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Fontos informacié

A Kulcs az életmédvaltashoz cimii kényv tartalmanak, a benne olvashaté in-
forméacidknak csupan egyetlen célja van: az Olvasé latékorének a szélesitése.
Az itt kozreadott ismeretanyag és tanacsként értelmezhetd ajanlas, itmutatas
nem alkalmazhaté testi tiinet, betegség vagy barmilyen egészségiigyi panasz ke-
zelésére vagy megel&zésére.

Amennyiben az Olvasénak egészségiigyi panasza vagy diagnosztizalt betegsége
van, forduljon orvoshoz vagy mas, megfelel6 végzettséggel rendelkezd
egészségligyi szakemberhez a panasza/panaszai vagy betegsége/betegségei ke-
zelése érdekében.

A konyvben ismertetett testi tiinetek vagy panaszok, idegi-lelki folyamatok,
betegségek vagy mas, az emberi test miikodését leir6 részek nem alkalmasak
betegségek diagnosztizalasara, kezelésére, azaz nem helyettesitik a szakszer( or-
vosi diagnoézist és kezelést.

Ennek értelmében sem a konyv irdi, sem annak kiadéja vagy forgalmazédi sem-
milyen igéretet nem tesznek a konyv tartalmanak alkalmazadsabél fakadéd
elénydkkel kapcsolatban. A kényvben leirtak felhasznalasa kizarélag az Olvasé
lehet&sége és felelGssége a sajat belatasa szerint.

A konyv egyes fejezetei, részei olyan témakat ismertetnek, amik 6sszefiiggenek
az étrenddel és életmdéddal. Az ilyen és hasonlé informaécidk, javaslatok nem
mindsiilnek sem étrendi sem életmddbeli, életvezetési tanacsadisnak, mert
azokat csak megfelel$ végzettségli egészségiigyi szakember adhat a hozza for-
dulé személy egészségiigyi allapotanak felmérése, diagnosztizalasa és kezelése
alapjan.

A koényvben olvashaté informaciék és ajanlasok személyes hasznalata el6tt a
fentiek értelmében kérje ki egy orvos vagy mas, megfelel$ szakképzettséggel és
torvényes miikodési engedéllyel rendelkez6 szakember tanacsat.

Jelen koényviinkben lesznek szakszavak, illetve kiilonleges elnevezések, amelyek
hormonokra vagy maés, a szervezetiinkben termel6d6 anyagokra vonatkoznak.

Mivel az Olvaséink t6bbsége nem egészségligyi szakember, igy szamukra ezek az
elnevezések idegenek lehetnek. Ennek ellenére nem kell ezekt6l a szavaktél megi-
jedni, mert ezek csak elnevezések, és altaldban a hossza és gyakran elsére kiol-
vashatatlannak vagy kimondhatatlannak tlin6 szavaknak megvan a nagybetfis,
réviditett formaja is, amit mar kénnyebb megjegyezni. A lényeg az adott kife-
jezésnek vagy elnevezésnek a jelentése, hogy mire vald, mi a hatasa, vagy milyen
folyamatra utal. Ezeket a jelentéseket minden esetben igyeksziink kézérthet6en
megfogalmazni régton ott, ahol ezek az elnevezések eldszor elé6fordulnak.
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Bekoszond

SZIASZTOK,
BURGET PET]I,
TESTSZERVIZ

Ez a mondat immar 10 éve rendszeresen felhangzik.

Amikor 11 éve belenéztem a tiikkorbe, és egy 106 kilds, faradt,
nyomorult, elhizott, mindenféle egészségligyi problémaval,
reflux-szal, dlland¢ fejfajassal, alvaszavarral, mozgasi nehézsé-
gekkel é16 ember nézett vissza, ugy dontéttem, hogy valamit kel-
lene ezzel kezdeni.

Azt rogton tudtam, hogy sajat utat kell keresnem, és nem a
megszokott trendi fogydékurdkkal akarok eredményt elérni.
Azok hosszt tdvon nem miikdédnek, nem lehet fenntartani éket
egy életen 4t. Olvastam, tanultam, konzultaltam szakért8k-
kel, figyeltem, hogy a testem hogyan reagal ételekre, mozgasra,
vitaminokra...

Aztan elolvastam egy amerikai orvos konyvét, és volt benne egy
kép, ami mintha rélam lett volna mintadzva. Vicces volt magamat
latni a konyvben, ugyanakkor riaszté is, hogy ilyen allapotban
vagyok. A konyv az alkatommal és az dllapotommal kapcsolato-
san (nagy, kiall6 has, allandé faradtsag, alvdszavar stb.) adott par
informdciét, hogy mitél is van.



10 BEKOSZONO

Taplalkozas, hormonprobléma, mozgasszegény életmadd, stressz
és mindenféle cukros uditd.

Ez volt az a pont, ahol kapaszkodét kaptam végre, és el tud-
tam indulni a sajat utamon. Ezt jarom azéta is, és mikodik mar
11 éve. Lefogytam 34 kil6t, aztan elkezdtem mozogni, megis-
mertem a testem, tudom mi az, ami jé neki, és mi az, ami nem.
Hogyan reagal tidpanyagokra, mozgasformakra, mennyi pihe-
nésre van sziitksége, milyen vitaminokat kell p6tolnom. A test
jelez, és ezeket, ha odafigyeliink, megérthetjiik.

A jelentds valtozast kovetSen egyre tobben kerestek meg, hogy
ugyan segitsek mar nekik. Gondoltam, ez egyszerd, egy A/4-es
papirra 6sszeirtam, hogy én mit csindltam, és lelkesen osztogat-
tam mindenkinek, aki csak kérte.

Aztan jottek a visszajelzések:

- Nekem ez nem megy!

- Hdrom napig birtam!

- Ndlam ez nem miikodik!

- Kakaos csiga nélkiil az élet nem élet...

Mi lehet a probléma? Miért nem sikeril nekik az, ami nekem
sikertlt? Hol szurjik el, vagy mit nem csindlnak jol?

Ekkor eszméltem rad, hogy nem vagyunk egyformiak.
Mindenkinek mds a teste és mindenkinek mashogy reagal. Eltéré
a kor, a nem, a fizikai és mentalis dllapot, eltéré szokasok, eltérd
taplalkozasi rendszerek, eltérd életstilus és -ritmus, eltérd fizikai
és mentalis terhelés, eltéré mennyiségi stressz, eltérd egészség-
ugyi allapotok és problémdk, széval nem lehet egyféle programot
rahazni mindenkire.



BEKOSZONG :

1. Nem vagyunk egyformak, igy a testiink sem. Ezért min-
denkinek masra van sziiksége, hogy a teste jol mikodjon.

Aztan rabukkantam Claude Bernard egyik mitivére. O egy fran-
cia, élettannal foglalkozé professzor, aki leirta a test dinamikus
egyensulyanak meghatdrozasat.

Ez azt mondja, hogy a test, a kornyezettel 6sszefiiggésben min-
dig a legjobb allapotra torekszik, egy dinamikus egyensulyt akar
fenntartani, hogy a test mtikodése a legoptimalisabb legyen. Igy
a test alehet6 legtovabb él.

Ebbdl sziiletett a masodik gondolatom:

2. Amikor a testben elromlik valami, a fizikai allapotunk-
ban valami nem optimalis, akkor a test mar nem képes a
dinamikus egyensilyt fenntartani, barhogy is igyekszik.

A harmadik gondolat ebbél kovetkezett, és a sajat tapasztalatom
is ezt igazolta:

3. Ha a testet tamogatjuk és azt adjuk neki, amire sziik-
sége van, képes lesz a dinamikus egyensily iranyaba visz-
szamozdulni, azaz képes lesz sajat magat djra rendbe
hozni.

A fenti harom alapelv a Testszerviz harom alapelve, melyre
az egész tiz évet épitettem, és ez alapjin a tarsaimmal egyutt
megtettink mindent azért, hogy emberek ezreinek segitsiink a
testitk rendbehozataldban, jobb életmindség elérésében és egy
hosszabb, egészséges élet felé val6 elinduldsban.

fgy sziiletett meg a TESTSZERVIZ ELETMODVALTO
TECHNOLOGIA.

11



12 BEKOSZONO

Az Gjdonsag nem az eszkézokben van, hanem az alapelvekben és
az azok mentén valé épitkezésben.

Adjuk a testnek azt, amire sziiksége van (els6dlegesen taplalko-
zas), és nem adjuk azt, amire nincs, noveljik a test stressztiliré
képességét, és tanitjuk az embereket a testitk miikodésére.

Ez a négy dolog, az aktiv konzultacids timogatassal ahhoz vezet,
hogy megismered a tested mtikodését, megfigyeled, hogy hogyan
reagal dolgokra, ki tudod valasztani azt, ami j6 neki, és egy sajat
utat talélsz a sajat életmdédvaltashoz.

Megtanulod sajat magadat szervizelni!
Az elsé par szaz sikeres tigyfél utan jott a kovetkezé gondolat.

Mi is az az életmddvaltas? Van-e valamilyen jél megfoghaté és
pontos meghatarozasa? Amikor életmddvaltasrél beszélink mit
is értiink alatta?

Nem taldltam semmit! Illetve semmi olyat, ami igazdn jol leirja,
mit is kell tennie annak, aki életmdédot akar valtani.

Rengeteg adatunk volt mar sikeres Testszervizes tigyfelektdl, a
konyveinket is szerették az olvasék, a cikkeinket ezrek olvastak,
igy ezen visszajelzések alapjan elkezdtem az életmédvaltas meg-
hatarozasat 6sszegezni az tgyfélsikerek, visszajelzések alapjan.

Ugy gondoltam, ha alkotok egy j6 meghatarozast (nem tokélete-
set, nem kizarélagosat), amit az emberek megértenek, el tudnak
fogadni, akkor egy kiindulépontot teremtek a tovabbi épitke-
zésnek, és az embereknek nyujtott segitség még erSteljesebbé
valhat.

Tudni fogom, hogy mit nytjtunk az érdekl6déknek.



BEKOSZONG :

A helyes életm6d meghatarozasa igy sziletett meg. Rovid, tomor,
érthetd és elég jol leirja, miis az.

»Taplalkozas, mozgas, regeneralodas, mindezek
helyesen!”

Na, ez mar elég j6 ahhoz, hogy felsltoztessiik, toltsik meg tarta-
lommal, és épitsiink beléle egy segitséget adé rendszert.

Minden, amit csindlunk a Testszervizben, ezen meghatarozast
kell, hogy tdmogassa.

Konyveink, prémium életmdédvalté programjaink, el6adasaink,
szakmai cikkeink, receptek ezrei, webaruhdzaink termékvalasz-
téka, a konzultdansaink, a Testszerviz akadémia, sajat fejlesztésti
szuperélelmiszereink, internetes portaljaink az életmdédvaltasrél
mind azért vannak, hogy segitsenek az embereknek egy helye-
sebb életmdd felé vald elinduldsban.

Kortél, nemtdl, anyagi helyzettdl és iskolazottsigtol fiiggetle-
nil mindenki talal valami értékes adatot, informaciét, amit, ha
elkezd hasznélni, érezni fogja, hogy jobban lesz.

Az életmddvaltas nem kell, hogy pénzkérdés legyen. Egy kicsit
tobb mozgas, az id6ben valé lefekvés, bizonyos élelmiszerek
fogyasztisinak mérséklése példdul nem keriil plusz pénzbe.
Széval az életmédvaltas mindenki szamara nyitott és lehetséges.

Azt lattam, hogy az ok, amiért nem kezdenek bele sokan, néhdny
konnyen kezelhet6 dolog. Kevés a tudasunk az emberi test miiko-
désérdl és nincs hozza érthetd hasznalati dtmutato.

Altaldban tgy gondoljuk, hogy az életmédvaltas keserves dolog,
el kell hagynunk mindent, amit szeretiink és olyan dolgokat kell
csindlnunk, amihez nincs kedviink.

13



Nincs rendszerbe foglalva, hogy milyen tertleteken lehet valtoz-
tatni, és milyen konkrét lépéseket kell tenni a vailtozasért.

Ez a konyv ezeket a dolgokat kezeli, és ad rdjuk megfelels valaszt,
az olvasénak pedig eszkozoket, kis 1épéseket, amelyekbdl egy
egész életmddvaltis Gsszejon, és amin el lehet indulni!

Az elmult 10 évben 8 konyviink jelent meg. Ezekbdl 7 kifeje-
zetten az életmdd, az élet valamelyik fontos élettani teriiletével
foglalkozik. Kulcs a testhez, hormonokhoz, immunrendszerhez,
stresszhez, tdpanyagokhoz, néiséghez, zsirégetéshez. Konyveink
nem folytatdsos regények, hanem kiilén is hasznalhat6 kézikony-
vek gyakorlati eszkézokkel megspékelve.

Most ebben a jubileumi konyvben 6sszegezziik a Testszerviz
elmult 10 évében szerzett tudasunkat, 4500 tugyfélnél szerzett
tapasztalatainkat, médszereinket és mindent, ami az életmddval-
tashoz sziukséges lehet.

Ez a konyv a Testszerviz esszencidja!

Ha mdst nem értunk volna el, mint hogy ez megszuletett, mar
akkor is nagyon boldog lennék!

J6 olvasast, jo és sikeres életmddvaltast, jo testszervizelést!

Burget Péter
Testszerviz® Alapitd



Készonetnyilvdnitds
PERSZE A TELJESSEG
IGENYE NELKUL

A Testszerviz 10 éves mitkodése és éptilése alatt nem kevés olyan
ember volt, aki rendkiviili médon jarult hozza, hogy ide elértiink.
Kulon koszonettel tartozom nekik, és a teljesség igénye nélkul
szeretném most nekik magasfok tiszteletemet és szeretetemet
itt is kinyilvanitani.

Soron kivil mondok szinte koszonetet dr. Kricsfalvi Péter
féorvos urnak, baratomnak, mentoromnak, és a Testszerviz
szakmai iranyadéjanak. O az, aki holisztikus (teljességre, egészre
torekvd) szemlélettel a teljes embert nézte egész munkdssaga
soran. Szamara az ember nem testrészek halmaza, 6 az az orvos,
aki 6sszefuggésekben gondolkodik és gy6gyit. Fogékony az 4j
irdnyzatokra, a megel6zés egész életében kiemelt szerepet
kapott. Szakmai anyagainkat, kényveinket lektorélta, javitotta,
s6t a Kulcs a stresszhez cimiit 6 maga irta.

Odafigyelése, emberszeretete meghatarozta munkankat, szakmai
utunkat és megvédett benniinket a szakmaiatlansag legkisebb
arnyékatol is.

A k6z6s munkat els6ként Ferencz Kriszta egykori alapitonak
készéndm. O elséként bizott bennem, mellém 4llt és a kezdetek-
ben vezet6 konzultansként és a technolégiank egyik kidolgozéja-
ként indult a Testszervizzel.
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16 * KOSZONETNYILVANITAS

Misik fontos ember a szakmai életinkben Szabados Pali
baratom, aki az indulds 6ta mellettiink all, faradhatatlan
tudasvagyaval, ezernyi érthet szakmai cikkével, 7 konyvink szer-
zGjeként és a Testszerviz konzultidns képzési vezetSjeként mindig
az emberek egészségének jobba tételén faradozott.

A jelentiinket meghatarozza okossagaval, otleteivel és kitarto,
szenvedélyes munkajaval Bogyé Péter baritom, a Testszerviz
stratégiai vezetGje. Irdnyt mutat, a j6v6 technikai megoldasait
kutatja és alkalmazza a mindennapjainkban. Tdmogat abban,
hogy a Testszerviz egyediilallg, hidnypétlé és miikods legyen.

Kulon koszonet illeti Kovacs Marat, egykori vezetd konzultian-
sunkat, illetve minden konzultansunkat, akik valaha veliink dol-
goztak, vagy dolgoznak.

K6sz6n6m a tobb mint 100 000 kovetonknek, hogy itt vannak,
nekik és értiik érdemes ezt naprél napra fejleszteni, csindlni.

K6sz6nom a tobb mint 4500 iigyfeliinknek, hogy benniinket
valasztottak és biztak benniink, sikereikkel bizonyitottdk, hogy
a Testszerviz életméd technolégia miikodik.

Es készéndém csodalatos feleségemnek, Meiszner Evanak, aki
az elejétdl hitt bennem, a Testszervizben és mindig mindenben
tamogatott, hogy a Testszerviznek szentelhessem az elmult 10
évet. Akkor is timogatott, amikor nehéz volt, akkor is bizott ben-
nem, amikor elbizonytalanodtam. Csodélatos tdmogatds az 6vé
ma is!

Burget Péter
Testszerviz® Alapité
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A Testszerviz torténete

HOGYAN VALT
EGY SZEMELYES
KULDETES ORSZAGOS
MOZGALOMMA

KEZDETEK: A SZEMELYES ATALAKULAS

Tizenegy évvel ezel6tt, 2013-ban még teljesen mas ember vol-
tam. 106 kilésan, faradtan, kimerilten és vérnyomdasprob-
lémakkal kiizdve szembestltem azzal, hogy valami komoly
valtoztatdsra van sziikségem. Mindennapos tevékenységek,
mint a lépcs6zés, egyre nehezebbé valtak. Mar nem volt olyan
egyszer( felmenni néhdny emeletet anélkil, hogy lihegve ne all-
jak meg félaton. A futds, amit kordbban élveztem, dlomma valt.
Egyre tobbszor taldltam magam azon gondolkodva, hogy ha igy
folytatom, hamarosan vége lehet az egésznek.

Ekkor jottem ra, hogy az életmdédom gyokeres megvaltozta-
tasira van szitkségem. Az egészségem mar nem volt opciona-
lis, hanem létfontossigu kérdéssé valt. Egy j6 baratommal,
Dr. Kricsfalvi Péterrel, koz6sen kezdtink bele egy atfogé prog-
ram kialakitadsidba. A program célja az volt, hogy ne csupin
drasztikus valtozasokat hozzon r6vid id6 alatt, hanem olyan
modszereket tartalmazzon, amelyek konnyen beillesztheték
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a mindennapjaimba, hosszu tavon fenntarthatdk, és a testem
szamara is megfelel6ek. Ez a k6z6s munka végul hét honap alatt
eredményezett 34 kil6s fogyast, és azt a felismerést, hogy az élet-
moédvaltds nem csupdn a sulyrél szol. Ez idé alatt energikusabba
valtam, a vérnyomasom normalizalédott, és életem egyik legjobb
fizikai és mentalis 4llapotaba kertltem.

Ez a viltozas olyan mértékd volt, hogy nem csak én vettem
észre. IsmerGseim és bardtaim kérdezgetni kezdtek, hogy hogyan
sikeriilt elérni ezt a dramai 4talakulast. Lelkesedésemben min-
denkinek elmondtam a mddszert, sét, irdsban is leirtam, hogy
konnyebben kovetni tudjak. Ennek ellenére sokan visszajottek
hozzdm azzal, hogy nem értek el hasonl6 eredményeket. Bar
ugyanazt a programot koévették, mint amit én, valami mégsem
mikodott ndluk. Ekkor kezdett kirajzolédni szaimomra egy
nagyobb kép.
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A SZEMELYRE SZABOTT MEGKOZELITES
FELFEDEZESE: A TESTSZERVIZ MEGALAKULASA

Miért nem miikodott masoknal az, ami ndlam csodat tett? Egy
hossza beszélgetés soran, egy kedves bardtommal, Ferencz
Krisztaval, rajottunk, hogy az emberek nem egyformdk. Nem
lehet ugyanazt a megoldast mindenkire rdhazni, ahogyan egyet-
len méretid ruhit sem lehet mindenkire raadni. Minden test
masképp miikodik, és minden ember kill6nb6zé életmaodbeli és
egészséglgyi kihivisokkal szembestl. Ez a felismerés inspiralt
minket arra, hogy létrehozzuk a Testszervizt, amelynek célja
az lett, hogy személyre szabott életmédprogramokat biztosit-
son az embereknek. Nem egy univerzilis diétat vagy modszert,
hanem olyan megolddsokat, amelyek figyelembe veszik az egyéni
killonbségeket.

Az elsé lépések soran arra 6sszpontositottunk, hogy megértsiik,
hogyan reagilnak az emberek kill6nb6z6 életmddbeli valtoztata-
sokra. Kezdtik megfigyelni az tgyfeleink egészségi allapotinak
véltozasait, és egyre inkdbb a testiik egyedi miikodésére szabott
programokat alakitottunk ki. Az is fontos volt szamunkra, hogy
segitsiik 6ket felismerni azokat az apré valtozasokat, amelyek
a testiitkben zajlanak, és batoritsuk éket, hogy figyeljék meg
ezek hatdsat. Amint személyre szabottabbd valtak a programok,
elkezdtek jonni az eredmények is. Egyre tobb ember kezdett sike-
resen valtoztatni az életmddjan, és mindez megerdsitett bennin-
ket abban, hogy j6 aton jarunk.

A TUDAS TERJESZTESE, AZ AKADEMIA
MEGALAPITASA

A Testszerviz mdédszerének egyre nagyobb sikere arra 6sz-
ténzott minket, hogy szélesebb kérben is elérhet6vé tegyiik
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az életmdédviéltas alapelveit. 2015-ben létrehoztuk a Testszerviz
Akadémiit, ahol a résztvevék mélyebb betekintést nyerhettek
a test mikodésébe, a taplalkozasba és a hormondlis egyensuly
fontossdgaba. Az Akadémia keretében oktatast biztositottunk
azok szamara, akik érdeklédtek az életmdédvaltas irdnt, és azt sze-
rették volna, hogy a tudas birtokaban magabiztosan vaghassanak
bele a sajat életuk atalakitasaba.

Az akadémiai képzések egyedisége abban rejlett, hogy nem csu-
pan elméleti oktatdst nydjtottunk, hanem gyakorlati atmutatét
is adtunk. A célunk az volt, hogy az emberek ne csak megértsék,
hogyan miikodik a testiik, hanem képesek legyenek tudatosan
alakitani életmédjukat. Ennek eredményeképpen egyre tobben
végezték el a képzést, és kozulik sokan konzultinsként csatla-
koztak hozzank, hogy méasoknak is segitsenek.

A TUDOMANYOS MEGKOZELITES ELMELYITESE

Az ugyfelek visszajelzéseib6l kideriilt, hogy az emberek nem
mindig kapnak elegendé tudast a testitk miikodésérél, amely
segitené Gket az életmddviltas sordn. Ez adta az Gtletet, hogy
megalkossuk a Kulcs konyvsorozatot, amely egyszer( és érthetd
nyelven magyarazza el a legfontosabb testi folyamatokat. A soro-
zat elsé kotete, Szabados Pal: Kulcs a testhez (2017), bemutatta
a test miikodésének alapvet§ elveit, és arra 6sszpontositott, hogy
mindenki szdmdara vilagossa tegye, hogyan kapcsolédik 6ssze
az életmdd, a taplalkozas és az egészség.

A konyv sikere megerésitette benniink, hogy sziikség van tovabbi
kotetekre is, amelyek mas fontos teriileteket fednek le. 2018-ban
megjelent a Kulcs a hormonokhoz, amely a hormonalis egyensuly
szerepét emelte ki. Ez a konyv azoknak nyujtott segitséget, akik
a hormonalis problémakkal kiizdéttek, és megtanitotta ket arra,
hogyan érhetik el a megfelel$ egyensulyt.
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A VALLALATI PROGRAMOK ES A WEBARUHAZ
ELINDULASA

A Testszerviz egyre nagyobb népszertiségnek 6rvendett, és
felismertik, hogy a vallalati szféra is egyre inkdbb érdeklsdik
az egészséges életmod irant. Ezért hoztuk létre a Testszerviz
Wellbeing Programot, amelynek célja az volt, hogy a dolgozék
szamara is lehet8séget nyujtsunk az életmoddvaltisra. Az el6a-
dasok, szeminadriumok és online programok segitségével t6bb
ezer munkavillalét értink el, akik egyszeri 1épésekkel jobb fizi-
kai allapotot értek el. Ez a program nem csupan a testi egészsé-
get javitotta, hanem a munkahelyi teljesitményt és a stressztiiré
képességet is novelte.

Mivel ugyfeleink gyakran kérdeztek t6lunk termékajanliso-
kat, elérkezett az id6, hogy sajat webaruhézat, a Vitalissimo
Webaruhazat elinditsuk, ahol kizarélag olyan termékeket kina-
lunk, amelyek megfelelnek a Testszerviz szigora kovetelmé-
nyeinek. Igy biztositottuk, hogy az emberek olyan termékeket
vasdroljanak, amelyek tdmogatjak az egészségiiket, anélkil, hogy
killonosebb kutatasokat kelljen végeznitk az 6sszetevék utédn.

AZ ELETMODVALTAS UJABB KULCSAI

A Kulcs sorozat kovetkezd kotetei tovabb mélyitették az emberek
tudasat az egészséges életmod terén. 2019-ben megjelent a Kulcs
a tdpanyagokhoz és a Kulcs az immunrendszerhez cimi kotet,
amelyek a taplalkozas és az immunrendszer mikodésének alap-
jait targyaltdk.

A Testszerviz folyamatosan reagalt a felmerl6 Gjabb kihivasokra,
ezért 2020-ban megjelent a dr. Kricsfalvi Péter: Kulcs a stresz-
szhez cimi konyv, amely a stressz kezelésének fontossagit és
a mentalis egészség megdrzését emelte ki.
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A koronavirus-jarvany idején kilonésen fontos lett ez a téma,
mivel az emberek egyre nagyobb nyomasnak voltak kitéve.

2021-ben pedig kiadtuk a Kulcs a zsirégetéshez cimi konyvet,
amely a fogyas és a zsirégetés fenntarthatd és egészséges megko-
zelitését targyalta.

A NOI EGESZSEG FONTOSSAGA

A sorozat legujabb kotete, Szabados Pal: Kulcs a néiséghez
(2022), a né6i test miikodésére és az egészséges életmadd sajitos-
sdgaira 6sszpontosit, kilonos tekintettel a hormonalis egyen-
sulyra és az életmddvaltas néi aspektusaira. Ez a konyv egy djabb
fontos mérfoldks volt a Testszerviz torténetében, mivel segi-
tett a n6knek mélyebben megérteni sajat testik miikodését és az
egészséges életmdd alapjait.

Ennek hatdsira a webaruhiz egy kalon résszel béviilt, ez pedig
a No6i-Sarok. Ez a sarok holgyeknek, anyukdknak, feleségeknek,
lanyoknak, asszonyoknak, nagymamaknak, baratnéknek szél.
Olyan termékeket gyijtottunk 6ssze, melyek segitik a minden-
napok héseit a néket abban, hogy egészségesek, szépek, hatéko-
nyak és boldogabbak legyenek. Megtaldljak az egészséget maguk
és csaladjuk szamara egyarant.

A TESTSZERVIZ SIKEREI

Az elmult tizenegy év sordn a Testszerviz olyan fejlédésen ment
keresztiil, amelyre biiszkék lehetiink. Kezdetben mindéssze
néhdny embernek prébéltam segiteni a sajat tapasztalataim
alapjan, de mara egy olyan szervezetté valtunk, amely emberek
ezreinek nyujt timogatast az életmddvaltasban. A személyre
szabott programok keretében mar tébb mint 4500 ugyfél vett
részt VIP konzulticidékon, ahol részletesen kidolgoztuk szamukra
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a megfelel6 mo6dszereket, hogy hosszu tavon is fenntarthaté
eredményeket érhessenek el. Ezek az emberek nemcsak hogy
lefogytak, hanem energikusabbak és kiegyensulyozottabbak let-
tek, és mindannyian megtapasztaltik, hogy az egészség nem csu-
pan a testitkrdl, hanem az életmindgségiikrél is szdl.

A Testszerviz tevékenysége nem korlatozdédott az egyéni ugy-
felekre. A vallalati szektorban is egyre nagyobb igény mutat-
kozott az egészségmeglbrzés irant, igy elinditottuk a Wellbeing
Programot, amely tébb mint 3500 munkavallalénak segitett
abban, hogy jobb testi és mentalis dllapotot érjenek el. A prog-
ramnak készonhetéen szdmos cég dolgozdi nemcsak egészsége-
sebbek lettek, de a munkahelyi teljesitményiik is javult, és jobban
birtak a stresszt, ami a modern élet egyik legnagyobb kihivasa.

A konyveink, amelyek a ,Kulcs” sorozat keretében jelentek meg,
szintén nagy sikert arattak. Az elmult években t6bb mint 25.000
példany taldlt gazdara, és ezek a konyvek segitettek az emberek-
nek abban, hogy jobban megértsék a testitk miikodését. A sorozat
killonbozé kotetei, mint példaul a hormonokkal, a tdpanyagokkal
és a stresszel kapcsolatos konyvek, nemcsak egyszeri informa-
ci6forrasok voltak, hanem dtmutatok is, amelyek megmutattak,
hogyan lehet elérni és fenntartani a testi-lelki egyensulyt.

A Testszerviz hatdsa a k6z6sségi médidban is érzékelhetd.
A Facebook oldalunkon naponta tébb mint 104.000 kévetd talal
hasznos informacidkat, inspiraciét és tanacsokat az egészséges
életmdéddal kapcsolatban. A napi posztok és interakcidk révén
egy olyan kozosség épiilt ki, amely folyamatosan tdmogatja egy-
mast, és az egészséges életmdd iranti elkotelezettséget erdsiti.
Mindemellett harom jol latogatott egészségmagazinunk, ame-
lyek naponta tobb ezer olvasét érnek el, szintén hozzajarulnak
ahhoz, hogy a Testszerviz tizenete még szélesebb kozonséghez
jusson el.
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A webaruhazunk, a Vitalissimo, tébb mint 1500 valogatott ter-
mékkel dll az egészségtudatos vasarlok rendelkezésére, ahol min-
den termék megfelel a szigora Testszerviz kovetelményeknek.

KULDETESUNK FOLYTATODIK

Az elmult évtizedben rengeteg ember életébe vittink pozi-
tiv valtozast, de tudjuk, hogy még sok munka &ll el6ttunk.
A Testszerviz nem csupan egy program, hanem egy életstilus, egy
elkotelezettség az irdant, hogy mindenkinek megadjuk a lehet6-
séget egy egészségesebb és boldogabb életre. Minden egyes nap
azon dolgozunk, hogy Gjabb és Gjabb emberek szamara tegytk
elérhet6vé azt a tudast és tdimogatdast, amely sziikséges ahhoz,
hogy elinduljanak a helyesebb életméd felé vezets tton.

A joévében is célunk, hogy folyamatosan fejlédjiink és Gjabb teri-
letekre terjeszkedjunk. Az eddig elért sikerek — a tobb ezer elége-
dett Ggyfél, a szdmos megjelent konyv, és a k6zosségi médidban
felépitett erds bazis — mind bizonyitjik, hogy a Testszerviz mdd-
szere mikodik. De tudjuk, hogy a munkdnk nem allhat meg itt.
Tovabbra is 4j 6tletekkel, programokkal és termékekkel készii-
link, hogy mindenki szdmara elérhetévé tegyiik az egészséges
életmédot. Szamunkra az életmddvaltds nem csupan egy pilla-
natnyi déntés, hanem egy hosszu tava elkotelezédés, amelynek
soran mindenkinek személyre szabott segitséget nyGjtunk, hogy
a sajat utjat jarhassa.

Az el8ttink 4ll6 évek izgalmas lehetdségeket tartogatnak, és
tele vagyunk energidval, hogy Gjabb mérféldkéveket érjunk el.
Bizunk benne, hogy a Testszerviz kovetkez6 évtizede még tobb
ember életét fogja megvaltoztatni, és kozosen egy olyan vildgot
épithetiink, ahol az egészséges életmdd elérhetd és fenntarthaté
mindenki szdmara.



Hogyan miikédik a tested?

AMIHEZ SOHA NEM
KAPTAL HASZNALATI

UTMUTATOT

HOGYAN VAGY DINAMIKUS EGYENSULYBAN?

A tested jo dllapota szoros kapcsolatban 4ll a sejtek, szovetek,
szervek miikodését meghatarozé ,belsé dinamikus' egyensuly”
meglétével.

Ezt a kifejezést el6szor Claude
Bernard (1813-1878) fran-
cia tudés hasznalta ,milieu
intérieur”’-ként. Ez a francia
kifejezés belsé kérnyezetet
jelent.

Ennek a belsé kérnyezetnek
a dinamikus 4dllandésédgat
vezette be 1926-ban Walter
Bradford Cannon (1871-1945),
amerikai fiziol6gus?. Ezt a
fogalmat 6 nevezte el gorog
sz6val homeosztazisnak.

1 dinamikus: A kérillmények hatasara folyamatosan véltozo, de £6 jellegében mégis 4llando.
2 fiziolégus: Olyan tudds, aki az él6 szervezet miikodésével foglalkozé tudomaény, az élettan

kutatdja.
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* HOGYAN MUKODIK A TESTED?

A belsé dinamikus egyensuly (vagy szakkifejezéssel élve:
a homeosztizis) dllanddsaga a szervezeted alkalmazkodé képes-
ségét jelenti a valtozo kiilsé és bels6 korulményekhez.

Ez alatt a megfelel$ tdpanyag-ellatottsagot, az oxigén és szén-
dioxid sziikséges mennyiségét és mindségét, a testfolyadékok
megfelel6 mennyiségét, minSségét és a szervezet védekez6 mod-
jainak meglétét, megfelel6 miikodését értjuk.

A testedet folyamatosan érik olyan kiilsé és belsé hatasok, ame-
lyekre reagal. Ez a reakci6 kihat a tested belsé allapotara, arra
a belsé kornyezetre, amely meghatarozza a sejtjeid, széveteid
miikodési kéralményeit.

Példdul egy kils6 fenyegetés hatasdra stresszes helyzetbe keriilsz.
Ekkor a stressz idegrendszeri és hormondlis valtozidsokon keresz-
til arra 6sztonzi a mellékveséidet, hogy stresszhormont (adre-
nalint) termeljenek, amely egy ,harcolj vagy menekiilj” reakciét
kivélté hormon.

Ez a hormon arra készit fel, hogy r6vid ideig nagy erdkifejtésre
legyél képes: harcolj vagy menekiilj. Ekkor a pulzusod névek-
szik, az energiatartalékaid rendelkezésre allnak a gyors mozgas
és nagy erdkifejtés érdekében.

A veszély elmultaval kipihenheted magad, és ismét visszaallhat
a megszokott belsé dinamikus egyensilyod.

A helytelen téplilkozas vagy mas ok miatt a szervezeted belsé
dinamikus egyensulya felborulhat, és mar egyre kevésbé leszel
képes visszaallitani azt. Igy egy lasst leépiilési folyamat veheti
kezdetét, amely id6vel mar tényleges betegség kialakuldsdhoz
vezethet.
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Mitoél fiigg, hogy egészséges vagy-e?

A fentiek ismeretében megfogalmazhaté az egészség sz6
jelentése.

1948-as megalakuldsakor az Egészséguigyi Viligszervezet —
a World Health Organization (WHO) - a szét a kovetkez8képpen
hatdrozta meg:

»Az egészség a teljes testi, lelki és szocidlis jolét dllapota, és
nem csupdn a betegség vagy fogyatékossdg hidnya."

Ezt a gondolatmenetet folytatva az egészség a tested egészének
olyan egységes miikodési allapotat jelenti, amely magas szinten
biztositja a belsé dinamikus egyensulyt minden sejted, széve-
ted, szerved és szervrendszered szamara. Ez a tested és lelked
Osszhangjat is jelenti, amelyet természetes allapotként élsz meg.
Ezért nem tlinhet fel ennek az dllapotnak a kezdeti romlésa,
illetve akkor mar tdl késé lehet ahhoz, hogy természetes médon,
a tested sajat miik6désén beliil a baj helyrehozhat6 lenne.

Ez az egészséges éllapot fugg a megijulasi képességedtsl, a napi
alvdsod minéségétdl, a napi rendszeres testmozgastdl, a naponta
elfogyasztott ételeidben levé tdpanyagok és rostok mindségétdl
és mennyiségétol.

Ez az egészséges allapot a fentieken kiviil fugg a test stressztiiré
képességétdl, valamint attél, hogy mennyire képes a test kivé-
deni és ellenstlyozni a belsé dinamikus egyensulyt veszélyeztet
kiilsé és belsé tényezdket.

A konyv tovabbi fejezeteiben olvashaté informaciék alkalmaza-
saval elkezdheted a szervezeted tdimogatasat azért, hogy a benne
lezajlé természetes folyamatok erésitsék ennek a belsé dinami-
kus egyenstlynak a helyreallitasat, illetve fenntartasat.
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Ezek az eréfeszitések végsé soron hozzdjarulhatnak az életmind-
séged javuldsihoz.

Az életminéséged egy olyan hatékonysdg- és kozérzetszint,
ahogyan az életedet éled.

Ebbe beletartozik a testsiilyod és az energiaszinted, az éjsza-
kai alvdsod mindsége, az egyéni stressztiiro képességed.

Ide tartozik még az onbizalmad, a gondolkoddsi és dontési
képességed is, a kitartdsod és sok mds hasonlo testi-lelki
tényezo, ami hat rdd.

A konyv azokat az életmingséget befolydsolé tényezéket veszi
célba, amelyek a szokasos hat6kérodon belal vannak.

A koényv nem foglalkozik olyan hatdsokkal, amelyekre nincs rea-
lisan hatasod. A kényv tartalmanak alkalmazasa ezért életszerd,
és megfelel6 odafigyeléssel eredményre vezet.

Ilyen célba vett tényezé a napi étrended kialakitdsa a szokasos
moédon elérheté élelmiszerek felhasznalasaval elkészithet6 éte-
lekkel, a szokdsos napirenden beliil az esti lefekvési és a reggeli
ébredési id6d megvalasztasa, és késébb — az energiaszint nove-
kedésével — a rendszeres testmozgas bevezetése a napirendedbe.

A koényv adatai nem terjednek ki a kérnyezetszennyezés vagy a
sugarterhelés kezelésére, a kiillonboz6 élelmiszerforrasok szigoru
megvalogatasara. Igy nem kivanja meg, hogy ezentul csak ,bio”
mindsitési zoldségeket és gyimolcsoket egyél, vagy csak haztaji
allatok husat fogyaszd. Ez nem azért van igy, mert nem lenne
jogos egy ilyen megszoritds, hanem azért, mert ezek a korlato-
zasok nagyon behatdrolnak a kényv hasznalhatdésagat, mivel tal
nagy er6feszitésbe kertilne az ilyen és ehhez hasonlé feltételek
teljesitése.
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Ez nem jelenti azt, hogy ha szeretnéd, ne vehetnéd figyelembe
ezeket a szigorubb szempontokat.

