A cukorbetegség gyogyithato

Az alabbi egy szinte barki szamara kovetheté program aminek célja a 2-es tipusii diabétesz
végleges kezelése mindossze 3-4 hét alatt. Hogy lehet ez? A valasz igen egyszerii:

A program nulladik napjan 6n elmegy a sajat orvosahoz, aki megvizsgalja és megallapitja, hogy
cukorbeteg. A program utols6 napjan 6n elmegy ugyanahhoz az orvoshoz, aki ismét megvizsgalja és
megallapitja, hogy nem cukorbeteg. Tudom, hogy ez nem egy tudomanyos értékii bizonyitas, de
mivel az elmult években ezt nagyon sokan sikerrel megtették, batran allithatjuk, hogy a program
miikod6képes. Raadasul a legtébb résztvevo olyan “mellékhatasokrol” szamolt be, mint
sulycsokkenés, magasvérnyomas normalizalodasa, iziileti gyulladasok csokkenése és
megemelkedett napi életenergia szint.

Olvassa el a kovetkez0 irasom, majd regisztraljon és vagjon bele a programba, ami teljesen
ingyenes. Az 5. naptdl kezdve csak regisztralt olvasok kapjak meg a program lépéseit. A regisztralas
egy percet vesz igénybe és szamos elénnyel jar.

“1996-t6l 2006-ig, 100 %-kal névekedett, azaz megduplazdodott a diagnosztizalt diabeteszesek
szama. 2006-t61 2008-ig tijabb 23,8%-kal t6bb a cukorbeteg.
Ha ez a tendencia megmarad, akkor 40 év alatt megtizenhatszorozédik a szamuk.”

A cukorbetegség jarvanyszer( elterjedése itt zajlik az orrunk el6tt. Csupan az elmult 25 évben
haromszorosara nétt a cukorbetegek szama, és mara elértiik, hogy minden negyedik ember vagy
diagnosztizalt cukorbeteg, vagy az lesz, még miel6tt elérné a 63 éves kort.

Bar rengeteg gyogyszer létezik a cukorbetegség kezelésére, ezek egyike sem a gyogyulast célozza,
csupan az akut tiinetek enyhitését. Mikozben egy egész iparag él mar a cukorbetegek ellatasabdl,
soha nem latott méreteket 61tott az 1ij megbetegedések szama.

Nincs forgalomban egyetlen gyégyszer sem, ami gyégyitana a cukorbetegséget és olyan sincs, ami
megel6zné.

A kell8s kozepén vagyunk egy diabétesz jarvanynak. A népesség egy 6tdde mélyen benne van
ebben a betegségben, a maradék, latszolag egészséges tomegnek egy harmada szintén beteg. Az
inzulin rezisztencia nevii betegség valamelyik szintjén vannak. Ez a diabéteszt megel6z6 allapot.
Mikozben a betegség gyogyithatd, mindossze 3-4 hét alatt egyszerti, barki altal megvalésithato
életmod-valtoztatasokkal.

Létezik egy dogma az orvosi kérokben majdnem az 6sszes kronikus betegséggel kapcsolatosan,
miszerint “jelenlegi tudasunkkal nem gyogyithato, de jol kezelhet6”.
Ezt a mantrat szaz kiilonféle kronikus, életmédbetegséggel kapcsolatosan olvashatjuk az interneten.

De nézziik csak meg mi a kiilénbség a gyogyitas és a kezelés kozott egy betegséggel kapcsolatban.
A kezelés az esetek kilencven szazalékaban gyogyszeres kezelést jelent, aminek hatasara a beteg
fligg6vé valik egy vagy tobb gyogyszertdl és ameddig becsiiletesen vasarolja és szedi, nem szenved
az alapbetegségétol, csak a gyogyszer-mellékhatasoktdl, ami jo esetben kevésbé kellemetlen, mint a



betegség, amire szedi. Szerencsétlen esetben a gyégyszer-mellékhatas rosszabb, mint az
alapbetegség volt.

Ezzel szemben a gyogyitas nem mas, mint a betegség okanak megtalalasa és a kivalté ok
megsziintetése, ami utdn a beteg spontan meggyogyul a sajat beépitett dngyogyito gépezete
segitségével. Es ez nagyon lényeges a programom soran. Ugyanis nem én gy6gyitom meg Ont,
hanem a sajat beépitett 6ngyogyité képessége, ami minden emberben megtalalhat6 és csak réviddel
a halal el6tt mondja fel véglegesen a szolgélatot. Ez ténylegesen hasonlit egy géphez. Ha mindent
megad neki, amire sziiksége van, és nem szor homokot a fogaskerekek kozé, akkor miikodik.

Hadd mutassak egy példat, ami talan jobban megmagyarazza a fenti kijelentésemet. Amennyiben
valaki nem iszik elegend® tiszta vizet, szakmai széval dehidratalt lesz. Egyszeriibben fogalmazva
koros kiszaradas kezdédik el nala, ami szamtalan tiinetet okozhat révid- és hosszitavon egyarant.
Mar az els6 nap faradékonyabb lesz, nehezére esik a koncentracio, idegesebb lesz. Ha ezt évekig
rendszeresen elkdveti maga ellen, megsinylik az iziiletei, hormonalis problémak 1épnek fel nala, és
igen gyakran magas lesz a vérnyomasa. A szaraz borrol és a toredezett hajrol mar nem is beszélek.
A viz az, ami hianyzik, de ha elmegy barmelyik tiinetével egy szakemberhez, az gyégyszert fog
neki felirni attol fligg&en, hogy azt a tiinetet aznap melyik pirula tiinteti el. Pedig a viz hidnyat a viz
kezeli. Ez elég kézenfekvs — nem? De csak Onnek és nekem. Egy orvosnak szinte soha.

Legfontosabb tapasztalatom

Az életmdd és a hianyos taplalkozas okozta betegségekre nem létezik mas “gyogyszer”, mint a
betegség okat megsziintetni. Egy tdpanyag hianya miatt kialakult betegséget a tipanyag maga
megsziinteti mindenféle egyéb gyodgyszer nélkiil.

Mi a helyzet a diabétesz esetén?

2005. december 15.-én a Journal of Applied Physiology cimii lapban megjelent egy igen
figyelemfelkelt6 tanulmany. A Kaliforniai Egyetem vezetd kutat6ja Christian K. Roberts és hat
munkatarsa azt allitotta a cikkben, hogy a 2-es tipusu cukorbetegség meggyogyithaté véglegesen,
minddssze harom hét alatt.

Ez egy szornyen tudomanyos munka és tanulmany volt, de az eredmény kénnyen megérthetd. Ha
van kedve olvassa el az egészet. Szabadon elérhet6 a fenti linken.

A kutatok fogtak 31 valamilyen mértékben cukorbeteg embert és 21 napon at gyogyszer nélkiil
“kezelték” 6ket csupan azzal, hogy ésszerl diétat és némi mozgast vitttek az életiikbe. A 21. napon
a résztvevok kozt fele annyi volt a cukorbeteg, mint 21 nappal korabban. Nem csupén a
vércukorszintjiik stabilizalodott, hanem az 6sszes mért testi paraméteriik messze jobb lett és a
legtobbjiiknek az egészséges tartomanyba kertilt a koleszterin szintje, a testzsir aranya és a teststlya
is, ami atlagosan 3,6kg csokkenést mutatott a résztvevoknél.

Mit csinaltak?

A kovetkez6 25 nap alatt minden nap egy apro valtoztatast fog olvasni az életmodja illetve az
étkezése megvaltoztatasa kapcsan. Ne feledje, hogy a diabétesz amitdl szenved annak az
életmodnak és étkezési szokasoknak a kdvetkezménye, amit az elmult években kovetett. Nincs mas
ok.



0. nap - a felkésziilés

Miel6tt belefog a programba, vegye fel a kapcsolatot orvosaval, aki jelenleg a diabéteszét kezeli.
Azzal, aki beéallitotta az On inzulin vagy gyégyszer adagjat. Vele kell kapcsolatba lépnie.

Tajékoztassa arrol, hogy egy életmod valtoztatast szandékozik csinalni. Mondja el neki, hogy ennek
soran sziiksége lehet a segitségére. Legyenek mindketten biztosak abban, hogy orvosilag alkalmas
ennek a stratégianak a kdvetésére.

A kovetkez6 25 nap megterheld lehet a szervezete szamara, mikdzben megszabadul a
méreganyagoktol és szinte gyokeresen atalakul a biokémiaja és az anyagcseréje. Legyenek teljesen
biztosak abban, hogy olyan allapotban van, hogy ezt kibirja.

Legyen tisztaban azzal is, hogy amennyiben jelenleg mar inzulint kap, sziikséges lehet ennek
jelentds és hirtelen megvaltoztatasa amikor a program egyes lépéseit elvégezte.

Figyelmesen mérje és kovesse a vércukor szintjét és rendszeresen tajékoztassa err6l orvosat,
lehet6ség szerint napi szinten. Amennyiben a sziikséges inzulin mennyisége hirtelen csokken — ez
konnyen el6fordulhat — és a megszokas alapjan adagolja tovabb, konnyedén hypoglikémias komat
idézhet eld vele. Ez felettébb veszélyes. Végezze az adagolast nagyobb figyelemmel és MINDIG
meérjen, miel6tt inzulint alkalmaz.

