Hamis igéretek, valodi veszélyek
Csodamodszerek kritikaja

Szamos magazin igér villamgyors fogyast kiilonbo6z6
csodamodszerekkel.

Vigyazat! A pillanatnyi gyors eredmény hamar
megbosszulja magat!
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Hamis igéretek

Tulsagosan alacsony kaldria bevitel:

Mi sem egyszeriibb, mint egyszer(ien nem enni.
A nullkaldrias fogydkuranak komoly egészségkarosito hatasai lehetnek.

A nullkaldrias fogydkura hosszabb tavon az anyagcsere és az egész
szervezet miikodésének komoly zavarat okozhatja.

Képek forrasai:

CSOdad iété k: www.aussisatrei.it,

www.nhoivonal.hu

Ugyanez érvényes a minimalis kaldria bevitelre épiild, vagy kiilonb6z6
egyoldalu diétakra.

Aki mindig csak egy fajta taplalékbdl visz be a szervezetbe, komoly
hianyhelyzetet teremthet bizonyos tapanyagokbdl. Ennek egészségiigyi
kovetkezményei gyakran kiszamithatatlanok.

A hosszas koplalas hatasara beindul a Jo-Jo effektus, amelynek hatasara a
szervezett fokozott raktarozasra all ra. Ezért a rohamos fogyast késobb
gyors visszahizas koveti.
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Fogyasztd gyogyszerek

A gyogyszeres fogyasztas természetellenes. Gondoljunk
bele, hogy egyik oldalrdl rosszul taplalkozunk, a masik
oldalon pedig gydgyszerekkel prébaljuk megakadalyozni a
felszivasukat vagy eldsegiteni a lebontasukat.

A gyogyszerek alkalmazasa soran mellékhatasokkal is
szamolni kell. Arrél nem is beszélve, hogy a hasznalati
utasitas sokszor tartalmazza, hogy a gydgyszer
fogyasztasa mellett javallott sportolni és diétazni.

Képek forrasai:

www.vitalmagazin.hu

www.richter.hu

A méregdraga arakat még csak nem is emlitettiik. Nem
egyszerlibb kicsit odafigyelniink a taplalkozasunkra és
hetente néhanyszor eljarni mozogni?
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1200 kcal-as videokazettak

e Alegtobb fitnesz DVD-re akkor is rairjak, hogy zsirégetd, ha a programnak semmi
k6ze nincs a zsirégetéshez. (pl. alakformalé programok).

« Egy intenziv edzésen egy dora alatt maximum 500-600 kcal-t lehet felhasznalni. Aki
ennél tobbet igér, az akar félrevezetés utjan is, de ra akarja ,,s6zni” a vasarléra a
kazettajat.

« Avidedk kivalasztaskor olyan anyagot keressiink, amely kevés ugralast és futast
tartalmaz és alapvetden aerob tréning.
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30 kg fogyas egy honap alatt

« A rohamos fogyas igérete egyenl6 a

e ) rohamos visszahizas veszélyével. Az
- " 3 évek alatt felszedett kiloktol vald
megszabadulas is csak lassan és
modszeresen lehetséges. A
villamgyors fogyast mindig a Jo-Jo
effektus kiséri.

Kép forrasa
www.fitt.i

e Legylink kovetkezetesek és
tirelmesek!

e Az okosan megtervezett fogyas
hosszabb tavon garantalja a sikert!

e Csak és kizarolag életmodreformmal
érhetiink el tartods sikert!!!
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Csodadietak kritikaja

Amidta no él a foldon, azdta kiizd az emberiség az
elraktarozott zsirparnacskak eltiintetésével.

Alig akad olyan példanya a szebbik nemnek, aki nem
kisérletezett még valaha valamelyik felkapott diétaval,
am nem art, ha nem mindig ddliink be a csodalatos
maodszereknek.

A taplalkozastudomany tobb mint szaz halalesetet
tulajdonit szamos csodamodszernek.

