamolaj. Rossz valasztas (?) a telitett zsirban gazdag: zsir, tejfol, tejszin, krémsajt, vaj.

Rossz valasztas az (n-6)-ban gazdag olcsé névényi olajok is: napraforgd, szdja, kukorica, stb.

> A Paleo-diet szerint viszont préselt n6vényi olajokat az 6sember biztosan nem evett, de
b&ségesen hozzajutott magvakbdl. Zsirhoz meg husbdl és tojasbol. (Nem biztos, hogy a telitett
zsirok drtalmasak. Valészindleg itt is az aranyok szamitanak. A féldimogyoro olaj viszont tiltott!)

> Amit én hasznalok: salatara extra sz(iz oliva. Kenyérre vaj, kacsazsir, tokmagolaj, avokada.
FG6zéshez oliva, vaj (ghi). Sttéshez telitett zsir*—> ghi, kdkusz, (kacsa, stb.) Mindenbdl keveset,
mig halolajbdl minél tobbet. (Min 1g EPA+DHA tartalom.)  /*A telitett zsir jobban ellendll a hének!/

> A novenyi olajok és illoolajok rengeteg egyéb Osszetevét tartalmaznak, amiért nem csak
étkezésre, hanem gyogyitasra is alkalmasak. (t6kmagolaj-prosztata; mdriatévis-mdj, stb.)

A hivelyesek a magas fehérjetartalom ellenére ligositanak, de lektint tartalmaznak, ami a

fézésnek emésztésnek ellenall, a belekben gyulladast okoz, ezért csak mértékkel fogyasztandok.
Tej és tejtermékek: a tej sok embernél allergiat okoz, ezen kiviil, hogy segitse a csecsemdk gyors

novekedést, erbteljes az inzulin elvalasztasat serkentd hatasa! Keriiljiik a tejet! (helyette rizstej,
zabtej, magtejek, stb.) A tejtermékek koziil a sovanyabbak ajanlottak, szintén mértékkel.

Tojas: a fehérje tokeletes, |de a sargdja arachidonsavat (AA) tartalmaz, ezért és nem a koleszterin
miatt kerulend®. (En mondjuk hdrom tojdsbél 1 sdrgdjdt fogyasztok.)

Hal és rakfélék tenger gyiimolcsei: kit(in6 fehérjeforrasok, magas omega-3 zsirsav tartalommal.
Husfélék: a belséségek és a voros husok arachidonsavban gazdagabbak, valassza inkabb a fehér

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



http://www.tenyek-tevhitek.hu/gluten-uj-megvilagitasban.htm

% S6/cukor: A sbé-mitoszrol érdekes dolgokat lehet olvasni Szendi Gabor kdnyvében, vagy
rémisztéket Tejfalussy Andras-nal a kaliumos sé végzetes hatdsairél. A természetes, nem
manipuldlt s6 fogyasztdsa ugy tlinik nem olyan artalmas, mint ahogy azt propagaljak,
ugyanakkor a NaCl eréltetett csokkentése kaliumos sdval veszélyes lehet! Cukor semmikor!

5. MENNYIT EGYUNK?

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

/*A 30% (P) soknak tiinik, de ez csak egy ardnyszdm! A fehérje mennyisége abszolut értelemben pont annyi, amennyi az On
adatai alapjdn idedlis! igy valéjdban nem fehérje dis, hanem ,szénhidrdtszegény” (-nek t(ind) étrendrél beszélhetiink!/

Az On fehérjesziikséglete fiiggetleniil a

A fizikai aktivitastodl fliggd faktorok
fehérjeforrastol harom tényez6tdl fligg:

Aktivitdas Fehérjesziikséglet
SO /3 (gramm/zsirmentes
1 TeStSUIyatOI’ testtomeg fontban szdmitva)
2. testzsir-szazalékatol, (Legjobb
géppel mérni, de a programban is U6 foglalkozds o 92
. sek€ly testmozgas (p€ldaul s€ta .
van egy kalkuldtor.) Cocke A8 (peldaul ) 0
e e On =4 Mérsékelt tevékenységszint
3. fizikai aktivitasanak szintjétél - (napi 30 perc vagy heti 3-szori sportolas) 0,7
Aktiv (sportolas napi 1 6ra
e A S o vagy heti 5 alkalommal) 0,8
Fehérjesziikséglet=(zsirmentes testtomeg) x Nagyon aktfv (sportolds napi 2 6ra
aktivitasi faktor x 2,2 (g/nap). vagy heti 5 alkalommal) 0,9
. e " Ty . Nehézsilyu tréning vagy napi 2-szeri
Zsirmentes testtomeg=(testsuly-testsuly x 0565 leialath = tinp ey hiten 1.0
zsirszazalék/100).
(A szamitdst a program elvégzi.) Kg esetén szorozni kell 2,2-vel! Kg=1000g, 1 font=453g 1000/453=2,2

A legfontosabb Zéna szabdly: hogy minden f6étkezéskor 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 kitrilt 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 tilevéskor fehéjedus!

Ha ezen elvek kdvetése a zonan beliil marad, reggel a 0,6 este az 1-et kozelitve, akkor biztosan nem
kovetiink el nagy hibat, raadasul ez kicsit hasonlit Norbi ajanldsahoz is: ,Edességet csak délelstt!”

Py

/*A munkdhoz, a csalddhoz is igazodva, de az 5 6rds szabdlyt betartva az étkezések is varidlhatdk. Pl.: 2 kis és 2 féétkezés,
de akdr a teljesen rendhagyd tébb kisebb és 1 esti féétkezést ajdnlé ,, Warrior-diet”, azaz a Harcosok Etrendje is kévethetd./

Mi torténik, ha On jelentdsen tobb fehérjét fogyaszt az idedlisnal? Két lehet6ség van:

1. HaaP/Ch 0,6 és 1 k6z6tt marad, akkor mind a fehérje mind a szénhidrat mennyisége tobb
lesz a sziikségesnél, amire a szervezet megnoveli az inzulin-elvalasztast, hogy segitse zsirra
alakitani a felesleges vércukrot, aminosavakat. El fog hizni és az inzulin kiviszi 6nt a Z6nabdl.

2. Ha azarany tolddik el >P/Ch>1, azaz tobb a fehérje, mint a szénhidrat, akkor a zsir energidvad
alakitasdnak folyamata révidzdrlatot szenved, sejtjei abnormdlis vegyiileteket, ketontesteket
kezdenek gydrtani. A test Orilt mddjdra probdl téliikk megszabadulni, megnévekedett


http://www.tenyek-tevhitek.hu/paleolit-taplalkozas.htm
http://www.scribd.com/doc/24876136/Tejfalussy-Andras-publikaciok
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vizeletiiritéssel. Ez sulycsokkentést eredményez, de ez nagyrészt csak viz. Az inzulinszint is
néni fog, hogy a fehérjefelesleget segitse zsirra alakitani. A nagy fehérjetartalmu ketogén*
fogyokurdk, valtozdst okozhatnak a zsirsejtekben ugy, hogy tizszer aktivabbakka valhatnak
a zsir elszigetelésében, mint a diéta elkezdése el6tt. (Ez a ,jojoszindroma.”) Raaddsul az
agynak gliikézra van sziiksége, de a magas inzulinszint miatt nem fér hozzd a zsir és
szénhidrat raktdrakhoz, ezért elkezdi megenni az izmait, hogy szénhidrdtot gydrtson.

/*Az alacsony fehérje és inzulin tartalmi Ketogén Diéta viszont gyégyhatdsu! - Epilepszia; Rak./

Mi torténik, ha On jelent&sen kevesebb fehérjét fogyaszt az idedlisnal? Két lehetdség van:

1. HaaP/Chzdnaban marad, egy ideig nem lesz baj. Eleinte éhezni és fogyni fog, aztan beall egy
egyensuly.* HosszUtdvon azonban az izomveszteség immunrendszer gyengilést okozhat.
/*Vannak arra utald jelek is, hogy az energiamegvonds életmeghosszabbitd hatdsu! Ldsd a béjtrél szolo részt./

2. Ha az arany tolddik el >P/Ch<0,6, akkor a szénhidrdthoz képest tul kevés fehérjebevitel
legalattomosabb hatdsa a rossz eikozanoidok* tultermelése. (Errél majd késébb.) Mivel éhezni
nem jo, a kevesebb fehérje mellé tobb lesz a szénhidratbevitele, rdadasul létezik
fehérjeéhség is, ami miatt varhato, hogy az alacsony fehérjetartalmu ételbsl tébbet
fogyasszon, még tovabb névelve a kaléria és szénhidratbevitelt. /*Eikozanoidok: (n-3), (n-6)
zsirsavakbdl képz&dé hormonok./

Mi torténik, ha tul sok szénhidratot fogyaszt?

Még ha a zsiradékbevitelt korlatozza is, el fog hizni. A szervezet megndveli az inzulin-elvalasztast,
hogy kilritse vérébdl a vércukorfelesleget. A mdjban és az izmokban lévé raktarak hamar megtelnek,
aztan, bdr a szénhidrdtok maguk zsirmentesek, a szénhidrdtfelesleg zsirfelesleggé alakul dt. A
megnévekedett inzulinszint nem csak azt mondja a testnek, hogy zsirként raktdrozza a
szénhidrdtokat, de azt is lizeni, hogy ne engedjen ki raktdrozott zsirt. Ez lehetetlenné teszi az én
szamdra azt, hogy sajdt elraktdrozott testzsirjat energiaként haszndlja. ...a szénhidrdtfelesleg nem
csak koveérré teszi ont, azt is biztositja, hogy kéveér is maradjon. A tul sok cukor az erek faldra is
lerakddik rugalmatlanna téve azt, ami miatt megnd a vérnyomas. Az ér el is torhet!

A bal oldali abran lathaté hogyan szabdlyozza az inzulin-glukagon® paros a vér cukorszintjét, de
jobboldalt a Iényeg is lathatd: ez a Zonaba nyilé kapu az eikozanoid-ellendrzésen keresztiil.
/*Gliikagon: Az inzulin ellenhormonja, a hasnydlmirigyben termelddik, serkenti a mdjban a glikogén gliikézza térténd
lebontdsdt, valamint a zsirok és fehérjék gliikézza alakitdsdt./

i Sl s wgpd Az optimalis glikagon-inzulin arany a Zénaba nyild kapu

circulatory insulin by cells

- ‘l—ii Fat synthesis
T Glyeogen synthesis

Stimulates pancreas
I | Decreases blood glucose

to secrete insulin emelkedett inzulin ///\\\ emelkedett glikagon
’\ / 0 / \
Increase in Blood glucase Decrease in N / ) \
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% ﬁ 2 /  kapuja
0 | / \
™ v T | elégtelen elégtelen
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Amerika hizlaldsa:

A 80-as évek elejétdl, egészen a kdzelmultig az amerikaiaknak azt ajanlottak, hogyha egészségesen
akarnak étkezni és fogyni szeretnének, akkor csokkentsék a zsiradékbevitelt és noveljék a

szénhidratbevitelt. Az USDA el6allt a hiressé valt, gabona, tészta, kenyér alapu ételpiramissal, amit
az amerikaiak (és az eurdpaiak) kovettek is:

USA lakossag taplalkozasanak
valtozasa 1971 és 2000 kozott

Férfiak [i]:4

Energia (kcal) 2450 2618 2618 + 2-300 Ekcal

Zsirbevitel 36,929 32.8 0o 306.,9%0 32.8 %o -4 %o
CH bevitel 42.4%8 49,0%0 42 .4%0 49.,0%0 + 70%0

Elhizottak aranya: 1971: 14.5% 2000: 30.9%
(BMI: > 30)

Az eredmény katasztrofalis lett! Ma mar tudjuk miért, persze akkor is sejthetd lett volna, hiszen a
szarvasmarhakat régota pont ugyanigy hizlaljak: rengeteg kis zsirtartalmu gabona etetésével.

Sudlyvesztés 0sszehasonlitasa low fat és
low carb diétaval 6 hénap alatt

-I

1. Samaha
2, Brehm
(2003)
3, Foster
(2003)
4, Yancy
(2004)

Ezen abrak még mindig a zsir-szénhidrat aranyra koncentralnak, mikézben az igazi ok, hogy a csokkené szénhidratbevitel és
az ezzel parhuzamosan novekvé fehérjebevitel aranya kozelebb vitte az embereket a Zénahoz.

A zsiradékmennyiségrdl: a 30% bar soknak tlinik, de a szoftver szerint, a rejtett zsirok miatt nehezen
tarthatd, konnyen tullépi az ember. Raadasul egy vizsgalat alapjan 229 természeti nép 97%-anal a
zsirfogyasztds messze meghaladja a mai kozegészségligyi ajanlasok felsé 30%-os hatarat.

A kokori kulturak tobbségében a zsirfogyasztas 36-43% kozé esik. Ezen okokbdl a zsir % tullépést a
program csak sarga és nem piros visszajelzéssel mutatja, jelezve, hogy a mennyiség tekintetében 6n
is megenged6bb lehet! Méd van arra is, hogy magasabbra allitsa a zsir % alapértékét, de a P/Ch
akkor is 0,75 legyen - 27% P; 36% Ch; 37% Fat (27/36=0,75) vagy akar - 24% P; 32% Ch; 44% Fat!

Mi torténik, ha alacsony a zsiradékbevitel?

A zsirok-olajok mennyisége kulcskérdés a jo epeelvalasztas miatt, ami a koleszterin-kilirités utja.
Kevés zsiradékbevitel-> csokkent epeelvalasztas—>novekvo koleszterin! Az emésztés is rossz lesz, és
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fennmarad az éhségérzet, mert az elfogyasztott zsir mennyisége eredményezi a gyomorbdl a
kolecisztokinin hormon kibocsatasat, ami kozli az aggyal, hogy 6n mar jéllakott, és allitsa le az evést.

SDH hatas: A taplalékfelvétel az egyes tapanyagokra jellemz6 mértékl extra hé leadast valt ki. Ez
annyit jelent, hogy a taplalékfelvétel 6nmagaban is alap energiaforgalmat meghaladd hé leadast,
kaldria felhasznalast eredményez. Rubner ezt a hatast Specifikus Dinamikus Hatasnak (SDH) nevezte.
Fehérjebevitel esetén az emelkedés 25-30%-0s*, a szénhidratoké 6%, a zsiroké 4%.

/*Az optimdlis P/Ch ardny ezért az SDH hatds révén is segiti a természetes testsuly elérését (legtébb esetben a fogydst)./

6. HOGYAN ETKEZZUNK?

Ugy, hogy a P; Ch; Fat makro tapanyagok mennyisége, valamint a Gl; P/Ch mindségi mutatok egy
adott étkezés soran, mig a GL; ED; PRAL; OI; IF tobb étkezés atlagaban optimalis zondban legyenek.

A program z6ld szinnel jelzi az optimalis értékeket.
Most mar hasznalni tudja az Egészség-KONTROLL-programot!

HAJRA! De, ha érdeklik a bet(ijelek mogotti mélyebb osszefiiggések? Olvasson tovabb!

A zsirok olajok (Fat):

A P;Ch;Fat kozil a zsirokat, olajokat (Fat) mindenki felismeri. A mennyiségen és a zsiradék mingségén

tul, amire leginkabb figyelni kell az az Omega Index a megfelel6 omega-6/omega-3 arany (n-6:n-3)!
/Ez nem tévesztendd Gssze az ,,Omega-3 index”-el, ami a vérdsvérsejtek membrdnjanak EPA+DHA szintjét méri! Ez klinikai

vizsgdlatok alapjan minél magasabb, anndl kisebb az infarktus, - és valdszin(ileg sok mas betegség- kockdzata. /

A trombocitak foszfolipid zsirsavosszetétele
kailonbozo populacickban (%46)

Europa/USA Japan eszkimok
Arachidonsav (n-6)
Eikozapenténsav (n-3)
n-6:n-3
sziv és érrendszeri
elhalalozas

Az N-6/Nn-3-as zsirsavarany valtozasa a
tortenelem folyaman

- tromboézisveszély

- heveny gyulladasos
folyamatok
(allergia, asztma)

Az omega-3 zsirsavak aranya az utébbi idében jelent6sen lecs6kkent a szervezetiinkben. Az §sid6k
1:1-es aranya eltolddott 1:10, majd 1: 20, 1:30-as aranyra.


http://docs.google.com/viewer?a=v&q=cache:h9GfH-XdRL0J:www.georgikon.hu/tanszekek/takarmany/Taplalkozas%2520es%2520elelmezestan/taplev/A%2520lipidek%2520t%25C3%25A1pl%25C3%25A1lkoz%25C3%25A1si%2520jelent%25C5%2591s%25C3%25A9ge2.ppt+zs%C3%ADrsavak+csoportos%C3%ADt%C3%A1sa&hl=hu&gl=hu&pid=bl&srcid=ADGEESixXgI-oc70Gs-h_N6BjVLKIwqJNImQW3oMGNkW7jelzdup1rTh_8AnKrHIxwN2dd4iy3UVzv3NqOtsOKSheJ3RBCmJhCYxNfJXZhyXmVPCeJWzch2WMoTtmdxeY1_f5BUaTTI7&sig=AHIEtbSCSnUS__AIt3KhWLLg8lvrusqQUw
http://egeszsegtaplalkozas.shp.hu/hpc/userfiles/egeszsegtaplalkozas/alruhasgyilkossg.pdf
http://szerves.science.unideb.hu/Lipidek.pdf
http://www.omega3-6.hu/
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Az omega-6 (linolsav LA)* és az omega-3 (alfa-linolénsav ALA), tébbszordsen telitetlen esszencialis
zsirsavak. Ezek nélkiilozhetetlenek az emberi tdplalkozasban, mert nem tudja 6ket a szervezet
elGallitani. Az omega-3 zsirsavak két fajtajat, a DHA-t és az EPA-t els6sorban halolajokbdl pdétolja.

Az ételek ajanlott n-6/n-3-as zsirsavaranya

British Nutrition Foundation, BNF (1992)
+Scientific Committee for Food, SCF (1993)
*FAO/WHO (1998)

A fenti tablazat szerint az ételek optimalis omega-3 — omega-6 egyensulya 1:4 és 1:10 kozott kellene,
hogy legyen, de az eszkimoknal ez az arany 2,5:1-hez! Az idealis arany valahol 2:1-1:3 kozott lehet!

Az Egészség-KONTROLL szoftver szinvisszajelzése: 1:3 alatt zold, 1:3 felett sdrga, ¥Rl ¥ {14 J[{X];

Fontos megjegyezni, hogy az omega-3 tartalmi novényi olajokban az omega-6 zsirsavak is
megtalalhatdéak és ezeknek az aranya tobbsz6rose az omega-3 zsirsavnak (a lenmagolaj kivételével,
melyben tébb az ALA), mig a halolajokban kevés az omega-6, tehat a helyes n-6:n-3 arany
visszaallitasahoz érdemesebb halolajat fogyasztani. Tovabba a novényi olajak ALA tipusi omega-3
zsirsavat tartalmaznak, melyet csak kis mértékben képes a szervezet EPA és DHA tipusi omega-3
zsirsavva alakitani! /*A jelentése: (A)cid magyarul: (S)av. Néha a linolsavat igy jeldlik: LS/

A zsirok miikodésének Iényege: ellatjak az eikozanoidokat épit6anyagokkal, de a zsiroknak sok mas

funkcidja is van, példaul lassitjak a szénhidratok belépését a véraramba és jobb iz altaluk az étel.

