Mit jelent a sulykontroll?

A sulykontroll az az dllapot, amikor te dontod el, mennyit mutasson a mérleg.

Ez akkor lehetséges, ha ismered a tested mikddését. Azaz tudod, mi jatszodik le a
szervezetedben, amikor felszedsz 1-2 kg-ot és azt is tudod, mi torténik, amikor a szervezeted
ezekbdl a plusz kilékbdl fedezi az energiaszikségleteit.

Ha ismered ezeknek a folyamatoknak a biokémiajat, akkor fogod érteni, hogy mik a
befolydsolo tényezdk, és iranyithatod ezeket a folyamatokat.

Ha érted mi torténik, akkor nem fogsz fellilni a tévhiteknek és olyan modszerekre, vagy
készitményekre pazarolni az id6det és a pénzedet, amik nem visznek kdzelebb a célodhoz.

Ha ismered a tested mikodését, tobbé nem fogod az akaraterédet hibaztatni, ha valamit
rosszul csinalsz. Képes leszel kritikus kils6 szemlél6ként elemezni a helyzetet, megallapitani a
kivaltd okokat és felallitani a sajat megoldasi stratégiadat. (Mintha mindig ott lennék
melletted és segitenék a tisztanlatasban!)

Ehhez, komoly tudas kell, Ugyhogy vagjunk is bele!

Miért érdemes télem tanulnod?

Mert egészen mast fogsz télem tanulni, mintha az interneten bolyongsz iranyt( nélkil az
informdcids rengetegben.

Boldog Csilla vagyok, természetgydgyasz, anyagcsere egyensuly tanacsado.

Nem azért fogok mast mondani, hogy mast mondhassak, hanem mert mas a szakmai
véleményem, de nem varom el, hogy egyszer(ien csak elhiggy barmit is. Addig magyarazok,
amig tényleg meg nem érted. Igyekszem addig egyszerdsiteni a szervezetedben zajlo
bonyolult folyamatokat, amig érthetévé valik annak is, aki a kozépiskolaban tanult utoljara
biologiat.

Ha ennek ellenére elveszel az infékban, nyugodtan irhatsz nekem messenger-en vagy az
info@egeszsegtanoda.hu e-mail cimen, ha pedig nem valaszolok azonnal, legyél tirelmes,

mert el6bb-utdbb minden e-mailt és (zenetet feldolgozok és a tiédre is sor kertl!

Engedd meg, hogy néhdany szoban bemutatkozzam, ha még nem ismerjik egymast
személyesen és akkor is, ha csak felliletes az ismeretségiink.

A kévetkez6 oldalakon ugyanis olyan informacidkat olvashatsz, amik sok esetben szembe
mennek az egészségrél alkotott elképzeléseiddel, megkérddjelezik az dsszes fogydkuras
programot, amikkel eddig taldlkoztdl, ellentmondanak dietetikusok javaslatainak, hibakra
vildgitanak ra az orvosi gyakorlatban.


mailto:info@egeszsegtanoda.hu

Széval kicsit extrém lesz, de egyszer(en a szakirodalom manidkus turkalasa kdzben ez a kép
allt 6ssze bennem, amit a gyakorlat és a tapasztalatok egyre inkdabb visszaigazolnak.

Biomérnokként végeztem a Debreceni Egyetemen, ahol az Msc képzés alatt angol-magyar
bioldgus szakforditd képesitést is szereztem. Elsé munkahelyemen a kabai Evonik Agroferm
fermentdcios ipari cégnél fermentacids technoldgusként dolgoztam, majd a debreceni Teva
Gyodgyszergyarnal dolgoztam torzskonyvezéként.

Majd az unalmas torzskdnyvez6i meld mellett elkezdtem természetgydgyaszatot tanulni.
Fllakupunkturas addiktoldgus és fitoterapeuta végzettséget szereztem.

Kozben elolvastam minden taplalkozassal és életmdddal kapcsolatos szakkdnyvet, ami a
kezem Ugyébe kerilt. Minél tobbet olvastam (és ebben nagy segitség volt az angoltudasom is,
hiszen a legfrissebb szakirodalomban turkdlhattam), annal vildgosabba valt, hogy at vagyunk
verve!

Nem tudom jobban megfogalmazni. Nem vagyok 6sszeeskivés elmélet parti, de ez a nagyon
hatdrozott benyomdasom keletkezett. Minden, amit az egészségrél korabban tudtam, az
majdnem teljes egészében téves volt.

Es ezt Ugy értsd, hogy amikor ez a felismerés keletkezett mar természetgydgyasz voltam,
tehat nem a hivatalos képzés, hanem a sajat kutatdé munka vitt kdzelebb ehhez a
felismeréshez.

Pedig ebben a munkaban segitségem is volt. A férjem haziorvos, igy minden megddbbentd
infot, ami szembe jott, az § sz(r6jén keresztil is nézhettem. De 6 is ugyan arra a
kovetkeztetésre jutott, mint én.

Nagyon mashogy kell tekintenlink az egészséglinkre, mint korabban tettiik.
Es nagyon masképp kell tekintentink az anyagcserénk miikodésére, ami a sulykontroll alapja.

A tulsidly nem az akaraterén mdlik, a tulevés nem az egyén hibaja és nagyon sok tényez6tél
flgg, hogy a szervezet mit kezd a bevitt kaldridkkal.

Létez§ jelenség, hogy ,,a kbvér ember éhezik” és az is, ha valaki ,még a viztél is képes hizni”.

Mert minden, ami a modern életvitel természetes velejardja afelé visz minket, hogy
felboruljon az anyagcserénk egyensulya.

Mit jelent az anyagcsere eqyensuly?

Az anyagcsere egyensuly azt jelenti, hogy természetes ciklusodhoz igazodva valtjak egymast a
zsirgyUjté és a zsirégetd anyagcsere allapot. Ebben az allapotban kis odafigyeléssel is
csokkenthetd a testsuly!



Zsirgyjt6 anyagcsere allapotban a szervezeted a véredben keringé cukrot hasznalja
energiaforrasként. A cukrot, azaz egészen pontosan a glikozt, az inzulin nevd hormon juttatja
be a sejtekbe, hogy ott a mitokondriumokban alakulhasson energidva.

Zsirégetd anyagcsere allapotban viszont nincs mar elegendd cukor a keringésben, ezért a
szervezeted a raktarakbol szabadit fel Gzemanyagot. Ezek az izemanyagok a szabad zsirsavak
és a ketonok.

Mindkét anyagcsere allapot teljesen normalis és a nap folyaman a szervezeted kedvére
valtogat a két allapot kozott, ahogy azt a zavartalan energiaellatas megkivanja téle.

Ezt Ugy értsd, hogy nagyobb étkezési sziinetek alkalmaval sem maradsz Gzemanyag nélkul. A
valtds a két anyagcsere allapot kozott észrevétlenil torténik meg. Persze csak anyagcsere
egyensuly esetén.

Ezt a valtast nevezi a szakirodalom anyagcsere rugalmassagnak.

Ha ilyen szépen m(ikodik a rendszer, akkor energikusnak érzed magad, az étkezések nem
elveszik az energiadat, hanem feltoltenek. Az éhségérzettel nem jar egyltt rossz kozérzet
(szédelgés, gyengeség, csokkent koncentracids képesség, ingerlékenység, belsé fesziltség).

Nincsenek faldsi rohnamok a hirtelen és kellemetlen éhség hatdsara.

Nincs esti tulevés, mikor az egész napos porgés kdzben nincs idé enni és a szervezet, amint
ételt |at igyekszik bepdtolni, ami kimaradt.

Nincs sejt szintl éhezés, hiszen folyamatos és zokkenémentes az energiaellatas.

Ezt a stabilitast és kiegyensulyozottsagot jelenti az anyagcsere egyensuly.

Mitdl borul az eqgyensuly?

A problémak akkor kezd6dnek, amikor allanddsul a zsirgy(ijté anyagcsere allapot.
llyenkor a szervezet folyamatosan csak glikdzt haszndl energiatermelésre.

Ez akkor lehetséges, ha nincsenek nagyobb étkezési sziinetek. Ma folyamatosan falat 16g a
szankba, kisujjunkat sem kell mozditanunk érte.