Kép forrasa:
www.azigaziszerelem.h

Erdekeség: A fogyokurazok eléfutara Ferenc Jozsef "
felesége, Erzsébet volt, aki allando koplalasaval nék

tucatjait vette ra a taplalékbevitel drasztikus

csokkentésére.
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Halalos modszerek - 1920

Bélféregpete: (1920) @},
A fogynivagyok egy bélféregpetét tartalmazo pasztillaval fert6zték meg %
magukat. =

Maria Callas, a hires operaénekes is ezzel a modszerrel fogyott 28
kilogrammot.

Kép forrasa:

www.willishenry.com
Mesterséges szerek: hashajtok, kés6bb pedig az anyagcsere-

gyorsitok. A kettd koziil ez utdbbi volt a veszélyesebb.

Az USA-ban a huszas években bevezettek egy kémiai anyagot a
DNTP-t, amely tobb tucat embernél vaksagot, siiketséget
eredményezett, nem kevés esetben pedig halalt.

Kés6bb az amfetamin-szarmazékokat tartalmazé tablettakat kezdték
dicsGiteni. Pl. a hazankban mar betiltott fogyasztdszer, a Gracidin

A Gracidinhez kabitoszertartalma miatt tobben hozzaszoktak.

Kép forrasa:
www.allategeszsegugy.pfizer
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Halalos dietak - 1920

Cambridge-diéta:

Gyakorlatilag csak folyadékbevitelt engedélyezett, napi 320 kaldria értékben. A mai orvostudomany szerint
a napi 1200-nal kevesebb kaloriat tartalmazé étrendek csak kdrhazi koriilmények kézott megengedettek,
ezért egyaltalan nem kell csodalkoznunk azon, hogy ez a diéta is szedte aldozatait: harminc fogyokurazo
,halt éhen” ennek a mddszernek kdoszonhetéen.

A Nullkalorias-kura,

Még ennél is kevesebb kaldriat
engedélyezett. Az éhezésbe tobben
is belehaltak. A napi 1000 kaldrianal
kevesebb energiat tartalmazo
étrendek egyébként ioneltolddast
hozhatnak létre a szervezetben, ami
sulyos szivritmuszavarokat okozhat.

Kép forrasa: www.vitaltippek.hu
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Csodareceptek - 1940

Kaposztaleves diéta:

Sajnos kevesen tudjak, hogy erGsen provokalja a
vesét

,egyféeléet eszem csak” médszer

Sulyos anyagcsere zavarokat okozhatunk magunknak,
emellett pedig soha semmilyen tudomanyos kutatas
nem erGsitette meg azt a tévhitet, miszerint az
egyféle taplalék bevitelétol fogyni fogunk.

A Lutz-féle diéta a husfogyasztast helyezi el6térbe,

mikozben csekély szénhidratfelvételt engedélyez. Képek forrasai:
www.dietetika.e = /U
Az anyagcsere-diéta ugyan zoldség- és xtra.hu i /

gyumolcsféléket tartalmaz, am alapjaiban a

P . . .« WWW.W ings.
fehérjékre, és a koleszterinben gazdag tojasra alapoz. eddings

hu

A Harvey-féle tojaskura soran napi nyolc tojast
kell elfogyasztanunk a megengedett napi egy helyett.

A Mayo-étrend a napi 1500 kcal energia felvételét
burgonyabdl, zéldségfélékbdl, teljes kidrlésii lisztbdl
késziilt pékarubdl, hisbdl és reggelire két-harom
darab tojasbdl kivanja megvaldsitani.
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Zsirdus etrendek

DR, ROBERT €, ATKINS
£3 1AM CARY

A Pontdiéta

A tapanyagok pontértéket kapnak, a zsiros ételek egy-két pontot, a szénhidratok pedig akar tobb szaz
pontot, mikdzben a napi tapanyagbevitel nem haladhatja meg a negyven pontot.

