Mert, az Elet él és élni akar”
(34. resz)

El6z6 sorozatunkban a jové tudomdnydrodl esett szo. Bebizonyitottuk, hogy a legtobb gondunk és be-
tegségiink kérokozdja a tudomdny dltal szaporitott, a médidban terjesztett, hibds tudds. A hibds tu-
ddsok legkdrtékonyabbja, hogy kiizdjiink betegségeink ellen, mindendron gyézziik le a kort...

A betegség a legjobb bardtunk. Az Elet maga a vdltozds, a betegség a Vdltozdsban segit benniinket.
Ha megeértjiik iizenetétét, szdzszor szebben, ezerszer er6sebben élhetjiik tovabb életiinket! Miben se-
git, miben gdtol, milyen cél felé vezet? Miben kell vdltoznunk a test, a lélek és a szellem szintjén? Uj
sorozatunkban ezekre a kérdésekre keressiik egyiitt a vdlaszt, és aki keres - taldl! (GG)

Az elhizasrol, zsirokrol, koleszterinrol

Az elhizdst tekinthetjiik

tdrsadalmi eredetii
3 : — i betegségnek is, de amig
e a tarsadalom nem lesz

egészséges, addig az
1- : egyéneket kell gyogyitani.
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Kedves ismeretlen ismerdsék, kedves olva-
SOk! Kedves kdvérek és kedves jé stilyban lévék!

2006 végén 113 kilo volt a sulyom, a sir-
g6dorbdl kimdszni vagyva belevagtam a
diétaba, az egészséges életmddba, a tor-
naba, a gyaloglasba. Abbahagytam min-
den gydgyszer szedését.

Fél év alatt, ahogyan azt mar korab-
ban megirtam, 97 kild lett a sulyom. Ké-
s6ébb lement egészen 95-ig, de igy visz-
szagondolva valahogy nem volt az se jé.
Sokaig kinoztak az extrak, idegesebb vol-
tam. 2012 kdzepére visszament a sulyom
109 kiléra, most, 2014-ben is e korill inga-
dozik. Vége van a vad, 6nsanyargaté dié-
tanak, torndnak. A rendszeres gyaloglas
megmaradt, de csak ha Magyarorszagon
vagyok. Az 6tperces szinkrogimnasztikat
minden nap megcsindlom. Na, most ak-
kor ki tud valami okosat nekem mondani
errél? Mi a j6 nekem?

Keresgéltem az interneten szakértOket.
Egyre inkdbb ugy tlinik, hogy - tisztelet a ki-
vételnek - szakértelmik kdszond viszony-
ban sincs a valésdggal. Aki vizzel kapcso-
latos dolgokat &rusit, az mindenért, még a
magas koleszterinszintért is a kiszaradast
okolja, egy irani orvosra hivatkozva. Es ami-
kor magyarhonban minusz tiz fok van kint
az utcan, a hidegtél 6sszehuzédnak a po-
rusaink, akkor is vedeljiik a vizet? Ez a Kar-
pat-medence, nem pedig Perzsia! Aki lugo-
sitd,z0ldvért” arusit, az mindenért a savaso-
dast okolja, mikdzben a szervezetlinkben
nincs is sav/lug érzékeld. Nem tudjuk az iz-
rél eldénteni, hogy mi a savas és mi a ligos.
Nemrégen dobbentem ra, hogy szazezrek
l3jkoljak a kdzosségi haldzatokon a kilon-
b6z6 dnsanyargatd tisztitd kuarakat. Példa-
ul 10 deka keser(isét, azaz magnézium szul-
fatot beszedni vizben oldva par 6ra alatt, az
nem filantrépra jellemzé magatartas. Utana
még rainni egy csomé olajos grépfrut levet,
hogy teljes legyen a szemfényvesztés. Csak
azt csodalom, hogy egy kis kdvézaccos be-
ontést miért nem tettek a végére.

