
  [image: cover.jpg]


  DR. JOEL FUHRMAN


  EGYÉL
az EGÉSZSÉGEDÉRT


  [image: logo.jpg]


  ÉDESVÍZ KIADÓ

  BUDAPEST


  A fordítás az alábbi kiadás alapján készült:


  Dr. Joel Fuhrman, M.D. / EAT FOR LIFE:

  The Breakthrough Nutrient-Rich Program for Longevity,

  Disease Reversal, and Sustained Weight Loss


  HarperCollins Publishers, New York, USA, 2020


  Fordította


  Ács Eleonóra


  Szerkesztette


  Barsi Nikoletta


  Szaklektor


  Dr. Csomai Zita


  Copyright © Joel Fuhrman, M.D., 2020


  Hungarian translation © Ács Eleonóra, 2021


  Hungarian edition © Édesvíz Kft., 2021


  Cover design © Édesvíz Kft., 2021


  Original design by Kris Tobiassen of Matchbook Digital


  Minden jog fenntartva.


  A könyv – a kiadó írásos jóváhagyása nélkül – sem egészében, sem részleteiben nem sokszorosítható vagy közölhető, semmilyen formában és értelemben, elektronikus vagy mechanikus módon, beleértve a nyilvános előadást vagy tanfolyamot, a hangoskönyvet, bármilyen internetes közlést, a fénymásolást, a rögzítést vagy az információrögzítés bármely formáját.


  A könyvben olvasható információk csupán tájékoztató jellegűek, nem pótolják egyetlen egészségügyi probléma diagnózisát, kezelését sem. Nem helyettesíthetik a képzett egészségügyi szakemberrel folytatott konzultációt. E könyv tartalma csupán segítséget nyújt egy egészségügyi szakember által előírt észszerű és felelős kezelési programhoz. A szerző és a kiadó semmiféle felelősséget nem vállal a könyv tartalmának félreértelmezéséért vagy téves alkalmazásáért.


  ÉDESVÍZ KIADÓ, BUDAPEST


  Felelős kiadó Novák András igazgató


  Főszerkesztő és műszaki vezető Melher Viktor


  Tipográfia Alinea Kft.


  Borítót készítette Goart Design Bt.


  ISBN 978-963-507-126-5 (epub)


  Elektronikus változat

  Békyné Kiss Adrien


  ISBN 978-963-507-126-5 (epub)


  ISBN 978-963-507-127-2 (mobi)


  Kedves Olvasó!


  Az Édesvíz Kiadó célja megalakulása, 1989 óta, hogy útmutatást, támaszt, kihívást nyújtson azoknak, akik a tudatos önismeret és önfejlesztés egész életen át tartó útjára léptek. A Kiadó csapata azóta is minden nap azon dolgozik, hogy megtaláljuk és megjelentessük azokat a könyveket, amelyek céljai elérésében (vagy keresésében) leginkább segítik Önt.


  Ahogy az élet minden területén, könyvkiadói hivatásunkban is a megújulás, az innováció az egyik legfontosabb szempont.


  Elkötelezettek vagyunk a nyomtatott és az elektronikus könyvkiadásban egyaránt. Ezért használjuk ki az ebook kínálta lehetőségeket is: ezzel a XXI. századi technikával környezetkímélőbben és az Ön számára is olcsóbban tudjuk eljuttatni Önhöz azt, amit szeretne, mint a nyomtatott verzióval. Ráadásul a régi, boltokban talán már nem is kapható könyveinket digitálisan ismét megtalálhatja.


  Az olvasás élménye és szeretete az Édesvíz Kiadó hitvallása: legyen az nyomtatott vagy elektronikus, megvásárolt vagy illegálisan letöltött. Lényeg, hogy az Üzenet, a Könyv eljusson Önhöz.


  Ugyanakkor mire Ön ezeket a sorokat olvassa, addigra akár ezernél is több órányi munkánk és jelentős kiadásaink vannak a megjelentetésben.


  Ezért hálásan megköszönjük, ha könyvünket illegális letöltés helyett megvásárolja, és ezzel hozzájárul Kiadónk fenntartásához és további könyvek kiadásához. Cserébe mi igyekszünk minden kiadványunkat egyre könnyebben és olcsóbban elérhetővé tenni az Ön számára.


  Szívesen fogadunk minden visszajelzést, amelyet megfontolva még többet tehetünk azért, hogy Ön, kedves Olvasó, elégedett legyen Kiadónkkal és könyveinkkel.
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  A nutritáriánus étrend


  Hogyan nevezzük az olyan étrendet, amelynek célja az öregedés lassítása és az emberi élettartam maximalizálása? Melyek azok az élelmiszerek, amelyek a későbbi életünkre nézve a legnagyobb védelmet biztosítják a rák és a demencia ellen? Az ezzel kapcsolatban uralkodó zűrzavar ellenére létezik-e olyan étrend, amely pontosan és átfogóan tekintetbe vesz minden olyan táplálkozási sajátosságot, amely elősegíti a hosszú élettartamot, és amelyet az egészséges táplálkozás aranyszabályaként használhatunk a modern világban?


  Ha van ilyen étrend, azt nem lehet a népszerűsége alapján megítélni. Nem lehetnek bírái azok a kritikusok, akik a népszerűséget keresik, vagy korlátozott tudáson, hamis tudományon vagy étkezési preferenciákon alapuló ítéleteket hoznak. Csakis jól tájékozott személyek képesek pontosan megítélni, akiknek nincsenek étkezési előítéleteik vagy preferenciáik. Ők pártatlan tudományos gondolkodással közelítenek a támogató tudományhoz, hogy meggyőződjenek arról, hogy a bizonyítékok túlnyomó többsége alátámasztja-e a következtetéseket.


  Az évtizedek óta tartó szigorú és tudományos vizsgálatok után megállapítható, hogy a nutritáriánus étrend a legkitűnőbb és a legtökéletesebb a táplálkozás világában.


  A nutritáriánus kifejezést ennek a tápanyagokban gazdag étrendnek a megjelölésére és azonosítására alkottam meg, és azért, hogy megkülönböztessem a többi diétától. Ha nemcsak a vitaminokra és ásványi anyagokra, hanem a több ezer egyéb növényi tápanyagra  azaz a növényekben található jótékony vegyi anyagokra is  figyelmet fordítunk, amelyek nélkülözhetetlenek az immunrendszer működésének maximalizálásához, ez az étkezési stílus komoly hatással lehet az egészségesen töltött évek számára és az élettartamra.


  A világ minden táján ezrek nevezik magukat nutritáriánusnak, mert a jobb egészség és élet érdekében tápanyagban és növényekben gazdag étrendet fogyasztanak. Egyszerűen megfogalmazva: a nutritáriánus olyan személy, aki arra törekszik, hogy az étrendjének minél nagyobb részét tegyék ki a mikrotápanyagok  vagyis az egészség szempontjából nélkülözhetetlen vitaminok, ásványi anyagok és antioxidánsok. A nutritáriánusok étkezési döntéseik révén igyekeznek a mikrotápanyagok széles skáláját fogyasztani, mivel megértik, hogy az élelmiszereknek erős az egészségvédő és terápiás hatásuk.


