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1. Rostok

Bevezeto

Mit sz6lnal hozza, ha azt mondandm - és be is bizonyitanam -,
hogy a tanyérodon talalhaté ételek elfogyasztasi sorrendje be-
folyasolja azt, hogyan hatnak a vércukorszintedre és ezéltal
a fogyasodra, a fejfajasodra, a menstruéciés ciklusodra, a sziv-
muikédésedre, a bérddre, az 6regedésre sth.

Igen, pontosan ugyanazokat az ételeket eszed, csak mas sor-
rendben keriilnek a tdpanyagok a gyomrodba!

Hihetetleniil hangzik?

En magam sem hittem a szememnek, amikor a sajat b8ré-
mén kezdtem el megtapasztalni az ételek varidlasa altali
eredményeket.

Legszivesebben most azonnal adnék mindenkinek egy otthoni
vércukorszintmérét...

Ez a kis miiszer volt a segitségemre abban, hogy az érzésen
kiviill szamszer( adatokkal is ala tudjam tdmasztani a testemen
tapasztalhaté valtozasokat.

Na de ne rohanjunk ennyire elére! Mindjart elmesélem, mirél
is van sz6 pontosan.
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Hogyan csoppentem bele

Vékony kislany voltam. Abban az id8ben még semmit nem tud-
tunk az egészséges taplalkozasrol, glikémias indexrdl, de még
az ételérzékenységrél is alig volt informéciénk. A megtermelt
élelmiszerek joval kevesebb kéaros anyagot tartalmaztak, és a te-
nyésztett allatok sem taldlkoztak annyi veszélyes anyaggal, mint
napjainkban.

Tinédzserkoromra felszaporodtak rajtam a kilok. Az akko-
riban elfogadott 70-30 szazalékos koret-feltét ardny megtette
a hatdsat, hidba prébaltam a mozgassal ellensulyozni. Oriiletes
fogydkurdkba kezdtem, aerobikkazettakra torndztam, mignem
sikeresen atestem a l6 masik oldalara. Ekkor kezdett el iga-
zan érdekelni az emberi szervezet miikddése és a kulénbozé
tapanyagok, élelmiszer-ésszetevék testiinkre gyakorolt hatasa.
Meg akartam érteni, mi mib6l kévetkezik, mi az, amibél valéban
energiat nyer a szervezet, és mi az, amibél nem.

Miutéan tanulmanyaim soran egyre tobb ismeretre tettem szert
e témaval kapcsolatban, egy idé utdn mér nem is volt annyira
bonyolult a sajat testem reakcidinak kordaban tartasa.

Hizékonysdgom mind a mai napig megmaradt. Nincs mese,

a természetfelel8s nem akarja, hogy mi, nék sovanyak legyiink.

Sét. Miutan gyerekek kihordéasara és felnevelésére vagyunk ko-
dolva, igy egy bizonyos testzsirszazalék ala hosszd tdvon nem is
nagyon enged minket. Ennek okén a legtébb né legfébb vagya
a fogyas. Az interneten a legkeresettebb kulcsszavak kézott
nem véletleniil szerepel vezet6 helyen a fogydkira. A szép-
ségidedl valtozasaval a XXI. szazadban még inkabb elétérbe
kertiltek a kiilénféle fogydkiras médszerek, az irredlisan vékony
derék és lapos has szinte mar elvaras attdl, aki érvényesiilni
akar. A televiziébdl nddszalvékony lanyok mosolyognak rank,
a manapsag olyannyira népszert kézésségi média pedig még
jobban raerdsit erre. Am sokszor

aképernyé elétt il6 holgy egé-

szen mas kiilsével rendelkezik, /_/ /
mint az ,ideal”. lgy a pszichés \ — 3 f
problémak sorat generalja az effé- \

\—/

le szdérakozas. Az érzelmi evés ma-

napsag, e stresszes vildgban jellemzé-

R

vé valt. Ha valami kimozdit benntinket
komfortzénankbdl, akkor esziink egy tabla

csokoladét, vagy iszunk egy-két pohar bort, bar

tisztaban vagyunk vele, hogy hosszi tdvon nem
ez a megoldas. Igen. Mindenkivel eléfordult
mar. Velem is. En is tébbszér éreztem magam
maganyosnak - akar annak ellenére, hogy

péarkapcsolatban éltem -, és hidba kerestem

a megoldast, nem talaltam,
ezért révid tavi megoldaso-
kat eszkézoltem. Edessé-
get ettem, ami kés6bb
csak még tdbb gon-

dot generalt.



Egész eddigi életemben kerestem azt a médszert, amivel amel-
lett, hogy viszonylagosan azt eszem, amit szeretek (imadom az
izeket), tartani tudom az idedlis sulyomat, mégpedig ugy, hogy
a kedvem sem hulldmzé a nap folyaman a nagy amplitudéju

vércukor-ingadozas miatt.

Amint megprébal az ember
lazitani, az elveszitett kilék hamar visszaszéknek, legtébbszér
kamatostul.

En is egytdl egyig kiprébaltam minden elérheté diétat - keto-
gén, Atkins, mediterran, vércsoport stb. -, de egyik sem hozta
meg a vart sikert. S6t a legtébbtdl annyira alacsony lett az ener-
giaszintem, hogy szinte gondolkodni sem tudtam. A 90 napos
diétardl eleinte azt hittem, 6riasi dolog, ami szuper jél mikédik,
am idékézben rajséttem, hogy valdjaban rettentd rossz hatasa
van, f8ként a keményiték és a cukrok esetében. Olyan napokat
tartani, amikor csak és kizarélag keményitét és cukrot eszel?
Brrrrr... Ezért hat el6bb-utébb feladtam mindet, és inkdbb a ka-
lériamegszoritast gyakoroltam. Csékkentett kalériabevitel: keve-
sebbet ettem, nem volt més 6tletem. Sok esetben sajnos hattérbe
szoritottam a fehérjéket, a jé zsirsavakat és a névényi rostokat,
aminek meg is lett a negativ hatdsa. Az emésztésem problémassa
valt, puffadtam, az addig megszerzett izomtdmegemet pedig
szép lassan elveszitettem. Hihetetlen visszagondolni, hogy any-
nyira elkeseredetten kerestem a megoldast, hogy az almadiétat
is kiprébaltam. Ez annyit jelentett, hogy kizarélag almat ettem
hetekig. Aztan pedig csodéalkoztam, hogy teljesen megbolondult

a menstruaciods ciklusom. Véget kellett vetnem ennek.
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Az elmilt évtizedekben részben a jelentdsen
megvaltozott kornyezeti hatasok, részben
arank z4duld rengeteg ujfajta élelmiszer meg-
kivanja, hogy mi is alkalmazkodjunk. Az id6sza-
kos - kampanyszer( - diétak az esetek tilnyoméo
részében nem hoznak tartés eredményt. Olyan
megoldasra van sziikség, ami hosszi tavon

fenntarthaté és mikodéképes.




