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  Kedves Olvasó!


  Az Édesvíz Kiadó célja megalakulása, 1989 óta, hogy útmutatást, támaszt, kihívást nyújtson azoknak, akik a tudatos önismeret és önfejlesztés egész életen át tartó útjára léptek. A Kiadó csapata azóta is minden nap azon dolgozik, hogy megtaláljuk és megjelentessük azokat a könyveket, amelyek céljai elérésében (vagy keresésében) leginkább segítik Önt.


  Ahogy az élet minden területén, könyvkiadói hivatásunkban is a megújulás, az innováció az egyik legfontosabb szempont.


  Elkötelezettek vagyunk a nyomtatott és az elektronikus könyvkiadásban egyaránt. Ezért használjuk ki az ebook kínálta lehetőségeket is: ezzel a XXI. századi technikával környezetkímélőbben és az Ön számára is olcsóbban tudjuk eljuttatni Önhöz azt, amit szeretne, mint a nyomtatott verzióval. Ráadásul a régi, boltokban talán már nem is kapható könyveinket digitálisan ismét megtalálhatja.


  Az olvasás élménye és szeretete az Édesvíz Kiadó hitvallása: legyen az nyomtatott vagy elektronikus, megvásárolt vagy illegálisan letöltött. Lényeg, hogy az Üzenet, a Könyv eljusson Önhöz.


  Ugyanakkor mire Ön ezeket a sorokat olvassa, addigra akár ezernél is több órányi munkánk és jelentős kiadásaink vannak a megjelentetésben.


  Ezért hálásan megköszönjük, ha könyvünket illegális letöltés helyett megvásárolja, és ezzel hozzájárul Kiadónk fenntartásához és további könyvek kiadásához. Cserébe mi igyekszünk minden kiadványunkat egyre könnyebben és olcsóbban elérhetővé tenni az Ön számára.


  Szívesen fogadunk minden visszajelzést, amelyet megfontolva még többet tehetünk azért, hogy Ön, kedves Olvasó, elégedett legyen Kiadónkkal és könyveinkkel.


  Köszönjük együttműködését!


  Jó olvasást kíván:


  Novák András


  alapító tulajdonos


  Kapcsolat:


  szerkesztoseg@edesviz.hu
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  Tartalom


  Ajánlás


  Figyelmeztetés


  Bevezetés: Számít a szív


  1. fejezet: Az étel gyilkol vagy gyógyít – csak rajtad áll


  2. fejezet: Kerüld el az angioplasztikát!


  3. fejezet: Gyógyszerek helyett kitűnő táplálkozás


  4. fejezet: Táplálkozással a betegségek visszafordításáért


  5. fejezet: Zsír táplálta nemzet


  6. fejezet: Felejtsd el a sót!


  7. fejezet: A szívet védő étrendek összehasonlítása


  8. fejezet: A nutritáriánus terv


  9. fejezet: Receptek, amelyek véget vetnek a szívbetegségnek


  10. fejezet: Kérdések és válaszok


  Ígéret az Olvasónak


  Köszönetnyilvánítás


  Jegyzetek


  A könyvemet azoknak az orvosoknak ajánlom, akik alkalmazzák az életmód-terápiát, és törődnek a betegeikkel annyira, hogy a társadalom vagy akár az orvostársaik ellenállásával szemben is időt szánnak pácienseik tájékoztatására és motiválására, hogy azok maguk dönthessenek az egészségükről, s ezáltal a sorsukról. Elkötelezettségük és odaadásuk évente több millió ember életét mentheti meg.


  FIGYELMEZTETÉS


  Bármely étrend vagy orvosi beavatkozás eredménye személyenként eltérő lehet. Vannak olyan kórelőzménnyel rendelkező vagy olyan állapotban lévő emberek, akiknek személyre szabott javaslatot kell adni, és  bizonyos esetekben  gyógyszerekre vagy akár műtétre is szükségük lehet. Szakmailag megalapozott orvosi tanácsadás nélkül ne kezdd el és ne hagyd abba semmilyen gyógyszer szedését, és ha beteg vagy, illetve gyógyszert szedsz, csak megfelelő orvosi felügyelet mellett változtass az étrendeden. Ez a könyv nem helyettesíti a személyes orvosi ellátást vagy kezelést.


  Ha gyógyszert szedsz, különös tekintettel a cukorbetegségre és a magas vérnyomásra adott orvosságokra, ne változtass az étkezéseden orvosi konzultáció nélkül, mert lehetséges, hogy igazítani kell a gyógyszerezéseden, nehogy túlzottan leessen a vérnyomásod és a vércukorszinted. A túl sok gyógyszer következtében beálló nagyon alacsony vércukorszint (hipoglikémia) és alacsony vérnyomás (hipotónia) veszélyes lehet. A nutritáriánus program mindkét értéket igen hatékonyan lejjebb viszi, tehát ha e két állapot bármelyike miatt gyógyszert szedsz, változtatni kell majd az adagoláson, idővel pedig akár el is lehet hagyni.


  A hipoglikémia és a hipotónia gyengeséget és ájulást okozhat, ami eleséshez vagy balesethez vezethet. A túlzásba vitt vérnyomáscsökkentő gyógyszerek még vesekárosodást is okozhatnak. Vérhígító gyógyszer szedése esetén is feltétlenül fontos az orvosi konzultáció, mert a növényi étrend és a gyógynövények, fűszerek, táplálékkiegészítők befolyásolják a vérhígító gyógyszer szintjét a vérben.


  Mivel ez a táplálkozási program hatékonyan képes visszafordítani a szívbetegséget, csökkenteni a testsúlyt és megszüntetni a cukorbetegséget, fontos, hogy olyan hozzáértő orvossal konzultálj, aki járatos a gyógyszerek adagolásának a drasztikus táplálkozási beavatkozás miatt szükségessé váló csökkentésében. Ne becsüld alá a program hatékonyságát!


  Sok orvos, aki nem tudja, mennyire hatékony ez a fajta táplálkozás, bizonytalan lehet a gyógyszerek adagolásának csökkentésével kapcsolatban. Ezt mindenképpen mondd el az orvosodnak, és gondosan kövesd a vérnyomás- és vércukorszint-értékeidet, különösen a program első pár hetében.


  A könyvben később még részletesen visszatérek a gyógyszerekre, és leírom az útmutatásaimat az adagolás csökkentésével kapcsolatban. Mindezek ellenére tudnod kell, hogy a könyv nem léphet a személyes orvosi konzultáció helyébe; beszélned kell azzal az orvossal, aki pontosan ismeri az egészségi állapotodat. Az orvosoddal való együttműködés a te felelősséged, és ez biztosítja, hogy se a vércukorszinted, se a vérnyomásod ne szökjön fel vagy ne zuhanjon le túlságosan.


  Megjegyzés: A könyvben leírt esetek valódiak, de a személyiségi jogok védelmében néhány nevet megváltoztattam vagy elhagytam.