  A kalóriánként legtöbb mikrotápanyagot tartalmazó élelmiszerek a zöldségek, ezért az optimális egészség és a betegségek leküzdése érdekében megfelelő mennyiségű és sokféle zöldséget kell fogyasztanunk.


  A nutritáriánusok azzal optimalizálják az egészségüket, hogy az élelmiszerek tápanyagtartalma alapján választják ki, mit fogyasszanak. Ennek az értékelésnek ki kell terjednie azokra az ételekre is, amelyek dokumentáltan hatékonyak az immunitás javítása szempontjából. A nutritáriánus étrend tartalmazza azoknak az élelmiszereknek a teljes skáláját, amelyek rákellenes szerepe a leginkább bizonyított, és ezeket oly módon készíti el, hogy biztosítsa, illetve fokozza a tápanyagok jótékony hatását. Noha egyes élelmiszerek nem rendelkeznek magas a mikrotápanyag-sűrűséggel, különösen hatékony fitotápanyagokat tartalmazhatnak, amelyek rákmegelőző hatását tudományos kutatások bizonyították. A főtt vagy párolt gomba tökéletes példája egy olyan ételnek, amely más élelmiszerekhez viszonyítva nem rendelkezik magas vitamin- és ásványianyag-szinttel, egyedi vegyületei azonban erőteljesen védenek a rák ellen, és ezzel a nutritáriánus étrend szerves részévé teszik. Mint láthatjuk, ez a megközelítés annak megértéséről szól, hogy mely ételek segítik a legjobban a testünket és szellemünket, valamint arról, hogy ezek az ételek mindennap a tányérunkra kerüljenek.


  Sokan azt állítják, hogy több különböző legjobb étrend létezik, a genetikától és az egyén egyedi jellemzőitől függően. Vagyis úgy gondolják, hogy mindenkinek más és más az ideális étrendje, amely az illető speciális genetikai felépítésén alapul. De hiszen ez pontosan a modern táplálkozástudomány konszenzusát mutatja azzal az érvemmel, hogy a nutritáriánus étrend az emberi faj számára a leghatékonyabb élettartam-növelő diéta! Ez a könyv együttérzéssel és megértéssel veszi górcső alá a legújabb tudományos kutatásokat és étkezési teóriákat. Segít azoknak, akiket foglalkoztat a táplálkozástudomány, az egészség és a hosszú élet, hogy tisztán lássanak a táplálkozással kapcsolatban, és képesek legyenek összerakni a legfontosabb elemeket annak érdekében, hogy módosíthassák a döntéseiket. Emellett megfelelő ismereteket nyújt az olvasóknak, így segítséget adhat azoknak, akik az egymásnak ellentmondó tényekkel, téves információkkal és azokkal a mítoszokkal küzdenek, melyek az ételekkel és étrenddel kapcsolatos nyilvános viták nagy részét képezik.


  Mivel az életemet e kérdések vizsgálatának szenteltem, bizton állíthatom, hogy az összes bizonyíték meggyőzően arra utal, hogy a nutritáriánus étrend a leghatásosabb módszer a kitűnő egészség és a hosszú élet elérésére. Ez volt a cél, amely miatt megalkottam. Ugyanakkor ez nem jelenti azt, hogy nem végezhetők kisebb változtatások az eltérő genetikájú, egészségi állapotú és élelmiszer-intoleranciával bíró embereknél. Ezek a módosítások azonban csakis mérsékeltek lehetnek, és nem ronthatják az étrendi modell hatékonyságát, illetve az egyéni különbségekhez igazodó változtatásoknak összhangban kell állniuk a tudomány hosszú élettartamra vonatkozó, ebben a könyvben ismertetett alapelveivel.


  Például akár vegán valaki (nem eszik állati eredetű termékeket), akár valamilyen biológiai oknál fogva számára jobb, ha az étrendje némi állati eredetű terméket is tartalmaz, mindkét megközelítést ugyanazon alapvető biológiai és táplálkozási elemek szabályozzák, amelyek meghatározzák az ember egészségét. Minél inkább ragaszkodunk a kitűnő mikrotápanyagok fogyasztásának elvéhez  miközben az ételek kiválasztását az egyéni korlátokhoz igazítjuk , annál kiszámíthatóbb lehet az öregedési folyamat lelassulása és a rák elleni védelem.


  Csakis az emberi táplálkozás sarkalatos fogalmainak megértésével lehetünk képesek arra, hogy az étkezésünkkel kapcsolatban mindennap a lehető leghatékonyabb döntéseket hozzuk. Ez a könyv pontosan ehhez szolgál útmutatóul.


  ÖNMAGUNK GYÓGYÍTÓI VAGYUNK


  Családorvosként több mint harminc éve vagyok tagja a gyógyítók közösségének, és elmondhatom, hogy a gyógyszerek és az orvosok nem garantálhatnak kitűnő egészséget, vagy védelmet a betegségek és a szenvedés ellen. Ezzel szinte minden orvos tisztában van. Az egészségünket a leghatékonyabban megfelelő öngondoskodással biztosíthatjuk. Aki elolvassa ezt a könyvet, tartja a nutritáriánus étrendet, és elsajátítja e táplálkozási mód technikáit, a lehető legjobb módon gondoskodik magáról: a kiváló táplálkozással.


  Az itt ismertetett kiváló táplálkozási mód 3-6 hónapon belül megelőzheti, sőt visszafordíthatja a legtöbb egészségügyi problémát. Ez merész állítás, ám a tudományos kutatások és a szakirodalom által alátámasztott tények azt mutatják, hogy a legtöbb modern kori orvosi probléma és tragédia a táplálkozás terén elkövetett ostobaságok következménye. A tipikus amerikai étrend eredménye egy beteges nemzet lett, amelyben az emberek többsége 50 éves korára rendszeresen vényköteles gyógyszereket szed. Az vagy, amit megeszel, tartja a mondás, márpedig ha az amerikai étrenden élünk, ugyanazokban a betegségekben szenvedünk majd, mint a legtöbb amerikai.


  ● Az amerikaiak közel 40 százaléka szívrohamban és agyvérzésben hal meg.


  Nem kell, hogy közéjük tartozzunk.


  ● Huszonnyolcmillió amerikai szenved az ízületi kopás bénító fájdalmától.


  Nem kell, hogy közéjük tartozzunk.


  ● Harmincötmillió amerikait kínoz krónikus fejfájás.


  Nem kell, hogy közéjük tartozzunk.


  ● Több mint 100 millió amerikai cukorbeteg, vagy a diabéteszt megelőző állapotban van.


  Nem kell, hogy közéjük tartozzunk.


  ● A 85 évnél idősebb emberek egyharmadánál alakul ki demencia.


  Nem kell, hogy közéjük tartozzunk.


  ● Az amerikaiak 38 százalékánál diagnosztizálnak rákot.


  Nem kell, hogy közéjük tartozzunk.


  Egyszerűen nem szükségszerű, hogy betegek legyünk.


  Természetesnek tartjuk, hogy a 40-es éveink elején elveszítjük az ifjúkori lendületünket, 14-18 kiló túlsúlyt hordozunk, a 40-es és 50-es éveink végére krónikus betegségekben szenvedünk, és az utolsó évtizedeinket másoktól való függőségben éljük. Ám mindezt nem szabad rendben lévőnek tekinteni. Az, hogy mégis annak vesszük, az egészségtelen életmód és a téves információk egész életen át tartó mintázatának következménye. Arra kellene készülnünk, hogy a 90-es éveinkben is aktív, örömteli életet élünk. Ez botrányos elvárásnak tűnik, mivel a legtöbb ember egész életében egészségtelen étrenden él. Nem ismerik fel, hogy az vagyunk, amit megeszünk, és hogy az életünk későbbi szakaszában kialakuló rossz egészség a korábbi helytelen döntéseink eredménye.


