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1. Bevezetés

Szamos kutatas bebizonyitotta, hogy a taplalkozas mindsége nagymértékben befolyasolja az
egészségi éllapotot.[ll Sok idilt, nem fertdz6 betegség étrendfiiggd, amelyek 25-70%-a
optimalis taplalékfelvétellel megeldzhetd lenne. A téméval foglalkozoé kutatdsok hamar
kideritették, hogy a kronikus betegségek terjedéséért mindenekeldtt az emberiség
megvaltozott ¢letmodja a felelds. A piaci verseny hatasara fokozodd személyi hajszoltsag, a
felgyorsult élettempd, a nagymértékii kornyezetszennyezes, a stressz €s a mozgasszegény
¢letmdd ellenére az emberiség évezredes taplalkozasi szokdsai valtozatlanok maradtak. A
megvaltozott életmdodhoz nem igazod6 taplalkozas egyik kovetkezménye lett a kronikus
betegségek rohamos terjedése. A vilagszervezetek adatai dramai képet festenek, melynek
illusztralasara csak egy adat: Magyarorszagon az elhizottak és tulsulyosak a lakossag kozel
kétharmadat teszik ki, s ezzel az arannyal a vildgranglista csoppet sem eldkelé negyedik
helyét foglaljuk el A prognozisok borulatdak, de némi reményt jelent, hogy egyre tobben
ismerik fel a valtoztatas sziikségességét, s ennek az egyik leggyakoribb megnyilvanulési
modja, hogy az étkezésiiket szeretnék megvaltoztatni, megreformalni. A ,,reform modon”
torténd étkezéshez ajanlott étrendek, diétdk szadma végtelen. Ezek némelyike tudoményos
érveken nyugszik, de sok koziiliikk nélkiiloz minden taplalkozas-¢lettani alapot.

Amit viszont mindenképpen ki kell emelni, hogy a taplalkozas minden esetben egyéni dontés.
Elképzelhetd, hogy ami az egyikiink szamara teljességet jelent, az a masikban hidnyérzetet
kelt. Jelen kiadvanyban ehhez a valasztashoz probalunk segitséget nytjtani. Nem szandékunk
letenni a voksot egyik étrend mellett sem, pusztan tajékoztatd céllal, egészségligyi

szempontbol szeretnénk bemutatni az alternativakat.

2. Az egészséges taplalkozasra vonatkozo alapelvek

A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége (MDOSZ) elkészitette a legujabb magyar
taplalkozasi ajanlast, amely az OKOSTANYER® elnevezést viseli.¥! Az lakossagnak szant
utmutatd a felndttekre, és kiilon a gyerekekre fogalmazza meg az egészséges taplalkozas
legfontosabb alapelveit, mindketté rendelkezik az MTA ajanlasaval is.

Mielétt azonban megismertetnénk az OKOSTANYER® koncepciodjat, vizsgaljuk meg, hogy
mire is van sziiksége a szervezetiinknek? Ezt két csoportra bonthatjuk: els6sorban energiara és

tapanyagokra.



Az emberi szervezet miikodéséhez energidra van sziikség. A nyugalmi allapotban (pl. alvas
kozben) 1évo szervezet energiaraforditasa az alap-energiaforgalom. A szervezet elsédleges
lizemanyaga az elfogyasztott taplalék. Az energiasziikséglet az életkortél és a mukodési
allapottol (pl. a fizikai aktivitastol) fiigg. Egy egészséges gyermek szervezetében a
gyarapodas nagymérvii, ezért az energiabevitelnek meg kell haladnia a felhasznalast, mig egy
felnStt szervezetében ez a két folyamat nagyjabol egyenstlyban van. Etkezés utan
szervezetiink szénhidrat-, valamint zsirraktarai feltoltodnek, a két étkezés kozti sziinetben
pedig lassan csokkennek, elsdsorban a szénhidrat raktaraink bontésa altal.

Az ételekbdl, italokbdl szarmazd energia kilokaléridban (kcal) mérhetd, azonban a
hétkoznapokban leggyakrabban a kaléria megnevezéssel taldlkozhatunk. A szénhidratok
grammonként kb. 4,1 kcal, a zsirok grammonként kb. 9,3 kcal, a fehérjék grammonként
szintén kb. 4,1 kcal energiat szolgaltatnak. Energiaegyensuly esetén az ételekkel, italokkal
elfogyasztott energia megegyezik a felhaszndlt mennyiséggel, vagyis azzal, ami a test
¢letfolyamatainak fenntartasdhoz és a fizikai tevékenységhez (pl. sporthoz, munkahoz)
sziikséges. Pozitiv energiacgyensuly soran az energiabevitel meghaladja az energialeadast,
ezért a testtomeg gyarapszik. 7-8000 kcal tobblet — amelyet energia leadas nem kovet — 1 kg
sulygyarapodast eredményez. Ha az energiafelvétel kevesebb, mint az energialeadas, negativ
energiaegyensuly alakul ki, ami a testtomeg csokkenéséhez vezet.

A tapanyagok az ¢lelmiszerek azon Osszetevoi, amelyek a novekedéshez ¢és az
¢letmiikodésekhez sziikségesek. A tdpanyagok 6 csoportra oszthatoak: viz, szénhidratok,
zsirok, fehérjék, vitaminok, asvanyi anyagok. Szamos fontos funkcidjuk van, energiaval latjak
el a szervezetet, a test szoveteinek fenntartdsat szolgéaljak, részt vesznek az
¢letfolyamatokban. Esszencidlisnak nevezziik azokat a tapanyagokat, amelyeket a
szervezetink nem képes maga eldallitani a sziikséges mennyiségben, ezért az ilyen
tapanyagokat az elfogyasztott ételekbdl és italokbol kell megszerezniink.

A szervezet alapvetd energiaforrdsai és egyben felépitd molekuldi a fehérjék, a zsirok és a
szénhidratok. A felépitd és lebontd anyagcsere-folyamatok sordn végbemend biokémiai
reakciokhoz létfontossagliak azonban a vitaminok és nyomelemek. Taplalkozas-bioldgiai
szempontbol egyes energidt nem add €s nem-esszencidlis bioldgiailag aktiv molekuldk is
jotékony, sok esetben betegségmegel6zd hatassal birnak, tovabba az emészthetetlen
rostanyagok ¢és probiotikus, illetve élofloras készitmények is elengedhetetlen részét kell, hogy
képezzék a taplalkozasunknak. A makroelemek egyik csoportjat alkotd 0sszetett molekuldk az
emberi szervezet taplalasara szolgalnak (fehérjék, zsirok, szénhidratok), a masik csoportba

pedig azon elemek sorolhatdak, amelyek az anyagcseréhez sziikségesek és napi sziikséges
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mennyiségiik meghaladja a 100 mg-ot. Az asvanyi sok koziil a natrium, a klor, a kalium, a
kalcium, a foszfor és a magnézium tartozik ezek kozé. A mikroelemek koz¢ a vitaminokat és
nyomelemeket soroljuk, melyek napi sziikséglete nem éri el a 100 mg-os mennyiséget.

Ennek megfelelden az OKOSTANYER® koncepcidjat az 1. abra mutatja be dsszefoglaldan,
majd a 2. abra részletesen is ismerteti az egyes elemeket.

A taplalkozasi utmutat6 £6 célja:l"

1. A lakossag széleskori tajékoztatasa a helyes taplalkozasrol, timogatasa az egészséges
testtomeg elérésében €s megtartasdban az energiacgyensuly elve alapjan, melynek
elmaradhatatlan része a tudatos €élelmiszer-valasztason tul a fizikai aktivitas is.

2. A lakossag 6sztonzése abban, hogy az egyes élelmiszercsoportokon beliil a kedvezébb
Osszetételli alternativat valasszdk azaltal, hogy a taplalkozasi ajanlasokban
hangstlyosan jelennek meg a tapanyagokban gazdag, értékes taplalkozas-élettani
hatast ¢€lelmiszerek, példaul zoldségfélék, gylimolesok, teljes értékli gabona, alacsony

zsirtartalmu tejtermékek, sovany husok, halak, olajos magvak.

A taplalkozasi utmutaté kulcsiizenetei:
1. Az energia-egyensiily megvalositdisa a testtomegkontroll érdekében.

— A talsuly és elhizas megelézése a taplalkozasi szokasok megvaltoztatasa, valamint a

fizikai aktivitas novelése segitségével.

— Az energiabevitel kontrollja a testtomeg-karbantartas érdekében.

— Az energia-egyensuly fenntartasa a gyermekkortol kezdve az idés korig.
A kivanatos testtomeg elérése €s megtartdsa nélkiilozhetetlen az egészség megdrzéséhez. A
testtomegkontroll kulcsa az energia-egyensuly, vagyis az élelmiszerekkel, italokkal
elfogyasztott, valamint a szervezet anyagcsere-folyamatai és a fizikai aktivitds soran
felhasznalt energiamennyiség kozotti 6sszhang. Ezen tényezok koziil mind az energiabevitel,
mind pedig a fizikai aktivitas jol befolyasolhatd az egyén altal. Amennyiben az energiamérleg
két serpenydjében megjelend energiamennyiség egymassal megegyezik, a testtomeg
valtozatlan marad. A felhasznaltnal tobb energiabevitel testtdmeggyarapodast eredményez, de
ugyanugy ennek forditottja is igaz, amennyiben a felhasznélt energiamennyiség meghaladja
az energiabevitelt, a testtomeg csokken. Ez utdbbi allapot, vagyis a negativ energiamérleg
elérhetd a felvett energia csokkentésével, a fizikai aktivitds fokozasaval, illetve idedlis esetben
a kettd kombinacidjaval. Az egészséges testtomeg megtartasa kiilondsen fontos, hiszen egy
mar kialakult tulsulyos allapot megsziintetése, a testtomeg csokkentése nagysagrendekkel

tobb erdfeszitést igényel.



2. Elelmiszerek és tapanyagok, melyek fogyasztisat, illetve bevitelét mérsékelni célszerii.

A natrium- és sobevitel csokkentése ajanlott.

Altalanossagban a zsirokbol és a hozzaadott cukrokbdl torténdé energiabevitel
mérséklése ajanlott.

A telitettzsirsav-bevitel ne haladja meg a napi energiafelvétel 10 szazalékat, a telitett
zsir egyszeresen €s tobbszordsen telitetlen zsirsavakkal torténd helyettesitése javasolt.

Csak mértékletes alkoholfogyasztas fogadhato el, n6ék esetében napi 1 ital (10 ml
alkoholnak megfeleld mennyiség, példaul 2 dl sor, vagy 1 dl bor, vagy 2 cl égetett
szeszesital), férfiak vonatkozdsdban napi 2 ital erejéig. Hazankban megfigyelhet6 az
el6zéekben emlitett tdpanyagok majd mindegyikének tilzott bevitele, amely kdzvetlen
Osszefiiggésbe hozhatd szamos kronikus betegség, koztiik a hazai halalozasok feléért
felelos sziv- ¢és érrendszeri betegségek kialakuldsdval. A magyar felndttek
taplalkozasaban jellemzo a zsir tilzott részesedése az energiabevitelben, ezen beliil a
telitett zsirok felvétele jelentOsen tallépi a hazal, illetve a WHO-ajanlast. A magas
vérnyomas egyik fontos étrendi rizikdfaktora a sobevitel. Bar az utobbi években
kedvezden csokkend trend latszik, az atlagos sofelvétel még mindig az ajanlott

mennyiség 2,5-szerese P!

3. A zoldségfélék és gyiimolcsok kapcsan sajndlatosan elonytelen tendencia figyelheto meg,

a friss zoldségek és gyiimolcsok fogyasztisa csaknem otodével csokkent a 2009-es

vizsgalathoz képest.

Ennek megfeleléen szamos értékes mikrotapanyag (példaul kalium, folat) bevitele, valamint a

rostfelvétel is elmarad a kivanatos mennyiségtol. Elelmiszerek, melyek fogyasztdsat novelni

célszerii:

Foként a zoldségfelek és mellettiik a gylimolcsok, kiilonds tekintettel a s6tétzold, piros
€s sarga szinll valtozatokra.

Az elfogyasztott napi gabonamennyiségen beliil legalabb egy adag teljes értékii
gabona legyen, ezzel parhuzamosan mérsékelni célszerli a finomitott gabonafélék
fogyasztasat.

A zsirszegény tejtermékek valasztasa javasolt.

Osztondzni  érdemes a zsirszegény, teljes értékii fehérjeforrdsok valtozatos
fogyasztasat, ide sorolhatok a kisebb zsirtartalmu tej és a tejtermékek mellett a sovany

hasok, szarnyasok, halak, tojas.



— Az omega-3 zsirsavakban gazdag tengeri halak, illetve hazai halfajtak rendszeres
fogyasztasa ajanlott.

— Az éllati eredetii zsiradékok helyett a kedvezObb zsirsav-Osszetételli novényi eredetii
zsiradékok, olajak, margarinok hasznalata ajanlott.

— A lakossag korében megfigyelheté alacsony kalium-, élelmirost-, kalcium- és D-
vitaminfelvétel megsziintetése ¢érdekében novelni sziikséges a zoldségfélek,
gyumdlcsok, teljes értékli gabonafélék, a tej és tejtermékek fogyasztasat.

A fentiekben emlitett ¢élelmiszerek és nyersanyagok értékes Osszetevokkel rendelkeznek,
ezaltal jelentds mértékben jarulnak hozza a szervezet tdpanyagsziikségletének kielégitéséhez,

mindekozben pozitiv szerepiik van a testtomegkontrollban is.



OKOSTANYER®

56 zsiradék cukor

A Folyadékok A
[ Hasznalj a lehetd legkevesebb ] [ Igyal béségesen ]

s0t, cukrot és zsiradékot a——
az ételek elkészitéséhez! ivovizet!

Zoldségek Gabonafélék

"

2]

A

Egyél minden nap friss
zoldségfélét, gyamaolcsot!

A

Huasok/halak/ Fogyassz rendszeresen
. .. teljes értékd gabonat!
tOjantEJ es

tejtermékek

Gyumolcsdk

A . ” ”
?
Napi ételed fele zoldség és MI legyen egy na p ata nyerOdon . Valassz valtozatosan a

gyumdlcs legyen! fehérjeforrasok kézal!

Figyelj az elfogyasztott ételek, italok mennyiségére és mindségére!
Igyal elegendd folyadékot, étkezz naponta 3-5 alkalommal, valtozatosan!

Osszedliftotta 3 Magyar Distetikusok m Fogyassz minden nap zoldségfélét, gylimdlcsot, teljes értékid gabonat,
mgn s ‘:’ﬂmwam aTTud.: s - I tejet, zsirszegény tejtermékeket, hisokat!

Bi aja d _l.- I

wwnwmdosz hu

1. dbra: Az OKOSTANYER® koncepcidja felnbttek szamara
Forras: www.okostanyer.hu 1!



Z06ldségek

Egyél minden fdétkezéshez piros, narancs és
sOtétzald szind zoldségeket, peldaul paradicso-
mat, sdrgarépdt, brokkolit. Fogyassz szdraz
hivelyeseket (pl. babor, lencsét, csicseriborsat,
szdjar) levesek, fdzelékek, salatdk, krémek
részeként. A friss, gyorsfagyasztott és konzerv
zoldségfélék, savanylsagok mind szamitanak.
A konzervek kdzil azt vélaszd, amelyik kevesebb
sot tartalmaz. Burgonyat legfeljebb minden
miasodik nap fogyassz.

