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Egy kérés:

Kedves olvasém. Tudnod kell, hogy ezt a konyvet €s a benne talalhatd
adatokat tobben, sok munka ¢s pénz befektetésével rendszereztiik,
kiprobaltuk és sokat dolgoztunk azon, hogy eljusson hozzad. Amennyiben ezt
a konyvet nem vetted meg, hanem egy masolatot kaptal, vagy szereztél
beldle, kérlek, vedd meg a sajat példanyodat.

Ezzel egyrészt segitesz nekiink, hogy tovabb dolgozhassunk, masrészt
paratlan érzés lesz neked, ami — nem vicc — egészségesebbé fog tenni téged.
Es gondolom ez volt a célod, mikor kézbe vetted a konyvet?

Egy figyelmeztetés:

A konyvben szerepld adatok kizarolag tajékoztato céllal, a magyar
Alkotmany 61. paragrafusdban rogzitett szabad véleménynyilvanitas
alapjogén irddtak. Az itt szerepld életmddra és taplalkozasra vonatkozo tudas
¢és ajanlasok a szerzd véleményét és tapasztalatait tiikrozik, és altalaban nem
egyeznek meg a hivatalos — kiilonféle harom és négybetiis — szervezetek vagy
hivatasos terapeutak ajanlasaival és véleményével.

Mindamellett, hogy a leirtak szordl széra igazak, nem mindsithetok
diagnozisnak vagy kezelési javaslatnak. Nekem itt azt kell javasolnom, hogy
mieldtt barki alkalmazna, vagy nem alkalmaznd magan, vagy masokon az itt
leirt dolgokat, menjen el egy orvoshoz és beszélje ezt meg vele, kérje ki
tanacsat.
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Bevezet6
Melyik a legfontosabb étkezés a nap folyaman?

Végeztem ezzel kapcsolatosan egy gyors felmérést. Megkérdeztem tiz
embert és kilenc a reggelit, nevezte legfontosabbnak. Hogy miért, abban mar
nem volt ennyire egyhangu az eredmény, de most szamunkra mindegy, hogy
valaki tapasztalatbol, meggy6z6désbol vagy csupan a hagyomanyok
tovabbvitele miatt tekinti a reggelit fontosnak. A Iényeg, hogy a tilnyomo
tobbség tudja, hogy a reggeli a legfontosabb étkezés a nap folyaman.

Nem alltam meg itt a felmérésben. Azt is megkérdeztem, hogy mit esznek
az emberek a nap altaluk is legfontosabbnak tartott étkezésekor.

Az eredmény lesujto volt szamomra. Ennek eredménye ez a konyvecske.

Egy jatékra invitallak meg rogton itt a konyv elején. Hunyjuk be a
szemiinket és tegyiink egy képzeletbeli kirandulast reggel hét és nyolc kozott
a hozzad legkozelebbi élelmiszert is forgalmazo iizletben. Ha van kedved,
akar le is mehetsz, és holnap reggel a sajat szemeddel gy6zddhetsz meg arrol,
amit most elképzeliink.

Amennyiben idoben megylink, garantaltan talalkozunk épitdiparosokkal. A
legtobb épitdiparos uigy gondolja, hogy egy kiegyenstlyozott reggeli abbol
all, hogy vesz fél tucat kiflit vagy zsemlét, 20-25dkg felvagottat, egy doboz
tartositott, homogenizalt tehéntejet, és hozza vérmérseklettdl fiiggden vagy
egy lekvaros fankot, vagy néhany deciliter tomény szeszt.

Biztosan 4all a mellettiink levé sorban egy atlagos diak, aki reggelit vasarol a
boltban. Krumplichips vagy izesitett gabonapehely, kola vagy mas tiditdital,
édesség. Kiilonbséget csak a markakban latunk, mert ugye az egyik
finomabb, mint a masik.

Ha kilenc utan megyiink, lathatjuk az atlagos kismamat, aki szivbarat
margarint, cukrozott joghurtot, dobozos bébi-ételt, dobozos tartdsitott
tehéntejet, kiflit €s mirelitbdl siitdtt gyors péksiliteményeket vasarol
reggelente.

Nem szerettem volna megbantani senkit a fenti példakkal. Azt hiszem,
barkit kiemelhetnék a sorbdl és megvizsgalhatnank a bevasarlo kosarat olyan
nézOpontbdl, hogy mit fog okozni neki rovid vagy hosszabb tavon a
reggelije. Es batran mondom, hogy korabban én is hasonlé dolgokkal
inditottam a napomat. Nem az a célom a kdnyvvel, hogy bankdédjak a multon,



hanem az, hogy kozel azonos aron kindljak egy olyan reggelit, ami naprol-
napra egyre egészségesebbé fog tenni mindenkit, aki bevezeti az étrendjébe.

Ki-ki dsszeadhatja, mennyibe is keriil egy ilyen betegségeket okozo reggeli.
Napi tobb szaz forintot koltenek arra, hogy hétrdl-hétre egyre rosszabb
legyen a koncentracids képességiik, egy kisebb legyen az energiajuk és egyre
gyatrabb az immunrendszeriik.

Ehelyett a kovetkezOkben be fogok mutatni egy olyan reggelit, ami az
elmult egy év alatt, midta fogyasztom, segitett lenyomni az LDL koleszterin
szintemet 2,8-rol 1,9-re.

Korabbi magamat is beleértve vezessiink be inkabb egy 1j embertipust, az
atlag polgart. Boncoljuk szét az 6 reggelijét.

