1. nap
Kedves Sorstars!

25 napos diabétesz eltlinteté programunk elsé feladata a kdvetkez6:
Hagyja abba az Gditéital fogyasztast!

A hatralevé életében soha tobbet ne igyon Uditéitalt. Sem kola, sem tonik, sem a dobozos, gyiimdlcslének
latsz6 italok nem szolgaljak az egészséget.

Jelenleg a Magyarorszagon kaphat6 diték vagy cukrot, vagy mesterségesen eléallitott édesité szereket -
melyek leggyakrabban mérgezé vegyuletek -tartalmaznak. Egy cukorbeteg minddssze abban dénthet,
hogy a cukor 6li meg vagy az aszpartam.

Egyetlen megoldasként a stevia (sztivia) alkalmazasa lenne elfogadhato6 az tditditalokban, de ezt par
orszag kivételével szinte sehol nem lehet beszerezni. Eurépaban sehol. 2009 elején a Coca-Cola
bejelentette, hogy az USA-ban elkezdik a stevia alapu Gditék gyartasat, de eddig ebbdl semmi nem
valésult meg.

A dobozos gylimdlcslevek hozzaadott cukrot tartalmaznak. Amikor a dobozon nem ez szerepel, akkor is.
A trikk az, hogy nem az Uditéital gyartasakor adjak hozza, hanem joval el6bb, a nyersanyag (szirup,
sz6rp, slritmény) elballitasakor. Es val6ban, aki a terméket palackozta mar nem ad hozzéa cukrot. Minek
is? Mar benne volt az alapanyagban. Es rairja a dobozra, hogy "hozzaadott cukrot nem tartalmaz".

Es mit igyon helyette?

Vizet. Csak tiszta vizet. A szervezetének nem folyadékra van szilksége, mint ahogy azt a szakérték
allitjdk, hanem tiszta vizre. Minden, ami a tiszta vizen felll italként bejut, problémat jelent a
szervezetének, legyen az tej, sor, barmi.

Gyakran gondoljak, hogy a tea, kavé, alkohol és a kiilénb6z6 Gditéitalok megfeleld helyettesitéi a tiszta,
természetes viznek. Ezekben az italokban ugyan van viz, de emellett vizelvon6 (dehidratald) anyagokat is
tartalmaznak. Eltavolitjak az 6ket feloldd vizet, és szervezetlink viztartalékaibdl is elvonnak! Egy pohar
kéla, gyakran két poharnyi vizet von el a szervezettdl!

Talan emlékszik még arra, amikor a kémiadran a telitett és telitetlen oldatokrél tanultunk. Amikor vizben
cukrot oldunk fol, egy id6 utan elérkeziink ahhoz a ponthoz, amikor az oldat telitédik, és a viz (oldoszer)
nem képes tébb cukrot félvenni. Tehéat a viznek van egy bizonyos kapacitasa, arra, hogy mennyi oldott
anyagot képes maximalisan félvenni és széllitani!

Hadd szemléltessem a fentieket egy példaval. Képzeljik el, hogy éppen kéltdzkédink. Megrendeltiik a
kamiont, amivel a batorainkat el akarjuk szallitani az 0] lakasunkba. Rendben meg is érkezik, csak egy
apro probléma van: a raktér mar tele van pakolva mindenféle holmival, a mi batoraink szamara pedig
egyszerien nincs hely. Vagyis "telitve" van.

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

Az iment foltettk a kérdest, hogy vajon barmilyen folyadékkal pétolhatjuk-e szervezetlink
vizszlUkségletét? A valasz hatarozott NEM! A szervezetlinknek 2-3 liter VIZ a napi szikséglete. Mégpedig
TISZTA viz! Minden folyadék, amit megiszunk, és NEM tiszta viz, az nem szadmit bele a 3 literbe!

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

Eddig elég egyszerl - nem?



2. nap

25 napos diabétesz eltlintetd programunk mésodik napi feladata a kévetkezd:
45 perc gyaloglas a szabadban!

A séta teljesen jol megteszi.
Amennyiben On edzett és a fittségi allapota megengedi, akar kocoghat is.

Altalanosan elmondhaté, hogy a nem tul megerdltetd gyaloglas a legjobb tempo6. Amikor még
kényelmesen tud beszélgetni az On mellett gyalogléval, a pulzusa nem tébb, mint 130 percenként.
Prébalja megcélozni ezt, de tényleg nem a sebesség a Iényeg, hanem az, hogy élvezze a gyaloglast.
Gyakori kérdés: esében, héban mit tegyek?

Ugyan ezt. Ha kint robbantgatnak, I6nek Onre, akkor remek dolog egy szobai lépegetd vagy
szobakerékpar, de higgye el, a kint gyaloglas sokkal jobb.

Ne aggddjon az id6jaras miatt. Csodalja a rossz id6t, ha éppen az van. Ez sem nehezebb, mint a tegnapi
feladat.

3. nap

Milyen volt a tegnapi gyaloglas? Remélem j6l esett. Nem is gondolja, hogy csupan ez az elsé harom nap
milyen csodélatos véltozdsokat inditott el a testében. Folytassuk is a teljes sikerig. A harmadik napi
feladat:

Hagyja abba az 6sszes fehér lisztet tartalmazé étel fogyasztasat.

Ide tartozik a fehér kenyér, a péksitemények, az édes ill. sés stitemények, mint példaul a ropi, a szaraz
tésztak és minden, ami lisztbdl készdl...

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

Dobja ki az dsszes fehér lisztet, amit otthon talél és cserélje le teljes kiérlésire. Ha boltban veszi a
kenyerét, péksiteményét, csak olyat vegyen, ami teljes kidrlési lisztbdl készilt. FIGYELEM! Nem "teljes
kiérlési liszttel". A kilénbség ériasi. Vannak pékségek, ahol 5-10% teljes lisztet kevernek a fehérlisztbe
és ebbdl sitik a kenyeret. Az még éppen ugyanolyan rossz.

Legalabb a felhasznalt liszt 60-70 szazalékanak kell teljes lisztnek lenni, hogy eheté legyen egy siitemény
vagy kenyér. Létezik ilyen minden szupermarketben. Keresse meg, vagy kérje az eladoktol.

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

A feladat tehét egyszeriien hangzik, de nem kdnny( betartani:
Ne fogyasszon fehér lisztet élete tovabbi részében!

