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Mar i.e. 300 korul Hippokartész, minden orvos atyja felismerte, hogy a taplalkozasnak
Oriasi jelentésége van egészségi allapotunkra, energiaszintunkre és formai
megjelenésunkre. Azt hirdette, hogy .gyogyszered legyen az ételed, s ételed legyen a
gyogyszered”. Valéban igaza volt, hiszen sejtjeink javarészt abbdl tudnak felépulni és
energiat nyerni, amit megeszunk. Ha valaki tudatosan odafigyel a taplalkozasara és
olyan ételekkel élteti sejtjei mikodését, ami szamara megfeleld, akkor ezzel jelentésen
javithatja életminéségét és meghosszabbithatja élettartamat.

Sajnos az ellenkezdje is igaz: ha valaki olyan életmaddot folytat, ahol a taplalkozas
mindossze a éhségérzet megszlintetését és az evés adta élvezetek kielégitését
szolgalja minden tudatossagot figyelmen kivul hagyva, akkor ezzel jelentésen ronthat
egészségi allapotan és életmindségén.

Persze ez nem azt jelenti, hogy a valasztott és elfogyasztott ételeink ne legyenek
finomak. Egy étel lehet egyszerre finom és egészséges is. A tudatosan taplalkozét a
hagyomanyosan taplalkozotél csupan az kulonbozteti meg, hogy a tudatosan
taplalkozo elsésorban azért eszik, hogy megadja testének azt az Glzemanyagot, amitdl
jol tud mukodni a szervezete, és csak masodsorban veszi figyelembe annak élvezeti
értékét. A tudatosan taplalkozé tudja, hogy egészségére, energiaszintjére és formai
megjelenésére mekkora hatassal van az, hogy mivel taplalja testét; éppen ezért
tudatosan megvalasztja, mit eszik.

3 Minden jog fenntartva Copyright BodyWakes



Testunk tobb, mint 50 trillié sejtbdl épul fel. Minden sejt 6nallé élélényként mukodik a
szervezet egységében. Minden sejt Iélegzik, taplalkozik, emészt, kivalaszt, azaz energiat
szabadit fel 6nmaga szamara annak érdekében, hogy el tudja latni sejtspecifikus
funkcidjat. A sejtek szaporodni is képesek, s6t még ,agyuk” is van, amellyel képesek
intelligensen felfogni a kornyezetlkbdl érkezé jeleket, és arra reagalni. Tehat ugy
képzeljuk el 6ket, mint a dolgozdékat, amelyek a nagy rendszer részeként specialis
feladatokat latnak el, és szervezett, 6sszehangolt munkajuk gyumolcse maga a test
felépitése és egészséges mukodése. A sejtek azonban képtelenek sajat magukrol
gondoskodni, ezért a szervezetben vannak olyan rendszerek, amelyeknek az a
feladatuk, hogy a sejtek, azaz a dolgozék szamara biztositsak az optimalis
munkakorulményeket. Tehat a specialis feladatokat ellaté sejtek akkor tudnak jol
mUkodni, ha a szervezetben biztositva van a belsé egyenslily.

A taplalkozas egy olyan, a kulsé kornyezetbdl szarmazoé tényezd, amely oriasi hatassal
van a szervezet belsé egyensulyanak allapotara. Amikor elfogyasztunk egy ételt az a
tapcsatornan haladva a belekbe keril, ahol megemeésztédik és felszivodik. A
felszivodas soran az elfogyasztott ételbdl szarmazé kémiai anyagok bekerllnek a
véraramba. A véraram segitségével pedig ezek a molekuldk eljutnak minden egyes
sejthez. Ezek az anyagok kapcsolatba kerulnek a sejtekkel, és azokra vagy épité vagy
rombold hatast gyakorolnak.

Ez a hatas olyan erés meértékl, hogy még a sejtben lévé orokité anyag, a DNS
megnyilvanulasat is befolyasolja. Ennek azért van nagy jelentésége, mert azon tul, hogy
azzal amit megeszunk hatunk sejtlink altalanos energiaszintjére és mikodésére, még
azt is befolyasoljuk, hogy egy sejt nmaganak valé lemasolasa milyen sikerrel torténik.

Mivel minden sejtink folyamatosan pusztul és ujratermelédik, ezért nagyon nem
mindegy, hogy az 6nmasolasi folyamat mennyire lesz megfelel6. Ha a DNS sérul, akkor
olyan gének kapcsolhatnak be, amelyek az ujonnan képz6dé sejtet hibas muikodésre
fogjak kodolni és ezzel degeneraljak, azaz megbetegitik a sejtet, és igy a szervezetet.

Ezen okfejtés utdan a kovetkezé tanulmany eredménye bizonyara mar nem lesz
meglepd:
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A tanulmany egyértelmien mutatja, hogy a daganatos betegségek kialakulasanak
rizikofaktorai kozott a taplalkozas az els6é helyen all. Persze nem kell mindjart a
legrosszabbra gondolni, de tény az, hogy a taplalkozasunk szervezetink bels6
egyensulyat jelentésen befolyasolja.

Egy betegség akkor uti fel a fejét, ha azt megel6zéen hosszabb ideig a szervezet bels6
egyensulya nem volt kielégité. A kovetkezé dbran lathatjuk, hogy a taplalkozas pont
azokra a homeosztatikus ellenérzérendszerekre van befolyassal, amelyeknek feladata a
testen beluli egyensuly fenntartasa.

Test Erzések Ertelem

A SN

Testrendszerek és szervek
Mirigy- | Sziv- és Ideg- Emészté- | Légzo-
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Alapveto szabalyozas/Homeosztatikus ellendrzdrendszer
Autondm Viz- Elektrolit Sav-Bazis Oxigén
idegrendszer haztartas | haztartés haztartas haztartas
Taplalkozas
Forrds: Hlorisan Metabolic ;L/'w.}'

llyen alapvet6 szabalyozé rendszer az autoném idegrendszer, a vizhaztartas, az
elektrolit haztartas, a sav-bazis egyensluly, az oxigén haztartas.

Képzeljuk el, hogy a sejtjeink halacskak egy nagy akvariumban. A halacskak akkor
maradnak egészségesek, ha az akvarium vize minden optimalis életfeltételt biztosit.
Megfelelé6 a hdmérséklete, a pH értéke, az oxigén ellatottsaga, van benne megfeleld
taplalék, és mentes a mérgezé vegyuletektol.

A taplalkozassal szervezetlink belsé akvariumara hatunk, ezzel befolyasolva a sejtek
mukodését. A sejtek mikodése meghatarozza az abbdl felépllé szovetek mindségét.
A szovetek minésége befolyasolja az egyes testrendszerek és szervek milyenségét,
azok pedig kihatassal vannak az ember testi, érzelmi és értelmi allapotara. Tehat a
mondas, miszerint “azza valsz, amit megeszel”, a sz6 szoros értelmében igaz!
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Eddig azt taglaltuk, hogy miért fontos odafigyelni a taplalkozasunkra és azzal, ha ezt
tudatosan és jol csinaljuk, akkor milyen pozitiv elényokre tehetiink szert életliinkben,
illetve milyen rizikd6faktorokat csokkenthetlnk vele. Megallapitottuk, hogy a megfeleld,
tudatos taplalkozassal nagyban hozzasegithetjik magunkat, hogy egészségesek,
energikusak és jo formaban legylnk. A kovetkezé részben az egészségesenek mondott
taplalkozasi iranyzatokbdl is nézunk példakat.

Ebben a témaban 6riasi az ellentmondas szakmai és tudomanyos korokben is. Ez azért
van, mert alapvetéen nem vagyunk egyformak a taplalkozasi igényeinkben. Milyen
egyszerl lenne, ha az ember, mas allatfajhoz hasonléan, 6sztonésen tudna mi a jé neki.

Valahol mélyen egyébként tudjuk is, de a modern civilizaciéban sajnos ezt a
természetes Osztonuinket elveszitettlik. llletve a dolgot neheziti még, hogy mas
allatfajtol eltéréen az ember, annak ellenére, hogy egy fajhoz tartozik, mégis eltérd
taplalkozasi igényekkel rendelkezik.

A kovetkezékben valaszokat fogunk adni, hogy miért nem vagyunk egyformak a
taplalkozas terén, és miért van az, hogy bizonyos diéta valakinek mikaodik, mig masnal
pont az ellenkezé médon hat.

A kulcs az epigenetikai alkalmazkodasban keresendé!

Az epigenetika leegyszerlsitve azt vizsgdlja, hogy miként nyilvanul meg egy gén
informacidja a kornyezeti hatasokra, és hogyan kerul at egyik generaciordl a masikra. A
tudosok egykoron olyan elméletet alkottak, mely szerint a sejtmagjainkban Iévé DNS,

az orokitéanyag hatarozza meg azt, hogy hizasra hajlamosak vagyunk vagy sem.

Példaul, ha j6 géneket 6rokoltél szerencsés vagy, ha rosszakat, akkor bizony igy jartal,
és nem tehetsz semmit.

Szerencsére a tudomany folyamatosan fejlédik, ezért ez a nézet mara mar megdoalt.
Ugyanis a kutatok felfedezték, hogy az életmdéd hogyan befolyasolja a sejtek

mukodését, és azon belll is az egyik legfontosabb tényezének, a taplalkozasnak milyen
sejtszintl hatasai vannak.
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. MI ENNEK A HATTERE?

A sejteknek van egy olyan tulajdonsaga, hogy képesek a kllsé kornyezeti tényezékbol
szarmazo hatasokat észlelni, mint példaul a mozgas, az érzelmek, a fény és a taplalék.
Mindez ugy befolyasolja a genetikai kédunkban tarolt informacidkat, hogy maga az
orokitéanyag kromoszémainak sorrendje nem valtozik, viszont a gének képesek arra,
hogy kifejezé6déstikben alkalmazkodjanak.

. MINDEZ HOGYAN FUGG OSSZE AZZAL, HOGY
NEM VAGYUNK EGYFORMAK, ES
KULONBOZO® TAPLALKOZASI IGENYEKKEL
RENDELKEZUNK?

A régi idékben teljesen mas jellegu taplalékok voltak jelen. A tudésok szerint az ember
tobb, mint 200.000 évvel ezel6tt Afrikabdl kiindulva népesitette be a foldet. A
népvandorlas soran kulonboézé klimazénakban telepedett le, ahol mas-mas élelmi
forrashoz jutott. Emiatt valtoztak a klulonbozé teruleteken letelepedett emberek
taplalkozasi szokasai, és ennek megfeleléen a belsé egyensuly fenntartasa érdekében
alkalmazkodott a testlk, ezen belll a vegetativ idegrendszerik, hormonrendszeruk,
vizhaztartasuk, sav-bazis haztartasuk, oxigén haztartasuk, azaz az alapvetd
homeosztatikus ellenérzérendszereik. Idével ezekben a testi egyensulyt alapvetéen
szabalyozoé rendszerekben bizonyos modosulasok mentek végbe, ezzel biztositva a
tulélésuket.

