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A tudas hatalom,
de egy atomerdmil

mitkodtetéséhez kevés

em fogok tul sok id6t tolteni azzal, hogy ijesztgetéssel sarkall-

jalak tettekre, de talan egy kis gy6zkodés még jol jonne. Van-
nak kérdéseid. Tudni szeretnéd, hogy miért egyre gyakoribbak a sziv-
és érrendszeri megbetegedések, a rak, a cukorbetegség, az autoimmun
problémak és a medddség? Miért van az, hogy bar ezek a betegségek
tobbnyire megel6zhetéek (tényleg!), a kormanyaink mégsem mond-
jak el, mi tegytink a megel6zés érdekében? El kell ismernem, hogy ezek
igen jo felvetések, és még nem is tettiink fel olyan kérdéseket, hogy:
»A koleszterin tényleg szivbajt okoz?” vagy ,,A fehérjétdl tényleg vese-
karosodast szenvediink?”

Ahhoz, hogy ezekre valaszolni tudjak, egy kis magyarazatra lesz
sziikség. Nem fogok egy-egy egész fejezetet szentelni ezeknek a kér-
kat muszaj ismertetnem. Ha szeretnél atugrani a praktikus tana-
csokra, nyugodtan tégy igy. Ahogy mar korabban is emlitettem, ah-
hoz, hogy elkezdd a paleolit étrendet, nem kell értened a miérteket.
De ha nem készited el a hazi feladatodat, vagyis kihagyod ezt a fe-
jezetet, akkor pontosan azt kell tenned, amit mondok, és nem tehe-
ted fel a kérdéseidet.
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Még velem vagy? Remek. Mindazonaltal figyelmeztetnem kell téged.
A fenti kérdések megvalaszolasahoz sziikség van némi tudomanyos is-
meretre. Taldn tdlzottan is technikai lesz, mindenesetre bizz bennem:
jobban jarsz, ha megszerzed a taplalkozasi szakzsargon dekddolasa-
hoz sziikséges tudast. Persze az alapokat gy is elsajatithatod, ha nem
osszpontositod a figyelmed erre az értékes eszkozre. Az igazi kockafe-
jlek részére keményebben emészthetd informaciokat is kozlok majd a
»Kockabeszéd” cimii részekben elkiilonitve.

Minden ut...

Jo, ha tisztaban vagyunk vele, hogy a rak, a cukorbetegség, az idegi
rendellenességek és a meddéség megelézhetdek, illetve visszaforditha-
toak (attol fiiggden, hogy a pusztulas Gtjan milyen messzire kalandoz-
tal el). Talan észrevetted, hogy ezek a betegségek sokszor egytittesen
jelentkeznek. Szivbetegség és depresszio. Medddség és autoimmun be-
tegség. Ez azért van, mert ezeknek az elsdre teljesen kiilonallo betegsé-
geknek van egy kozos kivalté mechanizmusuk: a gyulladas. A gyulla-
das természetes folyamat, amely nélkiil meghalnank, de a talzott mér-
tékd gyulladas is halalt okoz.

Most végigkalauzollak a Gyulladasi Apokalipszis hatterében allo
mechanizmusokon, és remélem, sikeriil majd meggy6zni arrél, hogy
hagyj fel az ,,6rdogi” tetteiddel. Ezutan pedig ratériink arra, hogyan
hozhatnank rendbe a dolgaidat.

Ahhoz, hogy megértsiik, miként hat az étel a cukorbetegség, a sziv-
és érrendszeri betegségek, a Parkinson- és Alzheimer-kor hatterében
allo gyulladasra, egy kicsit tobbet kell megtudnunk az emésztésrol, az
ételek altal kivéaltott hormonalis hatasokrol.

Miel6tt nekilatnank, néhany szakkifejezést fogok ismertetni. Meg
kell érteniink az emésztésben részt vevo jatékosok szerepét, kezdve az-
zal, hogy mibdl all az ételiink (fehérje, szénhidrat és zsir), illetve az éte-
lekre adott hormonalis jeleket (illetve ezek hianyat). Ezekkel az infor-
maciokkal felvértezve elkezdhetjitk megérteni, hogy a mai napon ho-
zott taplalkozasi dontéseink miként befolyasoljak a holnapi egészsé-
giinket vagy betegségiinket. Emellett megtanulunk egy sor sok széta-
gos, széditd szakkifejezést, amit csak egy biokémikus élvezhet igazan.
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Kitorés
A kitorés azoknal alkalmazhat6 a legjobban, akik 10-20 teljes guggo-
last is képesek elvégezni egymas utdn. Ha még nem vagy ilyen szinten,

hagyd késébbre ezt a gyakorlatot.