Egyél gyimidlcsot tizoraira, uzsonnara, salataként
vagy desszertként. A reggeli gabonafélék tetejére,
de akdr a palacsintiba is, az évszaktol figgden,
tehetsz gyimdlcsot. Elsdsorban friss gylmaolcsot
fogyassz, de eheted szaritott, fagyasztott, vagy
konzerv formaban is. Amikor gyuomélcslevet
vélaszrasz, donts a 100% gyimalcstartalmid mellett.
Heternte 2-3 alkalormmal fogyassz kis maréknyi
sdtian olajos magvat, pl. didt, manduldt, mogyorot,
tékmagot, napraforgdmagot.

Fogyassz legalibb 4 odog zildséget vagy gyimdlcsat naponta! Ebbdl legaldbb 1 odag friss vagy nyers
legyen. A burgonya nem szamithatd be o napl 4 odagha.

1 adag = 10 dkg friss, pdroft vagy fot, idényjeliegd 20/dsdg vagy gyimilcs (pl 1 kizepes paprika, paradicsom,

1 kiizepes alma vagy narancs) vagy 1 kis tanyér saildta vagy 1 kis pohdrmyi bogyds gyiimoic

Folyadékok

Csokkentsd az elfogyasztott so,
zsiradék és cukor mennyiségét!

Szomijoltdsra legalkalmasabb az ivdviz. Gyomélcs
- €5 zdldségleveket, cukortartalmi vedkat, Gditd -
italokat, turmixokat, tejes italokat (pl. kakao,
tejeskavé) csak a folyadékbevitel szinesitésére,
alkalmanként, kis mennyiségben igyal.

Fogyassz naponta 8 pohdr folyodékot!
Ebbil 5 pohdr hiviz legyen.

1 pohdr = 2-2,5 dl

Osszadliftotta a Magyar Dietetikusok
Orszigos Saovelsége a Magyar Tudomanyos
Akademia Blelmiszertudomanyl Tudomanyaos
Bizottsiga ajankisdval.

www.mdoszhu

Vasarlaskor hasonlited &ss7e a termékek =5-, sir- s
cukortartalmat, valaszd az alacsonyabbat! Az ételek,
italok izesitésere mingl kevesebb cukrot, 50t hasznalj.
A =5 egy részét helyettesitsd friss vagy szaritott
zéldfliszerekkel. Hetente legfeljebb kétszer egyél
édességet, desszertet. A magas zsirtartalmad Elelmi-
szerekbdl, mint példiul a tortdk, kekszek, tejszines
jegkrémek, zsiros sajiok. kolbdszok, majonsz, ne
minden map. csak ritkdn egyél. Hasznalj minél
kevesebb, elsdsorban névényi clajokat az érelek
elkészitésehez! Alkalmazd gyakrabban a zsirta-
karékos elkészitési modokat példaul a grillezést, a
parglast vagy a habarast. Csak alkalmanként
fogyassz bo zsiradekban sidlt eteleket.

Fogyassz naponta legalabb egyszer teljes értéki
gabonabdl készdlt kenyeret, péksOtemeényt,
kéretet. A finomitott gabonaféléket helyetesitsd
teljes értéklekkel, pl. teljes kidrlésd lisztbdl
készilt kenyérrel, kiflivel, zsemlével, tésztaval,
keksszel, gabonapehellyel, bama rizzsel. Része-
sitsd eldnyben a teljes kidriésl lisztbdl készlit
tésztdt! |6 vélasztis lehet 3 durum tészta is. Az
élelmiszerek cimkéjén ellendrizd az dsszeteviket
és valaszd gyakrabban azokat a termékeket,
metyeknél az dsszerewdk listdjaban elsd hetyen all a
LLeljes érvek” vagy teljes ldoriésh” kifejezes.

Fogyossz 3 odog gobonafélét naponta, ebbol
legoldbb 1 odag telfes értékii legyen!

1 adag = 1 ab péksitemény (pl. kifli vagy zsemie)
vagy 1 kbzepes szelet kenyér'kaldcs vagy

12 evikandl (20 dkg) fGer tészta/rizs vagy

3 evikondl gobonapehely/mizii

Fogyassz minden nap tejet &s tejtermeéket. Valaszd
a csbkkentett zsirtartalmidt! Szémtalan fontos
tapanyagbdl, igy kaldumbal is majdnem ugyan-
annyit tartalmaznak mint a teljes tej és tejter-
mékek, azonban kevesebb zsir &s energia van
bennik. Gyakrabban valaszd a zsirszegény
sajrokat. Minden héten egyél wéltozatosan a
teljes érvékil fehérjékben gazdag élelmiszerekbdl,
példdul sovany hlsokat wagy tojést. Fogyassz
hetente legalabb egyszer tengeri halat vagy
busat, kecsegét, piszrangot. Belsdség hetente
legfeljebb egyszer keriiljon az étrendbel

Minden fGétkezés tartalmazzon teljes értékid

fehérjét! Napl fél liter tef vagy ennek megfeleld
teftermék elfogyoszidsa jovasolt.

1 adag = 2 dl tejjoghurt/kefir vagy 5 dkg tuird vagy
3 dkg sajt vagy 1 temydryi szefet (10 dkg) his vagy
1 szelet (15 dkg) hal vagy 3-4 szeler (S dkg) felvigott
vagy 1 db tojds

TAPLALKOZZ OKOSAN

-

Legy aktiv!

.

Vélassz ofyan mozgdsformdt, amit szeretsz €s csindld egyhu-
= zamban legalabb 10 percig! Fokozatosan ndveld oz iddtartamot,

ez tovabbi egészségligyr eldnydkkel jar.

Gyermekek és serdiildk szamdra naponta legaldbb 60 perc,

felndtteknek heti 2,5 6ra mérsékelt intenzitdsd mozgds
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—

2. abra: Az OKOSTANYER® koncepciéjanak bemutatasa részletesen



Osszefoglalva tehdt az OKOSTANYER® f5 iizenetei a kovetkezdk:

Tanyérunk felét zoldségfélék és gylimolesok foglaljak el! Mérsékelten aktiv fizikai
igénybevétel esetén felndttek szdmara legaldbb napi 4 adag zoldség és gylimolcs
elfogyasztasa javasolt. EbbOl naponta legalabb 1 adag felvételét friss, nyers formaban
ajanljak.

Naponta legaldbb 1 adag teljes értékii gabona felvétele kivanatos. Mérsékelt fizikai
igénybevétel esetén felndtteknek naponta Gsszesen 3 adag gabonaféle elfogyasztisa
javasolt.

Fogyasszunk rendszeresen ¢és valtozatosan mérsékelt zsirtartalmu, teljes értékil
fehérjeforrasokat, példaul szarnyasokat, heti legalabb egy alkalommal halat.
Kiilonosen figyeljiink a zsirtakarékos ételkészitésre, ennek érdekében csak a
legsziikségesebb zsiradékmennyiséget hasznaljuk. Mindharom f6étkezés (reggeli,
ebéd, vacsora) részeként kapjanak helyet a fehérjeforrdsok (tej és tejtermékek, a
hasok, halak vagy a tojas). Valasszuk a sovany tejtermékeket kalciumsziikségletiink
kielégitésére! Mérsékelt fizikai igénybevétel esetén felnéttek szamara napi 3 adag tej
vagy tejtermék elfogyasztasa javasolt.

Meértékletesen fogyasszunk zsiradékokat, cukrot és sot! Zsiradékokbol valasszuk a
novényi eredetli valtozatokat, olajat, margarint. A teljes értékii étrend szemlélet nem
egyenld a kis tdpanyagtartalmii €s nagy energiastiriségli é€lelmiszerek korlatlan
fogyasztasaval, bar ezek is beilleszthetdk az étrendbe, az egyéni energiasziikségletnek
megfeleld mennyiségekben, kiilondsen, ha csupan alkalmi kényeztetést jelentenek
(példaul egy kiilonleges alkalommal elfogyasztott szelet torta), vagy amikor a nagy
energiastiriiségli ¢lelmiszerek az étrend ¢élvezeti értékének noveléséhez jarulnak hozza
(példaul joghurthoz hozzdadott kis mennyiségli méz). Ez egybevag az egészséges
taplalkozas szabalyaival, még inkabb akkor, ha a mindség mellett amennyiségre is
figyeliink, vagyis keriiljiikk a talzott méretli adagok fogyasztasat, és szamon tartunk
minden falatot és kortyot, ami a szervezetiinkbe kertilt, hiszen valoban minden egyes

energia-, illetve tapanyagforras szamit.[*



3. Specialis diéta- és étrendtipusok

Bar a diéta elnevezést leggyakrabban stulyproblémak kezelésére iranyulod étrendtipusokra
szoktak alkalmazni, mégis maga a sz6 az altalanos, koznapi értelemben véve nemcsak
fogyokuras étrendekre haszndlhatd. Mar a sz6 eredete is sokatmondo, a gordg "diaita" szobol
szarmazik, amelynek jelentése: életmod. Ennek szellemében mutatunk be néhany olyan
hagyomanyostdl eltéré étrendtipust, melyek talan a legkozismertebbek, a legnépszertibbek.
Az egyes étrendek alapelveinek ismertetésén til megprobaljuk azok eldnyeit, hatranyait is
Osszefoglalni. Ezen étrendek némelyike ténylegesen csak fogyokurds célokat szolgal, am
szamos koziilik hosszil tdvon is folytathatd, akar egy életmddvaltds részévé is valhat.
Eloljaroban szeretnénk leszogezni, hogy az egyes étrendek, diétdk ismertetése sordn az
objektivitasra toreksziink, ezért egyetlen étrend mellett sem tessziik le a voksunkat.
Mindenkinek sajat maganak kell eldontenie az informaciok birtokdban, hogy mely diétatipus
felel meg legjobban céljainak, egészségi allapotanak, életstilusanak. Ez aldl talan csak azok a
diétatipusok a kivételek, melyek olyan szélsséges elvekre épiilnek, melyek komoly

egészségkarosodast okozhatnak, ezek veszélyeire egyértelmiien felhivjuk a figyelmet.

3.1. Vegetarianizmus

A kiilonb6z6, hagyomanyostol eltérd étrendek koziil talan az egyik legelterjedtebb, amikor a
hust részben vagy teljesen kiiktatjak az emberek az étrendjiikbdl. Ennek tobb alternativaja is
1étezik, amelyet a kdvetkezékben mutatunk be.

A vegetarianizmus tulajdonképpen egy gyljtéfogalmat jelent, mely szamos ndévényi alap
étrendi kategoriat olel fel. Az angol nyelvii szakirodalmakban legaldbbis a ,,névényi alap”
kifejezés joval kevésbé elterjedt, mint a vegetarianus. Napjainkban a vegetaridnus, illetve a
novényi alapu taplalkozas novekvd trendnek orvend. A vegan és vegetarianus étrendekre
valtas els6szami mozgatorugdja az egészséggel kapcsolatos novekvd aggodalmaknak
tulajdonithatd, emellett szoros Osszefiiggésben van etikai, kornyezeti ¢€s szocidlis

szempontokkal is.

3.1.1. A vegetarianus étrend fokozatai és fajtai
A teljesség kedvéért azokat az irdnyzatokat is belevessziik a felsorolasba, melyek nem teljesen

husmentesek, de ugyanazon okokbol kifolyolag tudatosan viszonyulnak a husbevitelhez.
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Flexiterianusoknak hivjuk azokat, akik szandékosan kevesebb hust esznek, és akkor
is inkébb a fehér husokat részesitik elényben. Az egészséges életmod hiveinek jelentds
része ebbe a kategoriaba tartozik, még ha nem is tud rola.
A pallotarianusok kovetkezetesen csak baromfihust fogyasztanak, vords hust és halat
egyaltalan nem.
A peszkaterianusok szeretik a halat és a tenger gylimoélcseit, de nem esznek sem
szarnyashust, sem voroset. Vita targyat képezi, hogy 0k a "félvegetarianusok" vagy a
vegetarianusok kozé tartoznak-e, de gyakran a flexiterianus étrend egyik alfajanak
tekintik ezt.
A vegetarianusok nem esznek hust. Ez az elnevezés azonban gytijtéfogalomma notte
ki magat, mert tobbféle valtozata is elterjedt, amelyek a kovetkezok:
o Az ovo-lakto (lakto-ove) vegetarianusok tejtermékeket és tojast is esznek,
hast és halat azonban nem.
o A lakto-vegetarianusok nem esznek hust, halat és tojast, tejtermékeket
azonban igen.
o Az ovo-vegetarianusok a hus, a hal és a tejtermékek mell6zése mellett igent
mondanak a tojasra.
A veganok semmilyen allati forrasbol szdrmazo, vagy allati eredetli termék
feldolgozasabol eredd alapanyagot nem hasznélnak. A huson, a halon, a tojason és a
tejtermékeken kiviil példaul mézet vagy zselatint sem. A vegéan életmod nem csupéan a
konyhéra terjed ki, hanem a szépségapolasra, a haztartasi cikkekre és a ruhdzkodasra
is. Elemzések szerint a vegetarianusok megkozelitdleg 10%-a tartozik a veganok
korébe. Erdekes azonban az is, hogy a veganok szama sokkal gyorsabban emelkedik,

mint a ,,hagyomanyos” vegetarianusoké.

3.1.2. A novényi alapu taplalkozassal kapcsolatos hiedelmek, elonyok és

hatranyok

Sokan azért térnek 4t a novényi alapt téplalkozasra, mert ugy vélik, hogy jotékonyabb

r 7 JD . ’ ’ o 7 e pes se .
hatassal van egészségiikre, mint a normal, husalapt étrend.[”! Kiilonosen igaz ez magukra a

vegetarianusokra, akik a htst a mérgezéssel vagy betegségekkel azonositjak, tobbek kozott

szivbetegségekkel. Ezen véleményiikkel nincsenek egyediil, ugyanis a nem vegetaridnusok is

hasonloan vélekednek a husfogyasztasrol, csupan a mértékben kiilsnbdznek.[®! Ez utobbiak a
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husos étrendet altalanossagban egészségtelennek ¢€s hizlalonak tartjak (kiilondsen igaznak

bizonyult ez a vords husokra vonatkozoan).

A ndvényi alapt taplalkozas legfontosabb egészségiigyi elonyei a kdvetkezok:

alacsonyabb koleszterinszint,
alacsonyabb telitett zsir €s allati fehérje,
magasabb antioxidans tartalom (kiilonosen E és C vitaminbdl),

magasabb folsav, rost, fitokémiai anyagok és karotinoidok.