A konyvben leirtak alkalmazasa természetszertien meghagyja
a szabad dontési jogodat abban, hogy milyen médon és milyen
mértékben szeretnél elindulni az életmdédvaltas utjan. Egy keve-
sebb valtoztatassal jar6 folyamat természetesen tovabb tarthat,
és igy késébb jelentkezhetnek az elvarhaté el6nyok.

A legfontosabb szempont azonban nem a gyorsasag, hanem
a folyamatos, kitarté haladas a kivant irdnyba.

Ha ugy érzed, hogy egyediil nem boldogulsz, és j6l jonne a pro-
fessziondlis® segitség, akkor azt javaslom, hogy lapozz a kényv
112. oldalan talalhaté ,,Hogy legyen még mihez nydlnod!” cimd
részhez, ahol megtaldlhatod azokat az informdéciékat, amik
tovabbi segitséget nyujthatnak neked.

Példdul a Testszerviz Prémium életmo6dvalto szolgaltatds egy
olyan begyakorlott, személyre szabott, tapasztalatokon nyugvé
tudast ad, amely lehet6vé teszi, hogy a szolgaltatast befejezd sze-
mély képes legyen 6nalléan tovabbhaladni a megkezdett tuton,
és teljes megelégedettséggel megszerezze azokat az elényoket,
amelyeket az életmédvaltassal elérhet.

A Testszerviz életmédvaltast timogatd konzultaciés médszer
alkalmazasinak az eredménye nem csak egy jobb életkilatasok
elé néz6 személy, hanem egy olyan ember is, akinek megnétt
az 6nbizalma és javultak a képességei.

© © ¢ 0 0000000000000 0000000000000000000000c000000000000 o

3 professzionalis: Egy szaktertilet médszereinek magas minéségii alkalmazasa.
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HOGYAN LEGYEL HOLNAP EGESZSEGESEBB, MINT
MA?

Ez az alcim ennek a konyvnek a jelmondata is lehetne. Ez azt
jelenti, hogy minden nap tenned kellene valamit, aminek kovet-
keztében javul a kozérzeted, jobb lesz az életminéséged.

Az életminéség széban a mindség* olyan életmodot jelent, ami
a lehetd legteljesebb életérzést és energikus, jé kozérzetszintet
ad, és abban tamogat téged, hogy a szervezeted a lehetd legjob-
ban mik6djon, amire csak a benne rejlé lehetéségekkel képes.

Magyaran ez a boldogsag és az egészség érzését jelenti
a szamodra!

Ez egy személyes kildetésed® lehet. Mindannyian kilénb6zé
allapotba jutottunk az eddigi életiink soran, és ezért csak sajat
magunkhoz szabad mérni az elért eredményeket, és nem lehet
egy ,szuperember” célt és dltalanosan ,kotelez6” életméd mintat
adni senkinek.

Mibél veheted észre, hogy sikeresen haladsz az életmo6dvalté kal-
detésed teljesitésében?

Ahogy vannak a betegségeknek is bizonyos tiinetei, ugy létezhet-
nek az egészségességnek is kiilonféle jelei.

Ezek a kovetkezok lehetnének:
« frissen ébredsz

+ energikus vagy egész napon at

c e e e eseecececec e st et e s s e s e s cs s s eseses st s s ss s o

4 mindség: Nagy értékd és fontos, mert kivdnatos jellemz6ji és tulajdonsagu.

5 kiildetés: Pontosan kijelolt cél elérésére érdekében inditott vallalkozds, ami tudatos lépések
sorozatébol all.
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nincs sévargisod az édes iz utdn

a pulzusod és vérnyomdsod gyorsan visszadll a nyugalmi érté-
kekre stressz utan

elég napi 2-3 étkezés
nincs nassolds utani vagyad

j6 az erénléted, nincs légszomjad erdkifejtés soran
a stresszt gyorsan kipihened

nem vagy fogékony a fert6zésekre, hatékony az
immunrendszered

nincsenek emésztési problémaid, nincs puffadds, nincs szék-
rekedés, nincs hasmenés, nem jelentkeznek hasi gércsok

ha termékeny kort né vagy, akkor rendszeres a menstru-
aciéd, amit nem kisérnek gorcsék vagy mas, kellemetlen
tinetek

mozgékonyak az iziileteid
a testsulyod kozelit az idedlis felé, illetve ott is marad

van kedved rendszeresen mozogni, sportolni, edzeni az élet-
korodnak és fizikai dlloképességednek megfelel6en

gyorsan elalszol lefekvés utan

nem kelsz fel éjszaka, vagy ha felébredsz, akkor gyorsan
visszaalszol

j6 a meméridd, nem vagy feledékeny, gyorsan gondolkodsz

étkezés utdn nincs olyan érzésed, mintha kodos lenne a fejed,
nem vagy almos, faradt.



32 : HoGYAN MUKGDIK A TESTED?

A tapasztalat szerint ezek az eredmények, pozitiv valtozasok
kisérik a sikeres életmodvaltast. Amikor észreveszed magadon,
hogy nalad is jelentkezik valamelyik javulas, akkor biztos lehetsz
benne, hogy jé aton haladsz.

Nagyon fontos, hogy barmekkora javulds megfelel, nincs kéte-
lezéen elérendé szint. Ha azonban nagyon rdkoncentralsz egy-
két, szamodra fontos egészségtiinetre, akkor lehet, hogy a tébbit
nem veszed észre. Ez az eredmények kiértékelésénél problémat
jelenthet.

Gyakran eléfordulhat az is, hogy nem te magad, hanem a kornye-
zetedben él6k figyelnek fel ezekre a pozitiv jelekre, és jelzik vissza
neked, érdeklédve meg is kérdezik téled, hogy mit csinélsz, hogy
ennyivel jobban nézel ki, frissebb, fiatalosabb vagy, tobb az ener-
giad, mint korabban, és igy tovabb.

ELERHETOK-E NAGY EREDMENYEK KIS LEPESEKKEL?

A motiviciéd fenntartdsa érdekében 6riilndd kell minden ered-
ménynek. Ez nem jelenti azt, hogy folyton 4llj rd a mérlegre, és
naponta mérd szabé6centivel a derékbdségedet.

Vedd észre az ,egészségjeleket”. Nagyon j6, ha naplét irsz a kez-
detektdl fogva, attdl a naptol kezdve, amikor belevagsz ennek
a konyvnek a haszndélatiba, és elindulsz egy jobb kozérzetet biz-
tositd, tobb energiat add, egészségesebb élet irdnyaba.

Ez azt jelenti, hogy napi rendszerességgel leirod mindazt, ami
veled torténik. Ez nem egy ,emlékezetp6tlék” lesz, hanem egy
haladési naplé, amibe belekertul minden, ami a késébbiekben
segithet, tovabb lendithet téged az uton.
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Mivel kezdd?

Az elsé nap jegyezd le a jellemzé testméreteidet. Hany kil6t
mutat a mérleg, mekkora a derékbéséged, a kar- és a combkor-
méreted. Erre az utébbi kettére csak akkor van szitkséged, ha
jelentds a tulsulyod.

Készithetsz egy szelfit is. Egy képen sok minden latszik. Aztin
hetente készithetsz magadroél egy Gjabb fényképet.

Aztan leirhatod egy napodat, kezdve attél, mennyit és hogyan
aludtdl az éjjel, miként ébredtél, milyen volt a reggeled, hogyan
alakult a napod.

Jé, ha leirod, hogy mit, mennyit ettél és mikor, akar a tanyért is
lefényképezheted. Nem kell kalériatabldzatokat bijni vagy min-
den ételt patikamérlegen lemérni. Elég a szemmérték és az 6ssze-
allitas, valamint a mennyiségek megbecsult leirdsa.

Ebbe a napléba az elfogyasztott ételeken kiviil keriiljenek bele
az atélt érzéseid is, a motivacidd, a kozérzeted leirasa is.

Aztan ezeket a napi dolgokat ird le a kévetkez6 nap is. Lehet,
hogy masnap tébbet irsz, lehet, hogy kevesebbet. Ha igy haladsz
naprol napra, akkor végil lesz egy egész jo kis napldéd az atalakuld
étrendedrdl, a megvaldsitott valtoztatasokrdl a szerzett tapaszta-
latokkal egyttt.

A hét forduldjan - mondjuk szombaton - Gjra rdallhatsz
a mérlegre, el6veheted a mérészalagot. Azért, hogy az egymast
kovets mérések 6sszehasonlithatok legyenek, kozel ugyanolyan
korilményeket kell biztositanod hozza. Tehat példdul egy ilyen
,méretfelvétel” legyen minden szombaton reggel, ébredés utan,
miutdn voltdl a WC-n. Nagyjabdl ugyanolyan viselet legyen raj-
tad, azaz ne legyen rajtad egyszer tobb ruha, méaskor kevesebb.
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Vagy mindig igyal el6tte egy pohdr vizet, vagy ne igyal.

Az ilyen méretfelvételt nem kell minden nap elvégezned, sét,
még a napi sulymérést sem javaslom, mert annyira ,rdkattan-
hatsz”, hogy stresszt okozna mar a mérleg latvanya is. Ez ugy
miikédne, mint az orvos fehér képenye a vérnyomasmérésnél.
A mért érték a rendelében mindig magasabb.

A stressz mar 6nmagaban megakaszt minden j6 irdnyu valtozast.
Ha ugy érzed, hogy beleiitk6zol valamilyen akadalyba, vagy nem
vagy olyan j6l, mint szeretnél, akkor se add fel. Vedd el6 a naplét,
lapozz bele, és olvasd el a korabbi feljegyzéseket. Nézd meg, mi
mindenen mentél mar keresztil eddig.

Ilyenkor 6tleteket kaphatsz abbél, amit kordbban mar leir-
tal. Mit ettél, amikor csokkent a stlyod? Mit csindltal, amitél
elmult a feszultség bel6led? ,Igen, itt van: leveles salatit ettem
rizs helyett.” ,Turdztam a bardtaimmal.” Ilyen és hasonlé dol-
gokat olvashatsz, és igy motivaciora, 4j otletekre tehetsz szert
a korabbi bejegyzéseidbdl.

Hetente érdemes egy kisebb ,leltart késziteni”: honnan indultal
a héten, és hova érkeztél a fordulénapra. Elértél-e barmilyen
eredményt? Hogy érzed magad most, észrevettél-e j6 iranyu val-
tozast az energiaszintedben, k6zérzetedben, az éjszakai alvasod
minéségében? Ebredéskor frissen kikelsz az 4gybl? Most nyu-
godtabb vagy vagy idegesebb? Milyen volt ez a hét? Stresszesebb
vagy nyugodtabb? Hogy érezted magad a munkahelyen? Es ott-
hon mi tértént?

Miért lehetsz hilds? Milyen jé dolgok torténtek veled? Minden
nap igyekezz meglatni a jot, a javulast is, ne csak a dolgok arnyé-
kos oldalat nézd aggédva. Az aggodalom, a félelem noveli a
stresszt. Ha stresszes vagy, és kiirod magadbdl, akkor az segithet.
Forditsd a figyelmedet a téged motivalé dolgok felé!
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MIERT KELL MEGTALALNOD ELETED UJ
EGYENSULYAT?

Ez a konyv életed 1j egyensulyanak a megtalalasarél szol.

A mindennapjaidat az eddigi (vagy kordbbi) szokasaiddal, napi
rutinoddal, az eddigi étrendeddel, 6 életméddal élted. Igy érted
el a mai egészségugyi allapotodat. A mult tapasztalata alapjan
lathatod, hogy hova vezetett ez a ,,szokasos életvitel”.

Ha ez igy menne tovabb, mi lenne veled egy év milva? Es 6t év
mulva? Esetleg tiz év milva? Jé irdnyba mennél igy?

Ez j6 lenne neked? Vagy nem tiinik rézsiasnak a jov6? Az évek
mulédsaval tobb lesz a betegségtunet? Még faradtabb leszel?
Még inkabb lassul a gondolkoddsod? Nagyobb lesz a pocakod?
Idegesebb leszel? Ha ezek és ilyen dolgok lesznek, akkor valami
biztos nincs j6l.

Itt az id6 valtoztatni!

Ha egyszerre csak keveset tudsz valtoztatni, akkor tegyél meg
annyit, amennyit tudsz. De ezt tedd meg! Ne csékkentsd ennek
a fontossdgat! Ha tobbre leszel majd képes, akkor gyorsabban
haladhatsz majd!

Az életmddvialtds egy olyan ut, amelynek segitségével egy jobb
allapotba kertilhetsz, az életed 4j egyensulyara tehetsz szert, ami
jobban megfelel neked, mint az, ahogy eddig éltél.

A TESTED TUDJA, HOGYAN MUKODIK A TEST?

Nem kell egészségugyi végzettséggel, orvosi diplomaval rendel-
kezned ahhoz, hogy javits az életminéségeden!
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Elég annyi, amennyit ebbdl a konyvbél megértesz és hasznalsz.
Ebben biztos vagyok!

Nem kell meggy6gyitani magad, és ezt nem is igérem. Ha barmi-
lyen kezelendé betegséged van, akkor el kell menned az orvos-
hoz, és kezelni kell a dolgot, nehogy nagyobb baj legyen.

A tapanyagdus ételek, a tobb és rendszeresebb testmozgis,
az étrend-kiegészit6k fogyasztasa, a vitaminhidny megszin-
tetése, és igy tovabb, mind csak a javadra vilik, ezt meg fogod
tapasztalni. Lehet, s6t biztos, hogy nem egyszeri varazsitésre
jonnek majd az eredmények, és kell majd valamennyi id6, hogy
beinduljon nalad is a javulas. Ezért turelemre is sziikséged van.
De a j6 irdnyu életméddbeli valtoztatdsok el6bb vagy utébb, de
mindig meghozzak a sikert.

A szervezeted magatdl tudja, hogyan javitsa ki 6nmagat, ha meg-
kapja az ehhez sziikséges tdimogatast.

A konyv célja, hogy erre a taimogaté életvitelre ravegyen téged, és
megtanitson mindenre, amire ehhez sziikséged van!



Hogy miikodnek a hormonjaid?

A TESTI MUKODEST
VERZERLO RENDSZER

MEGIS, MIK AZOK A HORMONOK?

A hormonok a szervezeted miik6dését befolyasolé anyagok,
amiket az tgynevezett belsé elvalasztdsa mirigyeid (példaul
a hasnyalmirigyed, mellékveséid, petefészked vagy a heréd), vala-
mint kialonféle sejtjeid termelnek. Ezeket a szervezeted sejtjeit

iranyité és mikodésiiket befolya-

1 solé anyagokat a vérkeringésed

22— juttatja el azokra a helyekre, ahol
ki kell fejtsék a hatdsukat.

3 x Az itt 1athaté 4bran a fonto-
{\ > 4 sabb belsé elvalasztist mirigyek
m - E lathatok:

1.
2.
N 5
55— !
r?ﬁ:f;\ 6 3
PE .
5.
6.

tobozmirigy, a kisagy felett,
agyalapi mirigy - ez a mirigytunk a
hormonrendszer ,karmestere”,
pajzsmirigy,

csecsemdmirigy,

mellékvesék — a vesék tetején,
mindkét oldalon,

hasnyalmirigy,

petefészkek — mindkét oldalon,
herék - belélik is két darab van.

A képen nem lathaté a mdj, amely a test jobb oldalan, a bordaiv
védelme alatt helyezkedik el, a rekeszizom alatt.
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A majadnak fontos szerepe van a hormonjaid miikodésében.
Milyen hormonok miikédésérdl kell tudnod?

A tobozmirigyed hormonja a melatonin, ami az alvasodat inditja
el és irdnyitja. Ez a hormon faradtsigérzetet okoz, és megkony-
nyiti az elalvist. A melatonin termel&dése szoros kapcsolatban
all a napi ritmusoddal, és termel6désének feltétele az éjszakai
sotétség. A hormon szintje a véredben fokozatosan cs6kken
a reggeli vildgossag kozeledtével.

Az agyalapi mirigyed hormonjai koziil a novekedési hormon
az egyik legfontosabb. Ez a hormon szervezeted felépit6 folyama-
taiért és regeneralédasaért felel6s. Ez a hormon féleg éjszaka,
a nyugodt alvas idején fejti ki hatasat. Az éjszakai alvas
soran ennek a hormonnak a hatasara frissiilsz fel. Ez a hormon
az egyik, zsirégetést elésegité hormonod.

Milyen hormont termel a pajzsmirigy?

A pajzsmirigy anyagcserédet szabalyoz6 hormonja a tiroxin.
A pajzsmirigyed és a majad miikodése kiegésziti egymast, mert
a pajzsmirigy tiroxin nevii hormonja a vérbe jutva még nem fejti
ki a hatasat. A hormon ,bekapcsoldsa”, azaz hatdsossa tétele
féleg a majadban torténik.

A csecsemdmirigyed altal termelt hormon a szervezeted ener-
giahadztartasat szabalyozza, és fenntartja az ideg-, hormon-
és immunrendszered egyuttmikodését. A csecsemémirigy
hormonja a thymosin, ami serkenti a névekedést és a szexud-
lis fejlédést, valamint biztositja a sejtszintd immunitast, ami a
testidegen szovet szervezetbdl valé kivetését jelenti. Ez a szerv
a kamaszkor utdn visszafejlédik.Ez a mirigy szervezi az immun-
rendszer fejlédését. A tobozmirigyben termel6d6 melatonin
gatolja a kamaszkor korai kezdetét.
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Mi a helyzet a stresszhormonokkal?

A mellékveséid stresszhormonokat termelnek. Ilyen stressz-
hormon az adrenalin, ami egy ,harcolj vagy menekulj” hatasa
hormon. Az adrenalin az izmok mozgasihoz sziikséges energia
el6allitasat szabalyozza azzal, hogy megnyitja a cukorraktarakat
az izmokban és a mdjban. Az adrenalint az intenziv mozgas tavo-
litja el a vériinkbdl, és ha elmarad ez a testmozgds, akkor a vérben
marad hosszd id6n at. Ekkor ,stresszes” maradsz, és ez gyengiti
az immunrendszeredet.

A reggeli ébredést egy masik stresszhormonod, a kortizol inditja
be. A kortizol egészséges napi ciklusa a kévetkezd: reggel nyolc
6ra koril a legmagasabb a szintje, aztan fokozatosan csokken, és
este ismét alacsony lesz. Ez az alacsony kortizolszint a j6 alvas
egyik feltétele. Kronikus, azaz hosszan tartd, szlinni nem akaré
stressz esetén a hormon reggeli ébreszté hatdsa elmarad, és
a hormon szintje a vérben a nappal sordn emelkedik fokozatosan.

A mellékvesék a stresszhormonokon kiviil az életkortdl fiiggben,
mindkét nemnél termelnek kiilonféle nemi hormonokat is.

Miért olyan fontos az inzulin?

A hasnyalmirigyed egyik legismertebb hormonja az inzu-
lin®. Ez teszi lehet6vé, hogy a véredben levé egyszeri cukor (més
néven: sz6lécukor) bejusson a sejtjeidbe. Ez a hormon olyan
ykulcs” a sejtjeiden levé ,zarhoz”, ami kinyitja a sejtjeid , kapu-
jat” a véredben kering6 cukor elétt. Ezt a folyamatot mutatja be
a kovetkez6 abra.

© © 0 0000000000000 00000000000000000000000000000000000 o

6 inzulin: Hormon, amely a vér cukorhaztartaséat szabalyozza.
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Az dbran a glikdz szé a vérben levé cukrot jelenti. A sejten levé
kapu neve: gliikdz transzporter-4. A 3-as nyil jelzi a cukor bejuta-
sat a sejtbe. A glikogén a mdjban levé cukorraktér. A cukorraktar
feltoltését a 4-es nyil jelzi. A felesleges cukorboél zsirsavak kép-
z6dnek (5-6s és 6-o0s nyil), ami a testsily névekedéséhez vezet.
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Zzzirsavak

Az inzulint ,raktaroz6 jellegii hormonnak” is nevezzik. A magas
inzulinszintnek karos hatédsai vannak. Az egyik ilyen, hogy aka-
délyozza a pihentetd alvast!

A hullamzé és tal magasra emelkedett inzulinszint miatt
lesz valaki talsulyos. A lipoprotein-lipaz (LPL) nevii enzim ira-
nyitja azt, hogy hova rakdédjon le a stlyfelesleg. Ez az LPL enzim
természetesen nem csak a zsirszéveteknél van jelen, ez termel6-
dik az izmokban is, f6leg edzés, testmozgas esetén, hogy a cukor
az izmokban levé cukorraktdrakban is eltirolédjon, ne csak
a majban vagy a zsirszévetekben. Ezért is fontos a rendszeres
testmozgas, mert segiti a vérbe kerult cukor felhasznalasat.
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A hasnyalmirigy masik fontos hormonja a glitkkagon, ami-
nek a hatdsa az inzulinnal ellentétes. Ez a hormon serkenti
amdjban levé cukorraktarak djra egyszerd cukorra, glukézza tor-
téno lebontasat, valamint a zsirok mobilizalasat a zsirraktarakbol
és azok energiava torténd atalakitasat.

A zsirraktarak azok a feltoltott zsirszovetek, amik miatt eltinik
a derekad karcsusidga, megné a combod, karod kérmérete.

Az inzulin és a glukagon egymassal ellentétes hatasu. Az egy-
szerd, gyorsan felszivédé cukorfélékben, azaz szénhidratokban
(cukrokban, kenyérben, tésztafélékben, burgonyaban, kukori-
caban és f6tt rizsben) gazdag étrend magas inzulinszintet okoz,
mig a sok rostot, alacsony szénhidrattartalmu zoldséget és sok
fehérjét, megfelel6 mennyiségii egészséges zsirt vagy olajat tar-
talmaz¢ étrend a glikagonszintet néveli meg a vérben.

Miért figyelj oda az izfokozéra?

Fontos megjegyezni, hogy a natrium-glutamat (E621, MSG) nevi
izfokozé haszndlata az ételben vagy a fliszerekben, szintén meg-
noéveli az inzulin szintjét, és csokkenti a glikagon mikodésének
esélyét.

Mit kell tudnod a néi nemi hormonokrél?

A petefészkek legfontosabb hormonjai az 6sztrogén és a prog-
eszteron. Termel6désiik egymdssal ellentétes id6ben torténik
a menstrudciés ciklus sordn. Ezenkivil mindkét hormon kis
mennyiségben termelédik a mellékvesékben is, illetve a zsirszo-
vetekben is keletkezhet 6sztrogén.

A néi ciklus elsé felében termel6dé 6sztrogén felelés a masodla-
gos néi nemi jelleg és a néies személyiségjegyek kialakuldsaért,
valamint a nemi vigy fennmaradasdért.
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A progeszteron az §sztrogént ellensilyozé hormon, amely
a tiisz6repedés utdn, a ciklus méasodik felében termelédik a pete-
fészekben. A progeszteron masik neve: sargatesthormon, ugyanis
a hormont a megrepedt tisz6b6l képz8do6 sargatest termeli.
Ez a hormon felel8s a terhesség létrejottéért és fennmaradasaért.
Nagyon konnyen kitrtl a testbdl, és fontos még, hogy a kortizol
nevi stresszhormon gatolja a termel6dését.

Ennek a két n6i nemi hormonnak az egyensilytalansaga a néi
szervezetben sok sulyos tunet forrisa lehet.

Mi a helyzet a férfiaknal?

A férfiaknal a herék termelik a tesztoszteron nev( férfi nemi
hormont. Ez a hormon felelés a férfias testalkatért és a férfias
személyiségjegyekért. A mellékvesék is termelnek kis mennyiség-
ben tesztoszteront. Ez is egy épité jellegi hormon, ami el8segiti
a csontok, az izmok feléptilését. Fenntartja a nemi vagyat és részt
vesz a testsuly szabalyozasaban.

Minden ember mellékveséiben az 6sztrogén a tesztoszteronon
keresztul képzddik. Ez azt jelenti, hogy az ott termel6dott tesz-
toszteron fog egy Gjabb lépésben atalakulni 6sztrogénné.

A tesztoszteron tulzottan magas szintje a néknél ,férfias” tes-
ti-lelki jelleget ad: pattanasok, hajhullés, sz6r6s6dés, kote-
kedé vagy erészakos viselkedés és meddéség lehetnek ennek a
kovetkezményei. Azonban a tesztoszteron teljes hidnya se jé.
Ennek kovetkezménye lehet az alacsony energiaszint, a csont-
vesztés, a huvelyszarazsag, illetve a vizelettartasi gondok, vala-
mint néhet a depressziés hajlam. A magzat lanygyermekké
fejlédéséhez relativ tesztoszteronhidny is szikséges.
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Lathat6, hogy mindkét nemnél el6fordulnak a masik nemre jel-
lemz6 nemi hormonok is. A nemenként eltér6 hormonhatdsokat
a biolégiai nemnek megfelel6 hormonok tulsilya okozza.

Ha ez felborul, akkor ez kihathat az ember személyiségére is, és
az illeté felveszi az inkabb a masik nemre jellemzé tulajdonsa-
gokat is, illetve személyiségében ezek a tulajdonsagok kertlnek
talsulyba.

MIERT ERZEKENY A HORMONALIS EGYENSULYOD?

A hormonrendszered érzékeny egyensulyit nagyban befolyasolja
az életedben jelenlev§ stressz, az egyes hormontermel6 mirigyeid
allapota, kifadradasa, ami azt jelenti, hogy az a mirigy mar nem
képes megfelel6 mennyiségi hormont kibocsatani magabdl
a vérkeringésedbe ahhoz, hogy a hormon &ltal kivaltott hatas
(sejtmiikodés) megtorténjen.

Ilyen lehet péld4ul a 2-es tipusi cukorbetegség’ silyosabb esete,
amikor a hasnyalmirigy mar nem tud elég inzulint termelni
ahhoz, hogy a megfeleld inzulinhat4s 1étrej6jjon a sejtjeidnél.

Inzulinrezisztencia® esetén a helyzet még nem ilyen sulyos.
Ilyenkor mar jelentkezik a nem elegendd inzulinhatas, ami miatt
mar a vérben levd cukor szintje megné az inzulinszinttel egyttt,
de ez még nem okoz az orvos altal diagnosztizalhat6, 2-es tipusu
cukorbetegségre jellemzd tineteket.

© © ¢ 0 0000000000000 0000000000000000000000c000000000000 o

7 2-es tipusu cukorbetegség: Amikor a vérben lev cukor alig jut be a sejtbe, mert a sejt mar alig
érzékeli az inzulint, ami kinyitn4 a cukornak a sejt ajtajat. , A zar mar nagyon berozsdasodott.”
8 inzulin: Hormon, amely a vér cukorhaztartasat szabalyozza. rezisztencia: Valamilyen hatésra

nem, vagy csak kevéssé érzékeny. inzulinrezisztencia: Amikor a vérben levé cukor nehezen jut
be a sejtbe, mert a sejt nehezen érzékeli az inzulin hormont, ami kinyitna a cukornak a sejt
ajtajat. ,A zar nehezen jar, olajozni kellene.”
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Emiatt mondjuk, hogy az inzulinrezisztencia a 2-es tipusu
cukorbetegség ,el6szobdja”. Emiatt az is igaz, hogy akinek
inzulinrezisztencidja vagy cukorbetegsége van, sokkal érzéke-
nyebb az ételekben levs gyorsan felszivédé cukorfélékre (azaz
szénhidratokra).

Ezért az 6 esetiikben nehezebben indulhat be a testsuly kivana-
tos cs6kkenése, és tobb tiirelemre, kitartasra van szikség akkor,
ha belevignak az életmdédvaltasba, azaz tenni szeretnének a sajat
egészségi allapotuk javitdsaért.

Most mar tudod, hogy a hormonok a tested belsé szabalyozé
rendszerének részei. A miikodésiik kulcsa, hogy az adott hor-
mont, ezt a specidlis anyagot (vegytletet) a killonféle széveteid,
sejtjeid érzékelik. Azaz j6l mikodnek a hormonreceptorok, amik
a sejtjeid, szoveteid hormonérzékeldi.

A sejtek vagy szervek receptorai illeszkednek a miikodésikhoz
sziikséges, vérben keringé hormonokhoz. Ezek azok az ,egyedi
érzékel6k”, amelyek ,észlelik” az aktiv hormon jelenlétét a vér-
ben, és ez valtja ki a sejtekben a hormon altal kozvetitett ,,miko-
dést befolyasolé tizenetnek” a megfelel hatasat.

A hormonrendszered érzékeny miikédése visszahat a hormont-
ermeld mirigyeidre is. Ha ez a visszajelzés nem szabalyozza jol a
hormontermelé mirigyed mitkodését, akkor a hormontermelés
egy ideig tovabb fokozo6dik.

Ez a megfeszitett idészak végiil a mirigyed ,kifdraddsdhoz”
vezethet. gy id6vel csékkenhet vagy akar leallhat a mar kifaradt
mirigyed mikédése. Ez gyakran — de nem kizarélag — bekovet-
kezhet a hasnydlmirigynél is. Ez térténik, amikor az 1-es tipusi
cukorbetegség esetén megsziinik az inzulintermelés. Ekkor a
beteg inzulininjekcidét kap a vércukorszint rendszeresen mért
értéke alapjan.
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Hormonalis dllapotod tehat fugg a korodtél, az egészségi alla-
potodtdl, a stresszes vagy kiegyensulyozott lelkidllapotodtdl, az
anyagcserédtdl, az elfogyasztott ételektdl, az emésztési folya-
mataid min8ségétdl, az emésztGenzimeid és mas enzimek meny-
nyiségétdl, az enzimhatasok gyorsasagatdl, a kornyezetbdl a
szervezetedbe jutott méreganyagoktdl, a nehézfémektdl vagy
a téged ért karos sugarzas mértékétdl.

A szervezetedben felhalmozédé nehézfémek és a téged ért ront-
gen vagy radioaktiv sugarzas szintén rombolja a mirigyeid és
a hormonreceptoraid hatidsos mikodését.

Miért fontosak a nyomelemek?

A nyomelemek szintje is befolyasolja a mirigyeid mikodését.
Példiul megfeleld jodszint szitkkséges a pajzsmirigyed jo
miikédéséhez. Sajnos manapsag mar nincs elég jod a talajban,
és csak ritkan juthatsz megfelel6 mennyiség( jédhoz, még akkor
is, ha ebbél paranyi mennyiség kell (a gramm milliomod részében
kifejezhetd egység).

A fentiekbdl lathaté, hogy nagyon fontos a megfelel$ étrend.
Az étrendednek olyan tdpanyagokat kell tartalmaznia, amik meg-
akadalyozzak a szervezeted hidnyallapotainak kialakuldsat.

A nem megfelel6 étrend (péld4ul finomitott gabona- és maglisz-
tes ételek talzott fogyasztdsa) 6nmagédban vitamin és dsvanyi-
anyag-hidnyt okoz, nem is beszélve arrél, hogy a szervezeted
nem jut elég tapanyaghoz az ilyen ételekbdl. Ezek a hidnyaélla-
potok kibillentik vagy tovabb rontjik az érzékeny hormonalis
egyensulyodat.

Az étrendi tényezGk kozill még ki kell emelni az élelmiszeripar
talzott szo6ja felhasznaldsat. Szinte nincs olyan konzerv, huské-
szitmény vagy mads, emberi fogyasztasra szant termék, amiben
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nincs ,fehérjedisitd” széja.
Miért nem j6 a széja?

A tulzott széjafogyasztas — a sz6jaban levé fitodsztrogén és lekti-
nek miatt — hozzajarulhat a talsuly kialakuldsdhoz, és salyosbit-
hatja a hormonrendszered meglévé egyensuilyzavarait.

A fitoosztrogének novényi eredetd, 6sztrogén hormonhoz
hasonlé hatést kivalté anyagok.

A lektinek olyan vegytiletek, amik fehérjébél és cukorbdl allnak.
Ezek féleg a hiivelyesekben talalhatdék. Ezért a sz6jat Kinadban és
Japanban, ahol nagyon régi, hagyomanyos ételnek szamit, csak
fermentalva fogyasztjdk, mert az erjesztés sordn a sz6jaban levé
kéros anyagok elbomlanak.

Fermentéldsnak nevezzik azt a folyamatot, ami lejatszédik pél-
ddul a kovaszos uborka és a savanyu kaposzta készitésekor.

A lektinek karositjdk a bélbolyhokat, és a bélsejtek burjanza-
sat okozzdk. Ezek a kiros vegyiiletek el6segitik az tgynevezett
sateresztd bél szindréma” kialakuldsat, ami azt jelenti, hogy
a vékonybél fala nem csak a hasznos, mar megemésztett taplalé-
kot engedi at, hanem mas, a bélben levd, a szervezet belsejében
mar bajt okozé anyagokat, kérokozdkat is. Megjegyzem, hogy
a buza is tartalmaz lektineket.

Az élelmiszeripar raébredt a sz6jafehérjében és sz6jaolajban rejlé
profitra az 1950-es években. A ma forgalomban 1évé, és fehérje-
kiegészitésre hasznilt sz6jafehérje nem tekinthetd természetes
élelmiszernek. Azért hogy egyaltalan emészthetd legyen, magas
héfokon, nagy nyomason, kiilénféle kémiai olddszerekkel keze-
lik, mire ,hismentes fehérje” lesz beldle.
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A széja fitdtokat® is tartalmaz, amik meggatoljak a kulénbo6z6
asvanyi anyagok és nyomelemek, példaul a kalcium, a vas, a jéd,
aréz, és a cink felszivodasat.

Ezek a karos hatasok természetesen nem csak a hormonrendsze-
redre hatnak.

A felborult hormonrendszer kévetkezménye a n6knél lehet a sza-
balytalan, gorcs6s menstrudcié, a medddség és mindkét nemnél
a kulonféle szervekben megjelend cisztak, csomodk és daganatok.
De ide vezethetdk vissza a pajzsmiriggyel kapcsolatos problémak
is (mint a pajzsmirigygyulladas és/vagy alulmiik6dés). Ide tarto-
zik a mellékvesék és a hasnyalmirigy kifaradasa is.

Ebbdl a helyzetbél az életmddvaltas nélkiil nincs menekvés.

MIT KELL TUDNOD A HORMONROMBOLOKROL?

Mar régéta vitathatatlan, hogy vegyipari tarsadalomban élink.

Ez azt jelenti, hogy a kémia kutatdsi eredményeinek szél-
eskorid alkalmazasa a 20. szdzad elsé felétsl kezdve elérte
az ipari méreteket, és ezért a vegyipari termékek hozzitartoznak
a te életedhez is: a mlanyagoktél a benzinig, a gyégyszerektdl
az élelmiszeriparban és a mez8gazdasigban hasznilt vegyszere-
kig, sokféle kdros hatds ér téged is. Ez még akkor is igy van, ha
,bio” ételeket eszel, vagy ,bio” kozmetikumokat hasznalsz.

A téged éré sokféle vegyiiletnek lassan kifejl6dé és egymast erd-
sit6 rombold hatdsa van a hormonrendszeredre. Ezek a szerve-
zetedbe bekertlt vegyiiletek a sajit hormonjaiddal versenyeznek

9 fitatok: Féleg kukoricdban és magvakban (gabonaban, babfélékben, csonthéjas magvakban)
el6fordul6 anyagok, amelyek nehezitik vagy megakadélyozzak az 4svanyi anyagok atjutasat a
belek falan, illetve rontjak az emésztés hatékonysagat.

47



48

: HoGY MUKODNEK A HORMONJAID?

abban, hogy a sejtjeid hormonokra érzékeny, azokat fogadé
receptoraihoz kapcsolédjanak.

Ezek a kdros hatasok megakadalyozzik a szervezeted egészsé-
ges mikodését, aladssdk az immunrendszered hatékonysagat,
a tested idegi és hormondlis szabalyozasat.

Ezek a hormonromboldk benne lehetnek a miianyag hasznalati
eszkozokben, italos palackokban, konzervdobozokban, mosé- és
mosogatészerekben, ételekben, jatékokban, kozmetikumokban,
rovar6lékben, gyomirtékban.

Ezek a vegyszerek csokkentik a termékenységet, sulyosbitjak
- példaul a fogamzasgitlé tablettak miatt kialakulé - 6sztro-
gén-progeszteron ardnytalansiag kovetkezményeit, megnovelik
egyes raktipusok (példaul az emlérak) kockazatat.

Ezek az anyagok kihatnak a varandéssag alatt a magzati fejlé-
désre, amikor a magzat szervei és idegrendszere kifejlédik.
A hormonrombolék jelentésen befolyasoljak a hormonrendsze-
red mtikodését és megvaltoztatjdk a hormonjaid hatésait.

Ezek a befolyasoka kovetkezdk lehetnek:

+ a.) Olyan hormonhatasokat erésitenek, amelyeket termé-
szetes hormonok fejtenek ki, ilyen hormonok a fent emlitett
6sztrogén, tesztoszteron vagy a pajzsmirigy hormonjai (ezek
szabélyozzik a szervezet anyagcsere-folyamatait).

+ b.) Hozzdkapcsolédnak a sejtek felszinén vagy a sejteken
beliili hormonreceptorokhoz. Ezzel stulyosan befolyasoljak
a sejtek mikodését, anélkiil, hogy a hormonhatas vissza-
jelzése megtorténne a hormontermel6 mirigy felé. Ezzel
blokkolhatjak az 6sztrogén vagy a tesztoszteron hatdsat
ellensilyozé hormonok eléallitasat.
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+ c.) Beavatkoznak a maj mikédésébe azzal, hogy blokkoljak
vagy médositjak azoknak a hormonoknak a termel6dését,
amelyek a szervezetinkben lejatsz6do életfolyamatokra
hatnak.

Mik azok a hormonrombolé vegyiiletek?

Nagyon sokféle karos vegyuletrdl tudunk, itt csak néhany, 6szt-
rogén hatdsurdl lesz szé.

Ezek kozé kozé tartozik példaul a DDT, a biszfenol A (BPA), illetve
ftalatok. Ezek az utébbiak olyan vegytletek, amik parolgassal
szabadulnak fel a kiillénb6z6 termékekbél.

