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= SZUPER
=AMI NYERS?

Miutdn évekig egy nagyrészt dllati fehé 5, alacsony szénhidrattartal strendet kovettem, frissitének és gydgyitdnak taldltam a nyers
ételeket. | Stt nyers étkezésre val ctrarr volna, nehézkesnek és piffedtnek éreztem magam, a borom odalett, és a diétds Gditdk meg a
kavé, amelyeknek szinte rabja voltam, kiégették a mellékvesémet, és nem lattak el valddi energidval. Ez a nehéz, savasito étkezés nem tett
jot nekem, és tudtam, hogy valtoztatnom kell. Mem sokkal az utdn, hogy nyers étrendre valtottam, hét kilot fogytam, eltdnt minden addigi
fajdalmam-panaszom, és kitisztult a b&rom. Hat év telt el, és még mindig s7or0tr'k |gy taplalkozni. Dnvmjelonnan hogy nem eszem néha
fott ételt is, de azt vettem észre, hogy ha tébb lendiletre van sziiks ) erdm, ha kitartok a friss, €16 ételek mellett. A nyers
étrend fatalld és ragyogova teszi a bordmet, sokaig fent tudok mara sdni ugy, hogy reggel frissen ébredek, és nagyon ritkdn betegszem meg
vaqgy faj a fejem. Az esetem pedig egyéltalan nem egyedi. lsmerek ol\,fanokat akik majdnem szdz kilét fogytak, legydzték a rakbetegséget,
lejottek az inzulinrdl, visszaforditottak a szivbetegségiket és allergidkat mulasztottak el - mégpedig azéltal, hogy atalltak a nyers étkezésre.
Nem arrél van szd, h a nyers ételekben valamiféle varazserd rejlik, hanem hogy a szervezetlnk - ha hagyjuk - meggyégyitja magat. Azzal,
hogy beépited a nyers ételeket az étrendedbe, tobb tdpanyaggal és energidval latod el ehhez.

s
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Mi az, hogy nyers?

Myers étel az, amit nem hevitettek 48 °C félé, illetve nem dena-
turdltak kémiai anyagokkal, pasztérizalassal vagy sugdrkezeléssel.
Ha az ételeket a lehetd legtermészetesebb éllapotukban tartjuk
meg, a tipanyagtartalmuk 70-90 szazalékat megdrizhetjik. A C- és
B-vitamin - valamint a hatékonyabb emésztésért felelds enzimeink
- kilonosen érzékenyen reagdlnak a hevités karos hatasaira. A nyers
elikészitd folyamatok, mint a turmixolds és az apritds, sértetlendl
hagyjék a tapanyagokat, és csodalatosan izletes nyers ételek eldalli-
tasdt teszik lehetdvé.

A nyers ételek fébb csoportjai a gyumdlcsok, a leveles zoldségek,

a zoldségek, a csiraztatott csonthéjasok és magvak, valamint a ten-
geri zoldségek. A nyers étkezés egészségmozgalmanak korai Uttdndi
veganok voltak, és nem ettek dllati termékeket, a nyers étkezés mai
képviseldi kdzil néhanyan azonban fogyasztanak nyers tejtermé-
keket, tojast, hist és halat is. En Ggy vettem észre, hogy a névényi
alapd étrend tisztitd és l0gositd hatdsa erdsebb, kildndsen akkor, ha
a szokdsos amerikai étrendrdl dllsz &t erre, ezért ebben a kdnyvben
csak vegetdrianus receptek taldlhatok. Ha eszel nyers dllati terméke-
ket, gySzadj meg rdla, hogy tiszta és humanus forrdsbél szerzed-e
be éket!

A nyers étkezés el6nyei

Pontosan milyen jotéteményei vannak tehdt a nyers ételeknek? Az
aldbbiakban dsszefoglalok parat a sok-sok jétékony hatds kzil.