Alakitsa at éléskamrajat, valtoztassa meg bevasarlasi szokdasait és figyeljen, hogy ne keriljon fehér liszt a
szajaba. Holnap kiildjik a 4. lépést.



4. nap

Azt kell, hogy mondjuk a legnehezebb |épéseken mar tdl vagyunk. Innentdl annak betartasara kell figyelni,
hogy tényleg ne igyon ldit6italt és ne egyen fehér liszttel készilt ételeket soha - SOHA!

A mai feladat egészen egyszeri, csupan egy kis odafigyelést igényel:
Fogyasszon egészséges mennyiségben esszencialis zsirsavakat, példaul omega-3 olajokat.

Kitinéen megfelel a halolaj, az oliva és szamos csiraolaj. Az altalunk ismert legjobb keverékolaj amit
Magyarorszagon kapni lehet az "Allblend" nevi olaj, ami hidegen sajtolt mogyoroé, széja, dié és porsafrany
olajok keveréke. Bioboltokban kaphat6.

Nagyon ajanljuk a kildnféle olajos magvakat, de ezek koziil csakis a feldolgozatlan (nyers) a megfelels. A
porkéltnek semmi haszna nincs. Di6, mogy6rd, mandula, napraforgé a legkdnnyebben beszerezhetd.
Figyeljen arra, hogy frissen tért valtozatot szerezzen, mert a kezeletlen magok levegén megavasodnak.
Sajnos a szupermarketekben tavasszal mar szinte csak avas magot arulnak. Jellegzetes szaga és ize
van, ne egye meg!

Még egy lényeges dolog: egyszerre ne egyen meg tébbet, mint 10-15 mandulanak vagy 5-8 diénak
megfelel6 mennyiségli magot. Vagy példaul egy kis marék szotyolat. Ezt lehet naponta tébbszér, de
egyszeree mindig keveset.

Diabétesz kezelésében értéktelenek a bolti finomitott olajok is. Ezek nagyon durva vegyszeres eljarassal
készllnek és azon kiviil, hogy a gyartéjuknak nagy hasznot hoznak, semmi értelme fogyasztani 6ket.
Felejtse el a Vénusz, Floriol és mas agyonreklamozott finomitott olajat!

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

5. nap
Végezzen ma is 45 perc enyhe testmozgast.
Eddigre mar a masodik napi testmozgast kdvetéen regeneralddtak az izmai és ismét munkara fogjuk 6ket.

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

Képzelje el ezt ugy, mintha a testének "kdzponti szamitogépe" azt tapasztalna, hogy az eddig
megszokottal ellentétben egy Uj, mas energiatarolasi és felhasznalasi modszert kell alkalmaznia.
Révidesen hozza fog minden sejtje szokni ehhez a megvaltozott kériilményhez és elindul az anyagcseréje
egy megujulas felé vezetd uton.

Az Ut végén pedig nem csupan egy egészségesebb életmdd lesz, hanem a diabétesz hianya vagy emléke
csupan.

Az 5. napi feladat tehat:

45 perc mozgas a szabadban a 2. napon leirtak szerint.

6. nap

Az elsé nap megszabadultunk a cukrozott (dit6 italoktdl. Ma, a 6. napon meg kell szabadulnunk minden

hozzaadott cukortdl, ami az ételeinkben van. A feladat a hatodik napra tehat:
Hagyja abba a hozzaadott cukrot tartalmazé ételek fogyasztasat.



Sajnos ez nem egyszer( feladat abban az esetben, amikor nem sajat maganak késziti az ételeit.
Monduok egy példat: a bab kitliné étel. Valéban egészséges. Magas protein és rosttartalmanal fogva
egyensulyban tartja a vércukrot és megeldzi a cukorbetegséget. De amennyiben elmegy a boltba vagy az
étterembe és babbdl kész(lt ételt vasarol vagy rendel, kapni fog bele par kanal cukrot.

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

Néha olyan lehetetlen helyeken is talalunk cukrot, ami mar jézan ésszel nem is igazolhat6. A
babkonzervben a harmadik legfébb 6sszetevé a cukor. De nem csak a babkonzervben fogja megtalalni,
hanem szinte minden ipari élelmiszerben. Az ugye természetes, hogy minden sutdipari termékben benne
van, de mit keres a libamajpastétomban, a téliszaldmiban, a grillkolbaszban, az 6sszes konzervben
(beleértve a halaszlét is), és a vakuumcsomagolt fistdltsonkaban?

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

Hala az ipari élelmiszer termelésnek, On minden nap kap az ételébe par dekagramm cukrot, akar kéri,
akar nem. Igy jon ki a magyarorszagi 35kg/f6 évi cukorfogyasztas, ami csak akkor tiinik rengetegnek, ha
tudjuk, hogy ebbe a tegnap szliletett csecsemét is beleszamoltak (KSH).

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

Sajnos a kép nem mindig ilyen egyszerd. Példaul huskészitmények esetén talalni fog cukrozottat és cukor
menteset is. Erdemes a boltban par percet eltdlteni ezzel és kivalasztani a kedvencét, ami ebben az
esetben nem az izén fog mdaini.

A 6. napi feladat tehat: )
Ovakodjon a hozzaadott cukortdl és kerllje minden aron! On is azt fogja tapasztalni, amit mi: a bolti
ételek 99%-a hozzaadott cukrot tartalmaz.

Gyari étel = diabétesz

7. nap
Kezdjen el teljes ki6rlési gabonat fogyasztani

Teljes ki6rlési lisztb6l készllt kenyeret, teljes kidrlési lisztbdl készliilt péksiiteményt, kizarolag teljes
gabonat tartalmazd mizliket vagy reggeli italokat. Nem allitom, hogy nem kell keresgélnie, de legalabb
200 ilyen termék van a hazai piacon. A bioboltokban igen b&séges a valaszték, de a szupermarketek
polcain is lehet talalni minden esetben.