Kovesse a Zona szabalyt: Korldtozza a rossz zsirokat az -arachidonsavat és a telitett zsirokat- és
napi zsirbevitelének z6mét jo (egyszeresen telitetlen eikozanoid-semleges) zsirokbol fedezze.
Konkrétan zsirszegény fehérjéket vdlasszon, majd egészitse ki az ételt jo zsirokkal (oliva; avokado).
Fogyasszon tobb halat és j6 mindségl halolaj kapszula kiegészit6ket nagy ddzisban.
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A fehérjék (P):

A (P)rotein is konnyedén felismerhet6 a tanyérunkon. Ez nem feltétlen jelent hust*. Vegetarianusok
is beléphetnek a Zénaba. A mennyiség tekintetében abban maradtunk, hogy a tul kevés és a tul sok is
egészségtelen, de nem csak az elfogyasztott fehérjemennyiség szamit, hanem az a mennyiség, amely
valdjaban eléri a vérdramot, és az a sebesség, amellyel odakeriil. Itt jonnek be a képbe a rostok. Minél
nagyobb ardnyban tartalmaz a fehérjeforrds rostokat, anndl kevésbé emészthetd, és a test anndl
kevesebbet tud felszivni alkotéelemeibdl, az aminosavakbdl. /*Bdr ditaldban ami mozog az (P), a (Ch) terem!/

A zéldségfehérje dltalaban nagy rosttartalmu hdlozatba éplil be. Az dllati eredetli fehérjeforrdsoknak
nincs rosttartalmuk, ezért jobban emészthetdk. A vegetdrianusok, —és nemcsak azok- szamdra ez a
probléma konnyen kezelhet6 elkulonitett fehérjeforrasokkal, melyekbél kivontak a rostokat. (szejtan;
fehérjeporok; tofu és mds széjakészitmények*; stb.) Magas fehérje %-U j6 minGségl fehérjeport
hasznaljon. /Kivdlé és siithetd a citrommal kicsapatott hdzitej-fehérje isl/

/*A széjakészitményeknek magas a fehérjetartalma, de sok az ellenérv is. Féleg a férfiak kertiljék./

A szénhidratok (Ch), a glikémias index (Gl), a glikémias telitettség (GL) és az (ED):

Mindenki tudja, hogy a cukor szénhidrat, de nem mindenki tudja, hogy a zoldségek és a gylimolcsok
is azok. Valéjaban barmelyik étellinket is nézziik, a benniik 1évé makro elemek koziil, ami nem zsir
és nem fehérje az szénhidrat. A szénhidrdtok mindéssze az egyszerl cukrok kiilbnb6z6 formadi,
amelyek polimert alkotva kapcsolédnak egymdshoz — olyasvalami, mint az eheté mdianyag. A
felszivédashoz egyszer(i cukrokra gliikoz (sz6l6cukor), fruktoz (gyimolcscukor), galaktoz (tejcukor)
kell bontani 6ket. Akar cukrot eszik, akar tésztat, akar z6ldséget vagy gyiimolcsét, a benniik 1évé
szénhidrat legvégiil, gliikozza (vércukorra) alakul. Nagyon nem mindegy azonban, hogy a kilonféle
ételek szénhidratjai milyen sebességgel Iépnek be a véraramba. A szénhidratok véraramba térténd
belépésének sebességét ,Glikémids Index”-nek nevezziik. A Gl érték minél kisebb annal jobb.

Glycemic Index (Gl)

O Low [ <=55)
Loy (==55) 56 -69 High (==70) O56 -69
| 7 F ; - E High (==70)
a 20 40 60 B0 100

Az aldbbi 9 pontot Fajcsak Zsuzsanna: A fogyds hét lakat alatt 6rzétt titkai c. kivalé konyvébdl vettem:

A Gl szamitdsa:

A Gl szamitasa

Gl= 50 g szénhidratot tartalmazo, tesztelendo étel vércukorgorbéje alatti terdlet
50 g szenhidratot tartalmazo referencia étel (glukoz, fehér kenyér) vércukor
gorbéje alatti terulet

Az ételek Glikémids Indexe az étkezés utdn az étel gyomorbdl belekbe jutdsdnak sebességétél, majd a
bélbél a vérbe vald felszivoddsuk sebességétdl fiigg.


http://webshop.animare.hu/kereses.aspx?q=Fajcs%c3%a1k+Zsuzsanna+Dr.&w=4
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[

Glikémias Indexet befolyasolé tényezék
. Szénhidrattipus

. Rosttartalom

. Fehérje

Zsir

. Etelforma (6rolés mértéke, molekula méret)
. El6készités modszer (f6zési idd)

. Eteladag

. Savanyusag

. Cukor (sucrose)

VONOOIWUNS~

1. Szénhidrattipus: a mdjbol a glukéz azonnal, mig a fruktoz és a galaktoz, csak gliikézzd vald
dtalakitdsuk utdn, azaz lassabban léphet be a vérdramba. A keményitémolekuldk fajtdja és
ardnya (amylose és amylopectin) is befolydsolo tényezé.

2. Rosttartalom: nagyrészt megemészthetetlen szénhidrdt, ami fizikailag akaddlyozza az
emésztéenzimek hozzdférését, csékkentve a Gl-t. (A rostok —lignin, celluldz, pektin-, ezen kiviil vizet
tartanak vissza, névelve a teltségérzetet javitva a bélmiikédést, de segitik a méreganyagok és a
koleszterin kiliritését is. A tul sok lignin, vagy celluloz irritdlo hatdsu.)

3. Fehérjék: a tébb gyomorsav miatt szintén csékken a szénhidrdtok Gl értéke, de 6nmagdban
fogyasztva (PL.: grillcsirke magdban, vagy kevéske fejes saldtdval) megnéveli az inzulinszintet,
ami az amugy is éhes ember vércukorszintjét tovabb csékkenti hypoglycemidt okozva.

4. Zsirok jelenléte: a nagymeéretli zsirmolekula az ételben a szénhidrdathoz kapcsolddik, ezt elGszér
emulgdlni kell ami idébe keriil, ezért csékken a Gl.

5. Etelforma: a szemcsék mérete is meghatdrozd. Minél kisebb a részecske mérete, - minél
finomabb az érlés, az apritds (pliré; turmixolds; juice készités)-, anndl magasabb a Gl értéke.

6. ElGkészitési modszer: minél hosszabban féziink egy keményitls szénhidrdatot (tésztdk, rizs,
burgonya, kukorica), anndl tébb vizet vesz fel és kocsonydssa vdlik. Minél kocsonydsabb, anndl
gyorsabban szivodik fel névelve a Gl-t.

7. Eteladag: Az elfogyasztott étel mennyisége kulcsfontossdgu a Gl értékében.

I Kis mennyiségli egy maréknyi magas Gl szénhidrdt fogyasztdsa nem emeli fel a
vércukorszintet tul magasra.

1. Kétszerannyi, kétmaréknyi magas Gl szénhidrdt fogyasztdsa kétszer olyan magas
vércukrot és inzulinvdlaszt valt ki.

1. Hdarommaréknyi magas Gl szénhidrdt fogyasztdsa mdr csak kis mértékben emeli
tovdbb a vércukrot (ez a felsé érték genetikailag meghatdrozott), viszont az
inzulinszintet hatdr nélkiil hadromszor és tobbszor akkordra emelheti!

8. Savanyusdg: Savas kérnyezet kialakitdsa a gyomorban fehérjefogyasztds nélkiil is visszatartja
az étel gyomorbdl bélbe liriilését. Két evékandl citromlé 30%-al is csékkentheti a Gl értékét.

9. Cukor (sucrose): az étkezési cukor glukdzbdl (GI:100) és fruktozbdl (23) dll. Atlagolédva a Gl:62.
A cukor csékkenti a keményiték kocsonydsoddsadt, ezért meglepé mddon a lekvdros kenyér, vagy
a cukros kukoricapehely alacsonyabb Gl értékdi, mint a kenyér vagy kukoricapehely magdban!

rr s

A (GIl) 6sszefliggést mutat az , Energia Siirliség”-gel (Energy Density) és a jollakottsagérzettel (FF).

Minél tobb viz és rost van egy ételben, annal inkabb csokken a Gl az ED és nG az FF! (levesek; z6ldségek)
Hibds azonban az a kovetkeztetés, hogy az alacsonyabb ED okan a zsiradékbevitelt is csokkenteni kell.
Az ED kiszdmitdsa: Etel energiaja/sulya (kcal/g), de a szoftver a hasznalhatébb kcal/100g-ot mutatja.

A program szinvisszajelzése segit a valasztasban: 100:alatt'zold, 150-ig sarga,



http://www.nutrition.org.uk/healthyliving/fuller/what-is-energy-density
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HIGH G Az alacsonyabb Gl lankasabb
cukorgorbét ir le és kisebb
inzulinszintet general, igy hosszabb

ideig nem lesz éhes.

A magas Gl piramisszer(i
LOW GI inzulingérbét okoz, gyors
vércukorcsokkenéssel, és gyorsan

BLOOD GLUCOSE LEVELS

jelentkez6 éhségérzettel.
1 2 (Hypoglikémia)
TIME / HOURS

A ,,gyorsan bekapok valamit” magas

Tualzott cukor bevitel kovetkezménye: Hypoglikémia Gl értékii evéssel a ciklus l'ljra indul

’
4 . o e
ujra es ujra.

150 mg % . A tulzott szénhidratbevitel okozta

magas inzulinszint hypoglikémiat
okoz! Cukorbevitel nélkiil ez akar
rosszulléttel is jarhat.

80 mg % f-- / -------- \
O g e R e S e, T e S G SR T

NS A magas inzulin kiviszi ont a Z6nabdl!

Hosszantartd inzulinterhelés hatasara az inzulin- | [ T ;
o ] ) Azinzulin hatasa a sejteken
receptorok érzékenysége lecsokken. Ekkor Mindhérom egyiittes alkalmazasa hozza a legnagyobb és leggyor-
magas marad a vércukor és az inzulinszint is. sabb eredményt
1. Sejtfalon [évd inzulinérzékeld receptorhoz kapcsoldodik
Ezt inzulinrezisztencianak* nevezik, ami 2-es 2. Kinyitja a sejtfalat
tipusu cukorbetegséget jelent. 3. A cukor a vérbol a sejt belsejébe jut
' G
Ez egy 6rdogi kor, mert igy még tébb inzulint kell G I
termelni a hasnyalmirigynek, (hyperinzulinémia)
amire végiil nem lesz képes és ledll az

inzulintermelés. Ez az 1-es tipusu cukorbetegség.

A szervezet inzulinérzékenysége napszakos ingadozast mutat: legkisebb reggel és késd délutan,
legnagyobb délben és hajnali 2-3 kordl.

A hasnyalmirigy inzulintermel6 képességének kimeriiléséért az elhizas is felelés. A testtdbbletnek is
van inzulinigénye, mikézben a hasnydlmirigy az egészséges testtomeghez lett méretezve. (Az
érhaldzat is hosszabb, ami megterheli a szivet és a vérnyomads emelkedésben is szerepe lehet.)

/*Az_inzulinrezisztencia csokkentheté: elsésorban fogydssal, sporttal, de az indiai utifii; gérégszéna mag;

kecskeruta; fahéj; krom-pikolinat; alfa-liposav; kavé, -f6leg a magas klorogénsav tartalmu zéld kdvé- is jo!
A tul sok siit6-f6z6 étolaj, a megégett telitetlen zsirok is ronthatjdk az inzulinérzékel receptorok miikédését!/
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Glikémias index | inzulinérték | inzulin/glikémias index
Fehér kenyér 100 100 1,00 Az ételek Gl értéke csak
s 20 = 18 viszonylagos, mert nincs két
Banan 79 81 1,03
[Narames | 38 [ ea | asa | egyforma alma sem.
Sz8186 74 82 1,11
Barna rizs 110 62 0,56
Burgonya 141 121 0,86 Nem a vércukorszint emelkedés az
Fehér rizs 110 79 0,72 I ”dl h nem V’r k r |nt
T = = = elsédleges, hanem a vércukor sz
Mogyord 12 20 1,67 altal kivaltott inzulin elvalasztas.
Szarazbab 114 120 1,05
Chips 52 61 1,17
Croissant 74 75 1.07 Az inzulin elvdlasztdst nem csak a

vércukor szint emelkedése
hatarozza meg.

Keksz

oz

s e — Szamos alacsony Gl értékil étel

Rozskenyér 60 56 0,93 7 0 2 .
=i = =t sok magas Gl értékii étel pedig

alacsonnyal.

Tészta 46 40 0,87
Tojas 42 31 0,74

A tej 3-szoros inzulinvalaszt ad!
Zabpehely 60 40 0,67

Valamikor a jév6ben biztos elkésziilnek majd az inzulinindex tdblazatok is, de mivel a Gl mérése is
kortlményes, - vért kell venni és a tdbldzatok is nagyon szérnak-, az Egészség-KONTROLL program a
ND NutritionData altal kifejlesztett Estimated Glycemic Load (EGL) azaz Becslilt Glikémias Telitettség
alapjan is vissza tudja szamolni a GI-t.

Ez a fejlesztés egy matematikai képlet segitségével a taplalékok Gsszetétele alapjan vérvizsgalat
nélkil tippeli meg csekély hibaval az EGL értékeket. Ezt beirva az adatfelvitelnél, megkapjuk a becsiilt
Glikémias Indexet (bGl)-t, ami egyébként a nagyon alacsony Gl értékd élelmiszereknél, —a vérvételes
értékekhez képest- valamivel magasabb Gl értéket jelez, de ez a kis Ch tartalom miatt nem probléma.
Gl-hez beirva, a program kiszamitja az igazdn fontos és praktikusan hasznalhaté GL-t.

A Glikémiads Telitettséq (GL) kiszamitdsa:

GL=(GI x netto szénhidrat)/100.(Netto szénhidrdt a diétds rosttal csékkentett szénhidrdtmennyiség.)

A GL figyelembe veszi az elfogyasztott étel szénhidrattartalmat is, ezért hasznosabb mutatd, mint a
Gl, hisz példaul a gorogdinnye Gl értéke magas, de a GL mégis alacsony! (A gérégdinnyénél a GI azt
sugallja, kertild el, a GL viszont megnyugtat, fogyaszd bdtran.)

Glycemic Load

oLlow (==10)
Low (<=100 11 =19 | High (==20) oil-19
: - - - @ High (=>=20])
o 10 o0 =0 A0 50 &0

A fenti abra egy adagra (serving) vonatkozik. A GL napi értékét minimum 60 és maximum 180 kozé
ajanljak, de ez nem veszi figyelembe a testméretet és az egyéni aktivitasi kiilonbségeket! A sajat
programomban a GL ajanlas a fehérjesziikséglethez a Gl és Zona hatarokhoz is igazodik.

Mézes muzli 67 1,12 magas inzulin kivalasztassal jar, mig


http://nutritiondata.self.com/
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Az elhizas egyik f6 oka a hyperinzulinémia, ami a magas GL kovetkezménye. Dr. Sears szerint:

Az elhizds a test védekezése az arachidonsav-mérgezés ellen. Atul gyors fogyas ezért a zsircsapdaba
esett arachidonsav (AA) véraramba kertlésevel , Toxic Fat Syndrome”-t—>AA/EPA>3* okoz.
Intenziv fogydsnal, ezért tobb omega -3 EPA-t kell szedni! /*Részletesebben Idsd a ,Csendes Gyulladds” résznéll/

(Mivel az elhizas sok embert érint, a fliggelék 18. pontjaban idézek egy részletet a , Teljes Leolvasztds” cim(i
testépitd tanulmanybdl: ,,A FOGYAS ELETTANA” cimmel. Lasd még: a ,Fullness Factor” —t is a Fuggelék végén!)

Tény, a testépitok nem kovérek! Sikeriik egyik alapveté mddszere a kétlépcsds edzéstechnika:

- Tomegnovelés: Anaerob edzés, nehéz sulyokkal = zsir és izomnovekedés - izomsejt és
mitokondriumszam névekedés enyhe elhizds, de - Novekvo Zsirégetd Képesség!

- Szalkasitas: A mar megnovekedett zsirégeté képesség birtokdban aerob edzés. - Gyors,
Hatékony Zsirégetés! (Zsir csak az izomsejtek mitokondriumaban oxigén jelenlétében aerob
edzéssel égethet6!)

Z6naban edzés nélkiil is lefogyhat, de az ,egész”-séghez a mozgas, (Pl: Yoga; CrossFit) is ajanlott!

Az akcidszerili fogyokurak utan azért jon vissza konnyedén a leadott suly, mert agyunk Oriz
valamiféle ,idedipontot”, mint a TV tdviranyité az el6z6 allapotrdl és visszakorrigal. Ha 6n elérte az
idealis testsulyat, akkor tovabbi 6-8 hdnap kell ahhoz, hogy ezt az 6n agya is elfogadja ,iddlpontnak”!

A potencialis vese-savterhelés (PRAL):

Potential Renal Acid Load, azaz potencidlis vese-savterhelés. Ez a szam az egyes ételek savasito vagy
|Ggositd hatdsat (Sav - Bazis egyensulyat) fejezi ki. A pozitiv érték savas, a negativ IGgos, a 0 semleges
kémhatast jelez. Az Egészség-KONTROLL az értékeket kiszamitja, de kiils6 forrasbdl is beirhatd.

A sziikséges mennyiségl fehérjebevitel savasitd hatasat,
csak megfelel6 mennyiségli zoldséggel, gyimdlccsel lehet semlegesiteni.
A gabonak -tészta kenyér rizs- savasitanak! A krumpli ligosit, de magas a Gl-je.

A PRAL érték meghatarozasahoz, -laboratdriumi vizsgdlatok sokasdga alapjdn- az alabbi képlet nagy
pontossaggal hasznalhatd. E tudomanyos alapossag sajnos nem mondhatd el a sav-bazis témakdrben
megjelent, sokszor egymdasnak ellentmondd, ,,PH csoda” szer(i konyvekrdl. /Lasd: A kilugozott értelem/

PRAL (mEq/d) =0.49 x protein (g/d)

+0.037 x phosphorus (mg/d) Etkezésenként 2-3g |-glutamin néveli a bazikus tartalékot,
- 0.021 x potassium (mg/d) fokozza a savkivalasztast, javitja a vesefunkciot!

- 0.026 x magnesium (mg/d) L, . . , . ., -y ‘At
-0.013 x calcium (mg/d) Az asvanyvizek is segithetik a j6 PRAL érték fenntartasat!

A PRAL érték és az egészség viszonya még nem teljesen tisztazott, de valdszinlsithet, hogy a
nagymértékl gabonafogyasztds hozzdjarul a szervezet elsavasodasahoz, amit a kivalasztd szervek
csak egy darabig képesek kompenzalni.

Van olyan, —tudomdnyosan nem feltétleniil bizonyitott- tedria is, mely szerint:

,ha nincs elegendé lugosité elem a tdpldlékban, akkor tobb gyomorsav képzédik, tehermentesitve,
(lugositva) ezzel a test tobbi részét, mert a széveteket mindenképp meg kell védeni az erds savaktal.
Ez gyomorégést, majd hosszabb tdvon gyomor és nyombél fekélyeket okoz. Sziikség esetén
felhaszndldsra keriilnek az epefolyadék lugosité elemeibél is, vagy a csont kalciumtartalmdbdl a
csontritkulds és az epekéképzédés folyamatdt eldsegitve. Aztdn a kicsapddott hugysavkristdlyok
készvényt és mds reumatikus mozgdsszervi betegségeket okoznak. Figyeljen oda a PRAL értékekre!



http://crossfitimpulse.com/nutrition
http://www.goutpal.com/potential-renal-acid-load.html
http://www.tenyek-tevhitek.hu/csaktagoknak/ph-csoda-lugositas.php?z9184mn0x
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A ,HOGYAN ETKEZZUNK?” kérdésre nemcsak élettani valasz adhaté:

Az ,Egész”’-ség lelki folyamat is. Ne rohanjon!
Etkezése legyen megtervezett, felemeld! Lehetdség szerint kozos csaladi vagy barati esemény.
Olykor tradiciondlisan linnepélyes, szines és feldiszitett!
Az étkezésnek vannak vallasi elGirasai is. Van ami hasznos, van ami nem, de errél dnnek kell donteni.