Azonban az epigenetikai alkalmazkodas nemcsak a DNS-ben 1évé gének klulonbozé
megnyilvanulasat jelenti, hanem a moédosulasok memorizalasat is sejtszinten. Tehat a
genetikai moédosulasok folyamatosan oroklédnek a kovetkezd generaciora. Azaz
képesek vagyunk alkalmazkodni DNS szinten a kulsé hatasokhoz, ha mindez még a
tulélésunket is szolgalja, akkor tovabb is tudjuk ezt adni az utédoknak. Ez biztositja a
fennmaradasunkat. Ennek koészonhetéen bizony nemcsak a szemunk, a hajunk, a
bérszinlink nem egyforma, hanem taplalkozasi igényeinkben is kulonbozéek lehetlink.

Forrds: Horisan Metabolic 7“%}1/5(1
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Tehat az emberi szervezet a tulélés érdekében alkalmazkodott a kornyezetéhez, és
ennek kovetkeztében modosultak az anyagcsere folyamatok, és igy alakultak ki a
taplalkozasi tipusok.

Raadasul a modern civilizaciéban az ember legy6zte a tavolsagot, amelynek az lett a
kovetkezménye, hogy a kulonb6zé taplalkozasi tipusokba tartozé népcsoportok
elkezdtek egymassal keveredni, ennek kovetkeztében szamos altipus alakult ki. Ennek
koszonhetéen logikusan is az kovetkezik, hogy az egészséges taplalkozas kulcsa az
egyéni sajatossagokban rejlik.

Emiatt annak ellenére, hogy ilyen komoly hatassal van a taplalkozas az egészségre,
még sincs egységes megallapodas a taplalkozastudomanyban arrél, hogy mi a helyes
és biztonsagos ut.

Az Amerikai Dietetikusok Szoévetsége 2009-ben megjelent "Choose My Plate" ajanlasa igy
fogalmaz: "Egy megfelel6éen megtervezett vegetarianus vagy vegan étrend taplalkozastudomanyi
szempontbodl kielégitd, és bizonyos betegségek (sziv- és érrendszeri betegségek, a magas
vérnyomas, a daganatos betegségek, az elhizas, a cukorbetegség, az emésztérendszeri
megbetegedések, a mozgasszervi bantalmak, az allergids megbetegedések és a mentélis
zavarok) megel6zésében és kezelésében is szerepet jatszhat.

Barmely életszakaszban megfeleld lehet, pl. varanddéssdg vagy szoptatds idején, illetve
kisgyermek- vagy serdul6korban, sét, sportoloknak is. A megfeleléen megtervezett vegetaridnus
étrend, mivel minden ajanlott tapanyagot - fehérjét, omega-3 zsirsavakat, vasat, cinket, jédot,
kalciumot, valamint D-vitamint és B12-vitamint — is tartalmaz megfelel6 mennyiségben,
egészséges és taplalkozastudomanyi szempontbdl kielégit6. (Forras: 28. Craig WJ, Mangels AR;
American Dietetic Association. Position of the American Dietetic Association: vegetarian diets. J
Am Diet Assoc. 2009 Jul;109(7):1266-82.)

- r
o 4l
ok o

-dv“ﬁ‘l >

Minden jog fenntartva Copyright BodyWakes



A 60-as évek kozepétél majdnem mindenki azt
gondolta, hogy a zsirszegény téplalkozéas
mindenki szdmara egészséges. 35 év és tobb,
mint 1700 tanulméany bizonyitotta, hogy ez nem
igaz. A zsirszegény taplalkozas nem minden
embernek javitja az egészségi allapotat, gyakran
el6fordul, hogy egy ilyen diéta hatasara valakinek
pont rosszabbodik az allapota.

A 70-es évek kdzepétdl azt hirdették a taplalkozasi
szakért6k, hogy a szénhidrdtban gazdag
taplalkozas egészséges mindenki szaméra.
Id6kozben egyre vilagosabba valt, hogy ez bizony
nem igaz!

HosszO id6 o6ta ajanljak, hogy fehérje helyett
inkabb szénhidratot egyink, mert az Aallitélag
egészségesebb. A keményit6ben  gazdag
szénhidratok (mint példaul a gabonatermékek) —
tellesen meggondolatlanul - sokkal jobban
megfelelnének kalo6riaszallitbknak, mint a zsir
vagy a fehérje. Habéar kutatdsok bizonyitjdk a
glikémiads indexszel és az metabolikus X
szindromaval  Osszefuggésben, hogy ezen
szénhidratok megnovekedett fogyasztdsa milyen
veszélyes lehet, a terapeutdk és a taplalkozast
kutatd6 szakemberek mégsem vesznek tudomast
réla. Pedig pont ezek a szénhidratok — mint a
cukor — bizonyos taplalkozéasi tipusok esetében
dont6éen befolyasoljdk sok egészségiigyi probléma
(tulsdly, tulsavasodas, diabétesz és sok mas)
kialakulasat.

A ,tldlsavasodas” elleni harcban is azt javasoljak,
hogy ne fogyasszunk tul sok fehérjét. (80%
bazikus, 20% savas étel.) Ezen teoria képvisel6i
viszont nyilvanvaléan nem tudjdk, hogy a
pufferkapacitas 75%-a — ami a testet a
savasodastol védi — a test sajat fehérjéin keresztul
valosul meg. A fehérjehiany pedig csokkenti a
puffer-kapacitadst, tehat noveli a savasodas
veszélyeit.
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A masik oldalon viszont ott vannak olyan
terapeutak, — mint pl. Atkins — akik elképeszt6
sikereket tudnak felmutatni. A diéta Iényege,
hogy a fogyokura alatt teljesen Kkiiktatjak,
utdna pedig jelentésen korlatozzak a
szénhidratok aranyat (max. 20%), s azt is
csak Osszetett, kis glikémias index( formaban
vehetik fel. A mono- és diszacharidokat
kiiktatiak (max. 3%). Ez egybecseng az
American Heart Association (2002)
allasfoglalasaval, amely szerint a nagy
cukoradagok felvételét kerlini kell, hiszen ,a
cukornak az energiaszolgaltatason kivl nincs
taplalkozasi értéke”. Atkins szerint fehérjét és
zsirt (beleértve a koleszterint is) szinte
korlatlanul ehetink, ha az utébbi nem
tartalmaz transz-zsirokat.

Ez a mddszer eltekint attdl, hogy a sok siker
mellett szamtalan sikertelenség is van:
emberek, akik pontosan  kovetik az
ajanlasokat és ennek ellenére rosszabbul

A felvetés, miszerint taplalkozasi
szlkségleteink 500 generaciéval kordbban
alakultak ki, és majdnem azonosak kd&kori
el6deinkével - el6szor 1980-ban latott
napvilagot. "Oseink szikarak, fittek voltak,
mentesek mindenféle szivbetegségtél és
egyéb koroktél, amelyek a nyugati orszagok
lakosait gyotrik. Nézzink most magunkra! Mi
lett bel6link! Tul sokat esziink, rdadasul a
nem megfeleld ételeket, és elhiztunk."- irta
Loren Cordain professzor (Colorado State
University) 2002-es The Paleo Diet cim(
kbnyvében, melyben részletezi a magas
keményitétartalmu  szénhidratok vércukor-
és inzulinszintjére gyakorolt pusztité, ill. a s6
mérgez6 hatasat. Szerinte, ha a kékorszaki
felmenbinkhez hasonléan taplalkoznénk,
étrendink minden bizonnyal sok sovany
hast, diét, mogyor6t, mandulat, friss
gyumolcsoket, bogyokat és zoldségeket
tartalmazna; ellenben semmiféle gabonat,

érzik magukat. sb6t, cukrot, hivelyes novényt, illetve
tejterméket nem fogyasztanank.

A sav-béazis-egyensuly elmélet abbdl indul ki, hogy a legtébb beteg
tulsavasodott, aminek az oka abban keresendd, hogy tul sokat
fogyasztanak ugynevezett ,savas” élelmiszerekbdl — f6ként hasbol. Ez
azért semmi esetre sem ilyen egyszer(i, az 6sszefiiggések lényegesen
komplikaltabbak. Néhanyan tényleg tulsavasodnak a sok hustol. De
masoknal ezzel ellenétben a magas szénhidrattartamu élelmiszerek
tllzott fogyasztasa vezet tulsavasodashoz. Nekik éppen, hogy hisra
és zsirra van sziikséguk, hogy a tulsavasodast meggatoljak.

Ez még komplikéltabb: van példaul az az eset (a sejtfal alacsony
atereszt6képessége esetén), amikor a sejtek belseje tal bazikus és a
test megprobélja ezt kiegyensulyozni, amelynek soran a vér valamivel
savasabb lesz. Ebben az esetben sok terapeuta ugy jar el, hogy a
tulsavasodott vért bazisporokkal és bazikus élelmiszerekkel kezeli, és
nem tudjak, hogy ezzel megzavarjAk a test kompenzacios és
ongyogyitd tevékenységét, tovabba aldassak probalkozasait, hogy a
bazikus sejtbelsdt normalizalja. Kovetkezésképpen a sejt belseje még
bazikusabb lesz, ami az egészség szempontjabol gyakran sulyos
kovetkezményekkel jar.

10
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Evtizedek Ota tartja magat az a szemlélet, mely szerint a magas koleszterinszintért, a sziv- és
vérkeringési problémakért, és egyéb mas egészségiigyi problémakért a zsiros taplalkozas,
mindenekel6tt a telitett zsirsavak a felel6sek. De ezt a szemléletet 1700 intenziv, hosszantarto,
széleskord tanulmany sem tudta alatamasztani. Még rosszabb: annak ellenére, hogy mar gyakran
megcafoltdk, hogy a zsir mindenki szdméara karos, még mindig makacsul tartjia magéat ez a
szemlélet és csak kevés terapeuta, illetve taplalkozasi szakember kész arra, hogy sutba dobja az

elGitéleteit és belassa, hogy a zsir és a telitett zsirsavak nem minden, hanem csak néhany
esetben a probléma okozoi.

Bar vannak emberek, akiknél a zsirszegény taplalkozas egészségjavulashoz vezet, de legalabb
annyiszor vezet a zsirfogyasztas tulzott korlatozasa rosszabbodéashoz bizonyos taplalkozasi
tipusoknal — mert ez kényszerlien az ugynevezett magas glikémias indexd keményitében gazdag
élelmiszerek fogyasztasanak ndvekedését eredményezi.