Sajnos itt is figyelmesnek kell lennie. A hangzatos cimkék néha atverést takarnak. A Barnakenyér
legtébbszdr nem azért barna, mert teljes gabonabdl készilt, hanem azért mert megszinezték. A
rozskenyérnek csak a neve tlnik egészségesnek. A valésagban rozsbél 6rolt fehérlisztet tartalmaz.
Furcsa az ize

Az elmult években sok embert beszéltem ra a teljes kibrlés lisztbdl készilt ételekre. Kezdetben kevés
kivétellel szokatlannak vagy rossznak érezték az izét. Ez azért van igy, mert megszoktak a betegséget
okozé fehérliszt izét. A legtdbben amikor hénapok 6ta a teljes ki6rlési lisztbdl készllt kenyeret vagy
stteményt ették, és valami oknal fogva fehérkenyeret kaptak, annak az izét érezték furcsanak és arrdl
szamoltak be, hogy mar nem valtananak vissza. A teljes ki6rlés(i gabona 6sszetétele sokkal gazdagabb iz
szempontjabol is. Aki megszokta, a gyenge fehérlisztet fogja fitymalni.



Nehéz vele f6zni, sitni

A receptek a kdnyvekben fehér lisztre vannak 6sszedllitva. Teljes kidrlés liszttel dolgozni teljesen mas
aranyokat igényel. Viszont szerencsére egészen gazdag irodalma van ennek mostandban. Talaltam az
Interneten még kenyérsitd tanfolyamot is, ahol természetesen teljes kidrlési lisztbdl késziilt kenyeret
tanitanak.

A Iényeg, hogy a hetedik naptdl:
Egyen teljes ki6rlési lisztb6l készlilt ételeket!

8. nap
Novelje meg az idétartamot 60 percre és végezzen Gjabb, nem megerdltetd testmozgast.

Amennyiben lehetséges végezze ezt a szabadban Ugy, hogy a bérét érje természetes napfény. Ennek
hatasara D-vitamint fog termelni a szervezete, ami segit stabilizalni a vércukor szintet és megel6zi a
diabétesz rosszabbodasat.

A mozgast a megszokott médon, a masodik napon leirtak szerint végezze.

9. nap

A 9. napi feladat:
Edesitészerként a mai naptol hasznaljon Steviat!

Hagyja abba a cukor és kilénféle szintetikus édesitészerek (sucralose, aszpartam, Nutrasweet,
szacharin, stb...) fogyasztasat. Vasaroljon Steviat, amit por és cseppek forméjaban is meg tud venni a
szaklzletekben és haszndlja ezt az ételek édesitésére.

A stevia névény Paraguayban 6shonos, ahol a helyi guarani indianok hasznaljak tébb szaz éve tea
édesitésre, étvagycsillapitasra, bérbetegségek (dermatitis, eczema, seborrhoea) ellen, vagasi sebek
esetén is, mert gyorsan hat, kiléndsebb forradas jele nélkill. A Stevia Rebaudiana Bertoni leveleibél
készitett kivonatok becslések szerint tobbszazszor édesebbek a cukorndl. Az édes izt féleg a névény
leveleinek akar 13 %-at is kitevd stevioside adja, ami egy szénhidrat alapu glycoside, fehér por alakban is
kivonhaté, amit el6szdr 1931-ben francia tudoséknak sikerdlt elérni.

Prébadiltetvényes kisérleteket végeztek Spanyolorszagban, Kanadaban, Ausztrdlidban, de szdmos mas
orszagban is, példaul 1998 éta még a Cseh Kdztarsasagban is.

Az Eurépai Unidban jelenleg Franciaorszag kivételével nem engedélyezett és 2010 végére tervezik a
szabad forgalmazasanak elrendelését.

Részletesen olvashat a steviarol:
http://www.naturhirek.hu/index.php?option=com_content&view=article&id=326:gymnema-sylvestre-a-
cukorgyilkos-&catid=keleti-gyogynoevenyek&ltemid=171

10. nap

A tizedik napi feladat:
Szerezzen be egy igazan hatékony multivitamint!

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



soran és utana folyamatosan.

Ennek feltétlendl kell, hogy tartalmazzon krémot, kalciumot, magnéziumot és cinket valamint béségesen
B-vitaminokat. Amennyiben On 50 éves kor alatt van, a Vitaking Multi Plusz a megfelel6 valasztas,
amennyiben elmult 50 éves, a Vitaking Multi Senior tinik leginkabb megfelelének. Az el6bbi rdadasul
tartalmazza az amugy is el6irt omega-3 olajat halolaj formaban. Amennyiben 50 kérdl jar, a két csomag
felvaltva torténé szedése is remekiil megteszi.

Természetesen nem a markanév a lényeg, hanem az dsszetétel. Amennyiben hasonlé komplexitasu
készitményt taldl mas gyart6tol, az is tokéletesen megteszi.

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

A tizenegyedik napi feladat:
Kezdjen el eréfeszitést igényl6 feladatokat végezni!

Az optimalis az lenne, ha beiratkozna egy konditerembe és egy szakérté edzével fokozatos, a jelenlegi
kondiciojanak megfeleldé programot dolgoznanak ki.

Alternativaként beszerezhet egy par kdnnyi sulyz6t és egy oktatd videdt barmelyik sportszer
szakizletben. Ha erre sem szeretne kélteni, a fekvétamasz + guggolas + feltlés kombinacié is megteszi.
A lényeg az, hogy hetente egy alkalommal eréltesse meg alaposan az izmait.

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

Ett6l azok jobban fognak kinézni. Nem elhanyagolhaté mellékhatas.
12. nap

A tizenkettedik napi feladat nem biztos, hogy kénnyii lesz Onnek. Amennyiben rendszeres kavé
fogyaszto, akkor megeréltetd, ha nem, akkor gyerekjaték:
Ne igyon tdbbet koffein tartalmu italt!

Legyen ez az utolsé nap, hogy koffeint ivott. A koffein vércukor ingadozast és egyéb hormonalis
elvaltozasokat okoz. Amennyiben eddig ivott kavé vagy egyéb formaban koffein tartalmu italt, a mai naptdl
kezdjen errél leszokni. A koffein fligg&ség csupan a 25. napra fog elmulni és kdzben tdbbszér jelentkezni
fognak a megvonas tlnetei.

Hogy elkeriilje a fejfajast és az almatagsagot, célszer(i fokozatosan leallni réla. Elsé nap felezze meg az
adagot. Ha napi harom kavét ivott eddig, igyon kettét, majd masnap egyet és a negyedik napon egyet
sem.

Amennyiben siker(lt leszoknia réla, soha tébbet ne fogyasszon koffeint tartalmazd italt.

13. nap

A tizenharmadik napon a feladat a kévetkezé:



Hagyja abba a hidrogénezett ndvényi olajok fogyasztasat.