Orvos ismerésémnek elmeséltem ezt
kulfoldon. Azt kérdezte ironikusan, mi-
ért nem vesznek be egy kis cidnkalit is két
adag keserlsé kozott. Megdobbent a ci-
vilizélt vildag sotétségén. A fejeken kelle-
ne kezdeni a tisztitast. Miért nem akarnak
a magyarok boldogan élni, mint ahogyan
a népmesék végén olvashatjuk:,boldogan
éltek, amig meg nem haltak”? Ez az igazi
nagy kérdés, erre azonban én egymagam
nem tudok vélaszolni. Akkor mégis mi az,
amivel segiteni tudnék a magyar, honfitar-
saimnak, az olvas6knak; ha igénylik7
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Az elhizds egyik ellenszere a csicsoka.

Veszem a batorsdgot és nekirugasz-
kodom a cimbeli, igen fontos, de elcsé-
pelt kérdéseknek. Nem gy6zom ismétel-
ni, hogy minden betegség gydgyitasa az
emésztérendszer gydgyitasaval kezdddik.
Az elhizést tekinthetjlik tarsadalmi erede-
tl betegségnek is, de amig a tarsadalom
nem lesz egészséges, addig az egyéneket
kell gydgyitani. A legaltaldanosabb meg-
kozelités a vastagbél mikroflérajanak visz-
szaallitasa, karbantartasa. Ezzel nem artha-
tunk! En gyégyszerellenes vagyok, de azért
a mosdodvizzel egyitt ne ontsiik ki a gye-
reket is a lavorbol. Vérosi, gyomorilag elké-
nyeztetett gyerek voltam. Ma is varosi em-
ber vagyok. Azelétt, ha kiilféldre utaztam,
nagyon konnyen 6sszejott egy hasme-
nés még a legtisztabb, legfejlettebb orsza-
gokban is. 2007 6ta rendszeresen szedek
probiotikus kapszulakat. Ha itthon vagyok,
kevesebbett, ha kilféldre megyek, tébbet.
Minden masodik héten kilfoldre megyek,
mert ilyen a munkam. Mas a viz, masok az
ételek.

Mindenki tudja, hogy ,immunrendsze-
rink 70%-a a vastagbélben van”. De azt
kevesen tudjék, hogy a j6 kozérzethez, a
j6 emésztéshez sziikséges egyik legfon-
tosabb neurohormon, a szerotonin 70%-a
szintén a vastagbélben termelédik. Szo-
val megéri karbantartani a vastagbélben
é16 baktériumtenyészetet. Jobb lesz a han-
gulatunk is! A probiotikus kapszuldkban
k(jlénbézé baktériumok vannak és némi
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Joaktériumtdp” az elsé idére. Ha tudjuk,
hogy mivel is lehet taplalni a ,jo" baktéri-
umokat, akkor sokat tehetiink az egész-
séglinkért. Megjegyzem, hogy a baktériu-
mok élettevékenysége gazok termelédé-
sével is jar. Mindig a mértéktartdson van
a hangsuly. Ha valami nagyon ,gazos’, ak-
kor az adottsadgainkhoz mérten ki kell iga-
zitani az étrendiinket, vagy tobbet kell mo-
zognunk. Itt két ,baktériumtdp” anyagot
emelnék ki, mindketté ugynevezett folyé-

kony novényi rost. Az egyik,baktériumtap”

azinulin, ami a cikdridban és a csicsdkdban
taldlhaté. Az inulinok természetben eléfor-
dulé poliszacharidok, melyek szamos no-
vényfajban megtaldlhatéak. A névények-
ben energiatarolé funkcidja van és altala-
ban a gyokérben vagy a gumokban hal-
mozédik fel. Azok a ndévények, amelyek
inulint raktaroznak, altaldban nem tartal-
maznak keményitét. A cikéria gyokérbdl
késziilt pétkavé rendkiviil egészséges. Le-
het normal kavéval keverni. Mi olyan ins-
tant kdvét vasarolunk, amiben 30% a kavé,
70% a cikéria aranya. Ezt isszuk délutan,
este. Nagyon sok inulint tartalmaz a kevés-
bé ismert csicsdka. Aki teheti, fogyassza,
mar napi 5 deka friss csicsoka gumé elfo-
gyasztasa is sokat segit. Az inulint a szer-
vezetlink nem tudja megemészteni, ép-
pen ezért nem is hizlal. nem tudunk bel6-
le kaldriat kinyerni. Kijelenthetjiik, hogy az
elhizas egyik ellenszere a csicséka. A ma-