Az semmiképp sem lehetséges, hogy minden felsorolt taplalkozasi iranyzatnak igaza van, és az 6
kilonleges taplalkozasi modszere minden ember szaméra idedlis. A kilénb6z6 taplalkozasi
formak tapasztalataibdl csak az a végkdvetkeztetés rajzolddik ki: hogy a sikerekbdl jogtalanul azt
a konzekvenciat vonjak le, hogy az 6 taplalkozasi form4juk mindenkinek ajanlott.

A PLAY gombra kattintva tekintsd meg a témaval kapcsolatos 120 perces
"Diétahaboru vége" online el6adasunkat. Jelsz: BW2015DVO

De ennek épp az ellentéte igaz: A sok taplalkozasi forma kdzul egy sem idealis mindenkinek. Ami
az egyiknek segit, az a masiknak kart okoz. A dolgot még bonyolitja, hogy az egyes kutatasok
bizony igen komoly anyagi hétteret igényelnek. A kutatasokat finanszirozé gazdasagi tarsasagok
Uzleti érdekei pedig igen komolyan elvarnak bizonyos részlehajlé eredményeket. igy sajnos az
objektivitas sokszor kétségbe vonhato.
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https://bodywakes.hu/dietahaboru-vege-eloadas-video?fbclid=IwAR0nC9x6_BlJ0DE_VaVFI6g3hkb1C_RgaToRp8Yc50zOU8XJ-dD0suv2jBw

Most mar tisztan latszik, hogy a taplalkozas nagyon Osszetett témakor, és miért az
egyik legvitatottabb terulet, ahol még a szakemberek véleménye is merében eltér
egymastoél annak tekintetében, hogyan taplalkozzunk egészségesen.

Minél jobban beleveti magat valaki ebbe a témaba és minél tobb informacid birtokaba
jut, rendszerint annal nagyobb kaosz lesz a fejében. Az egyik szakkényv vagy
szakember azt allitja, hogy ez a helyes és egészséges étkezési mdod, mig a masik
szakkonyv vagy szakember pont az ellenkezéjét taglalja. Raadasul amennyi tedria van,
annyi tudomanyos kisérlettel is alatamasztott érvelés van mogotte. Sokszor még a
tanult szakemberek sem tudnak eligazodni ezekben a taplalkozasi utvesztékben,
akkor mit varunk egy laikus embertél, aki csak szeretne lefogyni, vagy
egészségesebben élni?

Megnyugtatasul vannak azért olyan kozo6s keresztmetszetek, uUgynevezett
egészségtudatos taplalkozasi utmutatasok, amelyek alkalmazasa egyéni epigenetikai
vagy életviteli beallitottsagtdl fluggetlentl barki szamara pozitiv hatast okozhat abban
az esetben, ha eddig csupan hagyomanyosan étkezett, és nincs olyan egészégugyi
kihivasa, ami specialis diétat igényel. Ennek elsé |épése az antitapanyagok kiiktatasa az
étrendunkbdl. Mik azok az antitapanyagok?

Az egészség nem csupan a betegségek hidnya, hanem alapvetéen testi - és lelki -
egyensulyt jelent, és ez az emberi test természetes alapallapota (WHO definicidja
szerint). Betegség akkor alakul ki elsésorban, ha életmdédunkkal olyan negativ
terhelésnek tesszik ki szervezetunket, amelynek kovetkeztében ez a természetes
egyensuly felborul.

Az egyensuly felborulasat egyarant eléidézhetik lelki, mentalis és fizikai hatasok.

Az egyik ilyen er6s negativ fizikai hatas, ha a taplalkozasunkkal rendszeresen olyan
anyagokat juttatunk be a testinkbe, amelyek toxikusan, azaz mérgezéen hatnak ra. A
testink el van latva ugyan kulonb6zé méregtelenitési rendszerekkel, de ezeknek a
rendszereknek a teherbiré képessége véges. Plane akkor, ha olyan erds toxinokat
viszUnk be, amelyek mar kisebb mennyiségben is sulyos karokat tudnak okozni a
szervezetunkben, és felboritjak belsé egyensulyunkat.

Vannak olyan élelmiszernek mondott, de karos anyagok, amelyek rendszeres és
nagymeértéku fogyasztasa kulonosen veszélyes.

12

Minden jog fenntartva Copyright BodyWakes



« Irritéljak a beleket

» Gyulladaskelt6k

« Autoimmun betegségeket és

» Daganatos elvaltozasokat okozhatnak.

Emiatt az antitdpanyagokat egyéni anyagcseretipustol és érzékenységektél fuggetlenil senkinek
nem ajanljuk!

» szlbja

« mesterséges édesiték

« finomitott szénhidrat forrasok (cukor, fehérliszt, fehér rizs- utdbbinal kivétel a h(it6hideg
hémérsékleti rizs)

« tartGsitdészerek, adalékanyagok

« allati eredet( tej és tejtermékek

« glutén tartalmu gabonék

« egyes hivelyesek (bab- és lencsefélék) - kivéve zoldbab

« magas fitinsav tartalmi élelmiszerek (olajos magvak, mint pl: mogyoro, mandula, kesudio -
kivéve makadamdioé és fenyémag)

« koffein szarmazékok

« finomitott s6

Nézzik 6ket kiilon-kulon roviden.
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Tobb szinten is toxikus, azaz mérgez6 az emberi szervezet szamara. A sz0ja
beletartozik a 8 ,legallergénebb” élelmiszer kozé is, amelynek fogyasztasa egyes
embereknél heves allergias tlineteket is produkalhat. Ilyen lehet példaul az er6s
gazképzbdés, kiltés, borviszketés.

Raadasul a legtdbb szojat génkezelés atjan allitjdk el6, bar a Magyarorszagon termelt
szojara elviekben ez nem jellemzé.

Ezek mellett — tobbek kozo6tt — elnyomja a pajzsmirigy funkciokat, terheli a hasnyalmirigy
mikodését, és elbseqiti az 6sztrogéndominancia kialakulasat.

Mit is jelent ez?

Szintetikusan el6allitott édesitéanyagok, tehat természetben nem fordulnak el6 ebben a
forméban. Nem arulok el nagy titkot, ha azt mondom, tébb okbdl is egészségtelen a
fogyasztasuk.

Van, amelyik érzékeny embereknél mellékhatasként fejfajast, bélgdrcsot, rosszullétet,
szivritmuszavarokat és allergias reakciokat is okozhat. Létezik olyan is, amely akar
karosithatja a heréket és a spermiumot, vagy akér bekerllve az anyatejbe, annak keser(
utoizt kdlcsonoz.

A mesterséges édesit6k kdzé tartoznak példaul az aszpartdm, ciklamét vagy a szacharin is.
Az aszpartamot Uj-Zélandon, mig a ciklaméatot Amerikaban mar betiltottak.

A finomitott szénhidratok olyan szénhidrat forrasok, amelyek nem természetes formaban,
hanem feldolgozason keresztil kerlilnek az asztalunkra.

A finomitott szénhidratok fogyasztdsa nem véletlenil nem javasolt senkinek sem, hiszen
magas a glikémias indexiik (vércukoremeld képességuk). A tul nagy mennyiségl cukor
tulstimulalja a hasnyalmirigy mikodését, igy ugrasszerlen megné az inzulinhormon
mennyisége, mely segiti a vérbdl a cukor sejtekbe torténd felvételét.

Azon tulmenden, hogy a hirtelen megemelkedett vércukorszint leterheli a hasnyalmirigyet
és inzulintébbletet okoz, a szervezet nem képes hirtelen felhasznalni ezt a nagy
mennyiségl energiat, igy kénytelen lesz elraktarozni. Vagyis gyarapodnak a zsirparnak.
Mivel a tulzott inzulinm(kddés hirtelen kivonta a cukrot a vérbdl, a vércukorszint leesik,
elveszitjik a kapott energia loketet, melynek kovetkezménye faradtsdg, esetleg szédilés.
Az alacsony vércukorszint éhségérzetet okoz, mely hatasara még tdbb szénhidratot kivan a
szervezet.

A finomitott cukrok tehat nem egészségesek, mindezeken felll visszafogjdk j6 néhany
|étfontossagu baktérium szaporodasat, gatoljak a fehérjék, a kalcium és sok mas asvanyi
anyag .

Legf6képpen a finomitott cukor, ami teljesen meg van fosztva a hasznos asvanyi
anyagoktdl, (pl. magnézium, kalium, stb.), ezért ha ezt esszik nagy mennyiségben, akkor
feldolgozasuk soran az anyagcserénkre gyakorolt hatas az lesz, hogy leapasztja a fontos
asvanyi anyagok szintjét! llletve 6sszefliggést mutattak a finomitott szénhidratok rendszeres
€s tulzott mennyiségl fogyasztasa, valamint bizonyos rakos sejtek elszaporodasa kozott is.
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A feldolgozott élelmiszerek tartalmaznak els6sorban adalékanyagokat.
Alapveté éleimiszeradalék-csoportok:

» Szinezékek: E100-E199.

» TartOsitoszerek: E200-E299.

» Antioxidansok: E300-E399.

« Emulgealdk, stabilizalok,

 siritk és zselésitok: E400-E499.

Van, amelyiknek térfogatnovel6 hatdsa van, masik a tartésitasért, illetve avasodas gatlasért
felel. A natrium-glutamattal példaul az izfokozéas a cél, ami mellesleg étvagyfokozassal is jar.
Mindenesetre egyes adalékanyagok er6teljesen rakkeltd hatasuak lehetnek, karosithatjak a
kdzponti idegrendszert vagy akar a vért is. Ezért érdemes tudatosnak lenni egy adott
élelmiszer megvasarlasakor, és a valasztas soran, mindig elolvasni a termékcimkét és ha
tartalmaz élelmiszer adalékot, akkor az E-szammal kodolt anyag rizikojat mérlegelni.

Arra érdemes még odafigyelni, hogy keriiljik el a koktél-hatast. Ez azt jelenti, ha esziink is
olyan élelmiszert, ami adalékanyagokat tartalmaz (mert ezt 100%-ban elkerilni nemigen
lehet, van pl. ami torvényileg el6irt), akkor ne kombinaljuk mas, szintén adalékot
tartalmazé termékkel, mert igy a sok adalék kdlcsbnhatasa miatt a végeredmény mar
erésen problémas lehet!

