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Eloszo

Ironman-triatlonista és hosszatavfuté vagyok, aki csaknem 1000 versenyt
nyert meg. Nekem elhihetik, tudom, milyen fontos a megfelel6 taplalkozas.
Szamomra dobbenetes, hogy a taplalkozassal kapcsolatban milyen sok téves
informacidt terjesztenek a hozza nem értdk, akiknek csak a profit lebeg a sze-
miik el6tt. Mivel a helyes taplalkozassal kapcsolatban sokakhoz csak ezek a
téves informaciok jutnak el, az elhizas napjainkban soha nem latott méreteket
oltott, és ha ez igy megy tovabb, és egyre tobben szallnak be ebbe a pénzcsi-
nalo gépezetbe, akkor az elhizds és a vele jard betegségek egyre tobb és tobb
embert stjtanak majd.

Uton-utfélen azt hallom az emberektdl, hogy tényleg ,mindent” megpro-
béltak és kiprobaltak a fogyas érdekében - kevés zsir, sok zsir, kevés szén-
hidrat, sok szénhidrat, kevés fehérje, sok fehérje, piruldk, injekciok, porok
és italok. Mindegy, melyiket emlitem, rogton ravagjak, hogy mar probaltak.
Sikertelenségiik legfdbb oka az, hogy az ismereteik tévesek.

Valamennyi kudarcnak megvan a maga oka. Ami egyesek szerint ,ala-
csony zsirtartalom’, az dltaldban 30%-ot jelent, de ez egyaltaldn nem alacsony,
viszont fogalmuk sincs arrol, hogyan érjék el az ebben a konyvben is javasolt
10%-os zsirtartalmat. A magas zsirtartalmu étrend veszélyes lehet, mert meg-
noveli azon betegségek kialakulasanak kockazatat, amelyekbe a nyugati vilag-
ban a legtobben - méghozza tul fiatalon - halnak bele. De veszélyes az ala-
csony szénhidrattartalmu étrend is, és a tobbségnek fogalma sincs rola, hogy
az idedlis étrend 80%-a szénhidratbol all. De ennek un. jé szénhidratnak kell
lennie.

A magas fehérjetartalmu étrend csontritkulast, vesebetegséget okoz, és
elvonja a testtdl a testmozgashoz sziikséges energiat. Sokan ugy gondoljak,
hogy az alacsony fehérjetartalmu étrend soha nem vezet eredményre, mert a
hus- és tejipar meggyézte Sket arrol, hogy minél tobb fehérjét fogyasztanak,
annal jobb - pedig mi sem all messzebb az igazsagtol.

Ami a piruldkat, injekciokat, porokat és italokat illeti, nos, ezek a hokusz-
pokuszok soha senkit sem tesznek egészségessé. Az emberek azt nem értik
meg, hogy az elhizas a helytelen taplalkozas egyik tiinete. Ugyanez elmond-
haté a legtobb nyavalyankrol, hiszen tiinet példaul a szivprobléma, a rak, az
agyi érkatasztrofa, a cukorbetegség, az iziileti gyulladas, a vastagbélgyulla-
das, a székrekedés, a csontritkulds, az akné, a merevedési zavar, az iddskori
elbutulds, s6t, még a latas- és hallaskarosodas is. Ezek mind-mind a helytelen
taplalkozas tlinetei.
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Az olvasé olyan konyvet tart a kezében, amely tartalmazza a taplalkozas-
sal kapcsolatos, valamennyiiink szamara sziikséges informaciokat. Nem kell,
hogy mindenki Ironman legyen, vagy azza akarjon vélni, de annyival tartozik
onmaganak, hogy elolvassa ezt a konyvet.

Dr. Ruth E. Heidrich

A Race for Life (Versenyfutds az életért) cimii konyv szerzdje
www.ruthheidrich.com
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El6sz6 a magyar kiadashoz

Kedves Olvaso!

Udvozollek az utkeresk taboraban! Nagy valoszintséggel Te is érdeklédsz
a természetes és egészséges életmod irdnt, ha a kezedben tartod ezt a kony-
vet. Mindig nagy kérdés, hogy kire hallgassunk ebben a témdban, mivel hite-
les embert keresiink, aki megmutatja a kiutat az 6ridsi valasztékbol, amelyek
mindegyike a legjobbként kinalja magat.

Mire is gondolok? Lassuk a tényeket globalisan! Egyszeri XXI. szazadi
kérképet mutatok be, ahol természetesen mindig vannak tiszteletet érdemld
kivételek.

Természetgyogyaszokkal, terapeutakkal és gyogyitokkal Dunét lehet
rekeszteni és a taplalkozasra vonatkozd nézeteik sokszor hajmeresztéen sz6-
ges ellentmondasban dllnak egymassal! De vajon a tanacsadas mellett milyen
példat mutatnak egészséges életmodjukban? Képesek lefutni egy kort a Mar-
gitszigeten? Jarnak rendszeresen edzéterembe? Bemerészkedtek valaha egy
jogafoglalkozasra? Ha egy szal bikiniben vagy uszénadragban okoskodna-
nak a pédiumon, a televizioban vagy a személyes konzultaci6 soran, akkor is
kovetnéd a tanacsaikat?

Jogas korokben sem sokkal kecsegtetdbb a helyzet, hiszen ott is boséges
a kinalat. Aszkéta vagy jovialis kinézetdi, bar hajlékony taniték ajanljak az
ajurvéda 5-6 ezer éves élettudomanyat. Ha példaul a vata tipushoz tartozol,
kerek perec kozlik, hogy keriild a nyar kedvenc gytimolcsét a gorogdinnyét,
ellenben fliszeres, fott ételek sokasagaval tarjak eléd a lehetséges egészséges
jovéképet.

Ha a japan makrobiotika felé kacsintgatsz, azt latod, hogy heti 2-3 alka-
lommal féleg fehér huist édesvizi halak fogyasztasa a kovetendo!

Az edzétermekben felfujt izomzata személyi edzdket talalsz, akik az izom
novelésére a fehérjeporok mellett a csirke és rizs napi tobbszori fogyasztasat
tartjak iranyaddnak. Bar reggel kavéval kezdik a napjukat, hogy legyen ener-
gidjuk az edzést levezényelni!