Az elonyok kiaknazasanak azonban mindenképpen elofeltétele a jol megtervezett

vegetdrianus étrend. A mindségi husban olyan tapanyagok vannak, amiknek a bevitelére

kiilondsen figyelni kell azoknak, akik anélkiil érzik jol magukat. Ezeket mutatjuk most be €s

ajanlunk helyettiik mas forrasokat:

Fehérje. A tofu, a szojabab, a hiivelyesek, a magvak, a quinoa ¢és az amarant
viszonylag sok proteint tartalmaznak. A zsirszegény tejtermékek €s a tojas pedig
kivaléak azoknak, akiknek ennyi allati eredetli élelmiszer még belefér a diétajukba.
Vas. A vér oxigénszallito-képességének megdrzéséhez a tojas, a vassal dusitott
reggelizépelyhek és kenyerek, a szojaalapt ételek, az aszalt gyiimélesok, a magvak és
a hiivelyesek jelentenek megoldast a szlikséges mennyiség fedezésére.

Kalcium. A csontok és a fogak egészségéért érdemes minél tobb leveles zoldséget,
példaul spenotot fogyasztani a tejtermékek €s a kalciummal dusitott élelmiszerek
mellett.

Cink. Az immunrendszer, a haj, a bor és a kormok épségéhez a nem génmodositott
sz0ja, a tojas, a sajt, a joghurt, a magvak, a gomba, a lencse, a bab ¢és a teljes
gabonafélék tudnak hozzajarulni.

B12-vitamin. Természetes koriilmények kozott csakis allati eredetti élelmiszerekben
talalhatdo meg. Hidnya vérszegénységet, izomgyengeséget, idegrendszeri zavarokat és
latasproblémakat okozhat. Hismentes €életmadd esetén taplalek-kiegészitdre vagy azzal
dusitott ételekre van sziikség.

B2-vitamin. A riboflavin vérképzésben €s az immunrendszer miikddésében jatszik
kulcsszerepet, de a pajzsmirigy hormonalis egyenstlyahoz is elengedhetetlen. Legjobb
hasmentes forrasa a tehéntej, a szo6jatej, a joghurt és a gomba.

Omega-3 zsirsavak. A sziv- és érrendszer, valamint az idegrendszer egészségének
érdekében a lenmag, a lenmagolaj, a dio, a didolaj, a kiillonbozd egyéb magolajok, és

persze a hal is tekintélyes mennyiséget tartalmaz.[”!
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3.2. Ornish diéta

Kutatasaival Dr. Dean Ornish amerikai orvosprofesszor tobb mint 30 évvel ezelott elséként
igazolta tudomanyosan, hogy gyogyszerek és miitét alkalmazédsa nélkiil, pusztan atfogd
életmod-valtoztatassal akar a sulyos koszorGér-megbetegedés is visszafordithato. Etrendje
alapvetden egy specialisan csokkentett zsirtartalmu, jellemzéen névényi alapu (ezéltal élelmi
rostokban gazdag) étrend, amelynek célja az emelkedett koleszterin- és vérzsirszint
csokkentése, illetve az ezek altal okozott vagy ezekkel Osszefliggésbe hozhatd
érelmeszesedés, érszikiilet- és elzarddas, magas vérnyomas megeldzése, visszaforditasa.'* !
A kiesett” zsirmennyiséget a zoldségekben, gyiimolcsokben, szarazhiivelyesekben, illetve a
teljes kidrlésti gabonafélékben taldlhatd Osszetett szénhidratok helyettesitik. A ndvényi
eredetli élelmiszerekben talalhatdo emészthetetlen élelmi rostok nagy mennyiségi bevitelével
kellé mértéki jollakottsagérzet érhetd el, vagyis még a kisebb energiafelvétel mellett sem kell
az ¢hségérzettdl tartani a diéta kdvetésével. Ugyan az étrend nem kifejezetten fogyasi célt
szolgdl, a zsirokban, finomitott cukrokban gazdag élelmiszerek, ételek elhagyasa, azok
novényi eredetlickkel vald helyettesitése, kiegészitése 0sszességében kisebb energiafelvételt

eredményez, akar napi tobbszori, nagyobb mennyiségii étel elfogyasztasa mellett s 10131

Dr. Ornish egy Spektrumnak nevezett rendszerben a nyersanyagokat, élelmiszereket Ot

csoportba sorolta azok zsir-, telitettzsirsav-, cukor-, koffein- és sotartalma alapjan, valamint

attol is fiiggden, hogy milyen gyakorisdggal ajanlja a fogyasztasukat.

A kovetkezd felsoroléds roviden ismerteti az 6t csoportba tartozo nyersanyagokat.[lo]

1. Az 1l-es csoportba (legegészségesebb valasztds) foleg a gytimolesok, zoldségek, teljes
Orlésti gabonafélék, hiivelyesek, szojatermékek, 0,1%-os tejtermékek, tojasfehérje,
valamint valamennyi, jellemzéen omega-3-zsirsavakban gazdag olaj (példaul lenmag-
¢s repceolaj) tartozik.

2. A 2-es csoportba (egészséges vdlasztds) tartozd élelmiszerek szintén elsGsorban
ndvényi alaptiak, de valamennyivel nagyobb a zsirtartalmuk (féleg telitetlen
zsirsavakat tartalmaznak); ilyenek példaul a kiillonboz6 magvak és diofélék, az
avokado, az olivaolaj és a lazac. Ez a csoport mar tartalmaz vizben (de nem
cukorszirupban) eltett gylimélcs- ¢€s (kis natriumtartalma) zdldségkonzerveket,

sovany, zsirszegény tejtermékeket, koffeinmentes italokat, valamint natriumszegény

sz0jaszoszt is.
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3. A 3-as csoport (kozepesen egészséges valasztas) tovabbi halfajokat (példaul téke- és
tonhalat), tenger gytimolcseit, finomitott cukrot is tartalmaz, ezen kiviil tobb telitett
zsirsavat tartalmazo olajfajtakat (példaul kukoricacsira-olajat) is. Idesorolhatok a
csokkentett zsirtartalmu tejtermékek (hazankban ezek tekinthetok a normal
zsirtartalmuaknak) €s a natriumban valamivel dusabb élelmiszerek.

4. A 4-es csoport (kevésbé egészséges valasztdas) tovabbi zsirfajtakat, nagyobb
zsirtartalmi hasokat és nyersanyagokat tartalmaz, példaul baromfit, nagyobb
higanytartalma halakat, teljes (3,6 %-0s és nagyobb zsirtartalmu) tejet és beldle
késziilt termékeket, margarint és majonézt.

5. Az 5-6s csoportba a legkevésbé egészséges élelmiszerek tartoznak. Ezekben talalhatd
a legkevesebb véddanyag, ugyanakkor a legtobb benniik a nem kivanatos transz- és
telitett zsirsav. Ilyenek a vords husok kiilonbozd fajtai, a tojassargédja, a réantott
baromfihts, a rantott hal, a hot dog, a belsdségek, a vaj, a tejszin és a tropusi olajok
(példaul a palmaolaj).

Leegyszerutsitve ugyis megfogalmazhatjuk, hogy az egyén allapotatol fiiggden javasolt az
egyes csoportokba tartozé nyersanyagokbol, élelmiszerekbdl osszedllitani az étrendet. Akut
probléma esetén (példaul szivinfarktus, széliités) torekedni kell az 1-es csoportba tartozd
nyersanyagokbol, ¢€lelmiszerekbdl torténd valasztasra. Az egészségi allapot javulasaval az
illet6 mar valogathat a 2-es, majd — gyodgyulasaval — késébb a 3-as csoportbdl is
(természetesen a program tobbi elemét is kdvetve). Az, akinek a betegségek megeldzése a
célja (mivel megfeleld egészségnek Orvend), mar attérhet a 4-es csoportra is, mikdzben
étrendjében az elsd harom csoport taplalékai domindlnak tovabbra is. Ebben az esetben
1donként, mértékkel az 5-6s csoportbdl is ehet, szem el6tt tartva az oda tartozo ételek nagy
zsir-, sotartalmat, kisebb rosttartalmat és kockazatot fokozo hatasat. 1o 1

Mindenképpen megemlitendd, hogy az Ornish-féle modszer nem csak az étrendre vald
odafigyelésb6l all, hanem egy komplett életmodprogram, amelyben az étrend csupan
kiegészitdje a megfeleld szintli, gyakorisdghi testmozgasnak, a stresszkezelésnek (joga,
meditacid formdjaban), a dohanyzasr6l vald leszokasnak. A fogyéds inkdbb egy pozitiv

mellékhatasnak tekinthetd, nem egyediili célnak.

Milyen hatranyokkal, nehézségekkel jarhat a diéta kovetése?
Keresztes Margit, a diéta jeles szakértje szerint ez az ¢életmodprogram tudatos
szemléletvaltast, jelent6s aktivitast, kitartast és akaratot igényel. Az étrend gondos

ételvalasztast és megfeleld konyhatechnikai ismereteket igényel. Ugyanakkor ezek az étkezési
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eléirasok szigorabbak, mint egy standard vegetarianus étrend esetén. A husfogyasztok és
azok, akik a tipikus nyugati dié¢tdkhoz vannak hozzaszokva, éppen ezért nem fognak kdnnyen

alkalmazkodni hozza.[*4

Kinek valo az Ornish diéta?

Vegetaridnusok, félig vegetaridnusok és barki, aki élvezi az ételek elkészitését ¢s
valtozatossagat kedvelni fogja ezt a diétat. A programot konnyli kdvetni azoknak, akik
megvannak hus és siilt ételek nélkiil. Koriiltekintd tervezés mellett ez a vegetarianus stilusu
étrend kevésbé draga, mint egy hagyomanyos, mivel a j6 mindségli husaru altalaban a

legdragabb hozzaval6 egy diéta soran.

Kinek nem ajanlott ez a diéta?

Novésben 1évd gyerekeknek, foleg fiatal lanyoknak viszont nem ajanlott. Terhesek vagy
terhességet tervezok, vérszegénységben vagy csontritkuldsban szenveddk és azok, akiknek
alacsony kaliumbevitelt javasoltak, konzultaljanak orvosukkal a diéta megkezdése eldtt. Ha
kovetik a kuarat, akkor gy6zédjenek meg rola, hogy elég vasat, kalciumot, és B12-vitamint

fogyasztanak.!**!

3.3. Mediterran étrend

Egy szakmai szervezet, a U.S. News & World Report évente osztilyozza a diétakat,
étrendeket, s 2019-ben a mediterran diétat tartotta a legeldnyodsebbnek. A kiadvany tobb
szempontbol is rangsorolja a diétdkat és ezek legtobbjében a mediterrdn diéta keriilt az élre.
Tobbek kozott neki szavaztdk a legegészségesebb, a legkonnyebben kovethetd, illetve a
cukor-, és szivbetegség elleni leghatékonyabb étrend cimét.™ Mivel ez az egyik leginkabb
ajanlott étrend, ezért ezzel egy kicsit részletsebben foglalkozunk.

Mitol ilyen egészséges ez a diéta?

A Foldkozi-tenger kornyékén €16 emberek szamara a mediterran étrend a mindennapi
megszokott étkezési szokasokat jelenti. A vitaminokban, asvanyi anyagokban,
antioxidansokban, rostokban és mas értékes tapanyagokban gazdag, kiegyensulyozott,
feldolgozott ¢élelmiszerekben szegény étrend szamos moddon segiti az egészségilink
megorzését, tobbek kozott csokkenti az un. oxidativ stressz kéaros hatdsait és gyogyitja a

gyulladasokat is.14 Komoly tudomanyos kutatdsok tamasztjak ala, hogy az ezen étrend
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szerint étkez0 emberek korében joval alacsonyabb a sziv- és érrendszeri megbetegedések
aranya, ¢és magas flavonoid-tartalmanal fogva a daganatos betegségek kialakuldsanak
kockazatat is csokkenti.™® A mediterran étrend szerint étkezéknek jobbak a kognitiv funkcioi,
kevésbeé veszélyezteti ket az Alzheimer-kor és a memoriazavarok, rdadasul a depresszios
tiinetek is ritkabban érintik Oket. Egy masik vizsgdlat szerint ez az étrend az iziileti
panaszokkal, mozgasszervi betegségekkel ¢lokre is jo hatassal van: kevesebb fajdalomrol és
az életmin8ség javulasarol szamoltak be.™!

A di¢ta a boOséges zoldség- (nyersen ¢és fozelék formajaban egyarant) és
gyiimdlesfogyasztason, rendszeres tej-, bor-, burgonyafogyasztason, olivaolaj felhasznalasaval
késziilt ételeken alapul, de gazdag az omega-3-zsirsavak forrasanak szamité tengeri halakban
¢és diofélékben is. Az étkezésekben a ndovényi eredetli élelmiszerek domindlnak, ajanlott az
extra szliz olivaolaj, és keriilni tanacsos a zsiros ételeket, valamint a zsir és a vaj, hasznalatat.
A z0ldség és gylimolcsfogyasztas Dél-Europaban a magyarorszagindl joval magasabb, ami
tobb vitaminnal, rosttal és asvanyi anyaggal latja el az ott ¢loket. Az az egészséges tehat, ha
asztalunkra naponta tobbszor is keriil friss zoldség és gyiimolcs, lehetdleg minél kevésbé
feldolgozott formdban. A hiivelyesek is szivesen latott vendégek az asztalon. A rostok
gatoljak az elhizast, é&s megakadalyozzak az energiat ado tapanyagok gyors felszivodasat, a
mediterran étrend pedig kelléen rostgazdag, igy csokkenti az elhizas veszélyét.

A teljes kidrlésii lisztbOl késziilt kenyér és a durumbuzdabol késziilt tészta gazdag rostokban,
vitaminokban, dsvanyi anyagokban, érdemes tehat foleg ilyeneket fogyasztani. A Foldkozi-
tenger vidékén, elsésorban Olaszorszdgban és Spanyolorszdgban a tésztdk alapanyaga a
durumbuza. Elényei megkérddjelezhetetlenek: a durumbiiza rosttartalma magasabb, mint a
hagyomanyos buzéaé, a vércukorszintet is lassabban emeli, a bel6liik késziilt tésztdkba pedig
tojast sem kell rakni, igy azok koleszterintartalma is nullara csokken. A mediterrdn étrendben
a tejtermékek koziil a sajtok fogyasztasa hangsulyos: fontos tehat, hogy tej, kefir, joghurt is
rendszeresen keriiljon az asztalunkra.

A sovany husok ¢és a halak segitenek a fehérje-, vas- és B12-vitamin-sziikségletiink
kielégitésében, a halak raadasul az esszencidlis zsirsavaknak is jo forrasai. Eppen ezért
eldirds, hogy hetente tobbszor is szerepeljenek a meniiben ezek az élelmiszerek. Ez anndl is
inkdbb indokolt, mivel a kutatasok egyre inkdbb amellett szélnak, hogy az egészség
megorzésében és a fogyokuraban mind nagyobb szerepet fognak kapni a halakban

megtalalhato esszencidlis zsirsavak.
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Ebben az étrendben kiemelkedd szerepe van az (elsOsorban a vords) borfogyasztasnak. A
hazai viszonyokra alkalmazva napi maximum 1-2 dlI borfogyasztas megengedheté, de nem
el6iras, nyugodtan kihagyhato.