A fehérje-szénhidrat arany(P/Ch), az Omega index(Ol) és a Gyulladas Faktor(IF):

Most jutottunk el a Iényeghez, amiért az egész szamitégépes programot megirtam:

Miért is étkezziink igy?

A ,Mikor, mit, mennyit és hogyan” kérdésekre adott egyszerlibb és Osszetettebb valaszok utan,
most a hormonalis 6sszefliggésekre fogunk koncentrdlni. A siker fontos kritériuma ugyanis a Zéna
megértése, ami a hormonok étkezéssel torténé szabalyozasa dltal, az inzulin, a glukagon és az
eikozanoidok miikodésén keresztiil nem szokvanyos valaszokat ad a miértekre:

7. A ZONA DIETA

A legjobb az lenne, ha megszerezné Dr. Barry Sears: ,,A ZONA a tdpldlkozds menetrendje” c. konyvét,

de valdszintleg mar nem kaphatd, ugyhogy vazlatosan ismertetni fogom a lényeget.*
/*A konkrét idézeteket délt betiivel, de idézdjelek nélkiil jelzem!/

Dr. Sears 1995-ben irta a konyvet én pedig 2000-ben jutottam hozzd és oly nagy hatassal volt ram,
hogy nekialltam megirni az Egészség-KONTROLL programot.

E program nem arra vald, hogy mostantol minden étkezését szamitégéppel kontrollalja,

MERT UGYIS BELEUNNA,

de arraigenis j6, hogy néhany hét alatt megtanitsa a feljavitott ZONA-Diet,
azaz a GOA-diéta szabalyainak egyszer( szemmeértékkel torténé kovetésére.

Ett6l még a Menii- és Recepttar egy életen at hasznos segit6je lehet a konyhaban,
és néha nem 4art Ujra , bel6ni” a szemmértékét is.

De miis az a Zona?

Mikor egy baseballjatékos eskiiszik arra, hogy meg tudta szamolni az éltéseket eqgy 145 km ordnkénti
sebességgel koézlekedd labddn; egy kosdrlabddzo kétszer akkordnak Idtja a gydriit; egy torndsz
szélesebbnek érzi a gerenddt, vagy amikor hazaér és gyermekei az elkeriilhetetlen verekedések
egyikébe kezdenek és 6n salamoni nyugalommal és bélcsességgel tesz igazsdgot. Az a ZONA.

A Zodna, az az anyagcsere-dllapot, amelyben a test csucsteljesitményt nyujtva dolgozik...A Zona a jo
érzésnél tobb. A Zona az optimdlis egészségrol szol. Olykor véletlenszerlien Zéndba kertlink, de...


http://www.drsears.com/
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Akarattal csak egy médja van a Zéna Az ételt gySgyszerként
kell értelmezni

elérésének, és megtartasanak: Az étel.

I étel ]"

Ahhoz azonban, hogy ez mikodjon, dgy kell ) O
bdnnia az étellel, mintha az gydgyszer lenne. S LA e B el | W B A IR e IO
l makrotapanyagok F
L . . . . , , (fehérje, szénhidrat, zsir) |

A Zona elérése technoldgia kérdése. T

Ellenérzétt modon és adagokban kell ennie, Q

mintha intravénds cseppinfuziordl lenne szo. [ HeHDERVAlBBROK lg;

Az Uj tdpldlkozdsi technoldgia szabdlyai elsé Idtdsra esetleg bonyolultnak tiinnek, de ugy gondolom,
hogyha egyszer dtiilteti azokat a gyakorlatba, akkor rdjén, hogy rendkiviil kénnyl kévetni az
eléirdsokat. Mit nyer, ha betartja ezeket a szabdlyokat? A megnévekedett energia, vitalitds és
teljesitmény — munkdban, jatékban, személyes kapcsolatokban — elkdprdztatja majd.

A Zona jutalmai:

1. Azegyik a zsirfelesleg elvesztése. Manuel Uribe 2001-ben 597kg sulyaval a vilag legkovérebb
embere volt, 2008-ra a Zona diet mdédszerrel 360kg-ra fogyott és a fogyds folytatodik!

2. A masik jutalom, az a fajta maximadlis fizikai teljesitmény... amely elérheté azdltal, hogy
belép a zondba, és ott is marad. A Barcelonai olimpidn a Stanford uszoi 8 aranyérmet
nyertek. Természetesen, Zéna-barat diétdval. Azéta Dr Sears sok élsportold sikerét segitette
el6, mindannyiszor bizonyitva a médszer helyességét!

3. A Zodna legfontosabb jutalma azonban a betegségekre gyakorolt hatdsa. A kényv sok példat
sorol fel, most csak vazlatosan néhany gyakori betegség melyeknél javulds, vagy gyogyulas
varhaté: magas vérnyomds; magas koleszterinszint; cukorbetegség; rdak*; stroke; szivcoham;
asztma; ekcéma; depresszio; Alzheimer-kor; gyulladdsos és autoimmun betegségek: arthritis,
Crohn-betegség, sclerosis multiplex, stb. /*Lasd még: Ketogén Diéta; Phoenix Tears Oil 111/

7 7

Csodas jutalmak, és mind6ssze annyit kell tennie, hogy minden egyes f6étkezéskor a P/Ch aranyt a
0,75 kozelében tartsa figyelve a GL és PRAL értékekre is, valamint omega-3 halolaj kiegészit6kkel és
a zsiradékok megvalogatasaval cs6kkenti az (n-6:n-3) aranyt és az, arachidonsavbevitelt!

Komolyabb betegségek esetén tovabbi szigoritasokra lehet sziikség a Paleo-diéta irdnyaba. Példaul:
A paleo-diéta szerint az autoimmun folyamatok fenntartdsdért a tej és gabonafogyasztds a felelds!

A viltozas észleléséhez 1 hét, a jotékony hatas teljes kibontakozasahoz kb. 6-8 hdénapra van
sziikség. /kb. ennyi idé kell a minden sejt membrdnjdban jelenlévs (DGLA) és (AA) ardnydnak dtdllitdsdhoz. Ldsd késébbl/

De hogy lehet a Zonanak ilyen er6s hatasa?

Hormonszabalyozassal!

Mivel bonyolult téma, most hosszabban fogok idézgetni a konyvbdl:

Csak mondja ki ezt a szot: hormon, és a legtébb ember a szexre gondol. Bdarmily fontosak is, a
tesztoszteron és az 6sztrogén, csak két katona a hormonok hatalmas seregében.


http://en.wikipedia.org/wiki/Manuel_Uribe
http://www.dikloracetat.hu/dca_modeofaction.html
http://www.jomtom.hu/arthritis_izuleti_gyulladas_legyozese_szeliden.html
http://www.tenyek-tevhitek.hu/csaktagoknak/a-rak-megelozese-es-kezelese-ketogen-etrenddel.php
http://phoenixtearsoil.com/
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A hormonok szinte mindent szabdlyoznak, amit a test cselekszik —a vércukorszint ellenérzésétol
kezdve az alapvetd életben maraddsi mechanizmusokig, mint a stressz, a félelem és még a szerelem
is. Sok vonatkozdsban a hormonok belsé ,telefonrendszernek” is tekintheték, amely lehetévé teszi,
hogy a test tdvoli részei gyors és pontos koordindldssal kommunikdlhassanak egymdssal.

Onnek hdromféle kapcsolata van: tdvolsdgi, teriileti és helyi.

A tdvolsdgi kommunikdcio hormonvdltozatdt endokrin rendszerként ismerik. Az endokrin rendszerben
a mikodés akkor indul be, amikor az elvdlaszté mirigy hormon formdjdban lizenetet kiild a
vérdramba...A célsejt veszi az lizenetet, és azzal a cselekvéssel vdlaszol, amelyet a hormonkiildénc
rendelt el. A cselekvé hormonok erejének példdjdra vegylik az inzulint. A hasnydlmirigy inzulint
bocsdt ki a vérdramba. Az inzulin eljut a mdjhoz és az izomsejtekhez, jelezvén nekik, vegyenek el és
raktdrozzanak gliikozt a vérdrambol. Amint az inzulinszint megnévekszik, a vérgliikozszint elkezd
leesni.

Ha nagy adag tésztdt fogyaszt délben, harom drdra alig tudja nyitva tartani a szemét az agy a
gliikézhiany miatt elkezd kikapcsolni. Ez a hipoglikémia. Amikor lecsap, mi akaddlyozza meg a mdjat
abban, hogy egyszeriien kivonja a vérgliikozt a raktdrbdl? Ugyanaz az eltulzott inzulinszint, amit a
tésztaebéd vdltott ki. A magas inzulinszint most megakaddlyozza, annak a vércukornak a
kibocsdatdsdt, amely az agyat ldtja el sziikséges hajtdoerdvel. Hidba a sok zsir és szénhidrat tartalék, az
éhségérzet evésre kényszeriti! Amint Idtja a miikédésben lévé endokrin hormon hatdsai nagy
kiterjedéstiek és gyorsak lehetnek.

A parakrin, hormonvdlaszok sordn a hormon nagyon révid tdavolsagot tesz meg a kibocsdjto sejttél
a célsejtig. Nincs sziikséglik a vérdram tdvolsdgi képességeire. A test regiondlis, terlileti rendszerét a
parakrin rendszert haszndljdk.

Az autokrin (helyi) hormonrendszerek hasonlitanak a zsindrhoz, amely a telefonkagylot a telefonhoz
kapcsolja. Itt a kivdlaszto sejtek olyan hormont bocsdtanak ki, amely régton visszatér, és magdra a
kivdlaszto sejtre hat.

A parakrin és az autokrin hormonok nagyon erds hatdsuak, de mdsodpercekkel az utdn, hogy
teljesitették feladatukat megsemmisitik 6nmagukat. Fizioldgiai hatdsaik Iétfontossdgu részét képezik
annak a tudomdnyos alapnak, amely a Zéndba lépés mddjdnak megértéséhez sziikséges.

A hormonok dltalaban pdarban miikédnek és teljesen ellentétes hatdsuak. Amint azt mar egy abran
lathatta, a Zona elérése szempontjabdl a legfontosabb az inzulin-gliikagon axis. Az inzulin lecsdkkenti
a vércukrot, a glilkagon megemeli. Ezeknek az ellentétes fizioldgiai hatdsoknak az egyensulyban
tartdsa lehetévé teszi a test szamdra, hogy viszonylag szoros ellenérzést tartson fenn a vércukorszint
felett, ezdltal az agy —melynek rengeteg gliikdzra van sziiksége-, a legjobb formdjdt adja.

Ha ez a szoros hormonegyensuly felbomlik, az eredmény a vércukorszint egyensulydnak felboruldsa.
Ennek hosszabbtavl kovetkezménye aztdn az inzulinrezisztencia miatti hiperinzulinémia, testzsir
felesleg felhalmozdshoz vezet, ami egy csomd mas betegség kiinduld allapota is.

Mindez nem csupdn akadémiai értekezés a hormonbiokémidrol.
Kideriilt, hogy az ételnek*, amelyet elfogyaszt, kivételesen erés hatdsa van mindezekre a
hormonvadlaszokra: az endokrin, a parakrin és az autokrin vdlaszra egyardnt.

/*Ma mar azt is tudjuk, hogy nemcsak az étel, de a gyogyszer és vegyipar megannyi terméke, - kozmetikumok,
permetszerek, fogamzdsgatlok, stb - is komoly hormonzavart okozhatnak. Lasd->Osztrogén Dominancia /



http://www.shp.hu/hpc/userfiles/egeszsegtaplalkozas/gondolatok_a_noi_egeszsegrol%28_is%29.pdf
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Ha egyszer megérti az elfogyasztott étel dltal kivaltott hormon vadlaszokat, tobbé mdr nemcsak tgy
gondol az ételre, mint a test energiaforrdsdra.

Az étel a hormonok ellenérzési rendszerévé valhat!
Minden egyes fGétkezés dsszetételére ugy tekintsen, mint egy hormon-ATM-kdrtydra,
amely eldénti On belép e a Zéndba a kévetkezé 4-6 drdra.

Ha eltaldlja a kédot zsirt éget, ha nem, zsirt raktdroz.
(De mint azt majd az eikozanoidoknal késébb latni fogja, ez csak a kisebbik gond.)

A Zondba szolo utlevelét és ott maraddsat az biztositja, hogy megtanulja, hogyan ellenérizheti az
étel altal kivaltott hormonvdlaszokat.

A megfelelé hormon-ATM-kéd -a Zéndba Az optimalis gliikagon-inzulin arany a Zénaba nyilé kapu

Iépés titkos jelszava- az inzulin-gliikagon
axisban van elrejtve. emelkedett inzulin //\\ emelkedett glikagon
s / 1
Ne feledje, az inzulin kibocsdtdsdt a 5 / a Z6na
szénhidrdtok stimuldljdk, kilsnésen a nagy | < / kapuja \
glikémids indexd szénhidrdtok, mint a kenyér g e;gﬁﬁli” ;‘gg;‘fg‘ig[
és a tésztdk. :gj
o
Madsrészrél a gliikagont a tapldlék fehérjéje
stimuldlja.

Az inzulin és a gliikagon kritikus egyensulya két dologtdl fiigq:

1. Az egyik az elfogyasztott étel mennyisége —az energiafelesleg inzulinkivdlasztdst stimuldl.
2. A madsik a fehérje és a szénhidrat ardnya minden egyes étkezésben.

Mar tobbszor beszéltiink a hipoglikémiardl, amikor az agy kétségbeesésében azt mondja énnek, hogy
az a zacsko kukoricaszirom nagyon étvdgygerjeszt6. Mikézben a corn chips fogyasztdsa azonnali
szénhidrdtforrdsként szerepel az agy szamdra, mégis egyszertien Ujrakezdi az emelt inzulinszint és
csbkkent gliikagonszint 6rd6gi kérét. Mds széval, egy szénhidrdtteli pokolban ragad.

A szénhidrdt pokla minden szénhidrat utdni sévdrgdsdnak forrdsa beleértve a hirhedt édesszdjusdgot
és az dllandd éhségérzetet (két-hdrom drdnként), amely a sdvdrgds velejardja. Ezt a folytonos
sovdrgdst a nagy szénhidrdattartalmu étel okozza hormondlis uton- vagy pontosabban szdlva egy
olyan makrotdpldlék- arannyal, melyben tul sok a szénhidradt és tul kevés a fehérje.

(Megjeqyzés: A legujabb kutatdsok szerint az elhizds a drogfiiggékh6z hasonléan idegrendszeri okokkal is
magyardzhato. A lekiizdhetetlen evésinger ugyanolyan idegrendszeri pdlydkon fut, mint a kdbitoszerfiiggés.
Azok az idegrendszeri teriiletek, melyek a kabitdszer-fliggést is magyardzzdk, mdr a vdagyott ennivald ldtdsdra is
aktivizalédnak.)

Ha az inzulin és a gliikagon a kézvetitoi a Zondba jutdshoz, akkor az eikozanoidok maguk a Zona.
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Az eikozanoidok a test szuperhormonjai:

A konyv megirasanak idején még az orvosok sem hallottak nagyon az eikozanoidokrél. Ennek oka,
hogy olyanok, mint a fizika kvarkjai, nehezen megfigyelhetSk. Rejtélyesek és tiszavirdg életiiek, de
rendkiviili hatdsuk van. Nemcsak a test 6sszes hormonrendszerét ellenérzik, hanem szinte az ésszes
létfontossdgu élettani mikédést: a szivet és az érrendszert, az immunrendszert, a kézponti
idegrendszert, a szaporitoszerveket és igy tovabb. Eikozanoidokat minden sejtiink eléallit!

Az eikozanoidok az ember dltal ismert legerételjesebb hatdsu biolégiai anyagok. Ellenédrizze az
eikozanoidokat és kinyitia a Zondba vezeté kaput. Az eikozanoid kutatds kezdeti felfedezései
elnyerték az 1982-es orvosi Nobel-dijat. (Konkrétan az aszpirin hatdsmechanizmusdt vizsgdltdk.) A
mai Uj gyogyszerek jelentGs része a testben |évé eikozanoidok szintjének befolyasoldsaval hat.

Ezek a szuperhormonok tobb mint 6tszazmillié éve vannak jelen —valdjaban 6k alkotjdk az él6
szervezetek szamdra kifejlesztett elsé szabdlyozo hormonrendszert*. Az emberi ejkozanoidok koziil

sok teljesen azonos azzal, amit példaul a szivacsok allitanak eld. /*Az egysejt(itsl az emberré véldsig hosszu
volt az Ut, de a testiink ma sem mads, mint - egymdssal kommunikdlni képes- sejtek bonyolult kzossége. Mikor - a hosszan
tarto helytelen tdpldlkozds miatt,- a sejtek membranjanak zsirsavosszetétele (DGLA-AA) mar nem optimalis, a kornyezeti
ingerekre kikuldott zsirsavalapu eikozanoidok egyensulya is felborul, séril a sejtkdzi kommunikéacio.->Ez maga a betegség!/

A gyogyitas pedig, ahogyan azt a [&SI[NETGERVIE (G} m

az emberi testet felépitd sok millid sejt szintjén d6l el, az optimalis vérmindség helyreallitasaval!

Az eikozanoidcsaldd a szuperhormonok széles skdldjdt foglalja magdban: prosztaglandinok,

tromboxdnok, leukotriének, lipoxinok, hidroxildlt zsirsavak, isoprosztanoidok, endokannabinoidok, stb.

E fura nev(i, -eddig té6bb mint 100 beazonositott- szoveti hormonok épitSblokkjai, a csak étkezéssel

bevihet6 esszencialis zsirsavak, melyek két osztalyt alkotnak: az omega-3 és az omega-6 zsirsavakat.*

Eicosanoids

OmeQa_S famlly pg = prostaglandin tx = thromboxane Omega-B famlly
pPOi = prostacyclin it = leukotriens
_Ii i i 3 = less inflammatory i i i
| @ Inggr:LC_glCId [ = more inflammatory | lmltg?zlcuigd
# ——————————— A6 desaturase = = = = = = = = = = = «%
stearidonic acid y-linolenic acid
18:4 w-3 GLA 18:3w-6
#’ ———————————— Lo T et 8 (i A *%
eicosatetraenocic acid pge; pgfi, dihomo y-linolenic acid
20:4 w-3 txay DGLA 20:3 w-6
blocks Ity

——————————— A5 desaturasg — = = = = = = = = = =

pgch pges pgfa padz pge; pafa,
il eicosapentaenoic acid pPgiz ag POz xa; Itay Itb_t arachidonic acid
EPA 205w-3 Itas Iths Itcs Itds Ity Itdy Itey AA 204 w-B

BT I e e e e e T o e e glongase = — = — = = = = = = = =
Shurt I k 12|

docosapentaenoic acid docosatetraesnoic acid
DPA 22:5w-3 22:4 w-6

?r» ——————————— Al desaturase — = = = = = = = - - «%T

| docosahexaenoic acid I:rlt:f AJJ-Ring Meuroprostane docosapentaenoic acid

DHA 226 w-3 17S Resolvins 225 w-6
blocks prostanoids

Az eikozanoidok is ellentétes miikodéstiek! /*Az Gbra nem teljes! Hidnyzik pl.: pghs; pghy; pgas; pgay; stb./


http://www.dr-rath-egeszsegszovetseg.org/research/cellular_medicine.htm
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A ,jo és a ,rossz” eikozanoidok:

Mivel az eikozanoidok az 6sszes hormonrendszer koéziil a legerételjesebb hatdsuak, az ellentétes
mikodések kozotti egyensuly jo egészséget eredményez, az egyensuly felboruldsa pedig
betegséget.