  Több mint 15 ezer beteget gondoztam; többségük első alkalommal boldogtalanul, betegen és túlsúlyosan lépett be a rendelőmbe, miután már sikertelenül próbálkozott az összes őrült diétával. A nutritáriánus étkezési programot követve azonban képesek voltak leadni azt a súlyt, amelyről mindig is álmodtak, és könnyen meg is tartották az áhított testsúlyukat. És ami a legfontosabb: abbahagyhatták a gyógyszerek szedését, mert egyszerűen már nem volt szükségük rájuk. Ha elsajátítjuk és követjük a nutritáriánus táplálkozási programot, akkor


  ● elérhetjük, hogy soha ne legyen szívrohamunk vagy agyvérzésünk;


  ● elkerülhetjük az időskori demenciát;


  ● drámai módon csökkenthetjük a rák kialakulásának esélyét;


  ● megelőzhetjük, illetve kigyógyulhatunk az olyan emésztőszervi problémákból, mint a reflux, a rossz emésztés, a székrekedés és az aranyér;


  ● megelőzhetjük, illetve gyakran megoldhatjuk az impotenciát, magas vérnyomást és más keringési zavarokat;


  ● megelőzhetjük, illetve megoldhatjuk az olyan autoimmun betegségeket, mint a pikkelysömör, a lupusz és az ízületi gyulladás;


  ● megelőzhetjük, illetve visszafordíthatjuk a (2-es típusú) cukorbetegséget és a magas koleszterinszintet, olyannyira, hogy végül szükségtelenné válik a gyógyszerszedés;


  ● lelassíthatjuk az öregedést, tovább élhetünk, és a késői életkorban is megőrizhetjük a fiatalos életerőnket, szellemi képességeinket és termékenységünket.


  Egyesek talán gyanakvással fogadják az ilyen radikális állításokat, ám mindezt az orvostudomány és a több ezer klinikai eset támasztja alá. Az étrend okozta betegségeket viszonylag rövid idő alatt vissza lehet fordítani, amit bárki könnyen megtapasztalhat, aki krónikus betegségben szenved, és követi a nutritáriánus programot. Egyelőre azonban még ne hozd meg ezt a döntést. Először olvass tovább, és tanulj. És amikor majd készen állsz arra, hogy elkötelezd magad a kitűnő egészség elérését biztosító program mellett, megígérem, hogy nem fogsz kudarcot vallani.


  AZ EAT TO LIVE TÖRTÉNETE


  Az Eat to Live (Egyél, hogy élj) az 2003-ben kiadott és 2011-ben átdolgozott nagy sikerű könyvem címe. Az emberek gyakran használják ezt a kifejezést a mikrotápanyagokban gazdag étkezési mód leírására. Ennek több mint tizenöt éve, és nagy meglepetésemre még mindig rengeteg e-mailt és levelet kapok, amelyben az emberek kifejezik hálájukat, és beszámolnak az egészségük csodálatos javulásáról, amit ennek a könyvnek a segítségével értek el.


  Az Eat to Live megírásakor azt vettem alapul, amit a tudományos szakirodalom az egészség és a hosszú élettartam aranyszabályának tekint. Nem is gondoltam, hogy ennyire népszerű lesz, mivel arra számítottam, hogy a benne szereplő étrendet és táplálkozási tanácsokat az emberek többsége túlságosan korlátozónak érzi majd ahhoz, hogy fontolóra vegye erőteljes üzenetét. De közkinccsé akartam tenni ezt a tudást, és egy olyan könyvet írni, amely kitölti ezt a rést. Szerencsére az évek során emberek milliói olvasták el, és nyerték vissza egészségüket. Végül országos könyvsikerré vált, és kilencven héten keresztül volt a New York Times bestsellerlistáján. Szerencsés vagyok, hogy folytatni tudtam a sikeres könyvek sorát  ideértve a Szuperimmunitás, a Vége a cukorbetegségnek, a Vége a szívbetegségnek és a The End of Dieting című munkáimat , amelyek sorsfordító hatással voltak szerte a világon az olvasókra.


  
    Nyerjük meg most a betegségek elleni háborút!


    A táplálkozástudomány itt tárgyalt fejlett módszereit alkalmazva nagy valószínűséggel megelőzhetjük a rákok több mint 90, a szívrohamok és stroke-ok több mint 95 százalékát. A probléma az, hogy sok amerikainak nem tetszik ez a megoldás. Nagyon sokan még mindig egy varázstablettát keresnek, amely lehetővé teszi számukra a dohányzást, ugyanakkor a tüdőrák elkerülését, vagy a fagylalt, hasábburgonya, szénsavas üdítők és pizza fogyasztását úgy, hogy emiatt ne kapjanak mell- vagy prosztatarákot. Az élet nem tündérmese, és az egészségügy nem képes varázslatra. A való világ nem megbocsátó. A testünk betegségekkel válaszol a káros hatásokra.


    A jó hír az, hogy most már tudjuk, hogyan védjük meg magunkat, képesek vagyunk visszafordítani a betegségeket, és megmenteni az életet. Azok számára, akik hajlandók megnyitni az elméjüket, és megváltoztatni a szokásaikat, igenis elérhető az egész életen át tartó kitűnő egészség. És itt nem koplalásról vagy valami szörnyű étrendről beszélek, amelyet képtelenség fenntartani. A nutritáriánus étrendi megközelítés arról szól, hogy a világ legízletesebb, legfinomabb természetes összetevőit fogyasszuk. Időbe telhet hozzászokni, de ígérem, hogy az előnyei messze meghaladják az étkezés megváltoztatásával felmerülő problémákat.

  


  Az, hogy láttam a munkám által előidézett csodálatos változásokat, megerősítette bennem az elkötelezettséget és a lelkesedést, hogy ezt a tudást a lehető legszélesebb körben elérhetővé tegyem. Túl fontos ez ahhoz, hogy figyelmen kívül hagyjuk. Annak ellenére, hogy több mint három évtizeden keresztül tanulmányoztam és alkalmaztam terápiaként ezt az étkezési módszert, izgalmas látni, hány ember életét változtatta meg. Több ezren értek el nehézségek nélkül komoly súlycsökkenést  néha több mint 45 kilót fogytak , amit soha nem híztak vissza. Ennél is fontosabb, hogy ezrek gyógyultak ki olyan betegségekből, mint a cukorbetegség, szívbetegség (magas vérnyomás, koszorúérgörcs, kardiomiopátia{1}), migrén, autoimmun betegségek (pikkelysömör, lupusz, ízületi gyulladás, szklerózis multiplex, Sjögren-szindróma, kevert kötőszöveti betegség), fibromialgia, allergiák, asztma, pattanások, reflux okozta nyelőcsőgyulladás, veseelégtelenség és még sok egyéb probléma. Még a krónikus obstruktív tüdőbetegségben (COPD) is drámai javulást láttam, amely leggyakrabban a dohányosoknál fordul elő. Tanúja voltam annak, hogy ez a megközelítés a rákból való felgyógyulásban is segíthet. Az eredmények és a sikertörténetek megdöbbentők, amelyekből sok szerepel is ebben a könyvben.