A ftalatok el6fordulhatnak padléban, lambéridban, mianyag
burkolatokban, mert ezekkel a vegytuletekkel PVC-t lagyita-
nak. Ezeket a lagyitott manyagokat rendszeresen hasznaljdk
az egészségiigyben (oxigénmaszkok, katéterek, vértasakok), és
még gyermekjatékok készitéséhez is.

A ftaldtok megtalalhaték flakonokban, ruhdkban és miszaki
cikkekben egyardnt, a szdmit6gép mianyag részeitdl kezdve
a telefonkdbelen 4t a kabelszigetelésekig, valamint csévek, auté-
alkatrészek, adalékanyagok, festékek, 16szerek és szerszamok
mianyag részeiben is.

A DDT (diklé6r-difenil-trikléretdn) nevi nagyhatdst rovarmé-
reg hasznalatét a vildgon els6ként Magyarorszagon tiltottak be
az 1960-as évek végén, ennek ellenére a hazai talajban ma is
kimutathatéan jelen van, mert a lebomlasi ideje tébb mint 6tven
év.

A trépusi (és szegény) orszadgokban napjainkban is gyartjak és
forgalmazzak ezt a mérget, mert a malaria és a tifusz elleni kiz-
delemben tobbet szamit a szer hatékonysaga és olcs6sdga, mint
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az artalmai. Az is igaz, hogy a szer felhasznalasa sokat véltozott:
példaul egy év alatt a kétszdzezer négyzetkilométer tertletd
Guyandban annyit szérnak ki, mint korabban egy négy négyzet-
kilométernyi gyapotfoldon.

A biszfenol A (BPA) az egyik legnagyobb mennyiségben gyartott
kemikalia, amibdl évente hozzavetSlegesen 2,7 millié tonnat alli-
tanak el6 a vilagon.

Ebbdl az anyagb6l olyan attetsz6 mianyagokat allitanak eld,
amelyek el6nyos optikai tulajdonsigaak, nagyfoka torés- és héel-
lenall6 képességliek. Ezért a BPA rengeteg hasznalati eszkézben
megtaldlhaté: szemiiveglencsék, digitalis médiahordozdk (CD,
DVD), elektromos eszk6zok (példaul: mobiltelefonok, szami-
togépek, haztartasi eszkzok), sport és ipari védéfelszerelések,
autdalkatrészek.

Ilyen mtanyagbol készilhetnek étel- és italtaroldsra haszna-
latos edények (cumistuvegek, palackok, ételhordék, mianyag
tinyérok, mikrohulldmu készulékekben hasznalt edények,
vizvezetékcsovek).

Léteznek fém konzervdobozok, tiroléedények (ivovizes- vagy
bortartalyok), amiknek a belsé feliilletét olyan miianyaggal von-
tak be, amely ezt a vegyiiletet tartalmazza.

Ez a felsorolds nem teljes, szamtalan olyan eszkozzel, targgyal
talalkozhatunk, amiben ez az anyag benne van.

Ezek azok a hormonrombolé vegytiletek, amelyek jelentésen fel-
erdsitik az 6sztrogén hormon hatdsat az emberi szervezetben,
fuggetlenil attél, hogy né vagy férfi az illetd.

Azt hiszem, hogy ez az imént leirt hirom vegyiilet eléggé megy-
gy6z6 példdja annak, hogy a kérnyezeted tele van olyan vegyipari
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termékekkel, amelyek kidrosan befolyasoljik a tested miikodését,
és bar egyszerre nyilvinvaldéan nagyon paridnyi mennyiség kertl-
het be a szervezetedbe, a hosszan tartd, gyakori kapcsolat id6vel
el6hozhatja kiros hatasukat.

Mit tehetsz meg redlisan az egészségedért?

Nem kaphatsz vegyiosszetétel-bizonyitvanyt minden kezedbe
keril6 targyrél vagy anyagrodl, hogy az alapjan dontsd el, haszna-
lod-e azt vagy sem.

Két dolgot ajanlhatok ezzel kapcsolatban: egyrészt legyél tuda-
taban, hogy vannak ilyen kérnyezeti hatasok, és ha lehetéséged
van valasztani jobbat, kevésbé veszélyeset, kevésbé mérgezét,
akkor valaszd azt, még ha ez a valasztas dragabb is lesz.

Masrészt alakitsd ugy az étrendedet, életmdédodat, hogy haté-
konyabban tamogasd a szervezetedet. Ezt azzal érheted el, ha
naponta tudatosan torekszel olyan ételek és italok fogyasztasara,
amelyek egyrészt segitik a majadat és az immunrendszeredet,
masrészt nem terhelik le a szervezeted mitk6dését. Gondolok itt
példaul az alkoholfogyasztas, az energiaitalok, a cukros italok és
ételek fogyasztisanak csokkentésére, a dohanyzis mérséklésére,
vagy akar mindezek elhagyasara is.

MIT KELL TUDNOD A LEGFONTOSABB
HORMONOKROL?

Az ebben a fejezetben megismert hormonjaink kéziil van két par,
egymassal ellentétesen m(ik6d6 hormonunk, amelyek jelentésen
meghatarozzdk a zsirégetést. A rendszeres zsirégetés-tizemmaod
fontos a testsulyod kontrolljdhoz, hogy ne legyen talsulyod,
illetve ha van, akkor megszabadulhass a f6losleges kiloktdl.
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Ez a két paros az inzulin és glikagon, illetve az 6sztrogén és
progeszteron.

Ezek kozil az inzulin és az 6sztrogén zsirraktarozé hormonnak
szamit, a glukagon zsirbonténak. Igaz, a progeszteronnak koz-
vetlentl nincs koze a zsirégetéshez, de az 6sztrogén hatdsanak
ellensulyozasa miatt mégis hatassal van a zsirraktarozasra.

Nagyon gyakori eset n6knél, hogy ennek a két nemi hormonnak
az egyensulya felborul, ami miatt kialakul az 6sztrogén hormon
talsalya, mas széval dominancigja.

Erre az dllapotra jellemz6 lehet a holgyek alakja is, mivel ekkor
a csip6tajon és a combokon figyelhet6 meg a zsirfelhalmozédas.

Az §sztrogén hormon tulsdlya miatt ezekrdl a helyekrél szinte
lehetetlen lesz a fogyas, el6bb magat az 6sztrogén-progeszteron
egyensulyt kell helyrehozni.

Jé, ha tudod, hogy ezt a helyreéllitast nem tdmogatjdk a hor-
mondlis fogamzasgatlék, mivel a fogamzasgatlas miatt nincs
peteérés, ami miatt nem termelédik elegendd természetes prog-
eszteron sem. Ezt a két nemi hormont maga a tabletta ,adagolja”
a néi szervezetbe, és ilyenkor ki van kapcsolva a természetes
termel6dés.

Azok a nék, akik abbahagyjak a tablettdk szedését, gyakran
tapasztaljdk, hogy ennek a természetes irdnyitasnak az Gjbdli
beinduldsara sokszor hosszt héonapokat kell varni. Ez is azt
jelenti, hogy a hormonok mesterséges adagoldsa nem a legjobb
megoldas. Minél idésebb valaki, ez annal tobb egészségligyi
panaszt okoz néla.

Amikor az ember még fiatal, tizen- vagy huszonéves, akkor még
ugy gondolja, hogy a testével barmit megtehet, az majd kénnyen
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regeneralddik. Ez bizonyos mértékig igy van, de ezzel a képesség-
gel nem kellene visszaélni.

Meglévé 6sztrogéndominancia esetén mindenféleképpen érde-
mes j6 négyodgyaszt keresni, akivel megbeszélheted ezeket
a problémakat, segitséget kaphatsz téle, és elmondja, mit tehetsz
ennek a két fontos néi nemi hormonnak az 4jboéli egyensulyaért.

Az egyik, kezedben levé eszkoz az életmédvaltas, killonésen
a keresztesvirdgu zoldségek rendszeres fogyasztasa, ugyanis
ezekben a z6ldségekben olyan vegyilet taldlhatd, ami segiti
a méjban az 6sztrogén lebontasat olyan forméra, ami mar nem
zsirraktarozo.

Egy férfi szervezetében hasonléképpen felhalmozdédhat az 6szt-
rogén, amit az § tesztoszteron hormonja ellensilyozna, de ilyen-
kor a n6knél leirt esethez hasonléan a férfi nemi hormon keriil

kisebbségbe.

Ez persze befolyasolja az illet6 férfias testalkatat és nemzéképes-
ségét is, tulsuly alakul ki, hasi vagy mas néven zsigeri zsir rakddik
le. Ez egyéltalan nem elhanyagolhaté, esztétikai probléma csak,
mert hossza tdvon ramehet a férfiegészség.

fgy a keresztesviragu zoldségekkel, vagy mas néven kaposztafé-
lékkel valé megismerkedés a férfiaknak is fontos lenne.

Melyek ezek a zoldségek? Kozéjik tartoznak a kilénféle kaposz-
tak, a brokkoli, a kelkdposzta, fodros kel, illetve a bimbés kel,
kinai kel, valamint a karalabé, karfiol, retekfélék.

A most leirt két hormonpar mellett van még két olyan hormon,
ami jelentds hatdssal van a zsirégetésre. Mindkettének az alvas-
hoz és a regeneraci6hoz van koze.



Ez a mar kordbban is emlitett melatonin és névekedési hormon.

A gybgyszertarakban, vitaminboltokban egyre népszertibbek
a melatonint tartalmazé, alvast segit6 készitmények. Ezeket
a ,természetességuk” miatt ajanljak. Ez valéjdban kulsé hor-
monp6tlast jelent, ami visszahathat a tobozmirigy mitkodésére,
aminek a feladata ennek az alvast lehet6vé tevé hormonnak
a termelése.

Sulyos alvaszavar esetén val6ban gyors segitség lehet, de az ilyen
készitmények allandd, folyamatos haszndlata egyaltaldn nem
javasolhaté.

Inkabb az ebben a konyvben az alvas és a zsirégetés kapcsolatat
leir6 részben megadott ajanldsokkal kellene javitani az alvasmi-
néségen a hormonpétlas helyett.

Mint kordbban mdr irtam, a névekedési hormon a regeneraciét
és az ongydgyulast teszilehet6vé a szervezetedben, ami a pihen-
tet6 alvas idején torténik.

Tehat jol jegyezd meg, és kiemelten torekedj e négy hormon meg-
értésére és hatasaiknak figyelembevételére.

A holgyeknél fontos az 6sztrogén és progeszteron hormonpar
egyensulya, az urakndl pedig az 6sztrogén és tesztoszteron ara-
nya, ami természetesen akkor jo, ha egy férfi szervezetében jelen-
t6s a férfi nemi hormon tobblete.

Mindenkinél fontos lenne a melatonin és a névekedési hormon
magas szintje az éjszakai alvas idején.



Egyel jol, legyél jol
ADJUK A TESTNEK
AMIRE SZUKSEGE VAN

MIERT FONTOS A HELYES ES SZEMELYRE SZABOTT
ETREND KIALAKITASA?

Gyakran hallhatod, hogy ,.az vagy, amit megeszel”, bar szerintem
helyesebb lenne azt mondani, hogy abbdl vagy, amit megeszel.

Mindannyian egyetérthetiink abban, hogy az életminéségiin-
ket nagyban meghatarozza az étrendunk, és gyakran olvashatsz
a ,kiegyensulyozott taplilkozas” fontossagarol.

En ezen a kiegyenstlyozott taplalkozason a személyre szabott
étrendet értem, aminek két egyszer(i alapelve van:

1. Aztadod a testednek, amire sziiksége van, az egyéni igényed
szerint.

2. Nem adod azt a testednek, amire nincs szitksége az egyéni
érzékenységed és igényed szerint.

Ahhoz, hogy ezt a két alapelvet tartalommal t6ltsd meg, killonb-
séget kell tenned az ennivald és a taplalék kozott. Ez azt jelenti,
hogy nem minden ennivalé taplalék, bar minden taplilék
ennivalé.

Ennival6 mindaz, amit szokdsos médon megesziink, fiiggetleniil
annak valédi tdpanyagtartalmatol.
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Az el6z6vel ellentétben taplaléknak csak az nevezhetd, ami
jelentésen hozzajarul a szervezeted tapanyagigényének kielégi-
téséhez. Ez a tdpanyagigény egyszerre fedezi a tested szdmara
sziitkséges energiat, az d4svanyi anyag-, nyomelem- és vita-
minszikségletet, illetve biztosit minden tovabbi, jétékony mik-
rotapanyagot'’ .

Sajnos nincs tokéletes ennival6, ami minden, szdmodra sziiksé-
ges tdpanyagot tartalmazna, viszont 6ssze tudod ugy valogatni
az ételeidhez szitkséges hozzavaldkat, hogy azok tapanyagban
gazdagok legyenek. A testednek tehat szitksége van tapanyagban
gazdag ételekre és élelmiszerekre. Az ezekhez az ételekhez szik-
séges alapanyagokat sokféle forrasbél beszerezheted, ez jelenti
a valtozatos étrend masik kévetelményét a tapanyagigény kielé-
gitésén kivil.

A taplalo étel tehat olyan ennivald, ami fenntartja a szerveze-
ted miikodését, energidval 1at el, és biztositja a jé kozérzetedet.
A sajat étrended Osszedllitdsa sordn arra kell térekedned, hogy
olyan ételeket egyél, olyan italokat igydl, amelyek abban segi-
tenek, hogy hosszu tavon energikus és egészséges legyél. A mai
modern életmdd olyan étrendet terjesztett el, ami magas ener-
giatartalma mellett szegény vitaminokban, dsvanyi anyagokban
és nyomelemekben, péld4ul nincs benne elég A- és D-vitamin,
hidnyzik beléle a cink, a j6d vagy a szelén.

Emiatt a tested a naponta elfogyasztott ételekben meglevé
energiabdség ellenére faradékony marad, éjszaka képtelen vagy
kipihenni magad, igy nincs se idéd, se eréd a rendszeres testmoz-
gasra, aktiv kikapcsoléddsra.

ceceessessesescssessesscescsssssssscscsscsssssesee0e o
10  mikrotidpanyag: A szervezet szdmadra nagyon kis mennyiségben sziikséges anyag, ami segiti a
j6 kozérzet és védekezdképesség fenntartasat és helyreallitasat.
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Mi ennek az oka?

Az ilyen - féleg finomitott alapanyagokbdl készult — ételek kozos
jellemzéje, hogy magas benniik a cukor- és keményitétartalom™ ,
ami gyorsan felszivédik az emésztésed soran, emiatt a vércukor-
szinted tulzottan megemelkedik.

MIT KELL TUDNOD A VERCUKORSZINT
INGADOZASAROL?

A vércukorszinted a véredben szallitott cukor mennyiségét
jelenti, aminek alland¢ szintjérél a majad gondoskodik. Ennek
nem szabadna meghaladnia az 1 darab kockacukornyi mennyi-
séget. A véredbe az emésztésed eredményeként ennél joval to6bb
cukor keriilhet be, és nem csak akkor, amikor kozvetleniil kris-
taly- vagy porcukrot fogyasztasz, hanem akkor is, amikor magas
keményitétartalma f6tt vagy sult ételt eszel. Ilyen sok keményi-
tét tartalmazo étel példaul a fétt rizs, a f6tt vagy sult burgonya
is.

A vércukorszinted gyors emelkedését okozzak még a kiilon-
féle lisztekbdl készult tésztik és siitemények is. Itt nem csak
az édességekre kell gondolni. Ez alél azok a tésztidk sem kivételek,
amikre rd van irva, hogy ,cs6kkentett szénhidrittartalma”, vagy
éppen ,gluténmentes”. Ezek az idézGjelbe tett kifejezések nem
azonosak azzal, hogy ,egészséges” vagy , tdpanyagokkal teli”, még
akkor sem, ha a termék , bio” mindsitésti.

Ugyanigy, kiugréan megemelhetik a vércukorszintedet a lekva-
rok, a kompétok, aszalt gytimolcsok is. Ezekben az ennivalékban

11  keményits: Osszetett cukor. Olyan névényekben taldlhaté cukorforma, amilyen példaul a
bandnban, burgonyaban, a rizs- vagy kukoricaszemekben van. A sargarépéban, céklaban és
mas z6ldségek gumdjaban, megvastagodott gydkerében is keményité van.
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magas a cukortartalom. Ez al6l nem kivétel a méz sem, annak
ellenére, hogy a mézben sok értékes tipanyag is van. Eppen ezért
csak kevés mézet haszndlj izesitésként.

Honnan tudhatod azt, hogy hulldmzik, azaz hirtelen magas, majd
alacsony lesz a vércukorszinted?

Ezt az allapotot a tested a kévetkez8képpen jelzi:

«  étkezés utdn r6évid id6 mulva ismét éhes leszel
« farkaséhség tor rad

+ kodos lesz a fejed, vagy eldlmosodsz

+ feledékeny vagy, lelassul a gondolkodasod

+  édesszaju vagy, azaz sdvarogsz az édesség utin
+ nem tudsz lefekvéskor konnyen elaludni

+ nehezen alszol vissza, ha éjszaka felébredsz.

Ha a fenti jellemzék kozil ketts, harom rad vonatkozik, akkor
az mar tébb mint gyanus, hogy nagy lehet nélad is a vércukor-
szint ingadozasa.

A tartésan magas, majd alacsony szintre visszaesd, azaz hullamzé
vércukorszint az egyik kovetkezménye a gabonaliszteket és sok
cukrot tartalmazé étrendnek' . Ez a hullimzé vagy tartésan
magas vércukorszint aztan sok baj forrasa lesz a szervezetedben.

c e e e eseecececec e st et e s s e s e s cs s s eseses st s s ss s o
12  Valojéban egyéltalan nem lenne szabad kristaly- vagy porcukrot, illetve mézet hasznélnunk se
stitéskor, se f6zéskor, se italaink izesitésére.
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Ez a folyamat, ami kezdetben a hullimzé vércukorszinttel indul,
végul kulonféle betegségeket okoz. Ilyen az inzulinrezisztencia,
a 2-es tipusu cukorbetegség, az autoimmun- és a killonbo6zé,
gyulladasokkal jaré betegségek, illetve azok is ide tartoznak,
ahol a tulstly, az elhizas megnovekedett kockazatot jelent. Ilyen
a magas vérnyomas, vagy a sziv- és érrendszeri betegségek is.

Ha a gyors vércukorszint-emelkedést okozo ételek helyett
inkabb tipanyagokban gazdag z6ldségeket és leveles salatdkat
eszel, akkor mar nem emelkedik meg gyorsan a vércukorszinted.
Az ilyen ételek legalabb 3-4 érara biztositjdk a megfelels energia-
szintet, és nem almositanak el, nem lesz k6dos téle étkezés utan
a fejed, nem dlmosodsz el.

MIT TARTALMAZNAK AZ ETELEK?

Az ételek 6sszetevit haromféle csoportra lehet osztani:

1.) Az elsé csoportba tartoznak a szénhidratok, vagy mas
néven az egyszeri vagy osszetett cukorfélék. A szénhidratok for-
rasaijellemzGéen a névények.

Ebbe a csoportba tartozik minden olyan ételosszetevd, ami vagy
édes izl (ezek kénnyen és gyorsan hasznosulé cukrokat tartal-
maznak), vagy keményitébd6l dll, ami ugyan nem édes iz, de
az emésztés soran gyorsan felszivédé cukorra alakul at.

A keményits emésztésének lassusaga vagy gyorsasaga fugg attdl,
hogy a keményit6t tartalmazé zo6ldség vagy gabona hogyan lett
elkészitve.

A pérolas, f6zés és stités ugyanis puhdava teszi az ételt, aminek
az lesz a kovetkezménye, hogy az ételben lev6 keményité a puha-
sagtol figgben egyre konnyebben emésztédik meg.
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Kulon6sen magas keményitétartalma névények a gabonafélék
(példaul a buzabdl 6rolt liszt, a rizs) és a burgonya. Sok kemé-
nyit6 van a bandnban is, ami megérve édes iz lesz, mert az érés
soran a benne levé keményit édes iz(i cukorra alakul at.

Viszonylag magas a keményitétartalom az olyan gyokérzold-
ségekben, mint a petrezselyemgyokér, sargarépa vagy a gumos
z6ldségek, mint a cékla, az édesburgonya és a karaldbé. A szén-
hidratok energiaértéke 4,1 kcal'®*/gramm.

2.) A masodik csoportba tartoznak a fehérjék. Amikor ezek-
r6l van sz0, akkor elszor a halak, husok juthatnak az eszedbe
vagy a tojasfehérje, illetve a tejtermékek kozil a taré és a sokféle
sajt. Ezek az éllati eredet(i élelmiszerek részben fehérjét, részben
kalonféle zsiradékokat tartalmaznak.

Fehérjék nem csak 4llati eredeti élelmiszerekben vannak,
sok fehérje van példaul a hiuvelyesekben (bab, borsé, f6ldimo-
gyoro) vagy a csonthéjas magvakban (di6, mandula, mogyoro).
A fehérjék energiaértéke 4,2 kcal/gramm.

3.) Aharmadik 6 ételosszetevdt a zsiradékok jelentik, amik
lehetnek allati eredetd, kenheté zsirok vagy folyékony, névényi
olajok. A halakban levé zsirt is inkdbb olajnak nevezhetjik a £6
jellemz&i miatt. A htisokban levé zsiradék atszovi az izomrosto-
kat, és siitéskor kisiil a husbél.

Szdmodra nagyon értékesek az olyan hidegen sajtolt névényi
olajok, mint példaul az olivaolaj, tokmagolaj, lenmagolaj. A zsi-
radékok szempontjabél kiilonleges gyimolcs az avokado, aminek
magas az egészséges olajtartalma. A zsiradékok energiaértéke 9,3
kcal/gramm.

© © ¢ 0 0000000000000 0000000000000000000000c000000000000 o

13 kcal: Kilokaléria, egyszerten a kaléria sz6t hasznaljuk ra.
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A fenti £6 ételosszetevdk adjik ki az ételek lathat6 és mérhetd
tomegét akar allati, akdr novényi eredetd élelmiszerekrdl van sz6.

Az élelmiszereinkben levé tipanyagok fennmaradé része
a nagyon kis mennyiségii d4svanyi anyag, nyomelem és a kiilon-
féle vitaminok. Bar ezek a mennyiségi 6sszehasonlitdsban
eltorptlnek a fenti harom {6 6sszetev6hoz képest, mégis ezek-
nek a nagyon kis mennyiség, értékes anyagoknak a jelenléte
vagy hidnya adja meg az adott élelmiszer vagy étel értékét.
Toérekedned kell arra, hogy azokat az élelmiszereket és ételeket
részesitsd el6nyben, amelyekre jellemz6 a gazdag 4svanyi anyag-,
nyomelem- és vitamintartalom.

MI KERULJON A TANYERODRA?

El6szor is sok-sok leveles, jellemzéen z6ld szini névényi rész,
azaz salatalevél.

A kiillonféle salatak ezerféle alakban kinaljak magukat, a jégsa-
latatol kezdve a kozismert fejes salatan, a bébispendton, madar-
saldtan at, a romai és szivsalatdig, vagy a rukkolaig. Mas leveles
novényi részeket is fogyaszthatsz, példaul céklalevelet, kaprot,
petrezselyemzoldet, szdrzellert, s6skat. Nagyon sokféle salata
létezik, ezek kozos jellemzje az alacsony szénhidrattartalom
mellett a magas rosttartalom.

Fontos kiemelni, hogy az egyes salatdk ize lehet kissé kesernyés
vagy fanyar. Ezek a kilonleges izek a salatakban levé kilonleges
tapanyagoktdl vannak, amik novelik a salatdk értékét.

Ezeket a salatadkat természetesen nyersen, cukormentes sala-
taontettel tdlald.Javasolt a salataéntetbe hidegen sajtolt névényi
olajat 6nteni. Ez az olaj lehet extra sz{iz olivaolaj, de lehet lenma-
golaj, kendermagolaj vagy tokmagolaj is.
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Az 6ntethez adhatsz még citromlevet és mustart is. A j6 dntet
tovabbi izt ad az elkésziilt salatanak, amitdl javul az étvagyad, és
megjon a kedved a saldtaevéshez.

A leveles salatdkon kiviil kitlin6é keményit6forrast jelentenek
a kulénféle gyokérzoldségek, hagymafélék vagy olyan
gumok, mint az édesburgonya, cékla, karaldbé, zeller. Ezeken
kivil naponta kellene fogyasztanod kaposztaféle zoldségeket is™.

Ezeknek a kdposztaféle z6ldségeknek az egyik kiemelked6 kép-
visel6je a fodros 6skaposzta vagy fodros kelkdposzta, roviden
a fodros kel.

Ebbe a névénycsoportba tartozik még a brokkoli, a fejes- vagy
voroskaposzta, a bimbds kel, a kinai kel, a k6zonséges kelka-
poszta, a karaldbé, a karfiol és a kiilonféle retkek. Természetesen
a kedved szerint valogathatsz ezek kozil a z6ldségek kozil.

A fliszernovények koziil ide tartozik még a mustar, a torma és
a kerti zsdzsa is.

Miért fontosak a salatak és a zoldségek?

Ezekben a z6ldségekben szamos olyan tipanyag van, amely tob-
bek kozott javitja a hormonrendszered egyensulyat, timogatja
a mdjad miikodését, és erdsiti az immunrendszeredet.

Természetesen a tobbi z6ldséget is gyakran kell fogyasztanod:
a cukkini vagy az uborka, a kilonféle paprikak, az érett paradi-
csom is fontos tapanyagforras.

14  Hapajzsmirigymuikodéssel kapcsolatos betegséged van, akkor kérem, fordulj orvoshoz, és kérd
ki az 6 tanacsat ezeknek a z6ldségeknek a fogyasztasaval kapcsolatban.
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Fontos, hogy az elfogyasztott z6ldségek tulnyomo része (tobb
mint a fele) nyers legyen — ha a nyerseség nem okoz neked emész-
tési panaszokat —, és a tobbi z6ldség legyen gyengén parolt vagy
grillezett. A hékezelés id6tartama és az ételkészités soran hasz-
nalt magas héfok csokkentheti a z6ldség tapértékét.

A magas keményit6tartalma zoldségeket, gumdkat vagy gabo-
nakat lehetéleg keruld, vagy csak ritkdn fogyaszd. Ilyen példaul
a rizs és a burgonya.

A magasabb keményitétartalmu élelmiszerek koziil leginkabb
az édesburgonya, vagy mas néven batata, valamint a barna rizs,
koles vagy a hajdina illeszthetd be az 1j étrendedbe.

Kerillend8k a kulonféle gabonalisztekbél késziilt kenyerek és
tésztafélék is, illetve, amennyiben fontos lenne a testsilyod
csokkentése, akkor csak hetente néhanyszor egyél gluténmen-
tes lisztekbél késziilt termékeket, azaz ilyen lisztekbél siitott
kenyereket, siteményeket. Fontos, hogy a boltokban készen kap-
haté ilyen termékeknek magas a hozzdadott adalékanyag-, éde-
sitészer- és konzervéldszer- tartalma, ami jelentésen csokkenti
az értékiuket. Az ilyen késztermékek helyett inkabb gluténmentes
alapanyagokbdl te magad készits ennivalét.

Tipp:

Az ételkészités soran ne készits zoldségpiirét olyan magas kemé-
nyitétartalmu z6ldségekbdl, mint példdul a mar emlitett édes-
burgonya, mert ez tilzott vércukorszint-emelkedést okozhat.
Koretként ne készits gyakran mas zoldségpurét se.

A krémleveseket, fézelékeket ne habard be liszttel. Ha stiriteni
akarsz, akkor hasznald a z6ldség rostosabb, fétt vagy parolt
részét.
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A siritéshez hasznilhatsz még hagyomanyos- vagy kékusztej-
szint, kevés hajdinalisztet, zabpehelylisztet vagy utifimaghéjat
is.

A fentiek értelmében koretként is sok salatat vagy zoldséget
fogyassz! A koret ne legyen tdl puha vagy puré allaga!

Ha bio mingsitést salatdhoz, z6ldséghez jutsz hozza, akkor
az természetesen értékesebb élelmiszert jelent a vegyszeres ter-
mesztésiinél. Ez azonban nem koételezd el6iras.

Ha sok nyers, z6ld leveles saldta és mas zoldség keriil a tanyér-
odra, akkor mar nagy lépést tettél a helyes étrend kialakitasa felé.

Mit kell tudnod a halakrél és mas husokr6l?

A hal nem hus - hallhattad mar te is —, és ez igaz is abbdl a szem-
pontbdl, hogy a halak sokkal taplalébb ételnek tekintheték, mint
a voros husok. (A sertés- vagy a marhahust voéros hasnak is neve-
zik, a csirkehus viszont nem tartozik a véros hiisok kozé.)

Ez azért van, mert a halakban - kiilléndsen a zsirosabbakban,
mint a lazac, a pisztrdng — nagyon sok hasznos, taplalé olajféle-
ség van amellett, hogy a hal konnyebben emészthetd fehérjefor-
ras a tobbi hishoz képest.

Ez nem jelenti azt, hogy ne ehetnél marha- vagy sertéshust, csu-
pan azt, hogy csokkentsd az ilyen alkalmak gyakorisagat. Ha heti
2-3 alkalommal halat ennél, akkor az mar jé javitas lenne az ara-
nyokon. J6 lenne, ha sokféle allati eredeti ételt ennél, nem csak
a megszokottat, példaul sertést.

Csirke- vagy mas baromfihus is kertljon be az étrendedbe, de ne
csak a sovany mellrész, hanem az egész csirke.
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A huasok siitési mddja is fontos: a kozkedvelt, b6 zsiradékban
kistutott rantott vagy bundazott husok nem tartoznak az egész-
séges ételek kozé, ugyanis a husra tett liszt és panir olyan gyors
vércukorszint-emelkedést okozé 6sszetevd, ami siités kézben
még tele is szivja magat a siit6zsirral. Ez nem csak plusz kaléri-
akat jelent, hanem olyan zsirok tilzott beviteléhez is vezet, ami
hosszi tavon nem tesz jot az egészségednek.

Sokkal jobb, ha hirtelen stutéd ki a hust, vagy siitében, hozza-
adott zsiradék nélkil készited el a husételt.

Ha mindenképpen ki szeretnél rantani husszeleteket vagy sajtot,
zoldségeket, gombat, akkor a hagyomdnyos panirozas helyett
forgasd meg a rdntanivaldt el6szor kékuszlisztben, majd tojasban
és végul kékuszreszelékben.

Koékuszreszelék helyett hasznalhatsz kulonféle magvakat is,
mint példaul len- vagy szezdmmagot, tért mandulat vagy haj-
dinapelyhet. Minden husfélére igaz, hogy ha lehet, akkor keruld
a nagyuzemi allattartisbdl szirmazé hisokat, illetve az ilyen
husokat tartalmazé huskészitményeket, mert ezeket az allatokat
stresszes korilmények kozott tartjak, és olyan takarméannyal
etetik’, ami tdl gyors novekedést és testsulygyarapodast okoz,
hogy az édllatok révid id6 alatt a vagéhidra kertljenek.

Az igy nevelt allatok hiisa kevésbé taplald, mint a szabad tartasu,
természetes mddon legeltetett vagy maganak taplilékot keres-
gél6 allat (példaul a ,tanyasi vagy kapirgdl6 csirke”) husa.

Az allatok esetében is igaz, hogy a magas keményitétartalmu
takarmany gyorsan hizlal, mig a zold fd, egész z6ldség tobb
tapanyagot ad.
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15  Atakarmanyhoz gyakran adnak antibiotikumokat is a fertézésveszély miatt.
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Mi a helyzet a belséségekkel?

Ha allati eredeti élelmiszerekrél van sz, akkor ne feledkezz meg
a belséségekrdl. Ezek a levagott allat belsé szervei, mint példdul
a sziv, gyomor vagy a z0za, illetve a m4j, vese vagy a tiidé.

A belséségek jellemzéje, hogy a hiisnal tobb értékes tapanyagot
tartalmaznak. Ilyen értékes tdpanyag példdul az A-vitamin és
C-vitamin, illetve a j6l hasznosulo cink, jéd, réz és vas.

Tipp:

Keriljon valamilyen belséség legalabb hetente egyszer, kétszer
a tanyérodra! Talan elsére legkénnyebben a csirkemdjjal, ztzaval
baratkozhatsz meg.

Mit kell tudnod a zsiradékokrdl, olajokrol?

Batran haszndlj zsiradékot a f6zéshez, sutéshez! A zsirok, olajok
megadjik az étel izét, aromdjat, emellett segitik a zsirban old6dé
vitaminok felszivodasat (ezek az A-, D-, E- és K-vitamin), az epe-
holyag kitrilését.

A vaj, a mangalicazsir vagy a kékuszzsir j6 stuitézsir lehet, mert
magas héfokra hevithetd, de ha zsiradékrél van szé, akkor még
itt vannak a hidegen sajtolt novényi olajok is.

Ezekrél az olajokrél mar irtunk a salatadnteteknél. Hasznald Sket
batran!

Itt hivom fel a figyelmet, hogy lehetéleg ne hasznalj siitéshez
novényi olajokat, mert a talhevitett olaj (170°C felett) tonkre-
megy, és igy mar kiros lehet az egészségedre.
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Csak olyan olajat haszndlj, amire rd van irva, hogy ilyen veszély
nem fenyeget, azaz sutésre val6, magas hét is kibir!

A kékuszzsir vagy kékuszolaj hevitése magas hémérsékletre
veszélytelen. Az dllati eredetd zsirok finomak lehetnek, és
magas hémérsékletet is kibirnak, de a beviteliket ne vidd tal-
zasba, legyen a hasznalatukndl szempont a valtozatossag és
a mértékletesség!

Ha kedved tartja, akkor természetesen ehetsz szalonnit vagy
toportylit is, de ezt ne kenyérrel tedd, hanem siisd ki, és tedd
a zold leveles salatadra.

Hogyan hasznadld a fliszereket?

Hasznald 6ket, izesits velik batran! Sok fliszernévény egyben
gybgynovény is, és a legtobb nemcsak kiilonleges izt ad, hanem
javitja az emésztésedet, erdsiti az immunrendszeredet is.

Minden fliszernévényre jellemz6 a magas tdpanyagtartalom.

Példaként leirom, milyen sokféle fliszer van: Vannak gyo-
kér- és kéregfiiszerek: ilyen a gyombér, kurkuma, fahé;j. Példa
néhdny levélflszerre: ilyen a babérlevél, bazsalikom, bors-
ikafd, borsmenta, citromfd, fehér irom, kakukkfd, kapor,
lestyan, majoranna, rozmaring, szurokfd, tirkony, zsdlya.
Vannak magfiiszerek: ilyen a mustarmag vagy a szerecsendio.
Termésfiiszereknek nevezzik az dnizst, borékabogyét, borsot,
fszerkoményt, fliszerpaprikat, koriandert, szegftiborsot, vani-
liat. Virdgfiszer a kapri, a safrany és a szegfliszeg.

Tipp:

A petrezselyemzold kiemelkedé C-vitaminforras, és nem csak
fliszerként érdemes frissen hinteni a f6fogasra, levesre.



68

: HoGY MUKODNEK A HORMONJAID?

Miért kell valtozatosan étkezni?

A taplalé ételek béséges tarhazat nydjtja a természet, ne ragadjle
a tészta-, krumpli- és rizsételeknél, amikor finom ételt szeretnél
enni.

Az utébbiak kinalta taplalék szinte csak tres kaléria, ami gyorsan
megnoveli a vércukorszinted. Ezt gyakran koveti a tal gyorsan
érkez6 éhség, csillapithatatlan enni akaras is.

Ha megbaratkozol a leveles salatdkkal és a tobbi, ajanlott z6ld-
séggel, akkor kellemesen meglepédhetsz, hogy milyen, korabban
ismeretlen élelmiszerekre talaltal.

Igy a saldta most mar nem a majonézes krumplisalata, a hiis nem
csak a rantott szelet lesz.

MIERT FONTOS A TISZTA Viz?

Sokan mondjak, hogy naponta mindenkinek meg kellene inni
3-4 liternyi vizet.

Ez nem feltétlenil van igy, bar a nyari melegben a megivott viz
mennyisége valéban elérheti még az 5-6 litert is, f6leg, ha eré-
sen izzadunk. De itt most nem errél van szé. Naponta az ember
altaldban korulbelil 2-2,5 liternyi vizet veszit killonféle médon.

Ezt a vizet pétolni kell. Ebbe a p6tlasba beleszamit az étellel
elfogyasztott viz is, azaz példaul a leves vagy éppen a megevett
leveles salatdk, nyers zoldségek viztartalma. Az alacsony kemé-
nyitétartalmu zoldségek viztartalma jelentés, akar 90% folotti
is lehet. Vigyazat! Ha a zoldségétel siitott vagy grillezett, akkor
mar jocskan lecsokkent a viztartalma, és nem szdmithatod hozza
a napi vizpétlashoz.
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A fentiek mellett természetesen az is elengedhetetlen, hogy idén-
ként megigyal egy nagy pohdr vizet, ami lehetéleg tisztitott csap-
viz vagy szénsavmentes dsvanyviz legyen.

A vizbe tegyél citrom- vagy t6zegifonyalevet a magas vitamintar-
talom és savanyu iz miatt, egy ilyen ital szomjoltébb hatasu.

Roviddel étkezés elstt igyal meg egy pohar almaecetes vizet, ami
javitja az emésztésedet. Ehhez az italhoz 2-3 dl vizhez adj 1 evé-
kanal bio almaecetet. Ha ez tdl tomény lenne, akkor csékkentsd
az almaecet mennyiségét. Ha ezt nem esik j6l étkezés el6tt
meginni, akkor megihatod étkezés utan is.

Az almaecet segit kiegyensulyozni a testedben a lugos/savas
aranyt, a szliretlen valtozat d4svanyi anyagokat pétol, segiti
a baratsagos bélbaktériumok elszaporodasit, segiti a vércukor-
szinted szabalyozasat, valamint az emésztésedet is. Az almaece-
tes viz fogyasztasa csokkenti a tested vizvisszatartasat.

Napkozben iszogathatsz enyhén citromos vizet, amit egy palack-
ban magaddal vihetsz.

A vizivas nem helyettesithet$ cukros uditékkel vagy gyimolcs-
levekkel! Ezek valéjaban ,,cukorbombak” és gyorsan megemelik
a vércukorszinted, aminek pont az elkeriilése a cél.