  BEVEZETÉS


  Számít a szív


  Az Egyesült Államokban a szívbetegség a vezető halálok mind a férfiak, mind a nők körében. Ráadásul a szív- és érrendszeri megbetegedések több emberéletet követelnek, mint az összes típusú rákbetegség együttvéve. Ezen elhalálozások mintegy felét hirtelen szívhalál okozza. Ez azt jelenti, hogy a beteg a tünetek jelentkezése után azonnal vagy rövid időn belül meghal. Hirtelen szívhalált sok minden okozhat, egy obstruktív vérrögtől kezdve a halálos ritmuszavarig. Gyakori oka a szív megnagyobbodása, különös tekintettel az éveken át fennálló magas vérnyomás következtében kialakuló bal kamrai hipertrófiára. A hirtelen szívhalál áldozatai közül a férfiak 55, a nők 68 százalékánál nincs előzetes jel, amely a súlyos szívbetegségre figyelmeztetne. A szívbetegség sok ember idő előtti halálát okozza, a legtöbben még a kórházig sem jutnak el élve.


  Nagy bizonyossággal állítom: ha követed az e könyvben bemutatott táplálkozási programot, szinte lehetetlenné válik, hogy szívinfarktus érjen, vagy hirtelen szívhalál vessen véget az életednek. A program akkor is hatékony, ha már előrehaladott szívbetegségben szenvedsz. Drasztikusan csökkentheti a koleszterinszintedet és a vérnyomásodat, és olyan hatékonysággal képes visszafordítani az obstruktív koszorúér-betegséget vagy az iszkémiás szívbetegséget (ISZB), hogy az angioplasztikát és a bypassműtétet is feleslegessé teszi. Hacsak nem tartozol az emberek azon 1 százalékába, akiknek előrehaladott szívbillentyű-károsodásuk, genetikai problémájuk vagy ingerületvezetési zavaruk van, megszabadulhatsz a szívbetegségedtől.


  Más szavakkal: a program segítségével nemcsak a koleszterinszintedet csökkentheted, hanem az egyéb kockázati tényezőket is kiküszöbölheted. A táplálkozási terv betartása mellett a következőkre számíthatsz:


  
    	Csökken és normalizálódik a vérnyomásod.


    	Csökken a véredben az alacsony sűrűségű lipoprotein (LDL) koleszterin értéke.


    	Csökken a testsúlyod, a testzsírszázalékod és a derékbőséged.


    	Csökken az éhgyomri glükózszinted, és elmúlik a (2-es típusú) cukorbetegséged.


    	Normalizálódik a bélműködésed.


    	Erősödik az immunrendszered, csökken a fertőzések előfordulásának kockázata.


    	Az életkorod előrehaladtával is megtartod fiatalos lendületedet, és lassabban öregszel.

  


  Ezzel a módszerrel csökkentheted a leghatékonyabban és a legbiztonságosabban a vérnyomásodat és a koleszterinszintedet. És ami még fontosabb: olyan szabályrendszert adok át neked, amit betartva bebiztosíthatod magad szívinfarktus ellen. Ez az információ szó szerint életet menthet. Ha egészséges étkezéssel viszed lejjebb a koleszterinszintedet és a vérnyomásodat, sokkal nagyobb mértékben csökkented a szívbetegség kockázatát, mint ha pusztán koleszterin- és vérnyomáscsökkentő gyógyszereket szednél.


  A klinikai gyakorlatban és egyes kutatási kísérletekben más táplálkozási programokról is kimutatták, hogy hatékony védelmet nyújtanak a szívbetegségek ellen, illetve megszüntethetik őket. Nyilvánvaló, hogy azok a programok valóban hasonlítanak ehhez. A hatásos táplálkozási módszereknek jelentős mértékben egyezniük kell, máskülönben nem lennének hatásosak.


  Az e kötetben található információ azonban még egy lépéssel továbbviszi ezt a tudományt. A könyvből  amely huszonöt éves klinikai tapasztalatomon alapul, melynek során több ezer páciensnél szüntettük meg a szívbetegséget a táplálkozás tökéletesítésével  megismerheted a klinikai protokollt, a gyógyszerezés kezelését, a szívbetegség megelőzésének és visszafordításának folyamatát, illetve a hirtelen szívhalál, a stroke és a demencia megelőzését célzó étrend részletes leírását. Mivel több ezer beteggel szereztem tapasztalatot, felbecsülhetetlen értékű tudásra tettem szert, amit most megosztok veled, hogy a saját szükségleteid szerint alakíthasd ki egyéni gyógymódodat. A könyvben található információk segítségével legyőzheted az étkezés hatékony átalakítása előtt tornyosuló akadályokat, hiszen ez a változás megpróbáltatást jelenthet, és az egészségtelen élelmiszerek komoly függőséget alakíthatnak ki az emberben.


  A meglévő szívbetegség, az érszűkületet okozó érelmeszesedés és az ISZB egyaránt javulhat, és végül megszűnhet. Emellett fokozatosan csökkentheted, végül pedig elhagyhatod a gyógyszereket, melyeket a magas koleszterinszintre, a magas vérnyomásra és a 2-es típusú cukorbetegségre szedtél. A könyvből megismerheted a testsúly, a magas koleszterinszint és a magas vérnyomás csökkentésének és a szívbetegség visszafordításának leghatékonyabb módszerét, amely a szívbetegséggel kapcsolatos orvosi ellátások és orvosi beavatkozások zömét feleslegessé teszi. Az eredmények ráadásul az esetek többségében gyorsan megmutatkoznak: azonnal csökken, pár hónapon belül pedig teljesen megszűnik a kockázat, hogy valaha is szívinfarktust kapsz.


  Az elmúlt huszonöt év során több ezer olyan betegnek adtam tanácsot, aki előrehaladott szívbetegségben szenvedett. Sokan anginával (mellkasi fájdalommal) küszködtek, egyeseknek azt mondták, hogy sürgős bypassműtétre vagy angioplasztikára van szükségük. Azok közül, akik követték étkezési tanácsaimat, soha senkinek nem volt szívinfarktusa, és egyikük halálát sem okozta szívbetegség.


  Meggyőződésem, hogy a kockázat idővel fokozatosan csökken, ha betartjuk a szívet védő étrend szabályait. Nem hiszem, hogy már az első héten vagy az első hónapban teljesen védetté válnánk a szívinfarktussal szemben, de abban biztos vagyok, hogy ahogy telnek a hónapok, úgy lesz egyre alacsonyabb a szívinfarktus valószínűsége.


  Véleményem szerint ezt az életmentő könyvet minden szívbetegnek meg kéne kapnia, mert a hagyományos orvosi ellátás a maga gyenge eredményeivel biztosan nem a megfelelő gyakorlat. A szívbetegek állapota általában rosszabbodik, s végül a legjobb orvosi kezelés ellenére is szívbetegségben halnak meg. Minden orvosnak, aki törődik szívbeteg pácienseivel, meg kéne osztania velük a könyvben található információt. És ha valamelyik orvos nem adja át betegeinek ezt a pár egyszerű tanácsot  amivel az életüket menthetné meg , azt úgy kellene tekinteni, mintha műhibát követne el.