Amennyiben nincs sajat vércukor mérd késziiléke, szerezzen egyet.

Készen all? Akkor holnap kezdiink!
Miért pont 25 nap?

Talan nem gondolja, de a 2-es tipusu diabétesz betegek allapotanak 99,9 szazalékaért az életmodjuk
a felel@s. Persze hajszolhatunk és kutathatunk genetikai okokat, elemezhetiink vércsoportokat és
rafoghatjuk az egészet anyankra, de ez csupan a lelkiismeretiinket nyugtathatja meg. A betegségiink
ett6l nem fog elmilni. Erre mi sem jobb példa, hogy az orvosok és a kutaték mar olyan sok minden
tudnak a cukorbetegségrol, hogy a betegek szama évrél-évre rohamosan novekszik. Ha valami
halvany koze is lenne a betegségnek a kutatasokhoz, egy éppen ellentétes tendenciat kellene
megfigyelniink.

Nem gondolja?

Példaul tudjuk azt, hogy miutan Szent-Gyorgyi Albert sikeresen eldallitotta a c-vitamint (értsd:
megtalalta a modjat a skorbut kezelésének) a skorbut megsziint 1étezni. Legalabbis ma nem hallani
akut skorbutban meghalt emberekrdl, mikdzben a 18-19. szazadban ez olyan gyakori volt, mint ma
a diabétesz egyes orszagokban.

Vagy emlithetném a kinai lakossagot a 20. szazad elején megtizedel6 betegséget a beri-beri névre
keresztelt nyavalyat. Amikor kideriilt, hogy egy egyszerti tipanyag hianya okozza, a betegség
egyszer és mindenkorra eltlint. Pedig még 5 évvel kordbban is millidk haltak bele.

Nyugodtan dogmaként kezelhetjiik azon kijelentésemet, hogy amennyiben a betegség igazi okat
kezeltiik, a betegség megsziinik, eltlinik.



Tehat a diabétesz elmuilt 20 év alatt folytatott kutatasa kidobott pénz volt, mivel nem oldotta meg a
betegséget.

Mi a 25nap.hu programjaval nem kevesebbet igériink, mint eltiintetjiik a betegséget és véglegesen.
Ha On ma cukorbeteg, 25 nap milva nem lesz az és onnant6l kezdve sohasem. Es ebben a 25
napnak igen fontos szerepe van. Azért nem adjuk oda Onnek az egész programot egyben, mert
akkor nem miikddik.

James O. Prochaska a Rhode Island-i egyetem pszichol6gusa megfigyelte, hogy hozzavetdlegesen
harom hét, azaz 21 nap sziikséges ahhoz, hogy bizonyos szokasok kialakuljanak egy embernél.
Amennyiben ennyi ideig figyeliink egy dologra, és rendszeresen végezziik, nagy valosziniiséggel a
szokasunkka valik.

Mivel az On vagy hozzétartoz6janak betegségét nem gének, nem sajnalatos csillag-egyiittallas a
sziiletésekor okozta, hanem az elmult évtizedek rossz szokasai, csupan ezek apro lépésenkénti

megvaltoztatasa fog sikert eredményezni.

Es most lassuk az 1. napi feladatot!



1. nap - Az lditGitalok

Udvozéljiik a 25 napos diabétesz programjanak elsé napjan. A mai feladat egyszerti:

Hagyja abba az tiditoital fogyasztast!

A hatralevo életében soha tobbet ne igyon iidit6italt. Sem kola, sem tonik, sem a dobozos,
gyiimolcslének hivott italok nem szolgaljak az egészséget.

Jelenleg a Magyarorszagon kaphato iidit6k vagy cukrot, vagy mesterségesen eldallitott édesitd
szereket — melyek leggyakrabban mérgezo vegyiiletek — tartalmaznak. Egy cukorbeteg minddssze
abban donthet, hogy a cukor 6li meg vagy az aszpartam.

Egyetlen megoldasként a stevia (sztivia) alkalmazasa lenne elfogadhat6 az tidit6italokban, de ezt
par orszag kivételével szinte sehol nem lehet beszerezni. Europaban sehol. 2009 elején a Coca-Cola
bejelentette, hogy az USA-ban elkezdik a stevia alapu idit6k gyartasat, de eddig ebb4l semmi nem
valosult meg.

A dobozos gyiimolcslevek hozzaadott cukrot tartalmaznak. Amikor a dobozon nem ez szerepel,
akkor is. A triikkk az, hogy nem az tiditdital gyartasakor adjak hozza, hanem joval el6bb, a
nyersanyag (szirup, szorp, stiritmény) elallitisakor. Es valéban, aki a terméket palackozta mar nem
ad hozza cukrot.

Minek is? Mar benne volt az alapanyagban.
Es réirja a dobozra, hogy “hozz4adott cukrot nem tartalmaz”.

Es mit igyon helyette?

Vizet.

Csak tiszta vizet. A szervezetének nem folyadékra van sziiksége, mint ahogy azt a szakértok allitjak,
hanem tiszta vizre. Minden, ami a tiszta vizen feliil italként bejut, problémat jelent a szervezetének,
legyen az tej, sor, barmi.

Gyakran gondoljék, hogy a tea, kavé, alkohol és a kiilonb6z6 tiditditalok megfeleld helyettesiti a
tiszta, természetes viznek. Ezekben az italokban ugyan van viz, de emellett vizelvoné (dehidratalo)
anyagokat is tartalmaznak. Eltavolitjdk az ket feloldo vizet, és szervezetiink viztartalékaibdl is
elvonnak! Egy pohar kdla, gyakran két poharnyi vizet von el a szervezettdl!

Emlékszik a kemia orakra?

Talan emlékszik még arra, amikor a kémiadran a telitett és telitetlen oldatokrol tanultunk. Amikor
vizben cukrot oldunk f6l, egy id6 utan elérkeziink ahhoz a ponthoz, amikor az oldat telitédik, és a
viz (oldészer) nem képes tobb cukrot félvenni. Tehat a viznek van egy bizonyos kapacitasa, arra,
hogy mennyi oldott anyagot képes maximalisan f6lvenni és széllitani!



Hadd szemléltessem a fentieket egy példaval. Képzeljiik el, hogy éppen koltozkodiink.
Megrendeltiik a kamiont, amivel a butorainkat el akarjuk szallitani az 4j lakasunkba. Rendben meg
is érkezik, csak egy apr6 probléma van: a raktér mar tele van pakolva mindenféle holmival, a mi
butoraink szamara pedig egyszeriien nincs hely. Vagyis “telitve” van.

Valahogy igy van ez a szervezetiinkben az elfogyasztott iiditditalokkal is. Egy ilyen telitett oldat
képtelen a szervezetben a funkcigjat ellatni.

Az imént foltettiik a kérdést, hogy vajon barmilyen folyadékkal pétolhatjuk-e szervezetiink
vizsziikségletét? A valasz hatarozott NEM! A szervezetiinknek 2-3 liter VIZ a napi sziikséglete.
Mégpedig TISZTA viz! Minden folyadék, amit megiszunk, és NEM tiszta viz, az nem szamit bele a
3 literbe!

Tehat az els6 1épés még egyszer: NE IGYON TOBBET UDITOITALT AZ ELETEBEN

Eddig elég egyszer(i — nem?

Es most lassuk a 2. napi feladatot!



2. nap - 45 perc gyaloglas a szabadban

Udvozoljiik a 25nap.hu diabétesz programjanak masodik napjan. A mai feladat:

45 perc gyaloglas a szabadban!

Az élénk séta teljesen jol megteszi.
Amennyiben On edzett és a fittségi llapota megengedi, akar kocoghat is.

Altalanosan elmondhat6, hogy a nem tiil megeréltetd gyaloglas a legjobb temp6. Amikor még
kényelmesen tud beszélgetni az On mellett gyalogléval, a pulzusa nem tébb, mint 130 percenként.
Probalja megcélozni ezt, de tényleg nem a sebesség a 1ényeg, hanem az, hogy élvezze a gyaloglast,
az kint a friss leveg6n tegye és 45 perc legyen.

Gyakori kérdés: es6ben, hoban, kanikulaban mit tegyek?

Ugyan ezt. Ha kint robbantgatnak, 16nek Onre, akkor remek dolog egy szobai lépegetd vagy
szobakerékpar, de higgye el, a kint gyaloglas kétszer tobbet ér.

Ne aggodjon az id6jaras miatt.

Csodalja a rossz id6t, ha éppen az van. Mondja mosolyogva magaban vagy hangosan: “Hii, de
csodalatosan betyaros id6 van!”

Ha igazi 30 fok feletti kanikula van, akkor vigyen magaval fél liter tiszta vizet és azt kortyolgassa el
egyenletesen a séta alatt. Nyaron, ha faradtnak érzi magat a séta utan, az lehetséges s6hianyra utal.
Ezt egy csapott mokkaskanalnyi sé és egy kalium tabletta (az is s6) elfogyasztasaval 5 perc alatt
kezelheti.

Mikor, melyik napszakban?

Majdnem mindegy. Ha mégis ki kell emelnem, a reggeli, hajnaltdl kilencig terjedd id6szakot és az
estit, ami naplementét6l késo éjszakaig terjed emelném ki. Célszer(i evés utan egy oraval indulni és
esti séta utan mar nem enni, de ez sem szigord szabaly. Ahogy be tudja illeszteni a napi

id6beosztasaba. A 1ényeg: valamikor 45 perc séta a szabadban.