Koénnyen kiszamithatd, mi lesz ennek az eredménye: az emberek a létfontossagu szénhidratfogyasztast
drasztikusan visszaszoritjak, és ,zsirt zsirral” esznek.

Az Atkins-diéta
A napjaink legdivatosabb, fogyokurazok ezreit egy taborba tomoritd, hallatlanul ,,sikeres” diéta.

Sajnos a Pontdiétahoz hasonlithatd, minimalis 15-25 % szénhidratbevitelt engedélyez a normalis

taplalkozas 55-58 %-hoz képest. Kép forrasa:
www.tujapont.hu

Kritika:

1.,,Nem helytall6 az az elképzelés, hogy alacsony szénhidratbevitel mellett el6térbe keriil a zsirok bontasa. Erre csak a fehérjék
lebontdasat kovetben keriil sor, a fehérje lebontds pedig izomvesztéssel jar. A kialakuld ketdzis egyaltalan nem kivanatos allapot...”
(Dr. Jako Péter belgydgyasz és sportszakorvos)

2. A fehérjebdség kovetkeztében fokozddik a kdlcium kivalasztodasa, amely csontritkulashoz, vesek6képzédéshez vezet.” (Lelovics
Zsuzsanna, dietetikus, taplalkozasi szakreferens)

3. ,A szénhidrathianynak rendkiviil sok az egészségre karos mellékhatasa: szénhidratok hianyaban zavart szenved a
hormonm(ikddés, a glikogén, vagy gliikdz hianya zavart okoz az izommiikdésben” (Agoston Helga, dietetikus

Forras: Mennyit ér az 6n fogyokuraja az orvos szerint? N6k Lapja Egészség kiilonkiadasa, Uj Diéta 2004/2 szam, Az Atkins-diéta a
dietetikus szemsz6gébdl
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Az Atkins-diéta kritikaja

SzélsGséges, egészségre hosszu tavon komoly veszélyt jelento étrendnek tekintheto!

A szénhidratok bevitelének ilyen aranyu csokkentése mellett hianyt szenvediink
gabondkban, gyiimodlcsokben talalhatd asvanyi anyagokban, vitaminokban, rostokban, igy
né a bélrendszeri daganatos megbetegedések, szivbetegségek, magas koleszterinszint,
érelmeszesedés rizikdja.

Szervezetiink szamos sejtje kizarolag szénhidratbol képes energiat nyerni. (a kozponti
idegrendszer sejtjei, a vorosvérsejtek, egyes fehérvérsejtek, csontveldi sejtek, vese
kéregallomanyanak sejtjei, sebzés, sériilés kornyéki, gyorsan szaporodod fibroblasztok)

Mellékhatasai: Szédiilés, fejfajas, ajulas, hasi gorcsok, székrekedés, szervezet elsavasodasa,
egyéni szellemi és fizikai képesség romldasa, szerotonin hianya miatti depresszio,
idegrendszeri zavarok, stb...

Alkalmazasa semmilyen médon nem javasolhato!
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Szénhidratdus etrendek

A Rizsdiéta
kizardlag rizsfogyasztasra buzdit, amely a
szervezet kiszaradasahoz vezethet.

A Burgonyadiéta

napi 1 kilogramm krumpli elfogyasztasabal all,
amit sés vizben kell elkésziteni.

A tojasdiéta

egy picit engedékenyebb, a burgonya mellett
napi 5-6 tojast is beiktat az étrendbe. Mindkét
kuara sulyos tapanyag- és vitaminhianyt okozhat
hosszutavon.

A Schrott-kura
hetente négy borivo napot kell tartani

a hét fennmarado harom napjan pedig siilt szilvat és zsemlét
lehet fogyasztani 700 kaloria értékben.

kérdés, hogy amikor éhgyomorra egész nap bort fogyasztunk,
akkor a véralkoholszintiink estére milyen értéket fog mutatni

©
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Fehérjedus étrendek

A Banting-diéta

a megengedett testtomeg kilogrammonkénti 0,8-1 g fehérje ot-
hatszorosat! irja el6 (tehat sulytdl fliggéen 6-8 g/nap), napi 500-600
grammot.