  Hálás vagyok azért, hogy emberek millióit érhettem el a remény és gyógyulás üzenetével. És hálás vagyok a lehetőségért, hogy megismertethettem a kiváló táplálkozás gyógyító erejét, és arra ösztönözhettem az embereket, hogy törődjenek jobban az értékes egészségükkel.


  Az Eat to Live óta tíz újabb, az egészségről és a táplálkozásról szóló könyvet írtam. E mostani megírásával az a célom, hogy a könyveim legfontosabb aspektusait egyetlen kötetbe gyűjtsem, hogy olvasóim könnyebben megérthessék és beépíthessék az életükbe ezeket az elveket. Emellett beszámolok a legfrissebb és legfontosabb tudományos felfedezésekről és az általam újonnan megtanult dolgokról, beleértve azokat az akadályokat is, amelyekkel az emberek az étkezési szokásaik megváltoztatása során szembesülnek.


  Az összes válasz megtalálható itt. Látni fogjuk, hogy az emberek  betegek vagy egészségesek, túlsúlyosak vagy karcsúk, fiatalok vagy idősek  profitálhatnak ebből az étrendből. A nutritáriánius diéta megteremti a szükséges feltételeket a testünk számára a gyarapodáshoz, és ahhoz, hogy megtapasztaljuk azt, ami csodának számít a modern világunkban: a hosszú életet, amely mentes az olyan betegségektől, mint a szívbetegség, agyvérzés, időskori elbutulás, sőt a rák.


  A KÖNYV, AMIT EL KELL OLVASNI


  Gyakran teszik fel nekem a kérdést: Ha csak egy könyvedet tudom elolvasni, melyik az, amelyik a legátfogóbb áttekintést nyújtja a programodról? A válasz: Ez a könyv. Egyetlen más étrendi program sem rendelkezik több tudományos alátámasztással az alapelvei és az olyan ételek tekintetében, amelyek lassítják az öregedést, megelőzik a betegségeket és meghosszabbítják az élettartamot (több mint ezer gondosan ellenőrzött tudományos hivatkozás alapján).


  Ám van itt egy másik sarkalatos pont is, mégpedig a táplálkozási program terápiás hatása a krónikus betegségek visszaszorítására, ideértve az elhízást, a magas vérnyomást, a magas koleszterinszintet és az obstruktív koszorúér-betegséget, de az asztmát, migrént és autoimmun betegségeket is, amilyen például a lupusz, az ízületi gyulladás, a szkleroderma, a pikkelysömör és a gyulladásos bélbetegség. Még a korai stádiumú rákot is visszafordíthatja. Jó eredményeket értem el olyan embereknél is, akik kemoterápiás kezelés alatt váltottak erre a programra, és olyanoknál, akik a rákbetegség későbbi stádiumában voltak. Én azt szoktam mondani, hogy mindig van remény. Időnként még én is elcsodálkozom, hogy milyen gyógyulásra képes a szervezet, ha az öngyógyításhoz optimális táplálkozási környezetet biztosítunk a számára.


  Mennyire hatékony ez a protokoll a betegségek visszafordításában? Az elmúlt három évtizedben gyűjtött tapasztalataim szerint ez az étkezési stílus csodálatos hatékonysággal teszi lehetővé az emberek számára a teljes gyógyulást az általánosan visszafordíthatatlannak tartott betegségekből. Számos tudományos vizsgálat igazolja a megállapításaimat. Célom, hogy ez a könyv minden információt megadjon, amelyre az embereknek szükségük van ahhoz, hogy bizalommal elfogadják a programot, képesek legyenek a helyzetükhöz igazítani, és biztosak lehessenek abban, hogy ezáltal a lehető leghosszabb és legjobb minőségű életet élhetik.


  Ha valaki úgy gondolja, hogy az egészséges étrend elfogadása azt jelenti, hogy le kell mondania az étkezés öröméről, megnyugtathatom, hogy ez egyszerűen nem igaz. Igen, időbe telik, míg megtanuljuk az ételek főzésének és elkészítésének új módját, és igen, időbe telik, amíg megváltoznak az ízpreferenciáink, és az ízlelőbimbóink érzékenyebbé válnak azokra az ételekre, amelyek kevesebb sót és cukrot tartalmaznak. De ha kitartunk, rájövünk, hogy az ízlelőbimbóink és a szaglásunk valóban intenzívebbé válik, és úgy áll be, hogy az egészségesebb ételeket részesítse előnyben. Nagyon örülök a könyv végén található fantasztikus menüknek és recepteknek. Hamarosan ráébredsz majd, hogy nemcsak tetszik az ilyen étkezési mód, hanem kifejezetten ezt választod.


  KÉSZÜLJÜNK FEL AZ ÚJ ÉNÜNKRE


  Az itt következő információk megváltoztatják az életünket. Ha úgy döntünk, hogy a kitűnő egészség megteremtése mellett tesszük le a voksunkat, azzal életünk egyik legfontosabb utazására indulunk. Az életem munkája és az emberi táplálkozással kapcsolatos szaktudásom az elmúlt harminc évben készült több mint húszezer tanulmány átfogó és mélyreható áttekintését foglalja magába. A tudományt olyan ajánlásokba ültettem át, amelyek a jövőre nézve segítenek megváltoztatni az egészségünket. Bizton kijelenthetem, hogy ez a könyv és ez a beszélgetés egy táplálkozási fordulat elindítója lesz. Szemtanúja voltam e nutritáriánus módszer sok ezer egyénre és számos betegségre, egészségügyi problémára gyakorolt hatásának. A lényeg az, hogy működik. A modern táplálkozástudomány fejlődésének köszönhetően a legtöbb krónikus degeneratív betegségből lehetséges a teljes gyógyulás.


  Semmi nem illusztrálja jobban ezen étkezési módszer hatékonyságát, mint az olyan emberek története, akik nap mint nap ezt a tudást alkalmazzák. Ez a könyv valós eseteket mutat be, olyan emberekét, akiknek ez az étrend megváltoztatta az életét. Különböző hátterűek, eltérő korúak, és eltérő okuk volt az utazás megkezdéséhez, ám most van bennük valami közös: az egészségük kiváló.


  E sikertörténeteket olvasva mélyebben megismerhetjük azokat az előnyöket, amelyekhez akkor jutunk, ha elkötelezzük magunkat egészségünk és a helyes táplálkozás mellett. A kiváló táplálkozás felszabadítja a mindnyájunkban ott rejlő csodálatos egészségpotenciált, amely akkor indul virágzásnak, ha a szervezetünk optimális mennyiségű és minőségű tápanyaghoz jut  ezt a tényt az egészségügyi hatóságok és az orvosok ritkán veszik figyelembe.