Az atlagpolgar reggelije

Most pedig bemutatom, hogy
mire jO egy atlagpolgar reggelije.
Nézhetjiik barmelyiket a b
bevezetdben emlitett példakbol. A 3

-

kismama ¢€s a szaki reggelije vajmi
keveset kiillonbozik egymastol.
Mindkettd tartalmaz nagy
mennyiségben fehérlisztbol siitott ,
péksiiteményt, altalaban cukrozott — | fe=pesi
lekvarokkal illetve szoszokkal, 3
tartalmaz felvagottakat, ipari
tejtermékeket, amik gyakran
szintén cukrozottak és igen
gyakran valami italt, ami vagy
uditd ital, vagy alkoholos termék.
Szinte elmaradhatatlan egy kis mesterségesen kenhetévé vardzsolt névényi
olaj (értsd: margarin), ami ettdl az eljarastol pont a forditottjat okozza, mint
eredeti valtozata. Beteggé tesz.

Rajz: Franci ©2006

Ezek igy valtogatva garantaltan azt okozzak, hogy jarvanyszertivé valik a
rak, a diabétesz, a csontritkulas, a sziv €s érrendszeri betegségek ¢s akar
hiszed akar nem, még a depresszi6 is. Nézziik végig egyenként ezeket a
betegség terjesztd termékeket!



Péksiitemény szészokkal

Kezdetben volt a fank. Tudod, az a kis kelt tészta megtdltve vagy
martogatva a gyiimolcslekvarba. Ez alig volt valamivel jobb, mint a mai
trendi.

Az én koromban desszertként fogyasztottuk, ma ez hivatott betdlteni a f6
étel feladatat. Korabban kelt tészta volt, ma mirelitbol kiolvasztott
kotyvalék, ami a kdvetkezoket tartalmazza: Buzaliszt, barack izii toltelék
(26%) (izocukor, gyiimolcsvelo, gyiimolcs rostkréem, kristalycukor,
allomanyjavito E401, étkezési sav E330, természetazonos aroma, stabilizator
E341, tartositoszer E202, E211, szinezék E160a), viz, margarin (novényi
olajok és zsirok, hidrogénezett novényi olajok és zsirok, viz, étkezési so,
savanyusdagot szabalyozo E330, E331, emulgedloszer E471, E322
(szojalecitin), tartositoszer E202, aromak, szinezék E160a), cukor, éleszto,
bambuszrost, modositott kukoricakeményito, buzaglutin, so, stirité anyag
E412, emulgealoszer E472e, inaktiv éleszto, lisztkezeloszer E300, tejfehérje,
dextroz, sargarépa por, novényi olaj, folyékony savo, savanyusagot
szabalyozo E270, E260, E450, rozsliszt, malataliszt, természetes kovasz,
természetazonos aromal, enzimek

Ezt a listat a fornetti.hu oldalon talaltam a Barackos Fornetti
Osszetevdjeként. Szoljon, aki esetleg megtalalta az dsszetevok kozott a
barackot!

Legyiink igazan nagyvonaltak! Tekintsiink el attdl a harminc kiilonféle
anyagtol, amik lehetdvé teszik a tarolast, a szallitast és altalaban a tobb szaz
kilométerrdl valo frissnek tiind hatas elérését. Mondjuk, hogy ezek
mindegyike egészséges vagy artalmatlan! Nem az, de mondjuk.

Még akkor is ott marad a slitemény két legfébb komponense, a finomitott
liszt és a finomitott cukor. Ez a kettd teszi ki a termék anyaganak kozel 90%-
at. Mikor ezt elkezded enni, nagyon hirtelen felszokik a véred cukorszintje.
Gyorsabban, mintha cukrot ettél volna. Bels6 szerveidet fokozott
hormontermelésre kényszeriti, mivel a cukor a vérben nagyon karos és ezt a
szervezeted tudja. A termelt hormon (hivjuk mondjuk inzulinnak) kezeli ezt a
cukor tobbletet, majd marad a vérben, és éhséget okoz. Ujra enni fogsz, vagy
egy ujabb hormont kell termelnie a szervezetednek (hivjuk mondjuk

" A ter mészetazonos aromét vegyi szintézissel allitjak el6, hogy az igy kapott vegyiilet
kémiailag azonos legyen a ndvényi vagy az allati eredetli anyagban természetes tartalomként
jelen levd aromaanyaggal. Forrds: Magyar Elelmiszerkonyv



glukagonnak), ami eltiinteti az inzulint. Es sokan iilnek ebben a libikokaban.
Az eredmény amellett, hogy folyamatosan ¢hes vagy, elhizds, diabétesz, és
erés hangulati ingadozasok. Es még csak a reggeli péksiiteménynél tartunk.
Mi lesz, ha megnézziik a felvagottakat?

Mergezé felvagottak

Joggal mertilhet fel egyesekben a kérdés. Mi baj van a felvagottakkal?
Foleg igy egy kalap alatt az 6sszessel? Ez nem az a f6 taplalék, amit
Atkinstél Norbiig mindenki batran javasol, az egészségesnek mondott

rer

diétdjaban?
De igen. Ezek azok.

Sok baj van ezekkel. Kezdve a legrosszabb mindségli htisoktol, mint
alapanyagoktol a feldolgozas soran alkalmazott vegyi eljarasokig.

Gondolkodott € mar valaki azon, hogy miként allhat el6 az 1000Ft-os
kilonkénti husbol 190Ft-os kilonkénti felvagott? Valoszinlileg koze sincs
ehhez a htishoz. A kedvencem az, ami szeleteléskor egy mosolygds arcot
formaz. Szeretné e valaki tudni, mi a kiilonbség az arc szine ¢és a szem szine
kozott?

