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El6sz6 a masodik kiadashoz (UJ!)

Eltelt egy év az els6 kiadas 6ta, szerencsére sok visszajelzést kaptam, melyek alapjan lehetett még
csiszolni a konyvon. Tobb szem tobbet 1at, igy fény deriilt par nyelvtani és szakmai hibara,
pontatlansagra. Ezlton is k6sz6ndm az olvasdknak a sok épitd hozzaszolast, kiilondsen dr. Molnar
Zsoltnak, dr. Ivancso Istvannak és Gyore Domokosnak. Igazsag szerint — bar sokaig késziilt - Kicsit
kapkodva lett kiadva a konyv, ha lehetne, még most is irnam... persze ez nem mehet a
végtelenségig, igy nem lett elég alaposan atnézve. Kezdjiik rogtén a cimmel, ami ugye elészor ,, A
Paleon tal” volt, ami mostanra atvaltozott ,, A Paledn talra”. fgy helyes nyelvtanilag, Aztan sokan
figyelmeztettek az optimalis sz6 nem éppen optimalis hasznalatara, az elsd kiadasban tobbszor
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eléfordult ,,legoptimalisabb”-ként, ami szintén nem hasznalatos az ¢kes magyar beszédben.
Tobbektdl megkaptam, hogy vannak tal tudomanyos részek, amelyek az atlagolvasot nem érdekli és
nem is érti. Jogos a felvetés, de higgyék el, nehéz dolgom volt ezen a fronton. Természetesen
szeretném, ha mindenki értené, hogy mirdl irok, ugyanakkor sok az tijszerti, eddigi nézetekkel
szembemeno allitas, amit musz4j valahogy megindokolnom, erre a legjobb eszkoz talan a fizika,
kémia tudomanyat hasznalni. Széval ennek a kettdsségnek a feloldasara egyeldre azt talaltam ki a
masodik kiadasban, hogy a nagyon tomény fejezetek cime utan egy nagy T betiit tettem, ami azt
jelenti: figyelem, tudomanyos rész kovetkezik! Ezeket igy konnyen at lehet ugrani és nem vesziti el
a lendiiletet az olvaso. A fejezetek elso €s utolso bekezdéseit azonban igy is ajanlott elolvasni, mert
ezekben igyekeztem kozérthetden 0sszefoglalni a Iényeget. Szintén hasznos praktika a konyv
mondanivaldjanak értelmezéséhez, ha rogton a végével kezdjiik, tehat a Zarszo-val, igy a részletes
olvasas soran tudni fogjuk, hogy mire megy ki a jaték, hova is akarunk eljutni ezzel a sok
informéacioval.

Frissitettem a ketdzisrol szo16 részeket, az els6 valtozat ketdzisa talan kicsit ,,fehérjefobidsra”
sikertilt. Azota tobb kutatasi eredményt és gyakorlati tapasztalatot mérlegelve modositottam egy
kicsit az ajanldsokon. Bekeriilt egy-két ujabb rész — pl. a yaghan nép vagy a kvantumvilag
érdekességei -, ugy gondoltam, ezek tovabb szinesitik a konyvet és eldsegitik a jobb megértését.
Habar biztos most sem lett tokéletes, de mindenképpen egy letisztultabb valtozatot tart a kezében a
kedves olvaso. Jo olvasast és hosszu, egészséges ¢€letet kivanok!

Safran Mihaly
Bevezetés

(elején)

.... hogyan keriiltem kapcsolatba a kdnyvben szereplé témakkal. Amolyan vegyes, vidéki és varosi
gyerek is vagyok, sok helyen laktam, a sportnak kodszonhetéen sok helyen jartam is a vilagban.
Nyolc éves korom 6ta .....