Gondolj csak bele, mit ajanl a hivatalos dietetika: egyél 5x keveset. Azaz csipegess
folyamatosan!

Milyen hatdssal van ez az anyagcserédre?

Elvész az anyagcsere rugalmassag.



A szervezeted szinte soha, illetve csak nagyon ritkan kell, hogy a raktarakhoz nyuljon.

Az anyagcsere rugalmassagra gondolj Ugy, mint egy izomra, ha ritkan haszndlod elgyengdl,
sorvadni kezd, nem fog olyan hatékonyan mdkodni, mint korabban.

Mi torténik, amikor folyamatosan eszel és a szervezeted mindig glikozbdl fedezi az energia
szlkségleteit?

Allanddan inzulin 16keteknek teszed ki magad. Minden evésnél a hasnyalmirigyed inzulint
bocsajt ki, hogy a sejtekbe juttassa a glikozt.

Ha szénhidrat dus ételeket fogyasztasz, tobb inzulin kertl majd a véredbe.

De akkor is sziikséged lesz inzulinra, ha nem, vagy alig eszel szénhidratot és akkor is, ha
nullakaldrias, édesitészeres Gdit6t iszol!

A kibocsajtott inzulin mennyisége nem mindig van ardnyban a szénhidrattartalommal. Vannak
alapanyagok, amik hormonhatasuk révén, nagyobb inzulinkibocsajtast eredményeznek.

Mi a baj a sok inzulinnal? Blokkolja a zsirbontast!

Ha folyamatosan magas az inzulinszinted nem fog bekapcsolni a zsiréget6 anyagcsere allapot.
Ha folyamatosan eszel, folyamatosan inzulinban firdenek a sejtjeid.

Olyan mintha az ajtddon folyamatosan ott kopogtatna valaki, aki el akar neked adni valamit.
El&szor veszel mert pont nincs otthon abbdl a portékabdl, szikséged van ra. Aztan veszel,
mert j6 lesz majd kés6bbre is bel6le. Aztan veszel, mert megsajnaltad az arust, biztosan
szUksége van a pénzre, ha allanddan hazalnia kell.

Majd bezarod az ajtét és kikapcsolod a csengdt, mert eleged lesz és nem kell tobb!!

Vigydzat, mindenki inzulinrezisztens!

Mindannyian képesek vagyunk alkalmilag inzulin rezisztenssé valni. A jelenség nem egy
betegség, hanem egy normalis anyagcsere allapot, ami arra vald, hogy a bdséges
taplalékellatottsag idején képesek legyiink zsirparnakat néveszteni. (lgen, a zsirgydjté
anyagcsere allapotrol van szo, allapotrol és nem betegségrél!)

Ez a képesség emelte az emberi fajt az allatvilag csucsara.

Nyaron zsirparnat gyartottunk az el nem égetett kaldridkbdl, amibdl télen képesek voltunk
ellatni magunkat.

Aki nem volt elég hatékony a raktdrozasban az télen elpusztult, kiszelektalédott, nem adhatta
tovabb a rosszul raktarozas génjeit.



Ezért ma, mi mindannyian, a tulél6k mesterei vagyunk a zsirparnak gyartasanak. Erre hegyezte
ki az evolucio6 a génjeinket!

Hogyan keletkezik a zsirparna?

Ha a sejtjeink annyi glikdzzal talalkoznak, amit mar nem tudnak felvenni a vérbél, akkor az a
zsirsejtekbe vandorol.

Ha a sejtjeink allanddan tul sok glikdzzal taldlkoznak, dnvédelembdl leépitik a sejtfalaikban
talalhatd inzulin receptorokat. (Ez ugyan az, mint amikor bezartad az ajtot az arus orra el6tt és
kikapcsoltad a csengédet! A sejt igy védekezik.) Egyre tobb inzulin kell ahhoz, hogy a glikdz a
sejtekbe jusson.

Ez az inzulinrezisztencia. (Ebbe az irdnyba terel a folyamatos csipegetés!)
Ezzel az dllapottal minden esetben szamolni kell, amikor plusz kilokat aggatunk magunkra.

Ha ezektdl a plusz kiloktdl képesek vagyunk megszabadulni, akkor aggodalomra semmi ok, a
rendszer visszaallt az alapallapotba, az élet megy tovabb. (Azaz rendben van az anyagcsere
egyensuly.)

Viszont, ha a folyamatos taplalék bdség és egyéb életmodbeli sajatsagok (mozgashiany,
stressz, tdpanyaghianyok, rossz bélflora) hatasara allanddsul ez az allapot, és a szervezet
elkezd folyamatosan inzulint tultermelni.

A sok inzulin egy jelzés a sejteknek, hogy vigydzat sok a cukor, nem kell annyi inzulin receptor,
azaz a sejtjeink elveszitik az inzulinérzékenységlket. Ez azzal jar, hogy id6vel a sejtek akkor
sem jutnak az energiatermeléshez nélkilozhetetlen glikdzhoz, ha sziikségik lenne ra.

Ezért tarsul nagyon gyakran a fogyasi nehézség mellé faradtsag, akadozik az energia ellatas,
sejt szinten éhezés van.

Ez a jelenség az anyagcsere faradtsag, ami az anyagcsere egyensuly felboruldsabdl adodik.

Tovabba a magas inzulinszint blokkolja a zsirsejtekben a zsirbontd enzim mikodését. Vagyis
hidba figyelsz a taplalkozdasra, kevesebbet eszel, mégsem fogsz lefogyni.

Ott vannak a raktarak, de a szervezet nem képes Uzemanyagot felszabaditani bel6lik. Ebben
az allapotban, ha kaldriat csokkentesz éhezni fogsz. Hat ezért nem birod tartani a diétadat,
nem az akarateréddel van baj.

Mit értiink fogydsi nehézség alatt?

Amikor kaldriacsokkentés és tobb mozgas mellett nem sikerUl tartds testsulycsdkkenést
elérni, akkor fogydsi nehézségrdl beszélink.



Ha a tobb mozgas és a kevesebb étel okozta kaldriadeficit nem allitja helyre az anyagcsere
egyensulyt, a megszoritd fogyokura utdn rogton elkezdenek visszajonni a leadott kildk.

Gyakori jelenség, hogy tébb kild jon vissza, mint amit sikerdlt leadni, ezért 6sszességében a
fogyokurazasok novelik a testsulyt és nem csokkentik.

Ahhoz, hogy meg tudd allapitani érint e a fogyasi nehézség, tudnod kell, hogy egy testsuly
csokkentd probalkozast akkor lehet sikeresnek tekinteni, ha a fogydkura abbahagyasat kovetd
egy évben sikerilt tartani az elért testsulyt.

Ha az abbahagyast kovet6 egy évben visszajottek a leadott kildok vagy akar n6tt is a testsuly,
akkor sikertelen volt a prébalkozas.

Fogydsi nehézségnek szamit, ha ez a mintdzat tdbb éven keresztll ismétlédik. Azaz telnek az
évek, de nem tudsz sikeres fogydkurat felmutatni!

Miért nem dllitja helyre a kaloria deficit az anyagcsere eqyensulyt?

Mert az inzulin irdnyitja hova keruljenek a kaloridk, és nem te!

Azzal, hogy kevesebbet eszel, nem azt az Gzenetet kdzvetited, amit szeretnél. A szervezetedet
az evolucié képezte ki, hogy ragaszkodjon a zsirparnakhoz.

Ha nincs elegendd utanpdtlas, akkor nem fog a tested rogton a féltve 6rzott raktarakhoz
nyulni. Inkabb spdérolni kezd.

Teljesen logikus reakcio! Te sem bontod fel a megtakaritasaidat, ha kevesebb lesz a
bevételed, hanem probalsz abbdl kijonni, ami van és tartalékolsz a rosszabb id6kre.

A tested megszokja, hogy kevesebb a bevétel és abbdl a kevésbdl is ki fog jonni.

Visszavesz az alapanyagcserébdl. Azaz csokkenti azt a kaldriamennyiséget, amit a szervezeted
alapvet6 funkcioira hasznal el.

Kevesebb energiat fordit a keringésed, a |égzésed, az emésztérendszered, az
immunrendszered stb. mkodtetésére.