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

Mik is ezek az olajok? Elsésorban a margarinok és a kulénféle sitézsiradékok. Ezeket a legsilanyabb
mindségl vegyi Uton kinyert olajokbdl vegyi Gton allitjak el azért, hogy a megfeleléen kenhet allagot
elérjék. Gyakran aromakkal és szinezé anyagokkal is kezelik, hogy izletesebbek legyenek vagy az olaj
eredeti szagat elvegyék. Amennyiben csomagolt élelmiszert vasarol, a hidrogénezett vagy részben
hidrogénezett névényi zsiradék, és a transzzsir feliratok a csomagolason arra utalnak, hogy ilyet tartalmaz
a termék.

Gyakorlatilag az 6sszes ipari pékaru kisebb-nagyobb mértékben tartalmaz hidrogénezett olajat. Beleteszik
a kenyerekbe, a péksiteményekbe. Benne van a ropiban, a Pilétakekszben, a fAnkokban és a kakads
tekercsben. A napolyi szeletek majdnem fele ebbél all. Még az egészséges reggelinek pozicionalt
gabonaszeletek is ebbdl késziilnek. Még a tejtermékek kdzé kevert sajtnak nevezett valamiben is talaltunk
mar ilyet, amivel a pizzajat vagy a "sajtos-tejfdlds" langosat megszorték. Ezeket ne vaséarolja meg és
probalja kikényszeriteni a keresked6ktdl az egészségesebb termékeket.

Sajnos az éttermi ételek esetén nem kell feltiintetni az dsszetételt, emiatt majdnem biztosan azt allithatjuk,
hogy margarinnal vagy sit6zsirral féznek és siitnek. Ez ugyanis sokkal olcsébb, mint a vaj vagy a
szlzolaj.

A 13. napi feladat tehét:
Soha ne egyen ettél kezdve betegségokoz6 hidrogénezett olajat. Egyen illetve hasznaljon helyette

szlzolajat vagy vajat. Ne véséroljon telitett olajokat tartalmazé pékarut és amennyiben lehetésége van ra
kényszeritse ki, hogy ilyet ne aruljon a kereskedés, ahol vasarol.

14. nap

Folytassa a 2. napon leirtak szerint a kardio-edzést innent6l kezdve minden 3. napon.

Az edzés legaldbb egy 6raig tartson és fokozatosan emelheti a terhelés szintjét, ahogy az izmai egyre
jobban birjak a terhelést.

Minden 3. napon edzés, a két edzés kéz6tt két nap regeneraldédasi szakasz.

Alakitson ki rendszert erre, hasznaljon figyelmeztet6 jelzést a naptarjaban, a telefonjanak idézitéjében,
vagy szerezzen maga mellé egy tarsat, akivel egyltt végzik az edzést. Egy tars remekiil kiegésziti a sajat
akaraterejét és kisebb az esélye annak, hogy lustasagbol feladja.

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

Az On idedlis edzési pulzusat pedig ki tudja szamolni egy egyszerii képlettel:

* |dedlis pulzus als6 hatara: (220-az 6n életkora)x0,65
* ldedlis pulzus felsé hatara: (220-az 6n életkora)x0,75

Példaul egy 52 éves ember esetén: (220-52)x0,65=109 és (220-52)x0,75=126 kdz6tt lenne az a
pulzusszam, amit tartani kellene az egy éras edzés teljes idétartama alatt. Ez alatt nem tdl hatékony, ez
felett pedig faraszt6 lehet a mozgas.

A szabadban végzett edzés sokkal egészségesebb - ezt ne feledje.



A 14. naptdl a feladat:

megfeleld gradiensen.

15. nap
Kezdjen el fogyasztani rost étrendkiegészitét napi rendszerességgel.

Az altalunk javasolt legjobbnak tartott készitmény a Dr.Natura altal gyartott Colonix rostkeverék, ami 15
kizarélag névényi eredeti rostot tartalmaz. http://www.drnatura.hu/rost.php

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

16. nap
A tizenhatodik napi feladat: tanulja meg minél tébb étel Gl és inzulin emelési értékeét.

A Glikemias index, roviditve Gl, egy szamérték, amely arra utal, hogy milyen gyorsan szivodik fel az adott
élelmiszerben 1év6 szénhidrat vagy cukor a szervezetben. Onkényesen a szélécukor értéke a 100, és
ehhez képest hataroztdk meg a tébbi étel Gl értékét.

Az alacsony glikémias indexi ételek lassan felszivéd6 szénhidratokat tartalmaznak, igy hosszan tarté
telitettség érzést okoznak. Minél alacsonyabb egy étel Gl-értéke, annal kevesebb glikozt juttat a
véraramba, igy a hasnyalmirigynek is kevesebb inzulint kell termelnie ahhoz, hogy a cukor eljusson a
sejtekhez. Minél kevesebb inzulin termelédik, annal kevesebb zsirt raktaroz el a szervezet. A magas
glikémias indexl ételek azonban gyorsan felszivédd szénhidratokat tartalmaznak, amelyek hirtelen
megemelik a vércukor és inzulin szintet, amit a vércukorszint hamar leesése kdvet éhségérzetet okozva.

A mai orvosi és étrendi ajanlasok z6me kizardlag a glikémias indexen alapult, més tényez6t nem vizsgalt.
Amelyik taplaléknak alacsony volt a glikémias indexe, arra azt mondjak, hogy j6, amelyiknek meg magas,
arra azt mondtak, hogy nem j6. A nézet meglehetésén népszer(, azonban az igazsag ennél kicsit
komplikaltabb.

A kizérolag a Gl értéket figyelembe vevé diétak legfébb hibaja, hogy néha az alacsony glikémias indexi
ételek nem olyan inzulin reakciot valtanak ki, mint az varhato lenne.

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

Szamos alacsony Gl ertékl étel magas inzulin kivalasztassal jar, mig jo par magas Gl értéka étel pedig
alacsonnyal. Igy az alacsony glikémias indexd tej, joghurt, narancs, hal, marhahus is Iényeges inzulin
emelkedést okoz, mig példaul a barna rizs, aminek extrém magas a Gl értéke, alig okoz inzulin reakcidt.
Erdekes nem?