  A test csodálatos öngyógyító szerkezet, amennyiben optimális táplálkozási környezetet biztosítunk számára. E könyv a leghatékonyabb módszert kínálja ennek a környezetnek a megteremtésére. Ha magas vérnyomásunk, magas koleszterinszintünk, cukorbetegségünk, szívbetegségünk, emésztési zavarunk, migrénünk, asztmánk van, fáradtság vagy fájdalom gyötör  vagy mindezt el szeretnénk kerülni , akkor ez a módszer nekünk szól. Csökkenthetjük és végül abba is hagyhatjuk a vényköteles gyógyszerek szedését. A nutritáriánus étrenddel elkerülhető az angioplasztika, a bypassműtét és más invazív orvosi beavatkozások. Ha ezt az étkezési módot választjuk, biztosak lehetünk abban, hogy soha nem kell szívrohamtól, agyvérzéstől vagy demenciától tartanunk. Ezek a gyakori állapotok és betegségek nagyrészt nem genetikai eredetűek, nem elkerülhetetlenek és nem az öregedés következményei, hanem elsősorban a nem megfelelő étrend okolható miattuk.


  Sokakat azért érdekel ez a program, mert fogyni akarnak. A nutritáriánus módszer segítségével le tudjuk adni a kívánt súlyt, még akkor is, ha korábban sikertelenül diétáztunk. Meggyőződésem, hogy ez a valaha volt leghatékonyabb fogyási módszer, ha figyelembe vesszük, hogy a fogyás után mennyi ember tartja meg a súlyát. Egy 2015-ben közzétett tanulmány szerint az ebben a könyvben bemutatott nutritáriánus program a leghatékonyabb módja a fogyásnak, különösen, ha nagyobb súlytól szeretnénk megszabadulni. A három éven át követett alanyok nagyobb súlyt veszítettek, mint bármely más vizsgálat résztvevői.1 Ezeket az eredményeket egy újabb, 2015-ös tanulmány is alátámasztja, amelyben több mint 130 ezer felnőtt vett részt, és amely azt állapította meg, hogy azok az emberek, akik fokozták a levélzöldségek bevitelét, négy év alatt több súlyt veszítettek, összehasonlítva azokkal az emberekkel, akik nem fogyasztottak többet ezekből az egészséges zöldségekből.2 Az új orvosi vizsgálatok egyre inkább azt vizsgálják és bizonyítják, hogy a tápanyagokban gazdag étrend elnyomja az étvágyat, és így a leghatékonyabb a testsúly hosszú távú megőrzése szempontjából.3 Kétségtelenül ez a fogyás legegészségesebb módszere.


  BIZONYÍTÉKOK


  A nutritáriánus étrend alkalmazása több esetben eredményez hosszú távú súlycsökkenést, mint bármely más diéta.


  A nutritáriánus étrend alkalmazása több esetben eredményez koleszterincsökkenést, mint bármely más diéta.4


  A nutritáriánus étrend alkalmazása több esetben eredményez vérnyomáscsökkenést, mint bármely más diéta.5


  A nutritáriánus étrend alkalmazása több esetben eredményezi a cukorbetegség eltűnését, mint bármely más diéta.6


  A nutritáriánus étrend alkalmazása jobban csökkenti az éhséget és az étel utáni vágyat, mint bármely más diéta.7


  Rájöttem  és a szaksajtóban be is számoltam róla (a cikk elérhető online)8 , hogy amint növeljük az étrendünkben a mikrotápanyagok mennyiségét, csökken az éhség és a túlevés iránti vágyunk. Ennek a tudományos felfedezésnek a magyarázata fontos részét képezi ennek a könyvnek, mivel ez egy lényeges részlet, amely magyarázattal szolgál a nutritáriánus program hosszú távú súlycsökkentésben mutatott sikerére.


  Az átmeneti testsúlycsökkenésnek semmi haszna. A hosszú távú súlycsökkentés szempontjából egyedül az egészséges táplálkozás iránti állandó elkötelezettség a hatásos, mivel módosítja, illetve csökkenti az étvágyat és az éhségérzetet, így lehetővé téve, hogy a túlsúlyos személyek jobban érezzék magukat, miközben kevesebb kalóriát fogyasztanak. Ebben a könyvben számos olyan természetes ételt ismerhetünk meg, amelyek csökkentik az étvágyat, lassítják a kalóriák felszívódását, és gátolják a zsírraktározást és az ezt szabályozó hormonokat. Az erősen rákellenes hatású ételek szintén hozzájárulnak a kedvező testsúly eléréséhez.


  Sok betegem 9-10 kilót is veszít az étrend megkezdése utáni első 6 héten, és ez csak a kezdet. Ez a könyv azonban nem olyan, mint a tipikus diétáskönyvek, mert ha csak a súlycsökkenésre összpontosítunk, ritkán érünk el tartós az eredményeket.


  A nutritáriánus étrendnek köszönhetően nem kell kalóriát számolnunk, adagokat méricskélnünk, vagy rendszeresen ellenőriznünk a testsúlyunkat. Mindenki annyit ehet, amennyit csak akar, és az idő múlásával kevesebb kalóriával beéri. Ez egy étkezési stílus, amelyet örökre élvezhetünk, ha elsajátítjuk.


  Ez a könyv logikus, tudományos információkkal szolgál, amelyek elmagyarázzák az étrend és az egészség közötti kapcsolatot. Hagyjuk, hogy ezek a tények megváltoztassák az ételekkel kapcsolatos gondolkodásmódunkat, és a nutritáriánus étkezési tervek, valamint a Kilencedik fejezetben szereplő nagyszerű receptek segítségével illesszük be őket az életünkbe!


  Amint a magunkévá tesszük ezt az étkezési stílust, rájövünk, hogy valóban élvezzük, és minél tovább folytatjuk, annál inkább ezt az étrendet választjuk. Ez a könyv végigkísér az átalakuláson, amelynek célja a jobb egészség elérése. Akinek fogynia kell, az természetes és csodálatos módon fogyni fog, pusztán az egészséges étkezés mellékhatásaként.


  A nutritáriánus program azoknál működik jól, akik alapos ismeretekre tettek szert a mögötte álló tudományról és logikáról. Ennek a tudásnak az elsajátítása időt és erőfeszítést igényel. Ám miután megtanultuk és átültettük a gyakorlatba, táplálkozási szakértővé válunk. Az ideális súly elérésének kulcsa ott lesz a kezünkben  és a fejünkben.


  A testsúlycsökkenés fontos dolog, ám nem ez a fő cél. Az elsődleges célkitűzésünk legyen inkább a tartós, kitűnő egészség megszerzése. Az ideális súly elérése és fenntartása csak az egészséges, új énünk része. Lehet valaki megfelelő testsúlyú, miközben még mindig nem egészséges. Nutritáriánusként az egészséges testsúly elérése kellemes és automatikus kísérőjelenség lesz, természetes velejárója az egészség maximalizálásához vezető folyamatnak.


  A könyvben leírtak alkalmazása hosszú távú sikert eredményez. Új, egészséges szokásokat veszünk fel, amelyek végül már nem igényelnek semmiféle erőfeszítést. Ez a módszer annyira hatékony, hogy amint kezünkbe vesszük az egészségünk feletti irányítást, soha többé nem kell aggódnunk a testsúlyunk miatt.