Méqg ennél eqyszeriibb meghatdrozds is létezik: Néhdny eikozanoid jo, néhdny pedig rossz.

Valdjaban nincs olyan természetes anyag, amely teljes mértékben jo vagy rossz lenne. A természet
szereti az egyensulyt, és a tul sok a jobdl (vagy tul kevés a rosszbdl) drtalmas lehet.

Nézziik példdnak okdért a trombocitaaggregdciot.. A jo eikozanoidok megakaddlyozzdk a
vérlemezkék témoriilését (vagyis az aggregdciot). A rossz eikozanoidok eldsegitik tomériilésiiket.
Amikor a trombocitdk rosszkor tomériilnek, vérrogok alakulhatnak ki, ami szivrohamhoz vagy agyi
torténéshez vezethet. Ha viszont megvdgja magdt, trombocitdk ésszekapcsoléddsdra van sziikség,
ami végqiil is eldllitia a vérzést. A tul kevés rossz eikozanoid az 6n elvérzéséhez vezetne. Ugyanez igaz a
vérnyomdsra. Tul sok rossz eikozanoid magas vérnyomdst okoz azdltal, hogy az artéridk
Osszehuzoddsat idézi eld. A tul sok jo pedig alacsony vérnyomadst, értdgulatot, akdr sokkot okozhat.

A jo és a rossz eikozanoidok egyensulydnak felboruldsa betegséget jelent.

Ahhoz, hogy megértsiik, molekuldris szinten milyen fontosak is a jo eikozanoidok, nézziik meg

koézelebbrél eqyik legismertebb képviseldjiiknek, a ,prosztaglandin E;”- nek a mukakori leirdsat”:

- A PGE; el6szor is biztositia a sejtek jo vérellatdsdat, mert megakaddlyozza a vérlemezkék
Osszetapaddsdt, segiti a vérerek kitdguldsdt, segit az atherosclerosis régésédést okozo
hatdsainak lekiizdésében. (Erdekes médon éppen ez a vérdram-névels hatds az indoka annak, amiért
a PGE; injekcio lett az impotencia elleni egyik leghatdsosabb eljards.)

- Abban is segit, hogy lecsékkenti a koleszterintermelést a mdjban.

- A PGE; azimmunrendszerre is erételjesen hat. Szabdlyozza a limfokinek kibocsdtdsadt, azokat a
természetes anyagokét, amelyek csékkentik az immunrendszer sejtjeinek képz6dését. E sejtek
idénként ,tulbuzgdak”, és a test sajat sejtjeit kezdik tdmadni. (Alapvetéen ez térténik az
autoimmun betegségekben, példdul reumds iztileti gyulladds sordn.)

- A PGE; gdtolja a hisztamin kibocsdtdsdt, ily mddon segit egy sor allergids reakcio
megfékezésében, és csokkenti a fajdalmat. A gyulladds lekiizdésében is szerepet jdatszik.

- Az endokrin rendszerben a PGE; 0&szténzi az életfontossdglu hormonok képzését és
kibocsdtdsdt a vérbe a mellékvesébdl, a pajzsmirigybdl és az agyalapi mirigybdl, beleértve a
névekedési hormont is. Szabdlyozza az idegrendszer kézvetitGanyagait, amelyek az
idegrendszer kémiai futdraiként mikodnek. E futdrok Osszegylijtésének és elbocsdtdsdnak
névelésével a PGE; a hasnydlmirigybdl kibocsdtott inzulin erételjes elnyomdjaként is
tevékenykedik — ily médon segit 6nnek a Zondban maradhni.

- A hasban a PGE; megdllitia a savak kibocsdtdsdt, ha ez a folyamat ellenérzés nélkiil marad,
akkor fekélyhez vezet.

- A [égz6 rendszerben nyugtato hatdsa van a légcsévek széveteiben, ezzel segit az
asztmarohamok intenzitdsdnak csékkentésében.

A PGE; mellet mas eikozanoidok és citokinek* is részt vesznek a fenti feladatok végrehajtasaban,

I”

s6t az egyensulyrdl, a ,Z6ndban-levésr6l” az Endokannabinoid rendszer is gondoskodik!

/*Az eikozanoidok mellett a citokin jelz6molekuldk is a sejtkommunikdcio fontos szerepléi. /


http://hu.wikipedia.org/wiki/Citokin
http://www.youtube.com/watch?v=ynl_-5spyxU
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Szinte minden betegségdllapotot

A j6 és a rossz ejkozanoidok hatésai
—fiiggetleniil attdl, hogy

szivbetegségrdl, rakrdl vagy

J6 ejkozanoidok Rossz ejkozanoidok N o
sl i scattk autéimmun betegségekrél, mint
megakadaly .ZZ . COSCg]II d az iziileti gyulladdsrdl, vagy a
 trombocitaaggregdciot trombocitatomorilést sclerosis multiplexrdl van-e sz6-
eldsegitik az értdgulatot Osegiti
8 & ClOSCgl tlk, a% C’IC!( molekuldris szinten lehet
Osszehtzodasat értelmeznic:
megakaddlyozzdk a sejtburjdnzast  elsegitik a sejtburjdnzdst o
Y 7 I ; S ; a test egyszeriien tobb rossz és
stimuléljék az immunvalasat elnyomjdk az immunvalaszt e .
il i A kevesebb jo eikozanoidot termel.
gyulladsgatlok gyulladds-el6idézck
csokkentik a fdjdalométvitelt fokozzék a fajdalométvitelt

Mi kéze van a makrotdapanyag-egyensulynak az eikozanoidokhoz?

Az étkezéssel bevitt zsir az eszencidlis Az ejkozanoidokat a taplalékban lévé zsir ellendrzi

zsirsavak egyediili forrdsa, amely zsirsavak az taplalékzsir
Osszes eikozanoid kémiai épitékévei.
A fehérjék és a szénhidratok egyenstlya :
szabdlyozza az inzulin-gliikagon axisadt, alapvets zsirsavak
amely azt donti el,
hogy az on teste dltal termelt eikozanoidok | glikagon inzulin

»jok”-e avagy , rosszak”.

Tehat a szénhidratok az inzulint,

a fehérjék a gliikagont, jo 3
P . . .. ejkozanoidok
a zsirok az eikozanoidokat ellendrzik!

Azok az eikozanoidok, amelyek az omega-3 (n-3) zsirsavakbdl szarmaznak nagyon is fontosak, de...
A jO és a rossz eikozanoidok épitéblokkjai, alapvetéen az omega-6 (n-6) zsirsavak.

rossz N\
ejkozanoidok

Az étrend (kiilonésen a fehérje-szénhidrat ardny) az omega-6 zsirsavak anyagcseréje révén
donti el, hogy belép-e valaha 6n a Zonaba vagy sem.

A kulcs a sejt membrdnjaban felhalmozodo DGLA-arachidonsav egyensuly optimalizaldsa!
/Ladsd alabbi dbra./

A tul sok inzulin megnéveli a delta-5-deszaturdz enzim mennyiségét, ami az arachidonsav és a ,rossz”
eikozanoidok megnévelt termelését inditja el! A gliikagon épp ellenkezéleg, lecsékkenti az aktivitdsdt!
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Ez itt a Iényeg! Tanulmanyozza at alaposan az alabbi dbrakat és magyarazatokat:

borégéolaj

estikankalin-olaj
feketeribizli-olaj

Az 6mega-6 esszencialis
zsirsavak anyagcseréje

linolsav ( LS/ LA) delta-6-deszaturdz

elnyomva az
alfa-linolénsav

@ (ALA/ALS) dltal

A delta-6-deszaturaz enzim tevékenységét

oregedés: 30 felett csékken; étrend: alfa-

linolénsav, transzzsirsavak, inzulin;
betegség: virusfertézések;
stresszhormonok: kortizol, adrenalin.

A minden sejtben jelenlévé DGLA és
arachidonsav (AA) egyenstlya donti el
azt, hogy vajon jo vagy rossz eikozanoidok
termelédnek akkor, amikor az adott sejtet
a kiilsé kérnyezete stimuldlja.

A (DGLA) és (AA) aranyt 5 delta-5-
deszaturaz enzim aktivitasa szabalyozza!
Nagyobb aktivitas—>Tobb arachidonsav!

Az arachidonsav-felesleg az 6n
legrosszabb bioldgiai remdlma!

Tobb (AA)—>tobb rossz eikozanoid!

De az (AA) hidany—>immunhianyt okoz!

Diet

178,

LIC,

Diet
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Gatolja a delta-5-deszaturaz enzim
miikédését halolajkapszulakkal (EPA) és
Zona-barat étrenddel, ami alacsonyabb

inzulinstimulalast jelent!

Kerdlje a tul sok (AA) kdzvetlen bevitelét!

Fogyasszon (GLA) kiegészitSket.
A zabpehely is tartalmaz GLA-t.

Az alfa-linolénsav (ALA) kevesebb, mint 5-
10%-a alakul dt EPA-vd, mik6zben gdtolja
a (LA)—>(GLA) dtalakuldst!

Az eikozanoidok (prosztaglandinok, tromboxdanok, leukotriének,

lipoxinok) képz&dése DGLA-bdI (dihomo gamma-linolénsav), EPA-bAI
(eikozapentaénsav) és AA-bdl. (arachidonsav)

Lenmagolaj helyett sokkal jobb a
kozvetlen EPA bevitel halolajokbdl.

A=acid S=sav A=S

Linolsavbdl béven fogyasztunk de gamma-linolénsavbdl mar lehet hidany, ha el van nyomva a delta-6-

deszaturdz enzim. (Az anyatejen kiviil a zabpehely, a bordgé- és a ligetszépe olaj a jelentésebb forrdsai.)

Ha kevés a GLA, nemcsak a rossz, de a jo eikozanoidok termelése is lelassul. (Tulajdonképpen igy

mUikédik az aszpirin is: egy molekuldja képes elpusztitani egy ciklooxigendz (COX) enzimet. A szervezetnek 4-6
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ordra van sziiksége uj enzim képzéséhez. Addig csékken a ldz, a gyulladds, a fajdalom, de amikor ,kiiiti” a rossz
prosztaglandinokat, akkor ezzel egyidében a jo prosztaglandinokkal is ezt teszi. Hosszutavon ez megbetegithet.)

/A kortikoszteroidok az ésszes eikozanoidot kiiitik! Immunhidny, fertézésveszély!/
Alapjaban véve a delta-5-deszaturdz enzim egy ontézérendszer szelepéhez hasonloan miikodik,

amely az aktivalt eszencidlis zsirsavak dramldsat iranyitja. A DGLA-b6l meghagy valamennyit,
amelybdl jo eikozanoidok termel6dnek és valamennyi DGLA-t dtirdnyit amelybél arachidonsav
termelddik, amely aztdn beinditja a rossz eikozanoidok szintézisét.

Igyekezzen segiteni a delta-6, és gatolni a delta-5-deszaturaz enzim miik6dését halolajkapszulakkal
(EPA) és Z6na-barat étrenddel, ami alacsonyabb inzulinszintet jelent!

Az alacsonyabb Omega Index (Ol), azaz (n-6:n-3) zsirsavarany elényeinek titka is a fenti abrak

alapjan mar érthetébb. Meggondolando az is, hogy nemcsak az n-6 tartalmd noévényi olajokat kell

csokkenteni, hanem az n-3 tartalmu novényi olajok helyett is els6sorban a halakban |év6 n-3 EPA-t

célszer(ibb valasztani! (A lenolaj n-3 tartalma magas, de a jétékony hatds az (ALA) miatt kétséges!)

Fiziolégiai hatasok (Az omega-3 zsirsavak, (f6leg EPA) megfelelé bevitele

n-3 gdtolja a vérrégképzbdeést, gyulladdscsékkentd hatdsd,
fokozott trombotikus  antitrombotikus csékkenti a szérum triglicerid szintjét és a mdj VLDL-
agregdciot néveld agregdciot csékkentd koleszterin szintézisét, és serkenti a nitrogén oxid
gyulladdst fokozo gyulladdst gdtlé érbelhdrtya dltali termelését. Olyan anyagok keletkeznek
vérviszkozitdst névelé  vérviszkozitdst csokkento beldliik, melyek gdtoljdk a vérlemezkék 6sszecsapdddsdt,
vazospazmikus antiaritmids a trombdzisképzddést (anti-trombogén hatds), valamint
hiperlipidémids hipolipidémids anti-aritmids hatdsuk van, ezdltal a szivritmuszavarok és
érszakité értdgito a szivinfarktus veszélyét, de az infarktus utdni haldlozdst
véralvaddst elGsegito véralvadast gatlo is csokkentik.)

A Csendes Gyulladas (Silent Inflammation):

A heveny gyulladds okozta fajdalom nagyon kellemetlen, de beavatkozasra késztet. Sajnos van a
gyulladasos folyamatoknak egy ,csendes” viéltozata is, ami a fajdalomkiiszob alatt maradva akar
évtizedekig rombolja a szivet, agyat, az immunrendszert, kronikus betegségeket és felgyorsult
oregedeést® okozva. A hattérben az arachidonsav-mérgezés a ,, Toxic Fat Syndrome all”, ami a rossz
eikozanoidok tultermelését okozza, és egyitt jar megemelkedett inzulin és kortizol szinttel is. A
kortizol a mellékvese altal termelt természetes gyulladdscsokkentd, de hosszitavon rombold hatasu.

*Dr Sears kidolgozott egy Anti-Aging, (6regedésqgdtld) programot is: , The Zone Wellness Pyramid”.

Alapja: @ Zona-dieta; 2.szint: 2-5g/nap (EPA+DHA)+1/2 baby aszpirin>41mg/nap; 3. szint: kiegészitok,
fitonutriensek; 4. szint: stresszcs6kkentés—>edzés, pihenés, meditdcio.

A ,Csendes Gyulladas” mértéke tobbféle mddszerrel, vérvétel utjan mérhetd. llyen példaul az
éhgyomri inzulinszint, vagy a Triglicerid/HDL ardny és a C-reaktiv protein (hsCRP) is, de a legjobb
mddszert Dr. Barry Sears a ,, The Anti-Inflammation Zone” cim{ kdnyvében ismerteti:

Ez az Arany Standard teszt az arachidonsav és az eicosapentaén sav aranya:
(AA/EPA), azaz a Silent Inflammation Profile (SIP)*. Ha az AA/EPA>3 —>Toxic Fat Syndrome!

Az idedlis AA/EPA arany 1,5 és 3 kozott van, de 15 folé is felmehet. Minél magasabb az érték, annal
erésebb a csendes gyulladas. A (SIP) mutatd bepillantast nyujt a jov6be is. Ha az AA/EPA arany>3,0
akkor nagyobb a kockazata a kifejl6d6 szivrohamnak, raknak, Alzheimer koérnak, és igy tovabb. /*A

(SIP) mutaté az eszkimokndl: 0,7; a japdn dtlag:1,5; az amerikai ,,egészségeseké”:12, a krénikus betegeké:15-20 feletti!/


http://fogyas.drtihanyi.hu/cikk/immundieta/
http://www.expert-anti-aging-advice.com/anti-aging-health.html
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Dr. Sears mondta: ,,A wellness a gyulladds hianya.” Tanulmdanyok mutatjak, hogy minden 1%-kal
csokkentett AA/EPA ardany a szivroham kockazatdat 2%-al csékkenti, de hiba lenne (<1,5) ald menni,

7 2r

mert a fert6z6 betegségek, sériilések lekiizdéséhez sziikség van gyulladdst okozo eikozanoidokra is!

Valamennyi arachidonsavra tehat sziikség van, de a tul sok 6lIni tud! /Nyulakba fecskendezve 3 perc alatt!/
A szervezet egy ideig ellenall, zsircsapdaba ejti a felesleget, de id6vel a zsirsejtek is karosodnak, és az
(AA) szivarogni kezd a véraramba. Ez a szivargas a - ,, Toxic Fat Syndrome”!

Sajnos Magyarorszagon még nem végeznek AA/EPA vérelemzést, de mérés nélkil is célszer(
»gyulladdscsékkenté/immunerdsité étrend*”-et kbvetni. Ez a mar ismertetett Zéna-diétan és halolaj

kiegészit6kon kivul az ételek ,, Gyulladds Faktora”, azaz az (IF) (Inflammation Factor) altal lehetséges.
/*Dr Chilton is kidolgozott eqy programot: 1. Tébb polifenol; 2. + EPA, DHA, GLA; 3. Sok rost; 4. Kevesebb kaléria; 5. Edzes./

Az (IF) Inflammation Factor:

Monica Reinagel rendszere, az ,IF Rating™ System”, az ,IF értékelés” tobb mint 20 kiilonb6z6
tényez6 alapjan,* egy képlet segitségével hatdrozza meg az ételek gyulladdsos, vagy

gyulladdscsokkent6 potencidljat. llyen tényez6k a zsirok mennyisége és tipusa; az esszencidlis
zsirsavak; vitaminok, asvanyok, antioxidansok; a Gl érték; gyulladascsokkents vegylletek, stb.
A kiszamitott értékek megtaldlhatok az ND honlapjan és az Egészség-KONTROLL programban is. A

negativ érték gyulladdsnoveld, a pozitiv érték gyulladdscsokkentd hatast jelez.
/*Nem kizdrhatd, hogy a képlet tényezdi k6zott vannak tévedések is! Példdul a kékuszolaj nagyon rossz besoroldsa (-825
pont), valészinileg a magas telitett zsirsav ardny negativ megitélésén alapszik, ami még erésen vitatott kérdés!/

Nem baj, ha egy étkezés (IF) értéke negativ az a fontos, hogy a napi 6sszesitett érték legyen pozitiv.

A Veégso Cél:a Csendes Gyulladds lekiizdése, az Anti-Aging program, és az Egészség-KONTROLL iltal,
Egy Hosszabb, Fiatalosabb, Egészségesebb Eletlehet&ség Megteremtése, A Lelki Fejlédés Erdekében.

Az evolucio és a Zona:

Manapsag nagyon divatos a paleo-diéta, az evolucids étrend. Lassuk mit mondott 1995-ben Dr. Sears:
Ha kitartéan kéveti a Zona-bardt étrendet, akkor hamarosan hallatlanul nagy vdltozdsokat fog
tapasztalni... Miért olyan széles kérliek és ugyanakkor alapvetéek ezek a vdltozdsok? Azért mert
evolucios szempontbol -vagyis genetikailag- az emberi lényeket erre a tdpldlkozdsra tervezték.
Ahhoz, hogy megértse ezt a megdllapitdst vissza kell utaznunk az idében.

500 millio éve az emberek nem voltak még jelen, de az eikozanoidok igen. 450 millio évvel késébb
jelentek meg a pdros endokrin hormonok, mint az inzulin és a gliikagon. Az emberi fejlédés, a
csimpanzoktdél valé elvalas csak joval késébb 4-8 millio éve tortént. Ez is hatalmas id6, de
genetikailag csak 1%-nyira tavolodtunk el a csimpanztdl!

Az evolucio lathatoan elégedett volt ezzel a hormondlis rendszerrel —amely az inzulinbdl, a
gliikagonbdl és az eikozanoidokbdl dll- mint a szervezet ételekre adott vdlaszanak szabdlyozdival.
(Ezért lehet az embereket sertés és szarvasmarha inzulinnal injekcidzni, allergids sokk nélkiil.) Az
inzulinvadlasz azért alakult ki, hogy a szervezet meg tudjon birkdzni az ételelldatds bizonytalansdgaival.
Az eikozanoidok... szintén elsédleges szabdlyozdi az elraktdrozott testzsir kibocsdatdsanak...