Ez sem nehezebb, mint a tegnapi feladat.



3. nap - fehér lisztek

Milyen volt a tegnapi gyaloglas? Remélem jol esett. Nem is gondolja, hogy csupan ez az els6 harom
nap milyen csodalatos valtozasokat inditott el a testében. Folytassuk is a teljes sikerig. A mai nap az
izmai regeneralédnak. Ez éppen olyan fontos, mint maga a gyaloglas vagy a kocogas. Ne becsiilje le
a masnapi pihentetés fontossagat!

A harmadik napi feladat:

Hagyja abba az 6sszes fehér lisztet tartalmazé étel
fogyasztasat.

Ide tartozik a fehér kenyér, a péksiitemények, az édes illetve sés siitemények, mint példaul a ropi, a
szaraz tésztak és minden, ami lisztbol késziil...

A fehér lisztb6l késziilt tésztak a cukorral azonos kategdéridba tartoznak a diabétesz szempontjabol.
Szinte azonos mértékben és sebességgel emeli meg a vércukor szintjét és a szervezetiinket arra
kényszeriti, hogy fokozott inzulin kivalasztassal és a felesleges energia zsirra alakitasaval probaljon
védekezni ez ellen. Raadasként tartalmaz egy alloxan nevii toxint, ami egy diabéteszt okozo
mérgez6 anyag.

Dobija ki az 6sszes fehér lisztet, amit otthon talal és cserélje le teljes ki6rlésiire. Ha boltban veszi a
kenyerét, péksiiteményét, csak olyat vegyen, ami teljes ki6rlésii lisztbol késziilt.

FIGYELEM! Nem mindegy, hogy lisztbdl vagy liszttel!

Nem “teljes kiorlésti liszttel”. A kiilonbség oriasi. Vannak pékségek, ahol 5-10% teljes lisztet
kevernek a fehér lisztbe és ebbdl siitik a kenyeret. Az még éppen ugyanolyan rossz.

Legaléabb a felhasznalt liszt 50-60 szazalékanak kell teljes lisztnek lenni, hogy ehet6 legyen egy
siitemény vagy kenyér. Létezik ilyen minden szupermarketben. Keresse meg, vagy kérje az
eladoktol.

Ha rendszeresen étteremben étkezik, jelezze a tulajdonosnak, hogy mi az elvarasa. Csodalkozni fog,
milyen fogékonyak erre a vendéglésok. En eddig majdnem mindig sikerrel jartam. A gyorséttermek
vagy a dobozos kiszallitott ételek nem érnek semmit és nem is tud rajtuk valtoztatni. Felejtse el.
Annal az is jobb, ha nem eszik semmit.

A feladat tehat egyszertien hangzik, de nem kénny{ betartani:

Ne fogyasszon fehér lisztet élete tovabbi részében!

Alakitsa at éléskamrajat, valtoztassa meg bevasarlasi szokasait és figyeljen, hogy ne keriiljon fehér
liszt a szajaba.

Es most kovetkezik a 4. napi feladat.

A 4. napon pedig a zsirokat vessziik nagyité ala



4. nap - zsirok

Azt kell, hogy mondjuk a legnehezebb lépéseken mar tul vagyunk. Innent6l annak betartasara kell
figyelni, hogy tényleg ne igyon iidit6italt és ne egyen fehér liszttel késziilt ételeket soha — SOHA!

A mai, a negyedik napi feladat egészen egyszerti, csupan egy kis odafigyelést igényel:

Fogyasszon egészséges mennyiségben esszencialis
zsirsavakat, példaul omega-3 olajokat.

Kitin6en megfelel a halolaj, az oliva és szamos csiraolaj. Az altalunk ismert legjobb keverékolaj
amit Magyarorszagon kapni lehet az “All-blend” nevti olaj, ami hidegen sajtolt mogyoro, szdja, di6
és porsafrany olajok keveréke. Bioboltokban kaphat6.

Nagyon ajanljuk a kiilonféle olajos magvakat, de ezek koziil csakis a feldolgozatlan (nyers) a
megfeleld. A porkoltnek semmi haszna nincs.

Dio, mogyord, mandula, napraforgé a legkdnnyebben beszerezhetd. Figyeljen arra, hogy frissen tort
valtozatot szerezzen, mert a kezeletlen magok levegén megavasodnak. Sajnos a szupermarketekben
tavasszal mar szinte csak avas magot arulnak. Jellegzetes szaga és ize van, ne egye meg!

Még egy lényeges dolog: egyszerre ne egyen meg tdbbet, mint 10-15 mandulanak vagy 5-8 dionak
megfelel6 mennyiségii magot. Vagy példaul egy kis marék szotyolat. Ezt lehet naponta t6bbszor, de
egyszerre mindig keveset.

Diabétesz kezelésében értéktelenek a bolti finomitott étolajok is. Ezek nagyon durva vegyszeres
eljarassal késziilnek és azon kiviil, hogy a gyartéjuknak nagy hasznot hoznak, semmi értelme
fogyasztani 6ket. Felejtse el a Vénusz, Floriol és mas agyonreklamozott finomitott olajat! Az oliva
olajok koziil is csak az extra szliz a megfeleld. Ezt a leszedés utan 24 oraval lepréselik, hogy jo
mindségli Extra Sziiz olivaolajat nyerhessenek. A sz{irés és a palackozas folyamata soran sem
oldoszert, sem h6t nem alkalmaznak. Az olajhoz nem adnak hozza sem tartdsitdszert, sem adalékot.
Az Extra Sziiz olivaolaj a természetes eldallitasi folyamat utan meg6rzi eredeti zamatat és
vitamintartalmat, ezen kiviil telitetlen zsirsavakban és antioxidansokban gazdag.

Ekozben a szintén, egyébként helyteleniil, olivaolajként hirdetett sansa — amely pomace és orujo
néven is kaphat6 — a sajtolas soran keletkez6 maradvanyokbol késziil6 zsiradék, melyet oldoszerrel
nyernek ki a megmaradt olivamasszabol. Ez azt jelenti, hogy a mar kisajtolt olivamasszat vegyi
uton oldjak ki Ujra, majd ahhoz, hogy annak valami ize legyen, 1 %-ban Extra Sz{iz olivaolajat
adnak hozza. Ezen 1 % alapjan a gyartok és a forgalmazok feljogositva érzik magukat, hogy
hasznaljak az olivaolaj kifejezést, holott az csupan egy oliva-olajpogacsabol késziilt olajat takar,
amely megnevezést — a torvény eldirasainak értelmében- minden igy el6allitott termék esetében fel
kellene tiintetni a termék cimkéjén. A silany min6ségi, olcsé készitmény a mediterran orszagok
legtébbjében ma mar kereskedelmi forgalomba alig keriil — minGségét ez éppen eléggé bizonyitja.

Magyarorszagon azonban a megtévesztd cimkéknek és a fogyasztok tajékozatlansaganak
koszonhet6 az, hogy a fogyasztdk a legtobb esetben az ar és nem a mindség alapjan valasztjak az
olcs6 mellékterméket, az Extra Sziiz olivaolaj helyett. igy mig més eurépai orszagban szaz olivaolaj



vasarlasbdl 6sszesen kett6 sansa, addig hazankban szazbdél hatvan alkalommal a sansa mellett
dontenek a vasarlok.

On ne tegye!

Omega-3 kapszulak

Tokéletesen alkalmasak a mindennapi kiegészitésre. Amennyiben be tud szerezni 1 gramm vagy
annal nagyobb omega-3 tartalmu halolaj alapt kapszulat, akkor abbdl vegyen be egyet minden
étkezéskor, amikor csak szénhidratot fogyaszt. Az étellel egy id6ben. Ezzel mellesleg lassitani fogja

/////

Kattintson és olvassa el még EZT a margarinrol.
Es EZT is az olajrdl.

Gratul4lok. On most tébbet tud a zsirokrdl, mint a legtobb taplalkozasi szakért. Hasznalja fel ezt a
tudast arra, hogy rendbe szedi a cukorbetegségét.

A 4. napi feladat tehat: Szerezzen be egészséges olajat, olajos magvakat és fogyassza rendszeresen!

Az 5. napi feladat itt talalhat6 és ismerds lesz!


https://www.vitanord.dk/hu/egeszsegromlas-minden-lathato-ok-nelkul/
https://www.vitanord.dk/hu/szivbarat-margarin/

5. hap - Ujra gyaloglas a szabadban

Az 6todik napi feladat ismerds lesz:
Végezzen ma is 45 perc enyhe testmozgast.

Eddigre mar a masodik napi testmozgast kovet6en regeneralodtak az izmai és ismét munkéra fogjuk
oket.

Ez a testmozgas nem a zsirégetésrol szol. Egészen mas a célunk vele. Mindossze az a célunk, hogy
megvaltoztassuk a testének anyagcseréjét, hatast akarunk okozni a vércukorra és az inzulinvalaszra.
A mozgas eredményeként szamtalan dolog megvaltozik az anyagcserében.

Képzelje el ezt ugy, mintha a testének “kdzponti szamitogépe” azt tapasztalna, hogy az eddig
megszokottal ellentétben egy Uj, mas energiatarolasi és felhasznalasi modszert kell alkalmaznia.