Volt mar, hogy egy fogydkura kezdetén gyorsan beindult a fogyds, majd megallt a folyamat és
nem értetted, hogy miért? Pontosan ez tortént, a szervezeted megszokta, hogy kevesebb
ételt kap és Ugy dontdtt nem hasznalja fel az 6sszes megtakaritasat!

Alacsony fordulatszamra kapcsolsz, pedig ott vannak a zsirparnak, amik fedeznék a
szUkségleteidet!

A tulsullyal kiizd6k sokszor meglep&en kevés ételt fogyasztanak, mégsem tudjak visszaszerezni
a sulyuk feletti kontrollt!



De miért?

A lecsokkent alapanyagcsere miatt. Hidba esznek keveset nincs kaldriadeficit, a szervezet
masképpen gazdalkodik, mint ahogyan azt varnank tdle.

Kozben tovabbra is magasabb az inzulinszint a kelleténél, az étrendi és életmodbeli hibak
miatt.

A zsirparnakban talalhato zsirbontd enzim csak alacsony inzulin mellett fog bekapcsolni.

Ez a lényeg az alacsony inzulinszint és ehhez nem a kevesebb étel fog kdzelebb vinni, az az
alapanyagcseréd csokkentéséhez visz kdzelebb.

Kozben kiizdened kell az energiahianybdl ered6 faradtsaggal, hiszen éheznek a sejtjeid, nem
érkezik utanpodtlas a zsirparnakbdl, amikor koplalsz!!

Erre a krizisre értelemszerlen evéssel fog reagalni a tested, amint lehet&sége lesz ra.
Ezért fogod feladni a diétadat.

Olyan megszoritasnak érzed a kaldriadeficitet, amivel nem akarsz egydtt élni. Ugy érzed,
nagyon nagy eréfeszitésre van szikséged ahhoz, hogy csokkentsd a sulyodat.

Ezeket a tapasztalatokat ennek a folyamatnak kdszénheted.

Ha ilyen fontos az inzulin, miért nem foglalkozunk vele?

Az inzulin hormon az egyre gyakrabban diagnosztizalt inzulinrezisztencia vagy a cukorbetegek
inzulin potlasa kapcsan jut eszlinkbe.

Betegség, diagndzis, gydgyszer és romld egészség.
Ha ilyen fontos, komoly dolgok kapcsolédnak hozza, miért nem latjuk 6t szinte soha?

A cukoranyagcsere allapotanak megdérzése ma nem kis kihivas. A boltok polcai és a
hagyomanyos magyar konyha is olyan szénhidratfogyasztast sugallnak, er6ltetnek rank, ami
teljesen abnormalis.

Az orvosi kivizsgalas pedig mintha direkt nem akarna idében észrevenni a bajt.

Evente kérsz egy labort a haziorvostdl, hogy elkeriild a bajt, de minek, ha pont a Iényeg nincs
nézve!

A cukoranyagcsere kapcsan csak az éhgyomri glikéz és a HbA1C értékek vannak nézegetve, de
ezek értelmezhetetlenek az éhgyomri inzulin nélkl.

Magasabb inzulinszint mellett ez a két érték alacsonyabb lesz!!!



Lehet 6rilni, hogy 5 a glikdz és 5,6 (még éppen ok) a haromhavi cukor, csakhogy nem
mindegy, hogy ezt 5-0s inzulin mellett vagy 8-10-es inzulin mellett produkalja a szervezet, ne
adj isten 20-as inzulin mellett, mert ez is belefér a hatarértékbe!!

Ha megértetted, hogy mit neveziink fogyasi nehézségnek és mit jelent az anyagcsere egyensuly
felborulasa, akkor az inzulinnal kell foglalkoznod és semmiképp sem a kaldridkkal!

Tessék megmeéretni 3900 Ft a Synlabnal, ennyit megér a tisztanlatas!

Miért lesz magasabb az inzulinszinted?

Azt, hogy mennyi inzulint termel a hasnyalmirigyed és erre az inzulinra, hogyan reagalnak a
sejtjeid, az sok mindentdl flgg.

Alapvet6en attél, mit teszel a szadba, de mar ez sem olyan egyszer(, pedig hol van még a
tobbil

Ugyanis nem csak a szénhidratok szamitanak.

Persze a szénhidratok mennyiségét kotelezd csokkenteni, mert ha gy eszel, mint mindenki,
akkor biztosan tobbet fogyasztasz a kelleténél, de ez nem a te hibad, hiszen még a
dietetikusnak is vastagon fog a ceruzaja, amikor a szénhidratokrdl van szé, Isd. 160 grammos
diéta, mint az egyetlen orvossag a cukoranyagcsere zavarra.

(Sok az a 160 gramm!! Ha jol van beallitva a taplalkozdsod nem fogsz ennyit igényelni. Ha
most kezdesz el 160 grammra atallni, akkor meg piszok kevésnek érzed, mert rosszul van
bedllitva a taplalkozasod!)

De nem csak a kenyér, tésztafélék, kekszek, krumpli és tarsaik hatnak az inzulinra.
A tej, a teljeski6rlésd, a fruktdz, tulzott fehérjebevitel és az egyél 5x is ndveli az inzulinszintet.
Utdbbival at is [éptlink a kovetkez6 fontos pontra. Mikor és hanyszor kell enni?

Ha 5x eszel, 5x emelkedik meg az inzulinszinted. Ez a szervezeted atlagos inzulinszintjének
nem fog jot tenni. Az alapvonal mindig a kritikus alacsony érték folott lesz.

Maximum 3x egyél, de nyugodtan lehet csak kétszer is, s6t |étezik olyan stratégia is, ami napi
egyszeri evést alkalmaz. Nyilvan sok mindentdl fligg, hogy ndlad melyik lesz a célravezetd és a
fenntarthato, de biztosan a javadra valik.

Ha nem birod sokdig étel nélkll az egy jelzés, hogy gond van és nem indok arra, hogy 5x egyél.
De megint csak ez sem a te hibad, hiszen a dietetikus mondja, hogy 5x kell enni.



De ennek semmi mas értelme nincsen, minthogy akikkel & taldlkozik rossz kozérzettel
reagalnak a nagyobb étkezési sziinetekre, ezért ez a megkdzelités szolgalja a jo kdzérzetiket,
viszont nem a gyogyuldsukat.

Ha az éhséggel gyengeség, szédelgés, csokkent teljesit6képesség, ingerlékenység,
Osszességében rossz kdzérzet is tarsul, akkor nem fogsz tudni nagyobb étkezési szlineteket
tartani!

llyenkor nincs anyagcsere rugalmassag, egyaltaldn nincs utanpotlds, ha elfogy a vérben
kering6 cukor. Ez egyértelm jelzés, hogy a szervezet tul sok inzulint borit rad az étkezések
alkalmaval.

Ebben az esetben az elsé feladat, hogy megtanitsuk a szervezetet a rég elfelejtett
zsirbontasra. Azaz helyreadllitsuk az anyagcsere rugalmassagot.

Ugye emlékszel, az anyagcsere rugalmassag olyan, mint egy izom, edzeni kell, hogy hatékonyan
tudjon mdkodni!

De ha gyenge vagy te sem azzal kezdesz a konditeremben, hogy 30kg-val a nyakadban
guggolsz. Ha j6 az edz6d csak sajat testsullyal kezd dolgoztatni, majd fokozatosan noveli a
terhelést, hogy ne sérilj meg, de folyamatosan fejl&dj.

Neked is ilyen fokozatossaggal kell kitolnod az étkezések kozti sziineteket, mikdzben figyelsz
hogy az étkezéseid minél kisebb inzulinszint emelkedéssel jarjanak.

Az inzulinszintet viszont nem csak a tdplalkozas befolyasolja!

Mindegy mit teszel a szadba, ha nem megfelel§ az alvasminéséged a sejtjeid nem fognak
reagalni az inzulinra, azaz nem veszik fel a cukrot, amit az inzulin szallit nekik.

A sejtek éheznek, a vércukorszint emelkedik, erre reagdlva a hasnyalmirigy radborit egy rakas
inzulint, hogy rendezze a helyzetet.