  Azok a betegek, akik nem kapják meg a szükséges információt, nem tudnak olyan döntéseket hozni, amelyek révén elkerülhetik a szívinfarktust. Lehet, hogy sokan az új információk ellenére is a szívbetegséget okozó standard amerikai étrend és a kockázatot némileg csökkentő gyógyszerek mellett döntenek. Ez az ő dolguk. Mások viszont  és remélem, hogy te is közéjük tartozol  többet tehetnek magukért, és nemet mondhatnak az anginára és a szívinfarktusra. Megtanulhatják, hogy az egészséges táplálkozás megelőzheti vagy megszüntetheti a szívbetegségeket, sőt másfajta betegségek kialakulásától is megmentheti őket.


  Ha igaz, amit mondok, és az, amit én nutritáriánus étrendnek nevezek, tényleg ennyire hatékony, akkor a hagyományos szívgyógyászat igen alacsony színvonalú, sőt egyenesen hanyag. Ha a szívbetegeknek nem beszélnek a hatékony étrendről, hanem csak gyógyszereket, invazív beavatkozásokat és műtéteket ajánlanak nekik, akkor megtagadják tőlük a teljes körű tájékoztatást, amin a beleegyezésüknek alapulnia kéne. Ily módon pedig kockázatos orvosi beavatkozások felé terelik őket, amelyek drágák, és igen magas szintű technológiát képviselnek  de többnyire nem válnak be.


  Remélem, hogy gondosan áttanulmányozod majd a kötetben szereplő információkat és tudományos hivatkozásokat, s utána az orvosoddal együtt segítetek változtatni a gyógyítás jelenlegi gyakorlatán. A könyv átfogó, teljes tájékoztatást nyújt számodra, s ennek birtokában hozhatod meg a döntéseidet. Mindenkinek, akinek az orvosa vérnyomás- vagy koleszterincsökkentő gyógyszereket ajánl, először el kellene olvasnia ezt a könyvet.


  Emellett nagyon fontos lenne, hogy minden betegnek, akinél érelmeszesedést állapítanak meg, és valamilyen intervenciós eljárást, például angioplasztikát vagy bypassműtétet javasolnak rá, elmondják azt is, hogy létezik egy étrend, amely sokkal biztonságosabb és hatékonyabb megoldást kínál. (Természetesen az instabil állapotú, a vészhelyzetben lévő  például szívinfarktuson áteső , az instabil anginától szenvedő, illetve a szívinfarktus árnyékában élő betegekre ez nem vonatkozik.)


  A következő esettörténet bemutatja a módszer hatékonyságát a szívbetegség kezelésében, s rávilágít egy fontos dologra. A praxisomban rendszeresen tanúja voltam hasonló eseteknek, az eredmények jelentkezésének ideje pedig szintén tipikusnak mondható.


  Barry története: Drasztikus

  változás tizenkét hét alatt


  Éppen az indianai Fort Wayne-be igyekeztem, hogy előadást tartsak egy nagy, több mint hétszáz fős csoportnak. Az eseményt Gaby Henderson szervezte, aki a tanácsaimat követve több mint 45 kilót fogyott négy év alatt. Gaby izgatottan várta, hogy a közössége is megismerkedjen végre nutritáriánus módszeremmel.


  Egy korábbi e-mailjében az asszony megemlítette, hogy 53 éves férje, Barry erősödő mellkasi nyomást és légszomjat tapasztal, amikor fizikailag megerőlteti magát. A tünetek intenzitása lassan fokozódott, egészen addig, míg nemhogy futni, de gyalogolni sem tudott felfelé. Az étrendjét Fuhrman light diétának nevezte, mert bár szinte mindennap étteremben ebédelt, esténként Gaby egészséges vacsoráit fogyasztotta. Most Barry is ott ült a templomban, rögtön az első sorban, készen rá, hogy meghallgassa az előadásomat.


  Miközben vártuk, hogy megérkezzenek az emberek, megkérdeztem Barryt, hogy érzi magát, mire elmondta, hogy egy ideje jelentősen súlyosbodott a fájdalma. Az előadás előtti napon még pihenés közben is folyamatosan mellkasi fájdalmat érzett. Közölte, hogy most, a széken ülve is mellkasi nyomást és erős, kellemetlen érzéseket tapasztal. Hűha, gondoltam magamban, ő aztán tényleg az utolsó pillanatig várt a beszállással.


  Elmondtam neki, hogy az állapota  amit instabil anginának neveznek  életveszélyes lehet, mivel már pihenés közben is érzi a mellkasi nyomást, amely fizikai aktivitásra rosszabbodik. Sürgősségi ellátásra van szüksége, mert bármelyik pillanatban, akár itt és most szívinfarktust kaphat.


  Nem tudom, hogy a vallásos hite vagy az egészségügyi ellátástól való rettegése miatt, de nem volt hajlandó orvoshoz menni. Azt mondta, inkább meghal, mint hogy kórházban kössön ki, és szívbetegséggel kezeljék, majd megkérdezte, hogy én tudok-e még segíteni rajta.


  Azt válaszoltam: neki és a családjának tisztában kell lenniük azzal, hogy bármelyik pillanatban halálos kimenetelű szívinfarktust kaphat, mert az állapota instabil, és hihetetlenül nagy kockázatnak teszi ki magát.


  Aggódtam, hogy valóban a küszöbön áll nála az infarktus. Természetesen nem akartam, hogy meghaljon, és azt sem, hogy én legyek a felelős azért, ha valami borzalmas dolog történik vele. Ő azonban makacsul és következetesen elutasította az orvosi ellátást. Inkább a beleegyezését adta, hogy ettől fogva én szabhatom meg, mit tehet a szájába.


  Megmondtam, hogy semmilyen döntési joga nincs azzal kapcsolatban, mit eszik, és mit nem. Ezeket a döntéseket én fogom meghozni helyette, és Gabynak is elmagyarázom az étkezési rendet, hogy segíthessen neki.


  A nutritáriánus étrend bevezetésekor a 178 centiméter magas Barry testsúlya 83 kilogramm volt, az átlagos vérnyomása pedig 160/108 Hgmm. A következő három hónapban a férfi 14 kilót fogyott, és megszűntek az anginás panaszai. A mellkasi nyomás pár nap alatt enyhült, egy hét múlva pedig pihenő helyzetben már nem érzett mellkasi fájdalmat. A vérnyomása az első hét során 130/80 Hgmm-re csökkent. Két-három hét elteltével már képes volt mellkasi fájdalom nélkül legyalogolni pár háztömbnyi távolságot. Nyolc hét múlva tünetmentesen kocogott. Tizenkét hét után akármilyen intenzitású fizikai tevékenységet végezhetett mindenféle anginás tünet nélkül  még sprintelhetett is. Miután egy éven át követte a programot, Barry 70 kilóra fogyott, az átlagos vérnyomása 112/75 Hgmm lett, és kitűnő egészségnek örvendett, anginás panaszok nélkül.