A tested vizigényének nyomon kévetésére jol miikodo visszajel-
zés lehet a vizeleted szine. Ha ez szalmasarga, akkor nagyjabél jé
a vizpétlasod, ha ennél s6tétebb lenne — kivéve a reggeli elsé
alkalommal -, akkor ideje lenne Gjra inni, ha viszont a szalma-
sarganal halvanyabb, szinte szintelen, akkor mar taldn tdl sok
vizet ittdl. Ez sem j6, mert ilyenkor a szervezeted tul sok dsvanyi
anyagot veszithet. Ilyenkor hasznos lehet egy adag z6ldturmix
elfogyasztasa, amir6l hamarosan részletesen lesz sz6.



70 : HoGY MUKODNEK A HORMONJAID?

Mi a helyzet a kavéval, teaval és alkoholos italokkal?

A cimben felsoroltak kozil legfeljebb az enyhe, koffeinmentes
tedk szamithatdk bele a napi vizivasba.

Se a tulzott kavé-, se a rendszeres (akar kevés) alkoholfogyasz-
tds nem tesz jot neked. A borban levé értékes anyagok hatasat
messze talszdrnyaljdk az alkoholtartalom hossza tavi rombolé
koévetkezményei.

Az alkohol 6nmagéaban energiat is ad, majdnem annyit, mint
a zsir. A sor és a palinka kifejezetten karos, mivel a sor esetén sza-
molni kell a pluszban bevitt, gyorsan felsziv6d6 szénhidrattarta-
lommal is, ami a nyari forrésdgban még ,zér6 alkohol” mellett is
jelentds lehet.

A palinka és mas tomény szeszes italok pedig magas alkoholtar-
talmuk miatt jobban karositjdk a majadat.

Lehet, hogy a kavét azért iszod, hogy valahogy kezeld a reggeli
vagy délutani faradtsigot. A testi-szellemi fairadtsag egy olyan
tinet, amit nem elnyomni, hanem helyes életméddal, étrenddel
kezelni kell. Ez nem jelenti azt, hogy kavéellenes lennék, csu-
pan arra szeretném felhivni a figyelmet, hogy a talzott kidvézas
B-vitaminhidnyhoz és vizvisszatartashoz vezet, valamint hosszt
tavon magasan tarthatja a stresszhormonok szintjét is.

MIBOL ALLJON A NAPI ETKEZESED?

Ha a fenti ételcsoportunkbdl valasztod ki a napi ételsorod, akkor
nagyon nem nyulhatsz mellé.

Mit egyél reggelire?

A reggeli - mint a nap elsé étkezése - legyen mindig fehérjedus,
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azaz legyen benne hal, tojds vagy mds, magas fehérjetartalmu
étel.

Altalanos szabaly, hogy ne hagyd ki. Inkabb kelj fel kordbban,
vagy még el6z6 este készitsd el, és a hozzavaldkat tartsd hiits-
ben, hogy reggel gyorsan elkészitve elfogyaszthasd.

Ebredés utan rogton célszerii egy pohdr citromos vizzel inditani
a napot, mert az éjszaka soran elvesztett vizet p6tolni kell.

Egy atlagos reggelid legyen egy nagy tal leveles salita vagy egy
nagy pohar zoéldturmix, és egy-két titkortojas. A salatadat locsold
meg hidegen sajtolt olajjal, a tojast megsttheted kékuszzsiron
vagy szalonndn, ha szereted. Ha a leveles salatat z6ldturmix-
ként iszod, akkor ahhoz is nyelj le egy ev6kanal hidegen saj-
tolt olajat. Ekkor beveheted a reggeli taplalékkiegészitSidet is.
A tojas helyett j6 lehet barmilyen mas fehérjeforras: hal, his vagy
kemény sajt. Vagy mindezek keveréke.

Ha ez a reggeli 6sszel vagy télen kevés lenne, akkor az étkezést
kiegészitheted egy kis keményitds zoldséggel, mint példaul
reszelt vagy vékonyra vagott nyers sargarépa, cékla, retek.

Egy ilyen reggeli utan csak 4-5 6ra mulva leszel éhes. Ha mégis
ugy alakulna, hogy tizéraira is igényed van, akkor ilyenkor egyél
par gerezd diét vagy mds csonthéjas magot (példaul mandulat),
egy kis sajttal, egy nem édes izt z6ldalméaval.

Ha szereted az ilyen magvakat, akkor el6z6 este tedd vizbe és
aztasd 6ket egy egész éjszakan at. Ez azért j6, mert az igy bedzta-
tott magvak sokkal konnyebben emészthetdk, és kevésbé okoz-
hatnak emésztési panaszokat.
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Mi legyen az ebéd?

Kezdd az ebédet (a napi masodik étkezést) is egy nagy tal sald-
taval, legyen fehérje is és zsiradék is benne, az izlésed szerint.
Ha az alapétkezés utan még éhes lennél, akkor most is johet gril-
lezett vagy parolt keményités z6ldség. Barmilyen hust, halat,
kemény sajtot ehetsz, ami nincs panirozva, kirdntva.

Ha ebédre szeretnél levest vagy f6zeléket is enni, akkor ez lehet
valamilyen z6ldség- vagy krémleves, amiben nincs buzalisztes
habaras. De nagyon j6 a csont- vagy husleves is!

A fézelékre tehetsz hisos feltétet vagy tukortojast.

Ha éttermi mentbdl valasztasz, akkor jobb olyan fogast valasz-
tani, amiben nem a hagyomanyos burgonya vagy rizs koret vagy
tészta van, hanem pérolt vagy stlt z6ldség, esetleg siilt édesbur-
gonya vagy kevés barna rizs.

A fentiek mellett az ebédhez ne feledkezz meg a leveles salatarol
sel

Ha délutan megéheznél még vacsora el6tt, akkor igyal meg egy
Ujabb pohar z6ldturmixot, vagy egyél toportyiit, egy-két falat
sajtot, nem édes izli gyimolcsot, néhany szem diét, mandulat.
Az ilyen uzsonna - ahogy a tizérai is - az életmddvaltas hetei
sordn szépen elmarad, ahogy a vércukorszinted hullimzasa
megszinik.

Mit egyél este?

A vacsora (a napi harmadik f6étkezés) lehetbleg ne legyen este 7
utan, és lehetbleg 10 6ra utdn menj aludni.
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Mivel vacsora utdn mar nem leszel olyan aktiv, mint nappal, igy
nincs szukséged sok energiara. Ezért a vacsora lehet valami kény-
nyd zoldségétel, esetleg rantas nélkiili f6zelék, vagy egy Gjabb
adag leveles salata. Ha nem kivanod, akkor elhagyhatod a hist.
A salatddra most is tehetsz egy kevés olajos ontetet.

Hogyan valtozik meg az édes iz utani sovargas?

Az egész nap folyaman elfogyasztott leveles salata és zoldség
jotékony hatdsa az lesz, hogy fokozatosan csokkeni fog a sévarga-
sod az édes iz, a gyorsan felszivddé szénhidritok utan, igy foko-
zatosan tudod csokkenteni ezek fogyasztasat.

Erre a cs6kkentésre azért van szikség, hogy a szervezeted meg-
kapja azt a sokféle d4svanyi anyagot és nyomelemet, illetve rostot,
ami ahhoz kell, hogy az emésztésed jobb legyen, és a bélflérad
Osszetétele is javuljon.

Egy biztos: ha a fenti javaslatok szerint kezded el megvaltoz-
tatni az étrendedet, akkor akar néhany hét alatt észrevehetd
javulast tapasztalhatsz meg. Ne feledd, barki képes javitani
az életmindségén!

Ha mégis éhes lennél a foétkezések kozott, akkor mit
tegyél?

A féétkezések kozotti éhségérzet fleg az életmddvaltas elsé
heteiben jelentkezhet még annak ellenére, hogy betartod az itt
leirt javaslatokat, és felhagysz a vércukorszintedet gyorsan meg-
emeld ételekkel és italokkal.

Ha a fgétkezések kozott mégis megéheznél, akkor egyél meg egy
nem édes iz{ z6ld almat, egy kevés bogyds gyiimélcsot vagy par
szem diét, mandulat.
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J6 lehet még ezekhez egy kevés kemény sajt elfogyasztasa is,
ami noveli a tizérai vagy uzsonna tartalmassagat.

Ha testsulyt szeretnél csékkenteni, akkor ilyenkor se egyél édes
vagy aszalt gyimolcsoket, kesudiot, foldimogyorét, illetve mas
édes vagy s6s nassolnivalét (burgonya csipszet, energia- vagy
fehérjeszeleteket), csokoladét. Persze ezek maskor sem javasol-
tak! Sét!

Ha hazai gyimolcsot eszel, az évszaknak megfelel6en, akkor azt
lehetéleg délel6tt vagy koradélutan tegyed, és ha a gytimolcs édes
iz(, akkor ne egyél beléle sokat, mert az mar sulygyarapodast
okozhat.

MIERT OLYAN FONTOS A ZOLDTURMIX?

A napi étrendedben a reggeli kiemelt része lehet a z6ldturmix,
amit érdemes részletesebben is megismerned.

Sajnos egyre tobben vannak, akiknek nincsenek jé tapasztalataik
a nyers z6ldségekkel, és ezért még akkor sem eszik meg Gket, ha
tudjak, hogy a rendszeres fogyasztisuk jot tenne nekik.

A zoldségételeknél tapasztalt puffadas, gorcsok vagy mas emész-
tési panaszok oka legtébbszér nem maga a z6ldség, hanem a bél-
fléra egyensulyanak felboruldsa, ami a stresszel és a taplalkozasi
hibakkal silyosbitva ahhoz vezethet, hogy mar nem tudod meg-
emészteni az egyébként egészséges zoldségeket.

fgy egy olyan 6rdégi kor alakul ki, ami ahhoz vezet, hogy nem
tudod megenni pont azokat az ételeket, amik javitananak
az dllapotodon.
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Hogyan segit a turmix?

A turmixokban levé névényi rostok nagyon aprék, igy azok,
a sulyos eseteket kivéve, mar nem okozhatnak panaszokat.

Ha nalad is fennallnak az imént leirt panaszok, akkor neked
azt javaslom, hogy fokozatosan ismerkedj meg a turmixokkal,
és el6szor csak olyan hozzaval6kbél valogass, amik eddig nem
okoztak problémat neked. Teljesen felesleges eréltetni a dolgot,
ugyanakkor az is igaz, hogy a fokozatos szoktatdssal szépen javit-
haté a bélfléra adllapota, és ezzel egyutt a nyers zoldségek emész-
tése is.

Az ilyen esetekben nagyon j6l hasznalhaték a kilonféle poritott
novényi készitmények, amik magas tapértékiik mellett tartal-
maznak rostokat is, igy a rendszeres fogyasztasuk javitani fog
az emésztésen és a bélflora allapotan is.

Mi ne legyen a turmixban?

Ha valéban egészséges turmixot akarsz késziteni, akkor térekedj
arra, hogy a hozzavaldk legyenek vitaminokban, 4svanyi anya-
gokban és nyomelemekben gazdagok, ugyanakkor ne legyen ben-
nitk sok cukor vagy keményits. Ennek megfeleléen az édes izi
gyumolcsoket és az aszalt gyimolcsoket hagyd ki a turmixbol.

Ne hasznalj cukrot, mézet, lekvart édesitéként!

A turmix édesitésére — ha igényed van ra — egyedil a j6 minéségi
stevia ajanlhaté. A xilit (nyirfacukor) és eritrit sokakndl okoz has-
menést vagy mas kellemetlenséget.

A turmixodba ne tegyél gyiimoélcsjoghurtot vagy mas, hozzdadott
cukrot tartalmazé terméket!



76

: HoGY MUKODNEK A HORMONJAID?

Mi legyen a turmixban?

A turmixhoz természetesen tiszta viz is kell, amihez adhatsz egy
kevés citromlevet is. A hozzdadott viz mennyiségétdl fiigg majd
a turmixod allaga. Ha a hozzaadott viz tul sok, akkor inkabb
italt, ha tal kevés, akkor inkabb pépet kapsz. Ha alig adnél vizet
a turmixhoz, akkor lehet, hogy a géped meg se tudna birkézni
a kehelybe tett szildrd hozzavalokkal.

Egy jo, egészséget tdmogatd turmixba tehetsz bogyds gyumol-
csoket: dfonyat, epret, malnat esetleg meggyet. Ezek lehetnek
fagyasztottak is. Tehetsz bele almat is, kezdetben édesebbet,
aztan mar csak nem édes z5ldalmat. Es tehetsz bele uborkat, cuk-
kinit is.

Es persze sok-sok leveles salatat, kezdetben jégsalatat, aztan
ahogy hozzaszoksz, fokozatosan véltoztathatsz a fejes salatan,
madarsalatan at mindenféle mas salatak felé: ez lehet endivia
salata, rukkola, tolgyfalevél salata, rémai salata és nagyon egész-
séges a céklalevél is.

Nagyon j6, ha a kaposztafélékhez tartozé névények is helyet kap-
nak a turmixodban. Az egyik kiemelked¢ ilyen z6ldség a fodros
kelkdposzta vagy a brokkoli.

A leveles salatak és mas, ehet6 novényi részek sok magnéziu-
mot, kdliumot és mas hasznos dsvanyi anyagot, nyomelemet tar-
talmaznak. Némelyikiik kesernyés vagy er6sebb izétsl sem kell
megijedni: nem a saldta vagy z6ldség rossz, hanem a benne levé
kulonleges tapanyagoktdl ilyen az ize.

Ezek a kulonleges mikrotapanyagok segitik a maj munkdjat és
a szervezeted védekezd képességét. A benniik levé tapanyagok
és rostok segitik a megfelel$ vércukorszint fenntartasat anélkdl,
hogy annak nagy kilengései lennének.
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A turmixok rendszeres hozzavaléi lehetnek a kiillonféle csirak is.
A csirdk azért értékes névénykék, mert bennik jéval magasabb
a tipanyagtartalom a kifejlett névényekhez képest.

A turmixba izlés szerint hasznalhatsz kiillénb6z6 fliszernévénye-
ket is, példdul mentat, petrezselyemzéldet, friss bazsalikomot,
de reszelhetsz bele egy kis gyombért is. Azonban vigyazz, hogy
ez a fliszerezés ne szaladjon tul, és az elkészult turmix ne legyen
fogyaszthatatlan.

A turmixba kertilhet egy kevés olivaolaj vagy mas, hidegen saj-
tolt novényi olaj is. Itt megint szerepet kaphat a képzelGerdd.
Ha a turmixhoz kevés kékuszzsirt szeretnél hozzaadni, akkor
azt el6tte melegitsd fel olyan hémérsékletre, hogy az folyékony
legyen!

Ezek a tippek nem azt jelentik, hogy most egy ,mindent bele”
turmixot kellene készitened, hanem azt, hogy egy j6 zéldturmix
lehet valtozatos, és batran kisérletezhetsz a kiilénféle hozzava-

l6kkal és izekkel.
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Hasznalati tippek és turmixsegédletek

Néhany turmix recept

Y csésze bogyds gyumolcs
2-3 levél zold jégsalata

% csésze madarsalita

% csésze fodroskel

Y csésze bogyds gyumolcs
1 kis darab sargarépa

2-3 levél zold fejes salata
Y csésze rukkola

% z6ld alma

2-3 levél zold fejes salata

1 ev6kanal extra sziiz olivaolaj
% csésze fodroskel

% z6ld alma

2-3 levél jégsalita

1 evékanal kékuszzsir (olvasztva)
1 levél kinai kel

" kigyouborka

2-3 levél zold fejes salata
% csésze madarsalata

% csésze fodroskel

" kigyouborka

2-3 levél jégsalata

1 evékanal kékuszzsir (olvasztva)
% csésze fodros kel

Y kigy6 uborka

2-3 levél zold jégsalata

"2 csésze madarsalita

1 levél kinai kel

1 ev6kanal natur joghurt

Y kigy6 uborka

1 kis darab sirgarépa

2-3 levél zold fejes salata
Y csésze rukkola

1 levél kinai kel

A fenti tablazatban szereplé fodroskel helyett javaslom a
Vitalissimo webaruhdzunkban kaphaté fodroskelpor vagy ,Vidd
Magaddal Zsldturmix” terméket.

Ha valtozatosabba szeretnéd tenni az ételeidet, féleg a kenyér-
helyettesit6 lehet6ségekkel kapcsolatban, akkor tekintsd meg
a Testszerviz Vitalissimo webaruhaz termékkinalatat!



HoGY MUKODNEK A HORMONJAID?

MIERT KELLENEK MA A MODERN
TAPLALEKKIEGESZITOK?

Tényleg szitkség van rajuk?

Ha valaki tokéletesen taplalkozik, azaz naponta elfogyaszt lega-
1abb 7 csésze (1 csésze = 2,5 dl) bio z6ld leveles salatat, és hozza
béséggel j6 mindségl fehérjeforrast, azaz bio tojast, legeltetett
marha hasabdl készult huspogacsat, vagy ilyen steaket, vagy
vadon fogott pisztrangot, lazacot, vagy mas, nem tenyésztett
forrasbol szarmaz6 tenger gyumolceseit (kagylét, polipot, rak-
féléket), illetve eszik hetente legalabb 2-szer, 3-szor valamilyen
nem nagytzemi allattartdsbél szarmazé allat belséségét (maj,
sziv, tids, vese stb.), illetve ezeken kivil fogyaszt még elegendd,
j6 mindéség, extra sziz olivaolajat, 6mega-3 zsirsavakban gaz-
dag halolajat, halmadjat, akkor elhiszem, hogy elég tapanyag jut a
szervezetébe.

Ugye ez mar igazan tulzdsnak hangzik?

Ha valaki kizardlag az elfogyasztott ételekbdl szeretne gondos-
kodni szervezete tipanyagellatasarol, akkor bizony nem jut elég
tapanyaghoz.

Az tovabbi kérdéseket vet fel, hogy valéban beszerezheték-e akar
sok, fairadsdgos utdnajarassal ezek a tdpanyagokban dus élelmi-
szerek? Es van-e erre energiad és idéd, illetve elég pénzed hozza?

Es, hogy el ne felejtsd, ezekbél a tapanyagokban valéban gaz-
dag élelmiszerekbdl még el is kellene készitened az ételeket.
Napi harom fogast! Es mikor csinalnal mast?

Szerintem jobb, ha megmaradsz a megszokott piac és tuzletek
vasarléjanak, és az ott kaphat6 élelmiszerek tapanyagtartalmat
vizsgalod meg!
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Hogyan csokkent a tapanyagtartalom az élelmiszerekben?

Nem is olyan régen, 2022. december 10-én, pénteken az Index
internetes hirportilon megjelent egy cikk arrél, hogy a gyu-
molcsok és zoldségek mar elvesztették tapanyagtartalmuk nagy
részét.

Ez nem uj észrevétel, mar 2004-ben is megjelent egy tanulmany,
ami az USA-ban vizsgalta ezt a problémat az 1950-t8]1 1999-ig
terjed6 id6szakban.

Ha a rendelkezésre 4ll6 kutatasi adatokat megnézziik, akkor az
Index cikke taldn tiloz azzal, hogy kijelenti: a gytimolcsok és zold-
ségek ,AZ ELMULT OTVEN EVBEN TAPANYAGTARTALMUK
NAGY RESZET ELVESZTETTEK”.

Valéban igaz, hogy a tdpanyagvesztés létez6 dolog, de ennek
mértéke nem mindenutt egyforma.

A nagytzemi termesztés(i gyimolcsoknél és z6ldségeknél jelen-
tésebb ez a veszteség, mig a biogazdasidgokban termesztett
zo6ldségek és gyumolcsok tdpanyagokban gazdagabbak, bar ott
is megvan a tdpanyagtartalom csékkenése, csak nem olyan mér-
tékd, mint a nagytizemekben.

A tapanyag csokkenésének egyik legismertebb jelképe lehet a
tokéletesen kerek, halvinypiros, seizil paradicsom. Ennek
a ,paradicsomként eladott” nagytzemi terméknek a tdpanyag-
tartalma készonéviszonyban sincs a piacokon kaphaté haztaji-
nak, és még az is lehet, hogy az ilyen termesztési névények még
napot se lattak soha.

Mindezek ellenére ne szokj le a gyimolcs- és zoldségfogyasz-
tasrol, mert ez még mindig fontos része egy j6 étrendnek, de
tudnod kell, hogy a gytimélcsok és zoldségek 6nmagukban nem
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biztositjak a szervezeted szamara szitkséges 6sszes tapanyagot.

Hasonlé a helyzet az allati eredeti élelmiszerekkel, a hisoktol
a belséségekig, hozzatéve azt, hogy az utébbiakbdl nem is
fogyasztasz eleget, pedig ezeknek a vitamin- és dsvanyianyag-tar-
talma a legnagyobbak kozott van az élelmiszerek kozott. Nem is
beszélve a halak és mas tengeri élelmiszerek népszeriitlenségérél.
Te mennyire kedveled 6ket?

A1lj két 1abbal a foldon!

Nem hiszem, hogy almokat kellene kergetni az egészséges étrend
kialakitasakor, és bizony a luxusnak szamité élelmiszerek helyett
észszerl valogatdssal tereld magad az értékesebb ételalap-
anyagok, élelmiszerek felé, azaz vasarolj lehetéleg helyi kister-
mel6kté] a helyi piacon, és ne témd meg a bevasarlékosaradat
,2ures kaléridkkal”, amiket a nagy élelmiszerlancok kindlnak, és
féként cukrot és sok keményitét, valamint glutént tartalmaznak.
Ha ezeket a dolgokat megteszed, akkor mar j6 iranyba léptél.

Emellett tudomasul kell venni, hogy bizony naponta kellenek
taplalékkiegészitok, hatékonyan felszivodé multivitamin készit-
mények, amelyekben a vitaminokon kiviil talalhaték dsvanyi
anyagok és nyomelemek is. A jo, viltozatos étrend és a hatékony
multivitaminok nem zarjdk ki, és nem helyettesitik egymast.

Ha valaki ugy szed taplalékkiegészitéket, hogy kézben témi
magdba a cukrot és a keményitét, azaz nem véltoztat j6 irdnyban
az étrendjén, akkor hidba gondolja azt, hogy majd a multivitami-
nok gondoskodnak az egészségérél. Ez nem igy van.

De az is igaz, mint az el6bb irtam, hogy ha valaki mar elég helye-
sen étkezik, de nem szed rendszeresen hatékony multikészit-
ményeket, attél még kialakulhat nala tidpanyaghidny miatti
egészségromlds.
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J6, ha egy életre megjegyzed a kovetkezét:

A multivitamin-készitmények a modern életméd velejardi,
étrend-kiegészit6i. Még egyszer, fontos a széhasznalat: kiegészi-
tésrél van sz6 és nem potlasrdl, azaz nem helyettesitik a helyes
taplalkozast, hanem tamogatjak az egészséges étrendet.

A Testszerviz Vitalissimo webaruhazaban jé minéségi taplalék-
kiegésziték széles vilasztéka kaphat6. Ezek kozil a termékek
kozil kiemelkednek a svéd folyékony multivitamin- és kollagén
készitmények. Ezeket bitran ajanlom barkinek.

SWEDISH NUTRA
HATEKONY, FOLYEKONY ES FINOM

A Swedish Nutra gyar egy Malmében, Svédorszag harmadik leg-
nagyobb varosdban miik6dé csaladi vallalkozas, amit 2013-ban
alapitott egy tobb generaciés gydgyszerészi multtal rendelkezé
csaldd. A nagyon hatékony, folyékony készitményeket gyarté
véllalat vilagszerte viszontelad6i hal6zattal rendelkezik. Ennek
a halézatnak a része a Testszerviz Vitalissimo webdruhaz is. A cég
sajat fejlesztési termékcsalddjanak kivalé mindsitését a szigoru
svéd elbirdsok betartasa szavatolja.

Hogyan lett a hatékonysag maximalizalva?

A Swedish Nutra folyékony étrend-kiegészitéi a vilagon elér-
het6 legjobb alapanyagokbdl késziilnek, és napi adagonként akar
30-szor tébb hatbéanyagot is tartalmaznak, mint a tablettak vagy
kapszulak. Ennek oka a készitmények koncentrilt tdpanyagsiri-
sége, valamint az, hogy semmi felesleges nincs benntk!
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Miért van minden vitamin és asvanyi anyag egyiitt?

A svéd folyékony multivitaminok tartalmazzdk a vizben és zsir-
ban 0ld6dé vitaminokat. Ide tartozik példaul a C- és D3-vitamin,
a B-komplex vitamincsalad tagjai, valamint az A- és E-vitamin is.

A készitményekben megtalalhatéok azok az dsvanyi anyagok és
nyomelemek, amikre még sziitkséged van. Ilyen példaul a cink,
jod, kalcium, kalium, magnézium, réz és vas. Ezek mind olyan j6l
felszivodé formdban vannak jelen, amelyek biztositjdk a kivalé
hasznosulast.

A fenti értékes 6sszetevék mellett a folyékony termékekben meg-
taldlhatok kulonféle tipanyagokban gazdag zoldségek és gyu-
molcsok, valamint aminosavak is. S6t, bizonyos termékek még
kollagénfehérjéket is tartalmaznak, ami biztositja az iztletek,
a bér és a haj egészségének tamogatdasat.

Mik azok a szuperzoldek?

A folyékony multivitaminok kalénleges 6sszetevéje a ,,Szuper
Z6ld Keverék”, ami altaldban az aldbbi 6sszetevékbdl all: 4zsiai
ginzeng gyokér, citrus bioflavonoidok **(mandarinbdl), cékla,
lucerna, brokkoli, spirulina'’, aloe vera, z6ld tea, sz6lé6mag,
likopin'® (paradicsombdl).

16  bioflavonoidok: Kiilénleges névényi tapanyagok, amelyek jétékonyan hatnak a sejtek mikodé-
sére. Ezek adjak példaul a gyiimélcsok husdnak vagy héjanak szinét.

17  spirulina: Rengeteg tépanyagot tartalmazo algafajta, azaz vizben él6 apro, névényszerd élélé-
nyek sokasaga.

18  likopin: Példaul a paradicsom vagy a gérégdinnye piros szinét adé anyag, amely hasznos lehet
példaul a rak kockazatanak csokkentésében. Minél érettebb a gytiméles, annal tébb a likopin
benne, és a szine is vorosebbé valik.
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Ezek a sokoldala készitmények még adaptogén'® hatasu gyogy-
novényeket is tartalmaznak, mint példiul az ashwagandha®-t.
Ez ut6bbi kilonleges 6sszetevé harmonizalja a szervezet miiko-
dését, csillapitja a talmikodést, és serkenti az alulmiikodést.
Kifejezetten azokra a szervekre van pozitiv hatassal, amelyek
nem miikédnek megfelelGen.

Hogyan valosul meg a gyors és biztos felszivodas?

A folyékony készitmények hatékony felszivédidsinak koszon-
het8en a termékek hatéanyagai legaldbb 3-4-szer gyorsabban
szivodnak fel, mint a hagyomanyos kapszulak vagy tablettak
hasznos anyagai. Vizben old6dé természetiiknek készénhetéen
konnyebben szivodnak fel az emésztérendszerben.

Ma mar nagyon sokan kiizdenek emésztési és/vagy felszivodasi
problémdkkal. A bélfléra sokaknal kdrosodott - lehet, hogy nalad
is - a gluténfogyasztas elterjedt, a stressz dllandé kiséréje az élet-
nek. Mindezek karos hatdssal vannak az emésztésre és a tdpanya-
gok felszivodasara.

A folyékony vitaminok és készitmények pontosan ezeket
az akadalyoz6 tényezdket keriilik ki, mivel nem szitkséges meg-
emészteni 6ket, és a hatéanyagok felszivodasa mar a gyomorban
megkezdddik. A maradék is gyorsan felszivédik a vékonybélben.
fgy a napi adag bevétele utan révid idén beliil a vérkeringésbe
keriilnek az értékes vitaminok és mas hasznos sszetevék, kiilo-
nosen akkor, ha negyed déraval étkezés el6tt vessziik be a napi
egyszeri adagot.

19  adaptogén: A sejtek mtikddését szabalyozoé hatas, ami segiti a szervezet alkalmazkodésat és
mikodsképességét.

20 ashwagandha: Az Indidban él6 dlombogy¢ termése, amelynek a hasznos anyagai nyugtathat-
nak, oldhatjak a stresszt, javithatjak a pajzsmirigy mikédését, vagy serkenthetik az emésztést.
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Miért nincs folosleges 6sszetevo?

Az ihat6 készitményekhez nincs szitkség térfogatnovelékre,
kots- és toltéanyagokra vagy zselatinra. A gyarté jelmondata:
»,Maradjon minden természetes!”

Megbizhaté-e a gyartas?

Minden készitményt a svédorszagi Malmoben m(ikédé sajat
laboratériumban fejlesztenek ki és ott is tesztelik le 6ket. A gyar-
tas soran alkalmazott HACCP élelmiszer-biztonsagi rendszer
garantalja a mindséget. A HACCP mindségbiztositasi rendszer
a ,terméfoldtdl az asztalig” kiséri végig a gyartast és forgalma-
zast, ezzel garantilva a termékek megbizhatdsagat.

A folyékony termékeknél a specialis igények is szamitanak!

A svéd folyékony készitmények méltan kivalok az egészségfej-
lesztés terén! Az abban talalhaté, hatékonyan felszivdo, kony-
nyen fogyaszthaté folyékony 6sszetevék kiméletesen tdmogatjak
az egészséges folyamatokat szervezetiinkben.

A termékek olyan hatéanyagokat tartalmaznak, amik figye-
lembe veszik az életkort és nemet, tovibba képesek kielégiteni
olyan kulonleges igényt is, mint a megnovekedett energiaigény,
a stresszes életvitel karos hatasainak kivédése, a megnovekedett
terhelésre val6 felkésziilés.

A termékek 6sszetevdi egymadssal harmonikusan egyittmi-
kodve, egymast erdsitve fejtik ki jotékony hatdsukat.

Miért hasznos a komplex 6sszetétel?

A svéd folyékony vitaminok igazi hatéanyag-komplexek, mivel
nem csupdn az egyes vitaminokat és fontos tapanyagokat tartal-
mazzak, hanem teljes vitamincsalddokat.
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Emellett olyan 4svanyi anyagok és nyomelemek is megtalalhaték
benniik, amelyek kolcsonosen segitik egymast, igy egytittesen
kifejezetten hatékonyak a kivant hatas elérése érdekében.

A termékek jelentds része teljes szuperélelmiszerekbdl nyert kon-
centralt tdpanyagokat is tartalmaz, ideértve a szuperzoldeket és
tapanyagdus gyimolcsoket is.

A termékek killonlegességét tovabb fokozza, hogy aminosavak is
részei ezeknek a készitményeknek, amik extra energiaval latnak
el benniinket. Ezek az aminosavak lehetnek olyan kollagénfehér-
jék, amik védelmet nydjtanak a bérnek és az iziileteknek.

Biolégiailag olyan aktiv 6sszetevékkel timogatjak a rendszeres
fogyaszto egészségét, amik mas termékekben nem mindig talal-
haték meg, vagy ha igen, akkor azok ara rendkivil magas.

A svéd folyékony készitményekben gyakran t6bb mint sziz aktiv
Osszetevd van jelen egyetlen adagban, ami nagyon gazdasigos
megoldas a taplalékkiegészitSkkel elérhetd elényok szempontja-
bél, és a napi adag minddssze korulbelal 15 ml.

Nézz meg néhany konkrét példat!

A Swedish Nutra Multivitamin Noknek termékben t6bb mint
140 értékes 6sszetevd van, tobbek kotott 13-féle vitamint, 8-féle
asvanyi 6sszetevét, kiegészitve tovabbi 72-féle nyomelemmel,
valamint 20-féle szuperélelmiszer-kivonatot taldlsz benne. Ezek
mellett vannak benne még aminosavak is.

A Swedish Nutra Multivitamin Férfiaknak termék a néi
multivitaminhoz hasonléan témve van hatéanyagokkal. Ebben
a készitményben is tébb mint 140 értékes 6sszetevd van, hasonld
béségben, mint a néi multivitamin esetén.
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A Swedish Nutra Multivitamin 50 év feletti holgyeknek
készitmény 149 aktiv 6sszetevét tartalmaz. Az 6sszetevék kozott
21-féle szuperzold és szupergyimolcs kivonatit taldlod, illetve
itt is megtalalhatdk a néi szervezet szamara szitkséges aminosa-
vak is a vitaminok, dsvanyi anyagok és nyomelemek mellett.

A Swedish Nutra Multivitamin 50 év feletti uraknak készit-
mény sem fukarkodik a hatéanyagokban. Ebben is 149 biolé-
giailag aktiv 0sszetevé van, és ezek mind tdmogatjak a férfiak
szervezetét.

Erdemes egyszerre tobbet haza vinni!

A tablettas és folyékony készitmények felszivéddsi ardnya 1:3
a folyékony termékek javara. Ez azt jelenti, hogy a folyékony
hatéanyagok haromszoros mennyiségi tablettds vagy kapszulas
termék hatéanyagtartalmanak felelnek meg.

Példaul a C-vitamin tartalmat nézve a folyékony multivitaminok-
ban 1év6 500 mg-os mennyiség masfélszeres tartalomnak szamit
az 1000 mg-os tablettas valtozathoz képest, mivel a tablettds
1000 mg-bdl csak mintegy 330 mg szivodik fel.

A B-vitamin csaldd esetén, példaul a WOMAN 50+ multivitamin-
ban 30 mg taldlhaté, mig egy atlagos tablettas valtozatban 50
mg. A felszivodasi arany miatt ismételten a folyékony vitaminok
javéra billen az mérleg, mivel a tablettds valtozatbdl j6 esetben
csak 15-20 mg szivddik fel a 50 mg-bdl.

A mennyiségi elény egyértelm( a svéd folyékony készitmények
esetében, mivel csak a kupakban 1évé adagot kell elfogyaszta-
nunk, mig a tablettds multivitaminok esetén 8-10 darab tablettat
vagy kapszulat kell lenyelni.
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Egyéb elénye a folyékony multivitaminoknak, hogy a tablettds
készitmények kozott alig talalhato olyan, amiben szuperzoldség
vagy szupergyumolcs 6sszetevd, valamint aminosav-komplex is
megtalalhat6.

Neked is konnyi lenyelni!

A svéd folyékony készitmények kényelmes adagolasa mindossze
egyetlen adagol6 kupakot jelent, amely dltaldban 15 ml. Csak
ennyit kell lenyelni, ami konnyen megteheté. Ez nagyon kényel-
mes, raaddsul finom, gytimolcsés ize van. Fontos még, hogy az
izesit6 anyag mindig természetes, él6 kivonat, egyetlen termék
sem tartalmaz mesterséges izanyagokat.

Ez a bevételi méd kulondsen elényos olyan esetekben, amikor
nyelési problémak vannak, kilonésen idéseknél és gyermekek-
nél, akik gyakran nehezen nyelik le a nagyobb tablettikat vagy
kapszulakat. Az ilyen problémaval kiizd6knek sem kell aggéd-
niuk a napi adagok bevétele miatt, mert nincs sziikség sok vizre
lenyeléskor.

Miért valasztana a tablettat vagy kapszulat, amikor a folyékony
készitmény egyetlen adagjidban minden sziikséges megtalal-
hat6? Csak vegye le a kupakot, toltse tele és igya kil Eppen ezért
a gyermekek és az idések is szivesen fogyasztjak a svéd folyékony
termékeket.

Mit kinal a Vitalissimo svéd folyékony termékpaletta?

« BIOTIN 1000 - Extra B7 vitamin - a haj, a bér és a korom
egészségéért.

+ C+D3vitamin - Az immunerd8sit6 koncentratum.

+ Cukormentes halkollagén hialuronsavval és C-vitaminnal —
J6 kollagénforras.
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Cukormentes marhakollagén 10000 - A haj, a b6y, a kérom
és az iziletek egészségéért.

CAL-MAG - turbé kalcium és magnézium — Gyors segitség
az idegrendszernek.

Folyékony hialuronsav C-vitaminnal — Bérhidrataltsag és
iztletvédelem, a szitkséges plusz.

Folyékony probiotikum — A bélfléra 6re és helyrehozéja.
Folyékony VAS — Vaspétlas egyszertien! Varandésok figye-
lem!

Ginseng Energy — Extra energiit ad a szervezetnek! Im-
munerQsités és jobb kozérzet!

Haj, bér és kérom marhakollagén multivitaminnal - A
szépség bre, a napi kozmetikus.

JOINT - iztletvédelem cukormentesen vitaminokkal — Légy
ruganyos idésen is!

JOINT MAX - cukormentes iziiletvédelem — Maximalizalt
tapanyagtartalommal.

MAN - multivitamin férfiaknak — A sziikséges napi alap.
MAN 50+ - multivitamin 50 feletti férfiaknak — A sziikséges
napi alap.

MEGA Sport multivitamin — Er6fokozé sportoléknak.
SUPER KIDS multivitamin gyerekeknek — A sziikséges napi
alap.

ULTRA+ multivitamin — Megbizhat6 alap azoknak, akik
szeretik a kihivasokat.

WOMAN - multivitamin néknek - A szukséges napi alap.
WOMAN 50+ — multivitamin 50 feletti n6knek — A sziukség-
es napi alap.






Aludj jol!
MIT CSINAL A TEST,
AMIKOR ALSZUNK?

Akar hiszed, akar nem, az alvas az egyik legfontosabb tevékeny-
ség szamodra. J6 alvas nélkil nincs j6 egészség.

A mindennapok soradn az az altaldnos tapasztalat, hogy rengeteg
probléma lehet az alvassal. Ez a problémahalmaz visszavezethet6
a stresszes életmddra, az elégtelen alvasmindség szokasos kezelé-
sével egyutt: a reggeli gyors kdvé — ami hosszi tavon tovabb ront
a helyzeten.

Az, hogy az iparosodassal megsziint a kordbbi f6ldmitvels
életforma, ami kovette a napszakok természetes ritmusat, és
az ember a mesterséges vildgitissal megsértheti az év korforgasa-
val véltakozé vilagossdg/sotétség aranyt, katasztrofalis hatassal
van az éjszakai pihenésre.

Hogyan hat rad a fény és a sotétség?