Rovidesen hozzéa fog minden sejtje szokni ehhez a megvaltozott koriilményhez és elindul az
anyagcseréje egy megujulas felé vezetd uton.Az ut végén pedig nem csupan egy egészségesebb
életmod lesz, hanem a diabétesz hianya vagy emléke csupan.

Ugyhogy engedije el az egeret, kapcsolja ki a gépet és irany: 45 perc mozgas a szabadban a 2. napon
leirtak szerint.

Majd olvassa el a 6. napi feladatot.



6. nap — hozzaadott cukor

Az els6 nap megszabadultunk a cukrozott iidit6 italoktol. Ma, a 6. napon meg kell szabadulnunk
minden hozzaadott cukortdl, ami az ételeinkben van. A feladat a hatodik napra tehat:

Hagyja abba a hozzaadott cukrot tartalmazoé ételek
fogyasztasat.

Sajnos ez nem egyszert feladat abban az esetben, amikor nem sajat maganak késziti az ételeit.
Mondok egy példat: a bab kit{inG étel. Valoban egészséges. Magas protein és rosttartalmanal fogva
egyenstlyban tartja a vércukrot és megel6zi a cukorbetegséget. De amennyiben elmegy a boltba
vagy az étterembe és babbdl késziilt ételt vasarol vagy rendel, kapni fog bele par kandl cukrot.

A cukor az élelmiszeripar szdmara olyan, mint a csodafegyver. Mivel tudjak, hogy mindenkinek a
tudatalattijaba az vés6dott bele, hogy a cukor finom, bele is teszik mindenbe.

Néha olyan lehetetlen helyeken is talalunk cukrot, ami mar joézan ésszel nem is igazolhat6. A
babkonzervben a harmadik legfébb Gsszetevé a cukor. De nem csak a babkonzervben fogja
megtalalni, hanem szinte minden ipari élelmiszerben. Az ugye természetes, hogy minden siitdipari
termékben benne van, de mit keres a libamajpastétomban, a téliszalamiban, a grillkolbaszban, az
osszes konzervben (beleértve a halaszlét is), és a vakuum-csomagolt fiistolt sonkaban?

Ugye nem hisz nekem? Menjen el egy szupermarketbe és keressen cukormentes készételt.
Nem fog talalni.

Hala az ipari élelmiszer termelésnek, On minden nap kap az ételébe par dekagramm
cukrot, akar kéri, akar nem. Igy jén ki a magyarorszagi 35kg/fé évi cukorfogyasztas, ami
csak akkor tlinik rengetegnek, ha tudjuk, hogy ebbe a tegnap szliletett csecsemét is
beleszamoltak (KSH).

Figyeljen az ételek cimkéjére. A cukor, a frukt6z, a dextréz, kukoricaszirup, a HFCS, a izocukor,
mind ugyanazt jelentik: hozzaadott cukrot. Ahol teljesen egyértelmdi, ott csak ne vegye meg.
Ilyenek a jégkrémek, cukrozott joghurtok, édességek, kekszek, ketchup, majonéz, salata
dresszingek, stb...

Sajnos a kép nem mindig ilyen egyszerii. Példaul hiskészitmények esetén talalni fog cukrozottat és
cukor menteset is. Erdemes a boltban par percet eltolteni ezzel és kivalasztani a kedvencét, ami
ebben az esetben nem az izén fog mulni.

A 6. napi feladat tehat:
Ovakodjon a hozzaadott cukortol és keriilje barmi aron!

On is azt fogja tapasztalni, amit mi: a bolti ételek 99%-a hozzaadott cukrot tartalmaz.

Gyari étel = diabétesz
Mi hat a megoldas?

Ha nem vehet gyéri ételt, Onnek kell elkésziteni.



Ez néha egyszeriibb, mint gondolna. Példaul ha nem vehet babkonzervet, mert cukrot tartalmaz,
f6zz6n babot hagyoméanyos modon. Ha nem vehet kukorica- vagy répakonzervet, mert cukrot
tartalmaz, f6zzon frissb6l vagy mirelitb6l. Ha nem vehet bolti felvagottat, mert cukrot tartalmaz,
vegyen hust és f6zze meg, vagy siisse meg. Meglepve fogja tapasztalni, hogy a szinhtis olcsébb,
mint a 40% hustartalmu felvagottak.

Szamtalan médja van a friss nyersanyagokbél valé f6zésnek. En azt szoktam mondani viccesen,
hogy semmit nem eszek meg, ami nem hasonlit valami ehet6 dologra. Egy paprika ehet6. Egy
lecsokonzerv nem. Legalabbis egy cukorbetegnek nem. Egy alma ehetd, egy dobozos almalé nem.
Erthet?

Nos, tudom, nem kénnyti, amit itt kérek, de szordl szora igaz. Ha most nem hisz nekem, szdnjon rd
egy orat és gy6zédjon meg sajat szemével arrol, amit dllitok: nem fog cukormentes készételt kapni a
boltokban.



7. nap — teljes kiorlésli gabonak

Kezdjen el teljes ki6rlésli gabonat fogyasztani

L} }

Nem allitom, hogy nem lehet megélni kenyér nélkiil. A manapsag divatos paleolit “vallas” szerint a
gabonafogyasztas az oka szamos betegségiinknek. Részben igaza is van annak, aki ezt gondolja.
Mivel azonban kultirankkal elég erdsen 6sszefonddott a gabonéak hasznalata az étrendben,
foglalkoznunk kell vele.

Ha mar gabonat eszik, fogyasszon teljes ki6rlésii lisztbdl késziilt kenyeret, teljes kirlésii lisztb6l
késziilt péksiiteményt, kizarolag teljes gabonat tartalmaz6 miizliket vagy reggeli italokat. Nem
allitom, hogy nem kell keresgélnie, de legalabb 200 ilyen termék van a hazai piacon. A
bioboltokban igen bdséges a valaszték, de a szupermarketek polcain is lehet talalni minden esetben

Sajnos itt is figyelmesnek kell lennie. A hangzatos cimkék néha atverést takarnak. A Barnakenyér
legtobbszor nem azért barna, mert teljes gabonabol késziilt, hanem azért mert megszinezték. A
rozskenyérnek csak a neve tlinik egészségesnek. A valosagban rozsbdl 6rolt fehérlisztet tartalmaz. A
kukoricas kenyér éppen olyan fehér lisztbdl késziil, csak tartalmaz par szazalékban kukoricat.

Furcsa az ize?

Az elmuilt években sok embert beszéltem ra a teljes kiorlésii lisztb6l késziilt ételekre. Kezdetben
kevés kivétellel szokatlannak vagy rossznak érezték az izét. Ez azért van igy, mert megszoktak a
betegséget okozd fehérliszt izét. A legtobben amikor hénapok o6ta a teljes kidrlési lisztbdl késziilt
kenyeret vagy siiteményt ették, és valami oknal fogva fehérkenyeret kaptak, annak az izét érezték
furcsanak és arrol szamoltak be, hogy mar nem valtananak vissza. A teljes kiorlésii gabona
osszetétele sokkal gazdagabb iz szempontjabdl is. Aki megszokta, a gyenge fehérlisztet fogja
fitymalni.

Nehéz vele f6zni, siitni

A receptek a kdnyvekben fehér lisztre vannak 6sszeallitva. Teljes ki6rlésii liszttel dolgozni teljesen
mas aranyokat igényel. Viszont szerencsére egészen gazdag irodalma van ennek mostanaban.
Taldltam az Interneten még kenyérsiitd tanfolyamot is, ahol természetesen teljes ki6rlésii lisztb6l
késziilt kenyeret tanitanak.

A lényeg, hogy a hetedik napt6l amennyiben gabonara faj a foga, egyen teljes ki6rlésii lisztb6l
késziilt ételeket!

En nem vagyok gabona parti. Szerintem nagy tévedés a ma 4ltaldnosan elterjedt nézet, miszerint a
gabonak adjak a taplalkozasi piramis aljat. Szerintem a zéldségek és a gyiimolcsok kellene, hogy
képezzék a legfébb szénhidrat forrast az ember szamara, de kétségtelen, hogy egy szelet kenyér
igazén j6 kedvre derit engem is. De sosem eszem fehér kenyeret. Hamar meg fogja szeretni On is.
Es egy fél év miilva el fogja hizni a szajat, ha beleharap egy szelet fehérkenyérbe.

Yo

Tanuljon meg bdnni a teljes kibriéstii lisztekkel és készitsen belGle gydgyito ételeket!



8. nap — gyaloglas

A nyolcadik napi feladat megint ismerds lesz:

Végezzen ma 60 perc enyhe testmozgast, kint a szabadban.

Eddigre mar az 6todik napi testmozgast kovetGen regeneralddtak az izmai és ismét munkara fogjuk
oket.

Novelje meg az id6tartamot 60 percre és végezzen ma is nem megeroltetd testmozgast, mondjuk
gyaloglast kint a friss levegdn.

Hacsak lehetséges végezze ezt a szabadban ugy, hogy a boérét érje természetes napfény. Ennek
hatdsara D-vitamint fog termelni a szervezete, ami segit stabilizalni a vércukor szintet és megel6zi a
diabétesz rosszabbodasat.

A mozgast a megszokott moédon, a mdsodik napon leirtak szerint végezze. Probdlja ki, milyen a
mdsodpercenként két lépéses ritmus. Ez a legkevésbé megerdltets gyaloglds. Kevésbé fdrszto, mint

s,

a lassu séta. Ezt eqy arab sivatagi vezet6tol tanultam.