A cukor a nagyddzisu inzulin kényszerit§ hatdsara, bedmlik a sejtekbe. Te gyorsan megéhezel,
az atlagos inzulinszinted pedig szépen emelkedik. Ha ez gyakran ismétlédik, abbdl
inzulinrezisztencia, majd cukorbetegség lesz, és ha nincs szerencséd kozben fel is szalad jo par
kilo.

Es ez akkor is megtorténik, ha latszélag jél eszel!l (Dr. Satchin Panda: Cirkadian diabétesz kod
cimd kényvét ajanlom a témaban!!!)

S6t! Egy kialvatlan éjszaka hatasara, nem csak a szervezeted inzulinra adott vélasza valtozik
meg, de a teltségérzetet kialakitd hormonra, a leptinre sem fogsz megfelel6en reagalni. Hidba



termel6dik ez a hormon, az agyad észre sem veszi, te pedig azt érzed, hogy nem birod
abbahagyni az evést.

Tehat tobb ételt fogsz fogyasztani és arra rosszabbul reagal majd a szervezeted.

Remélem érzed, hogy ebbdl hizds lesz, mindegy, milyen étrendet prébalsz magadra eréltetni!
Vettél mar részt olyan fogydkaras programban, ami segitett volna rendezni az alvasodat?
Pedig a cirkadian ritmus helyreadllitasa kulcskérdés!

A cirkadian ritmus tested napszakokhoz igazodd mikodését jelenti. Nem ugyan azok a
folyamatok jatszodnak le reggel, délben és este, minden szigoru id6zités mellett torténik.

Mi a kovetkezménye annak, ha felborul ez az évmillok éta bevés6dott ritmus?

A cirkadian ritmust vizsgalod kutatasok az dsszes kronikus betegség kialakulasaval
dsszefliggésbe hozzak a cirkadian ritmus felboruldsat.

Sziv és érrendszeri megbetegedések, cukorbetegség, daganatos megbetegedések, autoimmun
megbetegedések, allergidk, demencidk, elhizas!

Ha elmosddik a nappal és az éjszaka kdzti hatar és a tested nem tudja, pontosan milyen
feladatokat kellene elvégeznie az adott pillanatban, teljes lesz a kdosz és esélytelenné valik az
anyagcsere egyensuly!

Bélflorank is hatdssal van az anyagcserére.

Tanulmanyok mar igazoltak a szoros kapcsolatot a benniink él6 baktérium populdcié
Osszetétele és az anyagcserénk egészsége kdzott. Bizonyos baktériumok tulsulya figyelhetd
meg elhizott és inzulinrezisztencidval kiizd6 alanyokban.

Ellenben egészséges emberekben talalt baktériumok atiltetésével sikertlt patkanyoknal
javitani az anyagcsere funkciokat.

Ez azért oriasi jelentGségl, mert a baktériumainkra kozvetlen hatdssal lehetlink a taplalkozas
és az életmadd altal.

Ha optimalis kérilményeket teremtlink a bélrendszeriinkben, akkor az egészségiinket tamogatd
baktériumfléranak teremtiink otthont, ami az anyagcsere egyensuly fenntartasahoz is
nélkilozhetetlen.

Ehhez taplalékkal és megfeleld élShellyel kell ellatnunk kis baratainkat.

Csakhogy 6k a rostokat szeretik, de nagyon, a magyar konyha vagy nézd meg a kdzétkeztetést,
hogy mit esznek a gyerekeink, brutdl rostszegény!!



Ami pedig a megfelel korilményeket illeti, hat nem allunk tul jol!

Mindenki kizd valamilyen emésztérendszeri panasszal, ami jelzés, hogy valami nincs rendben
a beleinkben.

Reflux, teltségérzet, puffadas, székrekedés, hasmenés ezeket komolyan kell venni!

A reflux a hivatalos orvoslas szemlélete szerint tul sok gyomorsavat jelent. Ezért
savcsokkent6kkel van kezelve.

Viszont a savcsokkentd igazabdl nem sziinteti meg a gyomortartalom visszafolyasat a
nyel6csGbe. Csak csdkkenti a gyomortartalom savassagat igy a visszacsorgds nem okoz
tineteket.

Viszont a nyel6csé zardizom mikodéséhez a kulcsinger pont a savas pH lenne. Tehat a
visszacsorgast, azaz a nyel6csd zardizom nem megfeleld zarddasat a kevés sav okozza és nem
a tul sok!!

Mit nyeriink akkor a savcsdkkentéssel, semmit!! EInyomunk egy fontos tiinetet. Annak a
tlnetét, hogy nincs elég sav.

Ha nincs elég sav nem lesz aktiv fehérje bontd enzim a gyomorban, ez pedig elégtelen
fehérjebontashoz vezet.

Ha nem tudsz fehérjét bontani, nem jutsz elegendd aminosavhoz, amikbdl a sajat fehérjéidet
tudnad felépiteni és hormonokat (T4 — pajzsmirigy hormon!- tirozin kell hozza),
neurotranszmittereket (szerotonin — boldogsdghormon, hidnyaban depresszié alakulhat ki,
érdekesség, hogy 90% nem az agyban, hanem a bélfalban keletkezik — triptofan kell az
el6allitasahoz)

Valamint nem tudsz hozzajutni azokhoz az asvanyi anyagokhoz, amik fehérjékhez kétédve
vannak jelen az ételeinkben. igy lesz a savhianybdl dsvanyi anyag hiany (cink, réz, vas).

De savas kornyezetben aktivalddik az az intrinzik faktor, ami az ételeidbdl szarmazo B12
vitamin felszivoddsahoz kell. Ki vagy idegileg? Akkor a B12-nek is nagyon utana kell néznil

De metformin szedés is csdkkenti ennek a vitaminnak a szedését. Ez nem jelenti, hogy gaz van
a mertforminnal, csak azt, hogy kérultekintének kell lenni a szedésénél.

Hogyan hat a savhiany a bélfléradra?

A gyomorbodl a patkébélbe Grilé gyomortartalomnak egy bizonyos pH értéken kellene a
patkébélbe jutni. Ha ez a pH nem kell6en alacsony, azaz nem elég savas, a vékonybélben
elszaporodhatnak olyan baktériumok, amik normal kértlmények kozott nem tudnanak itt
megtelepedni.

Ebbdl lesz a puffadas!



De a megvaltozott kdrnyezet nem csak ilyen latvanyos tineteket produkalé kézosségnek
jelent megtelepedési lehetdséget.

Az, hogy milyen baktériumoknak kinalsz megfelel lakhelyet befolyasolja az étrendi
dontéseidet, hatassal van a hangulatodra, meghatdrozza az energiatermelésedet, az
immunrendszered mdkodését.

Egyes baktériumok névényi rostokbdl képesek rovid lancu zsirsavakat el@allitani, melyek a
bélfal sejtjeit taplaljak és a bel6lik keletkezd ketonoknak hatdsa van a bélflora dsszetételére
és a szervezet energiahdztartdsara is.

Folyamatok sorozatat indithatja el, ha ebben a kézdsségben valamilyen valtozas all be és az
ételeink megvalasztasaval, az emésztérendszerliinkben uralkodé korilmények szabalyzasaval,
de még a cirkadian ritmusunk erdsitésével is (a bélflorank mikodése is igazodik a napi
ritmusunkhoz!!) hatast gyakorlunk ennek a kbzdsségnek az 6sszetételére és mikodésére és
ezek a hatdsok mind hatassal vannak az anyagcserénk mikodésére.

Az anyagcsere egyensuly helyredllitdsa nem lehetséges emésztérendszeri regeneracid nélkiil.
Ezt sem tudja a kaldriacsokkentés megcsinalni, ezért nem fog mikddni!

Asvdnyi anyag és vitaminhidnyok is befolydsoljdk az inzulinhdztartdst

Fogyni akarsz és egészséges lenni, de nem szedsz semmit? Ez sajnos nem fog menni.

Csak a cukor anyagcserével egy csomd minden kapcsolatban van: magnézium, cink, D-vitamin,
jod, krém, taurin, glicin, inozitol - de ne kezd el 6ket gondolkodas nélkil behajigalni a
rendszerbe, mert ez a lista nem egy taplalékkiegészitési stratégia, ez csak, ami most a
cukorhaztartas kapcsan az eszembe jutott.

