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MIRI VAGYOK, 2016 novemberében
diagnosztizaltak 1-es tipusu cukorbetegséggel.
Azoéta rengeteg idot és energiat forditottam arra,
hogy megtalaljam a tokéletes diétat, amivel
kordaban tudom tartani a vércukorszintem,
javitani tudok az eredményeimen, és a lehet6

legegészségesebb formamat hozhatom ki beldle.

Ez a fantasztikus étrend lehet6vé teszi
szamomra, hogy nagy mennyiségu ételt ehetek
kaldriaszamldalgatas nélkiil, kilé szamra ehetem a
gylimolcsoket anélkiil, hogy az hirtelen
vércukorszint emelkedést okozna, tokéletesen
tudom kontroldlni a vércukorszintem, kevesebb
inzulint haszndlok, mint valaha, telis-tele vagyok
energiaval, és elértem a szamomra idedlis

testsulyt, amirél mindig is Almodtam.

Mi a kulcsa ezeknek a fantasztikus eredményeknek? A titok egy alacsony zsirtartalmau, teljes értéki
novényi étrend, amellyel ma mar bizonyitottan nagy hatékonysaggal visszafordithato az
inzulinrezisztencia, valamint a 2-es tipusu cukorbetegség, tovabba segit az 1-es tipusu cukorbetegség

kontrolldlasaban és a gyodgyszer-, illetve inzulinmennyiség csokkentésében.

Az Utmutatéban szerepld informdcidk tajékoztato jellegliek, amelyek nem helyettesitik a szakorvosi
diagnozist, kezelést, vagy tanacsadast. Feltétleniil konzultdlj kezel6orvosoddal, miel6tt barmiféle valtoztatast
vezetnél be az étrendedben. Amennyiben gydégyszeres (ordlis vagy injekcids) kezelésben részesiilsz, -
kezel6orvosod altal jovahagyva - sziikséges a gydgyszeradag mennyiségének elézetes csokkentése a
tulsagosan alacsony vércukorszint elkeriilése érdekében. Ne becsiild ald ennek az étrendnek a
hatékonysagat, mert a megszokott gyogyszeradag médositasa nélkiil nagyon komoly hipoglikémids reakcié
lephet fel. A vércukorszint altaldban a diéta kezdete utan mar 1-2 nappal cs6kkenni kezd, ezért
mindenképpen azt javaslom, hogy konzultalj kezeldorvosoddal, és els6 harom-négy hétben rendszeresen,

gyakran mérd a vércukorszinted.
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Cukorbetegként valészintleg az a célod, hogy a leheto legjobban kordaban tudd tartani a betegséged:

rendszeresen konzultalsz kezel6orvosoddal, méred a HbA1C-det, korrigalod a gyogyszer- és / vagy
inzulinadagodat, stb. Ez mind nagyon fontos, de nem ez a f6 cél. A hagyomanyos javaslatok a hiper- és
hipoglikémia kontrolldlasara fokuszalnak ahelyett, hogy azok konkrét okat szlintetnék meg: a
cukorbetegséget. A 2-es tipusu cukorbetegség és inzulinrezisztencia egyarant helytelen étrendbdl fakadd

rendellenességek, melyek nemcsak hogy megel6zhetdk, de vissza is fordithatok.

»A cukorbetegséget nem csak kontrolldlhatod, teljesen meg is szabadulhatsz t6le.”
Dr. Joel Fuhrman - Vége a cukorbetegségnek

A vegetarianus és vegan étrend pozitiv egészségligyi hatasait ma mar szamos tanulmany bizonyitja. A Dr.
T. Colin Campbell altal vezetett Kina tanulmany, ami a valaha végzett legnagyobb és legatfogdbb
taplalkozastudomanyi felmérés, vilagosan és kozérthetéen mutatja be, milyen 6sszefiiggés van a
taplalkozas és a leggyakoribb betegségek - szivbetegség, elhizas, cukorbetegség, rak és autoimmun
betegségek - kozott.