  A TÖBBSÉG HELYETT TARTOZZUNK INKÁBB A KISEBBSÉGHEZ


  Szerencsés vagyok, hogy elmondhatom, emberek milliói olvasták a könyvemet, és sokan tartják nutritáriánusnak magukat. Ha valakinek még új a tápanyagban gazdag étrend eszméje, nem is tudhatja, mit jelent a tápanyaggazdagság, és mi a fitotápanyag. Nem szeretem áldozatoknak nevezni az ilyen embereket, de hát mindnyájan azok voltunk. A nevelésünk tett bennünket azzá. Szinte mindnyájan a tipikus amerikai étrenden nőttünk fel  húsok, olajban sült ételek, tejtermékek, fehér liszt, sok cukor és más egészségtelen dolgok. Csakúgy, mint a klasszikus áldozatok: szeretjük azt, ami megöl bennünket  ebben az esetben az ételt.


  Ráadásul azoknál az embereknél, akik az ételt használják érzelmi vigaszként (valószínűleg mindenki tudja, róla van-e szó), ez nem csupán vágyakozáshoz vezet, hanem függőséghez. Ha valaki megszokta, hogy az evéshez fordul megnyugtatásért, kellemetlen lehet azt hallania, hogy étkezés rabja, de az is előfordulhat, hogy megkönnyebbül, mert megtudja az igazságot. Ami megmagyarázza, hogy miért liftezik fel-le a súlya, miért képtelen abbahagyni az ételekkel folytatott küzdelmet. Hogy mi az oka annak, hogy valahányszor megpróbál felhagyni ezzel az étkezési móddal, kudarcot vall. Ezt a függőséget nagyon komolyan kell venni, mivel az evési függőség, mint bármely más addikció, veszélyes és halálos lehet. Ha azonban valaki már eljutott odáig, hogy ezeket a sorokat olvassa, akkor még nem késő megváltoztatni. Meg tudom mutatni, hogyan szabadulhatsz meg az egészségedet romboló étkezési függőségtől.


  Szeretnék gratulálni, mert megvásároltad ezt a könyvet, ami azt jelenti, hogy megtetted az első lépést. Érdekel, mi a kapcsolat a között, amit megeszünk, és az egészségünk között. Máris sikeresen vetted az egyik legnagyobb akadályt. Lehet, hogy korábban már próbáltál másképp és egészségesebben étkezni, mint a környezetedben lévő emberek. A látványos eredmények elérésének titka az, hogy hajlandók vagyunk eldobni a régi hiedelmeket, és nyitunk az új és csodálatos megoldások felé. Az ajánlatom egyszerű: Ha a nutritáriánus programot követed, eléred az ideális testsúlyt, lelassítod az öregedést, és ezzel egyidejűleg megelőzöd, sőt akár vissza is fordíthatod a betegségeket. Emellett az étkezés élvezetének olyan szintjét ismered meg, amelyről eddig nem is álmodtál. Minden a fejben dől el, és ha ezt a könyvet olvasod, az azt jelenti, hogy készen állsz!


  A siker attól függ, mennyire vagyunk hajlandók tanulni. Nem baj, ha valaki kételkedik, csak őrizze meg a kíváncsiságát. A könyvnek akkor látjuk a legnagyobb hasznát, ha nagy figyelemmel, az elejétől a végéig elolvassuk. Azt javaslom, hogy egyelőre még ne akarj elhatározásra jutni. A legjobb, ha vársz, amíg többet megtudsz, így elég információval rendelkezel majd ahhoz, hogy úgy dönts, nem értesz egyet valamivel, és miért.


  Ne hagyjuk, hogy a múltban megtanultak elhomályosítsák az itt leírtakat; a táplálkozástudomány az elmúlt évek során drasztikus változáson ment át. Ennek a tudományos táplálkozási programnak a megtervezését megelőzően hosszú évekig tanulmányoztam a tudományos irodalom több ezer cikkét, megismertem az orvosok által világszerte alkalmazott leghatékonyabb táplálkozási beavatkozásokat, megfigyeltem és a betegekkel és a tudományos kutatások során teszteltem ezeket a módszereket.


  A bizonyítékok zöme ugyanabba az irányba mutat: ez a program működik, mégpedig annál jobban, minél inkább elsajátítja valaki. Olvassuk el, húzzuk alá, próbáljuk ki az ajánlásokat, és tegyünk fel kérdéseket. Azok, akik megtanulják és megértik ezt a programot, jelentős eredményeket érnek el.


  NUTRITÁRIÁNUSSÁ VÁLNI


  Haladjunk a saját tempónkban. Azt tanácsolom, hogy mindenki alaposan sajátítsa el az egyes fejezetek anyagát, mielőtt továbblépne a következőre. Ennek a programnak az a célja, hogy megtanítson az egészségesen táplálkozásra, ennek az élvezetére, és arra, hogy miként részesíthetjük előnyben az egészséges táplálkozási módot a betegséget előidéző étkezés helyett. Az egyes fejezetek végén található Gyors összefoglaló segítségével ellenőrizhetjük, hogy megértettük-e a fő pontokat.


  Ahogy többet megtanulunk a módszerről, és aszerint étkezünk, az ízlelőbimbóink fokozatosan kiigazítják magukat, erősebbé és érzékenyebbé válnak. Ahogy javul az egészségünk, úgy csökken az egészségtelen ételektől való pszichológiai függőségünk. A nutritáriánus étrend bevezetésének egyik módja az étrend mikrotápanyag-tartalmának fokozatos növelése, ami lehetővé teszi, hogy az ízlelőbimbóink hozzászokjanak a változáshoz. Szóval, választhatunk. Rögtön elhagyhatunk bizonyos élelmiszereket, és így rögtön a legmagasabb táplálkozási szintre ugrunk, vagy előbb kisebb változtatásokat hajthatunk végre. Ahogy növekszik az egészséges ételekkel kapcsolatos ismeretünk, és egyre jobban megkedveljük őket, dönthetünk úgy, hogy továbblépünk  mindenki a saját ritmusában.


  Ahogy növeljük a tápanyagban gazdag ételek bevitelét, az egészségtelen ételeket pedig jobbakkal helyettesítjük, alaphelyzetbe állítjuk az ízpreferenciáinkat és az éhségérzetünket. Amint ez megtörténik, meg fogunk lepődni, milyen könnyű tartani ezt a táplálkozási módot, és diéta nélkül elérni és megőrizni az ideális testsúlyt.


  Annak érdekében, hogy lássuk a fejlődést, az ételekhez tápanyag-IQ-értékeket rendeltem. Ezek a számok lehetővé teszik a különféle élelmiszerek tápanyagtartalmának számszerűsítését, és segít megtanulni, hogy mely ételekből fogyasszunk naponta többet.


  A DIÉTA EGY TELJESEN ÚJ VILÁGA


  Tudom, mennyire frusztráló, ha valaki belevág egy ígéretes diétába, hogy aztán kudarcot valljon. Az ember önmagát hibáztatja, és ezzel felállítja a bűntudat ördögi körét, ami aztán önpusztító viselkedéshez vezet. A legtöbben, akik ezen keresztülmentek, feladták az ideális súly elérésének álmát. Lehetetlennek érzik, és a múltbeli kudarcuk csak megerősíti ezt a hitet.


  Ezúttal azonban nem ez a helyzet. A közepes elvárások közepes eredményeket hoznak, ezért most fel kell emelnünk a lécet. Adj egy igazi esélyt ennek a programnak, kövesd híven az utasításokat, és biztos vagyok benne, hogy olyan eredményeket fogsz elérni, amelyek teljességgel különböznek a múltbeliektől.