» A NYERS ETREND TISZTIT

Szervezetlink sziintelendl javitgatja a szoveteit, kivalasztja a méreg-
anyagokat és kuzd a korokozokkal, de ha készételekkel, a kozmetikai
s tisztalkodd szerekben taldlhatd mérgekkel, nivényvédd szerekkel,
valamint viz- és légszennyezodéssel terheljik meg, akkor nem tud
|épést tartani a rohammal. A méreganyagok a zsirszbveteinkben
halmozédnak fel, amitél idével gyengilni kezd a szervezetiink és
megromlik az egészségink. Fogékonnyd valunk a bakteridlis és
virusfertézésekre, megbolondulnak a hormonjaink, faradtnak és
tompanak érezzik magunkat, kiizdink a kilokkal, és a szabadgyd-
kok olyan karositd hatdsanak vagyunk kitéve, amely rdkhoz és korai
dregedéshez vezet. Ha tiszta, természetes, kinnyen emészthetd
ételeket eszink, szervezetiink tobb energiat fordithat a helyredllitas-
ra és a méregtelenitésre, mialtal minden szempontbdl megerdsadik
&5 élettelibb lesz.

» A NYERS ETREND LUGOSIT

A gyimolesok és zoldségek olyan lGgositd dsvanyokat tartalmaznak,
mint a kalcium, a magnézium és a kalium, amelyek segitenek fenn-
tartani szervezetink megfeleld, 7,35-7,45-05 pH-szintjét. Ha savasitd
ételeket esziink, szervezetlnk kénytelen a csontjainkbal és a szerve-
inkbdl kivonini ezeket az elemeket, &5 ezzel gyengiti Gnmagét. Egy
hisbdl, tejtermékbdl, blzabdl, kivébal, Gditdbal és alkoholbdl dlle
savasitd étrend hizdshoz, llandé faradtsighoz, csontritkuldshoz,
iztileti gyulladashoz és rakhoz vezet. Idedlis esetben az étrendiink-
nek 80 szizalékban ligos és 20 szdzalékban savas ételekbdl kell
dlinia (ha tobbet szeretnél tudni a sav-bazis egyensulyrdl, ajanlom
figyelmedbe Robert O, Young és Shelley Redford Young A pH csoda
cima kdnyveét).

» RITKABBA VALNAK AZ EHSEGROHAMOK
Ha nem vettiink magunkhoz elegendd tapanyagot, akdr egész allo
nap ragcsdlhatunk valamit, mégsem lakunk jol. Ha tdpanyagban gaz-

dag ételeket fogyasztunk, éhségrohamaink csillapodnak, és altaldban
kevésbé érezziik éhesnek magunkat.

» TOBB AZ ENERGIA

A nyers ételek nem gyengitenek el tgy, mint a magas keményitG-
tartalmu élelmiszerek. Egyszer csak azt veszed észre, hogy mar nem
is kell az a kavé vagy a délutani szundikalas, Isten veled, kaja-kémal
Efvégre azért esziink, hogy legyen energiank!

» JOBB A HORMONALIS EGYENSULY

Az étkezés és az életmod mélységesen kihat a hormonalis egyen-
stilyra. Sok nd szamol be arrdl, hogy miutan atvdltott egy alacsony
cukortartalmu nyers étrendre, kevésbé érzékenyek a mellei, nem
vizesedik és nem géresdl annyira, €s kevesebb dihkitorése és
héhulldma van.

» HIDRATALTABB A SZERVEZET

Sokan nem isznak elég vizet, és krénikus dehidrataltsagban szen-
vednek. A nyers ételek nedvességtartalma magasabb, mint a fott
ételé, és ez javitja a vesemikodést, rugalmasabbd teszi a bdrt, tobb
energiat ad, és segit jobban dsszpontositani,

» JOBB AZ EMESZTES

A nyers ételek magas rost- és nedvességtartalma eldseqiti a taplalék-
pép haladasdt a bélcsatorndban, és ezaltal kisdpri a régi anyagokat és
toxinokat. Rendszeresebb lesz a széklet, laposabb a has, és csokken

a nehézkesség és puffadtsag érzése.