Valgjdban persze nem csak az étrend az, ami miatt ilyen hatékony a betegségek
megelozésében, vagy csak egyszerlien az egészség meglrzésében. A rendszeres
testmozgasnak és az emberek élethez vald hozzédallasanak is nagy szerepe van ebben. A
mediterran ¢életmod hivei nagy hangsulyt fektetnek a rendszeres, de kiméletes mozgasra (pl. a
sétara, uszasra), €s fontosnak tartjak, hogy tarsas kapcsolatainkat is apoljak, tobb id6t téltenek
szeretteikkel, barataikkal.[*%

Mint lathatjuk, a mediterran étrend egy széls6ségektél mentes, az egészséges taplalkozas
alapjait maximalisan figyelembe vevd, mindenki szamara kovethetd és ajanlhato diéta, ezért
alljon itt egy teljes heti étrend-javaslat:

Mediterran diéta mintaétrend®
1. nap

reggeli: z6ldséges omlett

tizorai: joghurt

ebéd: stilt lazac parolt zoldséggel
uzsonna: 1 marék mandula

vacsora: ratatouille (francia lecso), 1 szelet teljes kidrlésti kenyér

1. kép Ratatouille

Forras: www.fogyascoachinggal.hul?!

2. nap

reggeli: joghurt gyiimolccsel és zabpehellyel
tizorai: 1 marék dié

ebéd: cukkinis paradicsomos tészta
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http://fogyascoachinggal.hu/ratatouille-francia-lecso/
http://www.fogyascoachinggal.hu/
http://fogyascoachinggal.hu/cukkinis-paradicsomos-teszta/
http://fogyascoachinggal.hu/wp-content/uploads/2018/05/ratatouille_francia_lecso_fc.jpg

uzsonna: narancs

vacsora: csirke gyros, gorog salata

2. kép Cukkinis, paradicsomos tészta

Forras: www.fogyascoachinggal.hul?

3. nap

reggeli: 1 szelet teljes kidrlési kenyér, mozzarella sajt és paradicsom
tizorai: grapefruit

ebéd: csirkés paella

uzsonna: joghurt

vacsora: paradicsomos zoldségleves

3. kép Csirkés paella

Forras: www.fogyascoachinggal.hul?!

4. nap

reggeli: zabkasa almaval, mazsolaval és didval
tizorai: narancs

ebéd: caprese csirkemell diétasan

uzsonna: tzatziki salata

vacsora: zoldbab leves
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http://fogyascoachinggal.hu/gyros-hus-recept/
http://fogyascoachinggal.hu/dietas-gorog-salata-recept/
http://www.fogyascoachinggal.hu/
http://fogyascoachinggal.hu/csirkes-paella-recept/
http://fogyascoachinggal.hu/paradicsomos-zoldsegleves/
http://www.fogyascoachinggal.hu/
http://fogyascoachinggal.hu/caprese-csirkemell-dietasan/
http://fogyascoachinggal.hu/tzatziki-recept/
http://fogyascoachinggal.hu/zoldbableves/
http://fogyascoachinggal.hu/wp-content/uploads/2015/11/csirkes_paella1.jpg

4. kép Caprese csirkemell

Forras: www.fogyascoachinggal.hul?

5. nap

reggeli: z6ldséges omlett
tizorai: joghurt

ebéd: marengoi csirke
uzsonna: grapefruit

vacsora: > diétas pizza

5. kép Marengoi csirke

Forras: www.fogyascoachinggal.hul?!

6. nap

reggeli: joghurt gylimolccsel és zabpehellyel
tizorai: 1 marék mandula

ebéd: toltott cukkini

uzsonna: alma

vacsora: bruschetta paradicsommal

20


http://www.fogyascoachinggal.hu/
http://fogyascoachinggal.hu/marengoi-csirke/
http://fogyascoachinggal.hu/dietas-pizza/
http://www.fogyascoachinggal.hu/
http://fogyascoachinggal.hu/toltott-cukkini/
http://fogyascoachinggal.hu/wp-content/uploads/2017/02/caprese_csirkemell_dietasan.jpg
http://fogyascoachinggal.hu/wp-content/uploads/2016/05/marengoi_csirke-1.jpg

6. kép Toltott cukkini

Forras: www.fogyascoachinggal.hul?

7.nap

reggeli: cukkini kenyér
tizorai: joghurt

ebéd: diétas lasagne, salata
uzsonna: alma

vacsora: paradicsomos zoldségleves

7. kép Diétas, cukkinis lasagne

Forras: www.fogyascoachinggal.hul?

Szamos olyan diétatipus létezik, amely valamilyen pont-, vagy kddrendszer alapjan
osztalyozza a kiilonboz0 élelmiszereket és ezek szerint hatdrozza meg étrendbe illesztésiiket.
Ide tartozik — tobbek kozott — a Sulykontroll életmodprogram, az Update rendszer, illetve a

Glikémias indexen alapuld étrend.
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http://www.fogyascoachinggal.hu/
http://fogyascoachinggal.hu/cukkini-kenyer/
http://fogyascoachinggal.hu/dietas-lasagne/
http://fogyascoachinggal.hu/paradicsomos-zoldsegleves/
http://www.fogyascoachinggal.hu/
http://fogyascoachinggal.hu/wp-content/uploads/2016/02/toltott_cukkini.jpg

3.4. Sulykontroll életm6dprogram

A Sulykontroll Program Béres Alexandra fitneszedz6 nevéhez kothetd.®! A Béres Alexandra
Stlykontroll Program egyedi és atfogd életmod program taplalkozasrol, pszicholdgiarol és

természetesen mozgasrol. A program hosszil ideje, koriiltekintd munkéval kifejlesztett

taplalkozasi rendszerében helyet kap a fogyoktra és persze az egészséges sulymegtartas is.

74

8. kép: Béres Alexandra
Forras: www.beresalexandra.hu/rolam

[17]

Az egyénre szabott modon (individualisan) segitséget nyu;jto rendszer alapjai:
— Egyedi Sulykontroll Index
— Javasolt adagok
— Kompenzacid

— Mozgas/Taplalkozasi szakaszok

Sulykontroll index

A Sulykontroll Index egy olyan szdm, amely segitséget fog nyujtani neked mind a
fogyokuraban, mind a sulyod megtartasaban. A Sulykontroll Index kialakitasanak alapja az
¢lelmiszerek glikémids indexe, energia-, szénhidrat- és zsiradéktartalma volt. A glikémias
index az egyes ¢élelmiszerek elfogyasztasa utan 2-3 o6raval a gliikozhoz (szélécukorhoz)
viszonyitott vércukorszint emeld hatdsat mutatja meg szdzalékos aranyban. Ezek alapjan
lettek besorolva az élelmiszerek 1-100-ig. 1-30 kozott alacsony, 31-60 kozott kozepes, 60

felett pedig magas stlykontroll indexii ¢lelmiszerr6l beszélhetiink.
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Hogy melyik a jo nekiink? Minél kisebb az adott ¢lelmiszer mellett feltiintetett Sulykontroll
Index, annal inkabb fogyaszthatjuk, és forditva.

Javasolt adagok

A Sulykontroll Index megmutatja, melyik €élelmiszert6l mit varhatsz, de 6Gnmagéaban nem segit
abban, hogy mibdl mennyit egyél. Ezért Alexandra segitségiil azt is pontosan meghatarozta,
hogy mit is jelent egy-egy (legfeljebb elfogyaszthatd) adag, ha fogyni szeretnél. Az adag
meghatarozas mellett azt is javasolja, hogy egy-egy élelmiszerbdl lehet6ség szerint egy nap

csak egy, legfeljebb két alkalommal lehet fogyasztani.

Kompenzacio

Ahhoz, hogy megengedhessiink magunknak egy kis kilengést, csupadn egy szabalyt kell
betartanunk: az elfogyasztott extra bevitelt masnap kompenzalnunk kell.

Ha egy napon egy vagy két adag magas sulykontroll indexti élelmiszerekbdl késziilt
finomsagot ettiink (és ez ellentétes az adott szakasz étkezési javaslataval), akkor a kdvetkezd
napon térjiink vissza az 1. szakaszba, tehat csak alacsony sulykontroll indexii élelmiszereket
kell fogyasztani.

Ezzel amellett, hogy segitiink szervezetlinknek az el6z0 napi ,,megingés" utan visszanyerni az
egyensulyt, lelkiinket is &poljuk, hiszen nem marad benniink biintudat, mert masnap
kompenzaltuk az el6z6 napi fogyasztast. Azonban fontos azt megjegyezni, hogy ebbdl nem

szabad rendszert csinalni.

Mozgas
A Stlykontroll Programrél szold konyv tartalmaz kiilon kezddk/haladok részére kialakitott

mozgasprogramot is.

Taplalkozasi szakaszok

A program 2 fogyokuras és 1 sulytartd szakaszbol all.

1. SZAKASZ: Elokészito szakasz

Az elsO szakasz szigora, de rovid ideig tartd szakasz, ami alatt viszonylag gyors
sulycsokkenésre lehet szdmitani, ami elsdsorban folyadékveszteségre utal. Ez i1d0 alatt
probaljadk meg, a fokozatossdg elvét betartva atdllitani a szervezet anyagcseréjét, ami a

fogyokurat kedvezden befolyésolja.
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Ez egy rovid ideig tartd szakasz. Egyénre szabott, hogy mennyi ideig kell tartani (7-10 nap)
attél fliggden, mennyi sulyfeleslegtdl sziikséges megszabadulni. Az aldbbiak alapjan
konnyedén megallapithatd, hogy az egyénnek mennyi ideig célszerli tartania ezt a szakaszt,
Alexandra tapasztalatai alapjan:

— 1-4 kg sulyfelesleg esetén: 10 nap

— 5-10 kg sulyfelesleg esetén: 9 nap

— 11-15 kg sulyfelesleg esetén: 8 nap

— 15 kg feletti sulyfelesleg esetén: 7 nap
Az étkezéssel kapcsolatos alapszabalyt egyszerli megjegyezni: ebben a szakaszban csak a 30-
as sulykontroll index alatti élelmiszerek fogyasztdsa megengedett. Kivételt képez ez aldl a
zabkorpa, a zabpehely, ropogds kenyér (nem kétszersiilt), és a korpas keksz (A felsoroltak 30

feletti stilykontroll indexti élelmiszerek).

2. SZAKASZ: Lassu, tartos fogyas szakasza

A masodik szakasz a lasst, de tartés fogyas szakasza, heti kb. 0,5-1 kg sulyvesztésre lehet
szamitani. Ez természetesen sok mas tényezotdl is fligg, igy a fogyds mértéke egyénenként
mas ¢és mas. Ideje mindenkinél mas, hiszen kezd¢ testtomegtdl fliggden alakul. Az étkezéssel
kapcsolatos alapszabaly a méasodik szakaszban is egyszerii: 2 alacsony (30 alatti) sulykontroll
indexii élelmiszer mellé mar valaszthatd 1 kézepes (31 és 60 kozotti) indexi is.

Igen fontos, hogy az adott napra lebontva be kell tartani az ajanlott aranyt, nem feltétleniil
egy-egy étkezésre. Alexandra is vallja a régi mondast: reggelizz mint egy kiraly, ebédelj mint
egy polgar, vacsorazz mint egy koldus! Mit is jelent ez a Sulykontroll Program nyelvére
leforditva? Azt, hogy az egyik kisétkezést, és a vacsorat lehetdség szerint csak 30-as index

alattiakbol kellene dsszevalogatni, ami alapjan konnyen betarthat6 a javasolt arany.

3. SZAKASZ: Sulytarto szakasz, azaz maga a Sulykontroll

A harmadik szakasz a Sulykontroll Program legfontosabb szakasza: az elért sulyt segit
megtartani. Ebben a szakaszban az addig elsajatitott fogyodkuras alapokat bovitik ki életmod
programma. Megtanuljdk, hogyan lehet fokozatosan visszaallni a fogyoklras étrendrdl az
egészséges, sulytartd meniire, és hogy hogyan lehet ,,visszacsempészni" étrendiinkbe a
fogyokura alatt nem, vagy csak ritkdn fogyasztott kedvenceinket.

Az ide vonatkoz6 alapszabalyt ezuttal is konnyl lesz megjegyezni: folytatni kell a 2.
szakaszban kialakitott étkezést (azaz 2 alacsony sulykontroll indexti élelmiszer mellé 1

kozepes indexii élelmiszer fogyasztasa), de ilyenkor mar 3 naponta 1 adag magas (60 feletti)
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sulykontroll indexii élelmiszer elfogyasztiasa is megengedhetd. (Ebben a szakaszban is
rendkiviil fontos, hogy egy napra lebontva meg kell probalni megtartani a megadott

aranyokat, nem feltétleniil egy-egy étkezésre.)

Az alabbi tablazatban néhany élelmiszer Stlykontroll Indexeit mutatjuk be.

1. tablazat: Egyes élelmiszerek Silykontroll Indexe

Alacsony Sulykontroll Indexii termékek (30 és alatta):

Elelmiszer Béres Alexandra Sulykontroll Index
pulykacomb 9
tonhal 9
felvagott, csirkesonka 9
marhafelsal 18
grapefruit 19
brokkoli 23
mozzarella sajt 24
gomba (csiperke) 24
tej, 1,5%-0s 25
joghurt 29
Kozepes Sualykontroll Indexii termékek (31-60):

Elelmiszer Béres Alexandra Sulykontroll Index
narancs 31
z6ldborsé 39
korpas zsemle 40
100%-os almalé 41
tejfol 12 %-0s 41
csirkemaj 43
trappista sajt 46
tojas 48
durumtészta 51
vadrizs 55

Magas Sulykontroll Indexii termékek (60 és felette):
Elelmiszer Béres Alexandra Sulykontroll Index
cukros tiditék 62-73
mazsola 65
kolbasz 66
fehér kenyér 67
fott burgonya 68
fehér kifli 69
csokoladé (nem toltott) 70
cukrozott tejszin 82
sz6l6cukor 100
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A program 4 ponton is individualis, mert kiilonbséget tesz:
— aszerint, hogy hany kg-t6l szeretnénk megszabadulni. Ett6l fliggéen -eltérd
idétartamban tartdzkodnak a fogyni vagyok a kiilonbozé Stlykontroll szakaszokban.
— nok és férfiak kozt az adagjavaslatban,
— kezdok és haladok kozt a mozgasprogramjaban,
— az emberek kozt abban is, hogy milyen izlésilk van, mert az adott irdnyvonalak
megtartasa mellett izlésiik szerint valogathatjak dssze az étrendjiiket.
Receptajanlé - Padlizsanos lecsé baromfi virslivel (Sulykontroll szakasz: 2)18
Hozzévalok:
— baromfi virsli 1 db
— z6ldpaprika 100 g
— padlizsan 50 g
— paradicsom 50 g
— cukkini 50 g
— voOroshagyma 30 g
— olivaolaj5 ¢
- 80
— fliszerpaprika
— pirosarany - csipds

— egy csepp édesitd

Elkészités:

A voroshagymat vékonyra szeleteljiik és a karikara vagott zoldpaprikéaval, kevés soval lassu
tlizon, olivaolajon elkezdjiik parolni. A paradicsomokat forré vizbe dobva, megszabaditjuk a
héjatol és a paprika utdn kockazzuk. Ekkor adjuk hozza a karikara vagott padlizsant és
cukKinit is. Megszorjuk kevés fiiszerpaprikaval, (ha csipdsen szeretjiik, keveriink bele még
pirosaranyat is) hozzdadunk egy csepp €desit6t, majd készre f6zziik. Mikor a lecsé majdnem
kész beletessziik a virslit is (izlés szerint egyben vagy karikdra vagva) és Osszeforraljuk.