  Barry tizenkét hét alatt szívbeteg kripliből, akinek még a lépés is fájdalmat okozott, és aki a halál küszöbén állt, normális állapotú férfivá vált  és mindezt terheléses vizsgálat, szívkatéterezés, stentbehelyezés és bypassműtét nélkül érte el. Ha akkor befekszik a kórházba, a bypassműtét után tizenkét héttel még mindig rehabilitációra szorult volna  ő azonban máshogy döntött, és ugyanennyi idő alatt lényegében meggyógyult.


  Barrynek nem lett volna szabad addig várnia a segítségkéréssel, míg ilyen bizonytalan állapotba kerül. Ám még a legsúlyosabban elzáródott erekkel élő betegeknél is teljesen megszűnik az életveszély pusztán az étrend megváltoztatásának hatására. Barry érelmeszesedése természetesen nem múlt el teljesen tizenkét hét alatt, de amíg követi ezt a programot, folyamatosan enyhülni fog. S ami a legfontosabb: a sérülékeny (és egyben a legveszélyesebb) plakk átalakult nem sérülékennyé, és már nem tömi el az ereit.


  Ez az egyszerű eset kitűnő példa arra, hogyan működik ez az étrend. A bypassműtét és az angioplasztika nem akadályozza meg a további kardiális eseményeket, és nem növeli a betegek élettartamát. Ezek az eljárások csak ideiglenesen enyhítik a tüneteket  nem többek puszta ragtapasznál , miközben a betegség megmarad, és tovább fejlődik az egész szív- és érrendszerben.1 Barry esetében a betegség visszafordulása a kockázat valódi csökkenését jelentette, nem pedig ideiglenes javulást, mint amit a beteg a gyógyszerektől és a műtéti beavatkozásoktól várhatott volna.


  Hol a bizonyíték?


  Amikor ezt a könyvet olvasod, segíthet, ha tisztában vagy a több száz hivatkozott anyaggal, illetve azzal a hatalmas tudásbázissal, amely az itt leírt elkerülhetetlen következtetésekhez vezetett. Nem csak a saját tapasztalataim, esetleírásaim és az orvosi naplómba feljegyzett adatok bizonyítják a módszer hatékonyságát. Sok más orvos, tudós és kutató is hozzájárult ezekhez a következtetésekhez, és még többen értékelték őket.


  Ahogy a jövőben egyre több tudományos tanulmányhoz és bizonyítékhoz férünk hozzá, egyre több orvos és egészségügyi dolgozó támogatja majd ezt a megközelítést. Valójában már most is így van. Egyre több a bizonyíték azzal kapcsolatban, hogy a tápanyagokban és növényi alapanyagokban gazdag nutritáriánus étrend rendkívül hatékony a szívbetegségek elleni védelem és a szív- és érrendszeri problémák felszámolása terén.


  Egy közelmúltban megjelent tanulmány, melyben a táplálkozási javaslataimat különböző mértékben követő több mint ezer ember állapotát értékelték, alaposan dokumentálta a módszer eredményességét az általános népesség körében.2 Fontos tudni, hogy az eredmények az ajánlásaimat legalább 80 százalékban követő csoport tagjainak az eredményei. A tanulmány számos olyan egyedi esetet ír le, melyben nyomon követhették az előrehaladott szívbetegségek visszafordulását. 443 magas vérnyomásban szenvedő résztvevőnél a szisztolés vérnyomás átlagosan 26 Hgmm értéket esett azt követően, hogy az illetők legalább egy éven át betartották a nutritáriánus étrendet. Ezzel szemben a standard vérnyomáscsökkentő gyógyszerek a szisztolés vérnyomást átlagosan 10 Hgmm értékkel csökkentik.3 A nutritáriánus diétát tartó páciensek diasztolés vérnyomása körülbelül 15 Hgmm értéket zuhant. Ezek mellett az eredmények mellett eltörpül az, ami a rutinszerűen felírt vérnyomáscsökkentő gyógyszerekkel elérhető, ráadásul ennek a módszernek mellékhatásai sincsenek. A kutatók hasonlóan megdöbbentő, pozitív hatásokról számoltak be a koleszterin- és a testsúlycsökkenés terén. A tanulmány eredményeit részletesen ismertetem a 3. fejezetben.


  Mindig lesznek olyanok, akik kitartóan állítják, hogy a felsorakoztatott bizonyítékok és eredmények nem elégségesek. Ilyenkor gondolj bele kicsit, vajon mi motiválja őket arra, hogy kételkedjenek e táplálkozási módszer életmentő eredményeiben. A könyvben bemutatott eseteket a súlyosságuk és a tanulságaik miatt választottam. Ezeken az embereken kívül azonban sok ezren tapasztaltak életmentő eredményeket, az iránymutatásaimat megfogadva.


  Nem én vagyok az egyetlen, aki az itt leírt módszert használja. Rendszeresen értekezem életmód-terápiával foglalkozó orvosokkal, akik ezt a programot alkalmazzák, méghozzá csodálatos eredménnyel. Sok betegem azt állította, hogy ami vele történt, valóságos orvosi csoda. A betegek bebizonyították, hogy a szívbetegség nem a korosodás elkerülhetetlen velejárója; sokkal inkább az a helyzet, hogy az étrendünk gyilkol minket.


  Biztos vagyok benne, hogy sokkal több tudományos kutatásra lesz még szükség ahhoz, hogy ez az információ teljes mértékben elterjedjen a társadalomban és a gyógyászati iparágban. Néhány kutatás már zajlik is. Sok időt, energiát és erőforrást áldozok ilyesmire. De ne érts félre: ezek a kiegészítő adatok a szkeptikusok meggyőzéséhez kellenek, ahhoz nincs rájuk szükség, hogy te élvezhesd a módszer előnyeit.


  Az életedet mentheti meg, ha már ma alkalmazni kezded ezt az életmentő stratégiát. Az Egyesült Államokban és a világ számos más pontján nem százak, hanem ezrek fordították vissza ezzel a módszerrel a szívbetegségüket.


  Ebben az évben több mint 17 millió ember hal majd meg szívbetegségben. Többen halnak meg ebben, mint AIDS-ben és rákban összesen. Nemcsak az a gond, hogy a hirtelen szívhalálnak a legtöbb esetben nincs figyelmeztető jele, hanem az is, hogy az áldozatok fele nincs 65 éves.


  Az Egyesült Államokban a szív- és érrendszeri betegségek kezelésének összköltsége 320 milliárd dollár volt 2011-ben; ezzel szemben a rákos megbetegedések kezelésének becsült összköltsége 217 milliárd dollár volt 2009-ben.4 És ez még csak az anyagi ráfordítás. Ezenfelül mennyi fájdalmat, szenvedést és érzelmi gyötrelmet követel a betegek és a családjuk részéről a beteg szívek lélegzetelállító tempóban terjedő járványa? Még tragikusabb a helyzet, ha belegondolsz, hogy ez a temérdek szenvedés és korai elhalálozás elkerülhető lenne… mégis folytatódik, a modern orvosi eszközök és a legjobb egészségügyi ellátás ellenére.