A husbdl késziilt, vagy tényleg eredetinek 1atsz6 htisok, mint példaul a
szalonna vagy a sonkak elkészitésének sincs mar semmi kdze a hagyomanyos
pacolésos, fiistoléses tartdsitashoz. Ezt mar nem engedhetjiik meg
magunknak. Egy kolbasznak a betoltéstdl szamitott 15 percen beliil, egy
szalaminak 30 percen beliil készen kell lennie a szallitasra. Ezt tartosito
szerekkel és ,folyékony fiist” nevii vegyszerekkel lehet elérni. Ez utobbi
érdekes modon gy jelenik meg a terméken, mint: ,,természetes fiist aroma
hozzaadasaval”.

Az egy-egy ¢lelmiszerhez felhasznalt aroma sok szaz aromaanyag
keveréke, igy valamennyi komponens feltiintetése az ¢lelmiszer cimkéjén
megvalosithatatlan. Es van beléliik tobb ezer. Egy kivanatos aroma vagy iz
eléallitasa soran lehet, hogy akar szazat is fel kell hasznélni. Ez egy
tudomany. Annak tudomanya, hogyan lehet a vizet vaghatova tenni, hiishoz
hasonl6 izlivé varazsolni és parizerként forgalomba hozni.

A felhasznalt anyagok némelyike kozismerten veszélyes, betegség okozo
anyag, némelyiknek pedig nem ismert a hatasa, mivel az ezzel foglalkoz6
szervezetek csak kullognak a lelkes kutatok és gyartok mogott.



A veszélyességi lista €é1én a nitrit- és nitratadalékok allnak, amelyek
betiltasat is szorgalmaztak. Ezeket a vegylileteket tartositoszerként adjak a
hustermékekhez. A hazai boltokban gyakorlatilag nem talalni olyan kolbaszt,
felvagottat, amelyet ne valamilyen nitrit- vagy nitratszdrmazékkal kezeltek
volna.

A nitrit-, nitratadalékokat a tudomany rakkeltd hatasukrdl ismeri. Tulzott
fogyasztasuk ugynevezett nitr6zamin-hatast valthat ki az
emésztorendszerben, amely hasnyalmirigy-, illetve bélrak kialakulasahoz
vezethet. Ne is csodalkozzunk, hogy hasznalatuk elterjedése (20. szazad
eleje) szinte évre pontosan egybe esik a rak széleskorii terjedésének
kezdetével.

Talan arr6l nem is kell beszélnem, mert minden nap szajkézzak a médiak,
hogy a telitett zsirsavakban bovelkedd husok, és huskészitmények minden
napos fogyasztdsa milyen hatdssal van a keringési rendszerre. Szoros
Osszefliggés mutathato ki ezek fogyasztasa €s a szivkoszoruér
megbetegedések kozott. Amennyiben elegendd mennyiségben €s
rendszeresen ezt fogyasztja valaki, nagy valdsziniiséggel meg fog betegedni
tdle.

Ugy tudom, hogy 2007. januartol az Eurépai Unid, atvéve a dan példat,
kiszoritja a nitrit tartalmt huskészitményeket a piacrol. Tartok t6le, hogy az
ipar talalékonysaga nem a hagyomanyos, munka és id6igényes eljarasok felé
fog elmozdulni, hanem egy jabb vegyszerrel kell megbaratkoznunk.

Addig, ha mar nem tudsz ellendllni a sonkénak vagy a szalaminak, valassz
olyat a boltban, ami ,,Nitrat mentes” feliratot tartalmaz a csomagoldsan. Ez
ugyan nem fog megvédeni a husban talalhat6 telitett zsirsavaktol, de azt
hiszem nincs semmi baj azzal, ha néhanapjan esziink egy kis telitett zsirt,
kiilondsen ha rendszeresen edziink. Viszont amennyiben tunya életmodot
¢éliink, autdval jarunk és iroddban éliink, akkor a sonka vagy a szalonna nem a
mi ételiink.

Egy bégre dobozos tej
Nem minden innivald, ami folyékony. Ez igaz a tejre is.

Ha mar befaltuk a péksiiteménylinket és haraptunk hozza egy kis szalamit,
esetleg megszomjazhatunk. Es ha szomjasak vagyunk, az a
kényszerképzetiink tamadhat, hogy a tej majd eloltja a szomjunkat.



Nagy csapdaba keriilhetiink. A minap lattam egy filmet valamelyik
kereskedelmi televizioban. Két torténetet allitott szembe egymassal. Az
elsében egy fickd meghalt 4 6raval az utan, hogy kiszallt a klimatizalt
autojabol sulyos dehidrataltsag kovetkeztében. Egyszeriien szomjan halt. A
helyszin Koloradé — Egyesiilt Allamok, napjainkban.

A masik filmben négy halasz sodrodott el magatehetetleniil egy leallt
motoru halaszbarkan és 71 napig hanykolddtak étlen-szomjan az 6cednon. A
négybdl kettd tulélte. Az a kettd halt meg, akik tengervizet ittak, hogy
kibirhatatlannak érzett szomjukat oltsak.

Ezt a torténetet azért irtam ide, hogy egy dolgot megvilagitsak. Mégpedig
azt, hogy nem minden folyékony dolog alkalmas a szomj eloltasara, még ha
ranézésre annak is tlinik. Amennyiben az a két halész, a 60. napon kapott
volna 1-1 doboz tejet, valoszintileg nem ¢élte volna tal a kalandot.