...Mire az eml6sék megjelentek, ezek a rendszerek mdr biztosan dlltak a Idbukon. ...Mire megjelent az
ember, az Gsszes szabdlyozd rendszer mélyen beivédott génjeibe. A genetikai vadltozdsok roppant


http://www.genesmart.com/
http://www.inflammationfactor.com/index.php
http://nutritiondata.self.com/
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lassan mennek végbe. Genetikailag szinte nincs kiilénbség 6n és az Gsei kézott, akik 100 000 évvel
ezel6tt.. vadasztak. A leletek szerint az akkori emberek csontszerkezete a mai vildgklasszis atlétdkra
hasonlit. Etrendjiiket hus, zdldség és gyiimélcs alkotta.

...Az ujkékori étrend modern elemzése ravildgit arra miért voltak fizikailag olyan jol fejlettek Gseink.
...6trendjlik 2-5-szor tébb vitamint és dsvdnyi sot tartalmazott, mint amit a napi sziikséglet fedezésére
ma javasolnak. (Emlékezzen a PRAL tabldra.) Még ennél is sokkal fontosabb azonban (és mindez meg
is jelent 1985-ben a New England Journal of Medicine cim(i neves orvosi szaklapban) az a tény, hogy
az ujkékori étrendeknek majdnem szdzaléknyi pontossdggal ugyanaz a fehérje-szénhidrdat ardnya,
mint egy Zéna-bardt étrendnek. (Paleolithic nutrition table 2. Erdemes dtnézni a full text-tet is!)

Ezt az étkezési és genetikai harmodnidt... a foldmlivelés fejlédése boritotta fel. A féldmdveléssel két
teliesen uj termék keriilt fel az ember étlapjdra: a gabondk és a tejtermékek. ...az emberiség
genetikailag képtelen volt ezekkel az ételekkel harcba szdllni.

Lathaté Dr. Sears mennyire megel6zte a mai paleolit divatot, raadasul tudomanyos, hormonalis

alapi magyarazatot ad és nem csak abbdl indul ki, volt-e az az étel akkoriban, vagy nem volt.*
/*Ma mdr szerencsére komoly Paleo kényvek is olvashatok. Ldsd: ,,Robb Wolf: Paleolit megoldds” ill. Szendi G. kitiind irdsai!/

A Zona hatarai:

A ZAnabalépés f6 szabalya a 0,75-0s fehérje-szénhidrat arany megtartasa minden étkezéskor*. Van
azonban egy még elfogadhatd hatdr, amelyek kézétt tartva az ardnyok még mindig Zona-bardtnak
tekinthet6k —kortilbeliil 0,6 és 1,0 kézott. (A megadott szamok nem dllatkisérleteken, hanem emberek
vizsgdlatain alapulnak.)/*Kisebb étkezések esetén, a csekély inzulinelvdlasztds okdn, kevésbé fontos a 0,75-6s szabdly!/

Annak az egyéni fehérje-szénhidrdt ardnynak a skdldja, amely lehetévé teszi, hogy a Zondba lépjen, a
génjeitdl fligg. Ha szervezete genetikailag kis inzulinvdlaszt ad a szénhidrdtokra akkor 6n szerencsés.
Tobb szénhidrdtot fogyaszthat. Ha viszont az én genetikai inzulinvdlasza a szénhidrdtokra igen nagy
mértékl, akkor Zona-bardt fehérje-szénhidrdt ardnydnak skdldja sokkal sziikebb lesz, és nagyon
csekély a tlirésszintje.

A Zéna eléréséhez pontos ellenérzés alatt kell tartani Ahogy korosodik az ember a t(irési

a taplalék fehérje-szénhidrat aranyat e G

igy érthetd, miért oly kdnny(i sulyt
szénhidratfelesleg fehérjefelesleg

§ feharohiany szénhidrathidny felszedni, amikor id6sebbekké

E valunk.

g ~ rossz a Zoéna ketézis — o o .

S ejkozanoidok kapuja izomtémegvesztés Kortol és genetikatol fiiggetleniil, az
< tultermelése . . ) o

S idealis P/Ch arany mindig 0,75

e

()

marad (3g fehérje minden 4g
szénhidrathoz).

0,6 1,0
fehérje-szénhidrat arany

0,75-0s aranyt. Oké, de a gyakorlatban hogyan? 3g fehérje minden 4g szénhidrathoz. Persze, de
nem lehet mindig méricskélni. Az Egészség-KONTROLL el6re felvitt adataival, receptjeivel mar
kénnyebb, de nem lehet mindig szamitégép alapjan enni. Mi hat a megoldas?


http://www.ajcn.org/content/91/2/295/T2.expansion.html
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A makrotapanyag-blokkok és a szemmértékes eljaras:

A makrotapanyag-blokk eljaras: Dr. Sears, hogy ne kelljen allandéan méricskélni, tipikus blokkokra
bontotta az ételeket. Példaul 1 fehérje blokk az 7g tiszta fehérje.

Ha mondjuk az 6n napi fehérjesziikséglete 75g akkor ez 11 fehérjeblokknak felel meg (75/7) ami
3x3blokk féétkezésekkor és 2xl1blokk a kisebbik étkezésekkor. Ugyanigy kell tarsitani 11blokk
szénhidratot és 11blokk zsirt. 1blokk=7gP, vagy 9,3gCh, vagy 3,1gFat.

Ezekrdl aztan a neten is elérhet6 tipikus ételblokk mintdk taldlhatok. Példdul 1 fehéjeblokk= 28g
pulykamell, vagy 42g lazac; 1 szénhidratblokk=1 Gszibarack, vagy % szelet kenyér; 1 zsirblokk=2/3
tedskanadl olaj, vagy 3db olivabogyd stb. (Az Egészség-KONTROLL program grammban szdmol, de mutatja a
blokkokat is.)

A Szemmértékes Eljaras: A blokk eljarasndl kicsit pontatlanabb, de idével és gyakorlattal
szemmeértékkel is elég jol tajékozodhat. Kezdje a fehérjékkel, az eligazoddshoz haszndlja a tenyereét.
Az a mennyiség, ami belefér a tenyerébe, dltaldban 4 fehérjeblokk, kb.: egy 113g-os pulykaszelet.

Ossza 3 felé a tdnyérjat. 1 részt elfoglal a
fehérjeadagja. Most két lehet6ség van:

1. Ha kedvezé hatdsu szénhidrdtot fogyaszt,
(nagy térfogat kis Gl) akkor az szemre dupldja lehet a
fehérjének, elfoglalhatja a tanyér kétharmadat.

2. Ha kedvezétlen hatdsuakat (kis térfogat
magas Gl: tészta, rizs, kenyér, burgonya), akkor
ugyanannyi legyen szemre mint a fehérje, azaz 1/3

tanyérnyi.

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

A Z6na-diéta ezen ajanlasait, alavetettem az Egészség-KONTROLL szoftver étrendanalizisének:

Az 1. pont: tulajdonképpen fehérje, z6ldség/gyiimolcs Paleo-étrendet* jelent, ami megfelel a Zéna-
és a GOA-diétanak is. Ekkor minden mutato zoldmezés, de biztos, hogy id6vel megkivanna egy kis
rizst, burgonyat tésztat vagy kenyeret, mivel az agyunk mar gyerekkorunk éta ezekre az izekre is
kondicionalva lett, marpedig az emberi psziché, hosszitavon nem igazan tiiri a teljes tiltast.

A 2. pont: nem felel meg a GOA- és a Paleo-diéta elveinek, de megfelel a Zénanak*. Ekkor azonban
magas lesz a Gl és a burgonyat kivéve a Pral érték is rossz lesz.

*Tanulsag: A Paleo a , Mit egyiink?” szempontjabdl a legtokéletesebb, de a mai kérnyezetben még az Gsember is elbukna!
A Zona valaszt ad a ,,Mikor, mennyit, hogyan?” kerdéesekre, de a , Mit egyiink?” szempontjabdl tul engedékeny!

A GOA-diéta ezért egy harmadik variaciot is ajanl:

3. A fehérjeadagja mellé olykor, -mintegy ,fliszerként”- valaszthat egy kevéske kedvezé6tlen
hatdsu szénhidratot is (rizs; kenyér; burgonya; tészta), de ez szemre maximum fele legyen
a fehérjének azaz 1/6-od tanyérnyi. A tobbi rész legyen kedvezd hatasu szénhidrat.

Ez a kombinacié hosszutdvon sem jar hianyérzettel, az optimalis értékek pedig kibalanszirozhatok.
A GOA-diéta a tokéletesség és a megvaldsithatésag kompromisszumal
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Balanszirozashoz:
- a(P/Ch)-hoz fehérjeporok; xilit, juharszirup, méz;

- a(Fat) zsirmennyiséghez olajontetet, olajbogyd;

- a(PRAL)-hoz lugosité porok és vizek, Z6ld Turmix, bazsalikom, petrezselyem, kurkuma;
- az (Ol)-hez halolaj /kapszula vagy folyadék/;

- az (IF)-hez halolaj, nyers gyombér, szaraz fliszerek: gyombér, kurkuma, fokhagymapor.

Koézlekedési szabalyok a Zonaba vezeto uton:

Tudja azt, hogy mennyi fehérjére van sziiksége. Ne fogyasszon se tobbet, se kevesebbet.
Minden étkezésnél tartsa be a fehérje-szénhidrat blokkok 1:1 aranyadt. (P/Ch= 0,75)
Ossza el fehérjesziikségletét hdrom Zona-bardt féétkezésre és két kisebb étkezésre.
Nappal, ne hagyjon ki 6t randl hosszabb idét két étkezés kozott.

Vdlasztott fehérjéi legyenek kis zsirtartalmuak.

Elsésorban kedvezé hatdsu szénhidratokat valasszon. (rostgazdag zéldségek, gyiimélcsék)
Vdlasztott zsirjai egyszeresen telitetlen zsirok legyenek. (Ezek eikozanoidsemlegesek!)
Csokkentse az arachidonsav kézvetlen bevitelét. (tojdssdrgdja, belséségek, vorés husok)

7 7

Egy féétkezése se haladja meg az 500 kcal-ndl tobbet. Ha az 6n fehérjesziikséglete

© O NSWLAWNR

7 7

rendkiviil nagy, akkor inkdbb tébb foétkezésre van sziiksége. /A Warrior-diet errél mdst tanit!/

=
S

Haszndlja ugy az ételt, mintha felirt gyogyszer lenne. Az ébredés ideje alapjan hatdrozza
meg az étkezési idéket, amikor fel kell téltenie testét.

11. Fogyasszon GLA kiegészitoket, ligetszépe vagy bordgdolajat. (Dr. Chilton 400mg-ot ajdnl, de

Dr. Sears szerint -mivel az (AA) szintet is noveli-, az adagja az EPA+DHA 20-50-ed része, max 20mg!)

12. Fogyasszon nagy dézisu halolajkapszuldt és polifenolokat. (EPA+DHA 2g de minimum 1g/nap)
13. Bdrmily kitarté is, utazdsndl, 6sszejoveteleknél, vagy ha néha elcsabul, biztos, hogy hibdzni
fog. Ha csupdn révid idére keriil ki a Zonabol, csak egy étkezés vdlasztja el attol, hogy ujra
belépjen. Olyan ez mint a kerékpdrozds, ha leesik szdlljon vissza és hajtson tovabb.

A bojt, a Zona és a hosszu élet:

Allatkisérletekben az energiamegvonds olykor megdupldzta az életkort. A Zdna-dieta egy
energiaszegény, gyulladascsokkenté/immunerdsité ,anti-aging” azaz Oregedésgatld étrend. Az
optimalis fehérjebevitel, és az alacsony inzulinszint miatt nincs éhségérzet a szokottnal kisebb
energiaju, de amindsavakban, mikrotdpanyagokban, esszencialis zsirsavakban gazdag étkezéssel sem.
A természetben sokszor el6fordul a kényszerli bojt is. Az emésztérendszer pihentetése okan,
olykor ez az embernél is indokolt lenne. A bojt alacsony energidja miatt nem kell tartani a P/Ch-at!

A |ébdjt csodajanak egyik oka, a csokkend arachidonsav képz6dés és bevitel. Csokkeno inzulin—>
csokkend delta-5-deszaturaz enzim aktivitas—>tobb ,,j6”, kevesebb ,rossz” eikozanoid!->Gyégyulas!!!

8. TAPLALEK KIEGESZITOK: VITAMINOK, ASVANYOK, MIKROTAPANYAGOK

Ez egy hatalmas és -féleg lizleti érdekekbdl- egyre bévilé termékkor, amirél rengeteg irodalmat
taldlhat, ezért csak néhany észrevételt tennék. Lehetne azt mondani, hogy ilyesmiket az 6sember
nem fogyasztott, hat nincs is ra sziikség, de ez tévedés lenne. A 60-as évekbdl mar vannak adataink a


http://egeszsegtaplalkozas.shp.hu/hpc/web.php?a=egeszsegtaplalkozas&o=megtisztulas_I5PG
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kilonféle novények vitamin és asvanyi anyag tartalmdra vonatkozdan és sajnos egyértelm(ien latszik,
hogy a mai névények mikrotdpanyag tartalma, meg sem kozeliti a régi értékeket. Az intenziv
termesztés tonkre tette a foldeket. A tarolds, htités, sutés-f6zés pedig tovabbi csokkenést okoz.
KiegészitGkre tehat sziikség van, de az ma még nem egyértelml, hogy mibSl mennyit kéne
fogyasztani. Az biztos, hogy a kiegészit6kben Iévé hatéanyagok, nem tudjak tokéletesen poétolni a
névényekben rejl6, bonyolult kélcsonhatasban lIévé vitaminokat, fitonutriensek-et.—>Kb.:25-100 ezer?

A GOA-diéta ezért a mikrotdpanyagokat elsGsorban él6 taplalék, sok szines* zoldség és gylimdlcs,
levél, olajos mag formdjaban ajanlja, de nélkiilozhetetlennek tartja a kiegészitéket is.

*Az élénk szin(i novényekben, -féleg a védelmet ado héjban- sok-sok fitonutriens van:
polifenolok, flavonoidok, karotinoidok, antocianidinek, glikozinolatok, fitoosztrogének, stb.
A novényeknek védelmet ado hatéanyagok, fontosnak bizonyultak az emberi életmiikodés szamara is.

A Zona-diéta kifejezetten, csak néhany taplalék kiegészitot ajanl:

1. Omega-3 halolajkapszulat, (Felnétteknek 2-3g/nap, 2:1 EPA/DHA ardnnyal. 5 év alatti gyermekeknek
200-300mg/nap, forditott 2:1 DHA/EPA ardnnyal. Tulsuly, krénikus betegség esetén 5-8g/nap is lehet, de
egyszerre ne haladja meg az 1250mg-ot az (EPA+DHA) tartalom.) + GLA pétlasnak 20mg ligetszépe olajat,

A Zdéna-diéta szerint azok a mikrotdpanyagok, amelyek hatdssal vannak az eikozanoidokra két
csoportra oszthatdk: az antioxidansok* és az enzim-kofaktorok osztalydba. /*Ldsd még ORAC érték./

Mint azt tudjuk, az eikozanoidok az esszencialis zsirsavak anyagcseréje révén jonnek létre. Lévén ezek
tobbszorosen telitetlenek, csdbité célként jelennek meg a szabad gyokok szamara, extra elektronok

megszerzési lehetGségeként.

Mi is az a szabad gyok? Technikailag csak egy olyan oxigénmolekula, melynek hidnyzik egy elektronja.
Szabad gyokok nélkil lehetetlen lenne az eikozanoidtermelés, a tul sok viszont szivbetegséget, rakot
sok egyéb bajt okoz. Ezért van sziikség antioxidansokra, de a tul sok lelassitja az eikozanoidképzést!

2. Antioxiddnsokat: 200 IU E-vitamin; 500mg C-vitamin; 10 000 IU (6mg) Béta-karotin; + polifenolok. Az
antioxidansok megvédik az esszencidlis zsirsavakat az oxidaciotol, de az eikozanoidatalakulashoz még...

3. Enzim-kofaktorokra is sziikség van: Bg-, és B;-vitaminra, magnéziumra és a cinkre.

Rendkivil meggy6z6 Dr Rath: ,,Miért nem kapnak az dllatok szivrohamot ...csak mi, emberek?”* cimu
konyvének tanitasa, mely szerint sok betegség oka a sejtek kronikus vitamin és mikrotapanyaghianya.
/*A kényv letélthetd, de kedvcsindlonak a 40. oldalon van egy kis részlet a skorbut és a szivproblémdk kapcsolatdrél./

A GOA-diéta elfogadva Dr. Rath elméletét, tovabbi taplalék kiegészitoket is ajanl...:

4. ..az érelmeszesedés, a rak és a degenerativ betegségek elleni kiizdelemhez a kotSszovetet
megerdsitd, egymassal szinergikusan hatd esszencialis tapanyagokat:
> nagy doézisu C-vitamin /A kollagéntermelés kulcsmolekulaja./ + K1 és mégtobb: K2-vitamin!
> Lizin; Prolin /A kot&szovet alkotorészei. Védik az artériakat a lipoprotein(a) lerakddastal./
> Antioxidansok /(E-, és A-vitamin; Szelén) Védik az artériak falat az oxidaciés karosodastél./
> Asvanyi anyagok /(Réz) Elésegitik a kollagénrostok képzSdését és osszekapcsolddasat,
(Kalcium, Magnézium) a csontok dsvanyosodasat, siir(iségét, er6sodését biztositjak./

Glukézamin /A kollagénrostok k6zé rakddo rugalmas kotészoveti ,cement”./
> A dozisokrdl, a sejtgyogyitasrol tovabbi részletek a Cellularis Medicina honlapon.