5|k |Iyen ,,baktenumtap a pektln A pektln d
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A cikdria gyokérbdl késziilt potkdvé rendkiviil egészséges.

a lekvargyartas egyik alapanyagaként is-
mert, vizmegkotd-zselésitd. Legnagyobb
mennyiségben a citrusfélékben, az alma-
ban, a szilvdban, a sargarépdban taldlha-
t6. A pektin anyagok jotékony hatasu, ve-
szélytelen természetes méregteleniték, me-
lyek megkétik és kivonjak a szervezetbdl a
nehézfémeket, epesavakat (koleszterint), a
radionuklidokat és mas méreganyagokat.
Ez egyfajta hetero-poliszacharid. Az em-
ber szdmara a pektin nem tekinthetd tap-
anyagforrasként, mert a vékonybélen szin-
te érintetlendl halad keresztul, nem emész-
t6dik meg. EzErt nem hizlal. A vastagbélben
taldlhatd baktériumok szamara viszont tap-
anyag-forrasként szolgal (révid lancu zsirsa-
vakra bontjak le, melyek hosszu tavon csok-
kentik a koleszterinszintet, mert gatoljak a
koleszterin felszivodasat). Ha valakit részle-
tesebben érdekel, utana olvashat a http://
www.pekto.hu/mi-is-az-a-pektin linken.
Napi 1 tedskanal pektin elfogyasztdsa me-
leg vizben feloldva, akar izesitve, csak po-
zitiv hatdsokkal bir, mellékhatasai hosszu-
tdvon sincsenek. Mindenki a sajat tapasz-
talata szerint dontheti el, hogy mennyi a
j6 mennyiség. Por formadban vésarolhaté
citruspektin, vagy almapektin, persze napi
4-5 szem alma elfogyasztasa héjastol szin-
tén j6. A héjban van a pektin. Ahogyan az
apukam mondogatta j6 50 éve, ,a héjaban
van a vitamin, azt is edd meg!” Hdmozott
almaban alig van pektin. A pektinek egyik
fontos fiziologiai hatdsa abban nyilvanul
meg, hogy hatasukra megviltozik a gyo-
mor- és belrendszer tartalmanak viszkozita-

sa. A pektin lassitja a vele egyiitt elfogyasz-
tott étel athaladasat az emésztérendszeren
keresztul. Ez pedig a tdpanyagok maxima-
lis beépiilésével csokkenti az étvagyat. Erés
vizmegkotd tulajdonsdguknak koszonhetd-
en a pektinek megndvelik a folyadék meny-
nyiségét a székletben, ami jo hatdssal van
az ember altaldnos kozérzetére. Ugyanak-
kor, miutan a pektinek atjutottak a vékony-
bélen, a vastagbélben baktériumokkal fer-
mentdlédnak rovid lancu zsirsavakka és ez
megndveli a széklet méretét és felgyorsitja
annak atjutasat a vastagbélen. Ezeket a tu-
lajdonsagokat a székrekedés és a hasmenés
gyogyitasaban alkalmazzak. Egy masik gyo-
gyito tulajdonsaga a bevoné és védé hata-
sa. Képes gélt alkotni a gyomor és nyalka-
hartya felszinén, ami pedig megvéd az ag-
ressziv tényez6Kk irritalé hatsatol.
Megfigyelések eredményei tamasztjak
ald azokat a kisérleti eredményeket, ame-
lyek szerint a pektinek képesek csdkkente-
ni a vér koleszterin szintjét. Diabéteszben
szenvedd betegeknél a pektinek csokkentik
a vér glukéz tartalmanak novekedési (ite-
mét étkezés utan, de ezzel egy id6ben nem
valtozik a vérplazma inzulin koncentracidja.
Egy vérosi ember szamara - féleg, ha kevés
zoldséget és gylimolcsot eszik - ajanlatos a
pektin, mint taplalék kiegészité hasznalata.
Tehét 6sszefoglalva: probiotikumok plusz
cikoria, csicsoka (inulin), alma (pektin).