A Cooly-féle diéta
(,,Edd magad sovanyra”) szerint a napi taplalkozas 50 szazalékanak
fehérjébdl kellene allnia a megengedett 10-12 szazalék helyett.

Hollywood-diéta

A filmdivak hoztak divatba, csak azt felejtették el k6z6Ini a gyanutlan
kisérletezével, hogy csupan néhany napig tarthato.

A szinésznék is egy-egy szerep kedvéért nyultak ehhez a drasztikus
modszerhez, egy hétnél tovabb alkalmazva ugyanis sulyos
hianybetegségek kialakulasahoz vezet.

Emellett csak 700 kaldria energia felvétellel jar.

A Turé-diétaban
csak turét, gyiimolcsot, és fliszereket fogyaszthatunk.

A Fél-csirke diéta
Napi negyven gramm csirkét, burgonyat és zéldséget fogyaszthatunk.
Mindkét kura egyhangusaghoz, és vashianyhoz vezet.

Kép forrasa: www.velvet.hu
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Tudomanyosan nem bizonyitott hatasu
étrendek

A Testkontroll,
amelynek madszerében azéta is sokan hisznek -, altal ajanlott étrendek tobbsége fehérje-, vitamin, és
asvanyi anyag hianyos, és az osztott étrendre vonatkozo tanacsait még nem bizonyitottak a kutatasok.

A ,,Maradj fiatal és élj tovabb!”
elnevezésii étrend az engedélyezett kaldria mennyiségében (1200 kcal) mar kézelit a normalishoz, am
ennek felét fehérjébadl tervezi, ami nagyon sok.

,Edd a haromszorosat!” kura

Ennek alapjan napi 6000 kaldriat kell fogyasztanunk, ami viszont irrealisan sok. Ennek az étrendnek az
élharcosai azzal magyarazzak a ,,nagy zabalast”, hogy a rengeteg elfogyasztott kaloriamennyiség utan a
fogyokurazot egyszer csak undor fogja el, ami fogyasra fogja 6sztonozni. Am ki tudja, a teljes
megundoroddsig mennyit szedett még magara a delikvens...

A ,,Napi egyetlen étkezés” kura

semmiképpen nem javasolhato, hiszen ez az egyenes mddja annak, hogy szervezetiink lelassitsa
anyagcseréjét, és zsirraktarak épitésébe kezdjen. Napkozben csak 6 kavét, kevés teat, citromlevet és
narancslevet lehet elfogyasztani. Este pedig (amikor egyébként is hajlamosabb a test a tartalékolasra)
negyed kilo fott rizst, negyed kilé fott marhahust, 60 gramm novényi olajat, 15 dkg paradicsomot, és fél
kilé gyiimolcsot kell elfogyasztani.
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Kép forrasa:
www.wellnessh

etvege.hu

Kép forrasa:
www.hunragian-
books.com

Norbi Update
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,Divatos étrendek 6sszegyurasabol sziiletett (Atkins, Pontdiéta, Zéna-diéta, elvalaszté étrend) A taplalékok
besorolasa az ételek vércukorszint emel6 hatasatol, illetve zsirtartalmatdl fiigg.

Kritika:
Tobb, hibas értelmezés, megalapozatlan allitasok (pl. Anyagcsere endokrin szabalyozasanak élettani alapjai
elnagyoltak, ok-okozat 6sszemosasa, ,,szénhidratszegény aminosav” nem létezik, ,,Szoja sem jobb a tobbi
novényi eredet( taplaléknal”)

Pongyola megfogalmazasok: , Feleannyi a barmennyihez képest”

Kddok logikatlansaga, taplalékok napszaki szétvalasztasanak megmagyarazhatatlansaga: ha a CHO bevitelre
tigyelni kell, mértl-es a BB muskotalyos bor?