Mi a bajom hat ezzel a tejjel, mikor minden valamire val6 taplalkozas
szakértd és korabbi olimpiai bajnokb6l anyukéva érett reklamarc ezt adja a
gyerekeinek, hogy erds legyen a csontozatuk? Elismerem, hogy a tej eggyel
jobb valasztas reggelire, mint egy pohdr iiditdital, azonban sok probléma van
vele. Tej a legjobb taplalék egy 0jsziilott szarvasmarhanak. Minden
megtalalhat6 benne, ami ahhoz kell, hogy egészséges borjuva serdiiljon, aki
issza. Viszont éppen kétszeres eséllyel lesz egy gyermek cukorbeteg,
amennyiben anyatej helyett tehéntejbol késziilt taplalékot kap €életének korai
szakaszaban®.

Es miel6tt azt mondana valaki, hogy ez csak a bébikre igaz, egy magara
valamit is ad6 mosogépszereldnek igenis jot tesz a tej, el kell, hogy
keseritsem. Sehol nincs olyan mértékii csontritkulas, mint az Egyesiilt
Allamokban, pedig ott a legnagyobb a kalciumfogyasztas a vilagon. Ez
némileg ellentmond annak, hogy a tejipar pedig azzal érvel, hogy tej és
joghurt kell az erés csontokhoz.

Mi akkor az igazsag?

Egy ember szamara a tehéntej egy elég bizarr keverék. Igen gazdag egy
kazein nevii fehérjében, ami nagyon nehezen emészthetd. Elteliti az ember
szervezetét nyalkaval és nem csak az emésztd rendszerben, hanem a test
szamos pontjan. Ez a nyalka stagnélast eredményez, ami szamos krénikus
betegség alapja.

? Ref: Diabetes Care August 1997;20:1256-1259



Az emésztése soran keletkezd aminosavak eltoljak a vér és a sejtkozi tér pH
értékét savas irdnyba, amit a szervezet puffer rendszere tobbek kozott
kalctummal probal kiegyensulyozni. Ennek lehet inkdbb eredménye a
csontritkulés és a fogszuvasodas sokkal inkabb, mint a kevés kalcium
fogyasztasanak. Erdekes paradoxon ez dsszevetve azzal, hogy a kalcium
tartalma miatt ajanljak nekiink fogyasztasra nem?

Egy csom¢ horror torténet kering a tej egyéb karos 0sszetevdjérol. Szinte
teljesen magabiztosak lehetiink abban, hogy a tehenek iizemi tartdsa soran
felhasznalt hormonok és antibiotikumok megjelennek a tejben is, de még
ezek nélkiil sem ajanlandm senkinek reggeli italként a tejet.

Abban mar csak reménykedem, hogy ha sikeriil lebeszélnem valakit a
tejrol, nem fog helyette kolat venni.

Szivbarat? margarin

A margarinban ¢és szamos gyorsételben, siitdipari termékben, beleértve a
legtobb bolti fehér kenyeret is, hidrogénezett zsirsavakat (mas néven transz-
zsirokat) hasznalnak. Mik is ezek, és miért 6vom téle az olvasot? Azt talan
mindenki tudja, mert lelkes olimpiai bajnokok hirdetik a televizidkban, hogy
a névényi olajok egészségesebbek, mint az allati zsiradékok. Ez utdbbiak
szdmlajara irnak sok sziv és érrendszeri betegséget. Filiggetlentil attol, hogy
ez igy van, vagy sem, abban én is egyet értek, hogy ha vélaszthatok, egy
finom ndvényi olaj sokkal jobb taplalék, mint az allatokbdl kisiitott zsir.

Meg kell jegyeznem, hogy a zsirok alapvetden fontosak az egészség
szamara ¢€s a zsir elengedhetetlen az egészséges taplalkozashoz.

Viszont az ipar érdeke mas, mint sejtjeink érdeke. Azért, hogy olcson,
szallithato és tartdés formaban tudjon zsiradékot adni nekiink, megalkotta a
transz-zsirokat. Egy vegyi folyamat soran telitetté és szilardda vardzsoljak a
szobahémérsékleten folyékony olajat. Ett6l kezdve ez rosszabb, mintha
disznozsirt ettiink volna. Egy 49000 4polond bevonasaval végzett vizsgalat®
sordn azt talaltdk, hogy azoknal a ndknél, akiknél az energia bevitel 46%-at a
zsirok tették ki, nem volt nagyobb a szivinfarktus kockazata, mint azoknal,
akiknél ez az ardny csak 30% volt. Azoknal a ndknél azonban, akiknek az

* Howard BV, Van Horn L, Hsia J, et al. Low-fat dietary pattern and risk of cardiovascular
disease: the Women's Health Initiative Randomized Controlled Dietary Modification Trial.
JAMA 2006; 295:655-66.



étrendje sok transz-zsirsavat tartalmazott, a szivinfarktus kockéazata 53
szazalékkal volt nagyobb azokhoz képest, akik a legkevesebb ilyen tipust
zsirt fogyasztottak.

Es amennyiben valtozast varunk e téren, ne legyenek illuzidink. A minap
vettem €szre, hogy a boltokban kaphato €s a televizidkban este hirdetett
Osszes ,,konkurens” markat egyetlen cég gyartja. Teljesen mindegy, melyiket
valasztjuk. Eljen a szabad verseny!