Valtsunk irdnyt! Nézziik a most oly divatos paleolit taplalkozast! Hoppa!
Az iranyzat kovetdinek napi mentije alapvetéen husbdl és allati eredet zsi-
radékokbol all. Te azonban mar régdta a vegetarianus életmddot éled, vagy
szeretnél attérni rd, akdr egészségiigyi, akdr moralis megfontolasbol, mert Te
is rdébredtél, hogy az allatok a barataink. ©
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Ezek utan kit kovessiink, kire hallgassunk?

A valasz egyszer(i. Csak magadra! Teszteld le, hogy mi az, ami szamod-
ra minden szinten elfogadhat6, amit6l harmonikusan érzed magad és oriilj,
hogy vége a keresésnek.

Ha azonban a fenti felsorolasban emlitett példakat mar Te is észrevetted
és beliilr6l még mindig a ,vissza a paradicsomba” érzése hajt, akkor Douglas
Graham szavai a hazatérés simogatd érzését ébreszthetik Benned.

Tobb alkalommal talalkoztam vele személyesen, gyiimolcsfesztivalokon.
Egyhetes edzétaborai igazi kihivast jelentenek a legfittebb atlétdk korében
is, viszont mindig valddi felidiiléssel toltenek el. Végre egy igazi példakép,
aki nem csak tedridkat szajkdz, hanem 60 év felett is — a konyvében leirtakat
kovetve —, aktiv életvitelével igazi lampasként vezeti ki az ttkeresét a fentebb
felvazolt labirintusbol.

Figyelmeztetés! A konyv elolvasasa és a vele vald taldlkozas olyan atalakitd
ereji lehet, hogy attdl a naptol Te is ilyen fitten és energikusan szeretnéd élni
a napjaidat, akar id6s korodban is!

Szamomra nem kérdés, hogy megtalaltam a valaha ismert legegészsége-
sebb étrendet és életmodot.

Ha van kedved, csatlakozz!

Ezen utadhoz kivanok sok 6romot, kitartast és megujulo egészséget!

Oszinte szeretettel:

Nagy Laszlé Zoltan
gylimolcs-zoldségevo, a paradicsombol ©
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Bevezetés

Nem volt konnyi megirnom ezt a konyvet. Mar szamtalanszor megpro-
béalkoztam vele, de a feladat nagysdga elbatortalanitott, és mindig rosszul
kezdtem hozza. Ki tudja, miért, de ennek a munkanak minden egyes eleme
nehézségekbe iitkozott. Csak arra tudok gondolni, hogy ez esetben is igaz a
mondas: az értékes alkotasokért meg kell szenvedni. Hiszem, hogy eddig ez a
legértékesebb konyv, amit irtam.

A konyv megirasa kozben folyton azon kaptam magam, hogy komoly vita-
ba keveredtem sajat magammal, és nem tudtam eldonteni, hogyan tudnam a
leghatékonyabban elérni, megszdlitani a lehetd legtobb embert:

» Az esziikre vagy a sziviikre hassak? Ha szamokkal, friss kutatdsi eredmé-
nyekkel, tudomadnyos értekezésekkel és tankonyv izt tényekkel hozako-
dom el6, akkor hajlanddak lesznek valtoztatni az étkezési szokasaikon?

»  Vajon ezekkel a részletes informacidkkal csak azt érem el, hogy elvesztik
az érdeklédésiiket a téma irant, vagy — épp ellenkezdleg — az egymasra
épiil6 adatok végiil egy meggy6z6 erejl és megbizhatd informdcidforrassa
allnak 6ssze?

« Milyen mélyre menjek ahhoz, hogy a lényeget at tudjam adni? Elég, ha
csak annyit mondok, hogy az emberhez hasonld testi felépitést allatok is
gyiimolcsoket és zoldségeket esznek, és nem is hiznak el, ezért kovetniink
kellene a példajukat?

« Mit gondolnak majd az emberek, ha olyan torténeteket olvasnak a konyv-
ben, amelyek szerint a mddszer kovetdi sokkal egészségesebbek és ener-
gikusabbak lettek, varatlanul meggyogyultak, konnyedén lefogytak, szel-
lemileg megvilagosodtak, megtalaltak rég elveszettnek hitt életkedviiket?
Talzé hatasvadaszatnak vagy hiteles beszamoldknak tekintik majd ezeket,
ami rajuk is 6sztonzoleg hat?

Leginkabb pedig amiatt aggédtam, hogy...

 hakihagyok valamit, lesz-e tjabb lehetéségem?

A konyv megirdsa rengeteg kutatomunkaval jart. Eléfordult, hogy napokig
tanulmdnyoztam egy témat, hogy megirhassak 1-2 mondatot. Minél tobbet
tudtam, annadl tobbet kellett még tanulnom. Végiil mar azt gondoltam, valasz-

tanom kell: vagy konyvet irok, vagy egész nap csak masok munkait olvasga-
tom.
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Toménytelen mennyiségli informacidét gy(jtottem Ossze, de ezek nagy
részérdl kideriilt, hogy egész egyszerlien nem vagnak a témaba. Csak remél-
hetem, hogy értékes anyag lesz beldliik jovébeni munkaimhoz.

Kinek érdemes elolvasnia ezt a konyvet?

Ezt a konyvet azoknak irtam, akik ugy vélik, hogy a megfeleld testsuly és
kicsattano egészség megszerzése veliink sziiletett jogunk és egyben sajat fele-
16sségiink — azoknak, akik hajlanddak tenni is a vagyott testi-lelki egészség
eléréséért.

A 80/10/10 mddszer nem afféle ,mindent vagy semmit” tipusa jaték.
Lehetové teszi, hogy egy kittizott célért kiizdjiink, ahelyett, hogy egyszertien
csak betartanank egy étrendet. Nem kell elsdsorban vegetarianus vagy nyers
koszton élnie ahhoz, hogy profitalhasson a 80/10/10 médszerbdl.