A nappali fény és az éjszakai s6tétség hatdsira teljesen mas
hormonilis dllapotba kertlsz. Ezt a szemen keresztiil érzékeli
az agyad hatso részén levé lataskozponthoz kozel taldlhatéd
tobozmirigy, amely kivalasztja az alvast beindité és fenntarté
melatonin hormont a napi ritmus (azaz a , biolégiai 6ra”) hat4-
sdra. Ezt a hormontermelést teszi lehet6vé a fény hidnyanak
(sotétségnek) az érzékelése. A melatonin kielégité mennyiségben
csak sotétben termelédik. Ezért mindig elsotétitett helyiségben
érdemes aludni.
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A reggeli ébredést szintén a biol6giai éra inditja el, amit meg-
erdsit a vilagossag érzékelése, és ezek a tényezdk természetes
moédon inditjak be a mellékvese kortizol stresszhormon-kivilasz-
tasat, ami felébreszt.

Tested bioldgiai 6raja jelents mértékben szabélyozza a mirigyek
naponta ismétl6d6 miikodését. Az adrenalin és a kortizol olyan
stresszhormonok, amiket én ,,mozdulj meg” vagy ,mozogj sokat”
hormonoknak neveznék el.

Az alvas a tested nyugalmi dllapota, amikor a szemhéjak lecsukva
pihentetik a szemedet, és az elméd sem éber. Ekkor a tudatos
mozgasod teljesen szuinetel, nyugalomban vagy. A szervezeted
felfrissil, és megujulnak a testi és lelki er6id. Ezt nevezhetnéd
,0ngyogyitasnak” is.

Az alvas tehat testi-lelki szempontbdl egy kifejezetten értékes és
hasznos dolog.

A modern ember sajnos harcban all az elalvassal. Van olyan isme-
r6s6m, aki még buszkélkedik is azzal, hogy milyen keveset alszik,
és ezt mar régodta csindlja.

Amig nem tanulmanyoztam az alvds mechanizmusat, és nem
ismertem fel annak igazi értékét, én magam is irigyeltem 6t:
mennyivel tobb id6t tolthet szamara hasznos tevékenységekkel.

Az alvas elhanyagolasival megfoszthatod magad azoktdl a joté-
kony hatasoktdl, amik az éjszakai alvas alatt térténhetnek veled.
Mert a téged éré nappali stressz utdn az alvasod ad természetes
lehet&séget az atélt stressz kipihenésére.

Az alvds nem csupdn az elalvas és ébredés kozotti idészak.
Az alvasra forditott id6tél fuggben négy-hat, egymashoz képest
is valtozé szerkezeti ciklusbdl 4ll.
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Egy (dltalaban) 90 perces alvasi alapciklus a felszines alvastdl a
mély alvésig terjed. Ezt a 6 ciklust az alvaskutaték harom alvas-
szakaszra kiillonitették el:

1. konnyd alvas,
2. mély alvas (nem-REM?'-fazis),
3. alommal kisért alvas (REM-fazis).

Az éjszaka elsé felében két ciklusban nagyobb rész jut a mély
alvasra, és utina mar nagyobb ardny jut az dlmodassal kisért
alvasra.

A szervezet egésze szamdra a mély alvas az igazan értékes.
Ekkorra a 1égzés mar nyugodtta valik, a sziv lassabban ver,
az izmok tokéletesen ellazulnak. A szemgolyé alig mozog.
Ez az igazi regeneracié®? és pihenés ideje. Mély alvasban fokozé-
dik a novekedési hormon termel&dése, ami biztositja a sejt-
szintd Gjjaépulést és kivaltja a magas immunrendszer-aktivitast.

Az alvas fazisait szemlélteti a kovetkezé oldalon lathatd dbra:

A novekedési hormon nélkul ezek a regeneraciét biztosité folya-
matok nem térténnek meg. Optimalis esetben ekkor kezd4dik
a nappal eltdrolt energia, a felhalmozott zsir felhasznélasa is.
Ezt nevezzik ,zsirégetésnek”.

Ahogy az dbran latszik, a mélyalvas-fazisok kozott rovid, éberebb
dtmenetek vannak. Ekkor rovid id6északokra fel is ébredhetsz
(példaul kimehetsz vécére vagy ihatsz vizet).

21 REM - Rapid Eye Movement (gyors szemmozgas) angol szavak réviditésébdl
22  regeneracié — Két dolog torténik ez alatt. Egyrészt ekkor épiti magat djra a szervezet, ekkor
torténik az ,6ngyogyitas”, masrészt ekkor térténik meg az aktiv, nappali idészak kipihenése.
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-r% Az alvas ciklusai
S

Ebrenlét

' ' v A mély alvas szintje

~ a0 perc ~90 perc | ~80perc | ~ 90 perc

Ekkor j6 esetben a visszaalvds gyors, és az alvas pihen-
tet6 marad. Legtobbszor reggel ezekre az ébe-
rebb szakaszokra nem is nagyon emlékszel,
a legtobbszor csak testhelyzetet valtoztatsz, és alszol tovabb.

Ha ezek az éberebb szakaszok mar hosszabbak, és tényleg feléb-
redsz, akkor mar cs6kken az alvisod mindsége is, és lehet, hogy
a mélyalvasi szakaszaid sem voltak kielégit6ek. Ez azt is jelenti,
hogy a névekedési hormon kivalasztasa nem érte el a szitkséges
szintet, vagy akar el is maradt a magas kortizol- vagy inzulinszint
miatt.

A magas kortizolszint akkor is bekovetkezhet, ha nem végeztél
elég napi testmozgast — a stresszhormonokat az izomterhelés
viszi ki a véredbédl —, illetve ha tal magas a vércukorszinted, és
emiatt tul sok a véredben levé inzulin.

Ezért nem javasolt vacsorara cukros és/vagy finomitott szénhid-
ratokban gazdag ételeket enni. Ugyanide vezethet az este megi-
vott alkohol vagy gytimolcslé is!
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Vacsordra egyél rostban és tdpanyagban gazdag friss salatat,
zoldséget!

Lehetéleg ne egyél gytimolcsot se, mert a benne levé fruktéz is —
kis késleltetéssel ugyan -, de megemelheti a vércukorszinted, bar
az is igaz, hogy nem annyira, mint a cukros ital vagy finomitott
szénhidrattartalma étel.

Ha stresszesebb vagy, akkor a z6ldség mellé ehetsz tobb fehér-
jét. Itt jol johet par falat kemény sajt, amiben mar nincs laktéz,
viszont van benne kalcium, ami segitheti a gyors elalvast.

Az alvas el6tti stresszmentesités egyik eszkoze lehet a rovid esti
séta: ez még egyszer atmozgathat.

Milyen akadalyozé koriillmények leselkednek a nyugodt
alvasodra?

Az egyik legfontosabb ilyen tényezé a felkapcsolt villanyégé.
Ez megakadilyozza a melatonin kivalasztdsat, hidba jelezne a
biolégiai 6rad, és az 6ra szerint mar faradt lennél.

Az éjszaka ébren maradé ember 4dtélhet tobbszor egymas utan
fellép6 faradtsagi idészakokat, amiken erével atlendulhet.
Ha az ilyen magatartas id6vel a szokasodda valik, akkor utana
mar képtelen leszel az elalvasra, hidba jelez a biolégiai 6rad, hidba
kapcsolod le a villanyt. Miért? Mert a véredben til magas lett
a stresszhormonok szintje.

Ugyanezt a magas stresszhormonszintet segiti el6 a késé estig
tarto televizidzas. Az esti filmek és hirmisorok nem éppen
a stresszmentes nyugalmat szolgaljdk, és még nem is irtam
a képernyé folyamatos nézésébdl ad6do stresszhatdsrol.

Ezeket az alvasronté tényezéket azonban kénny( kezelni:
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+ Vacsorara egyél teljes értéki zoldségeket és saldtdkat, és ha
ugy érzed, egyél valamennyi fehérjét.

« A tervezett elalvis el6tt legaldbb egy 6raval mar ne nézz
televiziét, ne bamuld a szamitégéped vagy az okostelefonod
képernyéjét, hanem olvass inkabb kényvet vagy beszélgess
ajelenlevd csalddtagjaiddal!

+ Ne maradj fenn késé estilampafénynél! Legkés6bb 22 érakor
le kellene oltani a villanyt! Legyen a szobddban teljes s6tét-
ség, ami beindjitja és fenntartja a melatonin termelédését!

« Ezaztjelenti, hogy a 21 6ra utani esti filmekrél le kell mon-
danod a jé kozérzeted érdekében, azaz legkésébb roviddel 21
6ra utan ki kell kapcsolnod a televizi6t! Ez a szamitégépre és
a mobiltelefonra is vonatkozik!

+ A vacsordd megkezdésének ideje lehetbleg 18 6ra korul
legyen. Ne egyél este hét vagy fél nyolc utdan! Feltétleniil
kerilnod kell a magas vércukorszintet kivalté vacsorit.
Ne feledd, a magas inzulinszint megakadalyozza a regeneralé-
dést biztosito, pihentet§ alvast.

Minden olyan szokds vagy tevékenység, amely megsérti a fenti
pontokat, az alvds minéségének romldsdhoz, illetve az alvashoz
kapcsolédé elényok elvesztéséhez vezet.
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MIT EGYEL, HA JAVITANI AKAROD AZ ALVASOD
MINOSEGET?

Az alviasod minéségének javitasa érdekében érdemes azt is meg-
nézni, hogy milyen ételek lehetnek a segitségedre.

Lazac, pisztrang

A zsiros halak, koztik a lazac sok D-vitamint és émega-3 zsir-
savakat tartalmaz. Ez a vitamin és ezek a zsirsavak fontosak
a gyulladdscsokkentésen kiviil a szerotoninszint® novelésében is.

A megfelel6 szerotoninszint kell az alvishormonod, a melatonin
termel8déséhez is, igy a tanyérodra kerul$ lazac vagy pisztrang
segiti az alviasodat is.

Kamillatea

A kamillatedban sok az antioxidans, kilénésen az apigenin.
Ez egy olyan antioxiddns, ami el6segiti az dlmossdg érzését.

A kamillatea emellett csokkenti a szervezetedben meglevé gyul-
laddsokat, erdsiti az immunrendszered és oldja az esetleges szo-
rongasodat is.

Citromfi

A citromfd egy csodédlatos gy6gynovény, ami segit a feszult
életvitellel jar6 idegesség enyhitésében és a nyugodt alvasban.
Ez a gy6gynovény segiti a stressz utani regenericiddat, tdmo-
gatja az emésztésed és a mdjad miikodését is.

B T R T I I A IR

23  szerotoninszint: A szerotonin az agy és az idegek miikédését befolyasold anyag, amely befolyé-
solja a hangulatot, az alvas mindségét, a nemi vagyat, valamint az étvagyat. A szerotoninszint
ennek az anyagnak a mennyiségére utal.
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Glicin aminosav

Ez a kollagénben is megtalalhaté aminosav a lefekvés el6tt elfo-
gyasztva gyorsitja az elalvast és megakadalyozza a tul korai
ébredést. Még kevesebb alvasidé esetén is, felébredve kipihen-
tebbek lesztink. Hat éra alvas glicinnel jobb alvasminéséggel jar,
mint nyolc 6ra alvas glicin nélkul. Ez az aminosav megnyugtatja
az idegrendszert és serkenti a névekedési hormon termelését is,
ami jétékonyan hat az éjszakai regeneraciora.

Sok glicin taldlhat6 a majban, a belséségekben, a kiilonféle htusok-
ban, porcokban, a bérben és a tojasban.

B1l-vitamin

Ez a vitamin kiilléndsen fontos a j6 alvishoz és megakadalyozza
a rémalmok kialakuldsit.

A Bl-vitamin segiti a szervezeted energiatermel$ és anyag-
csere-folyamatait, tdmogatja az idegrendszered és a szived
miikodését.

MILYEN AZ ALVASJAVITO SETA?

A séta az egyik legjobb stresszcsokkentd, ezért j6 hasznat veszed
az alvismindséged javitdsakor.

A sétdlas elég jol atmozgatja a labaid és a feneked izmait, és
egy jo, intenziv séta a vérkeringésednek is jot tesz.

Ha minden féétkezés utan beiktatnal legalabb egy negyedoéras
intenziv sétat, akkor ezzel kordaban tarthatnad a vércukorszinte-
det. A rovid, de intenziv gyalogldsok ebben némileg hatékonyab-
bak lehetnek, mint az, ha egyszerre sétalsz 45 percet. A rovid, de
gyakori gyaloglas j6 hatassal van a vérnyomasodra is.
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A séta j6 mozgasforma lehet az iztileti gyulladdsban szenvedgk-
nek is, mert kiméletes az iziiletekkel és nagyon kicsi a sérulés
esélye.

A séta javitja az egyensulyérzéket is, ami kill6nésen az idések
szamdra fontos, hiszen igy megel6zhetéek az esések.

Ez a mozgasforma javitja az agymiikodést is, segiti a gondol-
kodast, javitja a memoriat, és jot tesz tanuldskor is, ezenkiviil
noveli a kreativitdsunkat.

Ami most neked a lényeg, hogy a séta hatékonyan csékkenti
a stresszt. Napi legalabb fél 6ra séta javitja az immunrendszered
miikodését is, igy ha rendszeresen sétdlsz, akkor kevesebbszer
betegszel meg.

A séta ezeket a j6 hatdsokat nem az elégetett kalériakkal éri el,
hanem azokkal az 6sszetett folyamatokkal, amik kézben az egész
idegrendszeredre hatnak.

A séta kézben mas kornyezetbe kertilsz, mint amikor dolgozol,
vagy éppen stressz ér, illetve ahogy ,kinézel a fejedbdl”, masra
keril a figyelmed, mint amin addig gondolkodtal.

Azt nem nevezném igazi sétanak, amikor valamilyen gond vagy
megoldandé probléma miatt séta kézben folyton azon jarnak
a gondolataid, bar az is igaz, hogy még ilyenkor is lenne vala-
mennyi jétékony hatasa a sétanak.

Tehit fel kell allni, ki kell menni az utcéra, és gyalogolni kell!

Alegjobb persze, ha kimész egy parkba, foly6- vagy tépartra, ahol
kinyilik a tér el6tted és tavolabbra latsz, mint amennyire a lapto-
pod vagy az okostelefonod van.

99



100 ALUDJ JOL!

Séta vagy gyaloglas, tomegkozlekedés kozben éppen ezért hagyd
a zsebedben az okostelefonod! Nézz ki legalabb ilyenkor a fejed-
bdl, és lasd meg, mi van korulotted!

A sétara ne csak az elalvas el6tt gondolj, napkozben is menj ki
szabad levegére, amennyit csak lehet.



Lélegezz jol!
ESZRE SEM VESSZUK,
HOGY LELEGZUNK,
MiG NINCS BAJ

Bar ugy gondolhatnad, hogy a légzésednek nem sok kéze van
az egészségi dllapotodhoz, ez nem igy van.

Amikor nem jut elég oxigén a sejtjeidbe, akkor az oxigénhidnyos
allapotban csak a cukor erjesztésébdl tud a sejt energidhoz jutni.
Ezt az dllapotot egy egészséges sejt nem tiri vég nélkil.Jé ha
tudod, hogy a rakos sejtek is igy nyernek energiat a cukorbol.

A vér oxigénszallit6 képessége kihat az erénlétedre, a gondolko-
dasi képességedre is. Nem mindegy, hogyan veszel levegét.

A szajon at torténd légzés rontja a sejtjeid oxigénnel valé ella-
tottsagat, és rossz hatdssal van az alvisod mingségére.

Mit kell tudnod a légzorendszeredrdl?

Alégzérendszer olyan szervekbdl 4ll, amiket leveg6 jar 4t miikodé-
sitk kozben?*. A légzés szervrendszeréhez tartozik az orr, a légcsé
és a tiidé. A légzérendszert miikodtets fontos izom a rekeszizom.
Ez az izom véilasztja el a mellureget, ahol a tid6 és a sziv van, a
hasiiregtél, ami a méaj, gyomor és a belek helye. A rekeszizom a
légzésen kiviil a hastiregi nyomds emelésével sokféle életmiiko-
désre is kihat.

© © ¢ 0 0000000000000 0000000000000000000000c000000000000 o

24  Ezarész alapvetSen Patrick McKeown: A légzés ereje cimi kényvére épul.
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also 6 visszér

A fenti képen %a sziv és az érrendszer kapcsolatét latod: melyik
ér honnan indul és hova érkezik.

A képen jol lathatd, hogy a tidébe vezets verdér a jobb kamrabol
indul ki, ahova az egész testet behdl6zé nagy vérkorbdl érkezik
a vénas (visszeres), sok szén-dioxidot tartalmazo, oxigénben sze-
gény vér.

25  Akép forrasa a Wikipédia sziv cikke, a kép szerzéje: Wapcaplet, a feliratok forditdsa: Németh
Lészlo.
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A kis vérkor igy a tidoén keresztiili gdzcsere eredményeként
a szén-dioxidban dus vért felvalté oxigénben dus vért szallit
a szivbe a tiudévisszereken keresztil.

A bal pitvarba juté vér a bal kamran at bekeril a £6 ver6érbe,
majd innen jut el minden sejthez.

A vérkeringés és a légzérendszer igy k6zosen valdsitja meg
a szervezet életben maraddsahoz sziikséges szén-dioxid-leadast
és oxigénfelvételt.

Alégzés sordn a levegé az orron at bejut a légcsébe, ami két dgra
valik szét, a jobb- és baloldali tudére.

A tidén belul tovabbi elagazasokon keresztil jut a levegé a hor-
gbcskékbe, végul pedig az apré tudéhdlyagocskdkba. Az egész
olyan, mint egy fejtetére forditott fa, ahol a 1égcsé a torzsnek,
a f6 horgdk a £6 agaknak, a horgécskék a kisebb agaknak, mig
a tudéholyagocskak a levelek sokasaganak felelnek meg.

A tiidében korulbelul 300 millié tiid6holyagocska van, amelyeket
apr6 hajszélerek vesznek koérbe. A tiudéholyagocskik és a hajsza-
lerek egymassal érintkezd feliilete koriilbelill egy teniszpalyanyi
(260 m2).

Nyugodt légzéskor 1 perc alatt 16-szor veszel levegé6t. Ekkor 0,5
liter levegét szivsz be és lélegzel ki. Ez a 1égzési térfogat, a nyuga-
lomban belélegzett levegé mennyisége.

Nehézlégzéskor alégzési segédizmok (mellizmok, széles hatizom,
firészizmok, fejbiccenté izmok) is mikoédésbe lépnek, és
az ember jellegzetes testhelyzetet vesz fel, ami félig tl6 helyzet,
mikozben az illet6 a karjara tdmaszkodik.

Eréltetett légzéskor akar 2,5 liter levegd is bejuthat a tudédbe.



104 : LELEGEZZ JOL!

Kilégzéskor 1 liter kilégzési tartalék mindig megmarad, azaz
a tiid6d soha nem turil ki teljesen.

A légzéssel kapcsolatos fontos mérészam az oxigénszaturacié®,
ami a vorosvértestekben levé hemoglobin (oxigént szallit6 anyag)
oxigénnel valé telitettségének mértéke szazalékban.

Egy egészséges ember pihenés kzben 4-6 liter leveg6t lélegez ki
és be, ami kozel teljes, 95-99%-os oxigénszaturicidval torténik.

A mély lélegzetvétel nytjtja a felsGtestet, ami az ellazulas érzését

kelti.

HOGYAN TORTENIK A LEGZES SZABALYOZASA?

Alégzésszamot és a belélegzett levegé mennyiségét az agyban
levé olyan érzékelSk (receptorok) hatdrozzak meg, amik figye-
lik a vérben levé oxigén és szén-dioxid koncentraciéjat és a vér
savassagat (mds néven pH-értéket). A pH egy adott oldat kémiai
tulajdonsiganak, a savassidganak (alacsony pH) vagy lugossaga-
nak (magas pH) a mértéke.

Amikor a vér szén-dioxid-szintje egy hatarérték f61é emelkedik,
akkor az agy 1égzésvezérl6 kozpontja 1égzésre 6sztonoéz, hogy
a vér megszabaduljon a tébblet szén-dioxidtol.

A szén-dioxid a sejtek energiatermel6 folyamatanak végterméke.
A szén-dioxid az ereken keresztiil a kis vérkoéron 4t visszajut
a tiidébe, és a tobbletet kilélegezziik. A kilégzés utan a tidében
visszamarad valamennyi szén-dioxid, ami azért fontos, mert
ez a gaz biztositja a belélegzett levegd oxigénjének bejutdsat a
sejtjeidbe.

© © ¢ 0 0000000000000 0000000000000000000000c000000000000 o

26  Aszaturacio latin eredetd szo, jelentése: kitoltés, feltoltés.
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Ez azt jelenti, hogy a véredben egy bizonyos szint ald nem kertl-
het a szén-dioxid mennyisége. Ha ez nem igy lenne, akkor hamar

kifulladnal.
Miért van ez igy?

A vorosvértestekben levé hemoglobin (oxigént szallité anyag)
oxigénfelvevo képessége fugg a vér pH-szintjétdl, ami figg a vér
szén-dioxid-telit6désétsl. Ha a pH alacsonyabb (a vér savasabb),
akkor a hemoglobin kevésbé képes az oxigént magahoz kétédni.

Ezt nevezik Bohr-effektusnak, amit Christian Bohr (1855-1911)
dén orvos és fiziolégus?’ fedezett fel 1904-ben.

Ez azt jelenti, hogy minél intenzivebben zajlik a sejtekben
az energiatermeld folyamat, annal alacsonyabb a szévetben ural-
kodé pH. Ilyenkor az izom hosszan tarté intenziv erékifejtéskor
elsavasodik.

Amikor a széveten 4dtvezet$ hajszédlerekben a vorosvértestek
athaladnak, a benniik 1év6 hemoglobin kérnyezetében is csokken
a pH, a hemoglobin oxigénmegkots képessége csokken, ezért
a hemoglobin oxigént ad le.

Tehat a vérben gazcsere zajlik a sejtek szintjén, amikor a hemog-
lobin oxigént ad le és a vér szén-dioxidot vesz fel. A szén-dioxid
egy kis része a hemoglobin atjan, nagyobb része bikarbonat ion-
ként a vérplazmaban oldva szallitédik a tiidébe.

A tidében szintén gazcsere torténik. Az itt 1évé magasabb
pH (kevésbé savas, lugosabb kérnyezet) segiti az oxigénfelvé-
telt, amikor a leveg6bdl beszivott oxigén segiti kipasszirozni
a szén-dioxidot a vérbél.

© © ¢ 0 0000000000000 0000000000000000000000c000000000000 o

27  fizioldgus: Az él6 szervezet miksdését kutaté tudés vagy orvos.
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A szén-dioxid koncentracidja a leveg6ben nagyon csekély, emiatt
nem sok jut belégzéskor a tiidédbe.

A helyes légzés arra lenne hivatott, hogy biztositsa az idealis
mennyiségl szén-dioxid jelenlétét a tidédben, a véredben és
a szoveteidben, sejtjeidben azért, hogy a véredben a gizcsere
hatékony legyen.

Hogyan torténik a véred pH-értékének szabalyozasa?

A véred szén-dioxid szintje meghatarozza a gazcserében részt-
vevl oxigén mennyiségét és szerepet jatszik a véred pH-janak
az eltolédédsaban is.

A véred kozép, azaz normal pH értéke 7,365 koriil csak nagyon
sziik hatarok kozott mozoghat. Ebbél a szempontbdl ez az dlla-
pot felel meg a véred optimalis dinamikus egyensulyanak.

A véred pH-értékét kiegyensulyoz6 egyik eszkoz a 1égzésed.
Amikor a pH-érték lugosabba vilik, azaz megemelkedik, akkor
alégzésed lelassul. Ez lehet6vé teszi a véred szén-dioxid-szint-
jének a novekedését, ami csokkenteni fogja a pH-t, a véred igy
savas irdnyba valtozik.

Ha a véred pH-ja 6,8 (tdl savas) vagy 7,8 (tal lugos) lenne, akkor
az végzetes lenne.

Ha a véredben nincs meg a sziikséges szén-dioxid mennyiség,
akkor a vérerek 6sszehitizédnak és a hemoglobin nem tudja leadni
a hozza kotott oxigént.

Emiatt kifulladsz, elérkezel a teljesit6képességed hatarahoz.
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Az egész tehat egy 6rdogi kér: nemcsak a leveg6hianyos élla-
pot vezet zihdlashoz, hanem a tul gyakori lélegzetvétel is,
mert az ilyen légzés erélteti ki a tiid6dbél és igy a véredbél is
a szén-dioxidot, ami leveg6hidnyos dllapotot idéz el6 nagy eréfe-
szités (intenziv izommunka) kézben.

Ilyenkor tullégzést végzel.

A nyugalmi dllapotban végzett gyakori nagy légvétel is tullégzés-
hez vezet. Ez egyszeriien azt jelenti, hogy tobb levegét lélegzel
be, mint amennyire szitkséged van.

Ha tobb légvételt végzel, mint amennyire sziikséged van, akkor
tul sok szén-dioxid tavozik a tid6dbdl, keril ki a vérkeringésed-
bdl, ami végiil oxigéntdl fosztja meg a sejtjeidet.

A vér alacsony szén-dioxid szintjének jelei a kovetkezdk lehetnek:

«  gyakori s6hajtozas

« horkolas

« gyakori asitas

« hangos légzés

+ szdjon atlégzés

« zihal, lihegé 1égzés

 gyakori mély levegévétel.
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MENNYI A SZEN-DIOXID TOLERANCIASZINTED?

Az alabbi teszt el6tt érdemes legalabb 10 percet pihenned.

A teszt lépései a kovetkezdk:

1.

Lélegezz be a szokdsos médon, majd lélegezz ki az orrodon
keresztul.

Fogd be az orrodat, hogy megakadalyozd a levegd bejutdsat
a tudédbe.

Mérd meg az id6t, amig megérzed a légzés iranti vagy elsé
jelét vagy a tested els6 probédlkozasat arra, hogy levegéhoz
juss. Ezek kozé az érzések kozé tartozhat a nyelési inger vagy
a légutak akaratlan 6sszehtiz6ddsa. Ez most nem arrél szdl,
hogy mennyi ideig tudod visszatartani a lélegzeted, hanem
arrol, hogy a testednek mennyi idébe telik reagalni a 1égvétel
hianyara.

Engedd el az orrodat és 4llitsd le a stoppert. Lélegezz be az
orrodon keresztil. Ennek a 1élegzet-visszatartds utani elsé
belégzésnek is nyugodt tempodban kell térténnie.

Néhany szempont még ehhez a teszthez:

A lélegzetet enyhe kilégzés utan tartsd vissza (fogd be az
orrodat).

Addig tartsd vissza a levegét (fogd be az orrodat), amig a
légz6izmaid meg nem mozdulnak. Még egyszer: ez nem egy
1élegzet visszatartasi képességet méré teszt!

Ha nem érzed a légz6izmaid elsé akaratlan mozgasat, akkor
addig fogd be az orrodat, amig meg nem jon az elsé egyér-
telmi inger vagy késztetés az Gjboli lélegzetvételre.
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+ Ezegy teszt, nem gyakorlat!
« Haa teszt végén egy nagy levegét kell venned, akkor rosszul
végezted a tesztet, mert til sokdig tartottad vissza a le-

vegbvételt.

A teszt eredményeként kapott id6 megmutatja, hogy meny-
nyire vagy érzékeny a szén-dioxidra. Az edzetlen embereknél
ez az érték 10-15 masodperc alatt lesz. Egy mérsékelt intenzi-
tassal rendszeresen edz6 embernek a teszt értéke 20 masodperc
koril van.

Ha a teszt értéke 20 mdsodperc alatti, akkor jelentés lehet a lég-
szomj fizikai megterhelés vagy edzés kozben.

Ennek kisér6jelensége lehet az orrdugulds, kohogés, zihalas, hor-
kolds, gyakori faradtsag.

Hogyan novelheted meg a tesztértékedet?
Csak orron at lélegezz!

Ne séhajtozz! Ha par percenként séhajtozol, akkor mar tallég-
zést végzel, és szén-dioxidot veszitesz. Ha nem tudod elnyomni
a s6hajtast, akkor tartsd vissza a 1élegzetedet 10-15 masodper-
cig, hogy kompenzald a szén-dioxid veszteséget.

Keruld a gyakori dsitast és a gyakori nagy leveg6vételt beszéd
kozben! A gyakori asitas a faradtsag jele, ezért javitsd az alvasod
mindéségét.

Egész nap figyelj oda a légzésedre! Nyugodt allapotban, pihenés
kozben a 1égzés kiviilrél nem lathaté és nem hallhaté.



110 LELEGEZZ JOL!

Hogyan végezz légzdgyakorlatot séta kozben?

1.

Sétalj és tartsd vissza! Folyamatos sétdlas kézben finoman
lélegezz ki, és tartsd vissza a lélegzetet addig, amig mérsé-
kelt-er6s levegbhidnyod nem lesz. (Az orrodat is befoghatod,
de ezt nem muszaj megtenni.)

Lélegezz be tjra az orrodon keresztiil, és minimalizald a lég-
zésed ugy, hogy nagyjabdl 15 masodpercen keresztil apréd
1élegzetet veszel. Ezt kévetSen lélegezz a szokdsos médon.

Sétalj tovabb 30 masodpercig, majd ismételd meg a gyakorla-
tot: finoman lélegezz ki és tartsd vissza a lélegzetedet addig,
amig mérsékelt-erds levegbhidnyod nem lesz. Lélegezz be
Ujra az orrodon keresztil, és minimalizald a 1égzést gy, hogy
nagyjabol 15 méisodpercen keresztiil apro lélegzeteket veszel.
Ezt kovetGen 1élegezz a szokdsos médon.

Ismételd meg 8-10-szer a fenti a lélegzet-visszatartdst, korul-
belul percenként. Minden lélegzet-visszatartast kovetSen
minimalizald a 1égzésedet 15 masodpercig.

A légzéssel kapcsolatos tovabbi informacié megismerésére
ajanlom Patrick McKeown: A [égzés ereje és Gydgyito légzés —
Gyakorlatok cimi konyvét.

MI A KAPCSOLAT A LEGZESED ES AZ ETRENDED
KOZOTT?

Meglepetédhetsz azon, hogy az étrended kihat a légzésedre. Bar
valésziniileg tisztaban voltal vele, hogy az étrendnek sok koze
van az egészségi allapotodhoz és a kozérzetedhez, az mégis
nagyon meglepd, hogy a légzésed mindéségére is hat az étrended.
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Mint emlitettem a légzésed, pontosabban az a méd, ahogy
alevegét veszed, befolydsolja azt, hogy mennyi oxigénhez jutnak
a sejtjeid. Az sejtjeid oxigénellatottsiga — mondanom sem kell -
létfontossagu szamodra.

Ha akdr a fent leirt séta kozben végezhet6 légzégyakorlattal vagy
az ajanlott konyvben leirtak szerint javitod a légzésedet, akkor
joval tobb oxigénhez juthatnak a sejtjeid.

fgy a megnovekedett oxigénbevitel miatt az étkezések soran
megevett taplalékot is jobban hasznositja a szervezeted.

A talevés és a tullégzés gyakran jar egyiitt. A tullégzés az az 4lla-
pot, amikor tul gyakran veszel levegét, igy nem tud elég szén-
dioxid felhalmozddni a véredben, ami rontja a vér oxigénleadé
képességét. Akkor leszel hajlamos a tulevésre, ha ételek utan
sévarogsz és/vagy ha magas az inzulinszinted. Ez a kett6 gyak-
ran jar egyltt.

Ezenkivil az is igaz, hogy a tdlsilyos emberek hajlamosak sz4-
jon at venni a levegét, mert gyakran tapasztalnak légszomjat.
Ez pont annak a jele, hogy egy 6rdogi kérbe kerultek, aminek
az oka az a cukros-keményités étrend, amirél le szeretnélek
beszélni.

Nyilvanvald, hogy a légszomj a tal kevés oxigénhez juté sejtek
segélykialtasa, és amikor a sejtjeid nem jutnak elég oxigénhez,
akkor csak cukrot lesznek képesek erjeszteni az energiasziikség-
letiik fedezésére. Ez a legrosszabb mddja az energidhoz jutdsnak.
Olyan, mint amikor vizes fat teszel a tlizre, de csak a fist nagy, és
alang nem lathato, és az ilyen tliz meleget se ad. Valami hasonlé
jatszédik le a sejtjeidben is; ,fulladoznak a fiisttol”.
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Aj6 1égzéshez tehat nem elég az orron it venni a levegét, kelle-
nek a légzégyakorlatok is, hogy névelni tudd a szén-dioxid-ttiré
képességedet. Ezt taimogatja egy olyan étrend, ami alacsonyan
tartja az inzulinszintet, és nem okozza azt, hogy ,fustos legyen”
az energiatermelésed.

Jé, ha tudod, hogy a vizivis kivételével minden étel fokozza
alégzést. Emésztés kozben még tobb szén-dioxidot termelsz,
mert az emésztéshez energia kell. Ennek eltavolitasahoz fokozé-
dik a légzés.

Nyilvanvaléan fontos a feldolgozott, cukros-keményités ételek
keriilése, illetve az étkezések szamanak csokkentése.

Az legyen a célod, hogy a napi harom f6étkezésen kiviil egyal-
talan ne egyél. Ez a kdvé mellé elfogyasztott par siitifalatra is
vonatkozik.

MI A KAPCSOLAT A LEGZES ES A STRESSZ KOZOTT?

A stressz nyilvanval6an tullégzéssel jar, hiszen ilyenkor még tobb
oxigénhez kellene jutnia a sejteknek, ugyanakkor ez nem a szén-
dioxid-szint novelésével érhetd el, hanem a szajon it 1égzéssel,
azaz lihegéssel.

A krénikus stressz tunetei kozul az egyik legkarosabb a rend-
szeres tullégzés. A megemelkedett légzésszam rovid ideig tartd
stressz esetén normalis reakcid és nem jar karos kovetkezmé-
nyekkel, mert a stressz elmultaval visszaall a nyugodt orrlégzés.

Tartés stressz esetén viszont a légzésed sem tud megnyugodni és
ilyenkor tul sok levegé keriil be a tid6édbe, ami viszont megaka-
dalyozza a véredben a szén-dioxid felhalmozédasat, ami rontja
a sejtjeidbe jut6 oxigén mennyiségét. Ez persze csokkenti a szived
és az agyad oxigénellatottsagat, igy romlik a vérkeringésed is.
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A stressz tehat rontja a sejtjeid energiatermelését, mert a sejtjeid
nem jutnak elég oxigénhez.

A tartds stresszt6l a kovetkezd, 1égzéssel kapcsolatba hozhaté
tinetek léphetnek fel:

 faradtsig erdkifejtés esetén,
+ légszomj,

+ er8s szivdobogas,

« erdsizzadas,

+ mellkasi fijdalom.

A kovetkezé tablizat megadja azt, hogy milyen stressztinetkor
mit kellene tenned:

stressztiinet Mit csinalj?

szapora légvétel alégzésed uitemének lassitasa

el kellene nyomni a s6hajtast, ha

gyakori séhajtozas lehet

mellkas felsé részébdl val6 | hasilégzés, 1légzés

légzés rekeszizommal
szajlégzés orron at vegyél levegét
hallhaté légvételek csendesitsd le a légvételedet

vegyél lasst, nyugodt, csendes

szabalytalan légzés lélegzeteket

Mivel stressz esetén eleve tobbet 1élegzel, és tul sok levegé keriil
be a tiddédbe, ezért téves az a gyakori elképzelés, hogy mély
levegé6vétel kell ahhoz, hogy megnyugtasd magadat.



Ehelyett hasznald a tdbldzatban leirtakat! Az abban leirt javasla-
tok nyugtatébbak.

Stressz esetén cél a lasst, csendes, nyugodt 1égzés gyors visszadl-
litdsa, mert ekkor visszaall a véredben széllitott oxigén és szén-
dioxid j6 ardnya, és a bekapcsolédott stresszmitkodés megsziinik,
Ujra megnyugszol.

Ne feledd, a nyugodt, orron at térténd légzés szikséges az alva-
sod mindsége szempontjabol is!



Mozogj jol!
NEM A SPORTOLAS A CEL,
HANEM A MEGFELELO
MENNYISEGU MOZGAS

A rendszeres testmozgas fontossidgat nem lehet elégszer hangsu-
lyozni! Bér a helyes életmdéd egyik pillére a mozgas, itt most még-
sem kovetkezik a hasi zsirt vagy combokat, csipéket leolvasztd
gyakorlatok leirasa.

Egyrészt mert nem vagyok ebben szakember, masrészt mert itt
sokkal alapvetSbb és mégis hatékony mozgasformakat szeretnék
bemutatni.

A fejezet célja a testmozgassal kapcsolatos alapok bemutatasa, és
az, hogy valéban kezdj el mozogni az egészséged érdekében, és
ez a mozgas a sétatol vagy a reggeli tornatdl indul, és végul rad
bizom, hogy milyen sportot vagy edzésformat vilasztasz magad-
nak, ha mast is akarsz tenni, mint az itt leirtak.

Természetesen az, akinek sulyos egészségligyi problémai vannak,
kérje ki orvosa tanacsit még a sétara, gyaloglasra, illetve tornara
vonatkozéan is.

Miért van sziikséged rendszeres erdkifejtésre?

J6 ha tudod, hogy a rendszeres erékifejtést, a gyors helyvaltoz-
tatast szolgalja csontozatod felépitése, végtagjaid ardnya, tor-
zsed, labaid és karjaid izomzata. Ezt timogatja és teszilehet6vé a
tidéd és a szived munkaja is.
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Ha nincsenek mozgasszervi panaszaid, akkor tested rendkivil
jol irdnyithatd, nagyon jol alkalmazkodik a révidtava, gyors erd-
kifejtéshez, illetve a hosszabb ideig tartd, kitartast igénylé meg-
terheléshez is.

Erre kival6 példat adnak az élsportoldk, bar itt és most nem réluk
lesz szé.

A tested mozgasképességének természetesen fokozatai vannak
és az elérhet6 teljesitmény fiigg az edzettséged mértékétol. Ez az
edzettség minden életkorban névelhetd.

Ennek a fejezetnek nem az a célja, hogy élsportoléva valj, ez
inkabb egy sturgetd felhivas az eddiginél tobb testmozgasra és
anagyobb kitartas, edzettség elérésére.