A helytelen taplalkozastél magas lehet
a vériinkben a koleszterinszint, mondjak.
De azt nem |

ondjak hogy az etelekkel

; kentoszerek konkréta
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bevitt koleszterin mennyiség és a sziv-és
érrendszeri betegségek kozott nincsen
Osszefiiggés. Hogy pontosan mitdl ra-
kédik le az artéria falon a koleszterin, azt
pontosan még nem tudni, de az mar tud-
hat6, hogy az ételek ezt a folyamatot nem
is gyorsitjak, nem is lassitjak. Annyi azon-
ban ismert, hogy a csapvizben lévé klér
és fluér, valamint a homogenizalt tejben
levé xantin-oxidaz enzim gyorsitjak a ko-
leszterin lerakédasét. Ha valaki azt szeret-
né mégis tudni, hogy milyen ételtél lehet
magasabb a vérben a koleszterin szint: f6-
leg a finomitott keményitoktol, finomitott
cukroktdl, kevésbé a sotol és a telitetlen
zsirsavaktol. Itt kell emlitést tenni a kolesz-
terin fébia veszélyeirdl. A tojasra és a teli-
tett zsirsavakra igenis szlikség van a hosz-
szU, egészséges élethez, és ahhoz, hogy
alacsony legyen a vérplazmaban a kolesz-
terin szint. A koleszterincsokkenté tablet-
tak beavatkoznak a normdlis koleszterin
anyagcserébe, ezéltal roncsoljdk a méjat,
és semmit sem tesznek a sziv- és érrend-
szeri betegségek igazi okanak a megsziin-
tetéséért. Jegyezziikk meg, hogy a kolesz-
terin és a telitett zsirok nélkiilozhetetle-
nek csecsemokorban az agy fejlédéséhez,
idéskorban pedig az agym(ikédés fenn-
tartdsdhoz. A koleszterin-és a telitetlen
zsirsav tévhit propagandanak tébb millié
aldozata van. Pedig a koleszterin egy lét-
fontossagu anyag, a majunk napi 2 gram-
mal termel bel6le. Ebbdl késziil elég sok
hormon, igy a tesztoszteron is, ami a ndi
szervezetben is szlikséges. Amikor a vér-
ben abnormalisan magas a koleszterin-
szint, annak semmi koze a taplalkozas-
hoz. Az csak arra utal, hogy a szervezet
nem tudja beépiteni a koleszterint, pedig
szliksége lenne ra. Mondhatjuk, hogy ez
egy biokémiai zavar. Csak néhany olyan
taplalékcsoport van, amelyek eltorzitjak
a normalis anyagcserét, és amelyek a ko-
leszterin szint novekedéséhez vezethet-
nek. A finomitott keményiték, finomitott
cukrok és a telitetlen zsirsavak (névényi
olajok). Gondoljuk csak el: cukrok és n6-
vényi olajok! Hol taldlni ma olyan élelmi-
szert, amiben nincs? Ha ez nem volt elég,
jo tudni, hogy az alacsony koleszterin-
szint depresszidhoz, tidébetegségekhez,
rakhoz és fliggdségek kialakuldsahoz ve-
zethet. Az infarktusok 40%-anal alacsony
a koleszterin szint. A statisztika kimutat-
ta, hogy a depressziétol, szerotonin hi-
anytél szenvedd betegek alig esznek hu-
sokat és allati zsirokat. A koleszterincsok-
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1! | e " 1 [ 1 !
5y ‘_tr, _x._;:.. Y




szafordithatatlan valtozédsokat okoznak.
Szivizom elhalds, vazizom elhalas, sziv-
elégtelenség. A cukrok kozul a legveszé-
lyesebb és a legédesebb a fruktoz. Oseink
vadon termd gyumolcsoket ettek, ame-
lyek nem voltak tul édesek. A sz616t bor-
készitésre hasznaltak, egyébként is fanyar
volt. Manapsdg mi nemesitett gylimol-
csoket esziink. Visszafordithatatlan val-
tozasokat okozhat az un. glikacid. Lénye-
ge, hogy a cukor molekulai szdmos fehér-
jével reakcidba lépve oxidacié utjan karo-
sitjak, és roncsoljak a fehérjestruktirakat.
Ez kilondsen a béron latszik. Az 6rege-
dés egyik okozdja a glikacioval a kollagén
sejtek kozott kialakuld tartds keresztko-
tés. Magyarul rancosodunk. De karosod-
nak a sziv-és érrendszer, vese hajszalerek,
izlletek, szem hajszélerek. A cukorbdl ke-
letkezik a zsir is, ami pedig elraktarozédik.
Dolce vita, édes élet.

