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6

 Bevezető

Mit szólnál hozzá, ha azt mondanám – és be is bizonyítanám –, 
hogy a tányérodon található ételek elfogyasztási sorrendje be-
folyásolja azt, hogyan hatnak a vércukorszintedre és ezáltal 
a fogyásodra, a fejfájásodra, a menstruációs ciklusodra, a szív-
működésedre, a bőrödre, az öregedésre stb.

Igen, pontosan ugyanazokat az ételeket eszed, csak más sor-
rendben kerülnek a tápanyagok a gyomrodba!

Hihetetlenül hangzik?
Én magam sem hittem a szememnek, amikor a saját bőrö-

mön kezdtem el megtapasztalni az ételek variálása általi 
eredményeket.

Legszívesebben most azonnal adnék mindenkinek egy otthoni 
vércukorszintmérőt…

Ez a kis műszer volt a segítségemre abban, hogy az érzésen 
kívül számszerű adatokkal is alá tudjam támasztani a testemen 
tapasztalható változásokat.

Na de ne rohanjunk ennyire előre! Mindjárt elmesélem, miről 
is van szó pontosan.

1. Rostok

2. Zsír, fehérje

3. Szénhidrát
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1
A jó minőségű élelmiszer 

nem más, mint olcsó 

egészségbiztosítás.

 Hogyan csöppentem bele

Vékony kislány voltam. Abban az időben még semmit nem tud-
tunk az egészséges táplálkozásról, glikémiás indexről, de még 
az ételérzékenységről is alig volt információnk. A megtermelt 
élelmiszerek jóval kevesebb káros anyagot tartalmaztak, és a te-
nyésztett állatok sem találkoztak annyi veszélyes anyaggal, mint 
napjainkban. 

Tinédzserkoromra felszaporodtak rajtam a kilók. Az akko-
riban elfogadott 70–30 százalékos köret-feltét arány megtette 
a hatását, hiába próbáltam a mozgással ellensúlyozni. Őrületes 
fogyókúrákba kezdtem, aerobi kkazettákra tornáztam, mígnem 
sikeresen átestem a ló másik oldalára. Ekkor kezdett el iga-
zán érdekelni az emberi szervezet működése és a különböző 
táp anyagok, élelmiszer-összetevők testünkre gyakorolt hatása. 
Meg akartam érteni, mi miből következik, mi az, amiből valóban 
energiát nyer a szervezet, és mi az, amiből nem.

Miután tanulmányaim során egyre  több ismeretre tettem szert 
e témával kapcsolatban, egy idő után már nem is volt annyira 
bonyolult a saját testem reakcióinak kordában tartása.

Hízékonyságom mind a mai napig megmaradt. Nincs mese, 
a természetfelelős nem akarja, hogy mi, nők soványak legyünk. 

Sőt. Miután gyerekek kihordására és felnevelésére vagyunk kó-
dolva, így egy bizonyos testzsírszázalék alá hosszú távon nem is 
nagyon enged minket. Ennek okán a legtöbb nő legfőbb vágya 
a fogyás. Az interneten a legkeresettebb kulcsszavak között 
nem véletlenül szerepel vezető helyen a fogyókúra. A szép-
ségideál változásával a XXI. században még inkább előtérbe 
kerültek a különféle fogyókúrás módszerek, az irreálisan vékony 
derék és lapos has szinte már elvárás attól, aki érvényesülni 
akar. A televízióból nádszálvékony lányok mosolyognak ránk, 
a manapság olyannyira népszerű közösségi média pedig még 
jobban ráerősít erre. Ám sokszor 
a képernyő előtt ülő hölgy egé-
szen más külsővel rendelkezik, 
mint az „ ideál”. Így a pszichés 
problémák sorát generálja az eff é-
le szórakozás. Az érzelmi evés ma-
napság, e stresszes világban jellemző-
vé vált. Ha valami kimozdít bennünket 
komfortzónánkból, akkor eszünk egy tábla 
csokoládét, vagy iszunk egy-két pohár bort, bár 
tisztában vagyunk vele, hogy hosszú távon nem 
ez a megoldás. Igen. Mindenkivel előfordult 
már. Velem is. Én is többször éreztem magam 
magányosnak – akár annak ellenére, hogy 
párkapcsolatban éltem –, és hiába kerestem 
a  megoldást, nem találtam, 
ezért rövid távú megoldáso-
kat eszközöltem. Édessé-
get ettem, ami később 
csak még több gon-
dot generált.
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Egész eddigi életemben kerestem azt a módszert, amivel amel-
lett, hogy viszonylagosan azt eszem, amit szeretek (imádom az 
ízeket), tartani tudom az ideális súlyomat, mégpedig úgy, hogy 
a kedvem sem hullámzó a nap folyamán a nagy amplitúdójú 
vércukor-ingadozás miatt.

Az egyoldalú diéták csak ideig-óráig működnek, mivel túl 
nagy megszorításokkal járnak. Amint megpróbál az ember 
lazítani, az elveszített kilók hamar visszaszöknek, legtöbbször 
kamatostul. 

Én is egytől egyig kipróbáltam minden elérhető diétát – keto-
gén, Atkins, mediterrán, vércsoport stb. –, de egyik sem hozta 
meg a várt sikert. Sőt a legtöbbtől annyira alacsony lett az ener-
giaszintem, hogy szinte gondolkodni sem tudtam. A 90 napos 
diétáról eleinte azt hittem, óriási dolog, ami szuper jól működik, 
ám időközben rájöttem, hogy valójában rettentő rossz hatása 
van, főként a keményítők és a cukrok esetében. Olyan napokat 
tartani, amikor csak és kizárólag keményítőt és cukrot eszel? 
Brrrrr… Ezért hát előbb-utóbb feladtam mindet, és inkább a ka-
lóriamegszorítást gyakoroltam. Csökkentett kalóriabevitel: keve-
sebbet ettem, nem volt más ötletem. Sok esetben sajnos háttérbe 
szorítottam a fehérjéket, a jó zsírsavakat és a növényi rostokat, 
aminek meg is lett a negatív hatása. Az emésztésem problémássá 
vált, puff adtam, az addig megszerzett izomtömegemet pedig 
szép lassan elveszítettem. Hihetetlen visszagondolni, hogy any-
nyira elkeseredetten kerestem a megoldást, hogy az almadiétát 
is kipróbáltam. Ez annyit jelentett, hogy kizárólag almát ettem 
hetekig. Aztán pedig csodálkoztam, hogy teljesen megbolondult 
a menstruációs ciklusom. Véget kellett vetnem ennek.

Öss zegzés

 Az elmúlt évtizedekben részben a jelentősen 

megváltozott környezeti hatások, részben 

a ránk zúduló rengeteg újfajta élelmiszer meg-

kívánja, hogy mi is alkalmazkodjunk. Az idősza-

kos – kampányszerű – diéták az esetek túlnyomó 

részében nem hoznak tartós eredményt. Olyan 

megoldásra van szükség, ami hosszú távon 

fenntartható és működőképes.