A\



http://www.fitway.hu/index.php?module=e_tap_all&tid=15719
http://egeszsegtaplalkozas.shp.hu/hpc/userfiles/egeszsegtaplalkozas/oracertek.pdf
http://www.miert-nem-kapnak-az-allatok-szivrohamot.org/
http://www.dr-rath-egeszsegszovetseg.org/research/cellular_medicine.htm
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5. ..szivelégtelenség, ritmuszavar esetén az alabbi szintén szinergikus hatasu tapanyagokat:

> nagy doézisu C-vitamin* /Energiaellatdé minden sejt anyagcseréjében./ /*A legtobb dilat képes
szintetizdlni és 10-20g-ot tdrolni! Kériikben ismeretlen a lipoprotein(a) okozta érelmeszesedés és a szivroham!/

> B vitamin csoport /A sejtanyagcsere bioenergia-hordozdi. Hozzajarulnak a pumpalas
hatékonysaganak és a sziv m(ikodésének javitasahoz./

> Q10 koenzim /Minden sejt mitokondriumaban megtaldlhatd, f6leg a nagy energiaforgalmu
szivben és a majban. Részt vesz az ATP (adenozin-trifoszfat) szintézisében, ami a sejt f6
energiaszallitoja. Csekély hianya is m(ikodési zavarokat okoz./

> Karnitin /Bioenergiardl (zsirsavak) gondoskodik a mitokondrium szamara./

> Taurin /Fontos az egészséges, erételjes pumpaléd mikodéshez. Stabilizalja a szivverést./

» Magnézium és Kalcium /A kaliummal egyltt az elektromos impulzus optimalis vezetéséhez
szlikségesek az elektromos szivverési ciklus soran./

6. ..magas vérnyomads; asztma; z6ld halyog; fiilcsengés; migrén; kolika; PMS esetén az aldbbi

Jlazitofaktorok”-at, mert lehetséges, hogy a simaizomsejtek gorcsos fesziilését bizonyos

esszencialis tdpanyagok krdonikus hianya okozza:

> Arginin /Az arginin a nitrogénmonoxid (NO) fontos el6futara. Ellazitja a simaizomsejteket, igy
segiti el6 a gorcsok és a véredények fesziilésének oldddasat. A nitrogénmonoxidot (NO)
gyorsan hatastalanitjak a szabad gyokok./

> nagy dozisu C-vitamin /Arginin és C-vitamin egy szinergia! Az antioxidans tulajdonsagu C-
vitamin megnoveli a hozzaférheté nitrogénmonoxid (NO) mennyiségét./

> Kalcium és Magnézium /Tokéletesitik az izomsejtek anyagcseréjét és az elektrolit-egyensuly
optimalizalasa révén csokkentik az artériafal feszllését./

7. ..basis-balansz port, ha savas az étel,

8. ..buzafiilét; Zéld Turmix-ot; vagy mas multi-enzimet a sités-f6zés miatti enzimhidny potlasara,

9. ..D; vitamint a kalciumfelszivoddshoz. (Ezt vitaminnal, de méginkdbb napfénnyel* biztositsa, ami a
bdéron, de a szemen keresztiil is stimuldlja a D; termelést. A kalciumfelszivéddshoz a z6ld levelekben Iévé K
vitamin is fontos!) /*A napozds: mozdulatlansdg! Ilyenkor a mozdulatlan bér minden pontjdt folyamatosan és
merélegesen éri a napfény ami, ha tul erds, valéban drtalmas! Nem napozni kell, hanem élni, mozogni a fényben./

10. Fontosabbak még a: Folsav; Glutamin; Béta Gliikan; Krom; Inozitol; Kolin; Lecitin, Cisztein, stb.

Vigyazat! A gyégyszerek nem mindig helyettesithetdk taplalékkiegészit6kkel! >Lasd még 41. oldal!

9. A KORNYEZETI INGEREK, A PSZICHIKAI KISERTES ELLENI VEDELEM

Az allatokat sajat természetes kornyezetiikben jol eligazitjak 6sztoneik, de a bdséges taplalékot kinalod
emberi kornyezetben az 0Osztonok mit sem érnek. Hazidllataink ugyanolyan betegségektdl
szenvednek, mint mi magunk.

A bdség zavara a XXI|. szazadra elérte a fejlett orszagokban él6 emberiség zomét. llyen Oriasi
élelmiszerkinalat még soha nem fordult el6 a torténelem folyaman. Raadasul folytonosan
rekldmokkal bombdaznak benniinket, de a gyorsétkezdék, vagy a pizzarendelés, a hazhozszallitas
konnyl lehetdsége, és a feltoltott hilitészekrény is kisért, nem beszélve a tarsadalmi szokdsokrol:
torok, lakodalmak, vendégség, partik. A szines, diszes csomagolas, az Uj rafinalt izek, izfokozok, mind
azt ,uUzenik”: Vegyél meg, egyél még ujra és ujra.


http://egeszsegtaplalkozas.shp.hu/hpc/web.php?a=egeszsegtaplalkozas&o=zold_turmix_6wLe
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A fizikai er6feszités nélkiil beszerezhetd, iparilag elGkészitett ételek felmelegitéséhez pedig ott a
mikrohulldamu sité.

Szinte amikor csak akarjuk, gyorsan és konnyen rendelkezéslinkre all nagy mennyiségd,
leggyakrabban nagyon rossz 6sszetétell, nem igazdn természetes étel.

A kisértés oriasi és legydzhetetlennek tiinik: MW [ RV EY-G I ORI T S B E LV Rl i (rA =1

Dr. Sears megfogalmazasaban,

,,The Perfect Nutritional Storm”, ,, Tokéletes Tapldlkozdsi Vihar” s6p6r végig a vilagon, melynek okai:
1. Az olcso finomitott szénhidratok; 2. Az olcsé névényi olajok; 3. A cs6kkené halolajfogyasztds!*

A hyperinzulinémia és az omega-6/omega-3 arany romlasa miatti elhizas csak a felszin,

az igazi probléma az AA-mérgezés, a , Toxic Fat Syndrome” okozta betegségek rohamos terjedése!
/* A 60-as70-es évek el6tt, csak teljes érlésii liszt, kevés cukor, zsir, vaj, olivaolaj volt haszndlatban a fejlett vildgban is./
A tudomanyos felismerés terjed6ben, a megoldas egy része pedig majd az egészségpolitika feladata lesz, de most...

...Nézziik mit tehetiink egyénileg egészségiinkért egy ilyen kisértésekkel teli kornyezetben:

A GOA-diéta szabalyainak ismerete, a tudatos taplalkozas, mar eleve jelent egy védelmet. A
szabalyok betartdsa esetén pedig az alacsonyabb inzulinszint miatt nincs éhségérzet és nincs
,€desszajusag”. A testi kisértés igy viszonylag konnyen legy6zhetad.

A pszichikai kihivas sokkal nehezebb kérdés. Belénkivodott a nagymama f6ztje és mar gyerekkorunk
6ta kondiciondlva lettiink sok egészségtelen ételre. Ezek teljes tiltasa ellen a psziché el6bb-utébb
fellaizadna. A GOA-diéta ezért az egyes ételek teljes tiltasdval nem ért egyet. A Paleo-diéta sok
kovetdje példaul nem valdszind, hogy egy életen at képes lesz teljesen lemondani a burgonyardl, a
hlvelyesekrdl, a tej- és tejtermékekrdl vagy a gabonafélékrdl. (A megvalésithatésdg is fontos szempont!)

A GOA-diéta ajanlasai a pszichikai ingerekkel szembeni védekezéshez:

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 Norbi ajanlasat
kovetve, csak délel6tt* fogyasszon. /*A Warrior-diet persze errél is teljesen mdst tanit./ :)

3. Vannak élelmiszerek, melyek helyettesithet6k massal: tej helyett—>magtejek, rizstej; cukor

helyett>xylit, stevia; fehér helyett->barna kenyér, barna tészta, barna liszt; kukorica vagy
mas sut6olaj helyett—>telitett zsir: ghi, kdkusz, kacsa, stb. Készletezéskor ezt vegye figyelembe.
4. Ne tartson otthon kedvez6tlen hatasu élelmiszereket, a kedvezé hatasuakbol pedig legyen
mindig készleten.
5. Lehetdleg keriilje azokat a helyeket, ahol tul erds a kisértés: édességbolt; élelmiszeraruhaz;

kenyérbolt; cukraszda; stb. (Emlékezzen: Mdr az ennivald Idtvdnya is agyi aktivitdst, evéskényszert okoz!)
6. Ha mégis tart otthon kedvezétlen hatasu élelmiszert, az ne legyen folytonosan szem el6tt!
7. Idénként, kb. havonta egyszer hagyja a szabalyokat. Csak érezze jol magat barati korben. A
GOA-diéta nem akcid, hanem egy életmdd! A betervezett ,hiba” jobb, mint a gorcsos
er6lkodés a kisértésekkel szemben. Ez persze nem kotelezé!
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10. MI A KULONBSEG A PALEO-, A ZONA-, ES A GOA-DIETA KOzOTT?

Mindharom diéta az evolucids elvre épit, de mig a Paleo-diéta els6sorban csak a , Mit egylnk?”
kérdésre koncentrdl, addig a masik ketté a mikor, mennyit és hogyan kérdésekre is valaszokat ad. A
,Mit egylnk?” kérdés is bonyolultabb anndl, semhogy az alapjan dontsink egyedil, hogy
hozzaférhetett-e az 6sember. Gondoljon csak a tojassargaja artalmas arachidonsavjara, vagy a
zabpehely hasznos GLA tartalmadra. A Paleo-diéta a tudomanyos megkozelités szerint ezekkel hibazik,
mig a tejjel kapcsolatban példdul igazolast nyert. Az evolicié raadasul nem azonos az abszolut
tokéletessel. Az evolucio hibazni képes ezért feljavithato. (Persze a génmanipuldcié iszonyi veszélyes!)

Korabban mar jeleztem, hogy minden bizonytalansaga ellenére nem hagyhaté figyelmen kivil a
tudomany, ezért a GOA-diéta, a Paleo- és a Zona-diéta esetleges hianyossagait igyekszik kijavitani a
legujabb tudomanyos eredményekkel. A Zéna-diéta 1995-ben példaul még nem foglalkozott a ,,sav-
bazis” egyensullyal, bar ajanlasai j6 iranyba mutattak. (A magas GI miatt kedvezétlennek mindsitette a
kenyeret, tésztdt, rizst, és ezzel bar nem tudatosan, de javitott a sav-bdzis egyensulyon is.)

A GOA-diéta tulajdonképpen egy feljavitott Z6na-diéta, mely figyelembe veszi a Paleo-diéta Gsi
tradicionalis elveit is, mik6zben spiritudlisan magasabb sikra emeli kovetgit.

Mivel a cél a ,Helyes Etkezés” mint abszolut igazsag megkdzelitése, a GOA-diéta nem egy merev tan.
Ha a tudomany ujabb eredményei megkivanjak, moédositva lesz, hogy kiérdemelje a
»Mindenkori Leghelyesebb Etkezés” cimét. :)

Példaul ma még sok a kérdés a bizonytalansag a zsirokkal, édesitGkel kapcsolatban, de van olyan
elmélet is, mely elsé ranézésre teljesen ellentmond mindannak, amit eddig sokan helyesnek véltek:

11. ORI HOFMEKLER: ,,A HARCOSOK ETRENDIJE 24/4”

A, Warrior-diet”* elmélete az 6kori , harcos”, ill. a paleolit kori vaddszo-gy(ijtoget6 életmdddal egytitt
jaré alulevés-tilevés valtakozasain alapul. A ,Harcosok Etrendje” egyszerre természet kozeli, &si-
tradicionalis, ugyanakkor ma mar tudomdanyosan is alatdmasztott, ezért a GOA-diéta integralt
rendszerébe teljesen beilleszthetd! /*Megjelent magyarul, érdemes elolvasnil/

Oseink a nappali vadészat-gy(ijtogetés kdozben csak kis mennyiség(i ételt, - féleg friss névényt- ettek,
aztan este nagy k6zos lakomat csaptak — meleg, fehérje dus ételekbdl-, akarcsak az 6kori harcosok.

A harcosok étrendjének f6 szabalya, az alulevés-tulevés valtakozdsa, azaz a napi egyszeri korlatlan

mennyiségli esti étkezés, valamint a kévetkez6 vacsordig kitartando béjt. Ez teljesen szembe megy
a dietetikusok altal ajanlott: ,, Egyél sokszor keveset elv”’-nek, de mikddik! Ma mar azt is tudjuk miért:

Az alulevés-tulevés tudomanyos magyarazata:

,Dr. Mark Mattson, a Johns Hopkins Egyetem idegtudomdnyi professzora szerint térzsfejlédése
sordn az ember mdr kordn alkalmazkodott az id6szakos béjtéléshez. Az idészakos bdjtélés
egyik legnagyszeriibb hatdsa, hogy megfiatalitia az agyat és az izmokat. Bijtolés
kévetkeztében megné a BDNF (brain-derived neurotrophic factor, egy idegi névekedési faktor)
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szintje az agyban és az izmokban. A BDNF fontos szerepet jdatszik a kognitiv funkciokban, a
hosszutdvu memdridban; véd a dementia, az Alzheimer-, a Parkinson-kor és az agy id6 elétti
oregedése ellen. A béjtolés egyik jotékony hatdsa az izmokban, hogy beinditja a sériilt fehérjék
és izomsejtek ujrahasznositdsdt.

Tulevés sordn a szervezet dtvdlt lebontd-ujrahasznosito iizemmodbol (szévet)épito
lizemmodba, emeli a pajzsmirigyhormonok és a nemi hormonok szintjét, a szervezet
anyagcseréjével egyiitt.”

Néhany idézet Ori Hofmekler konyvébdl:

Az autondém idegrendszer ciklusa (Eberség és pihenés)

A harcosok étrendje tudomdsom szerint az egyetlen étrend, amely az autondm idegrendszer
két része, a szimpatikus és paraszimpatikus rendszer k6zotti megfelel6 egyensulyt tdmogatja.

A szimpatikus idegrendszer felel az 6sszes napkézbeni ,harcolj vagy fuss” tevékenységért, és
dltalaban savas kérnyezetben miikodik. Az éberséget és az energiafelhaszndldst serkenti, és
féleg katabolikus. A paraszimpatikus idegrendszer, ezzel ellentétben az emésztésért és alvdsért
felel, és dltalaban bdzikus kérnyezetben miikddik. A relaxdldst, a feléplilést, az energiaraktdrak
feltéltddését segiti eld, és féleg anabolikus.

Ellentétesen hatnak, ha egyidejiileg aktivdltdk 6ket. Sokan, akik napkézben tébbszor esznek és
stresszesen élnek gyakran emésztési gondokkal, letargidval és kimeriiltséggel kiizdenek. Ezek a
problémdk azért jelentkeznek, mert az adrendlis (szimpatikus hormonrendszer) ,harcolj vagy
fuss” mechanizmus (itkézik az emésztérendszerrel (paraszimpatikus). A harcosok étrendje
azonban a szimpatikus és paraszimpatikus idegrendszerek kézti szinergidt, egylittmiikddeést
segiti eld.

Napkézben a szimpatikus idegrendszer az éberséget, valamint a stresszkezelés (a ,,harcolj vagy
fuss” reakciok) képességét aktivdlja. Amikorra a tulevési fazishoz érsz, madr fogyasztottdl nyers
ételeket (gyiimélcsét, zéldséget, és leveiket), amelyek alkalizdljck a szervezetedet. A tested
lugositdsa csokkenti a szimpatikus idegrendszer savas-katabolikus hatdsdt, és felkésziti a
paraszimpatikus idegrendszer munkdjdra, amely az emésztést, relaxdldst és alvdst szabdlyozza.

A harcosok étrendje az egyetlen, szerintem, amely mindkét rendszer miikédését tamogatja.

Az alulevés alapelve
Az alulevési fdzis az irdnyitott bojtélés elvére épiil. A nappali drdkban térténik, ébredéstél az
esti evésig.
Ebben a fdzisban ,természetes, él6" ételeket fogyaszthatsz: friss, nyers gyilimélcsdket,
z6ldségeket, valamint azok frissen facsart leveit, kevés kdnnydi, friss fehérjét + sok vizet, tedt!

Az alulevés céljai
* Méregtelenités és salaktalanitds
* Ugy irdnyitani a hormonokat, hogy elérjék maximdlis anyagcsere-serkents hatékonysdgukat.
* Zsirégetés

Mi torténik a szervezeteddel iranyitott bojtélés kozben?
» Méregtelenités zajlik (salaktalanitds).
e A szervezet enzimkészlete ujratoltédik (ami elGsegiti a zsirégetést és éregedéslassito hatdsu).
e Az inzulinszint csékken és stabilizalddik (szénhidrdtok és zsirok hatékony anyagcseréje).
¢ A glukagon szintje megemelkedik (zsirégeté hormon).
» A névekedési hormon GH szintje megemelkedik (szévetregenerdlds és zsirégetés).
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A tulevés alapelvei
1. szabdly: Mindig kezdj a knnyebb, Idgyabb iz(i ételekkel, és csak ezutdn haladj az
agresszivabb izek felé. Nyers saldtdval kezdj, hagyd végére a szénhidrdtban gazdagabbakat.
2. szabdly: A féétkezésedben szerepeljen annyi iz, aroma, szin és dllag, amennyi csak lehet.
3. szabdly: Fejezd be az evést, amikor mdr sokkal szomjasabbnak érzed magad, mint éhesnek.

A tulevés céljai
e ElGsegiteni a feléplilést (szévetregenerdlds és izomépites).
» Fokozni, felpérgetni az anyagcserét.
e Feltélteni az energiatartalékokat.
e Tdpldlni a testet és az agyat, emellett éiményt és teljes elégedettséget elérni.
» Megtapasztalni a szabadsdgot (blintudat nélkiil).
e Ujratanulni az 6szténds evést.

Evés utan minimum 2 dra teljen el a lefekvésig! Az étrendre torténd atallasi id6 kb.: 2-3 hét.

Bar Ori Hofmekler nem ismeri el a ZONA létét, az alulevési fazisban 4-6* alkalommal elfogyasztott kis
adag nyers étel, -Ch<15g- valdjaban Zondban tartja az inzulin-gliikagon pdros eikozanoid-ellenérzését!
A tulevési fazisban is csak az (500 kcal) korlat tullépése mond ellent a Zdna elveinek, de ez sem jelenti
feltétlen a Zéna elhagyasat, ha betartjuk az egyéb szabalyokat. /*1-2 szem gyiimélcs akdr tobbszor is ehets!/

A Harcosok étrendje altal felébresztett ,Harcos Osztén” tulajdonképpen a ,,Zéndban-levés” allapotal

Ha On tgy dont, hogy kiprébalja a ,Harcosok Etrendjét”, akkor lehet8sége van az ,Egészség-Kontroll”
szoftverben &téllitani a napszakokhoz tartozé energiaszazalékokat. Cél: ,, Oszténds Evés” gép nélkiil!

12. ZARSZO, AVAGY UTON A ,,HARMONIKUS LET” FELE.

»Minden rossz oka a tudatlansdg.” mondta Buddha és valdban: az emberi élet célja és értelme, itt a
F6ldon minden bizonnyal valamiféle Bolcsességgel Telitett Harmonikus Létallapot elérése, melynek
megvaldsitdasahoz, a mindeniranyu tdjékozddason keresztiil vezet az ut.

Az Ut hosszu és még a foldi célon tul is vezet 6svény, bar a lelki fejl6dés e magaslataira mar nem a
tudas, hanem egy spontan intuitiv folyamat révén lehet feljutni.

On, -mivel most olvassa e sorokat-, a ,Helyes Etkezés” igazsaganak keresése altal a j6 iranyba tett
egy fontos lépést: ,Egészségtudatos”-sa valt, vagy legalabbis kialakuléban van az egészségtudata!

A ,Helyes Etkezés”, persze csak egy szegmense az ,Egészséges Eletmdd”-nak, ami csak egy
szegmense a ,Helyes Eletmdd”-nak, ami a fokozatossag az egyensuly altal vezethet el a ,,Harmonikus
Létallapot”’-hoz, az ,EGESZ-ség”-hez.

Kivanok erét, kitartdst a hosszu uton.

13. AZ EGESZSEG-KONTROLL PROGRAMROL

Az alapadatok az USDA adatbazisabol vannak. (Mellékelve az SR21 program.) Az EGL-t az IF-et az ND
honlapjarél vettem. A GI-t, GL-t, ED-t, PRAL-t az Ol-t kiszdmitja a program, ha vannak kiindulé adatok.


http://www.ars.usda.gov/Services/docs.htm?docid=5720
http://nutritiondata.self.com/
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A természet adta alapanyagok nagyrészt fel vannak dolgozva, de sok osszetett bolti termékrdl
nincs adat. llyenkor —nincs mds megoldds-, keressen hasonldt, de a kaosz elkeriilése végett lehetbleg
az USDA adatbdzisabdl. Ha mashonnan visz fel adatot, az USDA NDB szam helyett irja be a termék
vonalkadjat! Ha az sincs, akkor a program general egyet.

Ha valamit nem tud, segit az F1 online HELP!