Ha tipikus modern, nyugati (hovatovabb amerikai) étrendet kovet, a
80/10/10 moédszer lehetévé teszi, hogy tovabbra is ugy tapldlkozzon, ahogy
szokott, mikdzben fokozatosan megismerteti Gj ételekkel, amelyek fogyaszta-
sa kozelebb viszi célja eléréséhez. Ahhoz, hogy a 80/10/10 mddszerrel sikere-
ket érjen el, az irany a fontos, nem a sebesség.

Ha mar kordbban attért a vegetaridnus, vegan taplalkozasra vagy a nyers-
kosztra, a konyv alapelveinek megismerése és alkalmazasa ugyanagy elérelé-
pést jelenthet. A nyersevoknek ez a konyv lehet a siker zaloga. Izgalommal tolt
el a gondolat, hogy végre sikeriilt konyvet irnom arrél a mddszerrél, amit mar
hosszu évek ota oktatok vegetarianusoknak és nyersevéknek.

Cselekvésre 0sztonzott, hogy lattam az elkedvetlenedésiiket, amikor nem
boldogultak a nyers ételekkel, és 0sszezavarodtak a sok, egymasnak ellent-
mondd informdciétdl, amit a tobbi tanartol vagy a nyerskoszt lelkes hiveit6l
hallottak. Gyakran fordultak hozzam azzal, hogy elszantak magukat a magas
zsirtartalmu nyerskosztra vald attérésre, de fogalmuk sincs, hogyan kezdjenek
hozza, mert tobb informacioéra lenne sziikségiik.

Ma mar magabiztosan allok eléjiik, egyik kezemben a mintaszamitasokkal,
amik egyértelmilien bizonyitjak, hogy veszélyesen magas aranyban fogyasz-
tunk zsirt — a masik kezemben pedig egy vilagos és érthetd modszerrel, ami
azoknak késziilt, akik szeretnék magasabbra tenni a lécet, és egészségiik érde-
kében be akarjdk tartani az alacsony zsirtartalmu étrendet.
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Az eredmények 6nmagukért beszélnek

25 éve végzek kutatdsokat, és tanacsaddként kozel 20 éve segitek az emberek-
nek az egészségiikkel, taplalkozasukkal, sportteljesitményiikkel kapcsolatos
kérdésekben. Ebben a kdnyvben benne van mindez, és még ennél is tobb. Ez
id6 alatt én magam is alkalmaztam a 80/10/10 modszert — tobb ezer pacien-
semmel egyiitt, akik a mai napig halasak, hogy visszanyerték egészségiiket,
életerejiiket, alakjukat.

Sajat szememmel lattam, ahogy a stilyos beteg emberek kezdtek egyre job-
ban lenni, naprdl napra nétt a vitalitdsuk, annak koszonhetéen, hogy néhany
ésszerli valtoztatast vezettek be a taplalkozasukban és az életmddjukban. Lat-
tam, ahogy az orvostudomany altal gyogyithatatlannak itélt betegek meggyo-
gyitottak magukat az itt leirt mddszer segitségével. Lattam, ahogy az egykori
vilagklasszis sportolok megtfiatalodtak, és megint sajat csucsformajukat hoz-
ték. Oszintén szdlva a 80/10/10 nem csupén étrend, hanem igazi sikerrecept.
Es egyre csak jobb lesz.

A C. mellékletben sajat gytijtésti sikertorténeteket taldlnak, amiket egész-
séges, boldog, a 80/10/10 életmodot sikeresen gyakorlé emberek meséltek el
nekem. Ezek a torténetek 6nmagukért beszélnek.

Barhol tart a kicsattand egészség felé vezetd uton, remélem, élvezettel
olvassa ezt a konyvet, és értékesnek, tartalmasnak és Osztonzonek taldlja
majd. Oszintén hiszem, hogy ezeken az oldalakon mindenki megtaldlja azt a
taplalkozasi utmutatdst, amire szitksége van ahhoz, hogy megszerezze, vissza-
szerezze és megtartsa azt a formas, erét sugarzo testet, amirdl almodott, és azt
az egészségi allapotot, amirdl kordbban még csak nem is dlmodhatott.
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Tisztelgés T. C. Fry emléke elott

A néhai T. C. Fry (1926-1996), a szeretve tisztelt, vilaghirt oktaté a mento-
rom volt. O tanitott meg arra, hogy az egészség és a taplalkozas terén hogyan
valasszam el az ocsut a bizatol. Soha nem mondta meg, mit gondoljak, de
gyakran adott atmutatast ahhoz, hogyan gondolkodjak... ahhoz, hogy tovabb
finomitsam magat a gondolkodast, és magamtol jojjek rd az igazsagra. Szere-
tett végigvinni egyetlen gondolatmenetet, mig végiil eljutott sajat logikus, és
sokszor egyediili idvozité megoldasahoz.

Az1980-as években és a 90-es évek elején T. C. (gyakorta elmondta nekem,
hogy a keresztneve T., de a baratai mégis gyakran Terrynek szdlitottdk) és én
tobb szaz varosban tartottunk el6adast és hétvégi tovabbképzéseket kozosen.
Nem arultunk semmit, csak tanitottunk. A téma szinte mindig mas volt, de
mindig valamilyen szempontbdl az egészséggel foglalkoztunk. Egyszer meg-
kérdeztem Terryt6l, hogy miért nem taldlunk ki egy tematikat az el6adasaink-
hoz, amihez tarthatnank magunkat, olyat, amit barhol eléadhatnank.

~ En tanitalak téged - mondta § erre, felvillantva ellenéllhatatlan mosolyat.

Szeretném hinni, hogy jé munkat végzett.

A legnagyobb jéindulattal sem allitanam, hogy Terry tokéletes volt. Nyiltan
felvallalta hibait. Nem volt magasan képzett ember sem. 45 évesen — korab-
bi onpusztitd életvitele és mértéktelensége miatt — szornyen megromlott az
egészsége, am ¢ forditott egyet a sorsan. Az orvosok nem sok id6t josoltak
neki. O azonban véltoztatott a tiplalkozésan, és odafigyelt még szdmos egyéb
dologra, ami az egészséges élethez kell, és ezzel nyert még 25 évet.

