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-6 kg
Gl-diétaval!

A ,farkaséhség-édesség-folosleges Kilok
magunkra szedése* ordogi korébol Kikeriil-
ve, minden sietség nélkiil, nyerjiik vissza régi
silyunkat a GI - glikémias indexet alapul ve-
vo - diétaval.

Amikor a kiléink szama megnott, és ez a
testsilyunk allandésult, egyre gyakrabban
szenvediink farkaséhségtol, emiatt pedig a
nassolasi vagytol. Az eredmény: noveljiik a kis
adag édességeket, a vércukorszintiink nd, ami
welfarasztja® a hasnydlmirigyet és eldsegiti a hi-
zast. A fogyds egyre nehezebbé valik...

Sziintesse meg a farkaséhséget

A cél:

Uj taplilkozasi méd

Ne vegyiik ezt a mddszert ,,félvallrél®, ha-
nem igazitsuk mindennapi életritmusunkhoz,
hogy legaldbb 6 héten at kovethessiik, aszerint,
hogy mennyit szeretnénk fogyni. Fogyasszunk
tetszés szerinti mennyiségben mindenféle
zoldséget, zoldfozeléket, és modjaval gyii-
molcsot, natir joghurtot. Csak teljes kiorlé-
sii gabonabdl késziilt pékarut egyiink, része-
sitsiik elényben a szaritott hiivelyeseket (len-
cse, mindenféle szinii bab, csicseriborsé...) , a
cerealékat, a tonkolyt, a zabpelyhet vagy a
cukor nélkiili miizlit. Engedélyezett a barna
rizs és a durum tészta. Burgonyat semmi-
képp se fogyasszunk mindennap, és csak
z06ldség kiséretében.

A ktra utin

A diétat egy életen at lehet alkalmazni.
Folytassuk tgy, hogy tiszteletben tartjuk az
élelmiszerek glikémids indexét

a farkaséhség megsziin-
tetése kiados fogyokuras ét-
renddel. A sulyvesztés enyhe
mértékd, de fokozatosan be-
kovetkezik - garantéltan
frusztracio nélkiil, és a diétat
konnyd betartani. Boségesen
kell taplalkozni, a jollakott-
sagot biztositani, de meg
kell tanulni a jé valasztast a
taplalkozasi elemek osszeal-
litasaban.

(mely, mint emlitettiik, a tapla-
1ékok sorrendjét jelenti egy O-
tél 100-ig terjedd skdldn, a
vércukorszintre gyakorolt ha-
tds alapjan) és természetesen
az alacsony Gl-értékiieket va-
lasszuk. Részesitsiik elony-
ben a zoldséget-gyiimolcsot
és a teljes értékii élelmiszere-
ket, melyek a telitettség érze-
tét keltik. Igy nem fogunk
tobbé nassolni, nem hizunk

Milyen elven alapul?

Fogyasszunk alacsony glikémias indexi
ételeket, hogy ne emeljiik a vércukorszintet,
mert az inzulint szabadit fel, ami a zsirok el-
raktarozédasahoz vezet.

A GI index olyan szam, amely arra utal,
hogy milyen gyorsan szivédik fel egy adott
élelmiszerben 1évo szénhidrat a szervezetben,
és milyen a vércukorszintre gyakorolt hata-
sa.

Jobb, ha a cukrokat elégeti a szervezet, ami
sulyvesztést eredményez. Mell6zziink hat min-
den ,kdros“ és mesterséges cukrot: ilyen a
dzsem, méz, bonbon, kész gylimolcslé, fagylalt,
siitemény, tejszinhabos kakad, fehér kenyér,
burgonya (kivéve az egészben, vizben fGtt
krumplit). Ez megvaldsithatatlannak tinik?
Nyugtassuk meg magunkat: lehetséges, olyan
egyszeril és hatékony diéta, hogy gyorsan ki-
keriilhetiink a cukrok ordogi korébdol. Sok-
kal jobban fogjuk érezni magunkat, véko-
nyabbak és kevésbé fa-
radékonyak lesziink.

Miért miGkodik?

