Egészség, termeészetes gyogymodok, hirek

EUROPAI IDO
2014 /23

Kris Gunnars:

Hat érv
amellett, miért
ne higgyiunk az

egeszsegiigyi
hatosagoknak
~2.(/2) -

(folytatds az eldzd lapszdmboil)

4. Azt javasoljak, mindenki fogyasszon
kevesebb zsirt, és tobb szénhidratban gaz-
dag ételeket.

A téplalkozastudomdny szereti az efféle
“mindent egy kaptafdra” megolddst. 1977 6ta
ajanljdk ezt az étrendet, és ugy tlinik, vala-
mennyi f6 egészségligyi szervezet egyetért az-
zal, hogy ez az optimdlis étrend az emberek
szamara.

Ez az étrend 50-60 % kalodria szénhidratot ,

alakulasat.

5.Ténylegesen elbatortalanitjak azokat,
akik mas, miikod6 étrendet kovetnek

En személyesen meg vagyok gydzddve ar-
r6l, hogy a szénhidratszegény diéta (low-carb,
paleo) a lehetséges gyogymdd a vildg legna-
gyobb egészségiigyi problémadira. 2002 6ta
tobb mint 20 randomiz4lt kontrollélt vizsgalat
vetette Ossze a low-carb diétat a kaldriacsok-
kentett zsirszegény diétaval. Csaknem vala-
mennyi vizsgalat ugyanarra az eredményre ju-
tott.

A low-carb diéta nagyobb stlycsokkenés-
hez vezet, csokkenti a test zsirtomegét, akkor
is, ha az étrendet kovet6k annyit esznek,
amennyit akarnak.

Jelent&sen csokkenti a vérnyomadst.

Sokkal alacsonyabb triglycerid szintet ered-
ményez.

Csokkenti a vércukorszintet, javitja a diabé-
tesz tiineteit.

Emeli a HDL-t (j6 koleszterint).

Megviltoztatja az LDL koleszterin minta-
zatét kicsi, sliribdl (nagyon rossz) naggya (jo-
indulatq) .

A low-carb diétit sokkal konnyebb is ko-
vetni, hiszen az embernek nem kell a kaldria-

30 % alatti zsirbol nyert
kalériat, és 10-15% fe-
hérjét ir eld. Javasolt a
kevesebb koleszterin
bevitel, kevesebb teli-
tett zsir és kevesebb
natrium. Sajndlatos moé-
don a “megengedett
zsirok” alatt az igen ve-
sz€élyes novényi olajo-
kat értik. A cukorfo-
gyasztds korldtozdsat is
javasoljdk, jollehet nem
olyan lelkesen, mint
ahogyan a “veszélyes”
zsiroktol Ovnak ben-
niinket. Arra 0sztonoz-
nek minket, hogy no-
veljiilk a gylimolesok,
zoldségek, teljes kidrlé-
s gabondk, novényi
olajak, halak, sovédny
hdsok és alacsony zsir-
tartalmd  tejtermékek

diéta tényleg miikédik.

kat szdmolni és nem
kell éheznie sem.
Annak ellenére,
hogy a low-carb étrend
tobb mint egy évtizede
bizonyit, az egészség-
ligyi hatésdgok még
mindig arcatlanul azt
allitjak, hogy ez az ét-
rend veszélyes, vala-
mint tovédbbra is a ku-
darcot vallott zsirsze-
gény diétat rekldmoz-
zak, ami tobb ember-
nek art, mint ahdnynak
hasznal. (Kivétel a
svéd kozegészségiigy,
amely nemrég ugy
foglalt allast, hogy a
lowcarb a legalkal-
masabb a normal
testsuly elérésére és
megtartasara.)

Az "alacsony zsir"

Mar a térdemig ér...

fogyasztsat. Mivel va-
lamennyi egészségiigyi szervezet ezt az étren-
det javasolja, azt gondolhatnink, komoly ér-
vek szélnak hatdsossdga mellett. Sajnos nem!
A zsirszegény diéta kutatdsdra sulyos 0sszege-
ket koltottek és sok nagy, hosszi tavu, ran-
domizalt kontrollalt vizsgdlatot végeztek. Saj-
nos a vizsgdlatok mind ugyanarra az ered-
ményre vezettek ... ez az étrend egyaltaldn
nem miikodik!

A “Nok Egészsége Kezdeményezés” (Wo-
men’s Health Initiative), a valaha volt legna-
gyobb randomizalt kontrollalt étrend vizsgélat,
48,835 ndt osztott két csoportra. Az egyik cso-
port az instrukciok szerint zsirszegény étrendet
tartott, a mdsik tovédbbra is a megszokott nyu-
gati sildny étrendet kovette.