Végiil az 6t jellemz6 intenzitas lett a veszte. Egyszertien halalra dolgozta
magat: azon faradozott, hogy a lehetd legtobb emberhez eljuttassa az egész-
séges élet lizenetét. Mindez nem volt hidbavalé. Tanitvanyai meghatarozo6
szerepldi lettek az aktudlis ,egészség-mozgalmaknak’, és még most is azok.
Koziilik is Harvey és Marilyn Diamond végezték a legfigyelemreméltobb
munkat, konyviik, a Testkontroll (Fit for Life) uttoér6 volt a maga nemében.
Terry tanitvanyai koziil még sokan irtak konyvet. Biiszke vagyok arra, hogy
én is kozéjiik tartozom. Amig élt, Terry gyakran eljott hozzam. Gyakran han-
goztatta, hogy irasai az embereknek, a nagykozonségnek szélnak, és azt sze-
retné, ha jo hasznukat vennék. Ezért nagylelkien felajanlotta, hogy barmikor
yjra kiadhatom a munkait, ha ugy latom jonak.

Ez egyike azoknak az alkalmaknak, amikor Terry irdsaibél tobb rovid rész-
letet is beépitettem a sajat konyvembe. Ezek koziil a leghosszabb, némiképp
atdolgozott formaban az 1. fejezet, ami az ember természetes étrendjét veti
Ossze az ember anatomidjaval.
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Koszonetnyilvanitas

Szeretném kifejezni a halamat mindazoknak, akik lehetévé tették, hogy
ez a konyv elkésziiljon, bar olyan sokan vannak, hogy képtelenség lenne
valamennyiiiket név szerint felsorolni.

Elészor is koszonet azoknak, akik egytitt dolgoztak velem, és segitettek
rendezni a gondolataimat a konyv témédja koril: Gail Davis, Dave Klein, Ken
Lyle, Laurie Masters, Tim Trader, Laurie Clifford, Robert Sniadach, Bruce
Brazis, David Rodenbucher, Catherine Galipeau és John Pierre.

Sokan sokféleképpen jarultak hozza a konyv megsziiletéséhez: informa-
ciokkal, szerkesztéi munkaval, kutatassal, tehermentesitéssel. Voltak, akik
afféle kis tandcsado testiiletként megadtak a sziikséges tamogatast, masok
pedig olyan kérdéseket tettek fel, amik végre tisztaztak egyet s mast. Megint
masok ugy segitettek, hogy megosztottak velem sajat mddszeriik részleteit, a
problémakat és a megoldasokat, amikre 6k maguk jottek ra menet kozben.
Szeretném valamennyiiiknek elmondani, hogy nagy hatdssal voltak ram és a
munkdmra.

Voltak, akik a ,,szinfalak mogiil” segédkeztek, kiilon kdszonet nekik: Den-
nis Nelson, David Taylor, Justin Leila, Josh Steinhauser, Tom Cushwa, Gideon
és Jackie Graff, Nancy Parlette, Todd Ewen, Dr. Deborah Wood, Charlie Mort,
Craig Bishop, Coby Siegenthaler, Suzanne Slusser és Shari Leiterman.

Tovabbda szeretnék koszonetet mondani John Robbinsnak és Michael
Gregernek, amiért szivélyesen engedélyezték, hogy korabban publikalt mun-
kaik megjelenjenek a kdnyvemben, és koszonettel tartozom Antonia Horne-
nak is, amiért megengedte, hogy részleteket kozoljek néhai férje, Ross Horne
munkajabdl.

Sokan egyszertien csak azért ndgattak, hogy adjam ki ezt a konyvet, mert
szerették volna megmutatni a szeretteiknek. A maguk moédjan 6k is mind-
annyian hozzajarultak ahhoz, hogy végiil elkésziiljek a munkaval. Koszonet
ezért. Sokat jelent nekem, hogy gy gondoltdk: a munkam van annyira érté-
kes, hogy megérje a faradsagot e konyv megirasara 6sztonozni. Felbecsiilhe-
tetlen érték{i tamogatast kaptam azoktol, akik draga idejiiket arra pazaroltak,
hogy velem foglalkozzanak.

A Gyakran ismételt kérdések cimii rész megirdsaban is sokan voltak segitsé-
gemre: feltették a kérdéseket, és gyakran megadtak a sok szempontbdl helyes
valaszokat. Minden elismerésem ezért Lennie Mowrisnak, Randall Phelpsnek,
Janie Gardenernek és Jack Whitley-nak.

K6szonom Marr Nealonnak, hogy segitségemre volt ennek az tigynek a
tamogatasaban, igazan remek munkat végzett.
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Unokahugomnak, Shyella Joy Mayknak a motivacidért és a tamogatasért
tartozom koszonettel, és azért, hogy olyan sokat dolgozott a honlapomon,
illetve koszonet jar a testvérének Liati Natanya Mayknak is, aki megtanitott
meg06rizni szellemi tisztasdgom, és relaxacios zenével segitett, hogy ne tévesz-
szem szem eldl a tavlati célokat.

Koszonet illeti Gail Davist is, a publicistamat, aki éjt nappalla téve korrek-
tarazta a kéziratot, és folyamatosan otleteket adott ahhoz, hogyan lehetne a
lehetd legtobbet kihozni a konyvbdl és a vallalkozasombdl.

A konyv irdsa kozben hajlamos voltam annyira belefeledkezni a munkaba,
hogy teljesen elvesztettem az idéérzékem, és megfeledkeztem egyéb felada-
taimrdl, megbeszélt talalkozokrol, étkezésekrdl, a mozgasrol, és néha még az
alvasrol is.

Szerencsére van egy sajat véddangyalom, aki fééllasban gondoskodik
rélam. K6szonom az én gyonyort feleségemnek, Rozinak, hogy a nap 24 6ra-
jaban figyelt ram, mig ezt a konyvet irtam. Folyamatos segitsége és tamoga-
tasa nélkiil soha nem tudtam volna id6t szakitani erre a munkara. Még ha
kényszeritettek volna, nélkiile akkor sem sikertilt volna, vagy ha igen, arra
rament volna az egészségem.