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



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

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

glikémias index
A feladatunk tehat mara a kdvetkez6:
Tanulja meg a fenti par bekezdésben talalhaté adatokat és soha tébbé ne igyon gyiimélcsleveket vagy

egyéb magas inzulin elvalasztast okozo italt vagy ételt.

A gyimolcslevek helyett mindig egyen teljes gyimolcsot.

17. nap

Ez egy kellemes nap és egy kellemes feladat:
Egyen tdbb nyers gyiimdlcsét és zoldséget.

Bar a gyimdlcsdk érdekes médon sok cukrot tartalmaznak, remek taplalékok a cukorbetegek szamara is.
Sajnos ezt nem kell6képpen hangsulyozzak ki az orvosok.

Amennyiben egyitt kivan élni a természet allandé harmoénigjaval, és annak részeként élve gyogyulni,
valassza a szezonnak megfelelé gyimolcsét vagy zoldséget. Ezzel egyrészt olcsdbban, méasrészt a
legmagasabb tapanyagtartalom mellett jut a terményekhez. Ne juliusban egyen narancsot, decemberben
pedig dinnyét.

A legmegfelel6bb gyimdlcsdk a cukorbetegek szaméra a bogyds gyiimdlcsok: eper, afonya, ribizli, megy,
malna, de télen az alma és a korte is remek valasztas.

A zOldségeket fogyassza nyersen vagy enyhén parolva. Ne f6zze tul 6ket.
A konzervek nem jok, mert hozzaadott cukrot tartalmaznak. Sajnos ez a jellemzé az aszalt gyiimélcsékre
is. Amennyiben van mddja maganak aszalni, az remek, de a bolti aszalmanyok hozzaadott cukrot

tartalmaznak.

Télen a mirelit a jobb valasztas, a bef6ttekhez képest. Ma mar egész télen lehetésége van barkinek friss
gyimodlcshdz jutni.

Fogyassza 6ket legalabb két, de inkabb haromszor akkora mennyiségben, mint eddig. Ne aggddjon: nem
hizni fog, hanem fogyni téle.
18. nap Kérdés:
Minddssze harom révid kérdésre szeretnénk, ha valaszolna a programmal kapcsolatban:
1. Belevagott? Igen/Nem
2. Okozott valami nehézséget? Volt valami, ami kivitelezhetetlennek tlinik?

3. Milyen eredménye vagy sikere szarmazott eddig a program végzésébé|?

Megtiszteld valaszait el6re is kbszOnjuk!

18. nap



Béar a mai feladat a tapasztalatom szerint nem egyszer(, de megéri a kis utdna jarast. A program soran
ma értlink el az egyik leghatékonyabb és leggyorsabb erdeményt hozo |épéshez:

Szerezzen be és az orvoséaval szigoruan felligyelve kezdje el fogyasztani a gymnema sylvestre nevi
névényt.

Klinikai kutatasok bizonyitottak, hogy ez a gyégynévény képes helyreallitani a béta-sejtek inzulin termeld
képességét a hasnyalmirigyben. A drogériakban beszerezheté pult alél, vagy interneten rendelhetd és
altalaban véve biztonsagos a rendszeres fogyasztasa egészséges embereknek.

Problémat a cukorbetegek esetén okozhat, amennyiben anélkil all helyre az egészséges inzulinszint
termel6dése, hogy errél tudomasa lenne és valtozatlanul adagolja a gydgyszereit vagy az inzulint.

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

Kedves Sorstars!
Sok levelet kapok azoktdl, akik feliratkoztak a 25nap.hu programjara és eljutottak a 18. napig.

A levelek természetesen kilénbdznek, mivel ezer kiilénb6z6 ember irta 6ket, de alapvetéen két csoportba
sorolhaték. Az elsé csoport az, aki komolyan veszi, rdszanja az id6t és az energiat, és maradéktalanul
betartja a program Iépéseit. A masik csoport az, aki elolvassa, megallapitja, hogy "majdnem" minden
pontjat eddig is majdnem betartotta ("eddig sem ittam 0ditét, csak egy kavét iszom naponta és 5 6rat
jovok-megyek") és mégis beteg.

Hadd meséljek el egy személyes élményt, ami talan szemlélteti a problémat:

Ugy 20 évvel ez elétt Veszprémben (iltem egy irodaban, ami az Aimadi Gton volt és egy Balatonalmadibél
telefonalé embernek kellett elmondanom, hogyan talal oda hozzam. Aki nem ismerés a kérnyéken, annak
elmondom, hogy a tavolsag 15km és dsszesen két helyen kellett neki kanyarodnia. Széval az ut nem
tarthatott volna tovabb mint 15 perc.

Két és fél ra mulva érkezett meg amiatt, hogy egy helyen nem jobbra, hanem balra fordult azért, mert
rosszul mondtam neki és 6 kdvette az altalam adott iranyokat.

Talan egyet ért velem abban, hogy valaki eljusson egy o6ra alatt Gy6rbél Budapestre van egy optimalis és
talan harom nem optimalis mddja. Es emellett van ezer vagy szazmillié olyan méd, amelyiket kbvetve
soha nem fog eljutni Gyérbdl Pestre. Ugye érthet6 a hasonlat?

Mondjon egy modszert, ahogyan soha nem fog eljutni Gyérbél Pestre!

Ugye nem nehéz?

Mondjon egy dolgot, amit kihagy a 25nap.hu programjaboél! Most azt mondta el, hogyan nem fogja elérni a
vart eredményt a 25nap.hu megvaltoztatott programjaval.

A 25 nap kivitelezheté. Ezt arra alapozom, hogy sokan végigcsinaltak és igen szép eredményekkel. Ok
ma gyogyszer és inzulinmentesen élnek.

Aki pedig azon nyavalyog, hogy nincs ideje, pénze, kedve vagy helyesirasi hibat talalt a kilencedik napi
programban, és emiatt bizalmat vesztette az egésszel kapcsolatban, az "sosem fog eljutni Budapestre".

En megértem, hogy a stevia dragabb, mint a cukor. A teljes kidrlésii liszt dragabb, mint a fehér, a tiszta viz
dragabb, mint a csapviz, stb... De valljuk be, nem ez az igazi ok. A teljes program soran talan 25000Ft
extra kiadas sziikséges. Ebbe mar az edzécipét is beleszamoltam. Nincs olyan ember, aki ezt ne tudna



eléteremteni, amennyiben igazan motivalt lenne.