Tudom jél, hogy nem mindenki végez ilémunkat, sét, az elvég-
zett munka megterhel6 lehet a ldbaknak vagy a deréknak.

Gyakran hallhaté a kovetkez6 vélemény a rendszeres testmoz-
gassal kapcsolatban: ,Mozgok én eleget egész nap: jovok-megyek,
fizikai munkat végzek, emelek-cipelek, hajolok.”

A munkavégzéssel jar6 testmozgas sajnos tobbnyire nem sorol-
haté azokhoz a mozgasformdkhoz, amik kihasznaljik a teljes
izomzatot és megmozgatjik a test minden részét.

Sét, a jorészt egyoldalt megterheléssel jaré munka az érintett
testrészek koros elvéltozasaval is jarhat. Eppen ezért ilyen eset-
ben célszeri lenne erre kiilon gondot forditani, és felkeresni
egy j6 szakembert, kikérni egy gydgytorndsz vagy mozgas-
szervi orvos véleményét, és megfelel6 szakértelemmel elvégezni
az ilyen elvaltozasok korrekciéjat.
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MELYEK A RENDSZERES TESTMOZGAS ELONYEI?

A rendszeres, kell6 intenzitdst és id6tartamu testmozgds nem-
csak az egész testedet mozgatja 4t és segiti a megfelel6 izomto-
nus megbrzését, hanem javitja a koncentril6képességedet, segiti
a megfeleld lelki egyensuly megbrzését is.

A rendszeres napi testmozgas a napi stressz fontos levezetgje.
Ez a hatds mar a napi hdromnegyed 6ra - egy dra gyaloglas vagy
séta elvégzésekor is jelentkezik. Mar ez is jelentdsen javitja
a kozérzetedet, és megkonnyiti a stresszes allapot csokkentését.

Fontos az is, hogy a stresszhormonokat a megfelel6 izomterhelés
yhasznélja fel”. Ha ez elmarad, akkor ezek a hormonok tovabb
keringenek a véredben és hatnak rad.

A mai stresszes életvitel egyik {6 sajatossaga, hogy alig mozgatod
meg az izmaidat, pedig azok arra valdk a végtagjaiddal egyiitt,
hogy fiirgén mozogjanak, ha a helyzet ugy kivanja.

Amikor testedzést végzel, akkor egy bizonyos mértékig megerdl-
teted magadat. Soha nem szabad addig emelni ezt az eréltetést,
hogy az tobb napos izomlazzal jarjon.

Egy j6 személyi edz6 sokat tud segiteni neked egy megfeleld, sze-
mélyre szabott mozgasprogram kialakitasiban, ami figyelembe
veszi az egészségi dllapotodat. Amikor a mar eréfeszitést kivané
megterhelés kozben kilépsz a ,kényelmi z6nadbél”, akkor kezd
el névekedni a véredben az dldasos hatast névekedési hormon
szintje, amit az agyalapi mirigy termel.

Ez a hormon fiatalabb korban intenziven, majd az évek mulasaval
egyre csokkené mennyiségben termelédik olyanoknal, akik nem
sportolnak rendszeresen.
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Ez a hormonszintcsokkenés felel6s azért, hogy az izmok veszite-
nek a tdmegiikbdl, a tested mar nem annyira ruganyos, és a bérod
is veszit a ténusabdl, fiatalossagabdl.

Ahhoz, hogy a tested fitten, megfelels ténusban és a korodhoz
mérten j6 karban legyen, folyamatosan fenn kell tartanod a néve-
kedési hormon termelédését. Ez csak akkor térténik, amikor
a szokdsosnal nagyobb igénybevételnek vagy kitéve.

Fontos, hogy a novekedési hormon aktivalja a zsigeri zsir felhasz-
nalasat lehet6vé tevé tobbi hormont is, ami a zsirégetés beindu-
lasét és fenntartasat okozza, és igy a testmozgds segiti az idedlis
testsuly elérését.

J6 iitemd testmozgaskor, ami nemcsak egy kényelmes sétat
jelent, hanem amikor kimozdulsz a , kényelmi z6nadbdl”, csok-
ken a cukorégetés aranya, és novekszik a zsir izemanyagként
valé felhasznalasa a sejtjeidben.

Ekkor megemelkedik a pajzsmirigyhormon, a tiroxin szintje is
a véredben. Ez fokozza az anyagcserét és energikusabba tesz
téged.

A megfeleld intenzitdst testmozgds masik jé hatdsa, hogy
az izmokban névekszik a lipoprotein-lipadz®® nevii enzim aktivi-
tasa, amivel még inkabb csokken a vércukorszinthez kapcsolédd
inzulinszint. Ezzel el6segithetd az éjszakai zsirégetés.

F

28 lipoprotein-lipdz enzim: A vérben levé zsirsavak (zsir) sejtekbe jutdsat lehetévé tevs enzim.
(Az enzimek feladata a szervezet mikodésének fenntartasa.) Ez az enzim hatérozza meg, hogy
melyik testtdjra rakédik le a zsir, azaz hova hizunk (combra, hasra, csipére).
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HOGYAN ALAKITSD KI FOKOZATOSAN A
RENDSZERES TESTMOZGAST?

A futds, maszas, dobds, kapaszkodas mind része a tested
mozgaskészletének.

Képes vagy uszni, ami nagy kincs egy szarazfoldi életmddra spe-
cializalédott él6lény szamara.

Az életmddvaltas sordn az egyik £6 feladatod, hogy rabird magad
arra, hogy néhdny 6ras id6kozonként allj fel a székbdl, és szakitsd
meg a monoton munkavégzést, mozgasd at a tagjaidat, lazits
a munkara koncentralt figyelmeden.

J6 lenne, ha a munkahelyek is figyelembe vennék ezt. Szerintem
még termelékenységfokozé is lenne, ha bizonyos id6kozonként
lehet6vé tennék, hogy a dolgozdék dtmozgathassak magukat.

A munkavégzési sziinetekben j6 lenne nem csak kavézni, cigizni,
hanem tornéazni is, dtmozgatni magadat.

Munka utdn mar a napi fél 6ranal kicsit tébb séta is kikapcsol,
és ez segit az otthont lelkileg ,levilasztani” a munkahelyrél,
mert fontos lenne, hogy a munkahelyi megterhelést ne vidd at
a magéanéletedbe.

Tudom jél, munka utin ott van még a napi bevasarlas, az otthoni
,masodik miiszak”. Beszéld meg a csaladdal, hogy mégis legyen
idéd erre a ,,munka—-otthon” valtasra!

Ha nem tudsz naponta ennyi id6t magadra forditani, akkor elsé
1épésként legaldbb hetente mozdulj ki a négy fal kézil, és menj el
kirdndulni, jird a természetet, vagy legalabb menj el egy parkba.
Ilyen hely Budapesten a Margitsziget vagy a Varosliget, ahol el
lehet tolteni egy-egy délutant a kedved szerint.
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Néha sziikséged lehet egy kis egyedillétre. Ilyenkor ne ilj a szo-
badban, hanem mozdulj ki a szabadba!

Ezt a ,most kimegyek a szabadba” programot ne gy valésitsd
meg, hogy tomegkozlekedéssel vagy autéval elmégy az uti célig,
és ott par lépés utan letlsz egy padra, hogy megcsodald a zold
fuvon szaladgald gyerekeket.

A gyerekek furge jaitéka nem fogja megmozgatni az izmaidat, leg-
feljebb akkor, ha te is beéllsz kozéjik focizni, kergetézni.

A rendszeres testmozgas kialakitdsdhoz mindenféleképpen figye-
lembe kell venni a sajat dlloképességedet. Ezért elsé lépésként
mindig a kényelmes sétat javaslom, aminek az ideje érje el a napi
egy oOrat.

Alegtobb ember tud gy sétalni, hogy menet k6zben beszélgetni
is tud egy masik emberrel.

Ez azt jelenti, hogy elég levegét kapsz ahhoz, hogy beszélni
tudj. Ez azt jelenti, hogy nincs lihegés, fajtatas, szajon at 1égzés.
Ez nem erélteti meg a szived, nem okoz izomlazat, mégis 4tmoz-
gatja a tested, és felfrissiti az iziileteidet. Ez a séta legyen inkabb
egy 6ra, mint kevesebb.

Az ilyen gyaloglas kozben j6 szétnézni, ,,rdcsodalkozni a vildgra”.

Mis a helyzet, ha mar idénként sportolsz, példaul futsz vagy
uszol. Ekkor természetesen jol jon a tovabbi batoritas, hogy
a szokott beosztasod szerint tovabb folytatédjon a megszokott
életviteled, és tovabbra is ussz, fuss a kedved szerint.

Nem tartom j6 6tletnek, ha egy, a testsilyat cs6kkenteni akaré
személlyel gy akarjak ,felgyorsittatni” a fogyast, hogy rateszik
6t egy futdgépre.



Mozogssor i 121

Ez a szokatlan mozgas ugyanis Gjabb stresszt okoz, és ez 6nma-
gaban megallithatja a kivanatos testsulyvaltozast.

Fontos, hogy meg kell talidlnod az egészségi allapotodhoz illesz-
ked6 mozgasformat, sportot, aminek eredményeképpen jobban
tudsz aludni, ki tudod pihenni magadat.

Ahogy az alvassal foglalkozé részben mar leirtam: minden jé
dolog éjjel, alvas kozben torténik veled!

Ez kapcsolatos a testmozgdssal is! Igazdbdl nem a futépad fogja
tartésan levinni a plusz kilékat, hanem a futds vagy mas tes-
tedzés utdni pihentetd alvas. A tested az alvas alatt lesz olyan
hormonalis 4llapotban, hogy sor keriilhet a megujulasra, a zsir-
égetésre is, ami csokkenti a kilékat.

Az is el6fordulhat, hogy viszonylag kevés fizikai megterheléssel
is szépen csokken a testsulyod az életmddvaltas kezdetén, mert
jo irdnyban valtoztatsz az étrenden, idébeosztidson. Egy id6 utidn
azonban bekovetkezhet a testsulycsokkenés lassuldsa vagy meg-
allasa, hidba a tovabbi kitartas.

Ilyenkor jél johet a tobb vagy intenzivebb izommunka, ami azzal,
hogy kivezeti a stresszt, jétékonyan hat az egész szervezetedre és
ezzel javitod a regenericiot.

Természetesen semmi baj nincs azzal, ha olyan az erénléted,
hogy tudsz stulyzékat emelgetni vagy kilométereket futni. De ezt
ugy tedd, hogy nem hajtod agyon magad, és nem hagyod, hogy
ezt egy Gjabb erds stresszként élje meg a tested, illetve fontos,
hogy az edzés utan teljesen ki tudd pihenni magad.

A rendszeres testmozgas és a kijavitott étrend egyiitt lesz képes
felfrissiilést hozni, és ez jarulhat hozz4 a jobb életmindség és
a jobb kozérzet gyorsabb megvaldsitasihoz.



122 Mo0z0GJ JOL!

Ha az életviteledben a korabbihoz képest megeréltetSbb test-
mozgast szeretnél elkezdeni, akkor mindenképpen kérj ki orvosi
véleményt és edz6i tandcsot.

A kényelmes — beszélgetést lehetvé tevs — testmozgasnal erdtel-
jesebb edzést gy érdemes csindlni, hogy az intenzivebb szaka-
szokat kis pihenések kovetik, és ezt ismételgeted az edzés ideje
alatt.

Példaul a sprinteld, gyors futast szakaszok kozé sétalé része-
ket tehetsz be, és amikor mar Gjra kényelmessé valik a légzésed,
akkor kezdj bele egy Gjabb intenziv szakaszba.

Nagyon j6, ha a nagyobb fizikai erénlétet és eréfeszitést igénylé
testedzést vagy egy tapasztalt sportoléval vagy egy képesitett
edzével végzed, hogy ne legyél magadra hagyva akkor, ha esetleg
nehézségeid tdimadnanak a testedzés kozben.

A kell6 intenzitdsu, személyre szabott testedzés noveli a stresz-
sztlir6 képességedet és kitartdsodat, javitja az immunrendszered
muikodését, és igazi 6romforras lesz, amit pihentetd alvas kovet.

Fontos, hogy kezdj bele mar ma!

A rendszeres séta vagy gyaloglas, esetleg lépcsékon jaras mar jo
kezdetnek szdmit!

Az egyik legjobb rendszeres testmozgasforma a természetjaras,
a turazas, mert ez nem csak kivisz téged a szabadba, ami mar
egymagdban uditéen hat rdd, hanem az emelkedék és lejték
véaltakozasa egy dombos vagy hegyes terepen mar megadja azt
a valtozatossagot is, amelyre igazan szitksége van az izmaidnak.
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MIERT TORAZZ HEGYEN-VOLGYON AT?
»A természetben lenni j6!” — ez a mottdja ennek a résznek.

A tardzas, a természetjirds nem csak a testednek, de a lelked-
nek is nagyon hasznos. Az aldbbiakban kilenc pontban foglalom
Ossze a rendszeres turazas el6nyeit.

1. Erésiti az izmokat és az iziileteket. A gyaloglas soran
meger$sodé labizmok erdsitik a bokat és a térdet. Az egye-
netlen terepen térténé haladas a has- és hatizmokat is
er6siti. Egy keményebb edzés utdni turazis aktiv regene-
raciés folyamatként felgyorsitja az izmok, iztletek és inak
regeneralodasat.

2. Tamogatja a zsirégetést és testsulyunk kézben tarta-
sat. A hegyen-volgyon turazas erds fizikai aktivitassal jar,
ilyenkor tobbletenergiara van szitkséged. Ekkor par éra alatt
kifogynak a cukorraktarak, és ha ezt nem pétolod a pihend-
kon elfogyasztott kakads csigaval vagy szalamis kenyérrel,
illetve mas édességekkel, cukorban, keményitében bévelkedd
szénhidratforrasokkal, akkor a szervezeted mar hozzanyul
a zsirszovetekben térolt izemanyaghoz is.

3. Azért megjegyzem, hogy ennek a hatasnak az elérése fugg
a megtett itvonal hosszatdl és a megtett emelkeddk és eresz-
ked6k nehézségétdl is.

4. Megerdsiti a sziv- és érrendszert. A tirdzas soran meg-
emelkedik a pulzusszadm, né a vérnyomas. Ezzel egyutt javul
a vérkeringés, és utdna felgyorsul az izmok regenerilédésa.

5. Gyorsitja az anyagcserét. A természetben térténd moz-
gds nem csak kivdl6 edzéslehetbség, de segitséget nyujt
a szervezetednek, hogy az megtisztuljon a salakanyagoktol.
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6.

Csokkenti a stresszt. A rendszeresen tirdz6 emberek tobb-
sége szerint a tura soran kitisztul a fejiik és jobb lesz a han-
gulatuk. A tarazas, mint minden mas all6képességet néveld
tevékenység, a stressz egyik legjobb ellenszere, mivel cs6k-
kenti a stresszhormonok szintjét a vérben.

Noveli az agy oxigénellatasat. A hosszan tarté gyaloglis
vérbbséget okoz nem csak az izmokban, hanem az agyban
is, ezaltal noveli az idegrendszer miikodésének hatékonysa-
gat. Ett6l jobban tudsz koncentralni, névekszik a tanulasi
képességed, javul a memoriad. Egy kiadds tara utan javul
a problémamegoldé képesség, konnyebben jutnak az eszedbe
4j otletek.

Javitja a hangulatot. A természeti kdrnyezet szépségé-
nek latvanya bizonyitottan megnyugtatéan hat az emberre.
Ez csokkenti a fesziiltséget.

Jo hatassal van az immunrendszerre. Azok az embe-
rek, akik rendszeresen turdznak az idgjarasi koralményektsl
fuggetlenil, sokkal edzettebbekké valnak és meger6sodik
az immunrendszeriik. Igy hatékonyabban tudnak megbir-
kézni a kérokozokkal, gyorsabban gydgyulnak ki az esetleges
fert6zésekbdl vagy mas betegségekbdl.

10.A legjobb recept a gyors oregedés ellen. A rendszeres

tarazas olyan tartés fizikai aktivitast jelent, ami 4ltaldnosan
javitja az egészéget, lassitja az 6regedést, fenntartja a szer-
vezet fiatalossagat, energikussagat, ez pedig hozzasegit egy

boldogabb élethez.
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HOGYAN KESZULJ FEL A TURAZASRA?

Természetesen a sikeres tarazashoz kell a megfelel6 elgkészités,
amihez hozzatartozik a boka, a térd bemelegitése, az egész test
konnyed atmozgatasa még mielStt beleviagnal az aznapi tavba.

Elég egy rossz mozdulat ahhoz, hogy kiforduljon a boka vagy
meghuzzddjon a derék.

Kezd§ turazoként mindenképpen kénnyebb terepen és révidebb
tavon szerezd meg az elsé tapasztalatokat, a kozlekedési csomé-
pontoktdl tavol ugyanis még egy kisebb sériilés is nagy gondot
jelenthet.

Kezdj hosszabb sétakkal vagy révidebb kocogdssal, igy a tiidédet
és az izmaidat is felkészitheted a nehezebb utvonalakra.

Bar ez a sport komolyabb anyagi beruhazast nem igényel, egy
kényelmes taracip6t mindenképpen érdemes beszerezned.
A ldbad mérete mellett a ldbboltozatod tipusat is érdemes figye-
lembe venni, a kényelmetlen cip6 ugyanis szintén sériilésekhez
vezethet. Ezért érdemes tdjékozddni a vasarlds el6tt az egyes
taracip6ktél elvarhaté elényokrél.

Vannak, akik tirazasra kialakitott botokkal vagnak neki a hosz-
szabb tdvoknak. Bar konnyebbnek tiinik botokkal segiteni a 1épé-
seket, valéjaban sokkal tobb izmot késztethetsz munkara ezekkel
az eszkozokkel. A hagyomdnyos sétélassal ellentétben ilyenkor
a vallov egésze, a hit egy része és a karizmok is részt vesznek
a mozgasban.

Ezek a botok némileg tehermentesitik a csip6t és a térdizilete-
ket, azokat az iziileteket, amik a leginkdbb hajlamosak a kopasra.
Ezenkiviil a botok nagyobb stabilitdst is adnak, ami féleg az id6-
sebbeknek lehet fontos.
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MIERT KELL A NAPI TORNA?

Ahhoz, hogy megértsd, miért lenne fontos minden reggel az izi-
leteidet egy negyed- vagy féléra alatt dtmozgatni, a kévetkez6
rész az iziiletekkel kapcsolatos tudnivalékrél sz6l.

Mi a mozgasrendszer?

A tested mozgdsképességét a mozgasrendszer vagy mas néven
a mozgas szervrendszere biztositja.

Ezen a szervrendszeren beliil az izomrendszer aktiv, a csontvaz-
rendszer passziv szerepet tolt be.

A masik oldalon lathatod a tested f6 csontjait bemutaté dbrat:

Az emberben 350, ugynevezett harantcsikolt izomszévetbdl fel-
épul6 izom taldlhaté. Az izmok izomrost nyalabokbdl épiilnek fel,
amiken beliil az izomrostok egymassal pairhuzamosan helyezked-
nek el.

Az izmokat izompdlya veszi koril. Ez egy vékony, rugal-
mas hdartya az izmok kérul, ami az izomrostokat egyben
tartja. Ezen keresztil 1épnek be az erek és idegek az izomszo-
vetbe. Izomhiively veszi kortl az izmok nyalabjait. Az izomhas
az izmok kiszélesedd része, ami az eredeti hossz 40-50%-4ara
képes megrovidilni.

Alegtobb esetben egy izom két csontot kot 6ssze, kozottik pedig
iziilet talalhato.

Az eredési pont azon a csonton taldlhaté, amelyiken az izom nem
okoz elmozdulast a legalapvetébb mozgasformajat szolgald 6ssze-
hiuzédaskor, ez esik altaldban kozelebb a térzs kézépvonaldhoz.
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A tapaddsi ponton ezzel szemben elmozdul a csont, itt in koti
Ossze a csontot az izommal. A mozgis kdzben fellépé sturlédast
csokkenti a hosszt inakban az inhtively, amiben folyadék van.

A széles, lapos izmok testiiregeket hatarolnak (ilyenek a hasiz-
mok, a medencefenék izmai, a rekeszizom), az arcizmok a bér
szovetében tapadnak, és az arckifejezést alakitjak (ezek a mimi-
kai izmok), korkoros formaik az ajkak és a szemrés zarasat bizto-
sitjak, a korkoros izmok akaratlagos zaréizmokként mikodnek
(ilyen van a végbélnél, hélyagnal).

Az izmok csak akkor huzédnak 6ssze, ha kiilsé inger éri 6ket.

Az izmok energiaforrdsa lehet a szénhidratokbdl (kilonféle
cukrokbdl) szdrmaz6 szélécukor (glikédz), az izmokban tarolt
dsszetett cukor (amit glikogénnek hivnak), valamint a zsirok
lebontasabdl szarmazé kiilonféle zsirsavak is.

Amikor mozogsz, az erek 6sszenyomddnak az izmaidban, igy
kevesebb vér jut az izmokba. Emiatt az izmok kevesebb oxi-
génhez jutnak. Az oxigénhidny miatt az izmokban levé cukrok
erjedni kezdenek. Ekkor tejsav keletkezik, ami ingerli a fdjdalom-
érzé idegvégzidéseket.

Ha az izom erékifejtése abbamarad, a vérrel odaszallitott oxigén
mar elég lesz a cukrok felhasznaldsdhoz. A kordbban keletkezett
tejsav a vérrel a mdjba jut, ami azt vagy lebontja, vagy sz6l6cu-
korra (glukézza) alakitja.

Milyenek az iziiletek?

A csontjaid végén levé iziiletek biztositjik a tested mozgékony-
sagat. Az izilletek mozgasképessége meghatarozott sajatsagokra
vezethetd vissza, és kiillonleges kialakitasuk miatt a csontok
szinte surl6ddsmentes elmozduldsra képesek.
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Az iziiletek altalanos felépitését tekintve az iztleti végeket sima
felszin{ iziileti porc boritja, amelyek sima elmozduldsat egy saja-
tos ,kendanyag”, az iztileti folyadék segiti el8.

Egy izilet altaldnos felépitése afenti abran lathaté.

Ahogy ezen az dbran is lathatoé, az iztleten belil a két porcos
csontvég felszine kozott van az izileti rés vagy izileti tireg.

Az egész izlletet egy zart izileti tok veszi kéril, aminek belsé
rétege termeli az iztleti folyadékot, kulsé rétege pedig rostos
kotészovet. Ennek védelmi és mechanikai szerepe van.

Az izulet kilsé burka iziileti szalagokbdl all, amik szintén segitik
a porcos csontvégek mozgékony, de biztonsigos 6sszetartasat.
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Az iztletek egy részénél, példaul a villizilletnél, ehhez a stabili-
tashoz a kornyez6 izmok is jelentés mértékben hozzajarulnak.

Az iziiletben levs csontvégeken altalaban van egy mélyebb iziileti
arok, és az ebbe illeszkedé domborubb iziileti fej is.

Bonyolultabb izuletekben (ilyen példaul a térdiziilet) a csont-
végek Osszeillésének hidnyat belsé, mozgékony, sarlé alaka
rostporcos képzédmények kiiszobolik ki. A térdiziilet bonyolult
szerkezete és 4ltaldban nagy és valtozatos terhelése miatt fogé-
konyabb a sportsériilésekre.

Hogyan torténik az iziiletek tapanyagellatasa?

Fontos, hogy az iztuleteken belil a porcok sejtjei nincsenek
vérerekkel atszéve, igy a porcszovet taplalasa kozvetett forma-
ban, dgynevezett diffaziéval térténik az izileti folyadék, illetve
a csont felsl. A diffazié az a folyamat, amikor kalonféle paranyi
részecskék (molekulak, ionok, kolloidrészecskék) dramlasa tor-
ténik, amit a részecskék helytdl fiiggéen valtozo siiriisége okoz.

Ez a folyamat leginkdbb egy szivattyi miikédéséhez hasonlit-
haté. llyenkor az anyagcseréhez, azaz a ,,szivattya mikodéséhez”
sziikséges nyomaskulonbség iztileteink esetében a testmozgas
hatasara jon létre. Ha az iziilet hosszd tdvon nyugalomban van,
akkor a tdpanyag ellatasa drasztikusan lecsokken, és igy a porc
fokozatosan leépil. Ez az oka jellemzéen a porckorongsérvnek.
Ilyenkor a tapanyaghidnyos porckorongok elveszitik a rugalmas-
sagukat és konnyen sérv alakul ki, azaz kitiiremkednek a csigo-
lyak kozil és nyomjak a gerinc mentén futé idegpalydkat.

Hogyan csoportositjuk az iziilleteket?

Az iztletek annak alapjan is megkulénboztethet8k egymastol,
hogy hiny tengely mentén képesek elmozduldsokat végezni.
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Hol talalhaték a feszes iziiletek?

Vannak olyan iztletek, amelyek nem képesek tényleges moz-
gasra, mert az izileti felsziniik szabdlytalan, szalagkészulékuk
pedig igen feszes. Ilyen példaul a keresztcsipScsonti iziilet, ami-
nek szerepe a medenceov stabilitdsanak erésitése, valamint
a testsuly alsé végtagokra torténd dtadasa. Az ilyen izile-
tek hozzdjarulnak az adott testrész rugalmasabba tételéhez,
stabilitdsdhoz.

Milyenek az egytengelyii iziiletek?

Kétféle egytengelyt iziilet van: forgé- és csukldiziilet (ez utébbi
nem tévesztendd Ossze a kézcsukléoval).

A forgéizuletnél a forgastengely a csont hossztengelyével esik
egybe, és a forgastengelye (kozel) megegyezik az iziilet tengelyé-
vel. Ilyen példdul az elsé két csigolya izesiilése, valamint az alkart
alkoté orsécsont és singcsont mindkét végének izestlése (ez
a konyok- és a csukléiziilet).

A csukléizilet tengelye az izestul6 kézt6csontok tengelyére
meréleges. Az egytengelyt iziiletre egy masik példa az ujjpercek
kozotti iziiletek.

Hol talalhatok kéttengelyii iziilletek?

Ebbe a csoportba is kétféle iztlet sorolhaté: az egyik a tojasiziilet,
a masik a nyeregizilet. Ezek az iztiletek két forgastengely — egy
rovidebb és egy hosszabb — mentén képesek elmozdulni.

A tojasizulet lelapitott és elnyudjtott gombolyt (azaz ellipszoid)
testek forgastengely koriili forgatasat biztositja. Ilyen az alkar
orsécsontja és a kéztScsontok kozotti iziilet, aminek segitségével
hajlitds és feszités, valamint kozelités és tavolitas lehetséges.
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Kulonleges a hiivelykujj iziilete. Ez elvileg egy kéttengely( iziilet,
aminek alapmozgésai a hajlitds és feszités, kozelités és tavoli-
tas, a tenyérrel és a tobbi ujjal szembehelyezés és az Gjra a tenyér
sikjdba hozas. Ez utébbi tulajdonsiga adja az emberi kéz tigyes-
ségének és sokrétid funkcidinak az alapjat. Ennek az iztletnek
a sajatossagaihoz tartozik még az is, hogy laza az iziileti tokja,
és gazdag, sokrétl izomzatabdl kovetkezéen 1ényegében szabad
iztletként mikodik.

Melyek a gombiziiletek, vagy soktengelyii iziiletek?

A gombizilet esetén az izileti fej egy gombfelszin részlete,
az iziileti drok pedig annak benyomata.

A gombizuletek alakjukbdl adédéan igen sokréti mozgasra képe-
sek, lényegében valamennyi tengely kombinaciéjaval.

Ezért is nevezik ezeket az izileteket szabad iziiletnek is.
A testedben két szabad iziiletpar van. Az egyik a fels6 végtag ala-
pizilete, ami a valliziilet, a masik az alsé végtag alapiziilete, ami
a csipéiziilet.

Bar mindkét iziiletpar azonos csoportba tartozik, a terhelésiik és
a szerepiik jelentds eltéréseket mutat. A valliziilet a felsé végtag
szabad mozgdsait biztositja, és ennek megfeleld a felépitése is.

Ez az izilet lazasagot és mozgékonysagot ad viszonylag kisebb
terhelhet6ség mellett, mig a csipéiziilet szerepe inkabb a fels6test
és torzs sulyanak hordésa és a torzs stabilitdsdnak biztositasa.

Ez a csipéiziilet felépitésben is latszik. A csip6 sokkal stabilabb
felépitést, mind az iziileti fej és az iztleti drok ardnyait, mind
a szalagokat és egyéb er6sité részeket tekintve.
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Ebbdl ad6dik, hogy mig a véllizilet kificamoddsa viszonylag
gyakori lehet, a csipéiziilet ficama szinte el sem fordul, mert
az er6behatasok hamarabb képesek a combcsont nyakanak vagy
magdanak a combcsontnak a térését okozni, mint magat a csipé-
iztletet kificamitani.

A ficam egy olyan éllapot, amikor talzott eréhatas kévetkezté-
ben az iziileti fej elhagyja az iziileti drkot, és ebben a helyzetében
kilsé beavatkozas nélkul tartésan megmarad.

Mit jelent a stabilitas és a mobilitas?

Az izileteket feladatuk szerint is csoportosithatjuk. Vannak olya-
nok, amelyeknek feladata a tested stabilizilasa, masoknak pedig
a test mobilitdsanak, azaz mozgékonysaganak biztositasa.

Lentrdl felfelé haladva konnyen megjegyezhetd, hogy melyik-
nek milyen az alapfeladata. A boka a mobilitast adja féként.
Az utana kovetkez6 térd a stabilitast. Lathaté az is, hogy az egyik
sokréti mozgasra képes — a boka, mig a masik kevesebb irdnyba
és kevésbé mozgékony — ez a térd. Es igy tovabb, felfelé haladva:
csip6 — mobilitas, gerinc - stabilitas, vallak — mobilitas, konyok —
stabilitds, csuklé — mobilitas.

Melyek az iziileteket éré karosodasok?

Az izileteinket éré kdrosoddsok leggyakoribb formdja a porcko-
pas, ami a feln6tt lakossdg kozel egyharmadat érinti. Az ezzel
a folyamattal egytitt jar6 erds fajdalom és iziileti merevség gyak-
ran okoz jelentés mozgaskorlatozottsagot. Mar volt réla szé,
hogy az iztletek az egymas felé néz6 csontok végeit kotik ossze.
Az iztletben taldlkoz6 csontok végét porc boritja, ami egyrészt
tavol tartja egymastdl a csontokat, masrészt simava teszi azok
felszinét, ezzel is megkonnyitve a porcos csontok elmozduldsat.
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fziileti porckopasrél akkor beszéliink, amikor valamilyen ok
miatt felborul a porcokat karbantarté felépit6 és lebonté folya-
matok kozott az egyensuly, és a lebontds nagyobb mértékivé
valik, mint a felépités.

Ilyenkor a porc akar mar fiatalkorban is leépiilhet, és az iziile-
ten belul nem lesz képes tobbé hatékonyan betolteni a surlédast
gatlé, mozgast megkonnyité szerepét. Ilyenkor nagy megter-
helés, fokozott nyomads éri a csontokat, ami nem csak jelent8s
fijdalommal, de az iztilet gyulladdsaval is egyiitt jar.

A porc teljes pusztuldsa miatt a csontok olyannyira egymason
surlédnak, hogy az szinte elviselhetetlen fijdalommal jér, és igy
az érintett iztilet mozgasképtelenné valik.

A porckopast okozhatjak az izuletek és a csontok tengelyeltéré-
sei is (ilyen az X- vagy O-lab), ami rendellenes terhelést jelent
a boka-, térd- és csipbiziileteknek, sét, az is elé6fordulhat, hogy
autoimmun megbetegedés (példaul sokiziileti gyulladds) kovet-
keztében alakul ki ilyen éllapot.

Masik gyakori ok, ami napjainkban egyre inkabb jellem-
z6vé valt, hogy az érintett személy életmodja vezetett a kopds
kialakulasahoz.

Hazankban is dramai méreteket 6ltott a tulsily és az elhizis,
valamint az ilémunkaval és a mozgasszegény életmdddal egytitt
jaré rossz testtartas, de az egyoldald, szakszeriitleniil folytatott,
megterhel6 sportok is felgyorsithatjak a porckopas folyamatat,
hiszen ilyenkor nagymértékben fokozddik az egyes iziiletek
megterhelése.

A mozgashiany masik kévetkezménye a nem kell6képpen hasz-
nalt izmok meggyengilése is, ami tovabbi megterhelést r6 az
iziletekre, mivel az izmoknak jelentés tehermentesit6 szerepe
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is van, és ez az izomgyengeség még rossz testtartast is okoz, ami
tovabb karositja az iztileteket.

Tehat a porcok kopdsanak oka nem a megfelel6en végzett, rend-
szeres testmozgds, hanem éppen ellenkezéleg, annak a hidnya.

Neked is ajanlott a reggeli torna!

Ezeknek a bekezdéseknek az elolvasasa utdn most mar nincs mas
teendd, mint a napot tornaval kezdeni. A nyakkérzéstél kezdve a
derékforgatason at, a bokakorzésig érdemes alaposan dtmozgatni
az izileteidet. Haladj a nyakadtél kezdve, a vallaid utdn mozgasd
at a konyokeidet, csukléidat és igy tovabb minden iziiletedet; pré-
balj meg par tekerd, csavard, hajlité mozdulatot végezni annak
megfeleléen, hogy az adott iziileted milyen mozgasra képes.
Ha kell, tdimaszkodj meg, hogy ne veszitsd el az egyensulyodat.

Ha barmelyik ilyen gyakorlat fajjdalommal jarna, vagy bizonyos
iziilleteid mozgastere mar beszikult volna, akkor keress fel egy
gyogytorndszt, aki segiteni fog neked.

HOGYAN VEDD AZ IZULETEIDET
KOLLAGENPOTLASSAL?

Mar sokan tudjik, hogy a kollagén j6 a bérnek, hajnak, de azt mar
kevesebben, hogy a kollagén tobb, mint a kozmetikaipar sztarja!

Eljen a kocsonya!

A kocsonyanak késé Gsszel, télen van szezonja. Kéztudott, hogy
a hitészekrényben tarolt csont- vagy huslevest, valamint a
kocsonyat a csontokbdl, inakb6l kiftt zselészeri anyag szildr-
ditja meg. Ez a zselészeri anyag egy bizonyos fehérje, ami az
emberi szervezetben is megtaldlhatd.
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A kocsonyat £6z6 haziasszonyok jél tudjak, hogy a kocsonya
akkor jo, ha a sertés ,a fulétél a farkdig” belefs, azaz a lében
a porcos csontokon kiviil van kérém, cstlok, fil, belséség is.

Ezek azok a ,kevésbé nemes”, porcos, csontos részek, mint a fej,
farok, bérke, kérom, amiket kiillonféle zoldségekkel, fiiszerekkel
enyhén sés vizben legfeljebb 95 °C-on hosszan f6znek.

A kollagénbdl kifétt zselatin a f6zés kozben kioldddik az étel
hozzaval6ibdl. A legalabb 8-10 6ran 4t tart6 f6zés utan a kész
levet és belevaldkat hiilni hagyjak, a hiisos részeket kicsontozzak,
a levet tlepitik, a husokat és mds részeket tanyérokba adagoljak,
és ramerik a zsirtalanitott, leszirt, kollagénes (azaz zselatinos)
levet.

Ezutédn az étel hideg helyen gyorsan megszilardul. Kocsonya
készulhet sertéshus helyett marhabdl, borjubdl és halbél is.

A fehérje az emberi és allati testet felépité aminosavakbol
all6 anyag, amivel egy tojas feliitésekor mindenki talalkozhat.
A tojasfehérjét, ha elvalasztjuk a sargdjatol, akkor konnyi habba
verni, mert rugalmas szalakbdl all, amik korbeveszik a felverés-
kor belekeriilé levegébuborékokat.

Mi a kollagén és mennyi talalhato beldle a testiinkben?

A kollagén az allati és az emberi testben levd egyik legelter-
jedtebb fehérje, aminek fontos szerepe van a sejtek kézotti tér
kialakitasaban, az erek, izmok, inak, iziletek, porcok, csontok
és a belsé szerveink (gyomor, mdj, sziv, tid6) rugalmassaganak
fenntartdsaban és felépitésében. Ez a kilonleges fehérje, a kolla-
gén biztositja a killonféle szévetek szerkezetének tartdssagat és
rugalmassagit.
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A konnyi érthetség kedvéért azt is mondhatjuk, hogy a kolla-
gén a ,testink gumija”. A kollagén adja testunk teljes fehérjeto-
megének kb. 30%-at.

A kollagén sz6 gorog eredetd, a gorog KOAA (kolla) szobdl ered,
mely ragasztét jelent.

A kollagént tartalmazé szévetek (féleg a csontok, inak, iztleti
porcok) melegités (f6zés) hatasara kocsonyas enyvet eresztenek.
Ez az anyag nagyon sok vizet képes megkotni.

Bar a kollagént a szervezetiink folyamatosan képes elallitani, ez
az el@éllitasi képesség, ahogy azt latni fogjuk, az életkor eléreha-
ladtaval csokken. Ezért fontos a kollagén napi szintid pétldsa is
kollagént tartalmaz¢ ételekbdl, valamint jol megvalasztott tapla-
lékkiegészit6k formdjaban.

Mit kell tudni a kollagén fajtairol?

A kollagén, mint minden mas fehérje, aminosavakbol épiil fel.
Ez azért lényeges, mert ez a nagy fehérjemolekula az emésztés
soran Gjra lebomlik paranyi alkotéelemekre, majd a szervezet
épiti fel Gjra ezekbdl az alkotéelemekbdl (aminosavakbdl) a sajat
szitkségletének megfelel$ kollagént. Ilyen aminosav a glicin (a
kollagén mintegy 30%-a), a prolin (a kollagén mintegy 15%-a),
a glutamin és az arginin®.

Aleggyakoribb kollagéntipusok, amiket az étrendkiegészitdk is
igy tuntetnek fel az 6sszetevék kozott:

29  glicin, prolin, glutamin, arginin: Ezek olyan anyagok, amik a fehérjék felépitésében vesznek
részt. Amikor a tojast, hust, halat megemésztjik, végil ilyen anyagokat, azaz aminosava-
kat kapunk. A szervezet csak ilyen épitSelemeket tud felhasznalni a fehérjéket tartalmazé
ennivalékbol.
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I-es tipusu kollagén: ez az egyik leggyakrabban el6fordulé tipus
az emberi szervezetben, hozzajarul példaul a bér felépitéséhez.

