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PEACE FOOD - KETOGEN DIETA

Ketogén étkezés vegan modra

A KETOGEN TAPLALKOZAS VEGAN ALAPJAI

Mindezidaig a ketogén étrend, azaz a szinte tel- */P
jesen szénhidratmentes, zsirban és fehérjében o
gazdag taplalkozas a vegan étkezés ellenpo-
lusanak szamitott. Ennek azonban nem kell
igy lennie. A kétféle iranyzat jotékony hatasai
ugyanis csodalatosan 6tvozhetéek egymassal,
és ennek izletes eredményét a kényvben sze-
replo receptek is bizonyitjak. A novényi eredetd, \' B
teljes értékl ételek pozitiv hatasait mara széles o
korl tudomanyos vizsgalatok tamasztjak ala, aminek koszon-
hetéen a vegan életmdd még inkabb teret hodit. Masrészrdl a ketogén diéta
eredményei sem hagyhatoak figyelmen Kkiviil, ezért elmondhatjuk, hogy az ed-
dig alkalmazott vagy vegan, vagy ketogén megkdzelitési mod hibas. Ehelyett
sokkal helytallobb arrél beszélni, hogy ketogén és vegan - ahogy a késbébbiek-
ben latni fogjuk.

Amennyiben a rakbetegek javat szolgaljak mind a novényi eredetd, teljes
értékl ételek, mind a ketogén taplalkozas, akkor egyiket sem szabad kizarnunk
a masik kedvéért. Sokkal jobb tehat, ha egymas hatasat erdsitik, ahogy a bete-
geknél magam is latom.

Ugyanez mondhaté el a fogyoklirazok esetében is: ha a vegan és a
gluténmentes taplalkozas egyarant jotékonyan befolyasolja a testsuly alakula-
sat, akkor mennyivel célszeribb 6tvozni a kétféle diétat ahelyett, hogy csupan
az egyik mellett tennénk le a voksunkat. A praxisomban magam is meggyd-
z6dhettem arrél, hogy a kettd egyliitt milyen csodalatosan mikoddik. Amikor
ugyanis valaki a vegan és a gluténmentes étkezést egyiittesen alkalmazza, kony-
nyebben fogy, raadasul tudatos fejlédésen is keresztiilmegy.

Talsulyosoknal - azonfeliil, hogy a ketogén diétanak készonhetéen sike-
resen olvadnak le a kilok - szinergikus hatas is érvényesiilhet a gluténmentes,
novényi eredetl, teljes értékl taplalkozas soran. Az ilyen kombinalt étkezés
joval tébb, mint csupan a kétféle étrend elegyitése. A neurodegenerativ beteg-
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ségeknél, példaul Alzheimer- vagy Parkinson-kor, illetve szkler6zis multiplex
(SM) esetén a betegekre jotékony hatast gyakorol a fenti étkezés, viszont érde-
kes mdédon azok profitalnak beldle a legtobbet, akik mindharom betegségben
szenvednek.

Vegan - ketogén diéta a cukorbetegség és a gyulladasok ellen

A cukorbetegségben szenved6k szamara természetesen szintén a legjobb meg-
oldasnak szamit a fentebb vazolt étkezés, mivel kevés szénhidratot tartalmaz,
raadasul az is lassan keriil be a véraramba, és alacsony a glikémias indexe.
Ugyanez mondhaté el barmilyen betegség esetén, de altalanossagban is igaz,
hogy a modern, egészséges életmod nélkiilozhetetlen része.

A gyulladasos megbetegedésben és az allergiaban szenveddk igen gyorsan
érzékelik a kedvezd valtozasokat a novényi, teljes értékl étkezésnek kdszon-
hetoen, amit a csokkeno CRP-érték (a szervezet gyulladasos folyamatait jelzé
C-reaktiv protein) is alatamaszt. Ezt a hatast erdsiti a ketogén diéta, ami szintén
a gyulladasok ellen hat. De nem csupan a mar tiineteket mutatdé betegeknél
idealis a bojt, hiszen altalanossagban is elmondhat6 réla, hogy gyulladasgatlé
hatasa.