  Az Egyesült Államokban minden órában betegek tömkelege fordul az orvosához magas vérnyomás, magas koleszterinszint, glükózintolerancia vagy cukorbetegség miatt. Az orvosok gyógyszereket írnak fel nekik, arról azonban (általában) nem szólnak, hogy az étrendjüket megváltoztatva megszabadulhatnának a problémáiktól, s ez akár az életüket is megmenthetné.


  Az orvosok nagyon gyakran azt hiszik, hogy az ilyen hatékony étrendi változtatások bevezetése a legtöbb embernek egyszerűen túl nehéz, és még annál is nehezebb kitartani mellette. Azzal érvelnek magukban, hogy a betegeik úgysem fogadnák meg a tanácsukat, ezért nincs értelme az idejüket a tájékoztatásukra fordítani.


  Ezt a véleményt már az orvosi egyetemen is hallottam, és még ma is hallom néhány kardiológus és endokrinológus szájából. Az általános szövegük a következő: Ó, igen, tudom, hogy működik a dolog, de megpróbáltam elmondani, és senki sem hallgatott rám. Puszta időpazarlás volt. Az emberek egyszerűen be akarnak venni egy pirulát; nem fogják radikálisan megváltoztatni a szokásaikat és az étrendjüket. Elismerik, hogy a hagyományos megközelítés nem ideális, de megindokolják, miért választják azt a módszert.


  Vannak orvosok, akik azt hiszik, nem tudnának elég pénzt keresni, ha változtatnának gyógyító gyakorlatukon, és/vagy nem akarnak másfajta gyakorlatot folytatni, mint orvostársaik. Egyszerűen azt csinálják, amit tanultak  még akkor is, ha az nem működik.


  Szerencsére úgy látom, hogy a helyzet gyorsan változik. Az életmód-gyógyászattal foglalkozó American College of Lifestyle Medicine társaság ugrásszerű fejlődésnek indult. Egyre több orvos javasol a betegeinek jelentős étrendi változtatásokat. Egyre több vezető kórház és kutatóközpont alapít életmódgyógyászati centrumokat, ahol alkalmazzák és tesztelik a táplálkozási módszereket. Egyre több vezető orvos és tudós ismeri fel, hogy nagy szükség van erre az információra ahhoz, hogy segíthessenek a szenvedő embereken  és sokan már maguk is az új étrendet követik.


  Számos orvos rájön, hogy a betegei feleslegesen szenvednek és halnak meg, hiszen átadhatnák nekik azt az információt, amely megmenthetné az életüket. Ezért ennyire fontos ez a könyv. Egy kis adag tudás nem valami hatásos. Az embereknek minden információra szükségük van ahhoz, hogy megfelelő döntéseket hozhassanak az életükkel kapcsolatban.


  Amit én standard orvosi ellátásnak nevezek, az a végét járja. Az orvosok nem kezelhetik hatékonyan  vagy etikusan  a betegeiket gyógyszerekkel anélkül, hogy ne beszélnének nekik az étrendi változtatások erejéről és szükségességéről.


  A standard orvosi ellátás nem korlátozódik a szívkoszorú angioplasztikára és a bypassműtétre. A recepttömb helytelen használata is idetartozik.


  Képzeld el, hogy egy orvos magas vérnyomást észlel az egyik idősebb betegénél, és felír neki egy gyógyszert. Nem sokkal ezután azzal hívják fel, hogy a beteg elesett, eltörte a csípőcsontját, és kórházba került. Akármilyen meglepően hangzik, ez egyáltalán nem szokatlan eseménysorozat. A helyzet az, hogy a 66 év felettieknél a csípőtáji törések valószínűsége közel 50 százalékkal növekszik a vérnyomáscsökkentő gyógyszerek elkezdése utáni első hat hétben.5


  A gyógyászat recepttömb alapú megközelítése számos kérdést vet fel. Vajon elmondták ennek a betegnek, hogy van biztonságosabb módja is a vérnyomás csökkentésének? Tájékoztatták ezt a beteget arról, hogy a gyógyszer szedésével emelkedni fog a csípőtáji törés kockázata? Elmondták ennek a betegnek, hogy a tanulmányok eredményei szerint bizonyos vérnyomáscsökkentő gyógyszerek szedése mellett 50 százalékkal emelkedhet a mellrák előfordulásának kockázata? Mi van akkor, ha a koleszterincsökkentő gyógyszer kórházi ellátást igénylő májelégtelenséget okoz? Mi van akkor, ha a beteg meghal vagy agyi károsodást szenved az angioplasztika vagy a bypassműtéti eljárás következtében? Mindez egyetlen kritikus fontosságú kérdésben összpontosul: Miért nem tájékoztatják a beteget arról, hogy létezik biztonságosabb és hatékonyabb módszer?


  A dolgok változnak, mert az orvoslás, ahogyan eddig gyakorolták, a betegek szükségtelen szenvedésével és szükségtelen elhalálozásával járt. A beteg dönthet úgy, hogy nem fogadja meg az étkezési javaslatokat, ez azonban az ő döntése, és nem az orvosé. Mindenkinek, aki elmegy a háziorvosához, a belgyógyászához, az endokrinológusához vagy a kardiológusához, jogában áll tudni: anélkül is jobban lehet, hogy kitenné magát az orvosi ellátással járó kockázatoknak. Ez különösen igaz most, hogy már oly sok orvosi eljárásról és gyógyszerről mutatták ki megfelelő módszerekkel, hogy alkalmazásuk negatív következményekkel jár.


  Mivel manapság a szívbetegség és a stroke a két vezető halálok a világon, mindenkiben tudatosítani kellene, milyen hatékony a nutritáriánus táplálkozás a szív- és érrendszeri betegségek kezelésében és elmulasztásában, szemben azzal a silány eredménnyel, amit a standard szív- és érrendszeri gyógyászat fel tud mutatni. Ez az információ létfontosságú, minden férfit, nőt és gyereket érint. Már az iskolában el kellene kezdeni tanítani.


  Az is biztos, hogy minden orvosnak energiát kellene szánnia arra, hogy átadja pácienseinek ezt az információt. Az az orvos, aki ezt nem teszi meg, megszegi esküjét és a teljes körű tájékoztatáson alapuló beleegyezés szabályát.


  Ha az orvosod ajánlja vagy a rendelkezésedre bocsátja ezt az információt, felvilágosult emberrel van dolgod. Azzal, hogy kezedbe adja a gyógyulás eszközét, az irántad való jóakaratáról tesz tanúbizonyságot. A remény, hogy jobban lehetsz, a legmagasabb szintű orvosi ellátás egyik formája. Az orvos tanítóként betöltött szerepe az egészségügyi ellátás legértékesebb része, mert a korrekt tájékoztatás életeket menthet.