Forrén talaljuk.
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3.5. Update életmod

Az Update egy tobb évtizede ismert étrend €s update életmod, melyet mar tobb szazezren
probaltak ki és hasznalnak sikerrel. ™ A Schobert Norbert és neves taplalkozasi szakemberek
altal kifejlesztett étrend legfontosabb elve a szénhidratcsokkentés. Kozel 300 csokkentett
szénhidrattartalmu ¢és gluténmentes terméket kindlnak, Eurdpa-szerte kozel 100 iizletben.
Termékeik hagyomdényos recepteken alapulnak, de bizonyos OsszetevOok valtoznak: cukor
helyett az Update édesitoket, liszt helyett specidlis csokkentett szénhidrattartalmu
lisztkeveréket hasznalnak. Ugyelnek a szénhidrat csokkentésre, nem hasznalnak izfokozo
anyagokat vagy szintetikus szinezé anyagokat. Hentesaruik nem tartalmaznak hozzaadott
cukrot.

Az Update lényege, hogy csokkentik a szénhidratbevitelt, a glikémias indexet, vagyis azt,
hogy milyen gyorsan emeli a vércukorszintet az elfogyasztott étel. A cél, hogy ne emelje meg
gyorsan. A termékfejlesztésben hozzaadott cukor nélkiil allitjak eld a termékeiket.

Az Update étrendben az egyes élelmiszereket kodokkal jelolik az alapjan, hogy mikor
fogyaszthato.

— Update 1 koéd: Fogyasztasat egész nap ajanljak, normadlis, kellemes, ésszerii
mértékben. Ezek az ételek vagy élelmiszerek nem tartalmaznak hozzaadott cukrot. A
sitemények, tésztdk, nokedlik készitéséhez szénhidratcsokkentd lisztkeveréket
hasznélnak, ez tulajdonképpen féleg novényi proteineket és értékes rostokat jelent.

— Update 2 kod: Ezek az ételek vagy €lelmiszerek kis mértékben tartalmazhatnak barna
rizst, igazi burgonyat. Szénhidrattartalmuk egy adagban 70 gramm feletti. Ebédidében
még belefér az étrendbe, de kifejezetten jot tesznek sportolas eldtt 1,5-2 ordval, vagy
fizikai munkavégzés idejére.

— Update 3 kod: Olyan hozzaadott cukrot tartalmazd, magas liszttartalmu ételek,
amelyek feldolgozott, finomitott szénhidratokban gazdagok. Fogyasztdsat egyaltalan

nem ajanljak semmilyen napszakban.

Receptajanlé — Update csokis muffin?”!
Hozzéavalok:

— 2 dbtojas

— 130 g Update liszt

— 7 g siitépor
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— 30 g Update csokis shake

— 8 g Holland kakadpor

— 110 g folyékony allagi kokuszolaj

— 2-2,5 dl tej (Iehet ndvényi tej is)

— izlés szerint stevia vagy Update folyékony édesitd
Elkészités:
Az alapanyagokat egy magasabb fali talba kimérjik és alaposan gépi habverdvel
Osszedolgozzuk. A tejbdl ugy ontsiik bele, amennyit felvesz a tészta. Ezutan muffin vagy
stitépapirral bélelt muffin formaba toltjiik. A tetejét meg lehet szorni gylimolcsokkel (példaul
erdei gyiimolcsokkel). De a krémbe lehet akar aprora vagott csokoladédarabokat is tenni vagy
a krémbe keverni a gyiimélesot. Eldmelegitett siitében 160-180 °C-on kériilbeliil 25 percig

stitjiik, tiprobaval ellendrizziik.

3.6. Gl diéta

A Gl-diéta a glikémias indexen (GI) alapul, vagyis azon, hogy az egyes ¢€lelmiszerek milyen
hatast gyakorolnak vércukorszintiinkre. A modszer arra hivja fel a figyelmet, hogyha az
alacsony GI értékti étrendet kovetjiik, a szervezetben nem kovetkezik be hirtelen a
vércukorszint-emelkedés és -visszaesés, ez pedig késlelteti az éhségérzet jelentkezését. A
magas glikémias indexii ételek — mint a fehér kenyér vagy a siilt krumpli — hirtelen alakulnak
gliikozza, ezért fogyasztasuk utan gyorsan €hesek lesziink, rdadasul ezekkel nem juttatunk
szervezetiinkbe elegendd rostot, vitamint €s 4svanyi anyagot sem. A GI-diéta az alacsony ¢és a
kozepes glikémias indexii ételeket kombinalja, ide tartoznak a nagy rosttartalmi friss
gylimdlesok, zoldségek, teljes kidrlésti gabonafélék, magvak, sovany husok, felvagottak, tojas
¢s tejtermékek, hozzdadott cukrot nem tartalmazo italok. Ezek segitségével kevésbé tor rank a
kontrollalhatatlan farkaséhség, a magas rosttartalmi anyagok bevitelével pedig gyorsul a
salakanyagok kiliritése is a szervezetb6l. A nagyobb rosttartalmu étrend — azon tul, hogy
bizonyos daganatos betegségek gyakorisagat is mérsékelni tudja — a kutatdsok szerint
csokkenti az elhizas kockazatat €s segiti a testtomeg kontrollalasat. Ezért feltétleniil érdemes
minél kevésbé feldolgozott nvényi eredeti élelmiszereket enniink.

Mit jelent a Glikémids index?

A glikémias index a szénhidratokat vércukorszint-emeld tulajdonsadguk szerint egy 1-t61 100-

ig terjedd skalan osztalyozza aszerint, hogy a sz6lécukorhoz képest milyen mértékben emelik
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a vér glukdéz-szintjét. Azok a szénhidratok, amelyek lassabban keriilnek szervezetiinkben
lebontasra vagy lassabban szivddnak fel, alacsonyabb glikémias indextiek, mig a gyorsabban
felszivodoak magasabb GI-értékiiek. A kovetkezd felsorolds néhany gyakrabban fogyasztott
¢lelmiszer glikémias indexét mutatja:[zz]

90-100%-0s GI: burgonyapiiré por, foétt krumpli, méz, gabonapelyhek (altalaban minden
pelyhesitéssel szétroncsolt falu, magas szénhidrattartalmii névényi termék), puffasztott buza
és rizs, cukor hozzaadasaval késziilt iditéitalok.

70-90%-0s Gl: fehér és félbarna kenyér, zsemle, kifli, extrudalt kenyerek, sos siitemények,
kekszek, édes miizlik, pudingpor, tejberizs, fehér liszt, fott tésztdk (kivéve a
durumtermékeket), kalacs, sz016 és répacukor.

50-70%-0s GI: zabpehely, kukorica, fott rizs, fekete kenyér, banan, 100%-os gytimolcslé.
30-50%-0s GI: tej, joghurt, kefir, a legtobb hazai gyiimoélcs, durumtésztak, tejszines
fagylaltok (ezeknél a magas zsirtartalom miatt szivodik fel lassan a cukor).

30% alatti Gl: fruktoz, cukoralkoholok (pl. a xilit vagy a maltit), szarazhiivelyesek, dio,
mogyord, korpas miizli, szines fézelékek, salatak, cékla, retek, paprika, paradicsom.

A taplalékok GI-értéke magas, ha GI indexiik 60-100 kozotti, ezeket inkabb mellézziik, ha ezt
a diétat valasztjuk. A 40 és 59 kozotti Gl-érték kozepesnek mondhato, ezekbdl gyakrabban
ehetiink, mig az alacsonyabb, 40 alatti indexli ¢lelmiszereket rendszeresen fogyaszthatjuk.
Mint minden diéta esetén, itt is el kell mondani, hogy betegségek fennallasa esetén feltétleniil

javasolt szakember (orvos, dietetikus) tanacsat kikérni a diéta alkalmazasaval kapcsolatban.

A GI diéta elonyei:

A GI diéta valojaban azokon az alapelveken nyugszik, amelyeket az egészségmegorzo étrend
is javasol, igy ez a diéta (megfelelé mértékli testmozgas mellett) valoban hasznos tud lenni.
Ennek az étrend-variacionak a kovetésével nem zarunk ki semmilyen alapvetd élelmiszert
napi étkezésiinkbdl, igy mar par napos alkalmazas utdn konnyen betarthatd mindenki szamara.
A jol osszeallitott étrend gazdag vitaminokban, rostokban, dsvanyi anyagokban, kdvetése nem

jér hianyallapotok kialakuldsdnak veszélyével.

A GI diéta hatranyai

Bar az alacsony GI-értékii ételek fogyasztasa altalaban egészséges, sajnos a glikémias index
onmagaban nem alkalmas arra, hogy meghatarozzuk egy étel értékességét. JO példa erre a
frukt6z, ami a vizsgalatok szerint akéar jobban is eldsegitheti az elhizast, mint més, magasabb

glikémids indexli anyagok, igy fogyasztdsa nagy mennyiségben egészséges embereknek sem
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ajanlott. Az ételek zsirtartalma is "pozitivan" befolyasolja az elmélet szerint a Gl-t, de a
magas zsirtartalom hizlal, és érrendszeriinkre sem hat kedvezden. Tehat a nem koriltekintéen
Ssszedllitott diéta nem feltétleniil szolgalja egészségiinket. [
Receptajanlat - Diétas tojas muffin'®®
Hozzavalok:

e 3 dbtojas

e 10 dkg cukkini

o 1/2 kaliforniai paprika

o 5dkg sajt (pl. trappista)

e SO
e bors
Elkészitése:

Reszeld le a cukkinit, s6zd be, és hagyd kicsit allni. Kockazd fel a kaliforniai paprikat.
Reszeld le a sajtot. Tedd egy tapaddsmentes serpenyObe a kifacsart reszelt cukkinit, és
folyamatosan kevergetve parold meg. A cukkini nagyon sok vizet tartalmaz, parolas nélkiil
konnyen elaztatja a tojas muffint. Ha a cukkini megpuhult, keverd hozz4 a felkockazott
kaliforniai paprikat, és oszd szét a zoldségeket 6 muffin formaban. Ha szilikon format
hasznalsz, egyaltalan nem kell zsiradék, de ha fém muffinsiitét hasznalsz, akkor kend ki
vékonyan olajjal. Habard el a tojasokat, izesitsd soval és borssal, majd a habart tojast ontsd a
muffin formaba a zoldségekre. Arra figyelj, hogy ne toltsd teljesen tele a format, mert siités
kozben meg fog emelkedni. Szord meg reszelt sajttal a tojas muffinok tetejét. Tedd a diétas
tojas muffinokat a 180 fokra elémelegitett siitébe, és slisd 15-20 percig. Ha megsiiltek, varj

par percet, és utdna szedd ki 6ket a muffin siitébol.

9. kép Diétas tojas muffin

Forras: www.fogyascoachinggal.hul®!
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A diétak egy kovetkezd csoportja a fehérjefogyasztasra helyezi a hangsulyt, amely alapelv
mellett az egyéb ¢élelmiszerek diétanként eltérd dsszetételben jelentkeznek az étrendben. Ide

tartozik a Paleolit taplalkozas, az Atkins diéta, illetve a Ketogén étrend.

3.7. Paleolit diéta

A paleolit diétat el6szor 1975-ben egy Walter L. Voegtlin nevii dietetikus fogalmazta meg, s
az altala vallott nézet azota is toretlen népszeriiségnek rvend.[?4 Nagyon sok szerzo tette
magaéva a nézeteit, és az altaluk kiadott kiilonféle szakkonyvek, receptkonyvek és az életmod
elsajatitasara szolgaldo egyéb kiadvanyok mara mar vilagszerte alaposan elarasztottak a
kényvpiacokat.[25]

A paleolit diéta egy igen egyszeri életmod, melynek 1ényege, hogy bizonyos tipust ételeket
szamuizink az étrendiinkb6l. A paleolit korban még nem volt mezdgazdasag és
allattenyésztés, tehat csak siilt husokat, halakat, kagylokat, tojasokat, didféléket, zoldségeket,
gyokereket, gylimolcsoket, bogyokat és gombdkat fogyasztott az emberiség. Ezekhez az
ételekhez tokéletesen alkalmazkodott az emberi test is, igy emésztésiik nem jelent gondot a
szdmunkra. Késébb azonban megjelentek a neolit ételek is a mezdgazdasag kialakulésaval: a
kiilonbozd tejtermékek, a babok és a hiivelyesek, a burgonya, a cukor és mas ‘“hamis”
¢lelmiszerek. Az optimalis taplalkozasi elméletek szerint 8seink altalaban olyan ételeket ettek,
melyeket vadaszattal, gylijtogetéssel helyileg be tudtak szerezni. Ezek az ugynevezett ,,A”
mindségii élelmiszerek. Es raadasul nem is nehéz beszerezni ezeket az ételeket, hiszen jorészt
htsokrol, valamint gytimolcsokrdl és zoldségekrdl van szo.

Azt mondjak, hogy aki koveti a paleo diétat, az maximalis sportteljesitményre képes és
egészsége is kivalo lesz. Nagyon sok sportold és csoport kezdte el kovetni tehat ezt a diétat és
egyre tobb konyv jelent meg a témaban. De nemcsak a sportolok részesitik elényben, hanem
azok 1is, akik el akarjdk keriilni az idegen fehérjéket és az emiatt kialakuld civilizacios
betegségeket (sziv- és érrendszeri megbetegedések, csontritkulas, acne, emésztérendszeri
megbetegedések, depresszid, migrénes fejfajas, autoimmun betegségek).

Ha a paleolit étrend mellett dontiink, akkor fontos arra figyelniink, hogy mindennap
fogyasszunk hust és zoldségeket, valamint gyiimolcsoket.

Milyen eldirasokra kell még odafigyelniink? Ne adjunk sot az élelmiszerekhez. A régi korok

emberei sem hasznaltak sot az ételeikben. A so6 igen karos, mivel izfokozo hatdsa gyengiti az
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izlelobimbok hatasfokat és egy id6 utan kevésbé fogjuk érezni az izeket. S6 nélkiil viszont
megérezhetjiik az ételek természetes zamatat.

Az egyetlen ital, amit a paleolit taplalkozas megenged az nem mas, mint a viz. De vizet is
csak akkor kell fogyasztanunk, ha szomjasak vagyunk. A legjobb az olyan dsvanyviz, ami
igazoltan mentes mindenféle adalékanyagtol, klortol és fluortol. Ha koffeinre vagyunk, akkor
kavé helyett bio zold teat fogyaszthatunk, mivel ez a legkevésbé feldolgozott. A kdkusztej is
egy igen egészséges paleo ital.

Kertljik el az agave nektart, mivel magas a fruktdztartalma és erdsen finomitott. Paleo
édesitészernek mindsiill a méz, a stevia, a nyirfacukor, de ezeket is csak korlatozott
mennyiségben fogyasszuk. Egyébként egy id6 utan érezni fogjuk, hogy kevesebb édes izre
vagyik majd a szervezetiink. Az alkoholos italok is keriilenddek a paleo étrendben, mivel nem
tudunk arrél, hogy 6seink megették volna az erjesztett gylimdlcsoket. Az élesztd is egy igen
ellentmondasos anyag, jobb elkeriilni.