Hét és fél év utdn a zsirszegény csoport csu-
pan 0,4 kg-mal nyomott kevesebbet, mint a
kontrol csoport €s nem volt kiilonbség a sziv-
betegségek, vagy a rdk el6fordulds ardnydban
sem.

Egyszertibben szdlva, ez az étrend 100 %-
ban hatéstalan!

Egyéb fajsilyos kontrolldlt vizsgélatok,
mint pl. a MRFIT, vagy a Look AHEAD vizs-
gélat is azt bizonyitjak, hogy ez az étrend egy-
altaldn nem gétolja meg a szivbetegségek ki-

6, Ajanlasukat
idejétmiilt tudomanyra alapozzak.

Valaha azt gondoltam, hogy az egészség-
ligyi szervezetek a legfrissebb vizsgdlatokra
alapozzdk allitdsaikat. Amikor azonban ma-
gam is utdnanéztem a szakirodalomnak, rdjot-
tem, hogy tandcsaik éppen ellentétesek azzal,
amit a vizsgdlatok mutatnak. (Pontosan igy
jartam én is. -Sz.G.)

Néhany példa:

,» A cukor csupén iires kaldria” — Ez tokéle-
tesen téves nézet, a cukor artalmas hatasa
messze tilmegy az iires kaloridkon.

,»Csakis a colidkidban szenvedd emberek-
nek kell keriilniiik a glutént” — Ez sem igaz,
egyre tobb bizonyiték van arra, hogy a lakos-
ség jelent8s hanyada reagdl rosszul a gluténra.

,» Vissza kellene fognunk a natrium fogyasz-
tast” — Az igaz, hogy a natrium visszafogdsa
enyhén csokkenti a vérnyomadst, a vizsgdlatok
azt mutatjdk, hogy ennek semmilyen hatdsa
nincs a haldlozasra. (A helyzet még ennél is
rosszabb, lasd. A sémitosz és A sovita folyta-
todik irasainkat. -Sz.G.)

Sajnos ez csak a jéghegy csucsa, rengeteg
mads nevetséges mitosz kering a hivatalos élel-
mezés-tudomadnyban, amir6l mar bebizonyo-
sodott, hogy tévedés.

Zamatos
turbolya

(Anthriscus cerefolium)

Leiras, el6fordulas:

egyéves, rendszerint Gsszel keld és atteleld no-
vény. Vadon €16 alfaja az ttsz€li turbolya [subsp. tri-
chosperma (Schult.) Arc.]. A termesztett, kerti turbo-
lya tudomédnyos neve: A. cerefolium (L.) Hoffman
subsp. cerefolium (L.) Hoffm.

Gyokere vékony, fejletlen, ors6 alaku. Magassaga
30-70 cm, szara hengeres, eldgaz6. A novény vala-
mennyi része megdorzsolve kellemes, dnizs illatot
araszt, amir6l konnyen felismerhetjiik. Levelei vila-
goszold szintiek, 2-4-szer szdrnyasan Osszetettek, ko-
paszok. Aprilis-mdjusban nyilé apré fehér viragai a
hajtasok végén, 2-6 sugart virdgernydkbe rendezdd-
nek, és részben a levelekkel szemben helyezkednek
el. Termése ikerkaszat. Eurdzsiai novény, hazankban
mindeniitt megtaldlhat6. Ligetekben, lide vegyes er-
doékben, artéri erdokben, akdcosokban és gyomtarsu-
lasokban egyarant taldlkozhatunk vele.

Felhasznalt részei:

a virdgos hajtas (Cerefolii /germanici/ herba) és a
termés (Cerefolii fructus /=semen/).
Fé6bb hatéanyagok:

illéolaj (metilkavikol f6 alkotérésszel), flavonoi-
dok és kesertianyagok.

Fébb hatasok:
enyhe vizelethajto,
salaktalanito és

emésztésjavitd, vala-
mint antioxidans.
Agénlott napi
adagja:

a feldolgozott for-
rdsokban nincs meg-
adva.

Felhasznalas:

a friss, zsenge no-
vények préslevét tava-
szi tisztitd kuirakhoz; a
széritott virdgos hajta-
sait és terméseit vize-
lethajto, ill. emésztés-
javité teakeverékek
alkotorészeként.

A zsenge tavaszi
hajtasokbdl kitling izl =
fliszeres vaj, ill. turd
készithetd és salatak
diszitésére, {zesitésére [
is felhasznéljak.