  Több ezer, kardiovaszkuláris betegségben szenvedő pácienst kezeltem, és több ezer olyan emberrel foglalkoztam, akikkel soha nem találkoztam, de olvasták a könyveimet, vagy a weboldalamon keresztül eljutott hozzájuk az iránymutatásom, és megfogadták a tanácsaimat. Az évek során tízezernél is több embert láttam el a tanácsaimmal. A legtöbben súlyos betegek voltak, s a betegségük igen előrehaladott stádiumában jártak. A könyvben bemutatott táplálkozási rend eredményei következetesen és drasztikusan megmutatkoztak. Még a legsúlyosabb betegség legelőrehaladottabb stádiumában szenvedő páciensek is megdöbbentő javulást tudtak elérni az állapotukban, nagy többségük pedig teljesen meggyógyult, és minden addigi gyógyszerét elhagyhatta.


  A szívbetegségek és a diabétesz kezelésére alkalmazott étrendek egyike sem lehet azonban sikeres a többi kockázati tényező figyelembevétele nélkül. Rendkívül fontos, hogy a beteg változtasson ülő életmódján, leszokjon a dohányzásról, és eleget aludjon. A jó közérzet felé vezető útra lépve el kell köteleznünk magunkat az egészséges életmód mellett.


  Sok betegem nem volt képes testmozgást végezni, amikor elkezdte az új étrend alkalmazását  volt, aki gyalogolni is alig tudott. A mozgás nehezítettsége azonban nem akadályozta meg őket abban, hogy bámulatos eredményeket érjenek el. Mi több, azok, akik elsajátítják ezt a táplálkozásmódot, a leggyakrabban igen rövid idő alatt visszanyerik mozgásképességüket, s miután jelentős javulást értek el, élvezni kezdik a testmozgást. A testmozgás és az aktivitás segít; ám a módszer akkor is működik, ha kezdetben nem nagyon vagy egyáltalán nem tudsz edzeni.


  Elszomorító, milyen sokan szenvednek és halnak meg szükségtelenül  milliók, akiknek soha nem mondták el, hogy nem kell idő előtt távozniuk, s hogy felépülhetnek. Abban a reményben írom ezt a könyvet, hogy nagyon sok emberhez eljut majd. Remélem, hasznosnak bizonyul mind a betegek, mind az orvosok számára az orvosi ellátás kockázatainak és előnyeinek mérlegelésében a kitűnő táplálkozással szemben, valamint az optimális védelmet és gyógyulást célzó pontos táplálkozási ajánlások felvázolásában.


  A szívbetegség pusztán döntés kérdése, hisz végső soron minden rajtad áll. Az orvosod nem kényszeríthet semmire, csak felvázolhatja a lehetőségeket. Ez a te életed  és csak egyetlen esélyt kaptál. Remélem, úgy döntesz, hogy egészséges, örömteli és hosszú életet élsz.


  Őszintén kívánom, hogy az orvosoddal nagy-nagy örömmel és elégedettséggel figyelhessétek a javulásodat, élvezhessétek a gyógyulásodat. Köszönöm, hogy esélyt adsz nekem arra, hogy segítsek javítani az egészségeden. Tapsvihart és éljenzést érdemel minden orvos, aki továbbképzi magát, és ellenszegül a bevett orvosi gyakorlatnak, hogy a legjobb minőségű ellátásban részesíthesse betegeit.


  Mindent megtettem annak érdekében, hogy biztosítsam a kötetben idézett, tárgyalt és hivatkozott adatok és tudományos bizonyítékok pontosságát. Ha egy tudós, orvos vagy kutató hibát talál a könyvben, nagyra értékelném, ha azonnal felhívná rá a figyelmemet, hogy orvosolhassam a problémát. Annak ellenére, hogy az Egyesült Államokban ez a módszer még nem tartozik a standard orvosi ellátás területéhez, minden kutató és orvos olvasómat, aki látja az elé tárt bizonyítékokat, arra kérem, gondolja át, egyet tud-e érteni a logikailag, tapasztalati úton és a józan ész segítségével levont következtetéseimmel.


  1. FEJEZET


  Az étel gyilkol vagy gyógyít  csak rajtad áll


  A standard amerikai étrend (standard American diet; SAD) szívszorító  a szó legszorosabb értelmében. Szinte minden ember szívét károsítja. Nagyjából minden második amerikai halálát szívbetegség vagy stroke okozza, és ez nem azt jelenti, hogy atherosclerosis (az érelmeszesedés és a plakklerakódás) is csak a népesség felénél alakul ki. A szív- és érrendszeri betegségek kizárólag azért nem ölik meg az emberek másik felét, mert a rák vagy az étrendjükkel összefüggésbe hozható egyéb betegség már előbb végez velük. Az amerikaiak étrendje rettenetesen egészségtelen, és majdnem minden embernél atherosclerosist okoz. Ennek eredményeképpen a genetikai adottságoktól függetlenül szinte minden amerikainál kialakul valamilyen szívbetegség. Az autóbalesetben elhunytakra vonatkozó boncolási jegyzőkönyvek összegzéséből kiderült, hogy az amerikaiak több mint 90 százalékának van valamilyen mértékű atherosclerotikus szívbetegsége, életkortól függetlenül.1


  Tény, hogy bizonyos élelmiszerek támogatják, míg más élelmiszerek károsítják az egészséget. Ha rendszeresen betegséget okozó ételeket fogyasztasz, károsodnak a vérerek. Az ok-okozat törvényét lehetetlen megúszni. Ha gyógyszereket szedsz a tünetek ellensúlyozására, a modern világban elterjedt modern étrend negatív hatásai akkor is túl erősek ahhoz, hogy legyőzhesd őket. A standard amerikai étrend, a SAD halálos; éppen ezért én a standard szót gyakran a halálos jelzővel helyettesítem, és DAD-nek (deadly American diet) nevezem. Ez az étrend mára a világ legnagyobb részén elterjedt.


  
    ESETTÖRTÉNET: BIZONYÍTÉK EGY BETEGTŐL


    Mindig túlsúlyos voltam, és mindenféle csodadiétával küzdöttem ellene, sikertelenül. Végül feladtam, és már nem hittem benne, hogy valaha is lefogyok. Több mint tíz éven át orrpolippal küszködtem, emiatt gyakran kellett szteroidokat és antibiotikumokat szednem. 2013 augusztusában, 35 évesen megpróbáltam elintézni, hogy az orvosaim engedélyezzék az orrműtétet. A kardiológus rendelőjében 137,5 kilogrammot mutatott a mérleg. Több nővér is ellenőrizte a vérnyomásomat, majd behívták az orvost, aki elmondta, hogy 265/140-es értéket mértek. Közölte, hogy csak abban az esetben hagyhatom el a rendelőjét, ha egyenesen a sürgősségire megyek. Azt javasolta, hogy mentővel tegyem meg a kórházba vezető utat. Azt hittem, mindnyájan megőrültek.