A paleo élelmiszereknek igen magas a tdpanyagtartalma, igy nem sziikséges kiilon a
vitaminpo6tlas. Egy kivétel van ez alol: a D-vitamin. D-vitamint kell szedni azoknak, akik nem
tartozkodnak egész évben a napon vagy nem esznek elegendd majat. Ha nem fogyasztunk
elegend6 halat, akkor omega-3 kapszulat sem art szedni. A paleolit étrendben akkor kell enni,

amikor megéheziink €s nem a meghatarozott napszakokban.

Receptajanlé - Francia hagymaleves®
Hozzavalok:
— 40 dkg hagyma
— 1 babérlevel
— csipetnyi kakukkfii
— 10 dkg kokuszolaj
— 1 ek. daralt lenmag (vagy zabliszt)
— 3 tojassargija
— 1 leveskocka
— 1 kévéskanalnyi s6
—  csipetnyi 6rolt bors
Elkeészitése:
A kokuszolajat felolvasztjuk és ratessziik a karikdra vagott hagymat. S6zzuk, borsozzuk és

megszorjuk a daralt lenmaggal. Hozzaadjuk a babérlevelet és a kakukkfiivet. Felontjiik vizzel
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¢s hozzaadjuk a leveskockat. Felforraljuk €s a tojassargakkal behabarjuk. A végén reszelt

sajttal talaljuk.

3.8. Atkins diéta

Az egyik legellentmondasosabb és legtobb vitat kivalto diéta Dr. Robert Atkins nevéhez
flizédik. Atkins 1972-ben kiadott konyvében akkor forradalminak szamito diéta alapjait
fektette le, ugyanis a hetvenes-nyolcvanas években elsGsorban a zsirfogyasztast okoltak a
tulzott elhizasért. Atkins egy ettdl gyokeresen eltéré megkdzelitést szorgalmazott: pont nem a
zsirokat kell kiiktatni az étkezésbol, hanem a szénhidratokat (cukor, csoki, kenyér).[27]

Az évtizedek ota hoditd diéta lényege, hogy visszaszoritja az étrendben a szénhidratok
fogyasztasat, mellette pedig korlatlan proteinbevitelt engedélyez. Tulajdonképpen
mikodésének alapja, hogy a lerakoddott zsirt a szénhidrat megvonasaval égeti el. A korlatozott
szénhidratbevitel egyik hatdsa az ¢hségérzet csokkenése, valosziniileg a lassabb emésztés
miatt, mivel a zsirt és a fehérjéket a szervezet lassabban emészti meg. Alkalmazasakor a
cukor, kenyér, rizs, burgonya, és tésztafélék mellézése mellett barmilyen mennyiségli magas
fehérjetartalmu ételt fogyaszthatunk.[zs]

Az étrendvaltast négy szakaszra bontja:

Mind6ssze 20 gramm szénhidrat fogyasztasat engedi meg a diéta kezdeti szakaszaban. Az elsd
szakaszban korlatozas nélkiil lehet enni barmilyen hal-, szarnyas- és voroshusfélébol,
valamint tojasbol is. Szinte minden zoldség- és gytimolcsféle megengedett, kivéve a cukkini,
kelbimbo, sparga, kaposzta, paradicsom vagy a tok. Még egy fontos alapelvet javasol
betartani az elsd szakaszban: a napi 1,8 liternyi folyadékbevitelben a kavé és a tea legyen
koffeinmentes.

A kéthetes bevezeto szakasz utan mar engedhetiink a gyeplon, ami a szénhidratokat illeti. A
fogyasnak tovabbra is folytatddnia kell, csak lassabb iitemben, és az étrendet ujfajta
gyiimolcsokkel, zoldségekkel kell szinesiteni. Igy a napi szénhidratbevitel — Atkins szdmitasai
szerint — mar a harminc grammot is elérheti.

A harmadik szakasz szinte kanaani béségnek tetszhet az engedélyezett napi hetven gramm
szénhidrattal az elsé heti harminchoz képest. Mar lehet fogyasztani ceredlidkat, pékarukat,

bort vagy akar sort is — igaz, csak redukalt mennyiségben. Ezt a szakaszt négy-hat hétig kell

kovetni, fokozatosan novelve a szénhidratok mennyiségét.
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A végso, negyedik fazist a kontroll szakaszanak nevezik, amikor is beall az "Atkins-féle
szénhidrategyenléség", tehat az az allapot, amikor annyi szénhidratot fogyasztunk, amennyit
szervezetiink fel is hasznal. Ez az érték valahol 40 és 120 gramm kozott van, egyéntdl
fliggden. Befolyasolja ezt az értéket az életkor, a nem, a maximalis fizikai terhelhetdség és a
valos munkavégzés. Atkins szerint az itt kialakitott étrendt6l aztan soha, még egy csaladi
iinnep kedvéért sem szabad eltérniink, mert ez felborithatja anyagcserénk kényes egyensulyat.
Az ¢életkor eldrehaladtdval azonban korrigdlni — csokkenteni — kell az értéket, ahogy
aktivitasunk is csokken.””

Bar a diétaval sikerek érhetdk el a fogyast tekintve, szakértdk szerint az Atkins diéta jelentds
kockézatokat rejt. Végeredményben egy rostban, vitaminokban, 4svanyi anyagokban szegény,
tulzott fehérje-, zsir-, telitettzsirsav- és koleszterintartalmu, egyoldalu étrendet eredményez.
Ez az étrend a nagy zsir-, €s koleszterinfelvétel miatt az erek, sziv, iziiletek, vese egészségét
veszélyezteti, illetve inzulinrezisztencidhoz vezethet. Masrészrdl az Atkins-diétdval szemben
felmeriilé legnagyobb kritika, hogy egyediil a szénhidratot tiltja, mintha az elhizasért
kizardlag ez a tapanyag lenne felelds. Kétségtelen, hogy rovidtavon (6 honapos iddtartamot
figyelembe véve) nagyobb a sulyvesztés mds, nem szénhidratcsokkentett diétdkhoz képest, de
hosszu tavon (12 honapon til) nem mutatnak fel nagyobb értékii fogyést.[zgl

Amennyiben a diétat kovetni vagyo a tulzott mennyiségi allati eredetli fehérjét és zsirt —
legalabb részben — novényi eredetii fehérjével valtja ki, egy kiegyensulyozottabb,
egészségesebb étrend alakithatd ki. Ez esetben elkeriilhetdk az olyan kellemetlen

mellékhatasok is, mint példaul a kellemetlen széjszag, szédiilés, fejfajas, székrekedés.¥!

3.9. Ketogén diéta

Az elmult évek egyik sztardiétaja a Ketogén diéta,
mellyel szamtalan szakacskonyv, életmod-oldal
foglalkozik.  Valoban  hatékony, de azért
megvannak a hatuliitéi. A Ketogén étrend a
mindségbeli valtoztatast a szénhidratok szinte

teljes korii kiiktatasaban hatarozza meg.*!

10. kép Ketogén diéta osszetétele

Forras:www.femina.hul®
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A Ketogén diéta alapvetden ugy ¢piil fel, hogy a napi kaloriabevitel 75-80 szazaléka
zsirokbol, 15-20 szazaléka fehérjebol, és 5-10 szazaléka szénhidratbol all 6ssze. Rendszeresen
sportoloknak azt szoktak javasolni, hogy kicsit tobb fehérjét és kevesebb zsiradékot vigyenek
be, hogy az izmok megfeleléen tudjanak épiilni.

Miikodésének alapelve, hogy ha az étrendben limitaljak a napi szénhidratfogyasztast, akkor az
igy fellépo hianyt a maj ugy kezeli, hogy a zsirraktarakat iiriti ki, hogy energiahoz jusson. Ezt
a folyamatot hivjak ketozisnak, és erre alapoz a Ketogén diéta. Pozitiv kovetkezményeként
emlitik, hogy segitségével a fogyas mellett csokkenthetd a szivbetegségek, a rak, a PCOS ¢és
az Alzheimer-kor kialakulasanak esélye is, de jotékony hatassal van az inzulin-rezisztenciara
€s a magas vérnyomasra is.1¥4

A Ketogén diéta alatt keriilni kell a cukrot és a fehér lisztet, és ugyanez a helyzet a
hiivelyesekkel, a rizzsel, a tésztdval, a majonézzel, a ketchuppal és a miizlivel is, illetve
nagyon mértékletesnek kell lenni a gyiimélcsokkel, gyokérzoldségekkel — ha képesek vagyunk
ra, akkor ezeket is iktassuk ki teljesen, leszamitva a bogyos gyiimolesoket. Tilos az alkohol is.
Fogyaszthatéak voros és fehér husok, lazac, makréla, tojas, sajtok, vaj és sonkafélék is.
Ugyelni kell az egészséges zsirok bevitelére, ezért olajos magvakat, avokddét, oliva- és
kokuszolajat is kell fogyasztani.

Ha a szervezetben beindul a ketdzis folyamata, €s a test atall a zsirok felhasznélasara a
szénhidratok helyett, akkor egy ideig acetonszagu lehet a leheletiink a ketonoktol, amelyek a
vizeletiinkben is megtaladlhatéak. Eléfordulhat 4tmeneti faradtsdg, gyengeség a
szénhidratmegvonds hatasara, de ha testiink hozzaszokik, akkor éberebbek lesziink, csokken
az étvagyunk, megnd az energiank, €s fogyni kezdiink — allitjak a tAmogato6i. Egyes szakértok
szerint ez a fajta diéta akir egy évig is biztonsagosan folytathatd, de ennél tovabb
semmiképpen se csinaljuk. Mieldtt belevagunk, mindenképpen ajanlott egy alapos orvosi
kivizsgdlds.[g?’]

A diéta ellentmondasossagat jelzi, hogy az alkalmazasa soran a pozitiv hatisok mellett
szamos komoly hdatranyos mellékhatassal lehet szamolni.

A Ketogén diéta soran a szervezet anyagcseréje jelentdsen megvaltozik, ez pedig befolyasolja
a hormonrendszert. A diéta soran gyakran eléfordulhat migrénes fejfajas, amit az ugynevezett
ketdzis okoz, illetve észrevették, hogy menstruacids és alvaszavar is tobbszor felbukkanhat,
mint a normalis étrendet folytatd egyéneknél. Egyes forrdsok szerint az oszteopordzis

kialakulasaban is szerepet j atszhat.®?
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Szintén a sok elfogyasztott zsir kovetkezménye, hogy a tinikor utan ujra megjelenhetnek a
pattandsos gocok a boron: borgyogyaszok is aldtdmasztjak, hogy a jelentds zsirbevitel erdsen
tamogatja a faggyutermelést.

Az egyik legproblémasabb teriiletet a székletiirités jelenti a Ketogén diéta esetében. Miutan a
gylimolcsok és a teljes kidrlésti gabonak fogyasztasa is szigortian mérsékelve van, a
szervezetbe jutd rostok szdma elenyészd. Az alacsony bevitelnek pedig kellemetlen
kovetkezménye van, a székrekedés. A rendszeres étkezéssel és a megfeleld folyadékbevitellel
javithato az allapot, de a dietetikusok hangsulyozzak, hogy a rostok valamilyen formaban
torténd fogyasztasa elengedhetetlen. A diéta tdmogatdi kihangstlyozzak, hogy az étrendnek
nem csak magas zsirtartalmu ételekbol kell allni, €s a hidnyallapot kialakulasat ki lehet

kiiszobolni az étrend megfeleld Osszeallitasaval az engedélyezett élelmiszerekbol.BL 32

Léteznek olyan diétatipusok is, melyeknek kiindulopontja, hogy egyes tapanyagok nem
lehetnek jelen egyidejlileg az egyes étkezésekben, mivel az nagymértékben megterheli a
szervezetet. Alapelviik tehat a tapanyagok szétvalasztasa, melyhez — tobbek kozott — a 90
napos diéta, vagy a Testkontroll diéta tartozik. Bizonyos értelemben ,,szétvalasztasnak”
tekinthet6 az is, amikor az egyes vércsoportokhoz valo tartozas alapjan mondjak meg, hogy

mely élelmiszerek, ételek ajanlhatok szamunkra.

3.10. 90 napos, azaz szétvalaszto diéta

Az egyik talan legnépszer(ibb diéta az Gn. szétvalaszto diéta, melyet altalaban 90 napig kell
folytatni.[34] Allitélag amerikai sportorvosok dolgoztak ki, de leggyakrabban fogyokuras céllal
szoktak alkalmazni. Ezzel az étrenddel kapcsolatosan is megoszlanak a vélemények, ezért a
kovetkezOkben a kovetdi altal felsorolt pozitivnak vélt hatdsokat, illetve az ellenérveket
vesszik sorra.

Lényege tehat a szétvalasztas, ami azt jelenti, hogy a gyomorba mindig egyféle taplalék jut,
amit igy konnyen lebont. A napok sorrendjét mindenképpen be kell tartani. A diéta a
fehérjenappal kezdddik, ezt koveti a keményiténap, majd a szénhidrdatnap és végil a
gyiimélesnap, S igy koveti egymast a 4 nap sorban ismétlddéen, 90 napon at. A diéta alatt
havonta egyszer viznapot kell tartani, amely gylimdlcsnap utan kdvetkezik, utdna pedig
fehérjenap jon. Cukormentes kavé és tea korlatlan mennyiségben fogyaszthatd. A reggeli

minden nap ugyanaz: gyimolcs, esetleg 100%-o0s, cukor hozzaadasa nélkiil készitett
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gylimolcslé. Gyiimolcs a délelott folyaman is fogyaszthatd, ebéd eldtt 1 draval azonban mar
nem.

A diéta pozitivumai kozott szoktdk emliteni, hogy a felesleges kilok leadasa mellett
megvaltoztatja a szervezet miikodését, amivel garantdlja, hogy a leadott kilok nem jonnek
vissza. Ha kevesebb kilot kell leadni, a diétat elobb abba lehet hagyni, de a szervezetben nem
jon létre a fent emlitett valtozas. Az eredmény 90 nap alatt 15-20 kg (magas stlyfeleslegnél),
¢s még a magas vérnyomast is csokkenti.??

A diétat biralok szerint viszont élettanilag nem helyes azt feltételezni, hogy a gyomorba
keriil egyféle tapanyagot (fehérje/szénhidrat/zsir) konnyebben lebontja a szervezet, mintha
ezek egyszerre lennének jelen az emésztés soran. Mar a napok kozti kiilonbségtételben is
felfedezhetd némi pontatlansdg. A keményitd ugyanis szénhidrat, olyan Osszetett szénhidrat,
amely els6sorban gabonafélékben, lisztben, kenyérben, péksiiteményekben, tésztaban
talalhatdé meg. A gylimdlcsok is elsdsorban szénhidratforrasnak tekinthetdek. Téaplalkozas-
¢lettanilag nem indokolt az egyes tdpanyagok kiilon id6pontban torténd fogyasztasa. A
népszeriségét magyarazhatja, hogy a kotott sorrend és a korlatozott élelmiszerkdr miatt a
fogyokurazo eleve kevesebbet eszik a harom honap soran, hiszen az addig kedvelt, de zsirban,
szénhidratban (cukorban) gazdag ételeit mar nem eheti, kiilon-kiilon pedig azok kevésbé
izletesek. Kevés ételiink tartalmaz csupan egyféle tapanyagot, mégis ha csak minden negyedik
nap fogyasztjuk ezeket, példaul a vérképzéshez sziikséges vasat (husokbol) és a csontok
egészségéhez elengedhetetlen kalciumot (tejtermékekbdl), akar hianyallapot is felléphet.*®
Masik kritikai észrevétel, hogy mivel semmilyen mdédon nem mérjiik a bevitt tdpanyagok
mennyiségét — raadasul a zsirfogyasztast maximalisan figyelmen kiviil hagyja ez a diéta — igy
konnyen lehet, hogy szétvalasztas ide vagy oda, egyszeriien nem keriiliink kaloriadeficites
allapotba. Ez pedig még a legszakszeritlenebb diétaban is alapvetd kdvetelmény.