Egyetértiink viszont a megfogalmazott ,tizparancsolattal”:

1.M(ikodjiink egyiitt az orvosokkal! 2. Otszori étkezés fontossaga 3. Mértékletes sport, 4. Kevesebb cukor
bevitele”

(Dietetikusok Orszagos Szovetsége, Uj Diéta magazin, 2005/3.szam)
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Az Update-rendszer kritikaja

»A modszer alapja — hogy ti. az étrend dsszeallitasanal gyakorlott dietetikusok
figyelembe veszik az étel energia-, szénhidrat, zsirtartalmat, glikémias indexét —
helyes, az altalanosan elfogadott elveknek megfelel. A tobbi elemét (Update-
kédok, napszaki eloszlas) némi szkepszis indokoltnak latszik, dicséretes viszont a
rendszeres testmozgas ajanlasa.” (Dr. JAko Péter, belgydgyasz és sportszakorvos)

»A napi otszori étkezés, a rendszeres testmozgas és a kevesebb cukorfelvétel
szabalyaval egyetértiink, de a taplalékok napszaki szétvalasztasa nem
tamogatandd, az élelmiszercsoportok kdd szerinti felosztasa pedig nem vilagos.
A szerz6 egy-egy mondatban igyekszik hangzatos megallapitasokat tenni, ezek
mellett azonban kevés a tudomanyosan alatamasztott tény. A kiilonb6z6
élelmiszerek vegyes étrend esetén kiegészitik egymast, s nem jobb, vagy
rosszabb egyik a masiknal.” (Lelovics Zsuzsanna, dietetikus)

Forras: Mennyit ér az 6n fogydkuraja az orvos szerint? N6k Lapja Egészség
kilonkiadasa
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90 napos diéta

Amerikai sportorvosok dolgoztak ki. Havonta egyszer
viznapot kell tartani, amely utan gyiimolcsnap
kovetkezik, utana fehérjenap jon, és igy tovabb.

Kritika:

»Arra nincs garancia, hogy a leadott kilok ne
jonnének vissza. A 15-20 kg-s fogyas 3 honap alatt
eroOs tulzasnak latszik. A taplalékok
szétvalasztasanak nincs tudomanyos alapja, és a
napok sorrendje is meglehet6sen misztikusnak
tlnik.” (Dr. JAko6 Péter belgyogyasz és
sportszakorvos)

Kép forrasa:
www.wellnegs,s
pecia.hu

,Az étrend nem egy fehérje, egy keményitd, valamint egy gyiimodlcsnapbdl all, hanem ha
jobban belegondolunk: egy fehérjenapbdl, és harom szénhidratnapbdl. A harom napot
kovetden egy nap all rendelkezésre, hogy a szervezetet aminosavakhoz (esszencialis
aminosavakhoz) juttassuk. Ugyanigy csak minden negyedik nap jutunk kalciumhoz,
vashoz, amelynek mennyisége csupan aznapra elegendd.” (Lelovics Zsuzsanna, dietetikus)
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A 90 napos dieta kritikaja

,»A kilencven napos diéta egy, az emberek tajékozatlansagara épiilo mddszer,
amelynek tudomanyosan bizonyitott eredményei nincsenek, kovetkezményei és
negativ hatasai viszont annadl inkabb lehetnek.” (Lelovics Zsuzsanna, dietetikus)

Tovabbi problémat jelenthet, hogy mar maga az elnevezés is azt a tudatot
erositheti a fogyni vagyoban, hogy csak ezt a 90 napot kell végigcsinalni, és
megoldddhat a sulyprobléma, utana minden mehet tovabb a régi kerékvagasban.
Ez a megkozelités rossz iranyba mutat! Hosszu tavon, és egészségesen lefogyni
kizarolag egy egész életen at tarté életmoddvaltassal lehet. Minden —a 90
naposhoz hasonld — kura csak ideig-6raig hozhat eredményt.