A kronikus betegségekhez sziikséges reggeli

Nos, csapjunk 0ssze egy reggelit, ami garantaltan beteggé tesz benniinket.
Semmi nem kell hozza, mint a fenti, betegségeket okozo holmikat
osszerakjuk egy kerek meniibe. Vegylink par fehérlisztbdl siitott
péksiiteményt, vagy kenyeret. Kenjiikk meg szivbarat margarinnal.
Szeleteljiink bele par szelet szalamit vagy sonkat, ami nitrattal és mifiisttel
lett tartositva és izesitve. Az egészet Oblitsiik le egy pohar tehéntejjel, ami
legalabb harom krénikus betegség alapvetd oka.

Ez igy nagyon kerek.

Ha mégsem, kortyoljunk el még egy csésze kavét reggeli utan, amihez jol
jon egy-két frissen siittt cukros-sz6szos Fornetti.

Aprop0, ma olvastam egy riportot az egyik hipermarket lanc képviseldjével.
Januartol gyogyszereket is fognak arulni. Egy helyen vehetjiikk meg a iziileti
gyulladast okozo élelmiszereket, s a tiineteket kezeld fajdalomcsillapitot. De
jo! Nem kell kétszer sorba allni!

A reggelink rombolé hatasa

Talédn az is érdekli a kedves olvasot, mi zajlik le benniink, miutan megettiik
a fenti atlagos reggelit. Ahelyett, hogy szervezetiink feltdltédne, és el lenne
latva energidval és mikro-tdpanyagokkal egész napra, versenyfutasba
kezdenek szerveink és megprobalnak megbirkozni a feladattal.

A finomitott szénhidratok és a cukor dramai vércukor ndvekedést okoznak.
Ezt nagy mennyiségli inzulin termelésével és a véraramba jutasaval probalja
kompenzalni. A sokadik alkalommal a sejtek érzéketlenné valnak az inzulin
hatasaval szemben, és a hasnyalmirigy tévesen itéli meg a helyzetet, és tullé a
célon: a szlikségesnél tobb inzulint termel, mely a vércukorszintet tilsagosan



lenyomja. Az alacsony vércukorszint tiinetei rogton jelentkeznek:
nyugtalansag, faradékonysag, fejfajas, nyomott hangulat, ¢hségérzet,
kimeriilés. Es még nincs is itt a dél!

Egy kis édesség vagy tejeskaveé elfogyasztasa utan a tiinetek megsziinnek.
Viszont az jabb szénhidrat és cukor felvétele ujabb és gyorsabb inzulin
kibocsatast valthat ki, mely tovabb csokkenti a vércukorszintet és igy tovabb.
Délutan 5-6 drara mar egyaltalan nem azok vagyunk, mint reggel a
felkeléskor. Hacsak nincs egy kis csoki a fiokunkban, vagy a kollégank nem
lepett meg benniinket egy krémessel. Azzal kihtizzuk lefekvésig.

Némileg egész nap ingeriiltek leszlink, ami abb6l adodik, hogy mesterséges
vitaminhidnyt okoztunk elsésorban b-vitaminokbo6l. Ezek az idegrendszer
szamara létfontossagliak és hianyuk rovidtadvon hangulatingadozést, hosszabb
tavon Alzheimer-korként ismert tiineteket okozhat.

Gyakran, az évek soran kialakul a cukorbetegségnek nevezett tiinet egytittes
is.

Mialatt ez zajlik, persze foglalkoznunk kell a tobb anyaggal is, amit
behajitottunk a gyomrunkba. A husipari termékek nitrit tartalma
nitrozaminna alakulva bekeriil a véraramba, és a raknak nevezett tiinet
egyiittes formajaban karosithatja a majat és a hasnyalmirigyet elsésorban, de
mas szerveket is.

En sosem eszem ipari hiisterméket, de azt be kell vallanom, hogy talaltam
olyan kutatasi adatot®, ami szerint hatékony mennyiségben fogyasztva a C- és
az E-vitamin alkalmas a nitrozamin kéros hatasainak kompenzalasara.
Amennyiben ragaszkodna valaki a szalamijahoz, legalabb egyen el6tte elég
mennyiségl C- ¢és az E-vitamint.

A tejjel foglalkoztam feljebb. Itt a menii feldolgozasanal talan a
zsirtartalmat kellene kiemelnem. Amikor elkortyoltuk és bejutott a
gyomrunkba, megindul a feldolgozasa. Mivel azonban a gyartasi folyamat

* Referencia: T. Yano, S. Yajima, K. Hagiwara, I. Kumadaki, Y. Yano, S. Otani, M.
Uchida, and T. Ichikawa: Vitamin E inhibits cell proliferation and the activation of
extracellular signal-regulated kinase during the promotion phase of lung tumorigenesis
irrespective of antioxidative effect Carcinogenesis, November 1, 2000; 21(11): 2129 - 2133.



soran egy homogénezés® nevii eljarason is atesett, aminek soran a
zsirtartalma apro, vizben old6do cseppekké esett szét, akadalytalanul bejut a
véraramba. Az az allati zsir, ami kordbban csak bonyolult emésztési folyamat
soran tudott bejutni a sejtjeinkbe, most mesterségesen megkdnnyitve zsirként
utazik a vérben ¢€s rakodik le, ahol éppen gondolja. Koszonjiik!

Ettlink margarint is? Akkor musz4j lesz kezdeni vele valamit. Az emésztése
soran megemeli az LDL koleszterin szintjét és csokkenti a HDL
koleszterinét. E kettd egyiittes eredménye az lesz, hogy ereink meszesedni
kezdenek, elvesztik a rugalmassagukat és csokken az ateresztd képességiik.