Azok az emberek, akik tilnyomé részt novényi alapu ételeket fogyasztanak, egészségesebbek, atlagosan
hosszabb ideig élnek, és kevesebb kronikus betegségben szenvednek, mint azok, akik rendszeresen
fogyasztanak hust és tejterméket. Az Amerikai Diabétesz Szovetség (American Diabetes Association),
valamint az Amerikai Taplalkozastudomanyi és Dietetikai Akadémia (American Academy of Nutrition
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Az Amerikai Dietetikai Szovetseg (ADA), amely a vilag legnagyobb hivatasos dietetikusokbol allo
szovetsége, 2009 juliusaban a kdvetkezo nyilatkozatot publikalta a vegetaridnus étrenddel és

életmoddal kapcsolatban:

»Az Amerikai Dietetikai Szovetség (ADA) dllaspontja az, hogy a helyesen megtervezett vegetarianus diéta,
beleértve a teljes vegetarianizmust, azaz a vegan taplalkozasi médot is, egészséges, tapértékét tekintve alkalmas
és el6ny0s bizonyos betegségek megel6zésében és kezelésében. A j0l megtervezett vegetaridnus diéta megfelel6
az egyén szamara életciklusa barmely szakaszdban, beleértve a terhesség, a szoptatas, a csecsemdkor, a
serdiilékor idészakat, illetve a sportolokat.

Tudomanyos kutatdsok eredményei egyértelmi osszefliggést mutatnak a vegetarianus taplalkozas és a
szivbetegség alacsonyabb kockézata, alacsonyabb koleszterinszint, alacsonyabb vérnyomas, valamint a magas
vérnyomas és 2-es tipusu diabétesz kisebb kockazata kozott a nem-vegetarianusokhoz képest. A
vegetarianusoknak altalaban alacsonyabb a testtomeg indexiik és alacsonyabb a kiilonféle daganatos betegségek
el6fordulasi aranya. A vegetarianus étrenden él6k kevesebb telitett zsirsavat és koleszterint fogyasztanak, ezzel
szemben tObb rostot, magnéziumot, kaliumot, C és E vitamint, folsavat, karotinoidokat, flavonoidokat.”

Tovabbé az Amerikai Endokrinolégusok Tarsasaga (AACE) 2018-ban publikalt hivatalos kdzleménye
szerint az életmod-terdpia rendkiviil hatékony a 2-es tipust diabétesz orvoslasaban, melynek
kulcseleme a megfeleld taplalkozas. Alldspontjuk szerint minden betegnek térekednie kell arra, hogy
optimalis sulyt érjen el és tartson fenn elsésorban egy novényi alapti étkezési tervvel, amely a
telitetlen zsirsavakat részesiti elonyben a telitett zsirsavakkal szemben, valamint kertili a transzzsirokat

1.https://www.andeal.org/vault/2440/web/JADA_VEG.pdf
2. https://www.aace.com/sites/all/files/CS-2018-0535.pdf



https://www.andeal.org/vault/2440/web/JADA_VEG.pdf
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Plantbased

Amerikdban ma mar szdmos professzor oktatja és alkalmazza sikeresen a teljes értékli nvényi étrendet
a 2-es tipusu diabétesz, valamint inzulinrezisztencia gyogyitasaban, és az 1-es tipusu cukorbetegség
kontrollalasaban. Dr. Neil Barnard amerikai professzor diabéteszeseknek sz616 programjaval (Dr. Neil
Barnard’s Program for Reversing Diabetes) 2-es tipusu cukorbetegeket gyogyit ki ezzel a tipusu
étrenddel. Programja egy sor kutatdsi tanulmanyon alapul, a legfrissebbek az amerikai Orszagos
Egészségiigyi Intézetekkel (National Institutes of Health) kdzosen végezve. A Diabetes Care 2006.
augusztusi szamaban publikalt tanulmany szerint Dr. Barnard programja haromszor hatékonyabb,
mint a hagyomanyos taplalkozasi irdnyelvek a vércukorszint szabalyozasaban.>

Dr. T. Colin Campbell a Cornell Egyetemmel kézosen oktatja az alacsony zsirtartalmu, teljes értékd,
novényi étrend pozitiv hatasat a cukorbetegségre, valamint az altalanos egészségre egyarant.