9. nap - stevia

Hagyja abba a cukor és kiilonféle mesterséges édesit6szerek (sucralose, aszpartam, Nutrasweet,
szacharin, stb...) fogyasztasat. Edesit6szerként a mai naptél hasznaljon Steviat!

Vasaroljon steviat!
A stevia egy novény. Dél-Amerikaban 6shonos, ahol a helyi indidnok hasznaljak tobb szaz éve

teaként étvagycsillapitasra, borbetegségek (dermatitis, eczema, seborrhoea) ellen, vagasi sebek
esetén is, mert gyorsan hat, kiiléndsebb forradas jele nélkiil.

A Stevia rebaudiana leveleibél készitett kivonatok becslések szerint tobb szazszor
édesebbek a cukornal.

A Stevia levelét, illetve az abbdl kinyerhet6 és az édes izért felelds szteviozidokat sokfelé
édesit6szerként hasznaljak, izhatasa azonos témegili cukorénal mintegy 300-szor erdsebb, lassabban
alakul ki és tovabb tart. A vércukorszintre nincs hatasa, s6t még kissé noveli is a gliikdztoleranciat.

Emiatt a stevia a cukorbetegek természetes édesitGszere.

Jo tulajdonsagai édes ize mellett, hogy a 1ép, a maj, és a hasnyalmirigy miikodését serkenti, igy
hosszan tart6 fogyasztas esetén képes a vércukorszintet csokkenteni. Cukorbetegeknek kifejezetten
ajanlott.

Nalam a kertben is megnd és majustol szeptemberig nagy mennyiségben hozza leveleit és viragait,
amibdl kitlinG, mézédes tea f6zhetd egyetlen gramm szénhidrat nélkiil. Télire be kell menteni a
lakasba, mert nem fagyttird.

Ha kivonatot vasarolni megy, vegyen port és cseppeket is egyszerre. Probalja ki, melyikkel
boldogul jobban. En jobban szeretem a cseppeket, abbdl is az alkoholos oldatot. A vizes is j6, de
hiit6szekrényben kell tarolni felbontas utan, emiatt nem vihetem magammal a taskamban. A
kiilonb6z6 termékek édesitd hatasa jelentdsen eltérd lehet. Lattam mar tizszeres kiilonbséget is.

Az ize két hét alatt megszokhato. Legyen kitart6. A lényeg, hogy soha ne édesitsen cukorral vagy
aszpartammal.

Es mdr mehet is a 10. napi feladatra.



10. nap — multivitamin

Szerezzen be egy jO dsszetételli multivitamint!

Sziiksége van arra, hogy minden nap kiegészitse az étrendjét egy olyan multivitamin készitménnyel,
ami aranyaiban, komplexitasaban és méretében is alkalmas arra, hogy tamogassa szervezetét a
program soran és utana folyamatosan.

Ennek feltétlendl kell, hogy tartalmazzon kromot, magnéziumot és cinket valamint
b6ségesen B-vitaminokat €s D-vitamint.

Egy ilyen 6sszeallitas nem fér bele egyetlen tablettaba vagy kapszulaba. Altalanosan elmondhato,
hogy az egytablettds multivitamin készitmények nem érnek sokat. Legalabbis abban az esetben, ha
napi egy tabletta a javasolt mennyiség. Amennyiben a fent javasolt 6sszetevoket hatékony
mennyiségben egyetlen tablettaba szeretné sajtolni valaki, az egy kisebb ping-pong labda méretével
vetekedne. Nem lenne egyszerti lenyelni.

Az On szervezetének olyan mennyiségre van sziiksége ezekbdl az egyébként kis mennyiségben
sziikséges tdpanyagokbdl, ami nem zstfolhato bele egyetlen kapszuldba még a legmodernebb
gyartasi technoldgiakkal sem. Ahogy soha nem lesz 1cm-es csirkecomb, amitdl jollakhatunk,
ugyanigy nem lehetséges egy tabletta méret{i napi multivitamint gyartani, ami hatékony.

Szerencsére tobb gyartd valasztékaban is kaphato olyan alap multivitamin csomag, ami egy
csomagban, de azon beliil tobb kapszulaban ill. tablettdban tartalmazza a napi sziikséges adagot. En

a Vitaking Multi Profi csomagjait javaslom. Azok koziil is a Multi Plusz nevii tartalmazza a legtébb
olyan dsszetev6t, ami a diabéteszesnek segit.

Természetesen nem a markanév a lényeg, hanem az dsszetétel. Egy legalabb 50-es B-komplex
tabletta, minimum 1000mg C-vitamin, 500mg kalcium és 250mg magnézium, valamint 50mcg
krom feltétleniil legyen benne a napi adagban. A tébbi egyéb vitamin pedig legyen ezekkel
aranyosan osszeallitva.

Most is, mint az elején hangsulyozni szeretnénk, hogy miel6tt elkezdi szedni, tajékoztassa errdl
orvosat és kérje ki a tanacsat.

Ha ezzel megvagyunk, jéhet a 11. napi feladat.


https://www.vitanord.dk/hu/product/multi-plus-profi-napi-eletero-csomag-30-adag/
https://www.vitanord.dk/hu/product-category/termekeink/napi-csomagok/

11. nap - erdfeszités

Kezdjen el er6feszitést igényl6 feladatokat végezni! Az eddigi nem megerdltetd séta mellett most
arra van sziiksége, hogy az izmait megerdltesse.

Az optimdlis az lenne, ha beiratkozna egy konditerembe és egy szakért6 edz6vel fokozatos, a
jelenlegi kondiciojanak megfelel6 programot dolgoznanak ki.

Alternativaként beszerezhet egy par kézi sulyzot és egy oktatd videdt barmelyik sportszer
szakiizletben. Ha erre sem szeretne kolteni, a fekvtamasz + guggolas + feliilés kombinacio is
megteszi. A l1ényeg az, hogy hetente egy alkalommal er6ltesse meg alaposan az izmait. Nem sok,
hanem nehéz munkat kell az izmoknak végezniiik. Ha valaki tud 500 feliilést végezni, annak semmi
értelme. Vegyen az 0lébe egy nagy kovet és csinaljon 10 feliilést vele, de a tizediknél kerekedjen ki
a szeme és ne tudjon még egyet csinalni.

Ha egy kézi sulyzdval tud csinalni 100 karhajlitast, annak semmi értelme. Novelje meg a stlyt par
kiléval és csinaljon tizet mindossze, de a végén érezze, hogy meggyullad a bicepsze.

Ha tud 100 guggolast végezni, akkor vegyen a vallara 10-15 kil6 nehezéket és csinaljon egy tucattal
csupan, de érezze, hogy égnek az izmai és kinozza Oket.

Erti a kiilonbséget ugye?

Ez meg fogja valtoztatni azt a médot, ahogy a teste a cukrot felhasznalja és névekedni fog a sejtek
inzulin-érzékenysége. Raadasul fel fogja gyorsitani az anyagcseréjét és a vér és oxigén ellatasat is a
szoveteknek.

Ett6l azok jobban is fognak kinézni. Nem elhanyagolhat6 mellékhatas.

Es itt jén a 12. nap emberprébdlé feladata.



12. nap - koffein

A tizenkettedik napi feladat nem biztos, hogy kénnyti lesz Onnek. Amennyiben rendszeres kavé
fogyasztd, akkor emberprobald, amennyiben nem, akkor gyerekjaték:

Ne igyon tobbet koffein tartalmu italt!

Legyen ez az utolsé nap, hogy koffeint ivott. A koffein vércukor ingadozast és egyéb hormonalis
elvéltozasokat okoz. Amennyiben eddig ivott kavét vagy egyéb formaban koffeint tartalmaz¢ italt, a
mai naptol hagyjon fel ezzel.

A koffein fligg6ség csupan a 25. napra fog elmilni és kozben tobbszor jelentkezni fognak a
megvonas tiinetei. Igen: fligg6ség és megvonasi tiinetek. Semmiben nem fog kiilénb6zni, mint egy
drogmegvonas. Majd meglatja.

Hogy elkeriilje a fejfajast és az almatagsagot, célszerii fokozatosan leallni réla. Els6 nap felezze
meg az adagot. Ha napi harom kavét ivott eddig, igyon kett6t, majd masnap egyet és a negyedik
napon egyet sem.

Amennyiben sikertilt leszoknia roéla, soha tobbet ne fogyasszon koffeint tartalmazé italt.

Es a 13. nap jén ahol a croissant is megy a levesbe.



13. nap - transzzsirok

Hagyja abba a hidrogénezett n6vényi olajok fogyasztasat.

Ezek a neviikkel ellentétben nem természetes, hanem vegyészek altal eléallitott olajok, amik sziv és
érrendszeri betegségeket okoznak valamint hozzajarulnak a cukorbetegség kifejlédéséhez.

Mik is ezek az olajok? Els6sorban a margarinok és a kiilonféle siit6zsiradékok. Ezeket a
legsilanyabb min6ségli vegyi titon kinyert olajokbél vegyi uton allitjak el6 azért, hogy a
megfelel6en kenhetd allagot elérjék. Gyakran aromakkal és szinez6 anyagokkal is kezelik, hogy
izletesebbek legyenek vagy az olaj eredeti szagat elvegyék. Amennyiben csomagolt élelmiszert
vasarol, a hidrogénezett vagy részben hidrogénezett névényi zsiradék, és a transzzsir feliratok a
csomagolason arra utalnak, hogy ilyet tartalmaz a termék.