Valadi fogyast nem érhetiink el vele, valodi visszahizast viszont annal
inkabb!
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Testkontroll

Az amerikai Harvey és Marilyn Diamond altal kidolgozott rendszer
Iényege, hogy az étrend féként z6ldségekbdl, gyiimolcsokbdl (70
szazalékban), illetve feldolgozatlan élelmiszerekbdl alljon, a fehérjéket
pedig egy étkezésen beliil valasszuk el a szénhidratoktdl.

Ellenzi a tejfogyasztast (allitasa szerint az emberiség 98%-a szenved laktdoz
intoleranciaban)

Azt allitja, hogy a tej nem jo kalciumforrds, mert a szervezet csak a .
névényi kalciumot tudja felhasznalni. www.wellness.neadjafel.hu

Ami nincsen a gyiimolcsokben, z6ldségekben, arra nincs is sziikségiink.
Desztillalt viz fogyasztasara buzdit.

Kép forrasai:
www.pipacska.freeblog.hu

Kritika:

»A diéta egyik alapja szerint a szervezet a nap szakai szerint egymastol
elkiiloniilt id6szakban miikodik: Taplalékfelvevé id6szak: 12-20 dra,
beépiilési idoszak: 20-04 ora, kivalasztas id6szak 4-12 éra. Masik allitasa,
hogy az emésztés minden életmiikodésnél tobb energiat igényel. Ez az
allitas cafolando: a felszivodasi és anyagcsere-folyamatok
energiafelhasznalasa igen alacsony, az energiasziikséglet 13%-a. (Lelovics
Zsuzsanna, dietetikus)
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A Testkontroll kritikaja

»Az irodalmi adatok szerint a kevés asvanyi anyagot
tartalmazo lagy vizek fogyasztasaval kapcsolatosan szamos
hatranyos kovetkezményt irtak le: n6tt az agyi torténések
szama, sziverek karosodasa koévetkeztében kialakuld
halalozasok aranya” (Lelovics Zsuzsanna dietetikus)

Tovabbi problémak:
Fehérje komplettaldé hatas figyelmen kiviil hagyasa

A kivanatosnal kevesebb cink, D-vitamin, B12 vitamin
bevitel, riboflavin, tiamin bevitel

Napi energia bevitel 30-50 szazalékkal valé csokkenése

Novényi kalcium hasznosulasat gatlo oxalatok figyelmen
kiviil hagyasa

A délig csak gyiimolcs bevitele (egyszerii szénhidrat) talzott
mértékd inzulinszint ingadozast valt ki.

Kép forrasa: www.gyumolcs-zoldseg.hu

A szamos hatranyos kovetkezmény miatt fogyni vagyok
szamara nem megfeleld, és megalapozott modszer!

Okos Fogyas Szabadegyetem © Copyright, 2008


http://www.gyumolcs-zoldseg.hu/

Kép forrasa:
www.egeszsegk
alauz.hu

Vércsoport diéta

Két amerikai természetgydgyasz, dr. James D’Adamo, és fia, dr. Peter D’Adamo dolgozta ki. Azon
alapul, hogy a taplalékok java részében lektinek (egy bizonyos fajta fehérje) vannak, amelyek
»in vitro” vorosvérsejt-agglutinaciot okoznak. A szerz6 elmélete szerint az élelmiszerekben
el6forduld lektinek mas-mas mdédon hatnak a kiilonb6z6 vércsoportu emberekre. lly médon
hataroztak meg, milyen tipusu ételeket ehetnek a kiilonb6z6 vércsoportu emberek.