Minden folyamat, ami benned zajlik beletartozik az anyagcsere fogalmaba, itt nem csak a
kaloriakrél meg a raktarozasrol, fogyasrol van szé. Ez csak egy kis szelete a nagy egésznek és
rengeteg asvanyi anyag és vitamin kell az optimalis mikodéséhez.

Vegylik csak a magnéziumot példanak, hogy Iasd egyetlen esszencidlis elem, amit pétolnod kell
hany ponton kapcsolddik a problémadhoz és mennyire nehéz a helyzet, ha a megfelel
dozisrol és a hianyallapotok felismerésérdl van szo!

Ahhoz, hogy megérts mikor vagy kitéve a magnéziumhiany veszélyének, el6szor nézziik a
magnézium legfontosabb feladatait a szervezetedben.

A magnézium nélkilozhetetlen a megfelelé izommikddéshez. Ezzel hatassal van a sziv, az
erek, a sima izmok (akaratunkkal nem mozgathaté izomszovet, ami az erek falat, az
emésztérendszert és egyéb belsd szerveinket épiti fel), a harantcsikolt izom (vele emelsz
sulyokat a konditeremben) mikodésére.



Ezért a magnéziumhiany osszefliggésbe hozhatd a magas vérnyomassal, szivelégtelenséggel,
szivritmuszavarral, fejfajassal, gorcsokkel (menstruacios gorcsok, epilepszia), izomrangasokkal,
izomvesztéssel, gyengeség érzéssel, de a székrekedéssel is.

S6t, ha belegondolsz, hogy minden sejtedhez az ereidnek kell eljuttatnia a tapanyagot és az
oxigént, valamint a salakanyagokat elszallitania, akkor érthetd, hogy barmelyik szerved
diszfunkcidja adddhat abbdl, ha ez a folyamat nem valdsul meg tokéletesen. Marpedig az
ereid optimalis mikddéséhez magnézium kell! (Hiszen az ereid fala sima izom és az
izommUkodéshez magnézium kell!)

Tehat ha fogalmad sincs mi bajod, mert a leleteid rendben, de te mégse vagy a toppon, akkor
a magnéziumhianyra mindenképp gondolnod kell!

Magnézium kell tovabba a sejtszint{ energiatermeléshez! Itt alljunk meg egy kicsit!

A sejtjeid belsejében mikodd mitokondriumok folyamatosan azon vannak, hogy ATP-t
allitsanak eld. Ez a szervezeted energiavalutdja. Minden folyamat ezzel az anyaggal mkodik!!
Az ATP el8allitasahoz és aktivalasahoz magnézium kell!!

Faradt vagy? Akkor magnéziumhianyos vagy!

DE nem csak te szenvedsz az energiahianytol. A legtobb energiat igényl6 szerveid sinylik meg
leginkabb az energiahianyt, 6k az agyad, a szived és az immunrendszered!!

Kodos gondolkodas, agyvérzés, infarktus, fokozott fertézésre vald hajlam! Szintén a
magnéziumhiany tlinetei.

Fontos megjegyezni, hogy a tliskefehérje eliminacids protokollnak is része a magnéziumpatlas!
Mert segiti az immunrendszer m{kédését.

Covid, poszt covid ezen aggddunk mar 5 éve és senki sem emlegeti a magnéziumpdtlast!

Az energiahidny magyardzata megvan, de hogyan lehet elhizni a magnéziumhianytdl? Mert
ebben a folyamatban is kulcstényezd a magnézium.

Magnézium hidnyaban az inzulinreceptorok nem mikédnek megfelel6en, azaz tébb inzulin
kell ahhoz, hogy a sejtek észbe kapjanak és reagaljanak az inzulinra (ez az inzulinrezisztencia).
A magasabb inzulinszint pedig fokozza a veséken keresztlli magnéziumuritést!

Tehat inzulinrezisztens leszel a magnéziumhianytdl, ezért megemelkedik az inzulinszinted, a
magas inzulintél pedig maradsz magnéziumhianyos, mert a veséid elkezdik pazarolni a
magnéziumot.

Ebbél az 6rdogi korbdl csak a megfeleld potlassal lehet kitorni.

Magas inzulinszint mellett pedig nem mUkodik a zsirbontas. (Remélem mar a kdnyokodon jon
ki, hiszen ez a lényeg!)



Ha azt érzed, hogy olyan megszoritasok kellenek a fogydsodhoz, amikkel nem tudsz egyutt
élni, akkor nem mdkadik a zsirbontds, azaz folyamatosan zsirgydjté anyagcsere allapotban van
a szervezeted.

Az anyagcsere egyensuly ilyen felboruldsa hozzajarul ahhoz, hogy évrél évre egyre tobbet
mutasson a mérleg minden eréfeszitésed ellenére.

Es ennek a szérny(i igazsagtalansagnak egyik gydkéroka a magnéziumhiany az
inzulinhaztartasra gyakorolt hatasan keresztul.

Hab a tortan, hogy a magnéziumhidny alvashianyt is okoz, ami tovabb rontja az
inzulinhaztartast.

DE van még durvabb is!
A magnézium hatassal van az idegrendszer mikodésére is.

Depresszio, ingerlékenység, kedvetlenség, ADHD, Alzheimer, Parkinson és egyéb demenciak,
mind 6sszefliggésbe hozhatdak a magnéziumhiannyal.

Nincs mentalis j6 kdzérzet magnézium hianyaban!

A legnagyobb problémat pedig az okozza, hogy ezt az értékes anyagot kipuculja a
szervezetedbdl a stressz.

Stressz hatdsara magnéziumot uritesz!

A magnézium izomlazitd hatdsu a stressz pedig izom 6sszehuzddassal jar. Ahhoz, hogy ezt az
izom Osszehuzdédast tudja produkalni a szervezeted, ki kell Gritenie a magnéziumot.

Tehat a magnéziumhiany legnagyobb rizikéfaktora a stressz!

Ha te dllanddan rohansz, minden perced be van osztva, soha nem jut id6d magadra, akkor ne
hagyd, hogy a szérumbol mért magnézium érték félrevezessen. (Gyakran mért paraméter, de
csak tajékoztato jelleggel szabad nézegetni, valddi direkt képet a szervezet magnézium
ellatottsagardl nem tud adni ez a vizsgalat!)

Ha allandd rohanasban vagy nem lesz elég magnézium a szervezetedben!

Tudod, honnan keril a véredbe a magnézium, amit a szérumbodl mért vérvizsgalattal
bemérnek? A csontjaidbol!!! Ezért rizikéfaktor a magnéziumhiany a csontritkulasban is.

Ha pedig mar van csontritkulasod és tdmik beléd a kalciumot és a D-vitamint ne felejtsd el,
hogy az egész magnézium nélkil mit sem ér!

A D-vitamin nem hasznosul magnézium hidnyaban, s6t a nagy dozisban pétolt D-vitamin
magnéziumhianyt okozhat, hiszen a D-vitamin aktivalasara felhasznalt magnéziumot mas
magnéziumigényes folyamatoktol kénytelen elvonni a szervezet.



Ha mdr szoba kertilt a stressz!

Szinte mindenkit érint a kronikus stressz, ami szintén hatdssal van az inzulinszintre és ezaltal
az anyagcsere egyensulyra.

Ugy érzed allandé rohandsban vagy és napi 3-4 6rat toltesz valamilyen képernyd el6tt? Akkor
érintett vagy!

A stressz hatasara keletkez6 kortizol hormon cérnan rangatja a vércukorszintet és az inzulint
is.

Tanulsag: stresszkezelés nélkil nincs sulykontroll!

A stressz hizlal. A stresszt okozd fogydkuras programok pedig nem m(ikédnek.
Kaldriacsokkentés + sport, vigydzz nem vald mindenkinek!!

Minden stresszhelyzetben megemelkedik a szervezeted kortizol szintje, amire a szervezeted
ugy reagal, hogy leallitja az emésztést, a zsirégetést és megemeli a glikoz szintet.

Ezzel készit fel téged az agyad, hogy helyt allj egy Uss vagy fuss szituacidban.
Csakhogy ez nem kedvez a derékb&ségnek!