Mi a helyzet a zsirokkal, olajokkal? Te-
litett zsirok nélkil nincs tesztoszteron-
termelés. Oreg az orszagut, nem én! 60
évesen még fiatalos vagyok, legalabbis Ié-
lekben. A tesztoszteron szint csékkenése
gyorsitja az Oregedést és vice versa. (Ha-
rom zsirsav molekula és a glicerin vegyu-
letét trigliceridnek, zsirnak vagy olajnak
nevezlnk. Szervezetiink emésztés koz-
ben levalasztja a glicerint.) A propagan-
daval szemben a telitett zsirsavak nem
okoznak degenerativ elvéltozdsokat, ha-
nem védenek elleniik. Nem gyorsitjak,
hanem lassitjdk az 6regedést. Az anyatej
54%-a telitett zsirsav, és rengeteg kolesz-
terin is van benne. A telitett zsirsavakkal
taplalt kisérleti allatok nem zsirosodnak,
de a szénhidratoktél igen. Ha egy ember
taplaléka sok telitett zsirsavat és sok ko-
leszterint tartalmaz, gyakorlatilag nem le-
het megemelni a koleszterin szintet a vé-
rében. Az EU-ban Franciaorszégban fo-
gyasztjdk a legtobb telitett zsirsavat, és
naluk legalacsonyabb a sziv-és érrendsze-
ri megbetegedések aranya. Persze a vo-
rosbor mértékkel szintén jo hatéassal van.
A novényi zsirok kozul a kdkuszzsir vagy
koékuszolaj féleg telitett zsirsavakat tar-
talmaz. A propaganda szerint a telitetlen
(pontosabban félig telitett) zsirsavakat
tartalmazoé noévényi olajok nagyon egész-
ségesek. Néhany érdekes tény: Ezek a
zsirsavak beavatkoznak a prosztaglandin
haztartasba (tultermelést okoznak), és
csontritkuldshoz, izileti gyulladashoz ve-
zethetnek. 50%-al n6 a rak valészinlsége.
Blokkolnak tobb mitokondridlis funkciot,
beleértve a citokrom-oxidazt, BeLeavatv
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koznak a sejtek kozotti folyadékatvitelbe.
Ha tul sok telitetlen zsirt esziink, az lassitja
a sejtek fejlédését, illetve gyorsitja a sejt-
haldlt. A telitetlen zsirok elnyomjék a nor-
malis oxidacios folyamatokat. A telitetlen
zsirok hevités kdzben transzzsirokka ala-
kulnak. A transzzsirok egyrészt novelik a
lipidek peroxidaciojat és onmagukban is
rakkeltéek... Egyébként régen, 120 éve
még alig-alig volt szivinfarktus, ma meg
vezet6 halélok!

Mégis mit egyiink? Az életiink a borot-
vaélen tancolas. A mérték és az egyensuly
dont el mindent. A cukrok, keményiték,
fehérjék, zsirok egyensulyat kell megtalal-
ni. A monodiétakbdl éppen az egyensuly
hidnyzik. A parossag elve alapjan tudha-
16, hogy minden ételnek van pérja. Ha ke-
ményitd tartalmu ételt (krumplit, tésztat)
eszlink, kell hozza enni egy kis hust, ha-
lat, z6ldséget, kiilonben csak a zsirparna-
inkat gyarapitjuk. A vegyes, valtozatos ét-
rend a kovetendd.