(végefelé)

.....hogy el tudjuk helyezni az embert a vilagban. Egy j6 tanacs az olvasénak: legyen nyugodtan
szkeptikus minden allitassal szemben, ami itt le van irva, még ha elegans, tudomanyos levezetés,
akkor is! Bar igyekeztem sok racionalis kutatdsra hivatkozni, mégiscsak a sajat latdsmodomat
tilkkrozi. A konyv nem terjed ki....

.  fejezet

Roviden a paleolit taplalkozasrol

. szoval fehérjéb6l 6nmagaban nem jo a tul sok. Van egy optimum, ezt be kell vinni az
izomtomeg megdrzésére, épitésére, neurotranszmitterek, immunrendszer karbantartasa végett...

1. fejezet



A természetes életmod ereje

Kokori fitnesz, avagy mit tudnak a természeti népek

... Persze egy egésznapos vadaszatot sokszor pihenénap is kovette.
Egy kékori ember valdsziniileg siman lenyomna egy atlagos mai felnéttet, er6ben, kitartasban,
gyorsasagban, pontossagban. ...

e Az ember és a kutya kb. 135000 évig egyiitt fejlddott (mas forras szerint csak kb. 20000
év), ezért a veliik toltott kinti tevékenység is idetartozik.

A yaghan nép, amely elképesztéen jol birja a hideget (UJ!)

Dél-Amerika, Chile déli csiicskében €l egy népcsoport, amely az emberi faj hidegtiiré képességét
évezredek Ota kiakndzza. Tradiciondlis vadaszo-gytijtogetd életformat kovetnek, a férfiak kenuval
indulnak fokavadaszatra, mig a nék a kagylokért meriilnek a 8-9 °C-os tenger fenekére. Milyen
¢ghajlat uralkodik ezen a vidéken? A déli sarktdl csak 35 szélességi foknyira talalhato, ezért nyaron
hiivos, télen jéghideg van, orkénszeri szelek is gyakran végigsopornek.

Koréabbi utinaplok szerint az dslakosok gond nélkiil aludtak kint a szabadban mindenféle takard
nélkiil. Az eurdpai ember Dél-Amerikaba érkezése elétt a yaghanok mezteleniil vagy alig valamit
takaro 6ltozetben €éldegéltek a meglehetdsen hideg kdrnyezetben.

Persze azért tiizet Ok is hasznalnak, még a csonakjaikban is, innen ered a térség Tuzfold (Tierra del
Fuego) elnevezése. Ezenkiviil sziklabol épitett falakkal védekeznek a jéghideg szél ellen, allati
zsirral is kenik magukat, hogy legyen egy kis plusz szigetelorétegiik a legkeményebb téli napokon.
Az atlagembernél magasabb alapanyagcserét fejlesztettek ki, ezaltal tobb hét tudnak termelni. A
guggolas a természetes pihend pozicidjuk, ezaltal csokken a feliiletiik és jobban konzervaljak a hot.
Ugy gondolom, hogy &k is csak emberbél vannak, hasznaljak azokat a képességeket, amiket az
evolucio évmilliok alatt beléjiik épitett. Szerintem elméletben barmelyik mai ember el tudna jutni
erre a szintre, de ezt egész éves, életvitelszerii kinttartozkodassal lehetne kivitelezni. Valljuk be, ez
igencsak nehézkes manapsag, mindenesetre ez egy kis bizonyiték, hogy nem is all t6liink olyan
messze a hidegben valé miikddés, szakaszosan beilleszthetd lenne egy modern ember életébe is. Az
ember ¢€s a hideg viszonyarol béven lesz még sz6 egy késobbi fejezetben!