_ USDA; fesztivalok; GOA; Goa filozéfidja; Goa Gil; Kontemplacié; Gl; Harcosok Etrendje;
TABLE 1;“ A VizZ; Emésztési Leukocitézis; ENZIM; Szendi; A glutén; Tejfalussy; zsirok; olajok; Fat;
omega-6/omega-3; ND; CrossFit; PRAL; A kiliigozott értelem; Dr. Barry Sears; Manuel; Silent Inflammation;
rak;* arthritis; Osztrogén Dominancia; citokinek; Endokannabinoid rendszer; Celluldris Medicina; Anti-
Aging; IF; Dr Chilton; Paleolithic nutrition; bojt; fitonutriensek; Dr Rath; Z6ld Turmix; ORAC; Ketogén Diéta;
Phoenix Tears Qil; Energy Density

[EStEpitoknek: Teljes Leolvasztas; HST!; Ultimate Diet 2.0; Esszencialis zsirsavak; hidegyiz; zold kavé;
/*Ez egy kiilénleges rdk gyogymddot ismertet6 link a ,, diklér-acetdt”-rol. A ,,DCA” mellett a rakterdpidban is emlitésre mélto

anyag még az MMS, azaz a ndtriumklorit, (NaCl02) ami gomba, virus, baktériumélé hatdst ltigositd anyag is.

Ez a gydgyitdsban is nagy j6vé elétt dllo fert6tlenits, az étrendi hibdk miatt legyengiilt immunrendszer komoly tdmogatdja
lehet a kérokozdkkal szembeni kiizdelemben! Jelenleg csak viztisztitdsra engedélyezett./

Kis segitség az USDA mértékegységek hasznalatahoz, atvaltasahoz:

. Metrikus Metric

1/4tk 1/4tsp
1/2tk 1/2 tsp

1tk 1tsp

1 ev6kanal (3 tk) 1 thsp (3 tsp)

2 evokanal (1 folyadék uncia)

1 /4 csésze (4 evokanal) (2 folyadék uncia)
1/3 csésze

1/2 csésze (8 evokanal) (4 folyadék oz)

2 /3 csésze

3 /4 csésze (6 folyadék oz)

1 csésze (8 folyadék-uncia)

1 pint (2 csésze)

1 liter (4 csésze)

2 thsp (1 fluid 0z)

1/4 cup (4 thsp) (2 fluid 0z)
1/3 cup

1/2 cup (8 thsp) (4 fluid 0z)
2/3 cup

3/4 cup (6 fluid 0z)

1 cup (8 fluid 0z)

1 pint (2 cups)

1 quart (4 cups)

1cup(cp)=16tbsp(ek)=48tsp(tk)=80oz(uncia=2ek)=236,5ml folyadék! tk=4.9ml| ek=14.8ml
1csésze(cs)=2mer6kanal(mk)=250ml folyadék! mk=125ml /darab(db); adag(ad);szelet(sz)/
Sziiksége lesz egy gramm mérlegre és bekalibralt méréedényekre, kanalakra is.

AZ EGESZSEG-KONTROLL PROGRAM ALKALMAS RECEPTEK, MENUK FELVITELERE.

Ekkor hasznalja az USDA felosztas alapjan bevezetett 3 jegyl KOD-okat. Az elsé 2 jegyet az aldbbi
tablazatbol vegye, a 3. jegy a Norbi kod*, amit a legmagasabb kédu étel-6sszetevé hataroz meg, de
ez felllbiralhatd. A receptek digitalis formaban, fajlként exportalhatdk és importalhatok.

Ne feledje a név elétti jeleket ,,_” ,,/” sem! Fontos a program helyes miikddéséhez.

A Norbi kddrol a neten olvashat. A GOA-diéta mddszert kiegészitheti Norbi ajanlasaival, de figyelmen

kiviil is hagyhatja a kédokat. /*A program étellistdjdhoz tdrsitott Norbi kédok csak tdjékoztatd jellegiiek! Minden
élelmiszerhez nem taldlhatd kéd Norbi kényveiben, ezért a kédok olykor csak tippek, Norbi dital nem hitelesitettek!/


http://www.ars.usda.gov/Services/docs.htm?docid=5720
http://www.youtube.com/watch?v=OalZGcJs4Q0
http://goa.hu/goa-party-psychedelic-trance-mp3-dj/
http://logout.hu/cikk/a_goa_kultura/teljes.html
http://www.goagil.com/
http://www.szabadakarat.com/kontemplacio.html
http://www.glycemicindex.com/
http://harcosoketrendje.hu/
http://www.ajcn.org/content/78/4/802/T1.expansion.html
http://egeszsegtaplalkozas.shp.hu/hpc/web.php?a=egeszsegtaplalkozas&o=a_viz_UV1s
http://zolditalok.drtihanyi.hu/cikk/az-etrend-es-az-immunrendszer
http://egeszsegtaplalkozas.shp.hu/hpc/web.php?a=egeszsegtaplalkozas&o=enzimek_YmXG
http://www.tenyek-tevhitek.hu/paleolit-taplalkozas.htm
http://www.tenyek-tevhitek.hu/gluten-uj-megvilagitasban.htm
http://www.scribd.com/doc/24876136/Tejfalussy-Andras-publikaciok
http://docs.google.com/viewer?a=v&q=cache:h9GfH-XdRL0J:www.georgikon.hu/tanszekek/takarmany/Taplalkozas%2520es%2520elelmezestan/taplev/A%2520lipidek%2520t%25C3%25A1pl%25C3%25A1lkoz%25C3%25A1si%2520jelent%25C5%2591s%25C3%25A9ge2.ppt+zs%C3%ADrsavak+csoportos%C3%ADt%C3%A1sa&hl=hu&gl=hu&pid=bl&srcid=ADGEESixXgI-oc70Gs-h_N6BjVLKIwqJNImQW3oMGNkW7jelzdup1rTh_8AnKrHIxwN2dd4iy3UVzv3NqOtsOKSheJ3RBCmJhCYxNfJXZhyXmVPCeJWzch2WMoTtmdxeY1_f5BUaTTI7&sig=AHIEtbSCSnUS__AIt3KhWLLg8lvrusqQUw
http://egeszsegtaplalkozas.shp.hu/hpc/userfiles/egeszsegtaplalkozas/alruhasgyilkossg.pdf
http://szerves.science.unideb.hu/Lipidek.pdf
http://www.omega3-6.hu/
http://nutritiondata.self.com/
http://crossfitimpulse.com/nutrition
http://www.goutpal.com/potential-renal-acid-load.html
http://www.tenyek-tevhitek.hu/csaktagoknak/ph-csoda-lugositas.php?z9184mn0x
http://www.drsears.com/
http://en.wikipedia.org/wiki/Manuel_Uribe
http://fogyas.drtihanyi.hu/cikk/immundieta/
http://www.dikloracetat.hu/dca_modeofaction.html
http://www.jomtom.hu/arthritis_izuleti_gyulladas_legyozese_szeliden.html
http://www.shp.hu/hpc/userfiles/egeszsegtaplalkozas/gondolatok_a_noi_egeszsegrol%28_is%29.pdf
http://hu.wikipedia.org/wiki/Citokin
http://www.youtube.com/watch?v=ynl_-5spyxU
http://www.dr-rath-egeszsegszovetseg.org/research/cellular_medicine.htm
http://www.expert-anti-aging-advice.com/anti-aging-health.html
http://www.expert-anti-aging-advice.com/anti-aging-health.html
http://www.inflammationfactor.com/index.php
http://www.genesmart.com/
http://www.ajcn.org/content/91/2/295/T2.expansion.html
http://egeszsegtaplalkozas.shp.hu/hpc/web.php?a=egeszsegtaplalkozas&o=megtisztulas_I5PG
http://www.fitway.hu/index.php?module=e_tap_all&tid=15719
http://www.miert-nem-kapnak-az-allatok-szivrohamot.org/
http://egeszsegtaplalkozas.shp.hu/hpc/web.php?a=egeszsegtaplalkozas&o=zold_turmix_6wLe
http://egeszsegtaplalkozas.shp.hu/hpc/userfiles/egeszsegtaplalkozas/oracertek.pdf
http://www.tenyek-tevhitek.hu/csaktagoknak/a-rak-megelozese-es-kezelese-ketogen-etrenddel.php
http://phoenixtearsoil.com/
http://www.nutrition.org.uk/healthyliving/fuller/what-is-energy-density
http://www.mass-shop.hu/cikk_teljes_leolvasztas.php
http://www.tesztoszteron.hu/testepites.php
http://www.tesztoszteron.hu/emagazin_01_05_mrk823_ultimate_diet2.php
http://www.tesztoszteron.hu/emagazin_01_87_plg_151_esszencialis_zsirsavak.php
http://www.tesztoszteron.hu/emagazin_01_58_oay_128_tudomany_vilaga.php
http://www.tenyek-tevhitek.hu/csaktagoknak/kave-egyedulallo-egeszsegvedo-hatasai.php?z9184mn0x
http://www.gartier.sk/e-mmshu/index.php?option=com_content&view=article&id=62&Itemid=85
http://www.helpyourself.hu/a-tenyleges-varazsformula-nac1o2-natriumklorit.html
http://www.tenyek-tevhitek.hu/paleolit-taplalkozas.htm

USDA felosztas. Nev | KOD

Baby Foods

Baked Products

Beef Products

Beverages

Breakfast Cereals

Cereal Grains and Pasta

Dairy and Egg Products

Ethnic Foods

Fast Foods

Fats and Oils

Finfish and Shellfish Products
Fruits and Fruit Juices

Lamb, Veal, and Game Products
Legumes and Legume Products
Meals, Entrees, and Sidedishes
Nut and Seed Products

Pork Products

Poultry Products

Sausages and Luncheon Meats
Snacks

Soups, Sauces, and Gravies
Spices and Herbs

Sweets

Vegetables and Vegetable Products

Bébiételek

Pékaruk, Siitott Termékek

Marhahus Termékek

Italok

Reggeli Gabonafélék, Pelyhek
Gabona, Liszt és Tésztafélék

Tej és tojas termékekek

Etnikai ételek

Gyorsételek /Fast Foods/
Zsiradékok és Olajak

Hal és Rakételek, Tenger Gyiimoélcsei
Gyilimolcsok és Gyiimolcslevek
Vadhus, Barany és Borjuhus Termékek
Babfélék és Hiivelyes Termékek

F6 és Eloételek, Koritések

Olajos Magvak, Diéfélék

Sertéshus Termékek

Baromfihus Termékek

Kolbaszok és Loncshusok

Snack-ek, Nasik

Levesek, Martasok, Szészok és Szaftok
Fiiszeraruk és Gyogynovények
Edesség, Lekvar, Befétt

Zoldség, és Zoldség Termékek
Huspoétléok /n6vényi alapanyagbdl/
Izesitok /liveges, dobozos, stb:/

3

Yo)

<

Készétel, Savanyusag, /konzerv, lGiveg stb./

EGY

| BE
| PK
| HM
L
| RG |
| cB |
| Ty
| ET
| FF
| 25
| HL
| HV
| FO
| om
| HS
| HB
| HK
| SN
| v
| FO
| ED
| 26
| WP
| 1z
| KE
| EGY |
[ ]
| MF
| Ms
]

Egyéb Taplalékkiegészitok, Fehérjeporok
KOD+N jel (Norbi 1,2,3) = KAT!  PL: PK3; LV1; FO1; FO2; ED3; MF3; MS1; stb.
Meniik1 /kiilonféle ételek egyiitt zonasitval/ 1 F6étkezéskor: R,E,V=F (Normal adag)
Meniik2 1 Kisétkezés: T;U;K=S (Snack; kisadag)
_Receptnév elé: ,,_”, IMeniinév elé: ,,/” jelet! Lathaté belsé 6sszetétel, F6-ra leiras!

14. OSSZEGZES:

A gyakorlati tennival6k 6sszegzéseképpen, ajanlom a ,,GOA-DIETA A GYAKORLATBAN.pdf”-et,
Illetve még annal is tomorebben a GOA-diéta fizikai sikjanak |ényegét:
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KONYVAJANLO: Dr. Rath: ,Miért nem kapnak az dllatok szivrohamot ...csak mi, emberek?”

A Skorbut Es A Szivbetegségek Kozotti Kapcsolat:

A Megoldas A Sziv- Es Errendszeri Megbetegedések Talalés Kérdésére

A ,futballpalya talalos kérdése”

Egyegy személy érrendszerének
teljes feliilete méretében hasonlit

Ha a magas koleszterin vagy barmilyen
masik, a véraramban kering6 kockazati
tényezé okozna ennek a
cs6vezetéknek a karosodasat, az

egy futballpalyséhoz. Az esetek 90 elzarédas barhol megtorténne, nem
T AT e e e kg csak egy helyen. Nyilvanvalo, hogy a
ELELOER U ET EET S megemelkedett koleszterinszint nem
EL TR CE RN EE 08 Jehet a szivkoszoriér-megbetegedés
kijeldlt ponténak felel meg. elsédleges oka.

A taldlés kérdés megoldasahoz figyelmiinket at kell irdanyitanunk, el a vérdramtdl és annak

OsszetevGitdl, és ra az egyetlen relevans célpontra: az érfal stabilitasara.

Az aldbbi képen Iathato a sziv- és érrendszeri megbetegedések, - és a matrozok betegsége-, a skorbut

kozotti 6sszefliggés. A legtobb allattol eltéréen, az emberi test nem képes C-vitamint szintetizalni.

Az aszkorbinsav_hiany két megkllonboztetheté morfoldgiai valtozast okoz az érfalban: a csokkend

kollagén szintézis miatt romlik az érfal stabilitasa, és megsz(inik az endotelium-elvalaszté funkcid.

A sziv és érbetegségek Ujraértelmezése:

1. Sériilések:

A sziv- és érrendszeri megbetegedések f6 oka
az érfal instabilitasa, amit a krdnikus
vitaminhiany, - féleg a C- okoz. Az érfalban
milliényi apré seb és repedés alakul ki.

2. A javitas megkezdése:

A maj egyre tobb koleszterint, lipoprotein(a)-t
és mas, a védekezéshez sziikséges anyagokat,
allit el6, amelyeket a véraram az érfalakhoz
szallit. E ragacsos anyagok behatolnak a hibas
érfalba, hogy a sériilést kijavitsak. Mivel a sziv
koszorlerei a leginkdbb sérilékenyek, ez a
folyamat is a koszoruérben a legintenzivebb.

3. A javitas folytatodik:

Az éveken at fenndllé vitaminhiany folytan a
szervezet az érfalak javitasa soran tullé a
célon, tulkompenzal, és egyre sllyosabb
érsziikiiletet hoz létre, féleg a koszoruérben.

Bizonyiték: C-vitamin-szintézisre képtelenné
tett mutans egerek érfalainak kotdszovet-
szerkezete, - az emberéhez hasonloan- elveszti
stabilitasat, koleszterinszintjik megemelkedik.

A. B. C.
Optimalis Kronikus C-vitamin-
C-vitamin C-vitamin- tartalék

bevitel hiany kimerilése
(skorbut)

Kollagé nmolekulak

\

- Q &
Sok év Néhany honap
Skorbut:
Egészségl Elhalalozas a
kovetkezmeéenyek szlvargo
artérlakon
keresztQl
Egészséges Ateroszklerotikus bekévetkezo
artériak lerakodasok sulyos
(meszesedés) veérveszteseg
miatt
Szivkoszoruerek Agyl erek
Szivinfarktus Agyveérzés

Az Ateroszklerdzis A Skorbut Korai Formaja
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Kiilénféle Betegségek Esetén, Az Egyes Osszetevék Akar Tobbszorose Is Indokolt Lehet, De
A Gydgyszerek Csokkentése, Vagy Elhagyasa Csak Orvosi Feliigyelet Mellett Megengedett!
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DR. RATH CELLULAR HEALTH™
ALAPVETO SEJTEGESZSEGI
AJANLASOK
VITAMINOK
Cwitamin o000 -
E-witamin {D-alfa-tokoferol) 130 -
Bétakarotin 1,600 -
EBlaitarmin {(Tiarmin) 5 -
B2witamin (Riboflavin) 5 -
B3witamin (Mikotinat) 45 -
ESwitamin {Pantotenat) 40 -
Bearitarmin {Piridoxin) 10 -
B12-witamin (Cianokobalamin) 20 -
D3-vitamin 100 -
Folsaw a0 -
Biotin a0 -
ASVANYI ANYAGOK
Kalcium 30 -
Magrnezium 40 -
Kalium 20 -
Foszfat 10 -
NYOMELEMEK
Cink 5 -
Mangan 1 -
Rez 200 -
Szelén 20 -
Eorom 10 -
Molibdan 4 -
MAS FONTOS TAPANYAGOK
L-prolin 100 -
L-lizir 100 -
L-karnitin 30 -
L-arginin 40 -
L-cisztein 30 -
Inozitol 30 -
- 10 koenzim 5 -
Piknogenol 5 -
Bioflavonoidok 100 -
mg = milligramm, mog = mikregramm, ME= remrzetkizl e gység

mg
L
micg
micg
micg
mcg

mg
mg
LL-
LL-
mg
mg
LL-
LL-
LL-




Cliff Kuang:
A tészta, nem a szalonna tesz dagiva

De mi a helyzet a low-fat etrenddel?
Hogy miikodik a low-carbhoz kepest?

6
Low-Carb kiiiti Low-Fat-et
A Atkins Hagyomanyos
1984-ben indutt el az USA-ban az a massziv kampany, Etrend fe }“éfjggg 1:;?;['1;”:‘1;; o LA “‘e;g:e;lg}k l;z:-ggbb .
, A < feh yit akartak; £ ¢azsin.
anelas 2 Iacsorly ZHlrain e?en’det pr‘opagq!ta terv de kezdethen 20 gramm, ' A szénhidrat 55-60%-kat tette
Azt mondiak egyinickevesebl zsir, es mi igy teunk kesdbh mar 50 gramm } ki trendjliknek.
- ateltett zsir fogyasztasa az ezt kivetd években csokkent. szénhidratot fogyaszihatiak
Azonban a meghirdetett s s
low-fat-high-carb etrendet Suly 45 k 25 k
nem kovette a szivhetegseg 4.9 K¢ 4.9 K¢

és elhizas csokkeneése

Triglicerid =~
-29.3 i -14.6
Vérnyomas ‘
A Stanford Egyeteme kutatdi két étrendet tesztetiek: (diasztolés) - 44 B i/

az egyik low-carb volt, azaz sok zsirt s fehérjét, a
masik low-fat volt, azaz kevés zsirt és fehérjét

s sok szénhidratot tartalmazott
|4 J

Y

Tanulsag: akik tetszdleges merinyiség(j zsirt és fehérjét ettek,
azok fogytak, akik féként szénhidratot ettek, hiztak.

Vagyis nem a zsir hizlal, hanem a szénhidrat.

De mi a probléma a szénhidratokkal? Roviden az, hogy megbolonditjak az inzulinszintet, amitdl viszont a
sejtjeink tobb zsirt vesznek fel:

A tudoményo:s magyarazat ez:

: Zsirsejt
A nagyobb sejtek kéveéritenek FE ) rin Akdivalt glicerol
Zsirsav N e
A Zsirtarolas
r \

Triglicerid

stav zsirsav
ciklus

Zsirsav glicero'
Zsirbontas

A zsir folyamatosan ki-be aramlik a
sejtekbdl, de ami hizal, az a tarolt zsir.
Atarolas triglicerid formaban torténik.

Atriglicerid 3 zsirsavhol és egy glicerolbol
all. Atriglicerid tdl nagy, nem fér ki a sejt-
falon, mig a zsirsavak szabadon aramolhatnak.

\ J
Y
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® :
: Es mitel ... ~
fogyunk le?