A 90 napos diéta elsésorban azoknak adhat egy kezdeti lendiiletet, akik nagy tulsullyal
rendelkeznek. Naluk elképzelhetd, hogy sikeriil kaloriadeficitbe keriilniiik. Ez persze ideig-
oraig tart csak, mivel a testsuly csokkenésével a bevitt kaloridk szamat is csokkenteni kellene

— de ebben a diétaban errdl sem esik sz6.5%

3.11. Testkontroll diéta

Vilagszerte sok millid6 ember koveti a Testkontroll diétat, mely szintén a szétvalasztd diétak

egyik tipusa.®® Alapelveinek kidolgozasa az amerikai Harvey és Marilyn Diamond nevéhez
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flizédik. Diétajuk 1ényege: az étrend zommel gyiimolcsbol €s zoldségbol all, a szénhidratokat
pedig kiilon kell vélasztani a fehérjéktsl. ]

A Testkontroll program altal ajanlott diéta alapelvei kozé tartozik, hogy a nap folyaman
délelott csak gylimoles €s zoldség, délutan (kis mennyiségben) allati eredetli és nagy
szénhidrattartalmu novényi élelmiszer is fogyaszthato, de csak kiilon étkezés keretében. 2-3
naponként az ebéd csak gylimolesbdl all. Tészta, kenyér, gabona €s magvak megengedhetdek
ebédre vagy vacsorara, tejtermékek — kivéve a vaj — nem fogyaszthatdak, hus pedig csak
mértékkel. A tej és tejtermék fogyasztasat nem ajanlja, gyerekeknek sem .

A diétas ajanlas alapvetd pillére az "ételek tarsitasanak” elve. A szerzOk szerint egyidejlileg
nagy szénhidrattartalmi ndvényi, illetve nagy fehérjetartalmu allati  taplalék nem

fogyaszthato. A moddszer tovabbi alapja az az elv, hogy a szervezet -elkiiloniilt

idészakaszokban miikédik. Eszerint a szervezet: ']

- taplalékot felvevo idészaka: 12-20 ora,
- abeépiilési idoszak: 20-04 ora,

- akivalasztas idoszaka: 04-12 ora kozé esik.

A szerzék erre az elkiilonitésre alapozzak azt az elméletet, amely szerint a délel6tti
,Kkivalasztasi id6szakot” nem ajanlatos megzavarni nagyobb taplalékfelvétellel. Szerintiik az
emésztés sok energiat igényel, ezért a délelétti ,kivalasztasi idészak” alatt csak friss
gylimdlcsot, vagy annak levét szabad fogyasztani (ezek lebontasa nem igényel kiilondsebb
energiat).

A modszer kritizaloi szerint azonban egyik elgondolas sem helytallo. A felszivodasi €s
anyagcsere-folyamatok alatti energiafelhasznéalas az energiasziikséglet kb. 13 szazaléka, ami
meglehetdsen alacsony, ezért indokolatlan a déleldtti kizarolagos gyﬁmélcsfogyasztés.[38]

Az ¢lelmiszer-kombinalas elve ellentmond 6nmagénak is. Ha az élelmiszerek olyan nagy
hanyada volna emészthetetlen, mint ahogy a szerzok allitjak, nem testtomeg-novekedésre
kellene vezetniiik, hanem energiavesztésre. Osszességében elmondhatd, hogy a
testkontrolldiéta modszere a kivanatosnal csekélyebb cink-, D-vitamin- és B12-vitamin-
fogyasztashoz vezet, valosziniileg hianyos fehérjefogyasztassal egyidejlileg, mivel kevés hus
fogyasztasat ajanlja, mig a tej €s a tejtermékek melldzését irja els.B7

A tej és tejtermékek kiiktatdsa hatranyos a kalciumfelvétel csokkenése miatt, s kiilonosen

elitélendd, hogy a szerzok a gyermekek étkezésébdl is szamiizik a fogyasztasukat.. A ndvényi
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¢s allati ¢élelmiszerek elkiilonitett fogyasztasa pedig kifejezetten hdtranyosan érinti a
tapanyagok felszivodasat. [37]

Egészségkarosodast idézhet elé az a tanacsuk, amely szerint az ember szamara egyediil
javasolhato ivoviz a desztillalt viz, mivel annak fogyasztasa a vér elektrolithaztartasanak
¢letveszélyes mértékii megvaltozasat, mintegy felhigulasat eredményezheti. Az étrend vegan,
vagyis allati eredeti termékeket egyaltalin nem tartalmazd véaltozata egyes tapanyagokat
tekintve hianyosnak mondhaté (jellemzden fehérje-, vitamin- és asvanyianyag-hianyos), igy

fokozza a kiilonb6z6 hianybetegségek kialakulasanak Veszélyét.[35]

Dr. Noelke megujitott testkontroll modszere

Az id6k soran azonban a klasszikus Testkontroll diéta is atalakult. Dr. Martin Noelke német
orvos modositotta, egyuttal egyszeriisitette az amerikai modszert, konnyen kovethetd
szabalyokat allitott fel. Rajott arra is, hogy mi a diéta eredményességének magyarazata: Dr.
Noelke szerint a szétvalasztd diéta hatasara jelentdés mértékben csokken a vér inzulinszintje.
Ez pedig azért fontos, mert az inzulin a zsirszovetek képzOodéséért és gyarapodasaért is

feleldssé tehetd. Dr. Noelke alapszabalyai:F®!

- Ha taplalkozunk, a fehérjében, illetve szénhidratban gazdag taplalékokat nem szabad
egyszerre fogyasztani. Ezeket semleges hatasu (alacsony fehérje-, illetve
szénhidrattartalmu) élelmiszerekkel kell kombindlni.

- Ha hust, halat, vagy tojast esziink, koretként csak zoldségeket fogyasszunk. Ilyenkor
nem szabad burgonyat, t€sztat, kenyeret vagy rizst enni.

- A fehérje-, illetve a szénhidrat-dus étkezések kozott legalabb négyoranyi 1idonek kell
eltelnie.

- A foétkezések kozotti idoszakban a legeélszerlibb gyiimolesoket fogyasztani.

- Melldzziik a cukrot, a siiteményeket és az édességeket, mert ezek erdteljesen emelik
az inzulinszintet. A sok inzulin hatasara néhany 6ra mulva jelentdsen csokken a vér
cukortartalma, aminek ¢hség lesz a kovetkezménye.

- Fehér kenyér helyett lehetdleg teljes kidrlésti lisztbdl készitett kenyereket egyiink.
Ezek rosttartalma csokkenti az inzulintermelést és meghosszabbitja a jollakottsag
érzetét.

- Csak kaloriamentes italokat igyunk.
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3.12. Vércsoport diéta

A vércsoport szerint ajanlott diéta viszonylag uj keletii.*¥ Egy amerikai orvos, Dr. Peter
D’Adamo egyéb kisérletei soran felfigyelt arra, hogy ugyanaz az étel masképp hat kiilonbozo
emberekre, és a kiillonbséget a vércsoportok massagaban vélte megtalalni. Véleménye szerint
a genetikailag meghatarozott sziikségletlink alakitja izlésvilagunkat, s ez alapjan vagyunk a
szervezet szamara optimalisan hasznosithatd ételekre, bar a rossz beidegzddések, szokasok
ettdl eltérithetnek.*”!

A vércsoport szerinti étkezés elmélete szerint vércsoportunk hatarozza meg, hogy csak hussal
tudunk jollakni, vagy megfeleld a vegetaridnus étrend is. Szintén vércsoportunk dont arrol,
hogy a tejre vagy a gabonafehérjékre reagalunk-e bélrendszeri irritaciokkal, panaszokkal,
esetleg allergiaval. Eppen ezért a hus nem mindenkinek tesz jot, hasonloképpen a sokat
dicsért tejtermékek és a teljes Kidrlésti kenyerek sem. Mindenkinek a vércsoportja szerinti
¢lelmiszerekre van sziiksége.

D’Adamo az embereket négy alapvetd tipusba sorolta az ismert vércsoportok szerint. Ezekhez
a régi alkattanokhoz hasonldan jellemvonasokat, tovabba egészségiigyi kockéazatokat rendelt.
A vércsoportok azért alkalmasak az eltérd tapanyagsziikséglet meghatarozasara, mert
D’Adamo szerint olyan id6kben alakultak ki, amikor elddeink ¢€letkoriilményei valtoztak, s
amelyekhez igazodniuk kellett.™"!

Szervezetiink az dseink vércsoportja altal elényben részesitett ¢lelmiszerekhez vonzodik, és a
vércsoport hatarozza meg, hogy mely betegségekre lesziink fogékonyabbak ¢és melyek a
szamunkra legmegfelelobb mozgasformak. Az elmélet szerint a nullas vércsoport a legrégebbi
valamennyi koziil, s a "vadaszok korabol" szarmazik, ezért, akinek nullds a vércsoportja,
annak elsésorban hussal kell taplalkoznia. A fejodés soran a nullds utan az A vércsoport
alakult ki, 6k a mezdgazdalkodok, akiknek foként ndvényi taplalékra van sziikségiik. A B
vércsoportuak a nomdadok, akik hust és tejtermékeket esznek. Az AB vércsoporttol kezdve

azutan meglehetdsen dsszetetté valik az aj anlas. [ 44

A vércsoportoknak megfelelo ajdnldsokm]

e 0 vércsoport - A vadasz; erds, bizik onmagdban, vezetd tipus
A kozép-europaiak 40 szdzaléka ebbe a tipusba tartozik, s egyébként ez valt eldszor ismertté
az Osszes kozil. Oseink foleg htssal taplalkoztak, s ez (az erés immun- ¢és

emésztorendszernek kdszonhetden) elégségesnek bizonyult a taléléshez. A nullas
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vércsoportiak ma is sok gyomorsavval rendelkeznek, igy kivaloan tudjék hasznositani a
husféléket.

Erdsségek: er6s immunrendszer és emésztorendszer, fert6zések elleni természetes védelem, jo
anyagcsere.

Gyengeségek:. intolerancia az 0j étrenddel és 0j kornyezeti feltételekkel szemben. Kockazatok:
véralvadasi zavarok, gyulladdsos betegségek, iziileti gyulladas, pajzsmirigy csokkent
miikodése, fekély, allergia.

Etrendi profil: magas fehérjetartalom, husevék. Ajanlott a hus, a hal, a maj, a tenger
gylimoélcsei; gylimolesok, zoldségek koziil a brokkoli, paradicsom, spendt, kelkaposzta,
petrezselyem, hagymafélék, szilva, fiige.

Semleges, korlatozottan ajanlottak. a gabonafélék, a bab, a hiivelyesek, szo6ja, banan, korte.
Keriilendo élelmek: a buzabol késziilt ételek, a tejtermékek, a kaposzta, karfiol, kelbimbo,
mustar, mogyoro, narancs, avokado.

Fogyni segit. tengeri moszatok, halak, maj, voros hasok, a brokkoli, spenot, kelkaposzta.
Taplalék-kiegészitoként: B- és K-vitamin, kalcium, jod, édesgyokér.

Testedzés: intenziv edzésmodok, pl. aerobic, futas, kontakt sportok.

o A vércsoport - A foldmiives; megfontolt, egyiittmiikodo, preciz, érzékeny
45 szédzalékos aranyaval a leggyakoribb Kozép-Eurdpaban. 17-27 ezer évvel ezel6tt bukkant
fel, és a nullasnal alkalmasabbnak mutatkozott a fertozések lekiizdésére. Az emésztorendszer
elsésorban novényi fehérjékkel (zoldseéggel, gabonaval) valo taplalkozasra rendezkedett be. A
folyok, tavak, tengerek sok hallal, valamint a tenger gylimolcseivel lattak el dseinket.
Erdsségek: jol alkalmazkodik a megvaltozott étrendhez és az 0j kornyezeti feltételekhez.
Immunrendszere megdrzi €s jol hasznositja a tdpanyagokat.
Gyengeségek: érzékeny emésztOrendszer, sebezhetd, fertézésekkel szemben nyitott
immunrendszer.
Kockazatok: szivbetegségek, vérszegénység, maj- és epebetegségek, 1. tipusu cukorbetegség,
daganatos elvaltozasok.
Etrendi profil: vegetarianus (kevés hus, sok zoldség: brokkoli, cikéria, karaldbé), tofu, tengeri
halak, gabonafélék, bab, hiivelyesek, novényi olajak, gylimolcsok: anandsz, sargabarack,
cseresznye, meggy.
Semleges, korldtozottan ajanlottak: rizs, pattogatott kukorica, mogyoro, buzakenyér, joghurt,
iro.
Keriilendo élelmek: a hisok, tejtermékek, bliza, paprika, paradicsom, banan, mangd, limabab.
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Fogyni segit: a sz6ja, a z0ldségek, ananéasz, névényi olajok.
Taplalék-kiegészitokeént: B12-, C-, E-vitamin, folsav, galagonya, echinacea, mariatdvis.

Testedzés: nyugodt edzésmodok; joga, tai chi.

e Bvércsoport - A nomad; rugalmas, kreativ, kiegyensulyozott
A kozép-europaiak 10 szazaléka tartozik ide. Mintegy 12-17 ezer éve alakult ki. Az emberek
akkoriban foldmiives kdzosségekbe tomoriiltek. Nemcsak hust és tejtermékeket fogyasztottak,
hanem minden ehet6t, amit csak a természet kinalt szamukra.
Erdsségek: er6s immunrendszer, sokoldalu alkalmazkodas az étrendhez és az 0 kornyezeti
feltételekhez, kiegyensulyozott idegrendszer.
Gyengeségek: fogékonyak az autoimmun betegségekre €s a ritka virusfertdzésekre.
Kockazatok: 1. tipust cukorbetegség, kronikus faradtsag, autoimmun betegségek, sclerosis
multiplex, lupus.
Etrendi profil: étkezésiik a legvaltozatosabb, kiegyensilyozott vegyes étrend, mindenevé.
Husok (nem csirke), tejtermékek, gabonafélék, bab, hiivelyesek, zoldségek, gylimolcsok,
tojas, olivaolaj.
Semleges, korlatozottan ajanlottak: dinnye, korte, sargabarack, alma, mandula, parmezan,
camembert, ponty, pulyka, hering.
Keriilendd élelmek: kukorica, lencse, mogyord, szezammag, hajdina, btza, csirke.
Fogyni segit: zoldségek, tojas, vadhus, maj, édesgyokér, tea.
Taplalék-kiegészitoként: magnézium, édesgyoker, ginkgo, lecitin.