Miért vagyunk betegek?

Inkabb azt kellene kérdezni, hogy miért csodalkozunk azon, hogy betegek
vagyunk. Az a csoda, hogy a fentiek ismeretében van egyaltalan egészséges
ember. Ez csak azt mutatja, hogy a testlink képes sz¢élsOséges terhelések
ellenére is €letben maradni. De milyen aron?

Ha 6szintén meg akarjuk valaszolni ezt a kérdést, egyszerti dolgunk van. Ha
minden reggel a fenti 6sszetevokbdl valogatjuk a reggelinket, akkor
nyavalyaink el6bb vagy utobb ki fognak alakulni. Hogy éppen személy
szerint elhizni fogunk, vagy cukorbetegek lesziink, vagy allergiasok esetleg
rakosok, az csak a véletlen vagy genetikai valtozatossagunk és szerencsénk
kérdése.

Itt jutott eszembe, hogy van egy csomoé ember, aki a fenti reggeli utan
odamegy a cég kavéautomatajahoz és kicsal beldle egy italt, ami ismét
tartalmaz vagy negyvenféle E-xxx anyagot, cukrot és talan nyomokban kavét
is. A jobb mindségiiek tejet is. ©

A valasz tehat: azért, mert az atlag ember reggelije az alabbi 6sszetevokbol
all:

crcr

* finomliszt és cukor kombinaci6jabol, ami elhizast, cukorbetegséget és
vitaminhianyt okoz,

> Aki latott mér eredeti tehén tejet, az tudja, hogy normalisan szétvalik alkoté részeire és a
zsir feliil a legtetejére. A fogyasztd szamara ez nem kellemes latvany, ezért az ipar
megalkotta a homogenizalas nevii eljarast, aminek soran médositjék a tejzsir fizikai
tulajdonsagait.



* szinte teljesen mentes a rostoktol, ami emésztdszervi problémakat okoz,
* transz-zsirokat tartalmaz, ami keringési és sziv panaszokhoz vezet,

* ipari tejet tartalmaz, ami atalakitasa miatt szintén keringési és sziv
panaszokhoz vezet,

* {res kaloridkban bévelkedik, ami tonkre teszi a hasnyalmirigyet,

» telitett allati zsiradékokban gazdag, ami kozismerten keringési és sziv
panaszokhoz vezet,

* tele van olyan vegyiiletekkel, mint tartdsitd szerek, szinezékek, amik
kozismerten rakkeltok.

Miért keresgéljiik egyaltalan a romld betegségligyi statisztikdkat? A fenti
par dolog elég ahhoz, hogy folyamatosan novekedjen a kronikus taplalkozasi
hianybetegségekben szenveddk szama, novekedjen az ezzel kapcsolatos
kiadasok 6sszege mind a betegeknek, mind azoknak, akik a betegbiztositas
szamlanak kiegyenlitésért dolgoznak napi 3-4 6rat a munkaidejiikbol.

Amennyiben valaki szeretné megirni e konyv mintdjara a legegészségesebb
ebéd vagy a legegészségesebb vacsora cimii konyvet, ezennel batoritom. En
azért a reggelit valasztottam, mert 20 embert megkérdezve 19 azt valaszolta,
hogy a legfontosabb étkezés a nap soran a reggeli.

Vajon mit esznek, mikor nem olyan fontos?

Milyen lenne egy egészséges reggeli?
Eppen a fentiek forditottja. Az én néz6pontombol egy egészséges reggeli:
¢ Nem tartalmazhat finomitott szénhidratot és cukrot,

 Legyen kitling fehérje® forras,

% A fehérjev. protein név a gordg ,,proteios* szobol ered, aminek jelentése ,lényeges”. A
fehérjéknek nagyon sok fontos feladata van a szervezetiinkben. El6szor is proteinek alkotjak
a hajunkat, a bdriinket és a csontjainkat. A proteinek felelnek a test felépitésének legnagyobb
részéért, beleépitve a sejtszerkezetiinket. Masodsorban a fehérjék engedélyezik a kémiai
anyagok szallitasat a sejtekbdl vagy a sejtekbe. A harmadik f6 miikodésiik az, hogy a
szervezet hormonjaiként is miikkddnek. Ebben a szerepben nagyon 1ényegesek a test



* Lugositsa a szervezetiinket,

* Tartalmazzon sok vitamint €s dsvanyi-anyagokat,

e Tartalmazzon minél t6bb immunerdsitd 0sszetevot,

* Legyen gazdag rostokban,

« Es tartalmazzon a szivre és az érrendszerre elénydsen haté zsirokat.
Létezik ilyen?

Hogyne. En mar jo ideje ilyeneket reggelizek, és egy év alatt
kikisérleteztem a nekem legjobb Gsszeallitast. A fenti szempontok
figyelembe vételével persze barki 6ssze tud allitani maganak egy hasonld
reggelit. Ami miatt mégis leirom a sajat receptemet, annak két oka van.
Egyrészt tudom, hogy vannak, akik szeretik a kész recepteket, masrészt nekik
talan megtakaritok egy évnyi kisérletezgetést. Az altalam javasolt reggeli
tartalmazza igen nagy mennyiségben az dsszes fenti kivanatos dsszetevot,
masrészt semmit nem tartalmaz a kdnyv elején targyalt betegség okozo
OsszetevOkbol. Mindemellett még finom is.