Hivatkozdsok:
http://en.wikipedia.org/wiki/Yaghan people

http://www.fibre-eng.com/default.aspx?cid=250

http://hu.wikipedia.org/wiki/T%C5%B1zf%C3%B6Id

Mezitlab az igazi

TAPASZTALAT


http://en.wikipedia.org/wiki/Yaghan_people
http://www.fibre-eng.com/default.aspx?cid=250
http://hu.wikipedia.org/wiki/T%C5%B1zf%C3%B6ld
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....veszélytelen a terep, akkor leginkabb csak ugy ,,a'la nature” és komplett futoedzéseket tudok igy
végezni. SOt egy-egy mezitldbas futds utdn nem érzem sziikségesnek a nyujtdst sem, mert
valoszinlileg optimalis biomechanikaval dolgoztak az izmaim. A tarahumarak ,,huarache” szandalja
is a cipOsszekrényemben van mar, rendkiviil kényelmes viselet, 30 km-es thrat is csinaltam mar
benne.

Tanuljunk a gyerekektol: az iilo életmod kritikdja
.... Tobb megoldas is létezik az artalmak csokkentésére, a kulcs a rendszeres és valtozatos

testmozgas. Van néhany 0j gimnasztikai alapokon nyugvo sportiranyzat melyek hasonld elveket
vallanak: MovNat, Ido Portal, Ground Force Method, Animal Flow stb. Hasznaljuk az izmainkat,

GYAKORLAT

Felnottes megoldasok:

o All6 munkaasztal: ... Fontos, hogy a fej és a monitor kb egy magassagban legyen (ez
érvényes 116 testhelyzetnél is). )
e Ha mar megvan az 4ll6 munkahely, ... All6 testhelyzetbdl konnyebb barmilyen mas

mozgast inditani, mint a székre ragadva. ...

o Fontos a monitor megfeleld magassagba helyezése, hogy a gerinciink megdrizhesse a
természetes hosszat, ne kelljen lefel¢ logatni a fejliinket fokuszalas kozben. A mai
telefonnyomkodasi szokasok kovetkeztében is tul sokat 16g a fejink. A legjobb, ha
kevesebbet hasznaljuk egyéb okokbdl kifolydlag is, amirdl a késdbbi fejezetekben lesz sz6.

o Kompenzalhatjuk az artalmakat valamelyeset, ha a csipdhajlitokat nytjtjuk, a feszitdket
pedig erdsitjiikk. Dolgoztassuk meg a csipd-berotald izmokat: Hanyatt fekve, a térdeket
felhtizva, nagy terpeszben valtva dontogessiik be dket.

o Naponta legalabb kétszer toltslink 1 percet teljes guggold pdzban €és nytjton logva.

1. fejezet

Puskazzunk az allatoktol

A regenerdcio kirdlyai: hydrak, szalamandrak, orvényférgek
Patkanyok levagott 1abat is sikeriilt mar félig-meddig regeneralni egyenaram segitségével (Sisken,
1984).

Sisken BF, Fowler I, Romm S. Response of amputated rat limbs to fetal nerve tissue implants and direct current. J
Orthop Res. 1984;2(2):177-89.

IV. fejezet


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Sisken%20BF%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=6491811
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Fowler%20I%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=6491811
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Romm%20S%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=6491811
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/6491811
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/6491811
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Kimaradt fejezetek a biologia konyvekbol

Epigenetika

....Ez a genetikai determinizmus vagy genetikai meghatarozottsag, ami a ,,nincs mit tenni, ezt
orokoltem” tehetetlen hozzaallast erdsiti. A konyv ezzel szemben az epigenetikat fogja képviselni,
ami szerint a kornyezeti hatasoknak legalalabb olyan fontos (ha nem fontosabb) szerepiik van az
ember ¢életében, mint az oOroklott géneknek. Ez azt jelenti, hogy a kornyezeti feltételeink
megvaltoztatasaval, valtoztathatunk a jelenlegi allapotunkon, nem kell mindenbe beletorédni (pl. a
Il-es tipust cukorbetegség esetén)! Természetesen, ha valaki mindkét sziil6tdl halalos, az élettel
Osszeegyeztethetetlen génvariaciokat 6rokol, akkor miikodik a genetikai meghatarozottsag és nem
fog ¢életben maradni. A kdrnyezeti hatasokba tobbek kozott beletartozik az étkezés, a mozgas, a
stressz, a sejtek hidrataltsaga, a fényviszonyok, a nappal €s az éjszaka valtakozasa, az elektroszmog,
a Fold magnesessége. Ezek mindegyike valamilyen hatassal van rank. Vagyis egyaltalan nem
mindegy, hogy mibdl csindlunk szokést az ¢életlink soran. Egyaltalan nem mindegy, hogy egész nap
zart térben tartézkodva, modern technoldgiaval koriilvéve, finomitott ételeket fogyasztva toltjiik a
gyorsan muld éveinket, vagy igyeksziink minél tobbet a szabad ég alatt tartozkodni, természetes
¢lelmiszereket fogyasztani és sokat mozogni. ....