Ko6sz6nom, Rozi, hogy még az élet aprd-csepré dolgai sem keriilik el a
tigyelmedet. Ha rajtam mulik, a munka hevében a legtobbjiiket elszalasztot-
tam volna. Csak remélhetem, hogy én is nyujtok szamodra annyi timogatast,
mint te nekem.

Orok halaval tartozom szeretd sziileimnek, Martynak és Beanak, akik ékes
példaval eldl jarva mindig arra tanitottak, hogyan legyek sikeres felnétt. Azt
kivainom, hogy sajat gyermekemnek, Faychescanak ugyanolyan j6 sziil6je
legyek, mint 6k voltak nekem, és legaldbb a téredéke meglegyen bennem az 6
tudasuknak és jo természetiiknek.

Kiulon koszénet

Oszinte elismerésemet szeretném kifejezni a szerkesztémnek, Laurie Mas-
tersnek, és Lennie Mowrisnak, a FoodnSport nagyszert ligyvezetd igazgato-
janak, valamint Carina Honganak, aki annyiféle poziciot toltott be, ahanyféle
feladattal meg kellett birkéznunk. Ez a hdrom csodalatos né rengeteg id6t tol-
tott az adatok ellendrzésével, kutatassal, szerkesztéssel, szervezéssel és a konyv
formazasaval. Elkotelezettségiik, irdskészségiik és csapatmunkajuk emelte a
konyv szinvonalat.

Laurie, kdszonom, hogy fantasztikus kutaté-fiirkész6 tehetséged révén hi
maradhattam 6nmagamhoz, és mindabbdl, amit Osszeirtam, lesziirted azt,
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amit valéjdban mondani akartam. Ujfent bebizonyosodott, milyen értékes
tehetséggel aldott meg az ég: képes vagy egy csapongo stilusu kéziratbol logi-
kusan felépitett konyvet varazsolni. Orokké halds leszek azért, hogy kitartottal
mellettem és e munka mellett, és hogy — allhatatossigodnak hala - kézben
tartottad annak minden egyes részletét. Kiilon koszonet azért, hogy szemé-
lyesen is hozzajarultal a konyv tartalmahoz (konkrétan a 8. fejezetben és a D.
mellékletben). Meggy6z6désem, hogy te vagy a legjobb szerkeszt6 a vilagnak
ezen a felén.

Lennie, ezer koszonet a heti mentik kialakitasaban nyujtott segitségedért.
Ez a rész ékes tantibizonysaga annak, hogy micsoda hitelességgel koveted a
80/10/10 életmddot, hogy milyen j6 tanitvanyom voltal, és milyen jo barat
vagy mar hosszut évek 6ta. K6szonom a sok tulorat, amit azért vallaltal, hogy
biztos lehess benne, a konyv idében elkésziil. A segitséged nélkiil ez talan soha
nem valik valéra.

Carina, életem egyik legjobb dontése volt, hogy Lennie munkatarsaként
téged is bevettelek a csapatba. Készonet a faradozasaidért és azért, hogy min-
den kérésiinket hozzaértéssel és villamgyorsan teljesitetted.
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Alapgondolatok

Az amerikaiaknak tobb mint 40 éve mondogatjak, hogy tul sok zsirt fogyasz-
tanak, ezzel azonban gyakorlatilag semmilyen valtozast nem sikeriilt elérni.'
Nem esznek kevesebb zsirt, annak ellenére sem, hogy a témaban orszagszerte
oktatasi programokat szerveznek, kitort a szénhidratmania, a boltok polca-
in pedig megjelentek a sovanyabb husok, az alacsony zsirtartalma, rostban
gazdag gabonatermékek, az alacsony zsirtartalmu desszertek, tejtermékek és
f6ételek.

Kovérebbek (és betegebbek) vagyunk, mint valaha

Mikozben az amerikai mar szinte kozmondasosan a legkovérebb nemzetté
valt, a lakossagot ez nem akaddlyozza meg abban, hogy még tovabb hizzon.
Az amerikaiak kétharmada tulsulyos, a népesség fele pedig elhizott. Mivel
az elhizas ennyire dltaldnos jelenség, csak kevesen ismerik fel, hogy a ,,nor-
mal” testzsir-szazalékrol kialakult kép, a normal testkép eltorzult, és sokan
ugy vélik, hogy néhany (tucat) f616s kil6 még nem a vilag. A kdros elhizas
azonban sajnos egyre el6kel6bb helyen szerepel a ,,megeldzhet6 haldlokok”
listdgjan. Az alabbi cikken érdemes elgondolkodni.

Mit esznek az amerikaiak??

Etelcsoport A teljes Kumulativ%
energiabevitel
részaranya (%)

1 Edességek, desszertek 12,3 12,3
2 Marhahus, sertéshus 10,1 22,3
3 Kenyér, pékaru, keksz 8,7 31,0
4 \Vegyes ételek 8,2 39,2
5 Tejtermékek 7.3 46,5
6 Uditéitalok 7,1 53,6
7  Zoldségek 6,5 60,1
8  GCsirke, hal 57 65,8
9  Alkoholos italok 4.4 70,2
10  GylUmolcs, gyimdlcslé 3,9 74,2
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Az amerikai étrendben a bevitt kaloriak mintegy 1/3-a an.
~junk food” (egészségtelen étel)?

irta Sarah Yang, sajtoreferens
2004. janius 1.
U. C. Berkeley News

Gladys Block, a Berkeley vérosi Kaliforniai Egyetem epidemioldgiaval és
kozétkeztetéssel foglalkozd oktatdja, 2004 juniusaban a Journal of Food
Composition and Analysis cim( szakfolyoiratban publikalta tanulmanyat.

A tanulmdanybdl kideril, hogy az amerikaiak éltal elfogyasztott kaléria-
mennyiség mintegy 25%-at csupan 3 élelmiszercsoport adja: az édessé-
gek és desszertek, az Giditéitalok és az alkoholos italok. A sés nassok és a
gylmolcsizi italok tovabbi 5%-ot tesznek ki, ami azt jelenti, hogy a teljes
kaldriabevitelnek legaldbb a 30%-a tdpanyagokban szegény élelmiszerek
elfogyasztasaval keril a szervezetbe.