A tokéletes reggeli 6sszetevoi:

» SzOjatg. Ez a tej alternativajaként ismert szojaital vasban és fehérjében
gazdag. Koleszterint nem tartalmaz, és telitett zsirtartalma is nagyon
alacsony. Gyakorlatilag minden jobb boltban kaphatd, de otthon is
eléallithatd konnyedén, ellendrzott 6koldgiai koriilmények kozott a
konyhéban.

molekularis folyamataiban. Negyedik: ellenanyagként miikddhetnek, az immunrendszert
tdmogatva.



Emerald Balance Superfood’. Az altalam ismert legtokéletesebb
superfood. Az alabbi 6sszetevok keveréke: Poritott arpafiilé szaritmany,
Bio céklalé szaritmany, Bio répalé szaritmany, Chlorella alga — feltort
sejtes, Petrezselyemlé szaritmany, Spirulina poritott, Vizitormalé
szaritmany, Acerola (barbadoszi cseresznye) szaritmany, Bioflavinoidok
(Citrus), Fekete dfonya szaritmany, Szélomag kivonat, Zold tea katekin,
Narancslé szaritmany, Anandaszlé szaritmany, Malna szaritmany,
Kurkuma szaritmany, Természetes C-vitamin (csipkebogyo), Természetes
E-vitamin, Gyermeklancfii, Aloe Vera, Fodormenta, Almarost,
Almapektin, Ellenorzott Bio Lenmag, Rizskorpa, Bambuszriigy, Fahéj,
Gingko Biloba, Mezei zsurlo, Lecitin, Szibériai Ginzeng, Suma (brazil
ginzeng), Stevia (sztivia), Nem tejalapu Probiotikus kultura, Astragalus,
Damiana, Gyomber, Silymarin (Mariatovis) (80%-os), Kelp alga, Royal
Jelly, Lipaz, Protedz, Amylaz és Cellulaz

AllBlend olaj. Gyakorlatilag barmilyen hidegen sajtolt ndvényi olaj
remek erre a célra. Az altalam hasznalt AllBlend négyféle (dio, mogyoro,
szoja és porsafrany) olajok keveréke. Kisérleteztem oliva olajjal is, de
annak fanyar ize szerintem {iti a tobbi Osszetevét. De ez az én
véleményem, ne riasszon el senkit!

Korall kalcium. Ezt nem kalcium tartalma miatt hasznalom, hanem
kiegyensulyozott nyomelem tartalma miatt. Gyakorlatilag tartalmazza a
tengerben megtalalhaté ismert nyomelemek 6sszességét.

[ zesitetlen fehérje koncentratum. A 1ényeg az izesitetlenen van. Sokféle
alapanyagbdl készitenek ilyet, de altalaban mesterséges édesitdszereket —
leggyakrabban aszpartamot — tartalmaznak és aroma anyagokat. En
kétfeélét is hasznalok. A Scitec 100% WheyProtein és az ANS Whey-Pro
egyarant j6 valasztas.

Sztivia (Stevia) koncentratum. Ez utobbit csak a lanyaim keverékébe
teszek. Az Emerald Balance eleve tartalmaz ebbdl a novénybdl, ami

7 Superfood (szuperétel): olyan étel, ami valamilyen okbol kiemelkedden nagy bioldgiai

értékkel rendelkezik. Példaul egy adagjanak antioxidans értéke felér 8-10 adag friss
zbldségével, vagy jelentdsen képes befolyasolni egy étkezési hianybetegséget, vagy
kimondottan egy taplalkozasi c€lt valosit meg. Ide sorolom példaul az omega-3 olajat, az
afonyat, a fehérje koncentratumokat vagy a friss gylimolcsok és zoldségek keverékébol
eléallitott spéci keverékeket, mint példaul az Emerald Balance. Hangstlyozom, hogy
ételekrdl van sz6 és nem valamilyen kapszularol, tablettardl vagy csoda-cseppekrol.



nekem elegendo6 édes izt ad, de 6k édesebben szeretik. Sebaj. A stevia
ugy édes, hogy mellette egészséges.

A fentiek mindegyike beszerezhetd konnyedén a jobb bio-boltokban vagy
az internetrdl is tobb helyen. Mai (2006) aron szamolva a fenti sszetevokbol
egy reggeli hozzavetélegesen 900Ft. Eppen annyi, mint két lekvaros taska és
egy tejeskavé az autopalyan a benzinkut biifé¢jében. Az csak egy mitosz, hogy
egészségesen €tkezni dragabb, mint ha valaki betegséget okoz6 étrenden él.
Rovid tdvon sem dragabb, hosszu tavon pedig egyértelmiien ez az olcsobb.

Hogyan készitem el én a reggelimet?

Veszek egy kézi shakert. Ebbdl is kiprobaltam sokat, de a Tupperware Fix-
Mix nevi valt be legjobban.

Ebbe bele ontok 3,3dl hideg szojatejet,
Egy mérdékanal (kb.:10g) Emerald Balance-ot,
Egy evokanal AllBlend olajat,

Szétszedek egy Korall kalcium kapszulat (500mg-os) és beledntom a
tartalmat,

Egy mérdkanal (kb.:25g) fehérje koncentratumot,

A lanyaimnak 8-10 csepp stevia szirupot még pluszban hozza.

Ossze kell razni, ami 10 masodperc és meginni.

A legegészségesebb reggeli

Es ennyi. Tudom, hogy sokakban felmeriil a kérdés, hogy nem unalmas
minden reggel ugyanazt reggelizni?