A milszeres méréseink azt mutatjak, hogy 10 emberb6l 8-nak az allati eredetii tej és a
tejtermékek csokkentik a sejtszintii vitalitAsat, azaz megterhelik a szervezetet. Ez nem
meglepd, hiszen a tejfehérje, a kazein igen nehezen emészthet6 fehérje, a legtébb ember
szervezete nem képes azt maradéktalanul aminosavakra bontani, mert nem termelddik
hozza elegend6 mennyiségben erre alkalmas emésztéenzim. Ez a f6 probléma! A félig
emésztetlen fehérjetérmelékek ugyanis gyulladast okoznak a belekben, ha pedig szivargo
bél szindroma is fenndll, autoimmun és idegrendszeri problémékhoz is vezethetnek. Van a
tejnek azonban mas veszélye is, amirdl keveset hallani.

Az allati eredetd tej, a tejtermékek és a tejsavo fehérje fogyasztasa noveli az IGF-1 szintet a
szervezetben. Az IGF-1, mas néven inzulinszer(i névekedési faktor, egy névekedési hormon
féle. Az IGF-1 bizonyos szintig nagyon szikséges, f6leg gyermekkorban, hiszen szerepet
jatszik a ndvekedésben, az izmok fejlédésében és regeneralédasaban. Ezen tulmenden
kulcsfontossagu a sejtek névekedésében és a sejtek elhaldsanak megakadalyozaséaban.
Lassitja az oregedést, és fokozza a csontépit6 sejtek aktivitdsat. DE!

Ha az IGF-1 szint talzottan megemelkedik, akkor az bizonyitottan fokozza a tumorsejtek
novekedeéseét is!

A kutatidsok Osszefliggéseket talaltak a magas IGF-1 szint és a méhnyak-, a petefészek-, a
méhrak, illetve a vastagbél-, a gyomor-, a nyelécs6-, a maj-, a hasnyalmirigy-, a vese-, a
pajzsmirigy-, és az agyrak kialakuldsa kozott. Tovabba a magas IGF-1 szint esetében
hétszeresen nagyobb esély van a mellrdk kialakuldsara, de a prosztatarak kialakulasat is
el6segiti.Ezeken kivil néveli a cukorbetegség kockazatat is, illetve a tejtermékek
rendszeres fogyasztasa hozzajarulhat az 6sztrogéndominancia kialakulasahoz is.
Erdemes megjegyezni, hogy a laktézmentes tejtermékek fogyasztasa egyaltalan nem
oldja meg a problémat. A legtébb embernek ugyanis a tejfehérjével van baja, nem
(csak) a tejcukorral. Sokan azt hiszik, hogy a laktézmentes tejtermékek ,,mentesek”,
siman fogyaszthaték. Ez egy tévhit.
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El6szor is érdemes tisztazni, hogy mi is a glutén. A glutén egy fehérje, ami egyes
gabonafélékben talalhatd. Gluteninbdl és prolamin tipusu fehérjékbdl allo komplex anyag. Attol
flugg6en, hogy milyen gabonafajtarél van sz, mas prolamin fehérje talalhaté meg benne. A
buzaban gliadin, az &rpaban hordein, a rozsban szekalin, a zabban avenin fehérje van. Ezek a
prolaminok  (fehérjék) nehezen emészthetéek, mert ellenallnak a  kilonb6zé
emésztéenzimeknek.

Az, hogy ki mennyire képes ezeket a fehérjéket lebontani, az valtoz6. Vannak olyanok, akiknek
a szervezete mar egy kis glutén tartalmu ételt6l is heves reakcidkat produkal, de vannak,
akiknek semmilyen tinetet nem okoznak. Ezért szoktak Oket ,alattomos gyilkosnak” is hivni.
Ugyanis ezek a fehérjék, mivel ellenallnak a gyomor emésztéenzimjeinek, el6emésztetlenl
jutnak a vékonybélbe. A patkdbélben a hasnyalmirigy emésztéenzimei sem képesek
maradéktalanul aminosavakra bontani a glutént. Kevés ilyen enzim termel6dik, igy a glutén
nem emésztédik meg teljesen a vékonybélben, félig emésztett fehérje térmelékek keletkeznek
és ezek okozzak féként a bajt. A bél emiatt enzimatikus folyamatok segitségével modositja
ezeket a tormelékeket, és ez aktivalja az immunrendszert.

A szervezet ellenanyagokat kezd el termelni, hogy kézombositse ezeket a fehérjéket és
kitakaritsa a glutént a belekbdl, igy megakadalyozva a toxinok (mérgek) felhalmozodasat. Ez
viszont a bélben helyi gyulladasos reakciét okoz, ami hossz( tavon a bélnyalkahartya
karosodasahoz, a bélbolyhok eltlinéséhez vezet, ezaltal csokken a tapanyagok felszivasahoz
szilkséges nyalkahartya felllet is.

Ez odéig tud fajulni, hogy a bél tulzottan ateresztéveé valik (ez azt jelenti, hogy a bélfalon olyan
anyagok is athatolnak és bekerliinek a véraramba, amelyeknek nem szabadna), €s a glutén
prolaminjai is bejutnak a véradramba. llyenkor a szervezet még er6sebb immunvalaszt
produkal, ami mar a vérképben is kéros elvaltozasokat mutathat.

A glutén és gluténtartalimu ételek rendszeres fogyasztasa a kovetkezbket
eredményezheti a teljesség igénye nélkiil:

* bélgyulladas

« szklerdzis multiplex

» Hashimoto thyreoiditis

» rheumatoid arthritis

« vitiligo

« daganatok - &
 korai halél u \’B?

Manapsag er6sen terjed az a nézet, hogy a kovaszolt kenyér viszont tokéletes megoldas a
glutén ellen, de ez nagyon ingatag labakon all. Az, hogy a kovaszban lév6 él6flora altal
fermentacio soran mennyire bomlik el a glutén fehérje, sok tényez6 fliggvénye: milyen a
kovasz, milyen hossz( ideig hagyjuk hatni stb. Ezért legjobb, ha valaki - féleg ha

érintettsége van - TELJESEN elhagyja a gluténtartalmt ételeket, és nem all neki otthon
pétmegoldasokat keresni.
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Ezek a gabonak utdn a legnagyobb mennyiségben termesztett ndvények. Babfélék,
lencsefélék. Idetartozik a szoéja is, amirél kordbban mar irtunk. Tovabba hivelyes ndvény a
féldimogyora is.

Benniik talalhat6é toxinok (mérgek) okozhatnak:

.Lyukas” bél szindrémat, érelmeszesedést és akar szivbetegségeket is.
Er6sen allergének — féldimogyoré, szoéja.

Kevés el6nyiik van, de annal jelentésebb a kockazat.

Ezeknél az élelmiszer alapanyagoknal a problémat f6ként azok lektin tartalma okozza. A
okozhatjak, amire reagal az immunrendszer is. Erdemes megjegyezni, hogy a legtébb
lektin fehérje hére érzékeny, ezért hékezelés hatasara elbomlik. Viszont, ha valakinek
érintettsége van, kertlje el 6ket.

Ez a veszély kevésbé all fenn a zdldborsd, zéldbab, csicseribors6 esetében.

A fitinsav egy természetes anyag, amely a névények magjainak héjaban taldlhato, és ha
elfogyasztjuk gatolja az asvanyi anyagok (pl. cink, vas) felszivodaséat a belekben. Ez akar
vérszegénységhez és pajzsmirigy problémakhoz is vezethet.

A fitinsav masik kedvezétlen hatdsa, hogy gatolja bizonyos emésztéenzimek miikbdését, ez
kivédhet6 példaul csiraztatassal.

Erdemes tudni, hogy csokkenteni lehet a fitinsav tartalmat, ha egy éjszakan at
beéaztatjuk az adott élelmiszert.

Mi is az a koffein?
Metilxantin szarmazék, fehér, keser( izl, kristalyos vegyilet, a kave, a tea és a koladio
alkaloidja.
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Koffein élettani hatasai:

» Kdzponti idegrendszerre izgatd hatasa van

» Emeli a légzési percvolument

» Fokozza a gyomorban a sav és a pepszinszekréciét -> ez gyomorégéshez vezethet
* Vegetativ kbzpontok izgatasa -> testhémérséklet emelése

» Fokozza a vesében a vizelet kivalasztast, vizhajté hajtasa van

« Stimulalja a mellékvesét, agyalapi mirigyet, pajzsmirigyet

» Blokkolja az adenozin receptorokat

A koffein serkent§ hatdsa kellemesebb kbdzérzetet is okozhat, de pszichés labilitas, vagy
depresszid esetén szokvanyos adagjai is ndvelhetik a probléma sulyossagat, izgatottsagot,
ingerlékenységet okozva.

Tartés fogyasztas esetén enyhe tolerancia (vagy fliggéség) alakul ki, ami néhany hetes
"elvonokuraval" azonban visszafordithato.

300 mg folotti fogyasztas esetén kézremegést, erfs szivdobogéast idéz el6. Magas
vérnyomast, ritmuszavart, szorongast, panikrohamot provokalhat, migrént is okozhat.

A koffein egyrészt csak stimulans, amely az adenozin receptorok gatlasa révén fejti ki
hatasét, tehat kikapcsolja az agyban a faradtsag érzetért felel6s receptort! Kvazi faradt
vagy, csak nem érzed...

Tovabba stimulalja a mellékvesét, ami ezaltal tobb kortizolt (stressz hormon) termel. A
kortizol egyébként is reggel termelédik a legnagyobb mennyiségben, ami segiti
"felébreszteni" a szervezetet természetes médon.

Ha azonban a mellékvesét tulstimulaljuk a koffeinnel, az még jobban megdobja a
kortizol szintiinket (amit mi ugyan kellemesnek érzink), viszont kifarasztjuk vele a
mellékvesét, és egy id6 utdn méar nem lesz elég az a kortizol mennyiség, amihez
hozzaszoktattuk a szervezetet! igy hidba isszuk a koffeint, a kifaradt mellékvese nem fog
elég kortizolt termelni, igy cstkken az élénkitd hatasa is!

Na és mit csindl ilyenkor az ember???

Még tobb koffeint kezd el inni, hatha a tébb majd hatni fog, de nem fog... Utolsé sorban
szeretném megemliteni, hogy a koffein ezeken tul csokkenti a pajzsmirigy gyégyszerek
felszivodasat, ezért pajzsmirigy betegeknek, ©sszességében senkinek sem ajanljuk
fogyasztasat.

Koffein tartalmu italok:
o kavé,

» fekete tea,

e z0ld tea,

» energiaitalok,

» cola.
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A természetes so tobbféle Iétfontossagu mikroelemet is tartalmaz a NaCl-on kival.