Block szerint igazan riaszto, hogy az un. ures kaléridk ilyen nagy szazalék-
ban vannak jelen taplalkozasunkban.

- Eddig is tudtuk, hogy az emberek sok un. ,junk food”-ot (ha ugy tetszik,
»szemét kajat”) fogyasztanak, de hogy a bevitt kaldria 1/3-a ezekbél az éte-
lekbdl szarmazik, engem is sokkolt — mondta Block. - Nem csoda hat, hogy
hazankban az elhizas népbetegség.”

A hagyomanyos amerikai étrend (Standard American Diet - SAD) hagyoma-
nyosan azt bizonyitja, hogy a vildg leggazdagabb nemzeteinek fizikai és men-
talis allapota erdsen hanyatlik. Ahogy né a ,,szemét kaja’, az allati termékek,
a kémiai adalékanyagok, a mérgezd rovarirtok és a genetikailag modositott
termékek fogyasztasa, ugy romlik az egészségiink. A szamok megdobbentdek.

o Elhizas: 2000-ben, az Egyesiilt Allamokban t6bb mint 320 000 ember
halt meg a tapanyagokban szegény taplalkozas, az elhizas, és a testmozgds
hidnya miatt. Ezek a tényezok vezetik a betegségek megel6zhetd okainak
toplistdjat.* Az elhizas a legfébb oka mindharom vezet6 halalok - a sziv-
betegségek, a rak és a stroke - kialakuldsanak.’

o Szivbetegségek: Bar a brit orvosi szakirodalom szerint alig tobb mint
100 évvel ezeldtt (1878-ban) regisztraltak az els6 szivrohamot, legalabb
minden 5. amerikainak van valamilyen sziv- és érrendszeri problémadja,
ami naponta tobb mint 2 500 halalos aldozatot kévetel csak az USA-ban.®
2001-ben a szivbetegségek kozel 700 000 amerikai halalat okoztak.”
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o Rak: Egy-két generdcioval ezel6tt a rdk még az Oregek betegsége volt.
Manapsag vannak ,rakkérhazak” kifejezetten gyermekeknek. Az USA-
ban a 2004-es prognoézisokban kb. 1,3 millié Gj rakos megbetegedés és
kozel 564 000 halaleset szerepelt.®

o Cukorbetegség: A cukorbetegek szama meghaladja a 18 milliot, ez a 6.
leggyakoribb halalok Eszak-Amerikaban. 1991 6ta 61%-kal nétt a diag-
nosztizalt cukorbeteg felnéttek szama az USA-ban, és az eldrejelzések
szerint 2050-re szamuk legalabb a mostani kétszeresére n6, vagyis a 2000-
ben sziiletett amerikaiak 1/3-4t stjtja majd ez a kor. Jelenleg évente tobb
mint 200 000 halalos aldozata van a diabétesznek.’

Vegyes lizenetek

Oriiltség azt képzelni, hogy mindent tovébbra is ugyanugy csinalhatunk, mint
eddig, és kozben arra szamitani, hogy az eredmény majd mas lesz. Ha tényleg
egészségesek szeretnénk lenni, akkor el kell kezdeni egészségesebben élni. De
pontosan min is kellene valtoztatni?

Naponta tobb tucat, egymadsnak ellentmondé véleménnyel és értelmezés-
sel talalkozunk a taplalkozastudomany gyakorlatilag valamennyi teriiletén. Ez
az a tudomanyos teriilet, ami televan ellentmondasos elméletekkel, és ennek
koszonhetden a ,,valodi” tuddsok, a fizikusok, matematikusok, kémikusok és
a tobbiek szemében a tapldlkozastudomany nem is valédi tudomany.

Ugy tlinik, hogy a stlykontroll, a teststlyvezetés egyetlen éllandé eleme a
zlirzavar. Hetente jonnek divatba tjabbnal Gjabb étrendek, diétak, modszerek,
és mindegyik megoldast kinal pocakos problémainkra. Egyesek azt javasol-
jak, csokkentsiik minimalisra a zsirfogyasztast, masok szerint azonban a zsir-
fogyasztastol nem hizunk el, s6t, attol lesziink egészségesek. Megint masok a
szénhidratokat karhoztatjak, mikozben ,,kollégaik” meggy6z6 bizonyitékokat
tarnak elénk, melyek azt igazoljak, hogy a helyes taplalkozas f6 eleme a tel-
jes kidrlésti gabona. Elgondolkodtato, hogy vajon ezek koziil az egymasnak
ellentmondé elméletek koziil melyiknek van igaza, és melyik az, ami csak
ostoba maszlag. Vagy az igazsdg most is valahol az arany kozéputon van?

Tovabb neheziti a helyzetet, ha nem csupan formas testre vagyunk, de sze-
retnénk kicsattanoan egészségesek is lenni. Az egyik onjelolt ,,szakember”
azt dllitja, hogy a tapldlkozasunkban az dsvanyi anyagok a legfontosabbak,
egy masik pedig arrdl akar meggy6zni, hogy a strukturalt viz majd kigyo-
gyit minden betegségbdl. Tuddsok, taplalkozasi szakértdk, orvosok, ,,gyogyi-
tok” és laikusok tucatjai toltik meg konyveikkel a konyvesboltokat, tartanak
el6adasokat szerte az orszagban, és probalnak meggy6zni a maguk igazarol:
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a vitaminok, vagy az esszencidlis zsirsavak, vagy az antioxiddnsok, vagy az
enzimek, vagy valami egyéb, biztos dolog mindenhat6sagarol, ami garantal-
tan megoldja minden egészségi problémankat, gatolja az oregedést, és segit
lefogyni.

Mindannyian hevesen védik a maguk igazat, és ez teljesen érthetd is. Leg-
tobbjitknek komoly anyagi érdeke fizédik az adott taplalkozasi szemlélet-
hez, ami megvasarolhaté modszerekkel, taplalékkiegészitékkel, tn. super-
food-okkal, motivacids el6adasokkal, elére csomagolt ételekkel és kiegészitok
széles valasztékaval vélik teljessé.