[I-es tipusu: az iziileteken beliil a porcok felépitését és védelmét
latja el.

I1I-as tipusua kollagén: a bér egészségéhez jarul hozza azaltal,
hogy javitja a rugalmassagat.

Mi kell a bornek, hajnak és kormoknek?

A bérod korilbelil 75%-a kollagénbdl épiil fel, ez teszi feszessé,
rugalmassd. Ahogy id6s6dsz, mar nem lesz elég kollagén, és ezért
rancosodhatsz.

A kollagénpétlas csokkenti a rancosodast, illetve hialuronsavval
30és MSM?*'-mel , valamint C-vitaminnal egyutt képes a bérodet
megszépiteni.

A kollagén serkenti a haj és a kormok novekedését is. A kolla-
géntdl a kormeid sokkal erésebbé és rugalmasabba valnak, ezért
ritkdbban térnek le.

A kollagénpétlas bizonyos esetekben még a hajhullast is képes
megakadalyozni, igy a hajad dusabb lesz téle.

Bér-, haj- és kéromapolasra hatékonyabb a taplalékkiegészitével
valé kollagénpétlas, mint a béron keresztil felszivodd, kollagént
is tartalmazo kozmetikumok hasznalata.

30 hialuronsav: A bérben, iziiletekben megtalalhaté anyag, ami segiti a sejtek regenerdlodésat,
a sebgydgyulast, biztositja a porcok mukddését. Az dregedéssel csokken a mennyisége, ezért
pétolni érdemes.

31 MSM: Ként tartalmazé anyag, ami védi az fziileteket, csokkenti a gyulladast. Az dregedéssel
csokken a mennyisége, ezért érdemes pétolni.



MozocssoL i 139

A blr oregedése

— —
e | |

foy
Tﬁ'ﬁh ' . A | = .
|

= o [

== e

e =

T AN biigt)

sOR( MOLLAGEN MALGZAT ROMLS KOLLAGEN HALOZAT WAAR HINCS KOLLAGEN
HALOZAT

A fenti dbra bemutatja a b6r 6regedésének folyamatit.
Az életkor el6rehaladtival cs6kken a kollagén termelédése!

A szervezeted kb. 25 éves kor utdn mar egyre kevesebb kolla-
gént termel, és mire eléred a 60 éves kort, a kollagén termel6-
dése szinte teljesen leall. Tébbek kozott ez is az oka annak, hogy
az idéseknél egyre gyakoribbak a rancok, a szaraz, téredezé haj-
végek, valamint az emésztési és iziileti problémak is. Am ha meg-
felel6en étkezel, rendszeresen mozogsz, és mellette még idében
elkezded a j6 min8ségi és megfelel6 mennyiségii kollagénpétlast,
akkor sokat tehetsz még kozépkoruként, vagy még idsebben is
a fiatalossdgod megérzéséért, b6rod, hajad, krmod és természe-
tesen az iziileteid egészségének megdrzéséért, illetve megromlott
allapotuk javitasaért.
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Mit okoz a kollagénhiany?

A kollagénhidny nem csupdn az iztleteid fijdalmas ,berozsda-
soddsat” okozhatja, hanem a hajad, b6réd, kérmeid egyre gyor-
sulé oregedését is okozza, kezdve a rancosodastél, a kormeid
toredezettségéig.

A kollagénhidny izmaid, belsé szerveid allapotara is kedvezétle-
nul hat, mivel a kollagén segiti az izmok regeneraciéjat. A kolla-
génnak koszonhetéen konnyebben tudsz izmot épiteni, hiszen
ez a kilonleges fehérje tdimogatja az izomsejtek képzését, azaz
a tomegnovelést. Tovabbi pozitiv hatdsa, hogy a kollagén a sérii-
1ésekbdl torténd felépulést is gyorsitja.

A kollagénben gazdag izmok rugalmasak és erések lesznek. A kol-
lagénhidny kovetkezménye lehet izmaid elvesztése, ami egyrészt
az izomer6 gyengilését, masrészt az izomtomeg csékkenését is
okozza.

A kollagénhidny ront az emésztérendszered, a beleid egészségi
allapotan is.

A megfelel6 kollagénbevitellel javithatod és megérizheted a bél-
rendszered egészségét, azaz javulni fog az emésztésed, és csok-
kenhetnek az emésztési panaszaid is.

Mivel a kollagénnek gyulladascsokkenté hatdsa is van, ezért
képes lehet enyhiteni az irritabilis bél (IBS)* és az atereszts bél*
okozta tiineteken is.

32  irritabilis bél: Bélbetegség, amely puffadassal, bélgsresckkel, hasmenéssel vagy székrekedéssel
jar. Szervi okai nincsenek.

33  4teresztd bél: Ilyenkor a belek fala nemcsak a tépanyagokat ereszti 4t, hanem kéros anyagok,
kérokozok is bejutnak a béltartalombdl a vérkeringésbe, és emiatt gyulladdsok alakulhatnak ki.
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A kollagén segiti az egészséges bélfal fenntartasat, aminek
koszonhetben javul a felszivddas, és a kérokozdk is nehezebben
jutnak be a szervezeted belsejébe.

Miért kell szakszeriien potolni a kollagént?

A kollagént tehat mindenféleképpen pétolni kell mar 35-40
év felett. Ha ennél id6sebb vagy, akkor pedig mar nincs kérdés
a napi potlas szukségességérdl. Ez lehetséges olyan kollagénben
gazdag ételek rendszeres fogyasztasival, mint példaul a kocso-
nya, illetve csont- vagy husleves, halaszlé.

De mivel kevesen vannak, akik minden nap esznek a fenti éte-
lekbél, illetve ezekbdl az ételekbdl sem ehetiink meg annyit
egyszerre, amennyibdl elég kollagénhez juthatnank, igy
mindenféleképpen szitkség van taplalékkiegészitéként is
a kollagénbevitelre.

Naponta mennyi kollagént potolj?

A napi ajanlott kollagénbevitel fugg az életkorodtél, a nemedtél,
illetve a meglévd egészségi allapotodtdl is. Fontos, hogy van-e
mar kialakult iziileti problémad, vagy vannak-e gyulladasaid,
illetve milyen a b6réd, hajad, kérmod allapota.

Alapszabdélyként a javasolt kiegészité kollagén mennyiség életkor
szerint a kovetkez6:

+ 18-30 éves kor kozott 5 gramm,

+  31-50 éves kor kozott 10 gramm,

+ 50 éves kor felett 15 gramm az ajanlott napi minimadlis ada-
gunk.
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A fenti adagot n6velheti még a felsorolt hidnytiunetek megléte.
Ha hosszu tavon javulast akarsz elérni, akkor mindenképpen
sziikséged van napi szintd pétlasra.

A kollagén felszivoddsara és termel6désére (amig a tested képes
rd) a C-vitaminnak és mds tdpanyagoknak (Q10%, antioxidan-
sok®) jotékony hatdsa van.

Ezek a sziikséges kiegészit6k mar benne vannak a Vitalissimo
egészségaruhaz folyékony svéd kollagéntermékeiben!

Fontos informacid, hogy az idésebb korosztalynak, azaz 50 év
felett (az 50+ jelzésii termékekben) van mar valamennyi alap kol-
lagénmennyiség a tobbi értékes vitamin és mas tapanyag mellett.

Mit kell tudni a hal- és marhakollagénr61?

Oseink taplalkozasa teljesen masféle fehérjebevitelt biztositott,
mint a mai szokdsos étrend, mert a levaddszott vagy taplaléknak
tenyésztett dllat minden részét hasznositottak az ételkészités
soran. Gondolj itt a hagyomanyos ételekként ismert diszndsajtra,
kilonféle hurkakra és mas, f6ként bels6ségekbdl készult ételekre
(pacal, szalontid6, vesébdl és majbdl, agyvel6bol késziilt ételek).

Ha a fehérjebeviteled féleg szinhisokbdl all, és nem fogyasz-
tasz elég kollagént, akkor a szervezeted miikodése kedvezhet
a gyulladasoknak, és ez novelheti a civilizacids betegségek (sziv-
és érrendszeri betegségek, daganatos betegségek) kockazatat.

ceceessessesescssessesscescsssssssscscsscsssssesee0e o

34 Q10: Zsirban old6d¢é vitaminszer(d anyag, amely tdmogatja a sejtek energiatermelését. Az
oregedéssel csdkken a mennyisége, ezért érdemes poétolni.

35 antioxidans: Olyan anyag vagy hatés, amely csokkenti a szervezetben folyamatosan keletkez,
a sejteket vagy azok mutikddését karosité anyagok mennyiségét. Példaul a C-vitaminnak van
ilyen hatasa.
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Erre a problémara nem a hasfogyasztas korlitozdsa, hanem
a kollagének bevitelének megndovelése a helyes valasz.

Azért hogy a kollagént jobban meg lehessen emészteni, gyorsab-
ban és kénnyebben szivédjon fel, a kollagéntermékekben nem
az ételekben is elérhetd 6rids fehérjelancok formdajiban van
a kollagén, hanem mdr ugynevezett peptidekben®, amik ,félig
kicsomagolt” kollagént tartalmaznak. Igy a bevitt kollagén kény-
nyebben, jobban hasznosul. Ezért jé, ha a rendszeres husleves-
vagy kocsonyafogyasztdk is bevisznek peptid formaja kollagént
is.

A kollagénpeptidek kozel 100%-a felszivddik és bejut a vérke-
ringésbe, igy kifejti valamennyi hatdsat mindenhol, és sokkal
kevesebb is elég belble, mint amennyi az ételekbél elérheté lenne.

A svéd folyékony kollagéntermékekben kétféle forrasbol szar-
maz6 kollagénhez juthatunk hozza.

A legelterjedtebb kollagénforras a marhakollagén. Ilyen kollagén
van a ,Haj, bér és korom” készitményben is, valamint a ,Joint”
iztiletvédé termékben.

A Vitalissimo egészségaruhaz kinalatdban elérhet6 az autoim-
mun betegségek vagy pajzsmirigy problémak esetén is bizton-
saggal fogyaszthaté halkollagén termék is, ami szintén tartalmaz
olyan kollagént, ami j6 az iziileteknek, hajnak és bérnek is.

36 peptid, peptidek: Fehérjéket alkoté épitdanyagokbol (aminosavakbél) 4116 nagyobb rész,
ami még nincs teljesen alkotéelemeire bontva. Fehérjék féleg husokban, tojasban vannak. A
fehérje hosszu szalakbol all, mint egy gombolyag. Emésztés soran a gombolyag elébb felbomlik
sok-sok szélra, majd ezek tovabb darabolédnak. Ilyen darab a peptid.






Legyél tettre kész!

KIS LEPESEK,
NAGY EREDMENYEK

A sikeres életmddviéltas egy tervszerd vallalkozas, amelynek
soran a rendszeres és 1épésril-1épésre haladé tettek azok, amik
eredményhez vezetnek.

Miért kezdj bele az életmédvaltasba?

ELETMODVALTO CELJAID

A célok megfogalmazisa, leirdsa a legelsé 1épés a siker felé.
Ha igazan el akarsz érni egy célt, akkor azt irasban fogalmazd
meg. Ehhez irok le most néhany hasznos szempontot.

A cél: egy bizonyos id6 utan elérendé allapot

A cél sz6rol kétféle jelentés juthat az eszedbe. Az egyik egy j6vé-
ben elérendé dllapot vagy hely, ahova el szeretnél jutni. Errél
a helyr6l vagy édllapotrél most ugy gondolod, hogy ez majd akkor
j6 lesz neked.

Példaul nyarra az a célod, hogy eljuss a Balatonra. Ez a cél akkor
valésul meg, ha a Balaton barmely telepiilésére elutazol a nyaron.
Ha azonban azt mondod, hogy Badacsonyba mégy, és ott a Katica
étteremben ebédelsz augusztus 5-én délben, akkor ez egy sok-
kal konkrétabb cél, sokkal személyesebb, mint az, hogy eljutsz
a Balaton-partra.

145
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Ha egy ilyen célt gy fogalmazol meg, hogy az eléggé részletes
lesz, akkor vonzébba teheted magadnak. Az is hozzdad ehhez
a célodhoz, ha azért akarsz eljutni a Katica étterembe, mert
a bardtod, Jéska, nagyon dradozott az étterem konyhajarél és
az ottani kiszolgalasrol.

Visszatérve az életmddvaltashoz, egy olyan cél, hogy nyarra
lefogysz, egy eléggé altaldnosan megfogalmazott cél, de ha hoz-
zairsz néhany mas elérendd jellemz6t is, akkor ez a cél sokkal
konkrétabbd vélik. Ilyen lehet egy derékbéség adat vagy ruhamé-

ret, amit ismét viselni akarsz.

Egy célnak akkor van értelme, ha az motivald, azaz cselekvésre
6sztonzé!

Amikor belekezdesz valamibe, természetesen van egy elvardsod,
vagyad, hogy azzal a tevékenységgel vagy elért eredménnyel mit
szeretnél kezdeni. Minél részletesebb ez az elképzelés, anndl
nagyobb lesz az 6sztonzd erd.

Ennek akkor lesz nagy jelent6sége, amikor szembetaldlod magad
azokkal az akadélyokkal, amikre lehet, hogy szamitasz, de ez nem
csokkenti a felmeriil6 nehézségeket. Ilyenkor jél jon a motivacid!
Mivel nincs a sarkadban egy edz6 vagy barki mas, akit megbiz-
hatnal azzal, hogy lelkesitsen téged, ezért a célnak olyannak kell
lennie, hogy amikor a leirdsa utdn barmikor elolvasod, akkor Gjra
érezz annyit a kezdeti lelkesedésbdl, amennyi tovabblendit téged
a felmerilt akadaly ellenére, és Gjra tetter6snek érzed magad.

Ilyenkor eléggé motivalé a vagyott 60 kilogramm testsily, mint
cél?

Annak érdekében, hogy a kit(izott célt a sajatodnak érezd, a célo-
dat magadnak kell megfogalmazni gy, hogy az 6szténzéen has-
son rad.
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Nem art az sem, ha idénként el6veszed a leirt célodat és irasban
finomitasz rajta, de nem gy, hogy megalkuszol a kéralmények-
kel: ,eléglesz a 75 kg is”. Persze az is lehet, hogy ez az érték sok-
kal redlisabb lenne a kitiizott id6 alatt.

A célodnak redlisnak kell lennie, ami azt jelenti, hogy a valésag-
ban el tudd képzelni, hogy elérheté szamodra, mert vannak kéz-
zelfoghaté vagy beszerezhet6 eszkozeid és megvan a sziikséges
tudasod is a célod megvaldsitasahoz.

Példdul ha az lenne a célom, hogy legyen egy kacsalabon forgé
palotam az olasz tengerparton, akkor ez inkdbb egy dlom lenne,
és nem egy kitlizott cél, hacsak nincs par millidrdom a bankszam-
lamon, amit az ingatlanvasarlasra és épitkezésre tudok forditani.
De még ekkor is kell értenem annyit az épitkezéshez, hogy keres-
sek egy jo kivitelez6t, és az épitkezés kozben ne érjenek f4j6 meg-
lepetések, mint példaul hirtelen fellépé inflacié az épitéiparban,
vagy anyaghidny, természeti csapas.

Egy j6 cél nem csak az dlmodozis eredménye.

Egy j6 cél egyszerre redlis és személyes, azaz kivitelezhetd és
eléggé a magadénak érezhetd.

A redlis részhez hozzatartozik, hogy az életmddviltas soran jé ha
tudod, hogy a tested reakcidi el6re megjésolhatatlanok az étrendi
vagy életmoédbeli valtoztatasokra. Van akinél gyorsan elindul-
nak a kedvezé folyamatok, és latszanak az eredmények, mig van
olyan, akinél ez lassabban torténik.

Van olyan is, hogy egy ideig, akar hetekig, ,nem toérténik semmi
latvanyos”. Ett6l még a szervezetedben beindulhattak a j6 irdnya
folyamatok az étrendi, életmédbeli valtoztatasaid hatdsara, de
ezek még nem hoztak észrevehets eredményeket a teststulyod-
ban, energiaszintedben, k6zérzetedben.
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Ekkor tovabb kell folytatni és ki kell tartani. Tudom jél, hogy
ez elég nehéz, ha tal sokaig tart ez az idészak.

Amikor az ember benne van a dolgok stir(ijében, el6fordul, hogy
nem vesz észre magan semmi kiilénoset. Eppen ezért nem biz-
tos, hogy észreveszed azokat a kedvezd viltozasokat, amiket
igazdbdl sikerként konyvelhetnél el. Ezért j, ha van egy olyan
baratod, csaladtagod, aki tdimogat téged az életmddvaltasban,
és elég gyakran taldlkozol vele ahhoz, hogy végigkisérheti, hogy
mi torténik veled, min mégy keresztiil.

Az isigaz, hogy nem jé senkit se azzal zaklatni a kérnyezetedben,
hogy ,Mair litod, mennyit valtoztam?”, ,Latod mar, mennyivel
karcsubb vagyok?” Ezzel legfeljebb zavarba hozhatsz mésokat,
ami nem lehet a szandékod.

A cél: egy folyamat értelme

Ez egy olyan 6szténzderd, ami segit kitartani, és kivarni a tetteid
eredményét.

Ez a cél masik jelentése. Jogos elvaras, hogy minden cselekede-
tednek, tevékenységednek kell, hogy legyen értelme, amiért csi-
nalod. Igy van ez az életmédvaltas soran is.

A célnak ez a jelentése az idGtartamra vonatkozik és nem arra,
hogy mit akarok végiil elérni.

Egyaltalan meddig tart az életmédvaltas? Ugy gondolom addig,
amig ki nem alakulnak az 4j szokasok, és stabilan meg tudod
tenni azokat a sziikséges dolgokat, amik ahhoz kellenek, hogy
egyre jobb legyen az energiaszinted, a hatékonysagod, az alvasod
stb.



LEGYEL TETTRE KESZ! : 149

Ez persze azt is jelenti, hogy vagy elérted mar a kitiizott idea-
lis testsulyt és mar ,csak tartani kell”, vagy még mindig haladsz
az utadon az idedlis teststlyod felé, és kozben latod, hogy az 4j
étrendnek és életmddnak megvannak az eredményei.

A cél tehat egyben értelme is a tetteidnek, ez az, ami elérehajt
az aton.

Ha példaul azt mondanad, hogy az életmdédvaltasod célja (azaz
értelme), hogy kozben egyre jobb formdban legyél, és ez egyre
jobbnak latszik rajtad, akkor ez egy j6 megfogalmazasa lehet egy
ilyen, 6szt6nzé célnak.

Ez eléggé motival6-e? Lehetséges, hogy ez nem eléggé személyes?
Mit jelenthet az, hogy ,egyre jobb formaban vagy”? Jé lenne ezt
is részletezni. Méghozza gy, hogy ez személyes, egyéni tigyed
legyen!

El kell gondolkodnod azon, és részletezned kell, hogy mit jelent
szamodra: ,egyre jobb formaban vagy”. Ez azt jelenti, hogy egyre
tobb az energidd? Egyre frissebben ébredsz?

De hogyan mérheted meg azt, amibél tudod, hogy tébb energiad
van, vagy ma reggel frissebben ébredsz, mint tegnap?

MIK AZOK AZ EGESZSEGJELEK?

Egy j6 otlet ahhoz, miként fogalmazd meg magadnak elég alapo-
san az életmédvaltassal kapcsolatos egyéni céljaidat, hogy el6-
szor két oszlopot készitesz. Az egyikbe beleirod az egészség jeleit,
a masikba a betegségek tiineteit.

Az ,egészségjelek” ne a betegségtiinetek tagadasai legyen. Tehat
ha a ,fejfajas” a betegségtiinethez beirt allapot, akkor ennek ne
a ,nem f3j a fejem” legyen az ellentéte.
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Legyen inkabb az, hogy ,tisztabb a gondolkoddsom”. Vagy még
jobb lehet, ha azt irod: ,gyorsan jutnak eszembe 1j 6tletek”.
Minden olyan kifejezés megfelel, ami a fejed (gondolkodasod,
memoériad) allapotaval kapcsolatos olyan 4llitds, ami nem egy baj
tagadasa.

Példaul ilyeneket lehetne leirni: ,Reggel azonnal kipattanok
az agybodl.” ,Jobban érzem az ételek izét.” ,Nagy kedvvel fogok
bele a munkaba.”

Ennek a tablazatnak a kitoltése annal jobb, minél személyesebb
dolgot irsz bele.

Fontos, hogy ezeket a dolgokat a magadénak érezd! Te magad
legyél benne, ne egy megfoghatatlan ,egészséges ember”.
Ismerj magadra a leirasbol!

Ha ezzel készen vagy, akkor nézd meg, hogy milyen célt irhatsz le
az eddig mdr olvasottak alapjan.

A kovetkez kérdések segithetnek ebben:

+ Milyen allapotban szeretnél lenni? Ennek az dllapotnak mik
a pontos jellemzé6i a tablazat alapjan? Milyen érzéseid lesz-
nek, ha ebben az dllapotban leszel?

« Mimotival téged alegjobban a megirt tibldzatbél? Ez a moti-
vacié milyen érzésekkel tolt el? Képes lennél er6t meriteni
beléle?

Ez a j6l megfogalmazott cél két oldala, ami megfelel a sz6 korab-
ban olvasott kétféle jelentésének. Szerintem igy lesz teljes a kép.

De az se baj, ha most gy érzed, hogy az egyik oldal fontosabb
szamodra mint a masik, és most kicsit ,biceg” a leiras. Ez nem
baj, mert késébb barmit viltoztathatsz a megfogalmazason vagy
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a két oldal siilyozasan. Most ez az oldal fontosabb, mig maskor
amasik lesz az.

« Alényeg, hogy a most leirt cél elég értelmes-e szamodra?
« A megfogalmazasod eléggé tettekre 6sztonoz-e?
« Mar alig varod, hogy belevag;j?

Tényleg jol érzed magad a leirt céloddal kapcsolatban és elégedett
vagy, vagy jobb lenne atirni a késznek gondolt mondatokat?

Erdemes erre elég id6t szanni. Nem kell ezt r6gton a ,,start pil-
lanatara” tokéletesen elkésziteni, mert ezzel id6t veszthetsz.
Ha valaki egy hétig a tokéletességet keresi a céljainak megfogal-
mazasaban, de ezen kiviill minden marad a régiben, akkor elvesz-
tegetett egy hetet, bar lehet, hogy k6zben jot dlmodozott, és mar
attél jobban érzi magat, hogy ilyenen gondolkodott.

Ez rendben van, de ezzel nem elégedhetsz meg.

Sokkal jobb, ha belevagsz, és valahogy leirod azt, amit jénak gon-
dolsz most, aztan majd kés6bb eléveszed, és még dolgozol rajta.

Ez az egész magadnak késziil, nem hajt senki. Csak tartsd rajta
a figyelmedet, csiszolj rajta egy kicsit, amig mar tényleg elég jé
nem lesz ahhoz, hogy még tobb tettre 6sztén6zzon téged.

Emlékszel, ugye? Kis 1épések, nagy eredmények! A sok kis 1épés
egyutt kiad egy egész, hosszu, bejart utat!

Az életmddvaltas nem par napos torténet, honapokig, évekig
eltart. S6t, van olyan, hogy djra belekezd az ember. Nincs ebben
semmi baj. Ez érthet6. Barmilyen olyan korillmény kozbejohet,
ami elhalvanyitja még az egészen j6l kidolgozott célt is.
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Id6rél-idére vedd el6 Gjra, és nézd meg, hogy még ugyanigy gon-
dolod-e, mint ahogy annak idején leirtad? Ha nem, valtoztass
rajtal

HOGYAN TERVEZD MEG AZ ELETMODVALTASODAT?

A tervezés azokat a jovébeli lépéseket irja le, amiket el kell
végezni ahhoz, hogy sikeres legyél.

Ezt j6, ha megteszed az életmddvaltasoddal kapcsolatban is.

A kovetkezo6 lépés a célod megfogalmazasa lehet, annak
érdekében, hogy erés motivaciéd legyen és nagyon jo6, ha mar
el6re elképzeled, milyen lesz a most kezd6dé életmdédvaltasod.

Ezutan nézd meg, hogy most milyen lehetéségekkel
rendelkezel.

Vannak olyan j6 receptjeid, amik megfelelnek a kényvben olva-
sott étrendi ajanlasoknak? J6 lenne tdjékozo6dni a Testszerviz
weboldalan? Ott nagyon sok ételrecept talalhato.

Ezen a weboldalon vannak blogbejegyzések, amik hasznosak
lehetnek még. Hasonl6képpen j6 szolgalatot tehet a Vitalissimo
webaruhaz (www.vitalissimo.hu) és az Eletmédvaltas weboldal
(www.eletmodvaltas.hu).

Felmeriilhet az igény, hogy a kényv elolvasdsa mellett még milyen
Testszerviz kiadvanyok érdekelhetnek téged?

Természetesen itt vannak a Testszerviz Kulcs konyvei. Melyik
téma érdekel még bévebben? A hormonok? A tapanyagok?
Az immunrendszer m(ik6dése? Vagy a stresszrél szeretnék tob-
bet tudni?
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Am a konyveket nem kell mind elolvasnod mielétt belevagsz
az életmoddvaltasba. A kovetkezé lépéshez természetesen nem
kell megvarni, hogy ,,majd el6bb kiokosodok”, aztan majd teszek
valamit.

A helyes hozzaallas a kovetkez6: mar most mit tehetsz meg
magadért, ami biztos célravezetd lesz?

Azonnali cselekvés! Most. Le tudsz fekiidni hamarabb? Még
vacsora el6tt vagy, és mar tudsz valamit valtoztatni a mai vacso-
ran? Holnap mit fogsz reggelizni, ami beleillik abba, amit ebben
a kényvben olvastal?

Tehat lj neki, és készits egy menititervet, hogy mit fogsz enni
az elk6vetkez6 napokban vagy a kévetkezd héten reggelire,
ebédre és vacsorara.

Az elkésziilt mentuterv alapjan irj 6ssze egy bevasarlélistat.

Van-e olyan ,csabité alapanyag” itthon, ami eltéritene a meg-
tervezett meniusortél? Ezeket elajandékozod vagy kidobod?
Ha van egy fél kil6 cukor és valamennyi liszt még, azért ne 4llj
neki megsiitni az ,utolsé siiteményedet”!

Egyszerien ezentul tegyél olyan dolgokat, egyél olyan ételeket,
amik hasznodra vilnak e kényv szerint.

Kis lépések hozzik el a nagy eredményeket!

A kovetkez6 1épés lehet az életmddnapldd elinditdsa. Vedd le
a testméreteidet!

Vasarolj be az imént készitett bevasarlélista alapjin, vagy az
itthon levé egészséges ennivaldkat 6sszevilogatva készitsd el
az elsé ételed!
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Biztos van otthon tojas, szalonna vagy kolbasz. Van egy kis cékla
vagy kdposzta is?

Nos, f6zd meg a céklat vagy a kaposztat. Stuss kolbaszos tojasran-
tottat, edd meg a megfétt, beizesitett céklaval. Maris egy egész-
séges ételt ettél!

Es igy tovabb! Ez ilyen egyszert, csak bele kell vagni.

Fontos, hogy ahogy haladsz elére, ugy bévitsd az ismereteidet
a tested mikodésérél, az ételeidben levs tapanyagokrél, azaz
mindenr§l, ami csak az érdeklédési korodbe keril és 6sszefiigg
az életmédvaltassal.

Ha mar van néhdny mas Kulcs kényved, akkor lapozd fel eze-
ket a konyveket, és nézd meg, mi az, amit szivesen udjra elolvas-
nal belsliik. Vesd 6ssze az ott olvasottakat az itt olvasottakkal.
Kiegészitik egymast? Jobban megértettél valami fontosat?

Hogyan kezeld a heti célokat és terveket?

Minden hétre el6re megtervezheted a meniidet, eldontheted,
hogy a hétvégén hova mégy el kirandulni. De az is hasznos lehet,
ha elére betervezed, hogy milyen filmeket szeretnél megnézni
a TV-ben, és a koztes alkalmakkor ne kapcsold be a készuléket.
Ne huppanj le a fotelba, hogy aztin a tévénézés elvigye minden
szabadidédet.

Minél részletesebben dtgondolod az elkovetkezé napokat,
az el6tted 4ll6 hetet, annal hatékonyabb lehetsz. Legyen egy kije-
161t id6 a hétzarasra, hétinditasra. Ennek nem kell vasarnap este
vagy hétfé reggel lennie.

A hétvégén valészintleg tobb szabadidéd van, mint hétkoz-
nap. Ha példaul szombaton délutdn vagy este csindlsz egy
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hétzarast-hétinditast, akkor a vasdrnap a kovetkezé hét els6
napja lehet.

Igazabdl barmelyik napot kinevezheted a hét fordulénapjanak,
nem kell a megszokott naptari héthez ragaszkodni.

Ha kényelmesebb lenne neked valami teljesen mas, akkor lehet
akar tiznaponta elvégezni egy id6szakzarast és -inditast. A lényeg
hogy tudatosan atgondold a célravezets tetteket, amiket egy
atlathat6 idészakra elére megtervezel.

Ne hagyd, hogy a régi megszokdasok Gjbél elhatalmasodjanak
rajtad!

A rendszeres tervezés nemcsak el6relatist nydjt, hanem az atélt
tapasztalataid kiértékelésére is lehetGséget ad.

Ilyenkor felteheted a kovetkezé kérdést: Mit tapasztaltal, amikor
ez és ez tortént?

A valaszadashoz nem kell csak az emlékezetedre hagyatkozni,
hiszen, ha rendszeresen vezettél életmédvalt6 naplot, akkor
utdna tudsz nézni, hogy mit ettél, hogyan keltél fel azon a napon,
hogy érezted magad az étkezések utan.

gy a napl6 alapjan akar rovid heti 6sszefoglalékat is irhatsz,
ahol 6sszegzed, mik voltak a sikerek vagy az atélt nehézségek.
gy mar lesz mihez nytlni, amikor feliilvizsgalod, hogy min kell
még javitanod.

Ha pedig valami nem megy, akkor nézz utdna a Kulcs kényvek-
ben! Azokban szinte biztos, hogy talalsz olyan hasznos informa-
ci6t vagy tanacsot, ami segit dtlendiilni a probléman.
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Mit jelent a ciklikus médszer?

A fentiek alapjan kialakithatsz egy heti rutint, ami kisebb napi
tevékenységekbdl all 6ssze. Ez a rutin ismétlédést visz a napja-
idba és a heteidbe. Igy minden egyes tGjabb nappal és héttel egyre
tobb tapasztalatra és gyakorlatra teszel szert. gy né a tudasod és
a magabiztossagod, hogy tényleg jé Gton jarsz.

Itt megadom azokat a f6 pontokban, amik alapjai lehetnek egy
heti rutinodnak:

1.

e W

10.

Meéretfelvétel, a heti elért eredmények rogzitése (testsuly,
derék, stb.)

Az el6z6 hét tapasztalatainak 9sszesitése a napléd alapjan.
Ennek alapjan milyen sikereket értél el?

Voltak nehézségek? Ezeket hogyan oldottad meg?

Az itthon levé alapanyagkészlet felmérése. Mi van a hiit-
ben, kamraban?

A kovetkez6 hét ételeinek megtervezése, a heti ment
Osszedllitasa.

A heti bevasarlolista elkészitése.

Hova mégy kirandulni, milyen testmozgéast végzel és mikor?
Mik lesznek a teendéid a munkahelyeden, aminek alapjan
véltoztatnod kell a napirendeden? Van-e ennek mas kihatasa
az életmédvaltisodra?

Milyen olvasnivalét tervezel az 4j hétre, amivel b6vitheted

az életmoddvaltassal kapcsolatos tudasodat?

Ha ez megvan, akkor ez alapjan mar kész is a heti terv, aminek
segitségével kialakul a heti rutin.



LEGYEL TETTRE KESZ! : 157

Ezt a tervet természetesen j6, ha kiegészited minden olyan szik-
séges dologgal, ami még hozzatartozik az Gj héthez. Ilyen lehet
a bevasarlas, takaritds, mosas-vasalas ideje stb.

Minél pontosabban hozza tudod ehhez a tervhez rendelni
a kulonféle tevékenységeidet és a szitkséges id6t, annal sikere-

sebb lehetsz.

Ez a tervezés talan most ,agyaval l6viink verébre” dolognak
tlinik, de ha j6l belegondolsz, az életmdédvaltas megvaldsitdsdhoz
sziikséged van a megszokott tevékenységeiden kivil még tovabbi
dontésekre, tettekre, amikhez még tovabbi idé kell.

Csak akkor nem fognak a megnévekedett tennivaléid altal keltett
hulldmok 6sszecsapni a fejed felett, ha minden sziikséges dolgot
kézben tartasz.

Bar a kis 1épések megtétele nem tilinik elsére nagy munkanak,
a célod az, hogy ezek a kis 1épések idével 6sszegytiljenek, és amit
mar elértél velik, amiket megcsinaltal, azokat tovibbra is meg
kell tenned.

Legyen példa erre az, hogy az egyik héten tiszol heti kétszer
egy-egy Orat, a masik héten pedig elmész szombaton kirdndulni.
De biztos jobb lenne, ha az elkévetkezd héten tszndl is legalabb
egyszer és el is mennél kirandulni.

Ez mdr igényel némi szervezést. Mi lesz a csaladtagokkal?
Nekik is lesz kedviik egy egész napos kiranduldshoz? Vagy csak
egy délutani séta lehet belsle?

Amint lithatd, sokféle szempontot kell figyelembe venned, amig
kialakul egy olyan kivitelezhet§ terv, ami elég sok szempontot
figyelembe vesz ahhoz, hogy megvalésithaté és sikeres legyen.
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Ehhez pedig mindig szitkséges valamennyi szervezés, nem ele-
gendd csak egy jo otlet vagy elgondolas. A tervezés a szervezés
része, ahogy a célok kitiizése is.

Ezért kell ezekre a 1épésekre raszanni a szitkséges id6t minden
héten.

Sok sikert kivanok a fentiek megvaldsitasihoz!
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Praktikus tandcsok a konyhdban

NE CSAK FEJBEN
sUss- F6zz!

MI LEGYEN KEZNEL OTTHON?

Az ,Egyél jol!” fejezetben alaposan megnézted, hogy milyen ala-
pokra kellene helyezni az étrendedet.

Ehhez elsésorban a hagyomdnyos, sok keményitét és/vagy cuk-
rot tartalmazd, gyorsan felszivodé élelmiszereket kell helyette-
siteni leveles salatakkal, és olyan zoldségekkel, mint a brokkoli,
cékla, karfiol, petrezselyemgyokér, sargarépa, zeller. Ezekr6l rész-
letesen irtam.

Egy tablazatba gytjtottem Ossze példat néhany élelmiszerre, és
azok egészségugyi hatésaira, amelyet a kovetkez6 oldalon taldlsz.

Ezeken kivil még javaslom a kovetkezéket beszerezni
a Vitalissimo webaruhaz kinalatabol: Testszerviz Extra Almaecet,
Testszerviz Fodroskel Por, Vidd Magaddal Z6ldturmix Por,
Gluténmentes termékek, mint kéles, hajdina, quinoa, illetve
az ezekbdl késziilt kalériacskkentett termékek.

Vannak még gluténmentes lisztek is, ha alkalmanként szeret-
néd a megszokott koreteket, kenyeret, pékarukat, siteményeket
elkésziteni. Ilyen ételeket, desszerteket is fogyaszthatsz alkal-
manként: csaladi innepekkor, husvétkor, kardcsonykor, ha sze-
retnéd a hagyomdanyoknak megfelels ételeket, siteményeket is
az asztalra tenni.
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élelmiszer néhany egészségiigyi hatas

acai bogyé Sok benne az antioxiddns.

avokadé Egyszeresen telitetlen zsirsavakat tartal-
maz, sok benne a C-, E-, K- és kiillonféle
B-vitamin. Sok benne a kalium is.

brokkoli Sok benne a C-vitamin és més antioxidans,
csokkenti a koleszterinszintet, a kdposzta-
félék kozé tartozik.

buzafd Mérsékli a bélgyulladast.

cékla Csokkenti a vérnyomast.

fodros kel Sok benne a C- és K-vitamin, valamint a
béta karotin. Magas a vas-, kalcium- és fol-
savtartalma. A kdposztafélékhez tartozik.

fokhagyma Csokkenti a vérnyomast, antibakterialis
hatésu.

kék afonya Magas a C-vitamin és antioxidans tartalma.

lenmag Sok benne az émega-3 zsirsav.

mandula Telitetlen zsirsavakat tartalmaz, sok benne
az antioxidans, az E- és B-vitaminok. Magas
az dsvanyianyag-tartalma.

quinoa Gluténmentes nem valédi gabona, magas
a fehérjetartalma, megtaldlhat6 benne az
Osszes esszencidlis aminosav®’.

37  esszencidlis aminosav: Olyan fehérjealkoté aminosav, amit a szervezeted nem tud elé4llitani.
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MIT KELL TUDNOD A FOZESI ELJARASOKROL?

Az ételkészités soran a hékezelés id6tartama és az alkalmazott
hémérséklet magassiga az, ami cs6kkenti az élelmiszerek, étel-
alapanyagok tdpanyagtartalmat.

Az aldbbiakban azokat a f6zési, suitési eljarasokat irom le, amik
alegkiméletesebbek az ételkészités soran.

Miért hasznos a vizgézben parolas?

A pérolas soran a hékozlés a forré légaramldssal torténik, a g6z
koncentracidja révén. A viz felforralasa és g6zzé alakitasa energi-
aigényes folyamat. A g6z sok héenergiat ad le, amikor ismét vizzé
alakul, és érintkezik az étellel, amit igy nedvesen tart.

A tidpanyagveszteség szempontjabol ez az egyik legkiméletesebb
eljaras akkor, ha a parolt z6ldség nem lesz puha, hanem vala-
mennyi keménységet megtart.

Miért jo a blansirozas vagy el6f6zés?

A blansirozas egy rovid hékezelés, amikor a nyers alapanyagot
r6vid ideig forrasban levé, lobogé vizben hékezeled, majd lehe-
t6ség szerint szintén révid idére jeges vizbe teszed, visszahtitod
6ket.