A GI diéta tudoma-
nyosan igazolt, és az
Egészségligyi Vilagszer-
vezet (WHO) is javasol-
ja az egészségre gyako-
rolt jotékony hatdsa mi-
att, azaz csokkenti a dia-
bétesz és az elhizds koc-
kazatit. Tobb mint egy
diéta: aj taplalkozasi
mod, mely fogyast tesz
lehet6vé oly modon,
hogy megfosztanank
magunkat a jo izektol és az evés 6rométol.

el, és védjiik egészségiinket.

Két j6 tanics:

- tobbnyire legyen nélunk olajos mag vagy
széraz gylmolcs, illetve, ha lehet, friss gyii-
molcs, hogy mar enyhe éhségérzetiinket (és az
altala okozott rosszkedvet) is csillapitani tud-

juk.

- Es f6leg ne mérjiik magunkat mindennap,
elég egyszer-kétszer hetente! A GI diéta nem
hoz gyors eredményt, hanem hosszi tdvon
olyan tdplédlkozast biztosit, mely helyredllitja a
szervezet egyenstlyi dllapotat, és mérsékelt, de
tartds sulycsokkenéssel jar.

Napi étrend-ajinlat

Reggeli:

egy csésze zold tea, 1 natdr joghurt 15 szem
sotlan mandulaval és mogyordval, 1 szelet bar-
na kenyér kevés vajjal, 1 grape-fruit vagy 1 na-
rancs, ill. 2 mandarin.

Ebéd:

hagymds uborka-para-
dicsomsaldta olivaolajjal
és citromlével elkészitve,
| 120 gr csirke, hal vagy

| steak grillezve, 1 alma

| vagy kiwi.

Uzsonna:

1 csésze tea, 1 banan,
3 kocka étcsokoldadé
" (70% kakadtartalom f6-
16tt).

Vacsora:

z0ldségleves, 2 szelet
sovany sonka pdrolt bar-
na rizzsel, friss ananasz.
Forrds: Galenus/www.patikamagazin.hu

Cserszomorce
(Cotinus coggygria)

Népies neve:
szumak, cserz6fa, szomorcefa

A n6vény lefrisa:

A szomorcefélék (Anacardiaceae) csalddjaba tarto-
zik. Hazdnkban a Biikk, a Mecsek és a Bakony hegye-
iben taldlhat6, de élénk sargaba, majd tlizvorosbe valtd
0szi lombkorondja miatt kertekben is elGszeretettel te-
lepitett fas szaru, cserje vagy fa. A meleg, szaraz, me-
szes helyeket kedveli. Buga-virdgzata, és ping-pong-
iit6hoz hasonl6 kerekded levelei vannak.

Hogyan gyjtsiik?

A novény agrész nélkiili zold levelét hasznositjak
gybgydszati célokra, melynek gy(jtési ideje majus, ju-
nius.

Mi van benne?
A levéldrog cseranyagban rendkiviil gazdag, tartal-
maz még flavonoidokat, szerves savakat, ill6olajat is.

Mire j6?

Bélhurut ellen javallott.

Bizonyitottan jé gyulladdscsokkentd, fertStlenitd és
0sszehizo szer. Haszndlata javasolt bélhurut, gyomor-
és bélvérzés esetén, de kiils6leg is alkalmazzdk szajo-
blogetdként foginy- és torokgyulladds ellen. Aranyeres
bantalmak soran il6fiird6t 1s készitenek f6zetébdl.

Hogyan haszniljuk?
Tea: 2,5 dl forrasban 1év6 vizzel leforrazunk 2 te-

askandlnyi Osszezuzott levelet, majd 10 perc elteltével

a fézetet leszirjiik. (Bélhu- :

rut esetén javallott.)

Oblogets: Foginy- és
torokgyulladas esetén ajan-
lott.

Ulofiirdo: Vérz6 ara-
nyér kezelésére ajanljak.

J6 tudni!

Mellékhatdsai nem is-
meretesek.

* A n6vénybdl ipari bor-
cserzd-anyagot és sarga §
festékanyagot is nyernek §
ki

* Fdja hazdnkban ked- &
velt kelmefestGszer volt a [
kézmiiparban, a népmiivé- M
szek ma is haszndljdk.

* A cserszomorce la-
tin nevébdl ered a Cotinus
sz4jviz neve is.