metil csoport

acetil csoport

H hiszton fehérje
-‘/// kromoszéma

. \.@ 59 J\‘?C

~—

»
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1. abra A metilaciés mintazat és a hiszton fehérje modosulédsa az epigenetikaban (fontos: itt csaloka a méretarany,
balrol-jobbra haladva folyamatosan kicsinyitiink!)

...Az egypetéjii ikrek azonos génekkel és epigenommal jonnek vilagra (Fraga, 2005). ....

A kvantumvildg érdekességei (UJ!)

,, Azok, akiket nem sokkol, amikor eloszor talalkoznak a kvantummechanikaval,
valosziniileg nem értették meg.” INiels Bohr — Nobel dijas dan fizikus/

Az utdbbi évek kutatasai kezdik dsszefliggésbe hozni a fizikabol mar jol ismert
kvantumjelenségeket a bioldgiai folyamatokkal. A kvantummechanika vilaga meglehetdsen furcsa
és okoz egy kis fejtorést a racionalis, kézzelfoghato dolgokat szeretd agyunknak. Ott kezdeném,
hogy Einstein 6ta ismerjiik a fény kettds természetét, tehat részecskeként (foton) és hullamkeént is
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viselkedhet. Most akkor ,,megfoghatjuk” vagy nem, egy kis golyordl van-e sz6 vagy csak egy
rezgésr6l? Es ez még csak a belépd az elektronok, fotonok bizarr tulajdonsagaihoz. Persze ezek
alapvetden a mikrovilagban miikddnek, emberi mérettartomanyban nem, de ha jobban
belegondolunk, akkor minket is ilyen apro6 részecskék alkotnak, és ma mar vannak kutatasok,
amelyek segitenek a bioldgiat is leirni ezen a nyelven (Al-Khalili, 2014).

Létezik a Heisenberg féle hatarozatlansagi elv, amely kimondja, hogy nem tudjuk egyszerre
megmondani pl. az elektron pontos helyzetét és az impulzusat. Tehat vagy azt tudjuk, hogy hol van
(azt is kozelitéssel, csak valoszinliség alapjan) vagy pedig azt, hogy merre, milyen sebességgel
halad. Minél pontosabban tudjuk az egyik paramétert, annal pontatlanabb lesz a masik.

Bizonyara az olvasonal is el6fordult mar, hogy j6 lett volna egyszerre két (vagy mégtobb) helyen
lenni. Nos, a kvantumvilagban, ez lehetséges, sot az elektronok egy térrészen beliil mindenhol
vannak egyszerre, valoszinliségi hullamfiiggvénnyel irhato le a helyzetiik, és csak a mérés aktusaval
deriil ki, hogy hol vannak pontosan, ekkor ,,6sszeomlik” a hullamfiigvény. Ez a kvantum
szuperpozicio jelensége. A mérés eredménye nem fiiggetlen a megfigyel6tol, ez is nagyon érdekes!
Ide tartozik az osztrak Nobel dijas fizikusrdl elnevezett Schrodinger macskaja gondoltakisérlet is,
amikor a szegény dobozba zart allat egyszerre lehet é16 és halott is a hullamfiiggvény szerint,
egészen addig, amig ki nem nyitjuk a dobozt.