Tovabba Cyrus Khambatta, PhD aki maga is 1-es tipusu cukorbeteg és taplalkozas biokémiabol szerezte
a doktorijat a kaliforniai Berkeley Egyetemen, Robby Barbaroval (szintén 1-es tipusu cukorbeteg)
kozosen megalapitottdk a www.masteringdiabetes.org nevii weboldalt, amellyel szintén cukorbetegek
ezreinek segitenek javitani az allapotukon, illetve teljesen kigyogyulni belole ugyanezzel az
étrenddel.

3. http://care.diabetesjournals.org/content/29/8/1777



https://www.andeal.org/vault/2440/web/JADA_VEG.pdf
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A teljes értékid novényi alapt étrend azt jelenti, hogy a lehetd legtobb tapanyagot juttatjuk a

szervezetiinkbe olyan természetes, novényi alapu ételekkel, amelyeket feldolgozatlan formaban
fogyasztunk el; nem tartalmaznak adalékanyagokat és nem estek at semmilyen - vagy nagyon minimalis -
élelmiszeripari feldolgozé eljarason. Alapjat tehat a finomitatlan, vagy minimalis feldolgozasi folyamaton
atesett novények képezik, amely magéaban foglalja a gyiimolcsoket, zoldségeket, hiivelyeseket, teljes
kiérlésit gabonakat, dioféléket és magokat, tovabba keriili a feldolgozott élelmiszereket, igymint

fehérlisztet, finomitott cukrokat és olajokat.

MIERT OLYAN HATASOS A TELJES ERTEKU NOVENYI ETREND?

Egészségiinket az értékes tapanyagbevitel mennyisége hatarozza meg. Vagyis minél tobb értékes
tdpanyagot juttatunk a szervezetiinkbe, anndl egészségesebbek lesziink. Ezen étrend tartalmazza a lehet6
legtobb vitamint, antioxidanst, asvanyi anyagot, nyomelemet, rostot, sth., amelyek mind
kulcsfontossagu tapanyagok a test egészséges miikodése szempontjabol, mégis, sok esetben jéval
kevesebb mennyiséget juttatunk bel6liik a szervezetliinkbe, mint amennyire sziikségiink lenne. A teljes
értékd novényi ételekben ezek a tapanyagok mind béségesen megtalalhatdk, mig az allati eredetd és
finomitott élelmiszerekben egyaltalan nem, vagy csak nagyon minimalis mennyiségben. Ezaltal ez az
étrend rendkiviil hatékony a kronikus megbetegedések, a cukorbetegség, rak, sziv- és érrendszeri

megbetegedések megel6zésében, vagy akar visszaforditasaban.
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Ma mar klinikai tanulmanyok bizonyitjak, hogy az alacsony zsirtartalmu, teljes értékii novényi étrend

alkalmazasa elGsegiti a fogyast, csokkenti a vércukorszintet, a magas vérnyomast, koleszterinszintet,
trigliceridet, valamint képes visszaforditani a 2-es tipusu diabéteszt és inzulinrezisztenciat. Mara mar
cukorbetegek ezrei gyogyultak ki betegségiikbol, és hagytak el a gydgyszert valamint inzulint ennek az

étrendnek koszonhetden.