  Ahogy az egészségi állapotunk javul, visszatalálunk a jövőbe vetett hitünkhöz, a lelkesedésünkhöz és a kreativitásunkhoz. Sőt, lenyűgözhet bennünket az organikus ételek csodája, amelyek valódi szépséget jelentenek, és szinte varázslatos ajándékot az egészségünk számára. Gondoljunk azokra az emberekre, akik azon dolgoztak, hogy életre keltsék őket; gondoljunk a tiszta és nem szennyező ételek termesztésének örömére, a talajminőség és a tiszta víz védelmére, amelyek mind hozzáadódnak ezekhez ajándékokhoz. Az organikus növénytermesztés támogatásával a bolygónkat és annak lakóit is támogatjuk. Én az ételt nem költségnek, hanem inkább befektetésként tekintem. Ha a testünket a lehető legkiválóbb táplálékkal látjuk el, az az életünkbe, a jövőnkbe és boldogságunkba történő legjobb befektetés.


  Minden fejezet elején és végén, valamint végig a könyvben valós személyek esetleírásait foglalom össze. Mindegyikük olyan emberek ezreit képviseli, akiknek hasonló egészségügyi problémája a nutritáriánus étrendre való átállás után javult. Ezek az emberek és a történeteik egyszerre motiváló és oktató jellegűek. Életet visznek a tudományba, és megmutatják, milyen lelkesek és hálásak a betegek azért, hogy megismerhették ezt a módszert. Ezek a történetek fontos motivációul szolgálnak ahhoz, hogy változtatni tudjunk az étkezési módunkon.


  Örülök, hogy társad lehetek ezen a sorsfordító utazáson  induljunk hát!


  ELSŐ FEJEZET


  A hosszú élettartam mögött álló tudomány


  Bármi legyen is az egészséggel kapcsolatos célunk  a betegség visszafordítása, hosszú élettartam, testsúlycsökkentés, vagy egyszerűen csak erősebbnek és energikusabbnak szeretnénk érezni magunkat , a könyvben szereplő információk lehetővé teszik a kívánt eredmények elérését és fenntartását. Ha valaki azért olvassa ezt a könyvet, mert az a célja, hogy lefogyjon, és meg is tartsa a súlyát, akkor is az egészségért és a hosszú élettartamért, nem pedig csak az optimális súly érdekében kell ennie. A nutritáriánus program azért működik, mert nem csupán a rövid távú előnyökről szól, hanem átfogó életmódváltozás, amely átalakítja az egészségünket.


  A különböző diétás elméletek, testsúlycsökkentő trükkök és divatok jönnek és mennek. Ám ezen étrendek egyikét sem szabad hosszú távon folytatni, kivéve, ha az élettartamra nézve kedvezők  azaz, ha hozzájárulnak az általános jólléthez és a hosszú élettartamhoz. Nem egészséges, sőt valójában nem is lehetséges teljesen mellőzni a szénhidrátot, vagy a hátralévő életünkben csak zöldséglevet inni. Egy étrendprogramot a hosszú távú előnyei alapján kell értékelni, nem pedig az ideiglenes súlycsökkenés vagy bármilyen más rövid távú mutató szerint.


  Számtalan diétaőrület létezik, és sok közülük rövid távon valóban működik, oly módon, hogy becsapja a test természetes mechanizmusait. Az egyetlen probléma az, hogy idővel ezek a programok lerövidítik élettartamot. Ha egy diétát nem tartunk fenn hosszú távon, akkor az eredmények csak átmeneti jellegűek lesznek, és visszaszedjük a kezdetben elveszített kilóinkat. Lefogyni, majd újra visszahízni nemcsak hiábavaló, hanem egyenesen ártalmas.


  
    Sandra Goodson McClanahan


    57 kilót fogyott, és megszabadult a cukorbetegségtől
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    Igazi ételfüggő voltam. Középiskolai tanárként fizikailag, érzelmileg és anyagilag is kimerített az éves iskolai édességvásár. Én ettem meg a csapatom összes cukorkáját, amit aztán a zongoratanítással keresett pénzemből fizettem ki. A 157 centis magasságommal és 114 kilómmal, valamint egy olyan családi kórtörténettel, amelyben cukorbetegség, szívbetegség és rák is szerepel, tudtam, hogy itt az ideje szembenézni a tényekkel: ha élni akarok, meg kell szabadulnom az egészségtelen ételektől való függőségemtől.


    1961-ben születtem Floridában, olyan családban, amely büszke volt a déli konyhaművészetére. Mindig is pufók voltam, de ahogy idősebb lettem, a súlygyarapodásom felgyorsult, és egészségügyi problémáim lettek. Mire elértem a felnőttkort és gyerekeim születtek, rémesen elhíztam, és aztán évekig így éltem. A csúcson 114 kilót nyomtam, és a testtömegindexem (BMI) 46 volt. Migrén, heves szívdobogás, rendkívüli mértékű izzadás, kimerültség, magas koleszterinszint és magas vérnyomás gyötört. A legfélelmetesebb a kínzó szomjúság megjelenése volt. Tudtam, hogy ez, akár egy vészvillogó, a cukorbetegség kezdetét jelzi.


    Egy nap, 2015 októberében, egy hatalmas korty vizet ittam az órám előtt, ám mire megszólaltam volna, teljesen kiszáradt a szám. Ettől aztán megrémültem. Tudtam, hogy cukorbetegségben szenvedek, de féltem szembesülni a ténnyel. Aznap este, amikor hazamentem, elkezdtem kutatni a cukorbetegség diétája után az interneten. Így fedeztem fel dr. Fuhrmant és a Vége a cukorbetegségnek, valamint az Eat to Live című könyveit. Az online véleményeket olvasva majdnem megingott az elhatározásom, amikor az első megjegyzés rámutatott arra, hogy ez az étkezési módszer nagy hangsúlyt fektet a zöldségek (beleértve a sok zöld színű zöldség), valamint a gyümölcsök, diófélék és magvak fogyasztására. Az egyetlen zöldség, amelyet akkoriban ettem, a burgonya volt, tört vagy sült formában, de tudtam, hogy változtatnom kell az étkezésemen. Valójában mindent meg kellett változtatnom, és magamévá kellett tennem dr. Fuhrman tanításait, hogy az eredményeim tartósak legyenek.


    Belemerültem a tanaiba. Éjjel-nappal a hangoskönyveit hallgattam  a zuhany alatt, főzés közben, útban a munkahelyemre, még éjszaka is erre aludtam el. Kezdetben megengedtem magamnak, hogy időnként csaljak, de úgy találtam, hogy ez megállítja a fogyást, és megmaradt az állandó vágyam a megszokott amerikai ételek iránt. Azzal az elhatározással, hogy megváltoztatom az életem, legyőztem a kétségeimet. Dr. Fuhrman a könyveiben azt ígérte, hogyha az ember elfogadja a nutritáriánus étkezési módot, az ízlelőbimbói megváltoznak, és nem vágyakozik többé a tipikus amerikai ételek után, ezért teljes mértékben elköteleztem magam a nutritáriánus étrend mellett  és igaza volt! Hat hét után még csak eszembe sem jutott, hogy csaljak az ételekkel  és a súlyom újra elkezdett csökkenni.