Az elhizott, tulsulyos emberek nagy ré-
sze alig eszik valamit és mégis kovér, mi-
vel a szervezete katasztrofalis taplalékhi-
anytol szenved. Le akar fogyni, ezért ke-
vesebbet eszik. A szervezete Ugy gon-
dolja, hogy raktérozni kell, mert jon az
éhség. lgy abbdl a kevésbdl, amit meg-
eszik, nagyrészt a zsirszoveteket taplalja.
Ordégi kér. Megoldas lehet a szénhidrat-

ok teljes elvonasa is, de az életet nem le-
het megérteni pusztan dietoldgiai anyag-
csere-szemlélet alapjan. Az agyunk sz6-
I6cukorral (glukézzal) és oxigénnel tap-
lalkozik. Ha nincs elég glukéz a vérink-
ben, az agyunk érzi meg legel6szor. A glu-
koézt a szervezetiink, azaz a méjunk sajat
maga is képes eléallitani, termeli is ren-
desen, amennyiben nincsen leterhelve
éppen a méregtelenitéssel, aminek na-
gyobb a fontossaga. Bevasarlokézpont-
okban, illetve autévezetés kdzben néha
megmagyarazhatatlan almossag tor ram.
Bekapok 2 szem szél6cukrot és perceken
bellil visszadll a normal ébrenléti dllapot.
De nemcsak errél van sz6. Az édesség az
élet megédesitbje, kedélyjavité hatasu.
Ezt f6ként a n6k tudjak, mert 6k tobbnyi-
re édesszéjuak. Ha elvonjuk az édességet,
depressziés tiinetek jelentkeznek, akkor
meg mi az értelme? Boldogtalan ember-
nek mindegy, hogy kovér, vagy sovéany!
Van, aki azt mondja, hogy teljes szén-
hidrat elvonas esetén az ember gyorsan
ketézis allapotba keril, és nem fogja ki-
vanni az édességet és mas szénhidratot.
Ezt én még nem prébaltam ki magamon.

Koplaldssal is le lehet bontani a sajat
testlinket. De el6szor az izomzat fog el-
tlinni, s csak uténa a zsir. Egy kis kitéré, de
nagyon fontos: minden valldsban megta-
lalhato a rendszeres bojtolés. A keresztény-

Ahogyan az apukdm mondogatta j6 50 éve, ,,a héjdban van
a vitamin, aztis edd meg!”
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Telitett zsirok nélktil nincs tesztoszteron-termelés.

ségben az allati fehérje bevitelt korlatozzak,
nem a szénhidrat bevitelt. Ez tehermentesi-
ti a nyirokrendszert és a méjat, segit meg-
Ujitani a szervezetet. Kevesen tudjak, hogy
gyulladasok esetén radikalisan csokkente-
ni kell az dllati fehérjék fogyasztasat. Konk-
rétan tapasztaltam, hogy magam korabe-
liek, akik kulénboz6 gyulladasokkal kere-
sik fel az orvosokat, sohasem hallottak er-
rél. Az orvosok csak felirjak a gyulladascsok-
kent6ket vagy antibiotikumokat, aztan any-
nyi. Diétardl sz6 sincs, tisztelet a kivételnek.
Altalaban a probiotikumokrél sem széInak.
Egy egészséges testben naponta mintegy
10 deka elhalt sejt keletkezik, hiszen folya-
matos a megujulds. Ez féleg fehérje. A szer-
vezetlink, féleg a nyirokrendszer és a maj
Ujrahasznositja ezt. Ha gyulladas van vala-
hol, akkor megné az elhalt sejtek mennyi-
sége. A kivilrdl bevitt fehérjéket ugyancsak
a nyirokrendszer és a méj dolgozza fel, sok-
kal kénnyebben, mint a sajat elhalt sejtjeit,
amit még elébb be kell gydijteni. [gy nem
torténik meg az elhalt sejtek feldolgozasa
és kialakulnak a lerakédasok, mérgezédé-
sek, amelyek késébbi gyulladasok gocai le-
hetnek.

Testedzéssel is javithatunk a helyzeten,
égethetlink némi zsirt. Leghatékonyabb a
rovid idejd, magas-intenzitdsu intervallum
kardié. Az edzésben manapsag az egyik
legnépszer(ibb trend a magas-intenzitasu
intervallum kardié. Ez azzal jellemezhetd,
hogy révid szakasz magas-intenzitasu eré-
feszﬂest valtogat rowd szakasz aIacsony in-

tenzitasu pihentet6 periédus. Altalaban az
intervallumok 30-120 masodperc kozé es-
nek és az egész edzés 15-25 perces. A ku-
tatasok azt mutatjak, hogy nagyobb edzés
utani energia felhasznalast okoz, mint a ko-
zepes, egyenletes intenzitasu kardid, vagyis
hosszabb ideig marad magasabb a kaldria
égetés liteme.