Es egy igazi biologiai érdekesség a kvantum koherencia szemléltetésére: a fotoszintézis kezdé
lépésekor a fény energiajat fogja be a klorofill molekula. Ehhez a napfény fotonjanak el kell
valahogy jutnia az un. reakciécentrumba, am ehhez a klorofill molekulak siirti eredején keresztiil
vezet az Ut. Az tigyes kis foton valahogy mindig megtalalja a legrévidebb utat. Mi a triikkje? Nem
részecskeként bolyong ide-oda, hogy véletlenszerlien ratalaljon valahogy a leggyorsabb jaratra,
hanem hullamként szétszorodik és egyszerre letesztel minden lehetséges variaciot, amelybdl mar
konnyt kivalasztani a legrovidebbet (Collini, 2010).

Hogyan kommunikdlhatunk azonnal akar az univerzum masik végébe, a fénysebességnél is
gyorsabban? Az apro részecskék erre is tudjak a valaszt: a kvantum 6sszefonddas (entanglement)
segitségével. Ilyenkor a két vagy tobb részecske mintha rejtélyesen 6ssze lenne kapcsolddva és
egyik kvantumallapotanak valtozasa, azonnali valtozast hoz 1étre a masikban is. A rendszer
allapotfiiggvénye nem irhat6 le egyszerlien a részeinek dsszegzésével. Ezt a triikkkot hasznalja a
vOrdsbegy és mas vandormadarak is, ennek segitségével tudjak érzékelni a Fold magneses
mezejének apro eltéréseit, mintegy GPS-ként hasznalva a hosszu repiiléutjuk soran.

Ez egyelOdre csak feltételezés, de segit megmagyarazni azt a hétkdznapi jelenséget, amikor azt
mondjuk két emberre, hogy ,,egy hullamhosszon vannak”. Mintha az elektronjaik sokaséaga,
egyszerre ugyanabban az 4llapotban lenne. Szeretjiik is az ilyen helyzeteket, beszélgetéseket,
Osztondsen érezziik, hogy jo helyen vagyunk, ezt kell csindlnunk... Ismerds ez az érzés?
Keresztliilmenni a falon, mint Harry Potter a 9 és %4-ik vaganynal? Ez sem probléma
elektronéknal... Ez az alagiteffektus vagy tunnelling jelensége. Egyes enzimreakcioknal mar
sikeriilt nyakoncsipni a protonokat, amint atmennek a ,,falon”, igy tudjak jelentds mértékben
felgyorsitani a kémiai reakciokat (Cha, 1989).

Kvantummechanika nélkiil nem érthetnénk mi is az anyag, hogy miikddnek a félvezetok,
elektromos késziilékek és ma mar szamtalan gyakorlati alkalmazéasa van pl. az MRI-nél is. A jov6
bioldgiaja ennek az iranyvonalnak a még mélyebb megértésében rejlik.

Hivatkozasok:

Yuan Cha, Christopher J. Murray and Judith Klinman, “Hydrogen tunneling in enzyme reactions,” Science, vol. 243:
3896 (1989), pp. 1325-30.

E. Collini, C. Y. Wong, K. E. Wilk, P. M. Curmi, P. Brumer and G. D. Scholes, “Coherently wired light-harvesting in
photosynthetic marine algae at ambient temperature,” Nature, vol. 463: 7281 (2010), pp. 644-7.
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Jim Al-Khalili: Life on the Edge: The Coming of Age of Quantum Biology. Bantam Press, 2014
http://www.theguardian.com/science/2014/oct/26/youre-powered-by-quantum-mechanics-biology

https://hu.wikipedia.org/wiki/Kvantummechanika

https://www.youtube.com/watch?v=WBQC1 1Vh Y

A viz negyedik fazisa T

....Nem nyitottak ujszerii néz6pontokra, ezért a temérdek kutatasi pénz sokszor foloslegesen, rossz
iranyba megy. Tisztelet a kivételnek.