1) A mozgds elkezdése eldtt vedd fel a guggolds kiindulo testhelyzetét!

Ha magad koré rajzolndl egy ordt a padléra, akkor orrod a 12 felé mutatna.

2) Most egyik ldbaddal lépj elére! Ha a bal labbal lépsz, a bal ldbfejednek

11 érdhoz, ha jobb labbal lépsz, jobb labfejednek 1 ordhoz kell érkeznie.

A lényeg, hogy olyan széles legyen a lépés, hogy meg tudd tartani az egyen-
sulyod. Akkordt kell lépned, hogy az elol levé labad ldbszdra fiiggdlegesen dlljon
(1igy, mint a guggoldsndl, csak ne hagyd, hogy a térd sikja megel6zze a ldbuj-

jakét), de ne okozzon problémadt a hdtsé lab el6remozditdsa.

3) Lépj eldre a hdtsé labaddal! Felvdltva 1épj jobb és bal labbal! Fontos megje-
gyezniink, hogy az egyik labad taldn sokkal stabilabban ellen tud tartani, mint
a mdsik. Ne ess pdnikba, pont ezért végezziik ezt a feladatot! Ha ez a mozdulat
1ij neked, akkor a ,kitorés” kezdetben taldn nem lesz tobb, mint egy nagyobb
lépés. Nagyon fontos a biztonsdg és a fokozatossag. Ha eddig fogalmad sem
volt, merre is vannak a farizmaid, a kitdrések elvégzését kiveté napon biztosan
részletes anatomiai rajzot tudndl késziteni roluk!
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Sulyosbitsunk!

Vessiink egy pillantast két rendkiviil egyszeri mozgasformara, a ki-
nyomasra és a sulyzokkal végzett evezésre. Ezek a gyakorlatok barki al-
tal konnyen elvégezhetdek, csak két konnyt kézisulyzé kell hozzdjuk.
Ha mar mindkét mozdulatsort pontosan és konnyedén el fogod tudni
végezni, akkor megnézziik végre a kezd6k szamara Osszeallitott, egy-
hetes edzéstervet.
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Zoldsegeurry

= 1 zacsko fagyasztott vegyes zoldség (a friss még jobb)

= 1/2 konzerv kokusztej (340-450 g fele)

= 1 bogre csirke- vagy marhahusleves

= 1 konzerv (170-340 g) lazac vagy 45 dkg hus izlés szerint
= 1 teaskanal curry

» 1 tedskandl rémai komény

= 1 tedskandl fokhagymapor

Egy kicsit parold meg a fagyasztott z6ldségeket, hogy megpuhuljanak.
Onts félkonzervnyi kdkusztejet egy serpenydbe, majd tedd bele a
zoldségeket, a fehérjét és a fliszereket. Jol keverd 6ssze a hozzavalo-
kat, majd siisd 6ket 10 percig, hogy az izek 6sszekeveredjenek. (Ezt
az ételt akar lassu f6z6ben is elkészitheted, és konnyedén csinal-
hatsz bel6le sokszoros adagot, hogy késdbbre is maradjon beléle.)

[z1és szerint barmilyen hust hasznélhatsz hozza.

—6z8t0ksalata

= 1 f6z6t0k

= 3 és 1/2 evékanal olivaolaj (kiilon)

= tengeri s (opciondlis)

= 8 bogre vegyes zoldség: kelkaposzta, fodros kel, mangold, radicchio,
fodros endivia

= 2 teaskanal citromlé

= 1 teaskanal dijoni mustar

= 2 tedskandl balzsamecet

» 1 tedskanal citromhéj

= 2 evékandl fenyémag

Melegitsd el6 a siit6t 180 fokra. A tokot hosszaban vagd ketté, majd ka-
pard ki a magjait. Ezutan vagd fel kis kockdkra, majd tedd egy sii-
totalba 2 evékanal olajjal egyiitt. Ha szeretnéd, szérd meg tengeri
soval. Stisd 30 percig. Kozben koriilbeliil 10 percenként keverd meg.

Ezalatt apritsd fel a zoldségeket, és szord bele ket egy nagyméretii sa-
latastélba. En mindig igyekszem sokféle szezondlis zoldséget hasz-
nélni, de ugy is nagyon finom lesz az étel, ha csak egy-két félét te-
szel bele.
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