Kritika:

»A vércsoport diétanak: sem tudomanyos alapja, sem semmi értelme nincs.” (Dr. Jako Péter
belgydgyasz, és sportszakorvos)

»Az élelmiszerek lektin 6sszetevdje nem, vagy csak kis mértékben lép kapcsolatba a
szervezettel, a lektinek h6, vagy emésztés hatasara lebomlanak.” (Dr. Tausz Istvan, gyerekorvos)

»A konyv szerzGje nem ismertet tudomanyos alapossaggal kell6 esetszamu vizsgalati
eredményt. Vércsoporttdl fligg6en meglehetésen egyoldalu taplalkozast, fontos
taplalékféleségek mell6zését javasolja, hianyallapotok kialakulasat vonhatja maga utan.
(Lelovics Zsuzsanna, dietetikus)
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A Veércsoport diéta kritikaja

Kép forrasa:
www.wellness.neadjafel.hu

,Vércsoporttdl fliggéen
meglehetdsen egyoldalu
taplalkozast, fontos
taplalékféleségek mell6zését
javasolja, amely hianyallapotok
kialakulasat vonhatja maga utan,
illetve adott esetben
kdrallapotokra hajlamosithat
(Lelovics Zsuzsanna, dietetikus)

Mennyit ér az 6n fogyokuraja az
orvos szerint? NGk Lapja Egészség
killonszam
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Béres Alexandra: Sulykontroll

A Sulykontroll programban az egyes élelmiszerek
ugynevezett Sulykontroll indexet kapnak,
figyelembe véve glikémias indexiiket, energia-,
szénhidrat-, és zsirtartalmukat. Az index 1-100ig
terjed.

Kép forrasa:
www.velvet.hu

Kritika:
Az egyes szakaszok hossza attol fligg, hogy hany kilot szeretnénk leadni. Minél

tobbet, annal hosszabb az elso szakasz, amelynek energia bevitele meglehet6sen
hidnyos.

yTetszetlds és tobbé-kevésbé helytalld elmélet, de erdsen vitathato a Sulykontroll
Index fogalmanak bevezetése, ami inkabb valami egyéni szint kivan beépiteni masok
altal ajanlott kezelési elvekbe.” (Dr. JAko Péter, belgydgyasz, sportszakorvos

,Az elsé Utemben (7-10 nap) igért gyors fogyas a legtobb szakmai ajanlast nem veszi
figyelembe...” (Lelovics Zsuzsanna, dietetikus)
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Vegetarianus étrendek
Vegan, lakto-vegan, lakto-ovo, szemi-vegan

¢ Hianyt szenved az esszencialis anyagok bevitele

e Novényi eredetli vas rosszabbul szivédik fel, mint az
allati, raadasul az egyes novényekben talalhato fitatok
rontjak a felszivodast

¢ A Ca bevitel is zavarokat szenvedhet. A vegan étrendek
gazdagok a Ca-felszivodasat gatlé anyagokban (oxalsav,
fitin)

e B12 vitamin hiany: vérképzés, idegrendszeri, gyomor-
bélrendszeri zavarokat okozhat.

e Novényi eredetli taplalékokban is el6fordulnak
artalmas anyagok: oxalsav, morfin, szolanin, fitatok.
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Kép forrasa:

www.kisfrici.freeblog.hi

Csodadiétak helyett
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A csodadiétak, és hallhatatlan
receptek sora tehat végtelen.

Bar szamtalanszor kudarcot
vallottak mar, még most is
hajlamosak vagyunk hinni benniik.

Jobban tessziik, ha nem a nagy,
latvanyos fogyasra, és azt ezt
kovetd torvényszerli visszahizasra
alapoznank, hanem a normalis
napi taplalkozas mellett konnydi
testmozgassal tartanank kordaban
a sulyunkat!
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Osszefoglalas

« A hamis igéretekkel, fogyaszto triikkokkel,
gyogyszerekkel, csodadiétakkal valodi veszélyeket
okozhatunk magunknak!

« Sem az Atkins-diéta, sem a Testkontroll, sem a 90
napos étrend, sem a Vércsoport diéta nem
javasolhato okos, és tudatos fogyni vagyonak!

« Csodadiétak helyett inkabb a sulyos taplalkozasi
hibak kikuiszobolésére, az egészséges taplalkozasra,
és a rendszeres mozgasra iranyitsuk figyelmuinket!
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