Be kell vallanom, hogy nekem nem. Amit ez a reggeli adott nekem, az
béven karpotol az elmaradt izek miatt. Elmarad a reggeli sorban allas a
boltban, a maradékok ¢és a kidobott, megromlott ételek vagy az a kényszer,



hogy meg kell ennem valamit, nehogy megromoljon, és ki kelljen dobni.
Ezekbdl az 6sszetevokbdl semmi nem romlik meg, €s minden az utolsod
cseppig felhasznalasra kertil.

Megmarad reggelente fél 6ram. Kordbban ennyi ideig tartott elkésziteni a
lanyok reggelijét €s magamnak is 0sszecsapni valamit.

Az ize érdekes. Enyhén édeskés, Gjszerii iz. Egyaltalan nem kellemetlen.
Mire ezt kikisérleteztem, kiprobaltam tobb superfood-ot is. Azokhoz képes ez
kimondottan kellemes lett. Persze, mint minden ujszert iz, el6szor ,,érdekes”
lehet. Ez a lanyaimnal volt elsésorban akadaly. Veliik azt jatszottam el, hogy
elsé par hétben nem a kézi shakerben készitettem el az italt, hanem turmix
gépben ¢és mindig adtam hozza valami édes gyiimdlcsot. Kortét, banant, majd
apranként csokkentettem a gylimdlcs mennyiségét. El0szor egész korte, a
kovetkezd héten fél korte, egy hétre ra mar csak negyed korte €és a negyedik
héten siman ittak korte nélkiil is. Gyerekeknél vagy konzervativabb izlésii
felnétteknél ez jo triikknek bizonyult.

Kinek nem ajanlom a legegészségesebb reggelit?

Miért nem eszi holnapt6l mindenki ezt az 0sszeallitast? Ha ez igaz, amit itt
leirtam - és barki utana ellendrizhet, azt fogja talalni, hogy szo6ro6l szora igaz -
akkor holnaptol mindenkinek, neked is ezt kellene reggelizned. Meg kellene
szabadulnod az 6sszes kronikus betegségtol és energikusnak, életerdsnek
lenni reggeltdl késo estig, hétfotdl vasarnapig.

Az egyetlen ok, ami miatt az emberek nem ezt a reggelit valasztjdk az, hogy
az nem kényelmes nekik. A legtobben tovabbra is ragaszkodni fognak a
reggeli soskiflijiikhoz, szalamijukhoz ¢s margarinjukhoz, még ha tokéletesen
megértették is, hogy ez az oka a jelenlegi vagy a varhat6 nyavalyaiknak.
Megszoktak, ¢s a megszokasukbol akkor sem engednek, ha tudjak, hogy ez
okozza az iziileti problémajukat vagy a migrénjiiket vagy a daganataikat.
Ismerek embert, aki til van a méasodik sziv-koszortiér miitétjén, de minden
reggel kakaot eszik zsemlével, mert az ,.fontos része az életének’.

Ez a konyv nem nekik szol.

Ez azoknak a kivételezetteknek irodott, akik most raszannak egy-két
honapot, kiprobaljak, hogy igazat mondtam vagy sem ¢és elindulnak egy
olyan uton, ami az igazi, természetes ¢életmod felé vezet és a célja egy valodi
beliilrél fakado egészség.



En azt szeretném, ha 6k viszont elfelejtenék az atlag ember reggelijét, soha
nem inditanak tobbet a napjukat betegséget okoz6 ételekkel, hanem minden
napjukat egy olyan étellel inditandk, ami meghatarozza nekik nem csak azt a
napot, hanem egész hatralevo életiiket.



Te magad &gy a valtozas, amit latni szeretndl a vilagoan.

-Mahatma Gandhi -

A szerzorol

Zoltan baratom mondta nekem sok évvel ez
elott, hogy aki 30 éves korara nincs meg szaz
kilo, az vagy szegény, vagy beteg.

Ez nekem akkor annyira tetszett, hogy tul is
teljesitettem ¢és 118 kildgrammal, egyéni
rekordot allitottam fel addigra. Senki nem
figyelmeztetett arra, hogy rovidesen ennek
érezhetd kovetkezményei lesznek én pedig
semmit nem vettem észre. Aztan évek soran
kialakultak az elso tiinetek. Allergia, iziileti
problémak, 1égzési és keringési gondok. A
vérnyomasom 150/110 koril ingadozott €s felért egy t0léld taraval, hogy
kikerekezzek a 15 kilométerre lako sziileimhez. De ugye egy férfi nem
nyavalyog, kiizd, és bizva bizik.

Par évvel ez eldtt egy munkatdrsam unszolasara aztan elkeveredtem egy
edzdterembe, ahol elkezdddott az életemben egy olyan folyamat, aminek
kozvetlen eredménye ez a kdnyv is és az, hogy mara ezer felett van azok
szama, akik életmodjukat, tdplalkozasi szokasaikat a biztatdsomra alakitottak
at.

Felhagytam korabbi hivatdisommal és az elmult harom évben tobb, mint
3000 orat foglalkoztam a taplalkozas élettani hatdsainak tanulmanyozasaval
¢s a tanultak gyakorlatba iiltetésével. Ennek eredményeként jelent meg tobb
ingyenes tajékozat6 irdsom kiilonb6zo lapokban €s az interneten a
www.vitaminkiraly.hu hirleveleiben. Ugyanitt publikaltam sajat vizsgalati
adataimat, ami igazolja tevékenységem ¢€s az altalam javasolt életmod és
taplalkozasi modszerek eredményességét.