A diabéteszesek hagyomdnyos étrendje, az alacsony szénhidrattartalmu diéta, segit a cukorbetegség rovid
tavu kezelésében, hosszu tavon azonban nem sziinteti meg magat a betegséget. Az alacsony
szénhidratbevitel dltaldban a zsirfogyasztds automatikus novelésével jar, hiszen valamivel el kell
teliteniink a gyomrunkat, hogy ne legyiink folyton éhesek, igy egyre tobb tejterméket, hust, di6félét
kezdiink el fogyasztani. Ez adott étkezésnél alacsonyan tartja a vércukorszintiinket - hiszen ha nem
esziink szénhidratot, nincs, ami megemelje a vércukorszintet - viszont az id6 elérehaladtaval szépen

lassan emelkedni kezd, és egyre tobb inzulinra vagy gyogyszerre lesz sziikség.

Hogyan lehetséges ez? Ahhoz, hogy megértsiik, fontos tisztaban lenniink az inzulinrezisztencia

kialakulasanak folyamataval, ami a 2-es tipusu cukorbetegség el6futara.
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AZ INZULINREZISZTENCIAROL ROVIDEN

A sejtjeinknek gliikdzra van sziliksége ahhoz, hogy energiit termeljenek, az inzulin pedig egy hormon,
amely segit a gliik6zt (cukrot) bejuttatni a sejtekbe. Ha azonban a sejtek falan 1év6 inzulin-receptorok
miikodését valami blokkolja, akkor az inzulin hidba van jelen, a sejtek nem tudjék felvenni a

mukodéslikhoz sziikséges gliikozt, igy az felhalmozodik a véraramban.

Ennek reakciéjaképpen a hasnyalmirigy egyre tobb és tobb inzulint kezd el termelni, hogy be tudja juttatni a
cukrot a sejtekbe. Ezt az allapotot nevezziik inzulinrezisztencidnak. Amennyiben ez az allapot tartésan fenn

4ll, a hasnyalmirigy egy id6 utdn kimeriil, és nem tud kell6 mennyiségii inzulint el84llitani. Igy alakul ki a 2-
es tipusu diabétesz.

Vajon mi blokkolja az inzulin-receptorok miikodését, ami miatt a cukor nem tud bejutni a sejtekbe?
A ZSIR!

Tehat ha valaki talsulyos, elhizott, vagy talzott mennyiségl zsirt fogyaszt, azzal megneheziti a cukor
bejutasat a sejtekbe. Viszont ha lecsdkkentjiik a zsirbevitelt, illetve nagy mennyiségu sulyfeleslegtol
szabadulunk meg, akkor az inzulin képes lesz megfelelGen ellatni a feladatat, igy a gliikdz konnyebben jut be
a sejtekbe, és csokken a vércukorszint.

EZEN ETREND ALKALMAZASAVAL KOVETKEZORE SZAMITHATNAK

a 2-es tipusu cukorbetegek: az 1-es tipusu cukorbetegek:

« Vércukorszint csokkenés « Vércukorszint csokkenés

* Teststlycsokkenés * Kevesebb inzulin

« Inzulinérzékenység javulasa « Vércukorszint egyszeriibb kontrolldlasa
* Gydgyszer-, inzulinadag csokkenése « Inzulinérzékenység javulasa

* A betegség és szovodményeinek visszaforditdsa « Egészségesebb élet, szovédmények nélkiil
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A legtobb cukorbeteg retteg a szénhidratoktol, igyekszik minél kevesebbet enni bel6liik, holott az
IGAZI szénhidratok, ugymint a gyiimdlesok, keményitotartalmu zoldségek, teljes kiérlésii gabonak és
hiivelyesek hosszu tavon csokkentik a vércukorszintet (alacsony zsirbevitel mellett), tovabba javitjak
az emésztést, erdsitik az immunrendszert, segitik az idedlis testsuly elérését, fokozzak a koncentraciét,

jotékony hatassal vannak a bor és a haj szépségére.