    Végül olyan sok tablettát diktáltak belém, hogy hányni kezdtem. Annyi gyógyszert szedtem, amennyit csak elbírt a gyomrom, de a vérnyomásom így is magas maradt. Még csak 35 éves voltam, de máris szívinfarktus fenyegetett. Az, hogy az anyám 38 évesen szívinfarktusban halt meg  amikor én 5 éves voltam , tovább rontotta az esélyeimet. A gondolat, hogy én is ugyanolyan borzalmas körülmények között hagyhatom ott a feleségemet és a gyerekemet, mint engem az anyám, végre felrázott.


    Próbáltam diétázni, ügyelni az elfogyasztott ételadagokra és mozogni. Végigcsináltam négy sorozat hCG hormonterápiát. A cukorbetegségemre injekciókat kaptam. Mindeme erőfeszítések eredményeképpen tizennyolc hónap alatt majdnem tizenkét kilót sikerült leadnom, ám egyáltalán nem éreztem jobban magam. Arra jutottam, hogy én vagyok a nagydarab pasi, akinek már nincs lehetősége arra, hogy egészségesebb legyen, és javítson az életén.


    Aztán a dietetikusom megismertetett a Fuhrman-diétával. Három hónap alatt 33,5 kilót fogytam. Most 92 kilogramm a testsúlyom, a vérnyomásom remek, és már nem kell gyógyszereket szednem. A polipjaim összezsugorodtak, a legtöbb el is tűnt. Fekvőtámaszokat nyomok, húzódzkodom, és úgy tudok futni, mint még soha életemben. Az életem minden területén érzem az életmódváltásom előnyeit, és ez százszor többet jelent, mint a silány ételek, a hús és a sajt. Emellett sok új, finom ételt is megismertem, amelyekről soha nem gondoltam volna, hogy ennyire fognak ízleni.


    David Montanaro

  


  Az atherosclerosis gyerekkorban kezdődik  sőt, azoknál, akiknek az anyja a terhessége alatt a standard amerikai étrend szerint étkezett, akár csecsemőkorban is kezdődhet. Az atherosclerotikus plakk, amely betegséghez, később pedig halálhoz vezet, évtizedek alatt rakódik le. Ahogy a feldolgozott élelmiszerek és gyorsételek fogyasztása terjed, az amerikaiak derékmérete terebélyesedik, és ezzel párhuzamosan egyre növekszik a cukorbetegséggel, stroke-kal és egyéb súlyos betegségekkel küszködő emberek száma, a fiatalabbakat is beleértve. Az 50 év feletti férfiaknál és a 60 év feletti nőknél felgyorsul az érelmeszesedés folyamata, az erek merevebbé válnak, veszítenek rugalmasságukból, és emiatt megnő a vérerek betegségéhez kapcsolódó problémák valószínűsége.


  Természetesen léteznek olyan szerzett és örökletes problémák, amelyeket nem az étrend okoz, ezek azonban a ritka kivételek közé tartoznak. Gyakran halljuk, hogy a magas vérnyomás, a magas koleszterinszint, a cukorbetegség és a szívbetegség örökletes, illetve az öregedés következménye, és a problémák enyhítése érdekében csak annyit tehetünk, hogy beszedjük a felírt gyógyszereket. Nos, lehet, hogy ezáltal a vérképünk jobban néz ki, a betegség azonban évről évre súlyosbodik. Ezek a problémák alapvetően nem a genetikai adottságainkon múlnak, és nem kellene, hogy az öregedéssel automatikusan bekövetkezzenek. Kiváló táplálkozással bármely életkorban megelőzhető lenne a magas vérnyomás és a koszorúér-betegség kialakulása.


  Egyes szerzők és tanácsadók szerint a húsevés és a zsírfogyasztás a bűnös; mások azt állítják, hogy annyi húst és zsírt ehetünk, amennyit csak akarunk, ugyanis mindenért a cukor a hibás. A helyzet az, hogy mind az egyszerű cukrok, mind az állati termékek túlzott fogyasztása elősegíti az atherosclerosis és a szívbetegség kialakulását. Ennek nagyon jól dokumentált szakirodalma van, és a későbbiekben még részletesen fogjuk tárgyalni. Ahhoz, hogy meglegyen az eszközöd és a motivációd a szívbetegség megelőzésére és visszafordítására, a táplálkozástudomány területén is szert kell tenned némi szakértelemre. Tudnod kell, miért rossz a modern táplálkozás, és meg kell ismerned bizonyos élelmiszerek terápiás értékét is.


  Az élelmet én négy fő kategóriába sorolom:


  
    	Termények


    	Finomított vagy erősen feldolgozott élelmiszerek


    	Teljes kiőrlésű gabonafélék


    	Állati termékek

  


  A tipikus amerikai étrendben a bevitt kalóriaérték körülbelül 30 százaléka származik olyan állati eredetű élelemből, mint a tejtermékek, a hús és a tojás, és hozzávetőlegesen 55 százaléka olyan feldolgozott élelmiszerekből, mint a tészta, a kenyér, a szénsavas üdítők, az olajok, a cukor, a puffasztott gabonapelyhek, a perecek és egyéb mesterséges termékek. Ez azt jelenti, hogy a bevitt kalóriaértéknek csupán 15 százaléka származik teljes kiőrlésű gabonafélékből és terményekből. Ennek elkerülhetetlen következménye a rák és a szívbetegség. Az egészségünk és a túlélésünk szempontjából alapvető fontosságú, hogy csökkentsük a feldolgozott élelmiszerek és az állati termékek arányát az étrendünkben, és több zöldséggel, gyümölccsel, teljes kiőrlésű gabonafélékkel, hüvelyesekkel, diófélékkel és magvakkal helyettesítsük őket. Ez világszerte javítana a fejlett országokban élő emberek egészségi állapotán, és egyben drasztikusan csökkentené az egészségügyi kiadásokat is.


  A halálos amerikai étrend


  A halálos standard amerikai étrendben nagyon kevés termény szerepel, hiányoznak belőle a leveles zöldek, a gombák, a hagymafélék, a magvak, a zöldségek és a gyümölcsök. Ez általános mikrotápanyag-hiányhoz vezet, főleg az olyan antioxidánsok és növényi hatóanyagok tekintetében, amelyek elengedhetetlenek a jó egészséghez, a sejtmegújító folyamatokhoz és az immunműködéshez. A tápláló, nem feldolgozott növényi élelem rostban és tápanyagokban gazdag, segít megelőzni a rákbetegség kialakulását, és védi a vérereket  az amerikaiak azonban nem nagyon ismerik. A világon szinte az összes táplálkozástudós egyetért abban, hogy több zöldséget, hüvelyest, magvakat és dióféléket, ezzel párhuzamosan pedig kevesebb feldolgozott élelmiszert kellene fogyasztanunk.
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  9. FEJEZET