Ha nem hiszi, jatszunk el a gondolattal: amennyiben 25000Ft-ért 6né lehetne az autém, de az ajanlatom
holnap reggelig érvényes csupan, eld teremtené? Azt hiszem, tiz emberbdl kilenc biztosan, de lehet, hogy
alabecsulém a varhat6é rohamot. Pedig ez a 25000Ft ugyanaz, mint a program soran. Csupan a motivacio
valtozott.

Aki tehat nem eléggé motivalt, hogy egészséges legyen, az panaszkodik. Aki motivalt, az végigcsinalja és
meggyogyul. Ennyire egyszerd.

Akit megsértettem ezzel a levéllel, az nem eléggé motivalt. )
Udvozlettel,

Demecs Istvan

www.25nap.hu

19. nap

A mai napon emeljik a tétet:
A 19. naptdl a tiszta viz lesz az itala.

Hagyijon fel a tea, gyimalcslé, tej, sér, stb... fogyasztasaval és igyon napi tdbb liter, de csak tiszta vizet.

Ennek leggazdasagosabb modja az, ha beszerez egy hazi viztisztité késziléket. Sok ilyet lehet kapni a
szakizletekben. A minéségileg megfelel példanyok ara 60000Ft-nal kezdédik és évente 25000Ft kérdl
van a karbantartasi igénye. Ez egy csalad napi 3 liter/f6 ivoviz fogyasztasat szamolva fél év alatt
megtérilé befektetés.

Amennyiben nincs lehetésége most erre pénzt kélteni, az alacsony asvanyianyag tartalma asvanyviz és
forrasviz is megteszi, de a csapvizek csak ritkan, mert a legtdébb esetben szennyezett talajviz vagy felszini
viz adja az alapjukat, amit vegyileg kezelnek, hogy legalabb ne legyen fertzoétt.

20. nap

A mai napon csupan leellenérizzik minden rendben zajlik e eddig:
A 20. napon vizsgalja meg becsiletesen tartja e a program legfontosabb pontjait.

Bar az dsszes pont Iényeges, de a legfontosabbakat most itt nézziik meg:

* Végzi a nem megeroéltetd kardio edzéseket minden harmadik napon?

* Végzi az izmokat is megterhel6 eréedzést hetente egy alkalommal?

* Leallt a cukor és a fehérliszt evésérdl?

* Nem iszik (dit6 italt és gyimolcsleveket?

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

* Fogyaszt napi rendszerességgel omega-3 olajat?

Hasznalja fel ezt a napot arra, hogy atnézi atnézi a sajat haladasat és megteszi a szilkséges korrekcidkat.

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

21. nap



Kezdjen fogyasztani teljesértéki koncentratumokat.

Erdemes megtanulni egy talan hazankban uj kifejezést, a "superfood" szét. A super azt jelenti, nagyon-
nagyon jo, a food pedig élelmiszert jelent az angol nyelvben. A superfood sz6t magyarul igen-nagyon-jo-
élelmiszernek lehetne forditani, de ez kicsit santa. Maradjunk nyugodtan a superfood elnevezésnél. Ugyis
ez fog meghonosodni.

Mi superfood és mi nem az?

Sajnos a szo6t olyan élelmiszerek is bitoroljak, amiknekrél mindent lehet mondani, csak azt nem, hogy
igen-nagyon jok lennének. Segitek inkabb par konkrét tipus megadasaval, amiket mi megvizsgaltunk és
jonak talaltuk.

Emerald Balance a Spirit Gardent6l

A legfinomabb izl és 6sszetételében is a legjobbnak mondhat6 termék. Sajnos magyar forgalmazasi
engedélyét bevontak a benne talalhat6 stevia miatt, de szerintem péar hénap és ujra forgalmazhat6 lesz.
Ugyanis nem az a baj, hogy a stevia nem jé, hanem az,hogy a hivatal nem jé.

Green Max a Swansontdl

izben inkabb a klasszikus superfoodokhoz hasonlé, de dsszetételében nagyszerii valasztas. Raadasul ez
a legjobb aru termék, amit ismerek.
Dr. Schulze superfood

Egy MLM hal6zatban terjed6 termék. Remek az 6sszedllitasa, de fortelmes az ize. Akinek ez nem
akadaly, probdlja ki batran. A fentiek kdzll ez tartalmazza a legtébb spirulinat, ami a legjobb fehérje forras
szerintem.

Innerlight SuperGreens

Nagyon magas fii €s gyogynéveny tartalma miatt étkezésre magaban nem alkalmas, de remek
kiegészitéje lehet a fenti termékeknek. En egy doboz SuperGreens port belekevertem fél kilogramm
spirulindba és igy kaptam rendesen ehetd keveréket.

Spirulina

Amennyiben On az egyszerii megoldasok hive, a spirulina magaban jelenti a megoldast. Ez a vilag egyik
legegyszerlbb él6lénye, mégis tartalmaz mindent, amire Onnek sziiksége van. Amennyiben van kedve
olvassa el errdl irt kdnyviinket, amit itt beszerezhet talan ingyen.

Berry Green a New Chapter-t6l

Bér a cég jelen van a magyar piacon, ezt a termékét csak kintrél tudtam megszerezni. Remélem,
hamarosan itthon is elérhetd lesz.

A fentieken kiviil biztosan van sok remek termék, de ezeket kiprobaltam és jonak talaltam. Amennyiben
On talal valamit, amit mi nem vettlink észre, irja meg nyugodtan cimiinkre és kiprébaljuk azt is.

22. nap

A mai napt6l hagyja abba a forr6 olajban silt ételek fogyasztasat.

Nincs tébb rantott csirke, ropi, chips, hagymakarika, fank, langos, siltkrumpli, stb...

Minden ilyen forrd olajban hirtelen kisiitétt tészta ill. hus vagy zdldség rakot okozé toxinokat tartalmaz,
amik a finomitott olaj forrésitasakor jénnek létre. Ezek egyszerre okoznak rakot és karositjak a

hasnyalmirigyeit és a majat. Ezzel rosszabbitja a cukorbetegségét.

Nincs tébb silt tészta chips és langos.



Soha tébbet.

23. nap

Alaposan csokkentse le az allati eredet(i zsirok fogyasztasat és valasszon helyette névényi eredeti
zsiradékokat vagy zsiros névényeket.