» EROSEBB AZ IMMUNRENDSZER

A riyers ételek C-vitaminban és navényi tipanyagokban gazdagok,
ami erds immunjavitd, antioxidans- és gyulladascsikkentd, valamint
rakmegeldzé hatdst jelent. Védik tovabba a sziv- és érrendszert, és
megeldzik a litasromlast és a csontritkulast,

» A NYERS ETREND KLOROFILLT TARTALMAZ

Minden zéld szind z6ldség tartalmaz klorofillt, amit a novények vére-
ként is ismerlnk (gondolj a blzafdlérel). Ez az anyag erdsen ligositd
hatasu, és rakmegeldzo tulajdonsagokkal bir; ez a vorosvérsejtjeink
épitGanyaga, oxigénnel latja el a vért, és segit megszabadulni az
olyan mérgezd nehézfémektdl, mint példaul a higany. A fézés gyor-
san lebontja ezt a hatékony dsszetevit.
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» FOGYAS

A kalériaszegény, rostokban gazdag nyers étrend elkerlilhetet-
leniil segit megszabadulni a felesleges kiloktol. Ha tobb nyers
ételt fogyasztasz és leszoksz a gyors- és készételekrdl, gyorsabban
fogyhatsz!

» A NYERS ETREND LASSITIA
AZ OREGEDESI FOLYAMATOT

Ha nap mint nap hasznos tdpanyagokkal latjuk el szervezetiinket,
akkor megfeleléen mikadnek a szerveink, mialtal javul az energia-
elldtdsunk, a mentalis allapotunk és a hormonilis egyensdlyunk -

&s ritkulnak a rancaink. A kor eldrehaladtaval gyakrabban eldforduld
megbetegedések kockazata is csdkken. Nem kell 1ébbé aggddnunk
a szivbetegségek, a magas vérnyomds vagy a magas koleszterinszint
miatt.

Nélkuldzhetetlen

» KALCIUM
Ha erds csontokat akarsz, nem elég csak a kalcium. D-vitaminra is
szilkséged lesz a kalcium beépitéséhez, illetve egyéb csontépitd
dsvanyokra, példaul sziliciumra és magnéziumra.
Kalcium az aldbbiakban taldlhato:

» szezdmmag (tahini)  pak choi vagy kinai kdposzta

o kelkdposzta * endivia
 amerikai kel « tengeri hindr
» brokkoli » fiige

» D-VITAMIN

Mindennap tolts tizendt percet a napon, vagy szedj D,-vitamin
(ergocalciferol) vagy D,vitamin (cholecalciferol) tépldlékkiegészitGt.
A D, nGvényi, mig a D, allati forrdsbol szerezhetd meg. Ez utébbi
kénnyebben felszivodik, de mindkettd hatdsos.

» SZILICIUM ES MAGNEZIUM

Ezek a csontépitd svanyok kimondottan jotékony hatéssal vannak
a bdrre és a szivre is.

Az alabbi izletes forrasokban talalhaték:

» tikmag o zeller
2 H k * spendt » mandula
ta pa nya galn * alma » kakad
band

Igen, niyers vegan étrenddel is tartani lehet a vitaminok és dsvanyi : 2:::;;)@ /megay : i ;: n
anyagok javasolt napi bevitelét (RDA; recommended dietary allowance). « uborka o 250rl6 (tea)
Alényeqg az ételek, elsdsorban a zoldfélék sokfélesége. Az alibbiakban fel- « hagyma o csalén (te2)
sorolok néhany nélkiilozhetetlen tdpanyagot, a fellelhetdséglikkel egyiitt. o cékla
> FEHERJE > VAS

Mi az Egyesiilt Allamokban a fehérjefogyasztas megszllottjai vagyunk.
Barmelyik nemzetnél sokkal tobb fehérjét fogyasztunk - és gyakran
sokkal tobbet anndl is, mint amire szikséglink volna, Egy felndtt nd
atlagos napi fehérjeigénye 46 gramm, mig egy felndtt férfié koriilbeldl
56 gramm. Az dllandé fehérjebevitel szerencsére ndvényi forrdsbol is
biztosithatd, hiszen minden novény tartalmaz valamennyi fehérjét.

A fehérje aminosavakbdl épil fel, amelyek elengedhetetlensk a sz6-
vetek regenerdlodasahoz, a sejt- és antitestképzddéshez, és fontos sze-
repet jatszanak az enzim- és hormonmikadésben. Az dllapotos nék

s a sportolok fehérjesziikséglete magasabb, az atlagember szémira

A vas szdllitja az oxigént a vérben, és a viirds vérsejtek fontos épitd-
anyaga. C-vitamin jelenlétében jobban felszividik. Kdnnyen kombi-
nélhatd a kettd, ha a vasat tartalmazd élelemforrasokat citromlével
vagy paradicsornmal fogyasztod salataban,

azonban elég kinnyen biztosithatd a napi sziikséglet.