Ha kronikus, azaz folyamatos kismértékd stressznek vagy kitéve ez a hatas kicsiben, de
allanddsul!

Innen ered az emésztési problémad is és a fogyasi nehézséged.

(Stressz hatdsara csokken a gyomorsavtermelés, az emészté enzimek elvalasztasa,
epetermelés, és a perisztaltika is.)

Ha a testsulyodat szigora diétaval és kemény sporttal, keményen kiizdve akarod helyreallitani,
akkor magad ellen dolgozol.

Az eredmény egy Ujabb adag kortizol, ami megemeli a glikdz szintet és ezaltal az
inzulinszintet.

Emelkedett inzulinszint mellett pedig nincs zsirbontas!!!!
Ha eredményt akarsz elérni, akkor jol jegyezd meg:
TILOS KINOZNOD MAGAD!!!!

Olyan rendszerben tudsz csak hatékonyan dolgozni az egészségedért, ami nem okoz szamodra
stresszt, nem kelt benned felesleges feszlltséget!



Ha nehéz, amit csindlsz az nem annak a jele, hogy gyenge vagy, hanem annak, hogy a médszer,
amit alkalmazol, nem tesz jot neked!

Kortizol, tovdbb is van, mondom még!

A kortizolt a mellékvesék termelik. A nap folyaman természetes napi ciklusban.
Reggel ébredést kdvetd 30-60 perccel éri el a mennyisége a napi csUcsértéket.
Ez a kortizol mennyiség ébreszt fel és ad lendlletet a délel6tti porgéshez.

Fokozatosan csokkend mennyiségének koszonhetéen délutan mar lassabbak, nyugodtabbak
vagyunk, majd estére mar csak 10% lesz a mennyisége a reggeli csucshoz képest és pont erre
van szUkséglnk, hogy el tudjunk aludni.

Ezt a természetes kortizol ritmust borithatjuk fel, ha folyamatosan tulterheljik magunkat.

Stressz hatdsara a mellékvesék rakapcsolnak és extra kortizolt pumpalnak a keringésbe, ez
segit megkilzdeni az elénk gordilé akadalyokkal. Extra energiat kapunk a kortizol altal, hiszen
megemeli a vércukorszintet és a sejtek igy I6késszerlen jutnak energidhoz.

Viszont, ha ez tul gyakran torténik, az extra terhet ré a cukorhaztartasra, és rontja az
anyagcsere egyensulyt. Hiszen minden plusz cukorloket a vérkeringésbe megemeli az
inzulinszintet is, a zsirégetéshez pedig alacsony inzulinszint kellene!

Miért jelent ez a folyamat gondot 40+ életkorban?

Mert a csokkend nemi hormontermelésre a tulzott kortizol termelés csak ratesz még egy
lapattal.

A kortizolnak és a progeszteronnak ugyanaz az el6anyaga. Ha tdl sok kortizol keletkezik, nem
marad kiinduldsi anyaga a progeszteronnak, legaldbbis nem elegendé mennyiségben.

A progeszteron hiany pedig tovabb billenti a n6i hormonok mérlegének nyelvét az dsztrogén
iranyabal

40 folott ez egyébként is probléma és ezt a problémat a tulzott kortizol termelés csak tovabb
rontja.

Ennek a hormonalis kdosznak a kdvetkezménye, hogy hidba csokkented az étel adagokat és
edzel keményen, alig valtozik a sUlyod, rdadasul egyre inkdbb a hasra rakdédnak a zsirparnak!

Erre a problémara nem a jobb edzésterv és a szigorubb diéta fogja jelenteni a megoldast.



Meg kell tanulnod értelmezni tested jelzéseit, mi jelent stresszt a szamodra? Es hogyan tudod
ezt a stresszt csokkenteni!

Meg kell tanulnod milyen taplalékkiegészit6kre van sziikséged, hogy tamogathasd az optimalis
hormontermelést.

Meg kell tanulnod, hogyan juttathatod elegendd tapanyaghoz a szervezetedet. Ez egyrészt
egy kiegyensulyozott, taplalkozast, masrészt optimalis emésztérendszeri mikodést jelent.

Hoppa, mar megint az emésztérendszeri mdkddés!

A n6i hormonok kapcsan is ellened dolgozik, ha ezen a téren problémad van. Az 6sztrogént a
majadnak kellene lebontania és az epén keresztil kilriteni. Az epével a vékonybélbe keril6
dsztrogén bomlastermékeket pedig a bélfléradnak kellene tovabb semlegesitenie.

lgen am, de a stressz blokkolja az emésztérendszer mikodésé.

A stressz reakcidt a szimpatikus idegrendszer valtja ki. Ha folyamatosan stresszelsz akkor
folyamatosan csak a szimpatikus idegrendszer dolgozik.

A paraszimpatikus idegrendszer pedig nem jut széhoz. Pedig a nyugalmi allapotot koordinald
idegrendszeri ag mkodése szikséges az emésztérendszer optimalis mikodéséhez.

Ha a szimpatikus és a paraszimpatikus idegrendszer kdzotti egyensuly felborul, akkor nem
fogsz elegend6 gyomorsavat termelni, nem lesz megfelel6 az epeelvalasztasod, megvaltozik a
bélflérad dsszetétele. Ezek a folyamatok pedig nem csak refluxhoz, puffadashoz, kellemetlen
teltségérzethez, székrekedéshez vezetnek, de alddssak a n6i hormonok egyensulyat is.

Nem fog megfelel8en Urllni a szervezetedbdl az 6sztrogén, ami hozzajarul, hogy dsztrogén
tulsulyos legyen a hormonhaztartasod.

Pluszban ahhoz, hogy eleve kevesebb progeszteront termelsz, amit raadasul megcsapol a
kortizol is.

Ha hiszed, ha nem az 6sztrogén hizast okoz, mert hozzajarul az inzulinrezisztenciahoz!!

Magasabb lesz az inzulinszinted, mint ami mellett képes lehetnél zsirt bontani! (Mar megint ez
a mondat, szdmolod még, hogy hany folyamat visz ugyan ebbe az irdnyba?)

A kaldriacsdkkenté probalkozasok pedig nem kezelik a n6i hormonok egyensulyanak
felboruldsat, az emésztérendszeri panaszokat és nem csdkkentik, hanem inkabb novelik a
stresszt.

Ezért nem m(ikodott, amit eddig csindltal!!

Stressz és pajzsmirigy:




A pajzsmirigy az anyagcseréd karmestere. Nélkile nincs anyagcsere egyensuly.

A pajzsmirigy hormonoknak szerepe van az inzulinhaztartasban is. Hidnyuk, azaz a pajzsmirigy
alulmUkodés azaltal okoz elhizast, hogy inzulinrezisztenssé tesz!

Azaz kicsit mindig magasabb lesz az inzulinszinted, mint, ami mellett bekapcsolhatna a
zsirbontds! (Minden Ut Romaba vezet, ha fogyasi nehézségrdl van szd és ha nem foglalkozol
mindennel, ami emeli az inzulinszintet, akkor nem fogsz felllkerekedni a probléman!)

A pajzsmirigy intim viszonyt apol a stressz hormonokat gyartd mellékvesékkel. Ha a
mellékvesék allandé terhelésnek vannak kitéve a kronikus stressz altal, akkor az a
pajzsmirigyre is nagy terhet ro.

A pajzsmirigy alulm(ikodés egyik tiinete a faradtsag.

Tehat addig terheled magad, amig beborul a hormonhaztartdsod és a tested atmegy
védekez6 Gzemmadba, id8t kér! Ezt jelzi a faradtsag.

Ha fittyet hanysz erre a jelzésre és hajtod magad tovabb, ahelyett hogy a hattérben megbujé
gyokérokokkal foglalkozndl, annak az anyagcsere egyensuly felboruldsa lesz a vége.

Vagyis fogyasi nehézség és bénité faradtsag. Majd szégyenérzet a megvaltozott kilséd miatt
és a csokkent teljesit6képességed miatt. Ebbe az elkeseredésbe, ha bejon egy személyes
tragédia, az menthetetlendl érzelmi evéshez fog vezetni.