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

Az avokado remek megoldés, de elsé alkalommal kérje ki egy hozzaért6 szakacs segitségét, mert féként
a szupermarketekben ehetetlendl rossz aprd avokadokat arulnak és ha ezzel talalkozik el6szér, elmegy a
kedve az egésztdl. Az érett avokadd fél kilondl is nagyobb és nagyon finom édeskés izl valami.

Didk, magok, oliva, stb... Igen sok olajos dolog kaphaté, fogyassza ezeket véltozatosan.

Idedlis esetben On nem is eszik allati zsiradékot. Ez nem eldiras a program soran, de csdkkentse le a
mennyiséglket, amennyire lehetséges.

24. nap

Ismerkedjen meg par egzotikusnak tiné gabonaval

Latogasson meg egy bioboltot vagy egy egészséges ételeket is forgalmazé Gzletet és keressen
termékekekt, amik hajdinabol késziilnek. A hajdina a legjobb gabona a cukorbetegeknek, mert extrém
alacsony a glikémias indexe.

Szintén jo, ha megkédstolja a quionat. A quinoa egy dél-amerikai gabonaféle, az inkak a magok anyjanak
hivtak. Gyorsan megf6zhetd, kellemesen semleges izének és allaganak kdszénhetéen készithetjik
koretnek, kasanak, féeételnek vagy desszertnek is. Elkészithetiink bel6le mindent, amit rizsbél vagy
kolesbdl készitenénk.

Errél jut eszemnbe. A kdles a leghatékonyabb rak elleni étel. Tudtak? Prébalja ki a kélest is, a kamut is.

Tobzédjon egyet és hasznélja ki a lehetéséget. Tegnap ugyis f6ldbe dongbélhette a hir, hogy a
husfogyasztasat is megnyirbaljuk.

Mesélien a programrél a boltosnak, ahol vasarolni fog. Biztosan kap t6le is segitséget. Rengeteg étel
készll a fenti alapanyagokbol és készétel formaban is elérhetd a jobb bioboltokban. Pastétomok is
készlilnek a fenti gabonakbdl. Sokan észre sem veszik, hogy nem ipari bérkébdl készliilt majaskrémet
esznek, hanem hajdina pastétomot.

25. nap

Elj6tt az utolsé nap a programunkban. Hogy ment eddig? Feladta a 3. napon vagy nyomja rendesen?

A 25. napot csak annak kell elvégeznie, aki az elbtte 24-et is becsiiletesen végigcesinalta:
Egyeztessen egy Ujabb idépontot azzal az orvossal, akivel a 0. napon is megvizsgéltatta magat.

Menjen el hozza és vizsgaltassa meg magat Ujfent. Vessék 6ssze egyltt a kapott eredményeket a 25
nappal ez el6tti eredményekkel.

Mindketten latni fogjak, hogy a szervezete teljesen atalakult. A gydgyszereket csékkenteni kell vagy el is



hagyhatja. Az inzulin adagot eddigre mar biztosan csékkenteni kellett, és valdszinilleg el is hagyhatjak és
soha tébbet nem lesz ra sziiksége.

Persze feltéve azt, hogy nem tér vissza korabbi életmddjahoz, ami addig juttatta, hogy gydgyszerek vagy
inzulin nélkdl nem maradhatott volna életben. Most, hogy tudja az okot és sajat magan tapasztalta meg
azt, hogy van megoldas és Iétezik gyogymaod, ami nem mas, mint a rossz szokasok elhagyasa és jo
szokasok felvétele, ki tudja Ont meggy6zni arrél, hogy a diabétesz genetikai szerencse kérdése?

Ha végigcsinalta gratulalunk és tovabbi j6 egészséget. Ha nem csinalta végig, semmi baj. Amikor elég
er6t érez, vagjon bele ismét és ha elég motivalt lesz, menni fog.
A 25 napos programot nem adtuk ingyen.

Bar nem fizetett érte semmit, most az adésunk.

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

Jo lenne, ha addigra tudnak, hogy minddssze 25 nap kell a gyégyulasahoz.

Lelkiismeretfurdalas helyett

nyirfacukor vagy xylitol

A nyirfacukrot vagy becsiletes kémiai nevén a xylitol (C5H1205) nevi szerves vegylletet a mult szazad
elején nyirfabdl allitottak elé Finnorszagban els6ként a vilagon. Ebbél szarmazik a hétkéznapi elnevezése.
Manapséag elsésorban kukoricabdl allitjak el6 és Dania mellett Kina a legfontosabb exportére. Maga a
xylitol sz a gordg xyl (fa) és az -itol toldalékbdl, ami a cukoralkoholokat jelél, tevédik 6ssze. Lasd:
(mannitol, sorbitol, erythritol, maltitol, lactitol, stb...)

A cukoralkohol a természetben is szamos helyen el6forduld vegyilet. A xilit (xylitol) egy édes vegyllet,
mely amellett, hogy biztonsagos és természetes, nélkilézi a cukor és a mesterséges édesiték
mellékhatasait. Felfedezhetd a zoldségekben, gyimdlcsdkben és az emberi testben is. Szinte ez 6sszes
gyUimolcsben, a kukoricaban, a zabban és egyes gombakban is megtalalhat6. Majdnem olyan édes, mint
a répacukor, de csupan két harmad annyi energiat tartalmaz.

Egy teaskanal (5 mL) xylitol 9,6 kCal energiat tartalmaz, 6sszehasonlitva a 15kCal-val, ami ugyanennyi
répacukorban van benne. Nincs utdize és cukorbetegek is ehetik. A hazajaban, Finnorszagban csak
xylitollal édesitett ragdgumit lehet kapni.

Diabétesz, cukorbetegség

A xilitol 40%-al kevesebb energiat tartalmaz, mint a cukor. Lassabban szivodik fel, emiatt nem okoz
hirtelen vércukor emelkedést vagy hiperglikémiat.
Fogszuvasodas

35 év klinikai vizsgalatai igazoljak, hogy a xilit nem artalmas a fogakra nézve. Mindez annak készénhetd,
hogy a szajban megtalalhaté baktériumok nem képesek felhasznélni szuvasodast el6idézé savak
termeléséhez a xilitet - 6t szénatomos szerkezetébdl adéddan. Végsé soron tehat a xilit akar 80%—kal
tudja csdkkenteni a fogszuvasodas valdszinlségét. Ennek kdszdnhetéen szamos fogaszszdvetség,
valamint tobb orszag szabalyozé testllete elfogadta a xilit felhasznalasaval készilé — cukormentes —
ragbgumikat és édességeket.