Az oregedést nem keriilhetjiik el, viszont jelentésen lassithatjuk, és az sem
torvényszerld, hogy olyan drasztikusan menjen végbe, ahogy nem egyszer
lathatjuk. A novényi eredet(, teljes érték( taplalék latvanyosan csokkenti az
Alzheimer-kor, illetve a demencia valoszinliségét. A gluténmentes étkezésnek
koszonhetéen szebbé varazsolhatjuk megjelenésiinket, és ez hozzajarul ah-
hoz, hogy méltosaggal, természetesen és lassan Oregedjiink meg - hiszen a
teljes idegrendszeriinket tehermentesitjiik. A ketogén taplalkozasi periédusok

MIK A KETONOK?

Normal koriilmények kozétt az emberi szervezet a szénhid-

ratokat fokozatosan alakitja szdl6cukorra, igy biztositva a e 3 -
megfelel vércukorszintet és az agy ellatasat. Amennyiben nem / =
all rendelkezdésre szénhidrat, a szervezet a szovetekben tarolt

zsirokat kezdi bontani, melyeket a majban Ggynevezett keto-

nokka alakit, amik aztan az energiasziikségletet fedezik, pontosan gy, ahogy
bojt esetén is. llyen korilmények kdzott az agy és a sziv miukodése 25%-kal
javul - ahogy David Perlmutter amerikai neurologus vizsgalatai kimutattak.
Szénhidratban szegény ketogén diéta esetén a szervezet bdjti lizemmaodra
valt, és rakényszerdl a zsirbontasra.
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segitségével formaban tarthatjuk a szellemi tevékenységiinket: tudomanyosan
alatamasztott tény, hogy a szélocukorhoz képest 25%-kal jobb teljesitményre
késztethetjik agyunkat a megfelel6 mikodéséhez sziikséges tapanyagok bizto-
sitasa révén. Nem utolsésorban pedig a gliikozfelhasznalas is jelentésen javul a
ketogén kiranak koszénhetéen: a harom alappillér (a névényi eredetd, teljes ér-
tékl taplalék, a gluténmentes étkezés és a ketogén klra) egyiittesen szabaditja
meg a szervezetet az inzulinrezisztenciatol és az Osszetett anyagcserezavartol,
az Ugynevezett metabolikus szindromatol. A rendszeres béjt (a leghatékonyabb
tavasszal és Osszel) segitségével megalapozhatjuk, hogy jo egészségben és
méltoképpen allhassunk az oregedés elé.

A KETOGEN TERMESZETES

A fentebb bemutatott elonyos tulajdonsagokon tul a ketogén étrendrdl az is
elmondhato, hogy természetes, hiszen az emberiség torténetében idoérdl-idore
felbukkantak szénhidratmentes fazisok. El6deink étkezését sziikségszerlen
egészitették ki az olyan idészakok, amikor a test - ha mas taplalékhoz nem
jutott hozza - a sajat tartalékait élte fel. A szervezet megtanulta (a tulélése ér-
dekében), hogy sajat zsirtartalékaibol taplalkozzon. Az elraktarozott zsirbol - a
leggazdagabb energiaraktarunkbol, hiszen ennek kétszer akkora a hasznosulasi
értéke mint a szénhidratoknak, illetve a fehérjéknek - els6sorban a maj képes
ketontesteket eldallitani.

Zsirparna mint energiaraktar

A szervezetlink tulajdonképpen arra van kodolva, amit ma ketogén taplalko-
zasként ismeriink. Az evollUcié évmillidéi soran megtanulta a testiink, hogy a
zsiranyagcserét hasznositsa. El6deink szamara - ahogy a vadon él6 allatoknal
napjainkig megfigyelheté - természetes volt, hogy a boséges iddszakban zsir-
réteget képezett a szervezetiik, amibol inséges idében, illetve télen taplalkozha-
tott. Ez a zsirraktar optimalis védelmet is ny(jtott.