Az inzulin a zsiranyagcsere fo szabalyozoja
A zsirt a sejtekbe hajto lipoprotein lipaz
(LPL) f6 szabalyozo ugyancsak az inzulin

Vagyis, amikor né az inzulin szint, zsirt tarolunk,
Amikor pedig csokken, akkor zsirt egetiink el.

Az inzuzlinszintinket alailvetﬁen a szénhidratfogyasztas
hatarozza meg. A szénhidrat mennyisége és mindsége
hatarozza meg, mennyi zsirt tarolunk.

A szénhidrat Azinzulin
serkenti azinzulint serkenti a zsirtarolast

Ennek az é:nelme tehat, hogy:

nem noveszt

HAJAT

SOURCES: "WHY WE GET FAT,” GARY TAUBES, FOOD AND AGRICULTURE ORGANIZATION INFOGRAPHIC DESIGN BY COLUMN FIVE

Forditotta: Mezei Elmira
Grafikai munka: Szendi Gabor
Forras: Pasta, Not Bacon, Makes You Fat. But How?
http://www.tenyek-tevhitek.hu/nem-a-szalonna-hanem-a-teszta-tesz-dagiva.htm

Van még, aki azt hiszi, a zsir hizlal? Az gyorsan olvassa el ezt a cikket. Aki meg mar
tudja, hogy ez butasag, az a cikkbdl kristalytisztan megérti, miért is van ez igy.


http://www.fastcodesign.com/1668916/pasta-not-bacon-makes-you-fat-but-how
http://www.tenyek-tevhitek.hu/nem-a-szalonna-hanem-a-teszta-tesz-dagiva.htm
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FUGGELEK:

15. EGESZSEGES?

Gyogynovényboltosként sokszor tapasztalom, hogy milyen sok tévedés él a koztudatban arrdl mi
egészséges és mi nem. Nézziink néhany példat:

Barnacukor: 6nmagdban a barna szé miatt —hisz a lisztek kéziil is a barndt ajanljdk-, sokan ugy
vélik, akkor a barnacukor is egészséges. Nos, még a lisztek esetében is ez csak relative igaz és
csak kis mennyiségre vonatkoztatva. A cukroknal a szerkezet és nem a szin a lényeg. A Gl
szempontjabél a sz6l6cukor (Gl:100) a legrosszabb és a nyirfacukor (Gl:7) a legjobb, de
vizsgaidGszakban a gyerekeknél, vagy bizonyos esetekben sportoléknal és cukorbetegeknél a
sz6l6cukor is hasznos lehet. Ugyanakkor a nyirfacukor (xylit) sem ajanlhato korlatlanul, mert
bar a hasnyalmirigyet kiméli, de nem szivodik fel teljesen ezért bélpanaszokat okozhat. Sajnos
Ujabb kutatasok szerint a fruktéz is kerilendS6, mert noveli a hasi zsirlerakédast és az
inzulinrezisztenciat. Pillanatnyilag a xylit, a stevia és az eritritol tiinik a legel6ny6sebbeknek.
Kdles: valamiért elterjedt, hogy a koéles lugosit. Ez sem igaz. A PRAL értéke +8.7mEq! A quinoa
és a tapidka kivételével gyakorlatilag minden gabona savasit! Ett6l még kis mennyiségben
elényosek lehetnek mds okokbdl.

Hidegen sajtolt olajok, lenmagolaj: Az igaz, hogy a hidegsajtolas a legel6nyosebb, de e
mellett az is igaz, hogy a legtobb novényi olajban sok az omega-6 és kevés az omega-3 zsirsav.
A lenmagolaj ebbdl a szempontbdl bar jonak tlinik, de mint azt mar irtam: ,,... a jotékony hatds
az alfa-linolénsav (ALA) miatt kétséges!”

Koleszterin: akinek magas a koleszterinszintje, az nagyon keriili dltaldban a zsirokat, f6leg az
allatit. Ezzel lecsOkkenti az epeelvalasztast, és igy a koleszterinkilritést is. Az energia bevitelt
kell csokkenteni a liszt, a cukor és nem a zsiradék rovasdra, de a tul sok zsir sem jé! A mar
bélbe jutott koleszterintartalmu epét pedig le kell kdtni zabkorpaval, hogy ne tudjon ujra
felszivédni. A halolajok pedig novelik a véddékoleszterin, a HDL szintjét. + C-vitamin, lizin, réz!
S6: A sdmennynnyiség csokkentése csak néhany fajta magasvérnyomads betegség esetén
indokolt, de nem kaliumos ,Natriumszegény” séval, mert az szinte biztos, hogy artalmas!
Vegetarianizmus: most tekintstiink el az allattartas borzalmaitdl, a ,,nem drtds” elvétél, a
husokba kerilt méreganyagoktdl, -hisz azok a névényekbe is bekeriilnek,- most csak a hus
kontra novényi fehérjéket mint tapanyagokat mérjiik egymdshoz, valdban élettani
szempontbdl el6nydsebb a vegetaridnizmus, mint azt oly sokan hiszik? Nos nem valészin(, s6t
igy nehezebb 0Osszedllitani egy minden egészségmutatonak megfelel6 étkezést. A vegasag
azonban sokkal tobb anndl, semhogy élettani szempontok alapjan megitélhet6 lenne. Ez
persze forditva is igaz! A vegdk gyakran esnek abba a hibdba, hogy vélt egészségiigyi
elényokkel érveljenek a vegasag mellett.

16. NEHANY GONDOLAT A VEGETARIANUSOKHOZ

JO magam 20 évig voltam vega, 1980-tdl 2000-ig. Bicsérdi nyoman mar 81-ben lébojtkurakat

végeztem és ma mar tul vagyok a 42 és a 62 napos bojtokon is. Akkoriban gyakran az indiai konyha

alapjan étkeztiink. Aztan beinditottuk a Natura Klubot -Etka jogdva,; kdnyvklubbal; el6addsokkal:

Schirilla, Olah Andor,... -, majd 89-t6l megnyitottuk a Z6ld Sarok Biotéka gydgyndvényboltot.

Ezt csak azért irom ide, hogy igazoljam elég sokat tudok a témardl, sok-sok forrasbdl és sajat

tapasztalatbdl is.
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Felmeril a kérdés, -amit sokan nem értenek-, 20 év utan miért hagytam abba?

Nos el6szor is fontos megjegyeznem, hogy a vegasagot soha nem bantam meg. Ha egy fiatal jon a
boltba és vegetdrianus akar lenni, nem beszélem le réla, -csak felhivom a figyelmét a fehérjék
fontossdgdra-, mert el6bbrevald, hogy egészségtudatossa valjon, mint az estleges élettani hibak
ami a vegetaridanizmusbol kovetkezhet.

A vegetdrianus étkezés még mindig jobb, mint a hagyomanyos, hisz a vegak keriilik a cukrot és a
finomlisztet is! Odafigyeléssel, hus nélkiil is bedllithaté az idedlis Zéna arany, de sajnos, ha 6n
vegetaridnus, nagy a valdszinlisége, hogy zsir és fehérjeszegény, szénhidratban bdvelkedd
étrendet kovet.

Ezen hiba miatt az én koleszterinszintem is felment 12.9-re, és elkezdett emelkedni a vérnyomdasom.
Nem értették az orvosok se. ,Nem eszik hust mégis magas a koleszterinje. Erthetetlen...” mondtdk és
felirtak gyogyszereket. En tovdbb kutattam az Osszefliggéseket és 2000 kdrnyékén a Zona-diet
hatdsara, -mivel nem valldsi alapon voltam vegetdridnus-, nem okozott gondot a szdrnyasok és a
halak visszavétele. Barataim, persze igazolva lattak: ,No mégiscsak nekiink volt igazunk...”, és nem
értették, hogy az igazsag keresése mennyire fontos, mégha tévedések ovezik is az utat.

Barmilyen furcsa is, 2000-ben ugyanaz az egészségtudatossag motivalt a husevésre, mint 1980-ban
annak elhagyasara.

On akar vegetarianus, akar nem, iigyeljen a megfelelé fehérje-szénhidrat aranyra és féleg az étel
mennyiségére, a mértékletességre, ami élettani szempontbdl valdszinlileg sokkal fontosabb mint a

hus vagy nem hus kérdése, hisz 6sid6k ota élnek egészségben teljesen vega és szinte teljesen
husevé népcsoportok is, akiknek azért van ko6zos tulajdonsaga: keveset esznek és sokat mozognak!

17. TANACSOK TESTEPITOKNEK ES ERDEKLODOKNEK

Ne becsiiljik le és ne itéljiuk el a testépit6ket. A tokéletességre vald torekvés, még ha az csak testi
vonatkozasu is el6remutaté. Az élettani ismereteket terjeszt6 irdsaik pedig a tudomany élvonalabdl
meritkeznek. Rengeteget lehet beldlik tanulni. Néhanyat belinkelek:
Teljes Leolvasztas; HST!; Ultimate Diet 2.0; Esszencidlis zsirsavak;

18. A FOGYAS ELETTANA (részlet a , Teljes Leolvasztas” c. tanulmanybdl)

A FOGYAS ELETTANA:

Alapvetéen a fogyas az energia egyensuly fliggvénye, tehat a bevitt és elégetett kaldridk kiilonbsége
az elsédlegesen meghatarozé tényez6. Negativ kaldria egyensuly nélkil nem johet Iétre fogyas.

Hormonalis szabalyozas, tarolds, mobilizalas: A szimpatikus idegrendszer nagy szerepet kap a
testsuly és testkompozici6 modulalasaban. A folyamat résztvevSi a katekolaminnak nevezett
hormonok és az adrenerg receptorok, amelyekre hatnak. Az inzulin mellett a katekolaminok a
zsiranyagcsere legmeghatarozdbb szabdlyozéi az adrenerg receptorok ingerlése Utjan. Ezen
receptorok ingerlésére adott valasz fligg a receptor tipusatol, altipusatdl és elhelyezkedésiiktél a
kiilonboz6 szovetekben. A két f6 tipus, az alfa és béta adrenerg receptorok serkentik vagy gatoljak a
zsir lipolizisét, lebomlasat lehet6vé téve ezzel egy kettGs kontrol mechanizmust.



http://www.mass-shop.hu/cikk_teljes_leolvasztas.php
http://www.tesztoszteron.hu/testepites.php
http://www.tesztoszteron.hu/emagazin_01_05_mrk823_ultimate_diet2.php
http://www.tesztoszteron.hu/emagazin_01_87_plg_151_esszencialis_zsirsavak.php
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A lipolizis a zsirszovetet alkotd trigliceridek lebomlasa és kibocsatasa, mely szorosan szabalyozott. A
lebomlas soran szabad zsirsavak és glicerin keletkezik, melyeket a szovetek a vérarambdl felszedve
lizemanyagként hasznalhatnak.

A lipolizis (Zsirszovetlebontas) fiziologiai szabalyozasa:

Allapot Hatas Kozvetité hormonok

Taplalkozas Gatlé Inzulin, a hormon-szenzitiv lipazra gyakorolt hatassal

Ehezés Noveld Inzulin csokkenés és katekolamin névekedés

Edzés Noveld Inzulin csokkenés és katekolamin névekedés

Kor Csokkent6 A szimpatikus idegrendszer és a katekolaminok aktivitasanak csokkenése
Nem Valtozo Nemi hormon, helyi zsirdepok eloszlasanak valtozatossaga

Az inzulin a legf6bb zsirlebomlast gatlé hormon, mert hatassal van az enzimekre a zsirsejtekben.

Az inzulin egyes fontos hatasai:
- Zsirszovetre Fokozott glukdzfelvétel
- Fokozott zsirsavszintézis

- Fokozott triglicerid raktarozas

- Lipoprotein-lipaz aktivalas

- A hormonszenzitiv lipaz gatlasa

- M3j Fokozott lipidszintézis

Zsirtarolas-Lipogenezis: Szénhidratok fogyasztdsa soran megemelkedik a vér cukor, majd ennek
hatdsdra inzulin szintje. Ez aktivalja azokat az enzimeket (acetil-KoA karboxildz, zsirsav szintdz), melyek
katalizaljak a glukozt glicerinné, majd a szabad zsirsavakkal egyitt zsirsavva torténd atalakulasat,
észterifikacidjat. Ezek felvétele a zsirszovetbe a lipoprotein lipaz (LPL) hatasara torténik, mely
szintézisét és aktivitasat az inzulin emeli. Az LPL aktivitas test teriletenkénti eltérése ad részben
magyarazatot e teriletek és a férfi-nGi tipusu zsirraktarozas kozotti kiilonbségekre.

Zsirszovetlebontas-Lipolizis: A lipolizis a forditott folyamat, melyben a triglicerid molekulak
hidrolizise soran szabad zsirsavak és glicerin keletkezik. Ezek passziv difflizidval kiszivarognak a sejtbdl
és a keringésben eljutnak oda, ahol sziikség van rajuk energiaként. Ha ez nem térténik meg, akkor
visszaalakulnak és Ujra elraktarozédnak.

Tanulsag: A zsirszovet méretének csokkentése kétlépéses folyamat, le kell bontani a triglicerideket,
majd a keletkezett szabad zsirsavakat el is kell égetni, ahhoz, hogy végleg megszabaduljunk télik.

A lebontasi sebességet szabdlyozé enzim a zsirsejtben a hormonszenzitiv lipdz (HSL). A HSL-t aktivalja
a glukagon, a katekolaminok (adrenalin, noradrenalin) a bétal-adrenerg receptoron keresztil és a
novekedési hormon. Az inzulin és a prosztaglandin E csokkentik. A zsirsav oxidacidja, elégetése a
zsirsavaktivalassal kezd6dik, ami a sejten kiviil és belil a mitokondriumban is megtérténhet. Ha kivil
jatszodik le, akkor a membranon valé bejutds karnitint igényel, ez tehat elengedhetetlen. A
mitokondriumban 2 szénatomos toredékek szakadnak le a zsirsavrél, ami nagy energia nyereséggel
jar, ez a béta-oxidacio.

Adrenerg Receptorok: A zsiranyagcsere szabalyozasaban ezek a receptorok jatszanak szerepet,
kozuluk is a béta (alcsoportjai: bétal, béta2, béta3) és az alfa csoport (alfa2). A zsirsejtekben ezek
keveréke talalhaté meg, aranyuk meghatarozza a teriilet viselkedését. A béta csoport stimuldlasa
fokozza, az alfa-é akadalyozza a zsirégetést.

Tanulsag: A béta receptorok serkentése és az alfa gatlasa segiti a zsirégetést.
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A ZSIREGETES FOKOZASA A GYAKORLATBAN:

A fogyas azt jelenti, hogy a szervezet raktaraibdl hasznal fel anyagot, ehhez alapfeltétel a negativ
energia mérleg, tehat kevesebb kaldriat kell bevinni, mint amennyit felhaszndl a test. Minden
mérlegnek két oldala van: a negativ egyensulyhoz novelhetjik a felhasznaldst és csokkenthetjiik a
bevitelt. Ez a legalapvetSbb és legfontosabb diétank sikere érdekében.

A kaldria felhasznalds novelése:

- Az alap energia forgalom novelése. Megvaldsithaté az izomtomeg novelésével/megtartasaval, minél
gyakoribb evéssel és tobb fehérje fogyasztasdval (Emlékezz a Specifikus Dinamikus Hatds-ra).

- Fizikai aktivitassal. Anaerob és aerob edzés.

- J6 endokrin allapot fenntartasaval, tehat a pajzsmirigy mikodésének sebességét fenn kell tartani.

A kaldria bevitel csokkentése:
- Ez természetesen az elfogyasztott étel mennyiségének csokkentését jelenti.

Kaldria egyensuly: Az izomtomeg (zsirégeté képesség) novelése, megtartasa csak sulyzés edzéssel
lehetséges. (Az én ajdnldsom: HST) Az aerob (zsirégetd) edzés azért fontos, mert ugyanannyi id6 alatt
tobb kaldriat éget el. Tehat a sulyzdzas inkabb kozvetett, de nagyon fontos hatdssal bir a kaldria
egyensulyra, hiszen mar feltartuk, hogy az alap energia forgalom tobb mint egynegyedét a nyugvd
izomzat tdmege adja. Az anyagcsere fenntartdsahoz tartozik az is, hogy nem csokkenhet drasztikus
mértékben a kaldria bevitel és nem lehet a testsuly 1%-anal nagyobb a testsuly csokkenés hetente. El
kell oszlatni az alacsonyabb intenzitdsu aerob edzés (olyan mozgdsformdk, mint a kocogds, kerékpdrozds
stb., amelyek sordn jut elegendd oxigén energiatermelésre) kozvetlen zsirégetd hatasardl szélé mitoszt. E
szerint, ha alacsony-kézepes intenzitdas mellett edzel, kb. a maximalis pulzusszam 65%-aval, akkor
sokkal nagyobb lesz az elégetett zsir mennyisége. Ez nem igaz, csupan arrél van sz6, hogy a
felhasznalt zsir szdzaléka magasabb, de az sem sokkal. A lényeg azonban az, hogy magasabb
intenzitds mellett tobb kaléria ég el Osszesen (ez a legfontosabb!) és ebbdl a kisebb aranyu
zsirfelhasznalas még mindig tobbet jelent, mint az alacsonyabb intenzitas esetében.

Ahhoz, hogy az aerob edzés hatdsos legyen a zsirégetés tekintetében, ahhoz hetente legaldabb 4
alkalommal, nagy intenzitdssal /min. 80% maximalis pulzusszam= (220-életkor) x 0,8/, és
id6tartamban inkabb kozelebb a 60 perchez. Nagyon jénak tlinik az intervallum tréning is, melynek
soran azonos id6tartalmd maximalis és minimalis intenzitasu szakaszok valtjak egymast (példdul 1-1
perc)”. ...folytatds a Teljes Leolvasztas c. linken.

A fogyni vagydk az ND honlapjan, - és az ,Egészség Kontroll” étellistdjdban- taldlhatnak még egy
hasznos ételmutatét a , Fulness Factor”-t, azaz a , Telitettség TényezG'"-t.

A kiilonféle ételek, azonos kaldria bevitel esetén is, mas-mas jollakottsagérzetet okoznak, mely
kifejezhetd egy 0-5 k6zotti szammal, egy képlet segitségével. /Részletesebben Idsd a honlapon./

Sok egyéb fura moddszerrel taldlkozhatnak még a fogyni vagydk, mint példaul a hidegyiz fogyasztas
termogén hatdsa, de emlitésre méltd a zéld kdavé is, mely a rak és a diabétesz kockazatat is csokkenti.

Felhasznalt irodalom:
Dr. Barry Sears: ,, A Zona”; , Toxic Fat”; ,The Zone Wellness Pyramid”
Fajcsak Zsuzsanna: , A fogyds hét lakat alatt 6rzétt titkai”
Szendi Gabor: , Paleolit Tapldlkozds”

Dr. Matthias Rath: ,, Miért nem kapnak az dllatok szivrohamot ...csak mi, emberek?”
Ori Hofmekler: ,,A Harcosok Etrendje 24/4”
+ néhany idézet az indithatd linkekrdl.

Baja, 2011.03.25 Vége?


http://www.fitnesspont.hu/mass-shop/magazinok/PDF_files/MS19/HST_MS19_teljes.pdf
http://www.mass-shop.hu/cikk_teljes_leolvasztas.php
http://nutritiondata.self.com/
http://www.tesztoszteron.hu/emagazin_01_58_oay_128_tudomany_vilaga.php
http://www.tenyek-tevhitek.hu/csaktagoknak/kave-egyedulallo-egeszsegvedo-hatasai.php?z9184mn0x
http://webshop.animare.hu/kereses.aspx?q=Fajcs%c3%a1k+Zsuzsanna+Dr.&w=4