  Receptek, amelyek véget vetnek a szívbetegségnek


  Italok és turmixok


  Mandulás-kendermagos szupertej


  Meggyes smoothie


  Zöldséges-gyümölcsös smoothie


  Zöldségturmix bogyós gyümölcsökkel


  Kurkumás-gyömbéres tea


  Z6 zöldségkoktél


  Reggelik


  Banános-kakaós muffin


  Áfonyás-lenmagos zabkása


  Reggeli burrito


  Hajdinás reggeli


  Csicseriborsós omlett kellel, gombával és hagymával


  Nagyi müzliszelete


  Mangós-kókuszos quinoapuding


  Nutritáriánus müzli


  Ízletes vágott zab


  Svájci cseresznyés zabkása


  Öntetek, mártogatók, szószok


  Mandulás vinaigrette


  Articsókás hummusz


  Krémes áfonyaöntet


  Merész hummusz


  Fokhagymás-diós krém


  Házi paradicsomszósz


  Olasz öntet sült fokhagymával


  Citromos-bazsalikomos vinaigrette


  Maui luau wokszósz


  Narancsos-szezámmagos öntet


  Pisztáciás-mustáros öntet


  Orosz fügeöntet


  Napsütötte Toszkána öntet


  Diós vinaigrette


  Saláták


  Babaganus leveles zöldekkel


  Brokkolis-csicseriborsós saláta


  Káposztasaláta almával és mákkal


  Uborka-hagyma saláta krémes öntettel


  Edamame és feketebab-saláta


  Tönkölybúzás kelsaláta fehérbabbal és dióval


  Kínaikel-saláta szezámos-földimogyorós öntettel


  Levesek


  Brokkolis-gombás krémleves


  Reggeli sütőtökleves


  Kurkumás-kókuszos karfiolleves


  Csicseriborsós mulligatawny leves


  Kubai feketebableves fokhagymás karfiolpürével


  Dr. Fuhrman híres rákellenes levese


  Francia mentás borsóleves


  Aranyszínű osztrák karfiolkrémleves


  Sárgaborsó-lencse leves


  Paradicsomos árpaleves


  Főételek és köretek


  Ázsiai zöldségek tésztában sült tofuval


  Sült padlizsán mandulaparmezánnal és friss paradicsomszósszal


  Sült tempe pikáns paradicsomszószban


  Babos-édesburgonyás enchilada


  Kelbimbós babtészta kesudiós kéksajttal


  Feketebab chili korianderes pestóval


  Brokkoli és shiitake gomba thai curryszósszal


  Kaliforniai krémes kel


  Sietős csicseriborsó curry


  Chilis pite kukoricatésztával


  Sárgabarackos-zöldséges tofutál


  Olaszos cukkini-spagetti


  Kukoricás kel


  Lencsés gombaragu polentával és friss paradicsom salsával


  Lencsés-diós burrito paprikával, hagymával és salsával


  Nutritáriánus gulyás


  Pisztáciakéregben sült tempe balzsamecetes shiitake gombával


  Rusztikus karfiolpüré sült fokhagymával és spenóttal


  Lassan párolt amerikai kel


  Spenóttal töltött gomba


  Édes és könnyű sütőtökös casserole


  Burgerek, tekercsek, gyorsételek


  Sütőben sült padlizsánhasábok


  Jobb burger


  Feketebabos-édesburgonyás quesadilla


  Feketebabos pulykafasírt


  Avokádós-fehérbabos tekercs


  Kukoricás-hajdinás keksz


  Ropogós csicseriborsó


  Pizza sült zöldségekkel


  Salátával töltött pita


  Fűszeres kelkáposzta chips pattogatott kukoricával


  Fűszeres édesburgonya-hasábok


  Magvas keksz aszalt paradicsommal


  Babos-paradicsomos tekercs


  Három magvas burger


  Desszertek


  Mandulás csokoládészósz


  Mandulás-kókuszos makaron


  Almás müzliszelet


  Almás pite


  Banán-ananász szorbet


  Chiapuding


  Csokoládés brownie


  Fenyőmagos keksz


  Epres-banános jégkrém


  Vaníliás vagy csokoládés krém


  Vaníliás zabaglione friss gyümölccsel


  Áfonyás rizspuding


  * A receptekben csillaggal jelölt ízesített ecetek és fűszerkeverékek beszerezhetők a www.drfuhrman.com weboldalon, de a hasonló termékeket más márkákkal is helyettesítheted.
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  A Vége a cukorbetegségnek című könyvében Dr. Joel Fuhrman szakorvos, a New York Times bestsellerszerzője megmutatja, hogyan előzheted meg vagy fordíthatod vissza a cukorbetegséget és a vele összefüggő panaszokat. Valójában a legtöbb cukorbeteg elhagyhatja a gyógyszereit és tökéletesen meggyógyulhat alig néhány lépés segítségével. Mindezek mögött egyszerű, radikális elgondolás áll: étkezz egészségesen, és vége a diabétesznek.


  [image: feles.jpg]


  ÉDESVÍZ WEBÁRUHÁZ

  AKCIÓK • INFORMÁCIÓK


  webaruhaz@edesviz.hu

  00-36-1-320-3642

  www.edesviz.hu


  [image: feles.jpg]


  ÉDESVÍZ KÖNYVESBOLT

  1092 BUDAPEST • RÁDAY UTCA 14.


  konyvesbolt@edesviz.hu

  00-36-1-266-3778


  [image: feles.jpg]


  ÉDESVÍZ KÖZÖSSÉG

  ÉRDEKESSÉGEK • KÖNYVRÉSZLETEK • JÁTÉKOK


  A mindennapokra!


  ÉDESVÍZ KIADÓ


  [image: fb.png][image: sc.png][image: yt.png][image: inst.png]


  [image: feles.jpg]


  ÉDESVÍZ + magazin

  Cikkek az

  EGÉSZSÉG • ÖNFEJLESZTÉS • EZOTÉRIA

  témaköreiben


  Érdekes információk szerzőkről és könyvekről


  Keresd a www.edesvizkiado.hu címen


  [image: magazin_reklam_2017.jpg]


OEBPS/Images/magazin_reklam_2017.jpg
ESVIZ +ogeci

EDESVIiZ+

ERDEKES INFORMACIOK SZERZOKROL ES KONYVEKROL
CIKKEK AZ EGESZSEG — ONFEILESZTES — EZOTERIA TEMAKOREIBEN

Keresd a www.edesvizkiado.hu cimen.






OEBPS/Images/sc.png







OEBPS/Images/cover.jpg
SZiV- ¢s ERRENDSZERI

betegségek megeldzése és gydgyitdsa

SZIVBETEGSEGNE

e, Wl

7 ' &
1 NEW YORK
4 | S

TIME:
BESTSELLER





OEBPS/Images/logo.jpg





OEBPS/Images/yt.png
You
Tube|






OEBPS/Images/cukor.jpg
megelszhetd és gyooyithatd
VEGE"
CUKURBETEGSEGNEK

AN
es
pesTeELER

HOHAN

YINGTSITLIGIONTT »*





OEBPS/Images/feles.jpg










OEBPS/Images/img2.jpg
A HALALOS AMERIKAI ETREND

W Feldolgozott élelmiszerek

[ Allati termékek

 Zoldségek, gyimblessk, disfélék
és hilvelyesek

B Teljes kidrlésii gabonafélék






OEBPS/Images/fb.png





OEBPS/Images/inst.png