Ezért fejlodott ki az evollcio soran az a talélési stratégia, hogy a haromféle
testalkattipus kozil a zsir raktarozasara hajlamos endomorf alkatUak életben
maradtak. Az allandoan éhes, karcsu ektomorf és a sportos mezomorf testet
nehezen lehetett taplalni inséges idokben, ellentétben a szép kerek idomokkal
rendelkezo, piknomorf alkatGakkal. Ez lehet a magyarazata annak a maig élo
megfigyelésnek, miszerint a gombdlyded emberek altalaban vidamabb termé-
szetliek, 0k ugyanis gyorsabban jollaknak, és kénnyebben hozzaférhet6 zsir-
depéval rendelkeznek.
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A MODERN ES MORBID CUKORARADAT DRAMAJA

Mara sok minden megvaltozott, sét van,
ami a visszajara fordult. Szamunkra, és
mondhatjuk, hogy a legtobbilink szamara,
kaloriabevitel szempontjabol mar csak jo
idészakok vannak, a rossz idéknek vége.
A szénhidratellatottsagunk a kelleténél
bOoségesebben biztositott. A cukor szinte
doémpingszerGen elént minket. Mindenhol
jelen van, kétszeres mennyiségben, raadasul
rafinalt médon, valésaggal uralja a szerveze-
tlinket.

Csak a teljes értékli szénhidrat hasznos

Régebben a szénhidratok kizardlag természetes forrasbol szarmaztak, ezeért
teljes értéklek voltak és nehezen emészthetéek. Mara a taplalkozasunkhoz
hasznalt novényeket termesztjiik és finomitjuk a termelékenység és a boség je-
gyében. Ez mindharom alkotéelemre vonatkozik, a szénhidratokat viszont kiilo-
nosképpen érinti. Azaltal, hogy az élelmiszerek egyre inkabb feldolgozottak és
finomitottak, nemcsak magasabb kaldriatartalmuak, hanem sokkal gyorsabban
megemésztédnek és hasznosulnak. A glikémias indexiink - késd banat, mert
nem fedeztik fel idoben - rendkiviil magas, az inzulinszintet az egekbe emeli,
a hasnyalmirigyet emberfeletti munkara kényszeritve. A glikémias index a szén-
hidrattartalma élelmiszerek vércukorszintre gyakorolt hatasat fejezi ki: minél
magasabb az érték, annal nagyobb mennyiségl cukor keril rovid idén beliil a
vérbe, a hasnyalmirigy pedig annal tobb inzulint termel.

A konnyen rendelkezésre allé szénhidratok feltételezett elonyeivel szemben
viszont van egy nagy probléma, ami bizonyos betegségek esetén kiilonosen
igaz. Ettol figgetleniil elmondhatjuk, hogy mindannyiunkat veszélyeztet a cu-
koraradat. Ezzel szemben a ketogén diéta egy tudatos lépés, melynek segitsé-
gével visszatérhetiink a korabbi (kivanatos) cukorellatottsagi szintre, amivel még
meg tud birkdzni a szervezetiink, és ami kedvezden befolyasolja anyagcsere-
folyamatainkat: ez régen is jotékony hatassal volt rank, és ma sincs masképp.
Erdemes tehat egy, két vagy tobb olyan napot (netan hetet, sét az sem jelent
gondot, ha honapokat) is beiktatnunk az életiinkbe, amikor a ketogén étkezés
szabalyai szerint élink - végtére is régota bevalt modszerrdl van sz6, ami az
idok folyaman mar bizonyitott.
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GLUTENMENTES KENYERROPOGOS

Dorothea Neumayr receptje

Korulbelll 12 szelet

4 tk. kendermag
40 g lenmag
30 g lencseliszt

1. Keverjuk 6ssze a kendermagot, a len-
magot, a lencselisztet és a zabkorpat,
tegylink hozza sot, ontsink ra 75 ml
vizet, é€s hagyjuk allni 5 percig.