Alegjobb fehérjeforrasok:

Alegjobb vasforrasok:

* tékmag » romai saldta

* szezammag « tengeri hindr

* napraforgdmag » brokkoli

» kelkiposzta » kinai kdposzta
» ALAPVETO ZSIRSAVAK

Az omega-6 barmilyen étrendben bdségesen megtaldlhatd; az
omega-3 zsirsavak azok, amelyekre valdban oda kell figyelniink.

Az omega-3 zsirsavak gyulladds- és fajdalomcsikkentdk, fokozzak
az agymukodést, és csokkentik a szivbaj és a stroke eldforduldsanak

o z6ld leveles zbldségek, » chiamag
kilongsen a kelkdposzta és * lenmag
aspendt * napraforgdmag

* csirdk * goji bogyd

« mandula o z0zott kakadbab

» tikmag ¢ hajdina

* kendermag s zab

Javaslat: Ha a,fehérje tipusba”tartozol, és nem érzed elég lakta-
tonak a nyers étrendet, probald meg vegan proteinporral (példaul
Sun Warrior) disitani a zdldturmixaidat. Ha délutan agy érzem, hogy
elhagy az erdm, dsszekeverek egy adag vanilids vagy csokolddés
proteinport egy csésze mandulatejjel, és ez azonnal felporget. Sokkal
jobb, mint a kdvé, és nincs mellékhatasa.

a kockézatat.
A legjobb forrasok:
o lenmag és lenolaj

« inkamogyord és inka-

* chiamag és chiamagolaj mogyord-olaj
o kendermag és kendermagolaj e tengeri z0ldségek
o z0ld leveles zoldségek ® dié

» brokkoli
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> B, -VITAMIN

A B, -vitamin hidnya olyan jelentds egészségi probléma, amely
lehangoltsagot, nyugtalansagot, feledékenységet, izomfaradtsagot és
maradando idegi artalmakat idézhet eld. Ezen az egy teriileten vallhat
kudarcot a nyers vegdn étrend, mert a természetes B, -vitaminnak

nincs megfeleld nivényi forrdsa. A tanulmdnyok szerint azonban ez a
vitaminhidny még a huseviknél is eldfordulhat. Legjobban azzal bizto-
sithatod a megfeleld bevitelt, ha béron at felszivodo tapasz vagy nyelv
ala helyezhetd methylcobalamin tabletta formajaban veszed magadhoz.
En hetente kétszer felteszek eqy tapaszt a fillem mogé, és tokéletes a

B, -szintem.

F&zzUnk ki magunknak
egy jo adag egészséqi
artalmat!

A nyers étkezés nemcsak azzal segit, amit megesziink, hanem azzal is,
amit nem. A transzzsirokat, finomitott cukrokat, mesterséges izesitd és
szinezo anyagokat €s tartdsitoszereket tartalmazo készételek elhagyasa
miris hatalmas eldrelépés. A fozéssel szdmos rakkeltd anyagot is eldal-
lithatunk, példdul akrilamidokat, elérehaladott glikicios végtermékeket,
heterociklusos aminokat és policiklusos aromds szénhidrogéneket. Ezek
olajok, dllati fehérjék, keményitGk és cukrok hevitésekor keletkeznek.
Kimutattdk, hogy ezek az anyagok gyengitik az immunrendszert, mado-
sitjak a DNS-t, gyorsitjak az dregedési folyamatot, fokozzak a gyulladast,
és novelik a rak kialakulasdnak kockdzatat.

Egyéb anyagok, mint a kavé és az alkohol elhagyésa is hatalmas eldrelé-
pést jelent az egészséglnk szempontjabdl. A kdvé dehitratal, felboritja
a hormonalis egyensulyt, blokkolja a vas felszivodasat, stresszt okoz a
testben és hamis energia-érzetet kelt. Az alkohol is dehidratal, gyengiti
a csontokat, lehangoltsagot és testsulygyarapodast okoz, és szintén fel-
boritja a hormonalis egyensulyt. Nem azt akarom ezzel mondani, hogy
soha tobbé ne fogyassz ilyesmit, csak azt, hogy az igazan egészséges
életmodnak ezek nem rendszeres alkotdelemei.
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