Ez a zlirzavar ram is hatdssal volt. Az évek soran tobbféle étrendet probal-
tam mar ki, mint amennyirdl a tobbség egyaltalan hallott. Mar csak azért is,
mert kerestem azt a mddszert, amivel egészséges leszek, javul a sportteljesit-
ményem, és a stulyomat is karban tudom tartani - egyszerre. Belefaradtam az
ujabb és tjabb modszerek kiprobalasaba, de nem tudtam, mi mast tehetnék.
Tovéabb kerestem tehat azt a valamit, ami nekem bevalik, minden szinten.

Egészségtudomany

Az én szemem el6tt az 1970-es években kezdett oszlani a kod. Emlékszem,
izgatott voltam és megkonnyebbiilt, hogy annyi év hidbavald keresgélés
utan végre rataldltam arra az étrendre, ami valdban hatasos — minden, sza-
momra fontos szempontbdl -, és ezt vilagos és megcafolhatatlan bizonyité-
kok tdmasztjék ald. Ebben a konyvben megosztom Ondkkel a természetes
higiénidnak nevezett tuddsanyag néhany kiemelkedden fontos elemét, olyan
informaciokat, amelyek megvaltoztattdk az életemet, és lehet6vé tették, hogy
ezreket tanitsak meg arra, hogyan szerezzék meg/vissza jo kozérzetiiket, vita-
litasukat és alakjukat, amire mindig is vagytak.

Az altalam ajanlott taplalkozasi szemlélet — f6leg amiatt, hogy a friss gyii-
molcsok és zoldségek fogyasztasa all a kozéppontjaban - radikalisnak tlinhet,
kiilondsen annak fényében, hogy az orvosok, a taplalékkiegészitd-gyartok, a
divatdiéta guruk mind, egységesen azon a véleményen vannak, és errdl akar-
jak meggy6zni pacienseiket is, hogy az egészség kulcsa nem fan terem.

En azonban arra biztatom Onéket, hogy hagyjék hatra eléitéleteiket, és
tartsanak velem, vizsgaljuk meg egyiitt egy mezdgazdasagi terményekben
gazdag, zsirban szegény étrend szerinti élet természetes egyszeriiségét — azt,
amire a természet az embert megalkotta.
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A nem atfogo gondolkodasmaod buktatoi

A természetes higiénia elvén alapulé étkezés, taplalkozas jelentésen kiilon-
bozik a tobbi modszertdl, amelyek a taplalkozasnak csak egy bizonyos szeg-
mensével foglalkoznak, és amelyek igen elterjedtek az egészséges életmod
hivei kozott. A nem atfogé modszerek nem az ételekkel, sokkal inkabb azok
osszetevoivel foglalkoznak. Tovabbi hibajuk, hogy nem tesznek kiilonbséget
az igazi egészség és ,,jol nézek ki, jol érzem magam, megsziintek a tiinetek”
érzés kozott — ez valdban sulyos hiba.

A nem atfogd szemléletek a hasraiitésszertien kivalasztott tapanyagok
érdemeit dicséitik — klasszikus teleshop-moddszer. Ezeknek a mddszereknek
az a célja, hogy eladjanak egy bizonyos terméket, igy nincs sziikségiik arra,
hogy elmondjék a teljes igazsagot. Mélyen hallgatnak arrdl, ami viszont segit-
hetne benne, hogy teljes képet kapjunk az adott témarol.

Ez éppen olyan, mintha az éremnek csak az egyik oldalat ismerve hoz-
nank dontéseket. A nem atfogé gondolkodasmod kovet6i torz informaciokra
tamaszkodnak, és a részinformacidokbdl dsszedlld hidnyos kép vezet a taplal-
kozassal kapcsolatos félreértésekhez, amik aztan tovabb burjanzanak.

Az alabbiakban egy hires indiai legenda nyugati, versbe szedett valtozatat
olvashatjak. A torténet — a maga szatirikus modjan — azt szemlélteti, micsoda
zlirzavar lehet abbdl, ha 6sszekeverjiik a részinformaciot az egésszel.

26



Vakok elott az elefant!®

Hat hindosztani férfia buzgén tapogatott
Egy elefantot, mert olyat még sose lathatott,

Lévén, hogy szegény, mind a hat vak hindosztani volt.

Az egyik tapogatja csak robosztus oldalat,
Es méris mondja, vdgja rd a bolcs szentenciat:
»Akar egy fal, éppoly lapos az elefant! Nahat!”

Agyart érint a masodik, simat és hengerest,
és egy kissé bokdset is, hlivoset és hegyest,
»Landzsaszeri az elefant’, allitja egyenest.

A harmadiknak a keze, ahogy nyulkal harant,
Egy tekerg6 toml6hoz ér; merészen belerant.
,Ertem!”, kidltja fennen 8, ,,Kigy6 az elefént!”

A negyedik egy térd koriil motoz. Keze mohd.
»Csodalatos formadja van’, lelkendezik, ,,Hohd!
Fatorzsszert az elefant, ez mar nyilvanvalé!”

Az 6todik véletleniil fiilet fog, melyhez 6
Vakon is jol ért. Valasza az itt kovetkezd:
»Az elefant vékony, s lebeg, akar a legyezd.”

A hatodik egy ideig a semmibe kapkodott,
Aztan egy csapold farkat a markéba ragadott.
»Kotélforma az elefant”, imigy nyilatkozott.

A hindosztani, mind a hat bészen vitatkozott;
Amit tapasztalt, ahhoz mind vadul ragaszkodott.

S ldm, mindnek volt igaza is, s mind is csalatkozott.

Tanulsag

Ha egyik teologus a mdsikkal disputdl,
Egyik sem érti, hogy amaz mirdl is prédikdl.
Nem latott elefantot, igy értetleniil birdl!