Ezzel ellentétben a finomitott, kezelt s6, natriumot (Na) és kloridot (Cl), adalékot,
csomosodasgatlot E 535 - natrium-ferrocianidot is tartalmaz, ami egy vitatottan toxikus
anyag.

* Megakadalyozza a folyadékok szabad aramlasat

* Dehidratal6 hatasa van

» Gatolja a szervezetben a legalapvet6bb kémiai- és anyagcsere folyamatokat.

Ezért inkdbb a finomitatlan pl. parajdi sé, erdélyi s6 vagy tengeri sé fogyasztasa
javasolt.

A mellékelt élelmiszerlistaban ezek éppen ezért a kihuzott, azaz keriilendd, vagy kis betlis,
azaz ritkan fogyasztandé kategdériaban vannak feltiintetve.

Ha elkerlljuk az antithpanyagokat, azzal a bélrendszer felszivoképességét is javitjuk, igy a
jodprotokoll soran alkalmazott célzott étrendkiegészités / asvanyianyag- és nyomelemfeltoltés is
sokkal hatdsosabb lesz. llletve a jod éltal kivaltott esetleges méregtelenitési folyamat sem terheli

majd meg az embert annyira, mivel a detox Utvonalak hatékonyabban ki tudjak dolgozni a

salakanyagokat.

Amennyiben renyhe a bélrendszer miikbédése a bevitt tapanyagok nem tudnak megfelel6
mértékben sejtszinten hasznosulni. Ez sulyos tApanyag hianyos allapotot tud okozni a
szervezetben. Jellemzben legelészor a vas szintje esik le, ami viszont fontos kofaktor, hogy a jod
optimalisan tudja kifejteni pozitiv hatasait.

Az antitapanyagok nagy mértékben karositjak a bélmikrobiomot is, vagy mas néven enteromot,
ami a vellink szimbiézisban, a beleinkben él6 jétékony baktériumok, gombak egysejtliek
0sszességét jelenti.

Ha valaki kdveti ezeket a taplalkozasi szabalyokat, akkor nagyban segiti az optimalis
bélfléra helyreallitasat és meg6rzését, ami pedig nagyban hozzajarul az egészséghez.
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Az Egészségtudatos Taplalkozasi
Utmutaté gyakorlati

megvaldsitasa

1.1épés
Egészségtudatos taplalkozasi
alapszabalyok

Az egészségtudatos taplalkozasi ajanlasok abban
segitenek, hogy az egészséges taplalkozas
szempontjab6l melyek azok a legfontosabb
utmutatasok, amelyeket érdemes betartani.

llyen példaul a folyadékbevitel.

Alapvet6en az embernek tiszta, j6 minéségli vizre van
szilksége. Legjobb a bevizsgalt forrasviz, tisztitott viz
(nagyon nem mindegy milyen eljarassal, viztisztitd
berendezéssel torténik*), illetve olyan asvanyviz, aminek az
Osszes oldott asvanyianyag értéke nem haladja meg az 500
mg/l mennyiséget, és nem tartalmaz fluoridot. Sajnos elég
gyakoriak manapsag az ilyen asvanyvizek, konnyl belefutni
a vasarlasukba, ha nem figyel ra az ember.

Testsuly kilogrammonként 30 ml viz fogyasztasa
javasolt naponta, plusz, amit még extra koériilmények
kozott kiizzad az ember.

Szamos nagyon hasznos és hasonl6 instrukcié van még,

1z , , L P L, , . * Szakmailag garantalt minéség( viztisztito
peldaul, hogy étkezés elétt fél oraval és etkezés kdzben berendezést a képre kattintva tallsz!

lehet6leg ne igyal sok folyadékot, mert ezzel felhigul a
gyomornedyv, s ezaltal rosszabb lesz az emésztési funkcio.
llyen és hasonlé j6 tanacsokat talalsz még az e-book
mellékletében, részletesen kifejtve az ,Egészségtudatos
taplalkozasi ajanlasok” cimszo alatt.
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A kénnyebb kivitelezés érdekében készitettiink egy élelmiszer listat, amelyben az élelmiszerek
csoportositva, azon belll pedig kategorizalva vannak. Ez az élelmiszerlista els6sorban az
antitdpanyagok jelolését tartalmazza, és nem veszi figyelembe az epigenetikai
alkalmazkodasnak megfeleléen kialakult taplalkozasi és hormontipust, az egyéni
érzékenységeket, valamint a betegség specifikus diétas kovetelményeket sem.

Elelmiszerbiolégiai szempontokat figyelembe véve a listaban az élelmiszerek négy
csoportba oszthatdk, az emberi szervezetre gyakorolt hatasuk alapjan:

1) J6tékony élelmiszerek
2) Semleges élelmiszerek
3) Ritkan fogyasztandé élelmiszerek

r 7

4) Keriilend6 élelmiszerek

1) J6étékony élelmiszerek

Sok élelmiszer létezik, amelynek alapvetéen j6tékony hatasa lehet. Ezeket az idedlis
élelmiszereket olyan gyakran fogyaszthatod étkezéseid soran, amilyen gyakran szeretnéd. Ha
van ra lehet8séged, mindig a jotékony élelmiszerekre koncentrdlj! A tablazatban ezek
VASTAG NAGY BETUVEL vannak irva, hogy konnyen felismerd OGket. A jotékony
élelmiszerek jarulnak hozza leginkabb, hogy a természetes egyensuly, az idedlis testsily és
ezéltal az egészség ismét ki tudjon alakulni, vagy tartésan fenn tudjon maradni a
szervezetedben.

2) A semleges élelmiszerek

Némely élelmiszerek nincsenek se j6, se rossz hatadssal Rad, ,semlegesen” hatnak.

Ezeket minden gond nélkul fogyaszthatod, de a legjobb hatas elérése érdekében arra
torekedj, hogy mindig j6tékony élelmiszerekkel egyutt fogyaszd 6ket. Ezek a tablazatban
normal betlvel vannak jeldlve.

3) A ritkadn fogyasztando élelmiszerek

Szamos élelmiszer nincs j6 hatassal a szervezetedre. Torekedj arra, hogy ezekbdl a ritkdn
fogyasztandé élelmiszerekbdl minél kevesebbet egyél! Ezek a tadblazatban kis betlvel vannak
irva. Ha csak ritkan eszel ilyen ételt és akkor is keveset, még nem okozol nagy problémét, de
ezen ételek rendszeres fogyasztasaval mar karosodik szervezeted, mivel csokken a sejtszintl
energiad és megbomlik az egyensuly.

=
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4) A kerlilendé élelmiszerek

Vannak élelmiszerek, melyeket ajanlatos messze elkertlni, mert egészségtelenek. A
tablazatban ezek at vannak huzva. Ezek nem a Te ételeid! Szervezetedre nagyon rossz
hatassal vannak!

A ritkan fogyasztando és a kerilend6 élelmiszerek esetében csak nagyon ritkan tegyél kivételt!
Ha pl. egy szlletésnap alkalmébél elfogyasztasz egy szelet cukorral készitett tortat, vagy
vendégségben fehér rizst eszel, nem kell régton lelkiismeret-furdalast érezned, vagy ezeket az
ételeket kategorikusan visszautasitanod. Ugyelj ra, hogy ezeket az élelmiszereket tényleg ritkan,
illetve kis mennyiségben fogyaszd, de ne feledd: minden fontos, minden szamit, kildnésen, ha
fogyni szeretnél!

Fontos megjegyezni, hogy az sem mindegy, hogy milyen az adott élelmiszer alapanyag
minésége. Oriasi killonbség lehet példaul csirkemell és csirkemell kozott vagy alma és alma
kozott. Hidba j6tékony vagy semleges hatasunak van jeldlve az élelmiszerlistdban egy
alapanyag, nagyon nem mindegy honnan szarmazik, milyen a beszerzési forrasa.
Természetesen a legjobb az lenne, ha mindenbdl bio mindsités(it illetve haztajit tudnank
vasérolni, és kizarélag ezeket fogyasztanank. Ez viszont a mai vilagunkban igen nehezen
kivitelezhet6. Torekedhetlink a tokéletességre, de a realitas az, hogy a mindennapokban csak
becsuszik valami, ami ezt megakadalyozza.

Ha betartjuk az ebben az Gtmutatéban is targyalt f6 alapelveket és ellatjuk szervezetiinket
minden, neki szilkséges tapanyaggal, akkor ezaltal az egyes sejtszintl detox folyamatoknak és
testiink méregtelenité Gtvonalainak hatékonyabb m(ikddését is tamogatjuk.

igy, ha jut is be szervezetiinkbe nem elényds anyag, testiink sokkal kénnyebben megbirk6zik
annak miel6bbi kivalasztdsaval. Emellett - hogy a holisztikus szemlélet se maradjon ki - az
ételhez val6 viszonyulasunk is fontos. A tulzott aggodalmaskodéas, hogy most akkor honnan
is szarmazik az elfogyasztott étel, biztosan j6l termesztették / nevelték-e stb., képes
szervezetinkben fizikailag blokkolni azokat a folyamatokat, amik pont az esetleges nem
kivAnatos anyagok kivalasztasdhoz kellenének. Példaul a megfelel6 gyomorsav- és
emésztéenzim-kivalasztast, majmuakodést, epeurilést, bélmozgasokat stb. Persze ez nem ment
minket fel a felel6sség alél, hogy amennyire csak tudunk, minéségi élelmiszert fogyasszunk, de
a valésagban az 6sszhatas sosem fekete-fehér.

A mentalis hozzaallasnak igencsak nagy szerepe van, hogy pozitiv vagy negativ gondolatokat
és érzelmeket tarsitunk egy-egy alapanyag elfogyasztdsahoz. Az elme oly er8s hatassal
birhat, hogy egy negativ meggy6z6dés képes arra, hogy felillirja a sejtek kémiai
receptorainak miikodését és akar ételintolerancias tiineteket is okozhatunk magunknak.

Ha kivancsi vagy az elme elképeszt6 erejére ajanlom figyelmedbe a tarsszerzéként irt
,»A tudat hatalma” cimii kdnyviinket, amelyet a kosarra kattintva weboldalunkon elérhetsz.

A BodyWakes Webshopjaban a kdnyv mellett mas miiveket, oktat6 videdkat, valogatott és
mindségi élelmiszer-alapanyagokat és étrend-kiegészit6ket is talalsz.

Kattints a kosarra!
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Kattints a képre!