Vannak rizikok itt is, féleg a kezdék, a
rossz forméban 1évék és az egészségiigyi
allapotukkal tisztaban nem Iévék szamara.
Mindazondltal, mivel az intenzitds viszony-
lagos minden egyén szamdra, a rizikd ko-
zepes és kdnnyen menedzselhetd, viszont
nagyok az elényok. Rdadasul azoknak, akik
madr eleve fittek, a rizikok még alacsonyab-
bak. Ha nem konditerembe jarunk, hanem
az utcan, akkor bemelegité gyaloglas utan
hirtelen nekilendiliink, mintha a busz utan
rohannank, amig ki nem fulladunk. Uta-
na szuszogas, gyaloglds, majd Ujra irdny a
busz! Egy edzés két-hdrom napig érezte-
ti a hatasat. Amikor kardiét kozepes hosz-
szuisdggal (30-45 perc) végziink a cél pulzus
zona felsé hataran (kdzepes-kozepesen ma-
gas intenzitds), akkor a testzsir nagyon ha-
tasosan égethet6 el az edzés alatt. Szintén
van valamennyi kal6riaégetés-emelkedés
az edzés utani periédusban is, bar nem ak-
kora, mint az elébb leirt esetben. A szabad-
ban ez tempos gyaloglast jelent (5 km/6ra).
En ezt a valtozatot alkalmazom rendszere-
sen. 45 perc alatt az egész vérink felfrissil,
szinte pezseg. Tudni kell, hogy Ul6, allo, fek-

vé, nyugalmi helyzetben avér 60%—a nem |

vesz részt a vérkeringésben. Raktarban van.

Barmit tesziink a tulsuly ellen, ha az nem
jar egyutt szemléletvéltassal, életmodval-
tassal, akkor csak ideiglenes eredményhez
vezethet. Minden visszarendezédik. Van-
nak alkati sajatossagok is. Van, aki tulsulyos
alkat. Egyaltalan nem biztos, hogy a tulsuly
egészségtelen. Izraeli orvosok megallapi-
tottak, hogy a kissé tulsulyos férfiaknal ki-
sebb a sziv- és érrendszeri betegségek kiala-
kuldsanak esélye. Az idegrendszerben a zsir
szigeteli az idegrostokat. Ha valaki sovany,
sokszor sokkal idegesebb, mint egy kové-
rebb ember. A vildgban semmi sem feke-
te-fehér, semmi sem egyértelmd. A Iényeg,
hogy boldogok legyiink és jol érezziik ma-
gunkat és egymadst a bériinkben.

A végére néhany egyszerd, artalmatlan,
megfontolandd adat. A savanyu kdposz-
ta negativ kaldriaju, azaz tobb energiat for-
ditunk a megemésztésére, mint amennyit
nyeriink beléle. Es emellett méregtelenits,
nagyon egészséges. Etkezés elétt egylink
meg egy fél grépfratot, amely magas pektin
tatalmu, és igy kevesebbet fogunk enni az
ételekbdl is. Kevesen tudjak, hogy a men-
talevél erés aromas olajai elveszik az édes-
ség-, példaul csokoladé-vagyat. Ha legkoze-
lebb édességet kivanunk, igyunk meg egy
csésze mentateat. A tok és a cukkini kevés
cukrot tartalmaz, jol viztelenit és a cellulitisz
ellen is j6. A gyombér hatasara a gyomor
tébb vért kap és jobb lesz azemésztés. Etke-
zés végén egyenek meg egy szeletke gydom-
bért. A turéban és a joghurtban van egy
kalcitriol nevd enzim is. Elldt kalciummal
és segit megszabadulni a karos zsiroktdl. A
benne levé baktériumokra nagy sziiksége
van a vastagbélnek. A tejsavé egy olyan tej-
fehérjét tartalmaz, amely felgyorsitja a zsir-
anyagcserét.

Forras: www.ling1.netés
http://www.tenyek-tevhitek.hu/

Bartha Ferenc
mérnok
MAG kézdsség

www.magtar.hu
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