2. Mossuk meg és szaritsuk meg a roz-
maringot vagy a kakukkfivet, apritsuk
ossze, és keverjik a magokhoz.

25 g gluténmentes zabkorpa
sO
friss rozmaring vagy kakukkfG

3. Melegitsik el6 a siitét 180 °C-ra. Bé-
leljink ki egy tepsit stitépapirral, és 6nt-
sk bele a masszat, nyomkodjuk le ala-
posan.

4. Sussilik az eldmelegitett siitdben a ko-
zépsd racson 5-10 percig. Hagyjuk ki-
halni.
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PIKANS CSILLAGFURTKREM

Dorothea Neumayr receptje

2 adag

50 g szaritott csillagflirtmag

% chilipaprika

% kis fehér hagyma
1fokhagymagerezd (izlés szerint)
50 g sargarépa

50 ml kendermagolaj

1. Leoblitjik a csillagfiirtmagokat folyo
viz alatt, és egy talba ontjuk. Felforra-
lunk fél liter vizet, és a magokra ontjik.
Lefedve 1 6ran keresztil hagyjuk, hogy
megduzzadjanak a szemek, majd sz{rdn
lecsepegtetjik.

2. Megmossuk a chilipaprikat, hossza-
ban félbevagjuk és kikaparjuk a mago-
kat, majd finomra vagjuk. Megtisztitjuk
és felapritjuk a hagymat és a fokhagy-
mat. Megtisztitjuk, megmossuk a sarga-
répat és felkockazzuk.

1tk. kurkuma,

1 evékanal paradicsomplré
1,5 ek. fehér balzsamecetet
6rolt so, bors

2 ek. chilipehely

3. Egy serpenyében felmelegitiink 2 ek.
kendermagolajat. Beletesszik a hagy-
mat és a fokhagymat, majd hozzaadjuk
a sargarépat, és 3 percig sutjik. Hozza-
adjuk a kurkumat és a chilit, rovid ideig
piritjuk. Ezutan tesszik bele a csillag-
furtmagokat és a paradicsompiirét, Ujra
osszekeverjik, és ecettel izesitjlk.

4.1ek. olajjal krémesre keverjik a masz-
szat. Sézzuk, borsozzuk, és megszorjuk
chilipehellyel.
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BROKKOLIS CSILLAGFURTDAL

Georg Heinrich receptje

2 adag

30 g gyombeér

2 tk. édeskdménymag
15 dkg csillagfurtmag
sO

20 dkg brokkoli

1 csokor kakukkfa

1. A gyombeért izlés szerint meghamoz-
zuk vagy hamozatlanul megmossuk, kis
kockakra vagjuk. Az édeskéménymagot
mozsarban Gsszetdrjik. A csillagfiirtot a
gyombérrel, az édeskdménnyel és egy
csipet soval egyltt egy talba tesszik és
hideg vizet ontve hozz3, lefedve hagyjuk
éjszakara, hogy megpuhuljon.

2. Masnap megmossuk a brokko-
lit, rézsadkra szedjik, megtisztitjuk, és
aprora vagjuk. A kakukkfivet is meg-
mossuk, megszaritjuk, letépkedjik a
leveleit. A chilipaprikdt mosas utan
aprora vagjuk.

3. A szezamolajat megmelegitjik egy
serpenydben. A brokkolit, a kakukkfi-

% chilipaprika

30 ml szezamolaj

2 tk. paradicsompiré

200 ml kokusztej

currypor vagy garam maszala
3-4 szines paradicsom

vet és a chilit hozzaadjuk, majd folya-
matos kevergetés mellett hevitjik.

4. A megpuhult csillagfiirtmagot atszar-
juk, majd a brokkolis keverékhez adjuk.
A paradicsompirét, a kdkusztejet és a
curryt is hozzakeverjuk. Fedd alatt lassU
tGzon 10 percig paroljuk.

5. Megmossuk a paradicsomot, meg-
szaritjuk, és 4 darabba vagjuk, a zold
részeket eltavolitjuk. Az elkészilt ételt

kétfelé osztjuk és paradicsommal
diszitjuk.
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