Viszont miutdn folyton azt halljuk, hogy a szénhidratokat keriilni kell, jogosan tessziik fel a kérdést,
hogy ,,a szénhidratok jok vagy rosszak”? A valasz: mindkett6. Attdl fiigg, milyen szénhidratokrél
beszéliink, ugyanis nem tekintheté mind egyenértékinek. A feldolgozott, finomitott szénhidratok,
mint példaul a fehér liszt, fehér cukor, gylimolcslevek, cukorkdk, sth. komoly metabolikus
betegségeket okozhatnak. Ezzel szemben a VALODI szénhidratok, melyek a teljes értékii ételekben

talalhatok meg, kival6 egészségiigyi hatassal vannak a szervezetre.
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MI A HELYZET A GYUMOLCSOKKEL? CUKORBETEGKENT FOGYASZTHATJUK OKET?

A legtobb cukorbeteg nem mer gylimolcsoket enni, mert azok tele vannak cukorral, a cukor pedig “rossz”

nekiink. Nos, ez nem is allhatna tavolabb a valésagtol!

Ne azonositsuk a gylimolcsokben 1évé cukrot a finomitott cukorral. A ketté nem ugyanaz! A gyiimolcsok
a Fold legtapanyagdusabb élelmiszerei kozé tartoznak, amelyek a természetes cukron kiviil tele vannak
vitaminokkal, antioxiddnsokkal, dsvanyi anyagokkal, rostokkal, vizzel, stb., amelyek egyiittesen
rendkiviil pozitiv hatdst gyakorolnak a szervezetre, és fogyasztasuk elengedhetetlen a kivalé egészség
elérése és megdrzése szempontjabdl. Ezzel szemben a mesterségesen eldallitott cukrok mind tlires
kaloridk, mindenfajta pozitiv egészségiligyi hozadék nélkiil, tovabba hirtelen, és jelentésebb mértékben

emelik meg a vércukorszintet, mint az egészben elfogyasztott gylimolcsok.

A gyilimolcsok IGAZI szénhidratokat tartalmaznak, amelyek ellatjak szervezetet energiaval, valamint
felvértezik az oxidativ karosodas, anyagcsere problémak és korai 6regedés ellen.

In the photo of the Raspbermv &
Vanilla Lollipops. the ice cream
waspoured directly into the
glasses after being made, and

it was left to freeze until solid.

For the photo of Pineapple Sorbe
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Ahhoz, hogy ezen életmod fantasztikus egészségligyi hatésait teljes mértékben megtapasztalhassuk,
fontos tisztaban lenniink azzal, hogy mit ehetiink, és mit nem.

Korlatlan mennyiségben fogyaszthatunk zoldségeket, gyiimolcsoket, valamint ehetiink hiivelyeseket,
teljes kiorlésli gabonakat, és limitalt mennyiségben olajos magvakat, illetve di6féléket. Ezen
élelmiszerek mindegyike igazi tdpanyagbomba. Telis-tele vannak vitaminokkal, dsvanyi anyagokkal,
esszencidlis zsirsavakkal, antioxiddnsokkal, vizzel, stb., melyek mindegyike nélkiil6zhetetlen az optimalis
tapanyagcsere szempontjabol.

Ezzel szemben zarjuk ki étrendiinkbol az allati eredeti élelmiszereket, igymint a hust, halat, tojast,
tejterméket, allati zsirokat, tovabba a finomitott cukrokat, édesitdszereket, finomitott gabonakat
(fehér liszt, fehér rizs, stb.) valamint novényi olajokat. Ezek az élelmiszerek mind hijan vannak
rostoknak és mikrotdpanyognak, viszont tele vannak telitett zsirsavakkal és koleszterinnel.
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AZ IDEALIS MAKROTAPANYAG-OSSZETETEL

Miutan tudjuk, hogy mit ehetiink és mit nem, fontos tisztaban lenniink az idealis
makrotdpanyag-0sszetétellel a szervezetiink optimalis miikodése, illetve a kivant
vércukorszint csOkkenés elérése érdekében. A napi kaloriabevitel 70-80 %-a szarmazzon
szénhidratokbol, 10-15 %-a fehérjékbol és 10-15 % zsirokbol (de naponta legfeljebb 30g
zsir!).