(irta: John G. Saxe, forditotta: Banyay Géza)
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Ahogy a hat vak embernek teljesen mas benyomasa volt ugyanarrél az ele-
fantrdl, ugy - bizonyos szempontbdl — lehetnek helyesek azok a téves infor-
macidk is, amik az olyan, un. taplalkozasi ,,szakért6ktél” szarmaznak, akik
csak egyféle szemszogbdl latjak és lattatjak ezt a kérdéskort. De egyikiik sem
informalja a hallgatdsagat teljes kortien.

Az atfogd szemlélet hianya azt jelenti, hogy ha engem példaul csak a kalci-
um érdekel, akkor nyilvan olyan ételeket keresek, amiknek magas a kalcium-
tartalma. Valdszintleg nem foglalkoznék olyan ételekkel, amik csokkentik a
test kalciumszintjét, vagy rossz hatassal vannak a kalcium beépiilésére. Nem
kutatnam az életmodbeli tényezdket, amiknek eredményeként csokken a kal-
cium a testben, és azokat sem, amelyek fokozzdk a kalcium felszivodasat.

Ehelyett valészintileg ugy dontenék, hogy kalciumtartalmu étrend-kiegé-
szitOket szedek — ez a nem 4atfogd gondolkodads ékes példdja. Nem valoszind,
hogy azutan kutakodnék, milyen mellékhatasai lehetnek a tulzott kalciumfo-
gyasztdsnak. Es nem tanulményozndm a kalcium kiilénb6z8 formdinak bio-
16giai hasznosuldsat. Es ami talan a legfontosabb, nem kérdéjelezném meg,
hogy bolcs dolog-e elsésorban egymastdl elvalasztott tdpanyagokban gondol-
kodni.

A természetben a kalcium (mint minden mds tdpanyag) nagyon pontosan
kiszamitott aranyban van jelen a névényekben, kiegészitve tobb szdz, s6t akar
tobb ezer, egyéb mikrotdpanyaggal, amiket egytittesen kell elfogyasztanunk.
Azzal nem javitunk a természet si rendjén, ha kivonjuk és megtisztitjuk az
egyik vagy akdr tobb tucat tdpanyagot — elszakitva azokat a tobbi elemtdl,
amivel a természetben egytitt fordulnak elé —, és ezzel nem is érhetiink el
pozitiv eredményt.

S6t, azt is hallottam mar, hogy egyes becslések szerint a tudésok a 1étezd
Osszes tdpanyagnak eddig mindossze 10%-at fedezték fel, ezek is f6ként un.
titotapanyagok (novényi tapanyagok). Mindezek tudataban érdemes megall-
ni, és elgondolkodni egy pillanatra: hogyan éllithatja barki is, hogy megallapi-
tott egy bizonyos tapanyaghidnyt, és kell6 tajékozottsaggal megteszi a sziiksé-
ges lépéseket annak megsziintetésére? Véleményem szerint az ésszerliség azt
diktalja, hogy ez lehetetlen.

Teljes értéki taplalék — csakis és kizardlag

A technolégia fejlettsége ellenére a taplalkozastudomdany nagyon fiatal tudo-
manyag. Nincs a birtokunkban sem a tudas, sem a technoldgia ahhoz, hogy

egy laboratériumban eléallitsuk a tapanyagoknak azt a brilidns egyensulyat,
ami a természetben, a teljes értékli novényekben megtalalhato.
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A teljes értékii novényi taplalékon kiviil semmi mds nem garantdlt -
legyen sz6 zoldséglevekrdl, ,egészséges” olajokrdl, szdritott, ,teljes értékii”
taplalékkiegészitékrél vagy fehér porrd 6rolt, gydgyszermindségii ,,super-
food™-okrol.

o Csak abban reménykedhetiink, hogy ha finomitott és nem teljes értéki éte-
leket esziink, akkor legalabb jollakunk, és részben taplaljuk a testiinket is.

o Csak abban reménykedhetiink, hogy ha kiegészitjiik az étrendiinket egy-
mastdl elvalasztott tadpanyagokkal, azzal legalabb enyhitjiik a tiineteket,
mikdzben tovabb noveljiik az egyensuly hianyat.

Az ilyen érvelés sokak szamara zavaros, mivel gyakran tapasztaljak, hogy
a taplalékkiegészitok hatasira né az energiaszintjiik, és latszolag elmul-
nak az egészségi problémaik. En azonban azt tapasztalom, hogy ezekért az
eredményekért nagy arat fizetnek. Ha ezek az emberek képesek elszakadni
a taplalékkiegészitoket forgalmazé cégek reklamjaitdl, és nem akarnak min-
dendron gyors enyhiilést taldlni a bajaikra, akkor dltaldban észreveszik, hogy
az életiik egyetlen, végtelen ,,itt a piros, hol a piros” jatékka valtozott, ami-
ben ugyan megvaltoznak a tiinetek, de sosem érhetik el az igazi egészséget, a
homeosztazist és a belsé békét.

Az egészség és a ,jol érzem magam” nem ugyanaz

Az alabbiakban vazolt parhuzam segit megérteniink, mi is a kiilonbség az
egészség megteremtése (a teljesség) és a tiinetek kezelése (nem atfogé szem-
1élet) kozott:

¢ Munkahelyi példa: Tegyiik fel, hogy On egy baritsigtalan irodéban
dolgozik, nagyon alacsony fizetésért, és naponta el kell tiirnie kegyetlen
ténoke gorombasagat. Ha kitdrne ebbdl a béklydbdl és felmondana, uta-
na azt mondanad, hogy megtalalta a tokéletes munkat, amirdél mindig is
almodott? Természetesen nem. Hiszen nincs is munkaja. Az igaz, hogy az
Ujonnan elnyert szabadsag nagy megkonnyebbiiléssel tolti el, hisz meg-
szabadult a zsarnokoskodastol, de a fdjdalom csillapitdsa messze nem az
a cél, amit el akar érni, hiszen valdjaban olyan munkara vagyik, amivel
elégedett lehet, és ahol Onnel is elégedettek. Ha nem tesz lépéseket azért,
hogy jobb munkat taldljon, taldn hosszu ideig csak tétleniil icsorog majd,
és cseberbdl vederbe keriil: eddig volt egy szornyli munkahelye, most
pedig munkanélkiili.
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