    Három éve követem a nutritáriánus étrendet, és jobban, energikusabbnak érzem magam, mint korábban bármikor. Nincs többé migrénem, nem puffadok, nem érzek merevséget az ízületeimben. A vérnyomásom mintaszerű. Koleszterin, kalcium, vércukor, fehérje  minden tökéletes. Tele vagyok energiával és életkedvvel. A minap üldözőbe kellett vennem egy diákot a járdán, és jó érzés volt futni  még 56 éves koromban is!


    A nutritáriánus étrend az életmódommá vált  és mindig előre gondoskodom arról, hogy egészséges ételeket fogyaszthassak. Nemrégiben Peruban jártam, ahová sómentes konzerv babot, és zacskókban előre kimért nyers diót, zablisztet és egyebeket vittem. Az éttermekben gyümölcsöt és zöldséget kértem. Karcsúbban jöttem haza, mint ahogy elutaztam.


    Nemrég nagy mérföldkőhöz értem: elvesztettem a testsúlyom felét. Most 57 kiló vagyok, és beleférek egy 38-as szűk farmerbe. Fantasztikusan érzem magam! Amikor a diákjaim képeket látnak rólam abból az időből, amikor kövér voltam, azt hiszik, hogy photoshoppoltam őket. És nagyon büszke vagyok arra, hogy másokkal is megoszthatom, amit megtanultam, és ezzel segíteni tudok.

  


  Ha lefogyunk, majd újra meghízunk, függetlenül attól, hogy ez lassan vagy gyorsan történik, több zsigeri  a szerveket körülvevő  zsírt szedünk fel, mint amennyink eredetileg volt. Különösen az ártalmas, ha gyorsan hízzuk vissza az elveszített kilókat, mivel ez növeli a zsigeri zsír mennyiségét a szervezetben. A zsigeri zsír sokkal jelentősebb egészségügyi kockázatot jelent, mint a bőr alatti zsír. Emellett a súlygyarapodás plakkokat képez az erekben és a koszorúerekben, amelyek felhalmozódása szívproblémákat okozhat. Vagyis a testsúly jojózása nem tesz jót, és veszélyeztetheti az egészségünket. Ezek a kudarcos diéták rosszabbak, mint a testsúly fenntartása  még akkor is, ha túlsúlyról van szó.


  A nutritáriánus étrend különbözik ezektől a fenntarthatatlan fogyókúráktól. Ez az étkezési stílusunk TARTÓS megváltoztatására ösztönöz, hogy ezzel lassítsuk az öregedést, megelőzzük a rákot és a demenciát, és meghosszabbítsuk az életünket. Ez a program meghatározza az élettartamra legjobb hatással lévő ételeket és étkezési szokásokat, majd arra összpontosít, hogy ez az optimális étkezési stílus az életmódunk részévé váljon, kiegészítve olyan ételekkel, amelyeket szívesen eszünk. Ha elegendő tudással és gyakorlattal rendelkezünk, rájövünk, hogy ez az étrend egy hihetetlenül élvezetes életmóddá válhat, amely örökké megtartja az előnyeit. Ez a program kreatív recepteket használ, amelyek megtanítanak arra, hogyan készíthetjük el ezeket az ételeket oly módon, hogy megőrizzük a bennük lévő rákellenes tápanyagokat, ugyanakkor rendkívül finomak legyenek.


  A nutritáriánus étrend négy alapelven nyugszik. Itt felsorolom mind a négyet, és később majd részletesen átbeszéljük őket.


  1. Első alapelv


  Az öregedés lelassításának és az élettartam meghosszabbításának egyetlen bizonyított stratégiája a kalóriabevitel mérsékelt korlátozása kiváló mikrotápanyagok biztosította környezetben.


  2. Második alapelv


  A maximális élettartam eléréséhez az étrendnek hormonálisan kedvezőnek kell lennie.


  3. Harmadik alapelv


  Az egészség és az élettartam maximalizálása érdekében az emberek számára szükséges összes makro- és mikrotápanyag optimális bevitelére van szükség  ezt nevezzük átfogó tápanyag-megfelelőségnek.


  4. Negyedik alapelv


  Kerülni kell a szintetikus vegyi anyagokat, toxinokat, patogén baktériumokat, parazitákat és más betegségeket okozó anyagokat.


  Szuperimmunitás


  Mi tesz valakit fogékonyabbá a betegségekre?


  Mi a titka azoknak, akiket elkerülnek az egészségügyi problémák?


  Dr. Joel Fuhrman a táplálkozástudomány legfrissebb

  tesztadataira alapozva teljeskörű stratégiát kínál a könyvében!
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  321 oldal

  Keresd a weboldalunkon!

  www.edesviz.hu


  E-könyv

  formátumban is kapható!


  Előzd meg, vagy akár fordítsd vissza a korunkat érintő egészségügyi problémákat – mindezt gyógyszerek nélkül.


  • Több mint 85 növényi alapú recept


  • Két hétre összeállított menüsor


  • Az immunitásunkat azonnal felturbózó szuperélelmiszerek listája


  



  Vége a cukorbetegségnek
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  293 oldal

  Keresd a weboldalunkon!

  www.edesviz.hu


  E-könyv

  formátumban is kapható!


  A Vége a cukorbetegségnek című könyvében Dr. Joel Fuhrman szakorvos, a New York Timesbestseller szerzője megmutatja, hogyan előzheted meg vagy fordíthatod vissza a cukorbetegséget és a vele összefüggő panaszokat. Valójában a legtöbb cukorbeteg elhagyhatja a gyógyszereit és tökéletesen meggyógyulhat alig néhány lépés segítségével. Mindezek mögött egyszerű, radikális elgondolás áll: étkezz egészségesen, és vége a diabétesznek.


  



  Vége a szívbetegségnek
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  293 oldal

  Keresd a weboldalunkon!

  www.edesviz.hu


  E-könyv

  formátumban is kapható!


  A Vége a szívbetegségnek című könyvében Dr. Joel Fuhrman átfogó megelőző programja. Az USA egyik vezető betegségmegelőzési és táplálkozástudományi szakértője azt állítja, a szívbetegségek 99 százaléka megelőzhető a megfelelő étrenddel. A szívproblémák visszafordítására alkalmas gyógymód meglepően egyszerű – azon kell változtatnunk, hogy mit eszünk.
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  ÉDESVÍZ WEBÁRUHÁZ

  AKCIÓK • INFORMÁCIÓK


  webaruhaz@edesviz.hu

  00-36-30-781-5474

  www.edesviz.hu
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  ÉDESVÍZ KÖNYVESBOLT

  1092 BUDAPEST • RÁDAY UTCA 14.


  konyvesbolt@edesviz.hu

  00-36-1-266-3778
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  ÉDESVÍZ KÖZÖSSÉG

  ÉRDEKESSÉGEK • KÖNYVRÉSZLETEK • JÁTÉKOK


  A mindennapokra!


  ÉDESVÍZ KIADÓ
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  ÉDESVÍZ + magazin

  Cikkek az

  EGÉSZSÉG • ÖNFEJLESZTÉS • EZOTÉRIA

  témaköreiben


  Érdekes információk szerzőkről és könyvekről


  Keresd a www.edesvizkiado.hu címen
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  {1} Szívizom-elfajulás  A szaklektor.
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