A zsirbevitel mennyiségét kiilonosen fontosnak tartom kiemelni, ugyanis ez a kulcseleme az
étrendnek. Csak és kizarolag akkor fogunk vércukorszint csokkenést és fogyast elérni, ha a
zsirmennyiséget valéban drasztikusan lecsokkentjiik.

Figyelem! Ez nem egy zsirmentes diéta, hiszen ilyen nem létezik, és nem is lenne egészséges.
Viszont az olajok és zsirok helyett magok, di6félék formajaban juttassuk be a sziikséges
mennyiséget a szervezetiinkbe, hiszen az utébbiak a zsiron kiviil tartalmaznak vitaminokat,
rostokat és egyéb fitonutrienseket, amik az olajokban mar nincsenek benne. Ez napi szinten
egy kis marék olajos magvat vagy di6félét jelent, koriilbeliil ennyi felel meg 30g-nak.
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Miért ne egyiink hust es halat?

A valasz egyszert: rendkiviil alacsony a tapanyagtartalmuk, sok zsirt és koleszterint tartalmaznak,
tovabbd kutatdsok és klinikai tanulményok bizonyitjak, hogy jelentds Osszefliggés van a
husfogyasztas és a kronikus betegségek - rak, magas vércukor, magas vérnyomas, magas koleszterin,
stb. - kialakuldsa kozott. Azt is érdemes megemliteni, hogy a vegetarianusok altalaban véve
egészségesebbek, és hosszabb ideig élnek, mint azok, akik rendszeresen fogyasztanak hust es halat.

A vilag lakossaganak 75%-a genetikailag nem képes megfelel6en megemészteni a tejet és egyéb
tejtermékeket. A tejtermékek fogyasztdsa sok esetben okoz emésztési panaszokat, hasmenést,
puffadast, tovabba fokozza a prosztatarak és a szivbetegségek kialakulasanak kockazatat.

A tojas is egészségtelen?

A tojasnak nulla a rosttartalma, viszont b6velkedik zsirban és koleszterinben. Kaléridinak 70%-a
zsirokbol szarmazik, melyek nagy része telitett zsirsav. Koleszterint pedig egyaltalan nem kellene
fogyasztanunk, hiszen a szervezetiink magatdl megtermeli a szamara sziikséges mennyiséget, a
feleslegesen bevitt koleszterin pedig hosszu tavon koleszterinszint emelkedéséhez vezet.

A zsirok és olajok a Fold legkaloriaduisabb élelmiszerei, amelyek ugyanakkor nagyon alacsony
tapanyagtartalommal rendelkeznek. Az olajok is szaz szazalékban zsirok, amelyek rengeteg kalériat
tartalmaznak anélkiil, hogy kelld teltségérzetet keltenének a gyomrunkban. A talzott zsirfogyasztas

az elhizas egyik legf6bb kivalté oka, valamint jelent6s mértékben hozzajarul a sziv-és érrendszeri
megbetegedések, rak, cukorbetegség és IR kialakuldsdhoz. Ha tehdt inzulinrezisztenciaval vagy
diabétesszel vagyunk diagnosztizalva, akkor a megoldas a zsirok jelent6s csokkentésében rejlik,
kezdve a zsirok és olajok kiiktatasaval.

Mi a helyzet a cukorral es édesitoszerekkel?