Természetesen, ha valaki ismeri az epigenetikai taplalkozasi kodjat, azaz a taplalkozasi- és
hormontipuséat, akkor annak érdekében, hogy tdmogassa szervezete vegetativ idegrendszeri
egyensulyat és optimalizalja a sejtanyagcseréjét, valamint megkimélje magat az antitapanyagok
negativ hatasaitdl, illetve tehermentesitse hormonrendszerét, az anyagcseretipusanak megfeleld
élelmiszerlistat kaphat, mely 6sszeallitdsanal figyelembe vesszik az egyéni érzékenységeket és
az esetleges egészséglgyi kihivasainak megfelel6 funkciondlis taplalkozasi protokollokkal is
kiegészitjuk.

Mindezt a BodyWakes holisztikus szemléletii online taplalkozasi program keretén belil
tudjuk megtenni. Errél részletesen a képre kattintva olvashatsz.
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Bizony anyagcseretipustol fliggben oriasi
kilbnbségek vannak abban, hogy fehérjében
és zsirban, vagy inkabb szénhidratban
gazdagon érdemes valakinek étkeznie. Egy
viszont k6z0s keresztmetszet mindegyik
tipusnal.

Ez pedig az, hogy minden étkezéskor
érdemes fehérjében, zsirban és
szénhidratban gazdag élelmiszereket is
fogyasztanod. Példaul a kiegyensulyozott
vércukorszint fenntartasara optimalis
hatdssal van, ha igy kombinaljuk a
makrotapanyagokat.

Magas szénhidrat tartalma étel 6nmagaban
torténé elfogyasztdsa nem el6nyts, de
zsirban / fehérjében gazdag alapanyagot
mellé téve nagyban lehet lassitani a
felszivédast, aminek kovetkeztében nem fog
olyan gyorsan megemelkedni a
vércukorszint.

Fehérjében gazdag élelmiszerek:

hasok, halak, tojas, tejtermékek (szénhidrat
tipusoknak a hlvelyesek is). Ezeket az
élelmiszerlistdadon a kategériak cime mellett
.F" betlivel jeloltuk.

A fehérjebevitel kapcsan arra is érdemes
figyelni, hogy megfelel6 legyen az
elfogyasztott fehérje forrds aminosav-profilja.
Ez azt jelenti hogy minden esszencilis
fehérje épit6 aminosavat tartalmazza az
elfogyasztott élelmiszer. Ez kildndsen abban
az esetben szokott nehézséget okozni, ha
valaki kertli az Allati eredetd fehérje
forrasokat.
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Emellett az emésztérendszeri regeneraciénak is fontos
eleme, hogy az antitdpanyagok keriilésén tul elényben
részesitse a kollagén tipusu fehérjéket. Erdemes naponta
10g koruli mennyiséget fogyasztani ilyen formaban is.
Kollagén tipusu fehérje forrasok: allati eredetd bér, porc,
csont. Ezeket érdemes terapias jelleggel csontleves
form4jaban elkésziteni. Ennek elkészitési leirasat a
receptek fejezetben talalod.

Zsirokban gazdag élelmiszerek:
zsirok, olajok, olajos magvak, zsirban gazdag
gyumolcsok. Ezeket az élelmiszerlistddon a kategoriak
cime mellett ,.Zs” betlivel jel6ltik.

A zsirbevitel kapcsan arra is érdemes figyelni, hogy
megfelel6 legyen az elfogyasztott zsir zsirsav profilja.
Klilénbsen érdemes szem el6tt tartani a megfelel
Omega- 3 és Omega- 6 zsirsav beviteli aranyt, az
optimalis mennyiség(i koleszterin fogyasztast és a bevitt
zsirsav lancanak hosszat és telitettségi fokat. Ehhez
segitséget a mellékelt élelmiszerlista ad. Tovabba
felhivnank a figyelmet a reggeli zsir és kolin fogyasztas
fontossagara, mert enélkil nincs normalis epedrllés.
Rengeteg ember fél a zsirtol, ezért kerili, de ezzel csak
megagyaz az epekdvek kialakuldsdnak. Ha nincs egyéni
érzékenység, a legjobb zsir és kolin forrds reggelire a
tojassargaja.

A nyugati tarsadalmakban és jellemzéen
Magyarorszagon is sajnos nagyon magas az Omega- 6
zsirsav bevitele az Omega 3-hoz képest. Ez felboritja az
eikozanoidok vagy mas néven prosztaglandinok
egyensulyat. Ezek olyan hormonhatast zsirmolekulak,
amelyek szabalyozzak a szervezetben a gyulladasos
folyamatokat.

Ha tal sok Omega- 6-ot visziink be taplalkozassal,
akkor azzal sejtszinti gyulladast okozhatunk
magunknak, ami igencsak karos az egészséglnkre
nézve.

Magyarorszagon (is) rendkivil kdzkedveltek a rantott
ételek. Amennyiben ezeket napraforgdolajban készitik el
(és nem példaul kékuszzsirban, libazsirban, kacsazsirban
vagy sertészsirban, amennyiben szabadon tartott allatok
zsirjarél van szd), akkor ezek az ételek rendkivil karos,
gyulladéaskelt6 0OsszetevOket fognak tartalmazni. A
novényi olajok nagy része ugyanis tbbbszordsen
telitetlen, hosszu szénlancu zsirsavakbdl allnak, amelyek
hékezelésre (is) oxidalédnak és rendkivil mérgezé
anyagok, ugynevezett ALE-k jonnek létre.
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A problémat a szénlanc kett6s kotései okozzak, amelyek gyorsan reakciéba Iépnek az oxigénnel.
igy ezeknek az olajoknak magas a lipidperoxidacioja, azaz nagyon kénnyen avasodnak.

A tbbbszorosen telitetlen zsirsavak peroxidacioja hozza létre a nagyon mérgezé vegylleteket, az
aldehideket (ALE-k egyik csoportja). Ezek karositjdk a DNS-t és annak mutaciodjat okozzak.
Fentiek tikrében érdemes elfelejteniink a novényi olajokkal térténd sités-fézést! A rantott
ételeknél a panir glutén tartalmardl mar ne is beszéljink...

Szénhidratban gazdag élelmiszerek:
z6ldségek, gyumdlcsok, gabonak és gabonapelyhek, teljes kiérlésd, gluténmentes tésztak, teljes
ki6rlés(, gluténmentes kenyerek, rizs, burgonya.

Ezeket az élelmiszerlistadon a kategdriak cime mellett ,Sz” betlivel jel6ltuk.

A szénhidrat bevitel kapcsan arra is érdemes figyelni, hogy megfelel6 legyen az elfogyasztott
szénhidrat forras szénhidrat profilja. Gondolunk itt a keményitében gazdag vagy a keményitében
szegény, lassan vagy gyorsan felszivodo, alacsony vagy magas glikémias terhelést okozo
besorolasra. Ennek optimalis beallitasahoz szintén az élelmiszerlista ad segitséget.

Minden étkezésed alkalméaval egyidejlleg érdemes fogyasztanod a fehérjében, zsirban és
szénhidratban gazdag ételeket az optimalis felszivodas és megfeleld sejtszintl energiatermelés
érdekében, hogy elkeriild az étkezések kozti éhségrohamot.

Amennyiben egyénre szabottan szeretnéd megtudni és bedllitani a tApanyagarany-igényed, akkor
javasoljuk, hogy gyere tovabb a két 6ras személyre szabott, holisztikus szemlélet(i taplalkozasi
tanacsadasunkra.

Errél részletesen itt olvashatsz: m
| I |

Kattints az ikonra!

A ritmus adja meg szamodra, hogy hanyszor és
mikor érdemes enned egy nap: inkabb tébbszor
keveset, vagy kevesebbszer tébbet.

A ritmusnak kiilondsen fontos szerepe van
abban, hogy az életedben legyen egy rendszer az
étkezéseidet illetéen, és ne 0Ossze-vissza egyél,
amikor éppen eszedbe jut, vagy van ra idéd.

Egy jo6l kialakitott taplalkozasi ritmus, ami
0sszhangban van az egyén életvitelével, nagyon
sokat tud hozzaadni az optimalis anyagcsere-
makodéshez. Az embernek is van egy természetes
bioritmusa, amely alapesetben dsszhangban van a
természettel.
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Ezt cirkadian ritmusnak (,napi biolégiai 6ra”) nevezzik, amit az élélény sajat bels§ idéméré
rendszere vezérel, és erre kilonb6z6 tényezdk (Ugynevezett szinkronizald stimulusok) hatnak. Az
egyik legfontosabb kozlllik a napfény. A taplalkozas is egy befolyasol6 tényez@, ami hat a belsd
bioldgiai érankra, de ide sorolhatjuk akar a hanghatasokat vagy a h6mérsékletet is.

Senki ne varjon az egészségében és energiaszintjében lényeges javulast, amig életvitele
nincs 6sszhangban a természetes cirkadian ritmusaval! Tehat a megfelel§ Utem(, mindségu
€s mennyiségu alvas kiemelten fontos.

Ezért nagyon nem mindegy, hogy megfeleléen kialakitott rendszer szerint étkeziink,
lehetéleg minden nap ugyanabban a ritmusban, vagy 0ssze-vissza. Kifejezetten jot tesz az
emésztérendszernek is, ha egy jol kialakitott rendszeres napi ritmus altal dolgoztatjuk. A kutatok
azt is megfigyelték, hogy az idealis tdplalkozéasi ritmust tobb minden befolyasolja, emiatt az aldbbi
szempontokat is érdemes figyelembe venni:

AIVéIS § Q7 _
ritmusa

Fizikai
aktivitds

Taplalkozdsi
tipus

Eletvitel

- R

Ezek kozil érdemes az alvas ritmusaval kezdeni. Erdemes arra térekedni, hogy minden egyes
nap azonos idépontban térj nyugovéra és nagyjabél ugyanakkor kelj fel és inditsd a
napodat. igy tudod a legkénnyebben rendszerbe tenni az étkezésed ritmusat is.

Kattints a képre!

rr oz

Altalanossagban érdemes torekedni a napi négyszeri teljes értékii étkezésre, koriil-beliil 4
6ras sziinetekkel két étkezés k6zo6tt. De ebben is Iényeges eltérés lehet attédl figgben, hogy
kinek milyen az életvitele és epigenetikai beallitottsaga.

Amennyiben egyénre szabottan szerethéd megtudni és beallitani az idealis ritmus igényed,
akkor javasoljuk, hogy gyere tovabb a személyre szabott, holisztikus szemléletd online
taplalkozasi programunkra. Errél részletesen a képekre kattintva olvashatsz.

27
Minden jog fenntartva Copyright BodyWakes


https://bodywakes.hu/online-taplalkozasi-tanacsadas-csomag

Kattints a képre!

A mennyiség arra mutat ra, hogy nemed, korod, magassagod, alkati bedllitottsagod és fizikai
aktivitAsod alapjdn mennyi a napi optimdlis energia igényed és azt étkezésenként hogyan
érdemes elosztanod.