Testedzés: mérsékelt testedzés — pl. gyaloglas, kerékparozas, tenisz, Giszas.

e AB vércsoport - A rejtélyes; titokzatos, ritka, karizmatikus
Ot sz4zalékos aranyaval térségiinkben a legritkabb tipus. Kb. 1000-1500 éve létezik, altalaban
érzékeny immun- és emésztorendszerrel jar egyiitt.
Erosségek: j6l alkalmazkodik a modern koriilményekhez, immunrendszere rendkiviil tolerans.
Egyesiti az A és B vércsoport eldnyeit.
Gyengeségek: érzékeny emésztorendszer, a tulzottan tolerans immunrendszer nyitott lehet a
fertdzésekre.
Kockazatok: szivbetegségek, vérszegénység, daganatos elvaltozasok.
Etrendi profil: vegyes étrend ajanlott; kis mennyiséget tobbszor enni. Husok, halak, tofu,
tejtermékek, leveles zoldségek, paradicsom, ananasz, gabonafélék, bab.

Semleges, korlatozottan ajanlottak: alma, barack, gomba, ementali, edami sajt.
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Keriilendé élelmek: voros husok, bab, kukorica, magvak, hajdina.

Fogyni segit: tofu, tengeri halak, tejtermékek, zoldségek, moszatok.

Taplalék-kiegészitéként: C-vitamin, galagonya, macskagyokér, mariatovis.

Testedzés: nyugodt edzésmdodok mérsékelt testedzéssel kombindlva; joga, tai chi és gyaloglas,
kerékparozas, tenisz.

Mit mondanak a biralok?

A modszer biraloi foként a vércsoportdiéta egyhangusagat és egyoldalisagat emelik ki. A
modszer nem orvosolja azok panaszait, akik lelki okok miatt hiznak, vagy akiknél egyszertien
csak egy kicsivel tobb testmozgasra volna sziikség. Aki csak huast vagy csak ndvényeket
fogyaszt, annak meglehetdsen egyoldaluva valik a téplélkozésa.[41]

Ude szinfoltot jelentenek a diétdk palettijan a Szafi termékek, melyek az egészséges, éhezés

nélkiili étkezést probaljak tamogatni.

3.13. Szafi Fitt és Szafi Free termékek

Burjan Safira (Szafi) 2004 6ta foglalkozik az egészséges taplalkozassal, és a fogyassal, illetve
a hizassal.*] Alaposan kitanulményozta a kiilonbozé diétak elényeit, hatranyait, tobb éves
kutatdmunka eredménye az, hogy az elmult években tobb ezer ndnek segithetett az egészséges
fogyasban, vagy csak egyszerlien az egészséges taplalkozasban (kiegyensulyozott,
valtozatos). Hiszi, hogy kiegyenstlyozott, valtozatos taplalkozéassal (az egyéni intoleranciat
figyelembe véve) helyreallithatd az immunrendszer, a hormonhaztartas, az anyagcsere, és

elérhetjiik a kivant idedlis testsulyt.

11. kép: Burjan Szafi
Forras: www.ehezesmentes-karcsusag-szafival-blog.hu/rolam**!
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Célja, hogy olyan termékeket fejlesszen, amelyek rengeteg ember életét konnyitik meg. Igy
sziilettek meg a (jelentés mértékben!) szénhidratcsokkentett Szafi Reform gluténmentes
termékcsaldd lisztkeverékei, desszertkrémei. Termékei kizarolag tiszta, természetes
OsszetevOket tartalmaznak, amelyek hozzajarulnak egy kiegyensulyozott, valtozatos
taplalkozashoz, és a paleo diétaba is jol beilleszthetdek.
A Szafi Free termékeket is a hatalmas hidny sziilte, ugyanis az orszagunkban nem igazan
lehetett kapni olyan termékeket, amelyekbdl glutén, tej, tojas, szoja, kukorica, burgonya, rizs,
¢lesztd nélkiil, és zsiradék hozzaadasa nélkiil lehetne késziteni kész ételeket, példaul: nagyon
finom kenyeret, nokedlit, piskotat, kakaos csigat, kalacsot stb., és azok a vegan étrendbe is jol
beilleszthetek. A rosttartalmanak kdszonhetden lassu felszivodasu szénhidratforras.
Lehet valaki gluténérzékeny, tejérzékeny, tojasérzékeny, cukorbeteg, Osszetett ételallergids,
pajzsmirgy problémas, autoimmun beteg, paleo diétazd, vegetarianus, vegan, vagy csak egy
»egyszerll” fogyni vagyo, ¢ arra torekszik, hogy a lehetd legegyszeriibb és legfinomabb
receptekkel segitse izletessé, és konnyen kovethetdveé tenni a diétat, vagy az életmodot.
Receptajanlé - Szafi Reform szénhidratcsokkentett vanilias-meggyes péksiitemény[44]
Hozzavalok:
Vanilias krém hozzéavaloi:

— 120 g natur névényi krémsajt

— 25 g Kara kékuszkrém

— 20 g Szafi Reform vaniliés eritrit

— 1 mk. vanilia aroma

Tészta hozzavaloi:

150 g Szafi Reform kenyér és péksiitemény lisztkeverék

45 g Szafi Reform szénhidrat csokkentett termékekhez rostkeverék
— 15 g Szafi Reform negyedannyi édesitd

— 3gsb

— 3 g porélesztd

— 20 g citromlé

— 2 dbtojas

— 2 db tojassarga

50 g Cocomas

200 g mandulaital

— 5 g Szafi Reform bambuszrost liszt a gyurashoz formézashoz
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— 10 g tojasfehérje a siités elotti kenéshez

Elkészités:

Kiilon edényben keverjiik 0ssze a folyékony és a szdraz hozzavalokat. Ezutan ontsiik oket
0ssze ¢és kézi robotgép spirdlszaraval alaposan dolgozzuk Ossze. Pihentessiik a tésztat mig a
tolteléket elkészitjiik.

A tésztat ezutan kinyuajtjuk 24x32 cm-es téglalap alakura, majd felvagjuk négyzet alakura,
megtoltjik a vanilias “sajt” krémmel, mindegyik kozepébe 2 szem meggyet tesziink,
osszenyomkodjuk, és kétszer lekenjiik a tetejét felvert tojasfehérjével.

190 fokra eldmelegitett siitében, alsd-felsé programon 42 perc alatt készre siitjiik.

3.14. Egyéb diétak

A tovabbiakban még néhany ismertebb diéta-tipust ismertetiink, de mar csak emlités-

jelleggel.

3.14.1. Fehérje diéta

Ez valdjdban nem mas, mint egy klasszikus sportold diéta. A rendszer alapjat az alacsony
szénhidratbevitel, a kozepes-alacsony zsirbevitel és az igen magas fehérjebevitel képezi,
kiegészitve a zsirok ¢és szénhidratok elkiilonitésével, illetve az étkezések szdmanak és
mennyiségének a szigoru kontrolljaval. A teljes ételadagot érdemes legalabb 5-6 részre
osztani (ez koriilbeliil 3 orankénti étkezést jelent), illetve figyelni arra, hogy a magas
zsirtartalma és magas szénhidrattartalmu ételeket ne fogyasszuk egyszerre. A jellemzd
tapanyagaranyok testsuly-kilogrammonként:

e fehérje: napi 2-3 gramm

e zsir: napi 1-2 gramm

e szénhidrat: napi 1-3 gramm, a fizikai aktivitasbol fliggden.
A fehérjedi¢tahoz alapvetéen javasolt ¢élelmiszerek: zabpehely, rizs, alacsony
szénhidrattartalmi zoldségek (brokkoli, karfiol, paradicsom, uborka, spenot, zdldbab);
alacsony zsirtartalmu tejtermékek (tard, joghurt, friss sajtok); sovany husok (csirkemell,

sertéskaraj, tonhal); tojas, fehérjeporok, rizsfehérje.[45]
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3.14.2. Turbo diéta

Szintén a nagy fehérjetartalmu diétak koz¢ tartozik az un. Turbo diéta. A diéta altal ajanlott
fehérjealaptl turmix fogyasztadsaval az anyagcsere felgyorsitasat, s igy elsdsorban a fogyast
célozza meg. A turmix konnyli felhasznalasa egyszeriivé teszi a diétat, am egy id6 utan
monotonnd teszi az étkezést. A ragas kimaraddsa sem sorolhat6 az elonyok kozé. Kétségtelen,
hogy ez a diéta hatékonyan elOsegitheti a gyorsabb anyagcserét, de figyelni kell arra, hogy a
tulzott fehérjefelvétel a vesék karosodasaval jarhat egyiitt. Réadasul a megemelt
fehérjefelvétel nem jelent garanciat arra, hogy egybdl izomma alakul. A fehérjék
beépiiléséhez energidra van sziikség, ami akkor a legidealisabb, ha szénhidratokbol szarmazik,

amit a diéta nem biztosit.[*!

3.14.3. Szakaszos bojt

A szakaszos bojt 1ényege, hogy a napi Osszes étkezést egy viszonylag rovid iddszakba
szoritjuk be, a fennmarado i1d6 pedig teljes kalériamegvonast jelent. A szakaszos bdjtnek tobb
valtozata 1étezik, a legismertebbek:

Lean Gains, azaz sovany nyereség: 16 ora bojt, 8 ora taplalkozas

Warrior Diet, azaz harcosok diétaja: 20 ora koplalas, 4 ora taplalkozas

Alternate-day fasting, azaz valtozo napi bojt: 24 ora bojt, 24 ora taplalkozas.

Alapvetden inkabb fogyokuras célokat timogat a diéta, melyben jo eredményeket lehet elérni.
Ha viszont az izomépités a cél, semmiképp sem javasolhatd, mivel az izomzat hossza tavu
¢heztetése beinditja a katabolikus folyamatokat, amivel lehet, hogy fogyunk, de a testkép

kozel sem jo irdnyban véltozik.H> 47!

3.14.4. Zo6na diéta

A Zobna diéta 1ényege: a testet gyulladasmentes fiziologiai allapotba hozni (azaz ,,z6ndba’). A
test pillanatnyi allapotarol egy egyszerii vérképpel meg lehet gy6zddni. A sikeres diétanak
kdszonhetden nemcsak a gyulladdsoktol koszonhetiink el, hanem a fogyokuras torekvéseket is
hatékonyan tdmogatja, emellett a teljesitményiink, kdzérzetiink is javulhat.

A Zéna diéta altal ajanlott élelmiszerek: zoldségek-gyiimolcsok, alacsony zsirtartalmu

fehérjék, egyszeresen telitetlen zsirok, gabondk ¢és keményitdk. Az étrendben a kovetkezd
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aranyban kell szerepelniiik: egyharmad rész fehérje, kétharmad rész zoldség €s gylimdlcs, a
fennmarado rész pedig az egészséges zsirokbol all.
Elényei kozé tartozik, hogy kevésbé szigorti, akar hosszu tavon is tarthato, bar nagyon sok

biralat éri a keményitok €s gabonak engedélyezése miatt.””!

3.15. Szélsoséges, negativ egészségiigyi kovetkezményekkel jaro diétak

Az el6zdekben a legismertebb, leggyakrabban eléforduld diétdkat, étrendeket ismertettiik.
Természetesen ezeken tl szamtalan — tobb tucatnyi — diéta forog a kdztudatban. Ezek koziil
némelyik elényds étkezési ajanldsokat tartalmaz, am nagyon sok megbukott a teszteken,
szamos egészséget karositd tulajdonsagokkal rendelkezik."®

A Kkoleszterinszintre kifejezetten rossz hatassal birnak az un. zsirdas-diétak, mint a pontdiéta,
a Harvey-féle tojaskura, a Mayo-étrend, a Lutz-diéta, a Hollywood-diéta, illetve az un.
anyagcsere-diéta.

A fehérjefogyasztasra épiilé diétak magas hiigysavszintet eredményeznek, illetve vitamin-és
asvanyianyag-hiany (els6sorban vashiany) alakulhat ki. Ide tartoznak a Banting-diéta, Cooly-
féle diéta, a Max-Planck diéta, vagy az egyhangu turd, vagy félcsirke-diéta. A rotacios-diéta is
ebbe a csoportba sorolhatd, melynek egyértelmii hatranya, hogy az anyagcserét rendkiviil
kedvezétleniil befolyasolja.

A szénhidrat-dus diétakkal szembeni legnagyobb kritika, hogy amellett, hogy egyhanguak,
mint példaul a rizs-, burgonya-, vagy tojasdiéta, vagy a Schrott-kura, egyértelmiien fehérje-,
vitamin-, és asvanyianyag-hianyhoz vezetnek. Ide sorolhaté még az Evers-diéta.
Elrettentésképpen megemlithetdk olyan szélsdségekre €piild diétak, melyek rendkiviili mdédon
veszélyeztetik az egészséget. Ilyen a szélsOségesen kaloriaszegény Waerland-ktra, a
ballasztanyagban talzottan gazdag Wandmaker-kura, vagy a Humplik-kura, amely napi 6000

kalériat tartalmaz.[*® 4%

4. Osszegzés

Az egészséges ¢életmod napjainkban trenddé valt, melynek egyik legfontosabb része az
egészséges, vagy ,reformétkezés”. Az irany dnmagaban jo, de mint minden divatos trend, ez
is magaval hozta a maga vadhajtasait. Szinte nem telik el nap, hogy ne taldlkoznank

valamilyen 1) médszerrel, 0 tipusa étrenddel, mely a legegészségesebbnek kialtja ki magat,
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de legalabbis egyik naprol a masikra lefogyaszt. A leghagyobb gond ezen diétak legtobbjénél
a tudomanyos megalapozottsag hianya, vagy altudomanyos alatamasztasa.

Amikor étrendet valasztunk néhany dolgot érdemes szem el6tt tartani. Hossza tavon
gondolkodjunk, mert ugyan rovidtavon egyes diétak latvanyos eredménnyel jarnak (példaul
gyorsan lefogyunk), de tartés alkalmazasuk esetén a legtobbjiik valamilyen egészségiigyi
kockazattal jar. A hosszi tdvon is egészséges étrend kiegyensulyozott, mértéktartd ¢&s
megfeleld mértékben tartalmaz a szervezet szamara sziikséges minden tapanyagot. Ha ezeket
az alapszabalyokat kovetjiik, akkor mar ,,megreformaltuk™ az étkezésiinket. Természetesen —
sok mas egyéb tényezd mellett — egy egyén céljai, egészségi allapota, életritmusa, vagy
egyszerlien az étel-preferencidi mind meghatarozzak, hogy mely étrend ,,passzol” majd hozza.
Mindemellett nem szabad elfeledkezniink arrél, hogy nem csak az étrend az, ami miatt egy
¢letmod egészségessé valik. A rendszeres testmozgas, a mentalis egészség (pl. tarsas
kapcsolatok apolasa, stressz-kezelés stb.) sziikségszeri feltételei annak, hogy ne csak az

étrendiinket, hanem az életmddunkat is ,,megreformaljuk”.
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