A finomitott cukrok és édesitészerek mind iires kaldridk, vagyis nem rendelkeznek azokkal az
alapvet6 tapanyagokkal, amelyekre szervezetiinknek sziiksége van. A finomitott cukrok kiilénb6znek
a teljes élelmiszerekben taldlhat6 természetes cukroktdl. EI6bbiek nagyon addiktivak és
egészségtelenek, valamint a felesleges fogyasztas soran komoly pusztité hatassal lehetnek az
anyagcserére. Sok csomagolt élelmiszerben megtalalhatdk elrejtve, tobb szaz kiillonb6z6 név alatt.
Néhdnyat fentebb felsoroltam.
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A feldolgozott élelmiszerek altalaban nemkivanatos adalékanyagokkal, izfokozokkal,
szinezékekkel és tartositoszerekkel vannak dusitva, melyek fliggéséget okoznak, ezaltal
talfogyasztashoz, majd elhizdshoz vezetnek. Rendkiviil alacsony a tapértékiik, a rosthidny miatt
pedig sokkal magasabb a kaldriatartalmuk, mint a teljes értékli ételeknek. Ezen kiviil dltaldban
finomitott szénhidratokat tartalmaznak, amelyek a vércukorszint és az inzulinszint gyors
emelkedéséhez vezetnek, tovabba tonkreteszik a bélflorat, lehet6séget adva ezzel, szamos
betegség kialakulasara.

Vajon nem leszek folyton éhes? Fognak izleni az ételek?

J6 hirem van szdmodra: nem kell kal6ridkat szamolgatni, s6t, éridsi adagokat ehetsz anélkiil,
hogy hizndl tdle, vagy megemelné a vércukorszinted. Az ételek elkepesztéen finomak,
egészségesek, laktatdak és rendkiviil konnyedén elkészithet6ek.

Az egy tévhit, hogy fehérje csak az 4llati eredetl élelmiszerekben talalhaté meg. Minden névény
tartalmaz fehérjét, tobb-kevesebb mennyiségben. Ezt mi sem szemlélteti jobban, mint az a
megdobbent6 példa, hogy 100 gramm lencse tobb fehérjét tartalmaz, mint 100g marhahus! A
hiivelyesek tehat kivalé fehérjeforrasok, csakugy mint a zold szint zéldségek (pl. spendt,
brokkoli), stb.

Allati eredetti ételek fogyasztasdval a fehérjén kiviil nagy mennyiségti zsirt és koleszterint
juttatunk a szervezetiinkbe, viszont ha névényi ételeket fogyasztunk, nem csak fehérjével toltjiik
fel a szervezetiinket, hanem az 6sszes szlikséges makro- és mikrotdpanyaggal is, melyekre a
szervezetiinknek sziiksége van az egészséges miikodéséhez.

Honnan lesz elegendd kalcium a szervezetemben, ha nem eszem tejtermékeket?

A kalcium minden n6vényi sejt alkotéeleme. A talajban taldlhaté meg, amelyet a névények a
gyokeriikon keresztiil vesznek fel. Az allatok is a novények 4ltal jutnak elegendé kalciumhoz.
Tehat a kalcium valddi forrdsa a talaj, nem pedig a tejtermékek. A valtozatos, zoldségeken és
gyiimolcsokon alapul6 novényi étrend elegendd mennyiségl kalciumot tartalmaz ahhoz, hogy
fedezze a sziikséges napi mennyiséget. Tovabba érdekesnek tartom megemliteni, hogy tobb
orszagban végzett tudomanyos kutatasok alapjan a kutatdk arra jutottak, hogy a rendszeres
tejfogyasztas fokozza a csontritkulast.
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7. Qpardolf nodnffon

Ajanlott konyvek magyarul:

Dr. Joel Fuhrman: Vége a cukorbetegségnek
Dr. Michael Greger: Hogy ne halj meg
Dr. Michael Greger: Receptek, hogy sokaig élj
Varga Baldzs: Fehérjemitosz
Thomas M. Campbell - Dr. T. Colin Campbell: Kina tanulmany

Dr. Neil Barnard: Dr. Neil Barnadrs Program for Reversing Diabetes
Forks over Knives: The Cookbook
Gabriel Cousens: There is a Cure for Diabetes

Ajanlott weboldalak angolul:

www.masteringdiabetes.org
www.nutritionfacts.org

www.forksoverknives.com