A jé hir, hogy az energia (kcal) bevitel szamit a legkevésbé.

Arra viszont fontos figyelni, hogy a minimalisan szikséges napi energiamennyiség bejusson a
szervezetedbe. Ha azt eszed, ami az élelmiszerlistdd alapjan Neked joétékony és semleges, a
megfelel§ tapanyag aranyban és ritmusban, akkor a szervezeted pontosan jelezni fogja, hogy
mennyi a szamara idealis mennyiség. Persze, ha ennek ellenére rendszeresen tuleszed magad,
akkor a szervezeted hizasnak fog indulni.

Amennyiben egészen pontosan szerethéd megtudni a Te egyénre szabott napi kcal
igényeidet és azt, hogy egyes étkezésekre elosztva ez mekkora mennyiség, akkor
javasoljuk, hogy gyere tovabb a két 6ras személyre szabott, holisztikus szemléleti
taplalkozasi tanacsadasunkra.

Errdl részletesen a képekre kattintva olvashatsz.
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Mindig legyen Nalad az élelmiszerlistad, hogy bevasarlaskor tudd, mit érdemes
levenned a polcrol ahhoz, hogy az szolgalja az egészségedet.

Csak olyan élelmiszereket vasarolj, amelyek jotékonyak vagy semleges hatasuak
szamodra.

Mindig figyelmesen olvasd el az élelmiszerek cimkéjén feltintetett Osszetételek
listajat! Keruld azokat az élelmiszereket, amelyek adalékanyagokat, izfokozdkat,
tartositoszereket és hozzaadott cukrot tartalmaznak.

Minden étkezés alkalmaval figyelj arra, hogy fehérjében, zsirban és szénhidratban
gazdag élelmiszert is fogyassz.

Tervezd meg elére, hogy mikor, mit fogsz enni a nap soran, és készulj fel ra.

Ha hajlamos vagy konnyen kisértésbe esni, akkor keruld az olyan helyeket, ahol
elcsabulhatsz.

Térképezd fel a lakokornyezetedben, hogy hol tudod beszerezni a szamodra
szUkséges élelmiszereket.

Minden héten legalabb egyszer vasarolj be elére, hogy mindig legyen otthon olyan
alapanyag, amibdél konnyedén 6ssze tudsz allitani valamit magadnak.

Mindig csak olyan alapanyagot vigyél haza, amit a listad jotékonynak vagy
semlegesnek mindsit. Ha ugyanis nincs otthon szamodra tiltott alapanyag, akkor
nem is fogsz hozzanyulni.

Oszd meg a kornyezeteddel, hogy miért igy eszel és kérd a tamogatasukat a
dontésedhez.

Kerdld az olyan egyéneket, akik ,lehuznak” és negativ kritikakkal illetnek, és
folyamatosan negativ megjegyzéseket tesznek az életmaodvaltasoddal kapcsolatban.
Soha ne éhezz, és ne koplal;.

Ha kérdésed van, vagy elakadsz valamiben, keresd bizalommal:

BodyWakes Eletméd Angyalt, Wolf Olgat, a forré vonalon:
06 70 633 9380 vagy az
olga.wolf@bodywakes.hu email cimen.
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Alaplevet f6zhetsz zoldségekbdl, kuldnféle
hisos csontokbdl, illetve halcsontbdl- és
nyesedékbdl is. (A hal lehet édesvizi vagy
tengeri is, érdemes figyelni r4, hogy kés6bb
is a hozza ill6 halételt izesitse velel) A
halalaplének elég lehet 30-40 perc f6zés is,
mig a hasos csontokbdl késziilt alapleveket

akar 4-10 oran at is készithetjuk. Ett6l nem
Az alaple (francia kifejezéssel fond) csont, inak, |q megijedni, ha mar feltetted féni az

bdr, illetve zoldségek felhasznalasaval készil. Az alaplevet, nem kell tobbet foglalkozni vele,
éttermekben nélkuldzhetetlen, hiszen sok fogasnak ,elvan magaban”. A f6zés végén egy tiszta
(pl. martasok, krémlevesek, rizottok stb.) ez az  ioyiilen (pl. ritkdbb szévésl konyharuha,
egyik legfontosabb 6sszetevéje, meghatarozza az pelenka) szdird &t, majd tedd hitsbe. Amit

e

izek harmonigjat. nem hasznalsz fel, azt oszd tobb adagra, és
tedd be a fagyasztoba, igy barmikor
Nagyon hasonlit a tiszta his- vagy zo6ldséglevesre, eléveheted, ha sziikséged van ra. Ha tdl sok
de jellemzGen enyhebb izesitésd. haslevest f6ztél, abbél is nyugodtan tegyél
atsz(lrt levet a mélyh(itébe, és felengedés

utéan hasznald alapléként!

-

A zellert, a sargarépat és a gybkeret nagy
Iyukl reszel6n lereszeljuk, majd kevés zsiron
(egy fazékban) lepiritjuk.

Hozzaadjuk a marhacsontot, felontjuk 4 liter
vizzel, majd beletesszilk a kelkaposztat, a
gombat és a fokhagymat.

A voréshagymat félbevagjuk, a vagott felét
aranybarndra piritjuk egy serpenyében, és az
alapléhez adjuk.

Hozzavalok 3 literhez:

So6zzuk, borsozzuk, és lassu tlizon legalabb

2 kg marhacsont 3-4 6ran keresztul f6zzik. Ha kész, textilen
1 nagy zellergumé (pl. pelenka, konyharuha) atsz(rjik, és
4 szal repa hiitébe tesszik.

4 sz4al fehérrépa

2 fej voréshagyma

2 gerezd fokhagyma

4 fej gomba

negyed kelkaposzta nagyobb darabokra
vagva

s0, bors

zsir
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Hozzavalok 3 literhez

2 kg csirke far-hat és lab

4 szal sargarépa

3 szél fehérrépa

1 darab zellergum6 (kdzepes
méretd)

1 szal poréhagyma (kdzepes
méretd)

4 darab csiperkegomba

2 gerezd fokhagyma

1 fej héjas voroshagyma

sO

Egy nagy ladbosba 4 liter vizet ontink,
beletesszik a far-hatat és a labakat, és
fézni kezdjuk. Amikor felforrt, leszedjuk a
habjat, és hozzaadjuk a megtisztitott
sargarépat, fehérrépat és zellert. Ezutan
kovetkezik a nagyobb darabokra vagott
péréhagyma, a megmosott gomba, a
fokhagyma és az alaposan megmosott, de
héjas voroshagyma. Sézzuk, és lassu tizon
3 6ran at f6zzik. Ha kész, akkor textilen (pl.
pelenka, konyharuha) atsz(rjuk, és h(itébe
tesszuk.

Az elkészllt alaplét érdemes kisebb
adagokban lefagyasztani és napi 2 dl
éhgyomorra elfogyasztani beldle.
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Hozzavaldk 3 literhez:

2 kg halcsont, halfej, halhus (tengeri vagy
édesvizi)

1 szal péréhagyma (kdzepes méretd)

3 darab paradicsom

1 darab paprika

2 fej voréshagyma

s0, bors, babérlevél

Egy nagy fazékba 4 liter vizet engedink, és
a halcsontot beletéve f6zni kezdjik. Ha
felforrt, hozzéadjuk a tisztitott, kockara
vagott voréshagymat, a nagyobb darabokra
vagott péréhagymat, a paradicsomot é€s a
paprikat. Séval, borssal és babérlevéllel
izesitjuk, és lassu tGzon f6zzik. Ha a
halcsont mar teljesen szétf6tt, akkor

atszl(irjik, jo lehet erre a célra példaul egy
tiszta textilpelenka vagy ritkdbb szovési
konyharuha is.
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Hozzavalodk:
26 g tydktojas

94 g csirkemell

38 g voréshagyma
39 g z6ldborsé

86 g zellergumo
63 g sargarépa

20 g GM zabliszt
85 g burgonya

7 g kékuszzsir
148g KOKO kokusztej

Hozzavalok:

149 g pulykamell sonka
7 g fokhagyma

13 g voéroshagyma

45 g zabtej

72 g GM kenyér

4 g barna rizsliszt

Egyéb hozzavaldk:
S0,
bors

Elkészités:

A csirkemellet a kékuszzsiron fehéredésig piritjuk, majd
hozzéadjuk az aprora vagott zoldségeket, valamint tarkonyt és
sét izlés szerint. Felontjuk vizzel. A liszt kb. 2/3-4bél és a
tojasbol, pici séval galuskéat készitiink és a levesbe szaggatjuk.
A maradék lisztet csomOmentesre keverjuk pici vizzel és a
kokusztejjel, és ha megpuhultak a zéldségek, besdritjik vele a
levest.

Elkészités:

A hagymat aprora vagjuk és a kokuszzsiron megdinszteljik,
majd hozzaadjuk a durvara vagott fokhagymat, picit igy is
sutjuk (ne égessik meg!). Raszérjuk a lisztet, felengedjuk pici
vizzel, sbézzuk, picit borsozzuk, majd felontjik a zabtejjel.
Forraljuk 6ssze, majd botmixerrel turmixoljuk krémes allagura.
A sonkat picit piritsuk meg. A kenyeret is piritsuk, tegyik ra a
sonkat, és a levessel fogyasszuk.
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Hozzavalok:

86 g pulykacomb — daralt has
11 g kékuszzsir

59 g GM tészta - spagetti

21 g vbroshagyma

49 g Mutti-féle paradicsom vel6

49 g sargarépa

Hozzavalok:

151 g csirkemaj
65 g barnarizs
12 g k6kuszzsir
125 g sargarépa
s0, borsikafli

Hozzavalok:

108 g pulykamell

324 g leveles kel

25 g vbroshagyma

6 g barnarizs liszt

51 g édesburgonya

4 g fokhagyma

57 g zabtej

11 g kokuszzsir

s6, pirospaprika, majoranna

Elkészités:

A zoldségeket (hagymat, sargarépat) egészen aprora felvagjuk
(legjobb, ha apritogépbe tessziik), és a kdokuszzsiron
megpiritiuk, majd hozzéadjuk a daralt hust. izlés szerint
sbzzuk, borsozzuk, és fokhagyméaval izesitjuk. A
paradicsomvel6t hozzaadjuk. Ha szikséges, kevés vizzel
felontjuk, és fed6 alatt készre f6zzlk.

A tésztat sos, b6 vizben kif6zziuk. A szdszt a kif6tt tésztara
rakjuk.

Egyéni sajatossagtol fliggéen névényi sajttal meghintjik.