Gyakorlatilag az 6sszes ipari pékaru kisebb-nagyobb mértékben tartalmaz hidrogénezett olajat.
Beleteszik a kenyerekbe, a péksiiteményekbe. Benne van a ropiban, a Pil6takekszben, a fankokban
és a kakads tekercsben. A napolyi szeletek majdnem fele ebbdl all. Még az egészséges reggelinek
pozicionalt gabonaszeletek is ebbdl késziilnek. Akar viccesnek is gondolhatnank, hogy a sziv- és
érrendszeriinkért aggodo Norbi Updatel miizliszeletei horror mennyiségben tartalmaznak transz-
zsirsavakat. Még a tejtermékek kozé kevert sajtnak nevezett valamiben is talaltunk mar ilyet, amivel
a pizzajat vagy a “sajtos-tejfolos” langosat megszortak. Ezeket ne vasarolja meg és probalja
kikényszeriteni a keresked6ktdl az egészségesebb termékeket.

Sajnos az éttermi ételek esetén nem kell feltiintetni az 6sszetételt, emiatt majdnem biztosan azt
allithatjuk, hogy margarinnal vagy siit6zsirral f6znek és siitnek. Ez ugyanis sokkal olcs6bb, mint a
vaj vagy a szlizolaj.

A 13. napi feladat tehat:

Soha ne egyen ettdl kezdve betegségokozd hidrogénezett
olajat.

Egyen, illetve hasznaljon helyette szlizolajat vagy vajat. Ne vasaroljon telitett olajokat tartalmazo
pékarut és amennyiben lehet6sége van ra kényszeritse ki, hogy ilyet ne aruljon a kereskedés, ahol
vasarol.

Olvassa még el a Natiar Hirek errol szol6 cikkét is!

Amennyiben viszont elhatarozta magat és olajra cseréli a sajat konyhajaban a margarint, olvassa el a
kovetkez6 cikket, miel6tt vasarolni indul: ANYUKAM IS EZZEL FOZOTT.

Ha ezt megfogadta, mehetiink a 14. napi feladatra.


http://www.naturhirek.hu/2012/06/27/hogyan-teszik-tonkre-az-egeszseget-a-hidrogenezett-olajok-es-transzzsirok/
http://www.naturhirek.hu/2009/05/25/anyukam-is-ezzel-fozott/

14. nap - egy 6ra a szabadban

Folytassa a 2. napon leirtak szerint a mozgast a szabadban, innent6l kezdve minden 3. napon.

Az edzés legalabb egy oran at tartson és fokozatosan emelheti a terhelés szintjét, ahogy az izmai
egyre jobban birjak a terhelést. Minden 3. napon legyen edzés. A két edzés kozotti két nap a
regeneralddasi szakasz.

Alakitson ki rendszert erre, hasznaljon figyelmeztetd jelzést a naptarjaban, a telefonjanak
idozit6jében, vagy szerezzen maga mellé egy tarsat, akivel egyiitt végzik az edzést. Egy tars
remekiil kiegésziti a sajat akaraterejét és kisebb az esélye annak, hogy lustasagbdl feladja.

Sokat segithet a megfelel6 intenzitds meghatarozasahoz, ha szerez maganak egy pulzus méré érat.
Ezt mar 5000Ft kortili aron lehet kapni a sportszer aruhazakban. Ne vegyen draga tipust, a
legolcsobb is megteszi.

Az On idealis edzési pulzusat pedig ki tudja szamolni egy
egyszeri képlettel:

Idedlis pulzus als6 hatara: (220 minusz az 6n életkora) x 0,65
Idedlis pulzus felsd hatara: (220 minusz az 6n életkora) x 0,75
Példaul egy 52 éves ember esetén:

Idealis pulzus alsé hatéra: (220-52) x 0,65 = 109

Idedlis pulzus fels6 hatara: (220-52) x 0,75 = 126

A példaban szerepl6 embernek 109 és 126 kozoétt lenne az a pulzusszam, amit tartani kellene az egy
oras edzés teljes idGtartama alatt. Ez alatt nem tul hatékony az edzés, ez felett pedig faraszt6 lehet a
mozgas.

A szabadban végzett edzés sokkal egészségesebb — ezt ne feledje.

A 14. naptol a feladat:

Edzés minden harmadik nap a szabadban. Gyaloglas, kocogas vagy kerékparozas a sajat
kondiciéjanak megfelel6 gradiensen.

Elvezze az esét, a szelet vagy a hideget. A hideg az nagyon egészséges!

Ha van kedve, l4togasson meg benniinket a Facebook-on, de ne a mozgas helyett, hanem uténa. frja
meg, milyen volt beleszagolni az esébe vagy csodalni, hogy remeg a leveg6 a forr6 aszfalt felett.

Aztdn gyeriink a 15. napi feladatra!



15. nap - rostok

Kezdjen el fogyasztani rost étrendkiegészit6t napi
rendszerességgel

Ez lehet kimondottan erre a célra szant étrend kiegészitd, de bevetheti talalékonysagat is.

Az altalam ismert legjobbnak tartott rostforrds a Chia mag. Magas rost tartalom mellett omega-3
olajat és egyéb értékes asvanyi anyagokat is tartalmaz. Gyari készitmények koziil a Dr.Natura altal
forgalmazott Colonix rostkeverék is remek, ami 15, kizar6lag névényi eredetti rostot tartalmaz.

Ha inkabb az olcs6 megoldasokat kedveli, akkor vegyen és egyen korpat. Majdnem azonos
hatékonysaggal tudja alkalmazni, mint a draga étrendkiegészitoket.

Amennyiben megemeli a napi rostmennyiséget az étrendjében, akkor természetes modon lassitja a
szénhidratok felszivodasat és ezzel a vércukor hirtelen megemelkedését. Ez a vércukor stabilizalé
hatas ami miatt be kell iktatni a programunkba. Mellesleg mas el6ny0s tulajdonsaga is lesz: tisztan
tartja a bélrendszert.

A rostokat evés kozben kell fogyasztani. Akar a Chidt vagy a Colonix rostkeveréket valasztja, akdr a
korpdt, nem evés elétt vagy utdn, hanem pontosan evés kozben kell ezt is bevenni. Fél érdval evés
el6tt vagy utdn mar nem ér sokat.



16. nap — Gl és inzulin értékek

Tanulja meg minél t6bb étel GI és inzulin emelési értékét

A Glikémias index, roviditve GI, egy szamérték, amely arra utal, hogy milyen gyorsan szivodik fel
az adott élelmiszerben 1évo szénhidrat vagy cukor a szervezetben.

Onkényesen a sz8l6cukor értéke a 100, és ehhez képest hataroztidk meg a tobbi étel GI értékét.

Az alacsony glikémias indexi ételek lassan felszivodo szénhidratokat tartalmaznak, igy hosszan
tarto telitettség érzést okoznak. Minél alacsonyabb egy étel GI-értéke, annal kevesebb gliikozt juttat
a véraramba, igy a hasnyalmirigynek is kevesebb inzulint kell termelnie ahhoz, hogy a cukor
eljusson a sejtekhez. Minél kevesebb inzulin termel6dik, annal kevesebb zsirt raktaroz el a
szervezet. A magas glikémids index( ételek azonban gyorsan felszivodo6 szénhidratokat
tartalmaznak, amelyek hirtelen megemelik a vércukor és inzulin szintet, amit a vércukorszint hamar
leesése kovet éhségérzetet okozva.

A mai orvosi és étrendi ajanlasok zome kizarélag a glikémias indexen alapult, mas tényez6t nem
vizsgalt. Amelyik taplaléknak alacsony volt a glikémias indexe, arra azt mondjak, hogy jo,
amelyiknek meg magas, arra azt mondtak, hogy nem jo. A nézet meglehet6sén népszerti, azonban az
igazsag ennél kicsit komplikaltabb.

A kizarélag a GI értéket figyelembe vevé diétak legfébb hibaja, hogy néha az alacsony glikémias
index{ ételek nem olyan inzulin reakciét valtanak ki, mint az varhat6 lenne.

A diabétesz szempontjabol nem a vércukor szint emelkedés az elsddleges, hanem a vércukor szint
altal kivaltott inzulin elvalasztas. Az inzulin elvalasztast azonban nem csak a vércukor szint
emelkedése hatarozza meg.

Szamos alacsony GI értéki étel magas inzulin kivalasztassal jar, mig jo par magas GI értéki étel
pedig alacsonnyal. gy az alacsony glikémias indexi tej, joghurt, narancs, hal, marhahds is lényeges
inzulin emelkedést okoz, mig példaul a barna rizs, aminek extrém magas a GI értéke, alig okoz
inzulin reakciét. Erdekes nem?

Az cukorbetegséghez pedig a folyamatosan magas inzulinszint vezet! A magas inzulinszint ugyanis
inzulin érzéketlenséget (inzulin rezisztencia) eredményez, s az altala kivaltott masodlagos magas
inzulinszint hatasara a magas vérzsir és magas vércukorszint tovabb romlik, a zsirraktarozas miatt
pedig elhizunk.