Ennek az eljarasnak a célja elsésorban az alapanyagok romlasa-
nak, iz- és szinvaltozasinak megakadalyozasa, de ezzel a mod-
szerrel a vadhusok vagy a pacal szagat is cs6kkentheted.

Az eljaras lényege a kifejezetten gyors felmelegités, majd gyors
lehiités. Tobbféle modszere 1étezik, ami elsGsorban attél figg,
hogy z6ldségrél, gyiimolcesrdl vagy hasrdl van-e sz6, de létezik
g6z0léses viltozata is.
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Ezt az eljarast néhany gyumolcsféle meghdmozasanak megkony-
nyitésére is hasznalhatod. Ilyen gytimolcs a sarga- vagy 6sziba-
rack, illetve a paradicsom. Ilyenkor par percig forré vizbe martod
a gyumolcsot, majd gyorsan lehitod.

Ez a mivelet elengedhetetlen elsésorban a z6ldségek lefagyasz-
tasa elstt. Igy a hiités soran a sejtfalak nem roncsolédnak, és
a zoldség a késébbi felhaszndlas sordn nem vélik gumiszeriivé.

A blansirozas folyamata a kovetkez6:

1. Egy edényben vizet forralsz. Attdl fiiggéen, hogy mit fogsz
hékezelni, a vizbe tehetsz s6t (példaul kelbimbénal), kevés
cukrot (rebarbarandl), sz6dabikarbénat (szinmegérzésre, pél-
d4ul spenét, brokkoli esetén).

2. A megmosott, megtisztitott alapanyagot a forrdsban 1évé
vizbe teszed, és az alapanyagtoél fuggben 1-4 percig £6z6d.
A zoldségeket, gytimolcsoket érdemes sztirébe téve, a sziir6-
vel egyuitt tenni az edénybe, mert olyan gyorsan kell kivenni
és lehtiteni, hogy ami ki- vagy lemarad, az kénnyen szétfé.

3. Azalapanyagokat a vizbdl gyorsan kiveszed (mikézben leszi-
r6d), és azonnal lehiitod, azaz jeges vagy nagyon hideg vizbe
teszed. Ha kihtilt, lecsurgatod, és mar fagyaszthatod is, illetve
a tovabbiakban felhasznélhatod.

Az elofozés ideje attol fiigg, milyen alapanyagrél van sz6 és
azt mekkorara daraboltad fel. A leghosszabb ideig a kelbimbét,
spenoétot és a zoldborsét kezeld igy: 3-5 percig. Ennél valamivel
kevesebb id6 is elég a sargarépanak, karfiolnak vagy a séskanak:
ez 3-4 perc, mig a gombdnak 3, a kelkdposztanak, 6szi- vagy sir-
gabaracknak, paradicsomnak 1-2 perc is elegendé. A legrévidebb
ideig a rebarbaraszarat kezeljuk, ennek minddssze % perc kell.
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A zoldségek vitaminvesztésének mérséklésére a gézben blansiro-
zast hasznald. Ekkor a kezelend§ zoldségeket a forrdsban 1évé viz
felett, fed6vel letakarva, gézben hékezeld. Ilyenkor a f6zési id6é
kicsit hosszabb lesz, ezt érdemes figyelembe venni.

Mit kell tudni a forralasrél, vizben £f6zésr61?

Ez az egyik leghatékonyabb f6zési eljaras, hiszen ilyenkor
az egész ételt ellepi a forrasban levé viz. Ekkor nincs az étel felszi-
nén barnuldasi reakcié a viz folyamatos jelenléte miatt.

Forraldsnal fontos a viz s6tartalma, aminek nagynak kell lennie,
ha olyan zoldséget f6z06], aminek a f6z6vizét leéntod a megfétt
ételrél. Ha alacsony a sétartalom, akkor a z6ldségbdl kioldédnak
az dsvanyi anyagok és nyomelemek.

A viz sétartalmdanak alacsonynak kell lennie, ha rizst, kolest vagy
mads olyan ételt £6z06], ami teljesen felszivja a f6z6vizet.

Mire figyelj a gyors és lassu siitésnél?

A hirtelensiités minimalizalja a kénnyen elbomlé tapanyagok
elvesztését, és lezarja a hus vagy a hal kilsé feltletét, ezzel bent
tartja a nedvességet.

Ennek az eljardsnak a hatranya, hogy nem egyenletes, igy az étel
nyers maradhat, azaz nem sl 4t kell6 mértékben.

A lassu sutés egyenletesebb, de a hosszabb stutési id6 t6bb
tapanyagvesztéssel jarhat, és kiszarithatja az ételt.

Mit kell tudnod a lassu f6z6k hasznalatarél?

Vannak olyan elektromos konyhai f6z6késziilékek, amik lasst
f6zést tesznek lehetévé alacsony héfokon. Ilyenkor a f6zés sokaig
tart, akar 6-8-12 éra is lehet.
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Ebben az esetben az alkalmazott hémérséklet 80-90 fok, vagy
akar ennél alacsonyabb is lehet. Ilyen késziilékekkel hus - és
csontleves, kocsonya, halaszlé, porkolt készilhet.

A tapanyagtartalom beleoldédik a vizbe, illetve a pérkoltszaftba,
az igy készilt étel zamatos, izes. A hus jol 4tf6, mégsem lesz sza-
raz, és a csontokrdl is konnyen leomlik. Az ételhez adott z6ldsé-
gekbdl nem lesz piiré. Tovabbi elény, hogy az ételosszeteviket
egyszerre be lehet tenni a f6z6edénybe, és magara lehet hagyni a
fézési folyamatot. Egytalételek készitésére ez az egyik legjobb és
legkiméletesebb maéd.

AZ ERJESZTESROL

Az erjesztést vagy fermentaciot régéta haszndljak a vildgon
a kulonféle élelmiszerek készitésére és tartositasira. Az erjesztés
nem igényel hét vagy mds kilsé energiaforrast, hanem egysze-
rien az élelmiszerben lev kulonféle baktériumok és mas mikro-
organizmusok oxigénhianyos kornyezetben a cukrokat kilonféle
savakkd, alkoholld és gazokka alakitjak.

Tobbféle erjedés létezik, és az erjedés fajtajatol®® fugg, hogy
milyen végtermékek keletkeznek a folyamat soran.

Hol talalkozhatsz erjedéssel jaré étel- vagy italkészitési
eljarasokkal?

Erjedéssel késziil a s6r vagy mas alkoholos italok, az ecet.
Ez a folyamat megy végbe a tészta kelesztésekor, a joghurt
vagy a sajt készitésekor, huispacolasndl, a széja- vagy halszész
elsallitasakor.

38  Példaul van alkoholos erjedés, amikor etilalkohol és szén-dioxid keletkezik a folyamat soran.
Van vajsavas erjedés, amikor vajsav, ecetsav és szén-dioxid keletkezik.
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Az egészséges étrend kialakitdsakor egy jé lehet6ség a tejsavas
erjedés megismerése, igy ebben a részben csak ezzel foglalkozok.

Mi torténik tejsavas erjedés soran?

Tejsavas erjedéskor féleg a tejsavbaktériumok szaporodnak el, és
ezek szadma tdlszarnyalja a rothadast okoz6 mikrobakat, mikéz-
ben tartésité hatdsu vegytuleteket és aromaanyagokat hoznak
létre.

Ebben a folyamatban gyakran ugyanazok a baktériumtoérzsek
vesznek részt, mint amik a vastagbélben é16 bélfléradnak is hasz-
nos részei, igy az ilyen élelmiszerek, ételek fogyasztasa jétékony
hatasu.

Annak érdekében, hogy szemléletesen bemutassam a tejsavas
erjedést, a savanyu kaposzta készitését veszem példaként.

Hogyan készits savanya kaposztat?

Elsé 1épés a kdposzta legyaluldsa, felszeletelése, hogy megnoveld
a kdposzta feluletét, és jé szorosan benyomkodhasd egy meg-
feleléen nagy edénybe, ahol majd az erjedési folyamat lezajlik.
Ez hizi méretekben lehet egy elég nagy Grtartalmu bef6ttesiiveg.

A masodik 1épés a s6s viz felforraldsa, majd visszahtitése. A s6s viz
tulajdonképpen pacléként miikédik majd, egyrészt megsziinteti
a kdposzta levegével valé érintkezését, azaz a kiposzta nem kap
oxigént, masrészt a s6 segit a kdposzta sejtjeibdl kivonni a vizet
és mas sejtalkotdkat, példdul az ott elraktarozott keményitét.

Fontos, hogy a kdposztat teljesen lepje el a s6s, visszahitott viz.

A s6s vizben 4llas el6csalogatja a sejtekben levé keményitét, és
a keverékben mar eleve is benne levé tejsavbaktériumok elszapo-
rodhatnak a szdmukra kedvez6 taplalék bésége miatt.
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A t6bb napos erjedési folyamat soran a baktériumok hozzajutnak
a keményitében levé cukrokhoz, és alkoholok, savak és izanyagok
osszetett keveréke jon létre, mikzben szén-dioxid tavozik. Az igy
végbemend erjedés segit megdrizni a kiposzta értékes C-vitamin
tartalmat. A folyamat kézben B-vitaminok is keletkeznek.

Az erjedés végeredménye, a savanyu kdposzta még ropogos és
fanyar iz(i. Jobban emészthetd a nyers kaposztanal, és magasabb
benne a tdpanyagtartalom is, mikozben rendszeres fogyasztasa
taplalja a bélflorat, és a hékezeletlen valtozata Gjabb tejsavas bak-
tériumokat is juttat a bélrendszerbe. Igy a savanyt kdposzta egy-
szerre pre- és probiotikum® is.

Miért hasznos az erjesztett uborka?

Az erjesztett uborka vagy mas néven koviszos uborka féleg
nyari, kora 4szi fermentalt csemege.

Készithet6 kenyérdarabbal (kovaszos véltozat), de kenyér nélkil,
par szelet burgonya vagy mas magas keményitétartalmu zoldség,
példaul paszternak felhasznaldsaval is.

Hasonlé médszerrel mas, keményitében gazdag z6ldség is
erjeszthet$ akar hazilag is. Az interneten sokféle recept, vided
vagy mas, jol hasznalhaté tajékoztaté adat, illetve ilyen érdekls-
désti kozosség is taldlhaté az érdekl6dk szamara.

Az ilyen ételek nagyon jé hatdstak az egész bélrendszerre és
az emésztésre. Fontos tudni, hogy ez az erjesztés nem azonos az
ecetes savanyitassal. Tehat a kulonféle savanytsagok nem nyujt-
jak azokat az egészséglgyi elényoket, mint az erjesztett, azaz
fermentalt z6ldségek vagy mds ételek (példaul a pacolt hering).

ceceessessesescssessesscescsssssssscscsscsssssesee0e o
39  prebiotikum: A bélfléra szamara tdpanyagot biztosité élelmiszer vagy készitmény. probioti-
kum: Hasznos mikroorganizmusokat tartalmazé élelmiszer vagy készitmény.
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MIRE FIGYELJ BEVASARLASKOR?
Készits bevasarlolistat!

Nem tiinik lényegesnek, de gyakorlati szempontbdl fontos lehet
bevasarlas el6tt 6sszeirni egy listara a beszerzendé arucikkek
nevét, és természetesen mar az tizletben ragaszkodj is ehhez
alistdhoz.

Amikor elkészited ezt a listat, akkor természetesen nem a ,Most
mihez van kedvem?” kérdést kell feltenned, hanem a , Melyik itt
a legtaplalobb arucikk vagy élelmiszer?” kérdést.

fgy jelentésen csokkenthets annak kockazata, hogy olyan termék
is a bevasarlo kosaradba keriiljon, ami akadalyozza az életmdd-
valtassal kitlizott céljaid elérését.

Figyelj a cimkékre!

Sajnos a mai élelmiszer-kinalat miatt egy élelmiszerbolt kinéla-
tanak legalabb 80%-a szamunkra hasznavehetetlen. Nem csupan
értéktelen élelmiszeripari termékek hossza soraval taladlkozha-
tunk, hanem kifejezetten karos anyagokat tartalmazé, vagy akar
méregként haté anyagokkal dusitott termékeket is taldlhatunk
a polcokon. Ezzel kapcsolatban tovabbi informacidkat talalsz
Téth Gabor: ,,Az E-szamokr6l 6szintén” cimi kényvében.

Ezért nagyon fontos, hogy a kivalasztandé arut el6szoér alapos
helyszini vizsgalatnak vesd ala a rajta szerepld vasarléi tdjékoz-
tat6 cimke gondos elolvasasaval. Mivel ezek eléggé aprébetis
nyomtatassal késziilnek, igy vigyél magaddal megfelels nagyitot,
ha sziikséges.
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A cimkéken &ltaldban a kovetkez széveget talaljuk®:

Osszetevék: Itt minden, a termékben megtaldlhaté anyagot,
élelmiszerfajtat megtalalsz, mégpedig az 6sszetevék tomegara-
nyainak sorrendjében. Azaz legel6l a legnagyobb mennyiségi
alkot6rész neve olvashat6, majd ezt kéveti a masodik legtobb,
majd a harmadik, és igy tovabb az egymast kovetd, egyre keve-
sebb mennyiségi 6sszetevSk jonnek sorban. Ha péld4ul a cukor
vagy mas cukorrokon nevek (szacharéz, fruktéz, glukéz, dext-
r6z stb.) a masodik vagy a harmadik helyen szerepelnek, akkor
bizony ennek a terméknek magas a cukortartalma.

Szénhidrat (g/100 g): Ez az 6sszes cukorféle és keményitéféle
anyag aranyat mutatja. Tehat ebben nem csak a tiszta cukortar-
talom van benne.

Ebbdl cukor (g/100 g): A neve jol mutatja, hogy itt gyors felszi-
védasu szénhidratrdl van szé. Ez azt is jelenti, hogyha itt bar-
milyen, a nullanal nagyobb szdmot talalsz, akkor ez a termék
olyan szénhidritot tartalmaz, ami gyorsan megnovelheti az
inzulinszinted.

Cukor hozzaadasa nélkiil: Ezekben az élelmiszerekben nincse-
nek hozzaadott - értsd: a gyartas soran még belekevert — gyorsan
felszivédé cukrok vagy cukorrokonok. (Vigyazat! A keményitéket
nem szamitjak bele ebbe a csoportbal)

Alacsony cukortartalmi: Ide azok az élelmiszerek tartoznak,
amik nem tartalmaznak 5 gramm cukornal tébbet 100 grammon-
ként, illetve 2,5 grammot 100 ml-enként.

40 Az ebben a részben szereplé felsorolds Dr. Johannes F. Coy, Maren Franz: Az 4j rakellenes
taplalkozas cim( konyvbél szarmazik.
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Cukormentes: Az ilyen termék vagy ital 0,5 grammnal t6bb
cukrot nem tartalmazhat 100 grammonként, illetve 100
milliliterenként.

Csokkentett cukortartalom: A cukortartalom nem halad-
hatja meg a szokdsos mennyiség 30%-at. Tehat fontos, hogy
az Osszeteviket elolvasva ne lass ott bonyolult vegyszerneveket,
csak és kizardlag kozértheté megnevezések legyenek felsorolva.
Lehetéleg ne legyen koztik tartdsitészer.

Fontos, hogy ne legyen a termékben izfokozd, vagy mas izfokoz6
hatdst anyag, mint példadul médositott keményité vagy médosi-
tott kukoricakeményitd. Ezek ugyanis mind inzulinemelkedést
okoznak!

A fenti szempontok szerint biztonsaggal elsétidlhatunk az édes-
séget, kekszeket, tésztakat, felvagottakat kinal6 pultok mellett.
Igazan csak a z6ldséges és gyuimolcsos polcoknal vilogathatunk.
Persze vehetiink halat vagy csirkét meg tojast is, de ezeket is jol
meg kell fontolnunk, mert a nagytizemi termelés miatt ezekben
is megtaldlhaté a nem kivanatos hormon- és antibiotikum-tarta-
lom, aminek igazabdl semmi keresnivaldja nem lenne egy taplalé
ételben.

Fordits elég figyelmet arra is, hogy minél tisztabb és teljesebb,
cukormentes élelmiszerek és italok keriiljenek a bevasarl6 kosa-
radba, mert végil abbdl készited el az ételeidet, amit megveszel!






Vitalissimo Egészségwebdruhdz
HAZHOZ VISSZUK
AZ EGESZSEGET

Minéségi termékeket a mindségi élethez.

A Testszerviz tiz éve figyeli, hogy a tobb mint haromezer ugy-
feliink és a szazezernyi kozosségioldal-koveténk milyen igénye-
ket tdmaszt egy egészséges termékeket kindl6 webaruhdzzal
szemben.

Ennek megfelel6en béséges tapasztalat birtokdban kezdte meg
a webdruhaz a megrendelések fogadasat.

Ma mar nagyon sok weboldalrél lehet arut rendelni, tébb ezer
termék kozul valogatni. Ugyanakkor rengeteg id6t, energiat
emészt fel, hogy megtalaljuk azt, ami igazan j6 nekink.

Termékek ezreit kellene megvizsgalni és komoly tudés lenne
szitkséges ahhoz, hogy kivilogassuk az igazan megfelelGeket.

Ezt az id6t és energiat spdroltuk meg a vasarléink szamara akkor,
amikor elinditottuk ezt a webaruhazat. Nekik mar nem kell elvé-
gezni ezt a vizsgalatot, mert mar megtettik helyettik.
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Itt kizardlag olyan termékeket gytjtottiunk 6ssze (a teljesség igé-
nye nélkil), melyek:

«  megfelelnek a Testszerviz programjaink minéségi elvarasainak;

+  olyanok, amelyeket mi magunk is megvesziink, hasznalunk;
azt tartalmazzak, amire szitkségnk van, és nincs bennik semmi, amire
nincs sziikségunk;

+ illeszkednek a Testszerviz alapelvekhez;

+  kizdrélag minéségi alapanyagokbol készulnek;

«  ugyfeleink és sajat magunk altal is teszteltek és miikodtek.

A Testszerviz Vitalissimo” webaruhazban 1évé termékeket mind-
sitettik, szigoru elvek alapjan valogattuk 6ssze, és batran ajanl-
juk mindenkinek!

Biztos lehetsz abban, hogy helyesen vilogatunk! Itt nem kell
gondolkodni, cimkéket olvasgatni, elemezgetni az 6sszeteviket.
Mi mar megtettiik helyetted!

TESTSZERVIZ TERMEKEK

Mit kell tudnod a Testszerviz Extra Fodroskel Porrél?

A Testszerviz programok egyik fontos eleme a napi rendszeres
zoldségbevitel. Nagyon fontos, hogy naponta elfogyasszunk leg-
alabb 6-7 csésze nyers, leveles salatit.

A leveles salatdk, zoldségek kozul kiemelkedéen fontosak a
kaposztaféle zoldségek, ezek kozil is egy kitlinik a tdpanyagbd-
ségével, ezért nyugodtan nevezhetjik ,szuperélelmiszernek”.

Ez a névény a fodros kelkdposzta, réviden fodros kel.

Mit kell tudni a fodros kelkdposzta tdpanyagtartalmardl, miért
szuperélelmiszer ez?
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Az itt kovetkez6 tdpanyagmennyiségek 1 csészényi nyers fodros
kelkaposztara vonatkoznak, ami kb. 67 gramm.

Természetesen a tényleges értékek ettdl eltérhetnek, hiszen
a konkrét termék egy bizonyos talajon termesztett n6vénybdél
késziil, és az egyes novények terméteriileteinek tipanyag-elld-
tottsdga kilonbo6zé lehet. Mindazonaltal az alabbi értékek jo
képet adnak a novény kiilonleges értékérsl.

A novény leveleinek A-vitamin tartalma (10302 IU - ANB 200%)
kiemelked®d, ezzel felturbézza az immunrendszert. Ezenkiviil
jelentés mennyiségben (80,4 mg — ANB 134%) tartalmaz
C-vitamint. (Az ANB az ajanlott napi bevitel mozaikszava.)

Jelent4s mennyiségl K-vitamint (547 mcg — ANB 684%) is tar-
talmaz. Ezenkivil vannak benne a B-vitaminkomplex csalddba
tartozo vizben oldédé vitaminok.

Az asvanyi anyagok koziil kiemelkedé a kalium- (299 mg), kal-
cium- (90,5 mg), magnézium- (22,8 mg), foszfor- (37,5 mg) és
natriumtartalma (28,8 mg). A nyomelemek kézil van benne vas,
cink, réz, mangan és szelén.

A zsirsavak kozil jelent8s az 6mega-3 zsirsav mennyisége (121
mg), mig 6mega-6 zsirsavbél 92,4 mg van benne.

A fodros kel fehérjetartalma 2,2 gramm és 18-féle aminosavat
tartalmaz.

A szénhidrattartalom 6,7 gramm, amihez 2,3 gramm rost
tartozik.

A fodros kel tapanyagtartalmandl fogva optimalis az egészség
megdrzéséhez, és elényos akkor is, ha az ember testsulyt sze-
retne cs6kkenteni.
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A fodroskel por bio mingsitési fodros kelkaposztabdl késziil, és
por alakja miatt koncentréltan tartalmazza a fenti tdpanyagokat.
gy mar napi 1-2 teaskanalnyi mennyiség elfogyasztasaval jelen-
t6s mennyiségi vitaminhoz és dsvanyi anyaghoz, nyomelemhez
jut a szervezet.

Hogyan hasznald a Fodroskel Port?

A porral praktikusan feldasithatod a turmixod tipanyagtartal-
mat. Turmixolj 6ssze megfelel6 mennyiségi vizzel:

+  fél csésze bogyos gyuimolesot (szeder, mélna, afonya, eper),
«  2-3levél zold jégsalatat,
o fél csésze madarsalatat,

+ ésegy pupozott tedskandl fodros kelkdposzta port.

Vagy:

« fél zold almat,
«  2-3levél zold fejes salatat,

+ egy pupozott tedskanal fodros kelkdposzta port.

A hozzavaldkat tedd egy turmixgépbe, és ontsd fel annyi vizzel
vagy cukormentes kékusz vagy mandulatejjel, hogy egy tartal-
mas, de még ihaté levet kapj.

Ha tdl kevés vizet adsz a késziil6 italhoz, akkor a turmixgép nem
tudja kell6en megforgatni a kehelybe tett hozzavalékat. Ekkor
onts hozza tébb folyadékot!
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Mit kell tudnod a Testszerviz Extra Vidd Magaddal
Zoldturmix Porrol?

A Testszerviz programok egyik alappillére a z6ldturmix, amely a
tapanyagokban dus reggeli alapja. Ehhez a termékhez nem kell
mas, csak egy pohar viz.

Miért por alaki ez a készitmény?

Mert praktikus! Bir természetesen a frissen készult zoldturmix a
legjobb, ugyanakkor sokszor nincs ra id6, lehetéség.

Reggelire idd meg a klasszikus frissen készult turmixot, napkéz-
ben pedig vidd magaddal ezt a véltozatot! Nyaraldsra, munkahe-
lyre, utazdshoz is ezt vidd!

Miért verhetetleniil praktikus?

Nem kell magaddal vinni egy turmixgépet, nem kell z61dségek
utan rohangélni; ha éppen megkivinsz egy zéldturmixot, ez
mindig kéznél van, és ennek segitségével a turmixod barmikor
elkészithetd.

Mi van benne?

Minden, amit a Testszerviz egy zéldturmixba beletenne.
Biogazdasagbdl szarmazé fodros kelpor, spenétpor, sdrgarépa-
por, zéldalmapor és csipkebogyépor.

fgy magas 4svanyi anyag-, nyomelem- és vitaminbevitel mellett
tdmogatja a napi rostbevitelt is! A szervezeted mindent felhasz-
nal, ami benne van.



176 : VITALISSIMO EGESZSEGWEBARUHAZ

Mi nincs benne?

Nincs benne tartdsitdszer és mas adalékanyag! Vizben jél oldé-
dik, és meglepden finom! Egy turmix — egy tedskanal! Napi egy
turmix fogyasztasa esetén 1 doboz 1 havi adagnak felel meg!

Miért jok a Testszerviz Extra tésztak?

Ez a termék glutén-, tojas- és tejmentes, kellemes izesitésekkel.
Gyorsan elkészithet6 a koret beléle, és a megszolaldsig hasonlit
a hagyomanyos tésztakhoz, ugyanakkor laktaté és finom étel
fé6zhet6 beldle.

100 gramm termék kaldriatartalma minddssze 375. Magas rost-
tartalma segit az emésztésben, jobban eltelit, igy kevesebb is ele-
gendd beldle.

Fokhagymas, paradicsomos, spenétos izekben érhetd el.
Az izek enyhék, kellemes élményt adnak, nem tolakodok, igy bar-
milyen ételhez felhasznélhatdk!

Egy csomag elegendd két feln6tt részére, de eloszthatod harom-
vagy négyfelé is, attél fuggéen, hogy még mennyi leveles salatat
eszel az étkezéskor.

Miért fontos a Testszerviz Extra bio almaecet rendszeres
fogyasztasa?

Az egy éves érleléssel késziilt almaecetiink jobban teljesit a t6bbi
almaecetnél. Nem hékezelt, biogazdasagban termesztett almabol
készil.

Tiszta szine és kellemes illata miatt azok is batran fogyaszthat-
jak, akik idegenkednek mds almaecetek szagatol, izétdl, a gyakran
benne uszkal6 rostmaradvanyoktol.



VitaLissivo EciszsieweBAruHAz : 1f'f

Kellemes hisité ital készithet6 beléle, ami segit a gyomor savas-
saganak bedllitisdban. Az almaecet elsegiti a jé bélbaktériumok
szaporoddsat, vizelethajt6 hatasa segit a testiinkben pang6 folya-
dék eltavolitisaban.

Az almaecet tartalmaz C-, E-, A-, B1-, B2-, B4 és P-vitamint, vala-
mint kdliumot, natriumot, kalciumot, magnéziumot, foszfort,
ként, rezet, vasat, sziliciumot és fluort.

Ennek az almaecetnek gyimélcsés-savanykds ize van, igy fel-
hasznalhat¢ salatadntetnek, zoldségek izesitésére, valamint
pacolésra is.

Felhasznaldsi javaslat: 2-3 dl vizben keverj el 1 ev6kanal alma-
ecetet és f6étkezés el6tt 10 perccel idd meg. Ha ez nehézséget
okozna, akkor étkezés utan is hasznos lesz.

Ez az ital kellemes, udit6, savanykas iz, frissit6 hatasu!
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Hogy legyen még mihez nyiilnod!

A TESTSZERVIZ
ESZKOZTARA AZERT
VAN, HOGY HASZNALD!

A KULCS KONYVEINK
A Kulcs konyveink megjelenési sorrendjik szerint a kovetkezsk:

Kulcs a testhez, Kulcs a hormonokhoz, Kulcs a tdpanyagokhoz,
Kulcs az immunrendszerhez, Kulcs a stresszhez, Kulcs a zsirége-
téshez, valamint a Kulcs a néiséghez cimi konyv, és most a Kulcs
az életmédvaltashoz.

A Kulcs konyveink, ahogy az egymast kévetd kotetek cimei is
mutatjak, egy-egy nagyobb teriilettel vagy szervrendszerrel kap-
csolatos hasznos tudnivalékat osztanak meg veled. Ezeknek a
konyveknek nincs kotelezé olvasdsi sorrendje. Bar egy sorozatba
tartoznak, mégis barmelyik konyv lehet az elsé olvasmanyod.
Minden egyes konyv 6nalldan is érthetd és jol hasznédlhaté a
tudasod bévitéséhez.

gy természetesen vannak olyan tartalmi részek, amik t6bb
konyvben is benne vannak, de az ott taldlhat6 informaciét egy
bizonyos szemszogbdl irjak le, és igy mutatnak ra a fontos 6ssze-
fuggésekre, tudnivaldkra.

Azt javaslom, hogy szerezd be az 6sszes Kulcs kényvet, hiszen
igy lesz teljes a Testszerviz Tudastarad, ami egyedildlléan 6ssze-
tetten mutatja be ezeket a sikeres életmoédvaltashoz szitkkséges
tudnivaldkat.
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Természetesen ha valaki egyszerre tobb kényvet rendel meg,
akkor jelent6s kedvezményt kaphat vasarlaskor.

Ezek a konyveink nyomtatott viltozatban és az internetrdl , pdf
formatumban” e-konyvként is elérhetdk.

CSINALD MAGAD ALAP VAGY EXTRA PROGRAM

A Testszerviz célja mindig is egy olyan tarsadalomnak az elése-
gitése volt, amiben az emberek visszanyerhetik optimdlis 4llapo-
tukat, és magukkal kapcsolatosan elegend$ hasznalhaté tuddssal
rendelkeznek ahhoz, hogy az életmddjukkal javitsanak a kzér-
zetikon, kézben tartsik a testsulyukat, és igy testi allapotuk ne
legyen akadélya a boldogsdguknak. Hiszen a legfontosabb érték
az egészség!

Ehhez nyuijt segitséget ez a két szolgaltatasunk, ami barki sza-
mara elérhet6.

Jél tudjuk, hogy az életmdédvaltds nem egyszeri véllalkozas.
Odafigyelést, id6t és energiat igényel. Ez tulajdonképpen egy
befektetés sajit magunkba. Egy olyan befektetés, aminek a hoza-
déka egy jobb min&ségii és hosszabb élet lehet, ha mindent meg-
tesziink érte.

Sokszor a napi rohands, az anyagi er6forrasok hidnya meggatol
bennunket abban, hogy Gj minéségi szintre lépjunk.

Toébb ezer olyan emberrel beszéltink, akikben megvolt a szan-
dék, a hajlanddsag a valtoztatasra, mégis a fennallé kérilményeik
miatt nem engedhették meg maguknak a 3 hénapos Prémium
programunkat.

Szerintiink mindenki megérdemli a segitséget, és azt, hogy mélto
életet éljen, sokaig, egészségesen.
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A programok 12 héten keresztiil tartanak. Rendkivil egyszertek,
megfelel6 tudast adnak, és konnyen elvégezhetd tippekkel, javas-
latokkal segitik az életmoédvaltast.

Barki képessé vilhat a jobb életre, ha egy kis szandék is van
benne a véiltoztatdsra.

Ezek a programok nem igényelnek sok id6t, nem kell kiilonleges
étrendet kovetni, nem kell agyonhajszolni magunkat specidlis
edzéstervekkel, mégis j6 eredményeket érhetiink el veluk.

A programhoz szorosan hozzatartozik a résztvevék képzése.
Minden héten valamilyen témdban (tdplalkozas, regeneralédas,
stresszkezelés, testmozgas, tdpanyagok, alvas) adunk jél érthet6
és hasznalhaté tudast.

De ez nem egy elméleti program! Feladatok, gyakorlati eszko-
z0k, receptek sokasdga segit abban, hogy ténylegesen megtor-
ténhessen a véltozas. Ezek a programjaink is abban tamogatjik
az embereket, hogy képesek legyenek sajat magukat rendbe
hozni!

A programok alatt a résztvevék megértik és megismerik a sajat
testik miikodését, a taplalkozas, a regeneralddas és a testmozgas
alapelveit.

Az egyes, e-mailben elkuldott ,leckékben” szamos gyakorlati tipp
koziil lehet valasztani.

A programok soran barki megtapasztalhatja, hogy energikusabb
lesz, jobban alszik, j6 iranyba valtozik a testsilya, jobban tiri
a stresszt.
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A Csinald Magad Alap Program a kovetkezékbdl all:

+ 12 gyakorlatias lecke, 12 héten 4t

+ Els6segély az immunrendszer rendbehozataldhoz e-kényv
(PDF)

+ Kapaszkodé az életmddviltashoz e-konyv (PDF)

« Egyéljol! e-kényv (PDF)

+ hetente 4, 6sszesen 48 csak itt elérhets egészséges recept
a helyes étrend kialakitasaért.

A Csinald Magad Extra Program a fentieken kiviil a kovetkezé
extrakat tartalmazza:

+  Kulcs a testhez cimi e-kényv (PDF)
+ Heti egy e-mailes konzulticids lehet8ség egy Testszerviz
konzultanssal

A Csinald Magad Programokra itt lehet jelentkezni:
https://www.okostest.hu/csinaldmagad

TESTSZERVIZ PREMIUM PROGRAM

A Testszerviz harom hénapos Prémium Program egy hetenkénti
személyes konzulticidkra alapozott életmddvaltas-tadmogatd
szolgéltatas.

Ez a program abban tud professzionalis timogatdst adni, hogy
hogyan tudja a szolgaltatast igénybe vevd személy az életmédja-
val kapcsolatos valtoztatasokat sajat magira szabni, az 6 céljai-
nak, igényeinek és korilményeinek megfelel6en megvaldsitani.

A kovetkez6 haromszog a mdédszer alkalmazasa soran hasznilt
6sszefuggést mutatja be.
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onbizalom

adatok tapasztalat

A szolgaltatas soran a TUDAS = ADATOK + TAPASZTALAT +
ONBIZALOM képletet hasznalja a Testszerviz konzulténs.

Az ADAT rész az ebben a konyvben és a tébbi Kulcs kényvben is
megtalalhato, illetve a konzultaciékon személyre szabottan 4ta-
dott ismeretet jelenti, a TAPASZTALAT az ugyfél altal atélt valto-
zasokra utal, ami lehet elért eredmény, de lehet olyan akadaly is,
amit a konzultans segitségével sikeresen megoldott.

Az ONBIZALOM a szolgaltatas harom hénapja alatt egyre novek-
szik az atélt sikerek alapjan.

Ehhez az kell, hogy az tigyfél nemcsak meghallgatja és megjegyzi
a Kulcs konyvekben vagy a konzultacidk sordn dtadott tudni-
valékat, hanem ki is prébalja azokat, és sajat maga latja azok
hasznossagat.
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Ezért ez a szolgaltatds egy életmddvaltast segits ismeretterjesz-
tés, és nem vakon kovetendd el6irasok és szabalyok gyijteménye.

A Testszerviz konzultins nem egy ,megmondé ember”, hanem
segit6 fél, aki partnernek*! tekinti az aigyfelet. O egy olyan sze-
mély, aki kordbban maga is bejarta ezt az utat, amire a szolgalta-
tas kezdetén az tigyfele ralép.

Ennek a Testszerviz szolgaltatasnak a célja az tigyfél életmod-
valtasdnak tdmogatasa. A jol elvégzett ismeretterjesztésnek,
az ugyfél irdnydban megnyilvanulé segit6 gondoskodasnak
a kovetkezménye a j6 irdnyba megvaltoz6 életmindség és az ezzel
jaré egyre jobb fizikai kozérzet.

A kozérzet egy személy sajat megitélése testi-lelki
allapotarol.

Az ugyfélnek tudnia kell, hogy ez az elért kzérzetjavulas a kozos
munkat dicséri. A Testszerviz konzultans ehhez jarul hozza
a konzultaciékon atadott ismeretekkel, a Testszerviz konyvek-
ben olvasott tudnivalék feldolgozasaval és odaadé figyelmével,
folyamatos batoritdsaval, mikoézben az tigyfél a kapott adatokat
alkalmazza az életében.

Az ugyfél olyan segité gondoskodast kap a szolgaltatds soran,
amely hozzdjarul a folyamatosan és kézdsen megtett 1épéseket
kovets eredményekhez. A fentiekbél az is nyilvanvald, hogy itt
nincs sz6 ,taplalkozasi vagy életviteli tandcsaddsrol”, hiszen az
ugyfél nem kap olyan személyre szabott, szigorian betartandé
étrendet, amely majd kezeli valamilyen egészségugyi panaszat,
vagy vele megel6zhetne barmilyen panaszt, betegséget.

© © ¢ 0 0000000000000 0000000000000000000000c000000000000 o

41 partner: Egyenrang fél, aki egyiittmikoédésre torekszik egy masik féllel.
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Ez azt is jelenti, hogy az tigyfél szabadon dénthet a konzultanstdl
kapott, vagy a konyveinkben olvasott javaslatok alkalmazasa-
r6l vagy nem alkalmazasardl a sajat életében. Igy az tigyfél maga
donthet azokrél a valtoztatasokrdl is, amelyeket szitkségesnek
tart ahhoz, hogy végighaladjon az életmddvaltasanak utjan.

A Testszerviz Prémium programra egy életmindség teszt kitol-
tésével lehet jelentkezni. Ennek linkje: https://testszerviz.hu/
eletminoseg-teszt/aff/konyv

A tesztkitoltés utdn a kitsltével felveszi a kapcsolatot a hozz4 leg-
kozelebb é16 Testszerviz konzultans, és az illet6 lehetéséget kap
egy ingyenes taldlkozoéra, ami alatt a konzultans 4tbeszéli vele
a teszt eredményét, és személyes tdjékoztatdst ad
a szolgaltatasrol.

Ha a tesztkitolt6 ezutdn ugy dont, hogy igénybe veszi a szolgalta-
tast, akkor a kovetkezd lépés egy teljes kort dllapotfelmérés lesz.

Az allapotfelmérés soran a Testszerviz konzultans egy alapos
attekintést kap az ugyfél jelenlegi életvitelérdl és étrendjérdl.

Ezutan kozosen megbeszélik azokat a javaslatokat, amik alapjan
megkezdédik az ugyfél személyre szabott életmddvaltasa.
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[rodalomjegyzék
FORRASMUNKAK

DR. KIRCSFALVI PETER (2020): Kulcs a stresszhez. Testszerviz Prémium Kft., Budapest
PaTRICK MCKEOWN (2017): A légzés ereje. Jaffa Kiadd, Budapest

PATRICK MCKEOWN (2020): Gydgyité légzés - Gyakorlatok. Jaffa Kiadd, Budapest
PATRICK MCKEOWN (2020): Szorongds nélkiil. Jaffa Kiadd, Budapest

SzaBADOS PAL (2018): Kulcs a hormonokhoz. Testszerviz Extra Kft., Budapest
SzABADOS PAL (2017): Kulcs a testhez. Testszerviz Prémium Kft., Budapest

SzABADOS PAL (2019): Kulcs a tdpanyagokhoz. Testszerviz Extra Kft., Budapest
SzABADOS PAL (2021): Kulcs a zsirégetéshez. Testszerviz Prémium Kft., Budapest

SzABADOS PAL (2019): Kulcs az immunrendszerhez. Testszerviz Extra Kft., Budapest