Kész is egy ordogi kor, amibdl egy fogydkura sem lesz képes kirangatni.

Beszéljiink az érzelmi evésrél, stressz evésrél

Akkor sem tudsz lemondani réla, ha tudod, hogy rossz neked? Nem az akaraterdd hagy
cserben, egy idegrendszeri kémiai folyamat meghibasoddsa okozza!

Tartandl egy diétat, dgy érzed, ennyi kell csak ahhoz, hogy csdkkentsd a testsulyodat, de csak
ideig-oraig sikerdl.

Fontos, hogy ilyenkor sok esetben nem akaratgyengeségrdl van szd, hanem egy idegrendszeri
kémiai folyamatnak kdszonheted ezt a bukast.

Ha a sz6nyeg ala sepred a problémat és rafogod az akaraterd hianyara, soha nem lesz beléle
fogyas!

llyenkor foglalkozni kell a dopaminpalyak helyredllitasaval.

Enélkil minden prébdlkozdsodat kudarc kiséri és az dnbantds csak még mélyebbre taszit az
idegrendszeri szabalyzorendszer felborulasanak iranyaba.



Stressz, hormonalis ingadozas, egy rossz nap a munkahelyen, egy kis fesziiltség otthon elég
ahhoz, hogy az étel okozta kdnnyen megszerezhet6 6romaok felé forduljunk.

Ebbdl akkor lesz probléma, ha az 6romszerzé evés rendszeressé valik és egyre nagyobb
mennyiségek kellenek a kellemes hatds eléréséhez.

Ezzel egyltt egyre tobb dopaminhatasnak vagy kitéve, amire a dopamin receptorok
leépitésével valaszol a szervezet, ezért kell egyre tobb stimulacid.

Vannak ételek, amelyek tulzott mértékben stimulaljak agyad jutalmazé rendszerét és olyan
élvezetet valtanak ki, amely konnyen fliggdséghez vezethet.

Ez a hatds egyedi, ezért tudnod kell értelmezni tested jelzéseit!

Melyek azok az ételek, amiket érdemes elkerilndd, ha nem akarsz kontrollt vesziteni az
ételhez f(iz6d6 érzelmeid folott?

Vannak természetes dsszetevék, amelyekre természetes mdodon élvezetet kivaltd anyagokkal
reagal az agyunk. Ez egyaltalan nem baj, de a mennyiség és a kombinacid, ahogyan ezekkel az
anyagokkal taldlkozunk folyamatos izgalmi allapotban tart minket.

Zsiros, magas szénhidrattartalmu ételek — Ezeknek az ételeknek nagy a kaldriasdrlsége.
Evolucios szempontbdl az ilyen ételek a tulélést jelentették. A vadaszo-gyljtdogetd dseinket az
agyukban keletkez8 vegyi anyagok keveréke arra 6sztonozte, hogy ezekbdl az ételekbdl
igyekezzenek minél tobbet szerezni. Ez az 8szténz6 erd agyunk jutalmazo rendszerének
stimulaldsaval tortént. Azaz jo érzést, boldogsagot keltett ezeknek az ételeknek a fogyasztdsa.

Példaul: Porkolt tésztaval, krumplival. (Képzeld el ezt az ételt a szadban, majd fejben cseréld le
egy tal salatara és grillezett csirkemellre. — Lett egy kis kétségbe esés, igaz? Ezzel kellene jol
lakni, elégedettnek lenni?)

Edes iz — Megfigyelted mar, hogy hidba etted tele magad, egy kis desszertnek mindig jut hely.
Ha pedig rendszeresen fogyasztasz desszertet az étkezések utan, rossz érzés, hianyérzet kerit
hatalmaba, ha kimarad a desszert.

Az édes iz eufdriat, boldogsagot valt ki. Ebbdl persze minél tobbet szeretnénk az életlinkbe.
Nagyon nehéz réla lemondani.

Glutén tartalmud gabondk — A glutén lebontdsa soran morfinszerli bomlastermékek is
keletkeznek. Ezekre az anyagokra nem egyforman vagyunk érzékenyek.

Ha te nem tudsz lemondani a kenyérrél és péktermékekrdl, ez a fokozott érzékenység lehet az
oka.

Tej — A tejben taldlhato kazein fehérje szintén morfinszer(i bomlastermékeket produkal.



Ezek a morfinszerd anyagok olyan mértékben befolydsoljak az idegrendszer mikodését az
arra érzékenyeknél, hogy példaul autizmusban oki tényez6ként tekintenek rajuk.

Ezek a természetes 6sszetevdk és kilonb6z6 kombinacidik folyamatos stimulaciot jelentenek
a jutalmazé rendszernek. Minden étkezésiinkhoz tarsul szegédik egy nagy adag élvezetet
kivaltd neurotranszmitter az agyunkban.

Ez a neurotranszmitter a dopamin. Ha tul sokat kapunk bel6le, érzéketlenné valunk vele
szemben és a szokasos ingerekre mar nem kapjuk meg azt az 6romeérzést, amire vagyunk.

Kialakul a dopamin rezisztencia!!

Ha egy étkezésnél kevesebbet kapunk ezekbdl az anyagokbdl, mert mondjuk elkezdiink egy
diétat, kezdddik a sévargas.

Ha minden kérilmény kedvez§, valahogy atvergédsz ezen az id6szakon, amikor minden
gondolatod a vagyott étel és a hozzdkapcsolddd pozitiv érzelmi allapot koril forog.

De elég csak egy kis stressz, és ha nem elég erés a motivaciod, egyszerlen feladod és
elkdnyveled, hogy cserbenhagyott az akarateréd. Majd legkdzelebb biztos sikerdil.

Csakhogy ez legkozelebb sem lesz kdnnyebb, ha nem kezded el fokozatosan csdkkenteni ezt a
fliggbségi viszonyt! Es helyredllitani a dopmanipalyakat az agyadban.

Az ételhez f(iz6d§ viszony rendezése alapkovetelménye a sulykontrollnak. E nélkil nem te
valasztasz alapanyagokat és nem te dontod el, mikor eszel. A figgdség iranyit!

Attél, hogy egy diéta el8irja neked mit kell enned és mennyit ez a fligg&ség nem fog
megsz(nni és garantalja, hogy barmibe is kezdesz az kudarcra van itélve.

Néhdny szo6 a pajzsmirigyrél

Flggetlenll attol, hogy van e diagndzisod, azaz rad olvasta e az endokrinoldgus a pajzsmirigy
alulmUkodést, tulmikodést vagy a Hashimoto-t.

Fogydasi nehézség, energiahiany, faradtsag, koncentracids nehézségek, kodos gondolkodas,
tompasag, meglassultsag, magas koleszterinszint, fazéssag, székrekedés, szaraz bér, hajhullas,
toredezett kormok, csokkent epemikodés esetén vizsgalni kell ezt a kérdést.

Ha a felsorolt tlinetek kdzlil tdbb is igaz rad, akkor mindenképpen érdemes kivizsgaltatnod
magad.

Ezeket a paramétereket kell megnézetned: TSH, T3, T4, antiTPO, antiTG, TRAK.

Kotelezé elmenned pajzsmirigy ultrahangra is!!



Majd a tiinetek, laborletetek, UH felvétel egylttes értelmezésével kell feltérképezned a
helyzetedet.

lgen, neked!
Hiszen az orvosod nagyon nagy valdszinlséggel csak a laborleleteddel fog foglalkozni.

Ha itt minden a hatdrértéken beliil van, akkor mar ki is zarta a pajzsmirigy probléma
lehetdségét!

Miért ilyen hanyagok az orvosok?
Egyaltalan nem hanyagsag all a hattérben!

Csak annyi, hogy ilyen esetben nem indokolt a gydgyszerszedés és mivel mas eszkdz nincs az
orvosod kezében arra, hogy segitsen rajtad, itt az § feladata véget is ér.

Az orvosod nem fogja megvizsgdlni az életviteledet, hogy vajon jelent e a stressz és a
mellékvesék tulhajszoltsaga rizikdt a pajzsmirigy hormontermelése és a hormonok
hasznosuldsa tekintetében.