Elkészités:

A csirkemajat megsitjik a kékuszzsiron, mikor mar majdnem
kész, hozzaadjuk a répat és addig sutjik, amig megpirul.
Kozben kif6zzik a barna rizstésztat, lecsepegtetjik és
beletesszik a serpeny6be. JOl 0Osszekeverjuk, soéval és
borsikaflvel fliszerezzik.

Elkészités:

Kokuszzsiron megpirituk a hagymat. A kelkaposztat
felkockazzuk és hozzaadjuk. izlés szerint sozzuk és
flszerpaprikaval, majorannaval izesitjuk. Vizzel felontjuk,
belenyomjuk a fokhagymat, majd 6sszekeverjiuk. Par perc utan
hozzaadjuk a felkockazott édesburgonyat és fed6 alatt kb. 10-
15 perc alatt omlosra paroljuk. A zabtejet, a lisztet,
csomomentesre keverjik egy habver§ segitségével. A
habarashoz folyamatos, gyors keverés mellett hozzacsurgatjuk
a kel levét, majd a habaréast a kelhez keverjik, visszatesszik a
tlzhelyre, és f6zelék allagura sdritjuk. Ha tal sdrd lesz a
fézelék, vizzel higitjuk. A pulykafilét tetszés szerint
flszerezzik és kokuszzsiron hirtelen megsitjik, majd a
fézelékkel talaljuk.
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Hozzavalok:

48 g banéan

33 g Gluténmentes zab (kicsi vizben aztatva)
33 g Cocomas kdkuszkrém

72 g tojas

+ 18 g kokuszreszelék kiilén

Elkészités:

A hozzavalbkat 6sszeturmixoljuk, majd a kdkuszreszelékkel 6sszekeverjik.
Palacsintastt6é serpenydben kisutjuk, amit el6tte kis kokuszolajjal kikentink/spray-vel lefujunk

Hozzavalok:

960 g alma

120 g batata (édesburgonya) liszt
20 g kékuszzsir

50 g kdkuszreszelék

360 g (6db) tojas

Elkészités:

Az 6sszes hozzavalét alaposan 6sszedolgozzuk,
tepsibe ontjuk és megsduitjuk.
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MIT ERHETSZ EL ENNEK A
TAPLALKOZASNAK AZ
ALKALMAZASAVAL?

lgaz, a BodyWakes Egészségtudatos Taplalkozasi Utmutaté nem személyre szabott,
ennek ellenére alkalmazasaval Iényeges javulast érhetsz el, mind az egészséged, mind
a formai megjelenésed, mind az energiaszinted vonatkozasaban.

Egy helyes diéta hatdsdra sokkal optimalisabban fognak mukoédni a szervezeted
kivalasztd és méregtelenité rendszerei is. Az emésztérendszeri regeneracid és
sejtszintl vitalitds novekedés hatasara példaul hatékonyabban fog dolgozni az
emésztérendszered, a hasnyalmirigyed, a majad, elkerilheted az epepangast, a
székrekedést, tamogathatod a nyirokkeringést, a vesék mukodését, csak hogy néhany
pozitivumot emlitsunk.

Természetesen a tudatos taplalkozason tul a testi egészség elérésnek és
megtartasanak elengedhetetlen része a megfeleld fizikai aktivitas, mozgas, valamint

oriasi jelentésége van a lelki és mentalis beallitottsagnak is.

A BodyWakes pontosan emiatt, nemcsak a taplalkozasi teriilettel foglalkozik, hanem
a gondolkodasmaéddal és a testedzéssel is.

-\'éplélkc
2s,

Kattints a korre!

Visszatérve az egészségtudatos taplalkozasi ajanlasunkhoz, fontos hangsulyozni, hogy
az utmutatdé nem veszi figyelembe az egyéni sajatossagaidat és az esetleges
egészségugyi kihivasaidat sem. Ha betegséggel kuzdesz, minden esetben miel6tt
elkezdenéd ezt a taplalkozasi programot konzultdlj terapeutaddal, dietetikusoddal
vagy orvosoddal.

Amennyiben nincs ilyen kapcsolatod, és szeretnél megbizhaté személyre szabott,
terapias, holisztikus szemléletli utmutatast az egészséged javitasa érdekében,
javasoljuk, hogy jelentkezz BodyWakes Orvosi Allapotfelméré Programunkra,
melynek részleteit a korre kattintva megkapod.
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https://bodywakes.hu/orvosi-allapotfelmero-program

Kattints a képre!

Ezeknek az informacidknak a birtokaban, és azok gyakorlatba torténd atultetésével
konnyebben és gyorsabban érheted el a j6 egészséget, magas energiaszintet és az
idedlis testsulyodat, és sokat tehetsz annak érdekében, hogy megelézd azokat az
egészségugyi kihivasokat, amelyek a legtobb embert érintik.

Amennyiben még tobb informaciéra vagysz azzal kapcsolatban, hogyan taplald
szervezetedet annak érdekében, hogy egyensulyba kerllj és elérd az idealis testsulyt,
magas energiaszintet és a j6 egészséget, gyere tovabb az online Anyagcseretipus diéta
taplalkozasi utmutato e- bookra , amelyre

Ha még nem dontotted el merre |épj tovabb, de érdekel az epigenetikai
sajatossagodnak megfeleld, holisztikus szemléletl taplalkozasi programunk, fogadd el
télunk Diétahaboru vége , amely 120 percben

mélyebben is bemutatja az ebben rejlé6 lehetéségeket. Az ajandék eléadas anyagot a
play gombra kattintva megtalalod.

Kattitnts a Play gombral!

Jelsz6: BW2015DVO
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"Orvos-természetgydgyaszként
ugyanaz a cél motival engem is,
mint a Bodywakes csapatat: minél
tébb embert megismertetni az
egészségtudatos életformaval,
melynek részei a tudatos, pozitiv
gondolkodas; az egyénre szabott,
egeészséges taplalkozas és a
megfeleld testmozgas. En is tgy
gondolom, hogy mindharom
terllet egydttes, tudatos
fejlesztése sziikséges ahhoz,
hogy az ember egy egészséges,
teljes, kiegyensulyozott életet
élhessen. Ajanlom ezt a
programot mindazoknak, akik
szeretnének egy szakért6,
tamogato kdzegben az
egészségtudatossag atjan
elindulni és fejlédni."

Dr. Rusvai Beéta
gyermekgyégyasz szakorvos,
orvos-természetgyégyasz,
akupresszér, okleveles
funkcionalis taplalkozasi
tanacsado, hormonegyensuly
tanacsado

. -

"
Sty

; ———
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.Szeretnélek biztatni az
ELETMODVALTASRA. Azonnal johet a
vélaszod, minek nekem mentor, elég az
elhatarozas és az er6s akarat! Csakhogy
nagyon tévedsz, az elhatarozas és az erés
akarat ahhoz kell, hogy odaallj a starthoz.
De az Uthoz, amin eljutsz egy tartos —
hangsulyozom, nem id6szakos életmdd
valtoztatashoz, vezetdre van sziikséged,
mert eltévedsz.

35 éve dolgozom belgyégyasz, kardiolégus
és foglalkozas egészségugyi orvosként és
ezaltal az egészségigy és a magyar
emberek egészségi allapotanak és
gondolkodas médjanak — életmédjanak
széles palettajara van ralatasom.
Kezdetekben még elsGdlegesen a betegeim
verg6déseit lattam a suly problémak, a
diétak, és a rendszeres mozgas kérdésével
kapcsolatban.

Gondjaim voltak, mint dietetikai és életméd
tanacsadoé orvos, mert nem tudtam igazan
tartés eredményeket, biztos sikert garantalo
mobdszereket ajanlani.

Aztan az életkorom el6re haladtaval mér
személyesen én is beléptem az Utkeresék
csapatdba és a betegeimmel konzultalva
prébalkoztam szazféle programmal.

A képosztalevest6l az egész specialis
étrend kombinaciéig mindent kiprébaltam,
de a joj6 effektus engem sem kerdlt el.
Tortem a fejem, hogy hogyan tudnék el6re

Iépni és a sok altalanos tanacs és elv helyett

egy egyedi, személyre szabott programot
javasolni és kiprébalni. Ekkor j6tt a
taldlkozas egy életmodjaban-
megjelenésében teljesen pozitivan
megvaltozott ismerésiinkdn keresztil Zsolt
és Eniké modszerével.

Elmentem egy szombat délel6tton
el6adasukra, még az utolso pillanatban is
kétkedve, hogy orvosként mit keresek én itt,
nekem kéne oktatni, nem engem....

Az el6adas azonban meggyd8z6tt arrdl, hogy

igy kell kezdeni az életmédvaltast!”
Dr. Ruzsas Eva
belgydégyasz
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.Végre egy modszer és tudas,
melynek  segitségével valdban
egyeénre szabhato étkezési
iranyelvek adhatok!

Nem egy Ujabb divat-hullam, hanem
a test valodi igényeit kiszolgalo
ajanlas-rendszer, mely tudatosan
kialakitott szokasok segitségével
atité eredményt hoz; a gyakorlatban
mindenkinél egyarant m(ikodik, mert
kovetve az objektiv tesztek altal
kapott eredményt és tanacsokat,
alapjaiban véltoztatia meg a testi
mU(ikodést.

Jelenleg nincs ehhez hasonléan
nagy segitséget jelent6 médszer az
étkezési tanacsok Utveszt6jében.”

Heszberger Edina
dietetikus
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MELLEKLETEK

o Egészségtudatos taplalkozasi ajanlasok 6sszefoglalé - I. szamu fuggelék
o Antitapanyagok listaja - Il. szamu flggelék

« Elelmiszerlista Ill. szamu fliggelék

o Bevasarldlista IV. szamu fuggelék

o Kedvezmény kupon

Készitette:
Szantai Zsolt
BodyWakes alapito
Egészségmentor
Human anyagcseretipusok, funkciondlis, és holisztikus taplalkozasi iranyelvek szakértéje

Véleményezte:
Arvay Balint
Okleveles funkciondlis és holisztikus taplalkozasi tandcsado
A BodyWakes Szakmai Kutat6 Csoport tagja
A Jbodpétlas tudomanyos alapokon Facebook-csoport vezetdje

Szakmailag lektoralta:
Dr. Rusvai Beéata
Orvos-természetgyodgyasz, Okleveles funkciondlis és holisztikus taplalkozasi tanacsadé

Heszberger Edina
Dietetikus, Horisan Metabolic Typing taplalkozasi tanacsadoé

Felhasznalt irodalom:
Tokéletes egészség diéta - Shou-Ching Jaminet és Paul Jaminet - konyv, Jaffa kiadd 2013
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