Mivel a szervezet inzulin érzékenysége napkozben valtozik, ezért pl. reggelire levesebb
szénhidratot érdemes fogyasztani, mint ebédre vagy vacsorara.

A kovetkez6 tablazat segit eligazodni ebben a kérdésben, hiszen tartalmazza azokat a taplalékokat,
melyek igen magas inzulin valaszt eredményeznek:



Glikémids index | inzulinérték | inzulin/glikémias index

Fehér kenyér 100 100 1,00

Alma 50 548 118

Banan 79 81 103
Narans | 39 [ e | = 158 |
5zolo 7d 32 111

Barna rizs 110 b2 0,56
Burgonya 141 121 0,86

Fehér rizs 110 79 0,72

Lencse B2 58 0,94
Mogyoro 12 20 1,67
Szarazbab 114 120 1,05

Chips 52 b1 117
Croissant 74 79 1,07

Keksz

118

87

0,74

Kukoricapehely

76

75

Meézes miizli B0 67 1,12
Rozskenyer 60 56 0,93
Sajt 55 45 0,82
Tészta 4G 40 0,87
Tojas 42 31 0,74
Zahpehely 60 a0 0,67

A feladatunk tehat mara a kovetkezd:

Tanulja meg a fenti par bekezdésben olvashat6 adatokat és soha tobbé ne igyon gylimolcsleveket
vagy egyéb magas inzulin elvalasztast okozo italt vagy ételt.

A gylimolcslék helyett mindig egyen teljes gyiimolcsot.

Es most menijiink a 17. napi feladathoz.



17. nap — nyers zodldség és gyimdlcs
Egyen tobb nyers gyiimolcsot és zoldséget.

Bar a gytimolcsok érdekes modon sok cukrot tartalmaznak, remek taplalékok a cukorbetegek
szamara is. Sajnos ezt nem kell6képpen hangstilyozzak ki az orvosok.

Amennyiben egyiitt kivan €élni a természet alland6 harmoniajaval, és annak részeként élve
gyogyulni, valassza a szezonnak megfeleld gylimolcsot vagy zoldséget. Ezzel egyrészt olcsébban,
masrészt a legmagasabb tapanyagtartalom mellett jut a terményekhez. Ne juliusban egyen
narancsot, decemberben pedig dinnyét.

A legmegfelelébb gyiimolcsok a cukorbetegek szamara a bogyds gyiimélcsok: eper, afonya, ribizli,
megy, malna, de télen az alma és a korte is remek valasztas. En minden nap eszek almét, mert olcsé
és egész évben elérhetd. De mindig van a fagyasztomban mirelit bogyos erdei gytimolcs is. Ezt a
szupermarketek aruljak egész évben és kitlin6 biztonsagi tartalék, ha semmi friss gytimélcs nem
lenne otthon. Minél szinesebb egy gylimélcs leve, anndl értékesenn egészségvédelmi szempontbol.

A zoldségeket fogyassza nyersen vagy enyhén parolva. Ne f6zze til 6ket. Legjobb, ha nem is f6zi.

A konzervek nem jok, mert hozzaadott cukrot tartalmaznak. Sajnos ez a jellemz6 az aszalt
gylimolcsokre is. Amennyiben van modja maganak aszalni, az remek, de a bolti aszalt gyiimolcsok
hozzaadott cukrot tartalmaznak.

Télen a mirelit a jobb valasztas, a befottekhez képest. Egy jo dolog a 21. szazadban, hogy ma mar
egész télen lehetGsége van barkinek friss gyiimolcshoz jutni.

Fogyassza Oket legalabb kétszer-, de inkabb haromszor akkora mennyiségben, mint eddig. Ne
aggodjon: nem hizni fog, hanem fogyni téle.

Es olvasson tovdbb a 18. napi feladattal.



18. nap - Gymnema, fahéj, eperfa

A program soran ma értiink el az egyik leghatékonyabb és leggyorsabb eredményt hozo 1épéshez.
Harom gyogynovényt kezdiink el szedni napi rendszerességgel: a fahéjat, az eperfa levelét és a
Gymnema sylvestre neviit.

Szerezze be ezeket és az orvosaval szigoruan feliigyelve kezdje el fogyasztani 6ket. Gymnemax
néven a Vitaking gyart olyan kapszulat, amiben mindharom gyogynévény aranyosan és egyiitt van
jelen.

Klinikai kutatasok bizonyitottak, hogy ez a harom gyégynovény képes helyreallitani a béta-sejtek
inzulin termeld képességét a hasnyalmirigyben. A drogéridkban és a patikakban beszerezhetd, vagy
interneten rendelhet6 és altalaban véve biztonsagos a rendszeres fogyasztasa egészséges
embereknek.

Problémat a cukorbetegek esetén okozhat, amennyiben anélkiil all helyre az egészséges inzulinszint
termelddése, hogy err6l tudomasa lenne és valtozatlanul adagolja a gyogyszereit vagy az inzulint.

Emiatt hivjuk fel ennél a pontnadl mindenki figyelmét arra, amire mar a nulladik napon is, hogy soha
ne hanyagolja el a mérést és tajékoztassa orvosat minden valtoztatasrol.

A két novényt egy helyen beszerezheti kapszulazott forméaban: ITT.

Minden étkezés kozben vegyen be egyet-egyet mindkett6bsl. Es nagyon figyeljen a vércukorra,
foleg ha eddig gyogyszert szedett! El fog indulni meredeken lefelé!

Ez nem volt nehéz. Gyertink a 19. napi feladatra


https://www.vitanord.dk/hu/product/gymnemax-60-kapszula/

19. nap - tiszta viz

Matol a tiszta viz legyen az itala. Hagyjon fel a tea, gylimolcslé, tej, sor, stb... fogyasztasaval és
igyon napi tobb liter, de csak tiszta vizet.

Ennek leggazdasagosabb modja az, ha beszerez egy hazi “ozmdzis elven miik6d6” viztisztito
késziiléket. Sok ilyet lehet kapni a szakiizletekben.

A beszerelése igényel némi barkacsolo hajlamot és kéziigyességet. Amennyiben sziikségét érzi,
vasaroljon szakiizletben és kérje a beszerelést.

Amennyiben nincs lehet6sége most erre pénzt kolteni, az alacsony asvanyi anyag tartalmu
asvanyviz és forrasviz is megteszi, de a csapviz csak ritkan, mert a legtobb esetben szennyezett
talajviz vagy felszini viz adja az alapjukat, amit vegyileg kezelnek, hogy legalabb ne legyen
fert6zott.

Szamtalan semmire sem jo6 viztisztitot lehet kapni. Ne hagyja magat lebeszélni az ozmozis
membranos tobb fokozati késziilékekrdl. Lehet, hogy olcsébban vagy kevesebb szerelést igényld
terméket probalnak Onre s6zni. Sajnos ezek éppen arra nem valdk, amire ajanlom.

Ha van kedve olvasson még par dolgot a csapvizrél: ITT.
Es matol igyon tiszta vizet. Ez az egyetlen ital, amire a sejtjeinek sziiksége van.

Es lapozzon a 20. napi programért!


http://www.naturhirek.hu/2011/02/14/651/

20. nap - attekintés

A mai napon csupan leellendrizziik minden rendben zajlik e eddig:

A 20. napon vizsgalja meg becsiiletesen tartja e a program
legfontosabb pontjait.

Bar az 6sszes pont lényeges, de a legfontosabbakat most itt nézziik meg:

Végzi a nem megerdltetd kardio edzéseket minden harmadik napon?

Végzi az izmokat is megterheld er6edzést hetente egy alkalommal?

Leallt a cukor és a fehérliszt evésérdl?

Nem iszik idit6 italt és gylimolcsleveket?

Szed naponta multivitamin étrendkiegészitot, ami krémot, E-vitamint és C-vitamint is tartalmaz?
Abbahagyta a hidrogénezett margarinnal késziilt ételek evését?

Fogyaszt napi rendszerességgel omega-3 olajat?

A mai — ha jél szamolom — amugy is egy edzésnap. Haszndlja fel ezt a napot arra, hogy atnézi a
sajat haladasat és megteszi a sziikséges korrekciokat.

Kertiljon minden a helyére, hogy sikerrel tudja befejezni a 25 napot.

Aztdn gyeriink a 21. napi feladatra!



21. nap - Superfood

Kezdjen fogyasztani teljesértékii koncentratumokat.

Erdemes megtanulni egy talan tj kifejezést, a “superfood” szot.

A super azt jelenti, nagyon-nagyon jo, a food pedig élelmiszert jelent az angol nyelvben. A
superfood szo6t igen-nagyon-jo-élelmiszernek lehetne forditani, de ez kicsit béna. Maradjunk

nyugodtan a superfood elnevezésnél. Ugyis ez fog meghonosodni és nem baj, ha tudunk par szét
idegen nyelven.

Mi superfood és mi nem az?

Sajnos a sz6t olyan élelmiszerek is bitoroljak, amiknekr6l mindent lehet mondani, csak azt nem,
hogy igen-nagyon jok lennének. Segitek inkabb par konkrét tipus megadasaval, amiket mi
megvizsgaltunk és jonak talaltuk.