A finn Turku Egyetem tuddsai a 70-es évek elején végzett kutatasai igazoljak a xilit szajhigiéniaban
betdltétt fontos szerepét. Ennek értelmében gyakorlatilag visszaforditja a cukor negativ hatasait a
szajban. A xilit hatasara nem képes megindulni a szajban az erjedés folyamata, melynek eredményeként
a szajban fellelhet6 baktériumok sem képesek azt savva alakitani, tehat a szaj sav-bazis egyensulya



nagyobb val6szinlséggel marad egyensulyi allapotban. A szajban igy megmaradoé lugos allapot
kedvezétlen a baktériumok szaméra.

Az esti fog és szajapolast kdvetéen alkalmazott xilit apolja és védi a fogakat és a foginyt, vagyis szemben
a cukorral nem karos, ha éjszakara a fogakon és a széjban marad. Alkalmazéséval sikeresen lehet
kizdeni az aprébb fogszuvasodasi foltok allapotanak visszaforditasaban, illetve képes megéllitani a
fogszuvasodas folyamatat és erésiteni a fogzomancot.

Csontritkulas

Patkanyokon végzett kisérletek eredményeként azt talaltak, hogy az étrendjikhéz adott xilitol lassitotta a
csontritkulast.

Candida

Azt talaltak, hogy az altalanosan fogyasztott cukrokkal ellentétben a xilitol nem téplalja, hanem csodkkenti a
candida fert6zésért felelés gomba szaporodasat.
Terhes és szoptatos nék

A xylitol nem csupan biztonsagos a terhes és szoptatés anyak esetében, hanem 80%-al csdkkentette
annak valészinlségét, hogy az elsd két évben a fogszuvasodasért felelés Streptococcus baktériummal
fert6zzék tovabb gyermekiiket.

Biztonsag

A xylitolnak vagy nyirfacukornak nincs mérgezé tulajdonsaga. Mint minden cukoralkoholnak, ennek is van
hashajté hatasa, mivel a cukoralkoholok nem tékéletesen emészt6dnek meg. Ez a hatds egyénenként
valtozé. Azt mondhatjuk, hogy ésszerli mennyiségben fogyasztva nem fog tapasztalni semmi kellemetlen
mellékhatast.

Hol kaphaté?

Szinte minden nyirfacukor szaklzletben.

gymnema sylvestre

A gymnema sylvestre egy siri levell, sz6l6héz hasonl6 futéndvény, ami bokrokon és fakon kuszik fel,
Dél-Indidban honos. Ez a névény a cukor romboldjaként ismert a vilagban, mert az 6si idékben az
ayurvédikus orvosok megfigyelték, hogy ha a gymnema levelét fogyasztjak, az elnyomja a cukor izét.
Ennek a felfedezésnek kdszénhetéen egyre nagyobb népszeriiségnek érvend, és Ujra alkalmazzak
természetes vércukor csdkkentékent.

Alkalmazasi terlletei:

* EInyomja az édes ételek izét, és igy a vagyat is ezen ételek utan

* Csokkenti a cukor metabolikus hatasat azzal, hogy megakadalyozza, hogy a belek emésztés alatt
elnyeljék a cukormolekuldkat

* Cukorbetegség kezelésére

* Segit a vér normal cukorszintjét bedllitani

* Szabélyozza a testsulyt

* Iranyitja és szabalyozza a cukor iranti sbvargas mértékét

* A gymnema cukorfogyasztds kdzben cstkkenti annak izét

* El6segiti az egészséges koleszterinszintet

* Az egyik legtermészetesebb mod, mely segit az normal vércukorszint elérésében és megtartasaban

A Gymnema Sylvestre névényben talalhat6 vegyllet a gimneminsav, mely a vércukorszint normalizalasat



segiti el6. Ez az anyag a zsirok és a szénhidratok felszivédasat képes gatolni, igy a cukorbetegség
kezelésében és fogyokurak kiegészitéjeként is kitinéen hasznalhatdak. Csdkkenti a szénhidrat utani
vagyat, és az éhségérzetet is, igy kdbnnyebb elkerilni a csokoladé és sitemények kisértését.
Cukorbetegség kezelésére:

A Gymnema sylvestre levelek kivonata csékkenti a vércukorszintet. A kutatasok kimutattak, hogy a
gymnema megduplazhatja a pancreas inzulintermel6 sejtjeinek mennyiségét és visszaallithatja a
vércukorszintet a normalisra.

Egyes tipusu diabéteszes paciensekkel végzett kutatasok kimutattak, hogy a gymnema néveli az inzulin
hatékonysagat. Egy specialis kutatds soran pedig azok, akik gymnema levél kivonatot szedtek par
hénapig, kevesebb inzulinra szorultak a vércukorszint kordaban tartdsa érdekében. Akiknek kettes tipusu
diabéteszik van (nem inzulinfliiggd diabétesz), a gymnema levél kivonat javitotta a vércukorszintjiiket, és
kevesebb gybégyszerre szorultak betegségik kordaban tartdsa érdekében.

A gymnema sylvestre, mas néven gurmar leveleinek elfogyasztdsa utan elzsibbadnak a nyelv
izlel6bimbdi, igy nem érzik sem az édes, sem a keser( izt; ebbdl kifolydlag kapta a gydogyndvény a nevét:
»az édes elpusztitéja” (madhu-vinashi, gurmar). A gurmar egy fantasztikus gyégyndvény, ami egyensulyba
hozza a vércukorszintet. A gurmar kit(inéen alkalmazhaté mindkét fajta cukorbaj gydgykezelésében.
Fogydkulrazoknak:

A Gymnema sylvestre (gimneminsav) étvagycsokkentd és szénhidrat felszivodast gatlo, szénhidrat
anyagcserét szabalyoz6 hatasardél ismert.

Egy egészséges diéta keretein bellil a gymnema sylvestre segiti a stlyveszteséget. Néhany hétnyi
rendszeres szedése utan érhetd vélik igazan hatasossa. Az optimélis megoldas az, ha minden
étkezéshez fogyasztunk bel6le, tehat naponta haromszor, hogy elérjik a kivant hatast.