Az orvosod nem foglalkozik azzal, hogy a taplalkozasod és az emésztérendszered allapota
utalhat e a bélrendszeredben él6 baktérium populdcid dsszetételének negativ irdnyu
eltoléddsara (azaz béldiszbidzisra).

A pajzsmirigy hormonok konverzidja ugyanis 20%-ban nem a tulterhelt majadban, hanem a
bélfloraban torténne.

Az orvosod nem tud abban a 10 percben, amit rad tud szanni olyan pontokat 6sszekotni, a
kiilobnb6z6 szervrendszereidet érint6 panaszaid kapcsan, mint az immunrendszer hibas
mUkodése és az emésztérendszeri panaszaid.

Atereszt6 bélfal mellett a kronikus gyulladas allapotaban, kénnyen kialakulnak
ételérzékenységek, amik el6futdrai az autoimmun reakcidknak, igy a Hashimotd okozta
alulmUkodésnek is.

De mi a helyzet a gydgyszerrel? Szerencsés vagy, ha jelez a laborleleted és kaphatsz egy kis
pajzsmirigy hormont pluszban?

Sajnos nem feltétlenil!

Nagyon sok esetben a PM hormonadagolds nem hoz valtozast a tiinetekben, még akkor sem,
ha a TSH becsuszik a normal tartomanybal

Marad a faradsag, energiahiany és a plusz kilok.

Tudni kell, hogy a TSH érték egyik naprél a masikra is valtozhat, a szénhidrat beviteled és a
bojtolés is hatdssal van ra.



Ezt konnyen letesztelheted: ha csokkented a szénhidratbeviteled vagy belevagsz egy hosszabb
bojtbe a szervezeted le fogja csavarni a fltést, fazos leszel, ezt a pajzsmirigy hormonokon
keresztul tudja megtenni, ha ilyen allapotban mész TSH-t méretni magasabb értékeket fogsz
kapni, akkor is ha egyébként nem szokott ezzel az értékkel gond lenni.

Tehat 6nmagaban a TSH-t nem kellene véresen komolyan venni, pedig pontosan ez torténik,
amikor hozza van allitgatva a gyogyszer mennyisége!

Pedig ha ennyire direkt kapcsolat lenne, akkor nem is kéne annyit allitgatni, mégis sokaknak
igencsak elhuzodik a gydgyszer beadllitdsa és sokszor a tlinetek nem javulnak a TSH-val egytt.

Miért maradnak a nyakadon az alulm(k&déses tiinetek, ha gydgyszert szedsz?
Mert a szépen beallitott TSH semmit nem mond a gydgyszer hasznosulasarol.

Kezdjik azzal, hogy biztosan inaktiv hormont T4-et kapsz, amit még at kell alakitani T3-3,
ehhez szelénre, cinkre és egészséges bélflérara, majra van szikséged.

De hidba van T3, az nem biztos, hogy be is jut a sejtekbe!

A sejtekbe torténd bejutdst befolydsolja a kortizol (alacsony és magas is problémas),
cinkhiany, vashiany, D-vitaminhiany, A-vitaminhiany.

Erre nagyon figyelj oda, ha gydgyszert szedsz!!!
A pajzsmirigyhormonok jédhianyos allapotban térténé szedése tovabb fokozza a jédhianyt!

Ennek oka, hogy olyan teljesitményre készteti a szervezetet, amihez nincsenek meg az
alapvet6 feltételek, mint a megfelelé mennyiségl jod. (Jodra nem csak a
pajzsmirigyhormonok el&allitdsahoz van szikségink!)

[gy az olyan fokozottan jédigényes szerveink, mint a mellek veszélybe keriilnek és megné a
melldaganat rizikéja.

Ezt a hatast a kutatodk féleg tartds jodpotlas nélkili gydgyszerszedésnél figyelték meg. (dr
David Brownstein: lodine why we need it)

Ha 10+ éve szedsz gydgyszert most érdemes egy kicsit megijednil
Mi a gond a gydgyszerrel Hashimoto esetén?
A pajzsmirigyhormonok pétlasa nem javitja az immunrendszer hibas mkodését!

Csak a szoveti karosodds nyoman kialakult, csokkent pajzsmirigyfunkcié miatt kiesé hormont
potolja.

Nincs hatdssal a probléma gyokerére!

Hiszen nincs semmilyen hatdssal az autoimmun folyamatra.



Vagyis az immunrendszered tovabbra is tropa!
Mit jelent ez?

Jobb esetben a Hashimoto diagndzissal és az erre felirt gyégyszerrel javulnak az
alulmUkodéses tlneteid, ahogy ez szerencsés esetben a sima alulmikodésnél is szépen
mukodik.

Tarkitva azzal, hogy a folyamatosan pusztuld szévet miatt hulldamzé lehet az allapotod, hol
novelni kell a gyogyszer adagot, mert még jobban alulmdkddsz, hol pedig csokkenteni, mert a
pusztuld szovetbdl felszabaduld hormonmennyiségek miatt atmész egy kicsit tulmikodés
iranyaba.

Viszont, amit nem fogsz érzékelni az az, hogy a megkergilt immunrendszered, amivel senki
nem foglalkozik, esetleg belekdt mas szoveteidbe is.

Ha Hashimotdval vagy diagnosztizalva ne felejtsd el, hogy neked az immunrendszereddel van
a probléma, 6 a kivalté ok, 6t kéne kezelni, a pajzsmirigy alulm(kodés csak a kovetkezmény.

Ha nem foglalkozol az immunrendszereddel, barmikor felltheti a fejét egy masik autoimmun
betegség!

Es mivel nem vizsgaltatunk mindenféle antitesteket, erre a folyamatra csak akkor deril fény,
ha megjelenik valami kellemetlen tlinet, ami miatt elindul a vizsgalédas!

Tehat gyogyszert szedni lehet, és sokszor kell is, de ne felejtsik el szegény jodot se, mert
nélkile a pajzsmirigy nem kezelhetd, és ha nem szlintek meg a tlineteid, mindenképp
foglalkozz a PM hormonok hasznosuldsaval.

Ha pedig nem szedsz gydgyszert, nincs diagndzisod, de vannak tlineteid, akkor bar gyogyszer
nem jar neked, de az életmddodon keresztlil nagyon sok mindent tehetsz a pajzsmirigyedért!

Ezt vidd magaddal ebbél a jegyzetbbl!

Ha magadra ismertél a fogyasi nehézség és az ezzel jard anyagcsere faradtsag kapcsan és
megértetted, hogy az allapotod javitasahoz az anyagcsere egyensuly helyredllitasan keresztl
vezet az Ut, akkor felejtsd el a kaldriacsokkentést, felejtsd el, hogy az akaraterddet kellene
el6évenned, ahhoz, hogy valtozzon az allapotod.

Kaloriak helyett csokkentsd az inzulinszintedet! Csak igy tudod rdvenni a testedet a
zsirégetésre és helyreallitani az anyagcsere egyensulyt.

Ehhez pedig nem csak egy étrendre, hanem az inzulinszintet csokkentd életmdd stratégiara
van szUkséged, ami helyredllitja a cirkadian ritmusodat, csokkenti a stressz szintedet,



regeneralja az emésztérendszeredet, gondjat viseli a bélfléradnak, tdmogatja a pajzsmirigyed
muikodéseét, megszlnteti a hianyallapotokat és segit egyensulyban tartani a néi hormonokat.

A fogyasi nehézség egy Gsszetett korkép és ehhez mérten kell foglalkozni vele!

Ha Ugy érzed, ez egyedil nem megy, akkor van lehet6séged becsatlakozni az anyagcsere
egyensuly programba, amit kifejezetten ennek a korképnek a kezelésére terveztem és
alkalmazok az tgyfeleimen.

Akik ugyan abban az 6rddgi korben forogtak, mint amiben most taldn te is, de a programban
megszerzett tudas és az egyltt felépitett életmdd alkalmazasaval képesek helyreadllitani az
anyagcseréjik mikodését és visszaszerezni a kontrollt a testsulyuk felett.

De taldan még nagyobb eredmény, hogy min&ségi valtozast hoznak az életikbe azdltal, hogy
visszanyerik az energidjukat és jelen lehetnek az életliikben, hiszen nem akadalyozza ket az
allando faradtsag.