Emerald Balance a Spirit Garden-to6l

Szamomra a legfinomabb izl és §sszetételében is a legjobbnak mondhato termék. A hivatalok
sokaig iildozték a benne talalhat6 stevia miatt, de ma mar tobb helyen tijra kaphaté. Nem az volt a
baj, hogy a stevia nem jo, hanem az, hogy a hivatal meg van driilve.

Dr. Schulze superfood

Egy amerikai doki MLM hal6zatban terjedo terméke. Kitlino az sszeallitasa, am hitvany az ize.
Akinek ez nem akadaly, probalja ki batran. A fentiek koziil ez tartalmazza a legtobb spirulinat, ami
a legjobb fehérje forras szerintem.

Innerlight SuperGreens

Nagyon magas fii és gyogynovény tartalma miatt étkezésre magaban nem alkalmas, de remek
kiegészit6ije lehet a fenti termékeknek. En egy doboz SuperGreens port belekevertem fél kilogramm
spirulinaba és igy kaptam rendesen ehet6 keveréket.

Spirulina

Amennyiben On az egyszer(i megolddsok hive, a spirulina magaban jelenti a megoldast. Ez a vilag
egyik legegyszer(ibb él6lénye, mégis tartalmaz mindent, amire Onnek sziiksége van.

Chia
Nyersen fogyaszthat6 gabona. Kiemelked6en magas omega-3, rost és dsvanyi anyag tartalma miatt
kit{ing kiegészit6je a cukorbetegek étrendjének.

Szinte barmibe belekeverhet6 és ezaltal minden hagyomanyos étel tapértékét képes megnovelni.

Gyerlink a 22. napi feladathoz!


https://www.vitanord.dk/hu/product/spirulina-100-kek-zold-alga-200-tabletta/
https://www.vitanord.dk/hu/product-category/termekeink/szuperetelek/

22.nap - zsirban sutés

A 22. napi feladat egyszerii és vilagos:

A mai naptol hagyja abba a forré olajban siilt ételek
fogyasztasat.

Nincs tobb rantott csirke, ropi, chips, hagymakarika, fank, langos, siiltkrumpli, stb...

Minden ilyen forrd olajban hirtelen kisiitott tészta ill. his vagy zéldség rakot okozo toxinokat
tartalmaz, amik a finomitott olaj forrésitasakor jonnek létre. Ezek egyszerre okoznak rékot és
karositjak a hasnyalmirigyet és a majat. Ezzel rosszabbitja a cukorbetegségét.

Nincs tdbb siilt tészta, chips és langos.
Soha t6bbet.
Tiltakozik? Olvassa el a cikkiinket az olajrol: ITT

Ha magahoz tért, olvassa tovabb a programot


https://www.vitanord.dk/hu/egeszsegromlas-minden-lathato-ok-nelkul/

23.nap - Olajcsere

Alaposan csokkentse le az allati eredetli zsirok fogyasztasat és valasszon helyette névényi eredetii
zsiradékokat vagy zsiros novényeket.

Az allati eredetli zsirok, mint a hisok, a sajtok és egyéb zsiros tejtermékek hozzajarulnak a
cukorbetegség romlasahoz. Kezdjen el zsirokban gazdag névényi eredetli dolgokat enni ezek
helyett.

Zsiros novények

Az avokado remek megoldas. Nagyon zsiros. Ha érett, kenhet6 mint a lagy vaj. Els6 alkalommal
kérje ki egy hozzaértd szakacs segitségét, mert foként a szupermarketekben ehetetleniil rossz apro
avokadokat arulnak és ha ezzel talalkozik el6szor, elmegy a kedve az egészt6l. Az érett avokadé fél
kilénél is nagyobb és nagyon finom édeskés iz{i gytimolcs.

Diok, magok, oliva, stb... Igen sok olajos dolog kaphato, fogyassza ezeket valtozatosan. A Biogreen
gyart itthon finom lenolaj tartalmu étkezési olajokat. az is kit{ing valasztas. Jobb boltokban
beszerezhetd.

Nem kell sok. Napi 3-4 ev6kanalnak megfelel6 zsirmennyiség boven elegendd. Ha di6t, mandulat
vagy egyéb olajos magvat eszik, akkor se egyen tébbet alkalmanként egy evokanalnal vagy naponta
5-6 evokanallal. Egy félkilos avokadé két napra elegend6 zsirt tartalmaz.

Idedlis esetben On nem is eszik allati zsiradékot.

A teljes megtartéztatas nem el6iras a program soran, de csokkentse le a mennyiségiiket, amennyire
lehetséges. A zsirosbodont — ha van otthon — eladhatja. Ebben az életében tobbé nem lesz ra
sziiksége. Minek foglalja a helyet.

Lassuk a 24. napot!



24. nap - ismerkedés a gabonakkal

Ha azt mondom valakinek, hogy gabona, mindjart a buzara, rozsra, zabra vagy kukoricara gondol.
Pedig ezek a legértéktelenebb gabondk, f6leg egy cukorbeteg szamara.

Ismerkedjen meg par egzotikusnak tiiné gabonaval

Latogasson meg egy bioboltot vagy egy egészséges ételeket is forgalmazo iizletet és keressen
termékeket, amik hajdinabdl késziilnek. A hajdina a legjobb gabona a cukorbetegeknek, mert
extrém alacsony a glikémias indexe.

Az altalam ismert egyetlen nyersen fogyaszthaté gabona a chia. Csodalatos és finom. Egy
evOkanallal egy kefirbe keverve csodat mivel aznap a sejtjeinkben.

10x t6bb omega3 olajat tartalmaz, mint a lazac,
9x tobb antioxidanst, mint a narancs,

5x tobb vasat, mint a spenat,

5x tobb kalciumot, mint a tej,

3x tdbb rostot, mint a korpa.

Mit sz6l ehhez?

Szintén jo, ha megkdstolja a quionat. A quinoa egy dél-amerikai gabonaféle, az inkdk a magok
anyjanak hivtak. Gyorsan megf6zhetd, kellemesen semleges izének és allaganak kdszonhetGen
készithetjiik koretnek, kasanak, f6ételnek vagy desszertnek is. Elkészithetiink bel6le mindent, amit
rizsbol vagy kolesbdl készitenénk.

Errol jut eszembe. A koles a leghatékonyabb rak elleni étel. Tudtak? Probalja ki a kdlest is, a kamut
is.

Tobzodjon egyet és hasznalja ki a lehet6séget. Tegnap tigyis foldbe dongolhette a hir, hogy a
hisfogyasztasat is megnyirbaljuk.

Meséljen errdl a 25 napos programrol a boltosnak, ahol vasarolni fog. Biztosan kap t6le is
segitséget. Rengeteg étel késziil a fenti alapanyagokbdl és készétel formaban is elérhetd a jobb
bioboltokban. Pastétomok is késziilnek a fenti gabonakbdl. Sokan észre sem veszik, hogy nem ipari
borkébdl késziilt majaskrémet esznek, hanem hajdinapastétomot.

25. nap — az utolsé nap



25. nap - az utolsé nap

Eljott az utols6 nap a programunkban. Hogy ment eddig? Feladta a 3. napon vagy nyomja
rendesen?

A 25. napot csak annak kell elvégeznie, aki az el6tte 24-et is becsiiletesen végigcsinalta:

Egyeztessen egy Ujabb idépontot azzal az orvossal, akivel a 0.
napon is megvizsgaltatta magat.

Menjen el hozza és vizsgaltassa meg magat ujfent. Vessék dssze egyiitt a kapott eredményeket a 25
nappal ez el6tti eredményekkel.

Mindketten latni fogjak, hogy a szervezete teljesen atalakult. A gyogyszereket csokkenteni kell vagy
el is hagyhatja. Az inzulin adagot eddigre mar biztosan csokkenteni kellett, és valdszintileg el is
hagyhatjak és soha tobbet nem lesz ra sziiksége.

Persze feltéve azt, hogy nem tér vissza korabbi életmodjahoz, ami addig juttatta, hogy gyogyszerek
vagy inzulin nélkiil nem maradhatott volna életben. Most, hogy tudja az okot és sajat magan
tapasztalta meg azt, hogy van megoldas és létezik gyogymod, ami nem mads, mint a rossz szokasok
elhagyasa és jO szokasok felvétele, ki tudja Ont meggy6zni arrél, hogy a diabétesz genetikai
szerencse kérdése?

Ha végigcsinalta gratulalunk és tovabbi jo egészséget. Ha nem csinalta végig, semmi baj. Amikor
elég erdt érez, vagjon bele ismét és ha elég motivalt lesz, menni fog.

A 25 napos programot nem adtuk ingyen.
Bér nem fizetett érte semmit, most, hogy meggyogyult: az adésunk.

Azt kérjiik, hogy amennyiben barmi sikere volt a program soran, azt irja meg nekiink és mesélje el
mindenkinek, akivel taldlkozik. Higgye el, minden negyedik ember, aki szembe jén Onnel ugyan
ezzel a problémaval kiizd. Még ha nincs is tudataban, a sejtjei kiizdenek és el6bb vagy utébb fel
fogjak adni.

Jo lenne, ha addigra tudnak, hogy mindossze 25 nap kell a gyogyulasahoz.

Ha van kedve, csatlakozzon hozzank a Facebook-on. Ott minden héten tijabb informacidkat fog
talalni és kapcsolatba 1éphet masokkal, akik a programon vannak, vagy mar elvégezték.

Kérem, hogy tartsa meg a jo szokdsokat és maradjon egészséges.
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