Az égetd globalis problémak még mindig nincsenek megoldva (energiatermelés, rak, globalis
felmelegedés, ¢hezés). Foként azért, mert minden Gjszerii elméletet rutinbol leiitnek. A tudomany
gyakorl6i talan még nyitottak lennének, de sokszor a politika, és a korabbi érdekek védelme diktal.

V. fejezet

A paleén tul

Legjobb baratunk, a HIDEG
Kik is az igazi 6seink?

...A kréter formaja alapjan Eszak-Dél irany lehetett a becsapodas, ezért is vannak kiilonlegesebb
fajok a déli féltekén, pl. Ausztralidban, Uj-Zélandon, Madagaszkaron. Persze a kontinensvandorlas
kovetkeztében kialakult elszigetelddésnek is nagy szerepe van ebben. ....

TAPASZTALAT
Befolydsolo tényezok, észrevételek

....Feltételezem, hogy akar egész nap kint lehetnénk a szabadban, fazas nélkiil, ahogy az allatok
teszik, de ezt még nem merem feleldsségteljesen kijelenteni, ehhez valdszinlileg egész éves,
¢életvitelszerl,, meztelen kinttartozkodas kellene.

A konyv masodik kiaddsakor mar a harmadik hideg szezonomat kezdem. Két telet végigcsinaltam
kabat nélkiil, ezutan sem tervezem eldvenni. Ami érdekes hosszutavon, hogy minden évben 6sszel
ujra kell kezdeni a fokozatos hozzéaszoktatast, bar ugy érzem, évrdl-évre magasabb szintrdl indulok,
tehat létezik egyfajta ,hideg-memodria”. A masodik télen sokat edzettem kint egy szél
rovidgatyaban, mezitlab. Decemberben mar fél o6ra utdn kezdtek fagyosak lenni a labujjaim a
fagypont koriili vagy alatti hdmérsékleten, ez februar végére jelentdsen kitolodott, akar masfél orat
is gond nélkiil birtam a minuszokban. Tehat leegyszerlisitve olyan ez, mint barmilyen edzés:
csindlni kell rendszeresen, egyre erdsebb ingereket adva ¢€s fejlédni fogunk! Fura jelenségeket is
tapasztaltam, amire még nem tudom a pontos magyarazatot. Tobbszor eléfordult, hogy kint a
hidegben teljesen komfortosan elvoltam alul6ltézotten, majd betérve egy futdtt helyiségbe fazni
kezdtem...aztan idével ez mindig rendez8dott, csak megemlitem, hogy ez normalis jelenség, ha
valaki hasonlot tapasztal.


http://www.amazon.co.uk/Jim-Al-Khalili/e/B001HD1W88/ref=dp_byline_cont_book_1
https://hu.wikipedia.org/wiki/Kvantummechanika
https://www.youtube.com/watch?v=WBQC1_1Vh_Y

Osszefoglalds

A hidegre adaptalodott forma volt az elsddleges 1étallapot a 65 millid éve tortént nagy kipusztuldsi
hullamot tG1é16 eml6sok szamara, és mi is az & leszarmazottaik vagyunk. Kell lennie valamilyen
rejtett képességiinknek, amivel jobban birjuk a hideget. A hideg Iényegében képes lelassitani a
felgyorsult epigenetikat, biztositja a talélést, csokkenti a gyulladasszintet, javitja a zsiranyagcserét.
Aki fogyni szeretne, aki anyagcsere betegségben szenved, aki sportol, aki szeretné jobban érzeni
magat a boOrében, vagyis gyakorlatilag minden élethelyzetben csak profitalhatunk beldle, ha
beillesztjiik az életiinkbe, legalabb szezondlisan kisebb-nagyobb mértékben a hideg adaptaciot.
Tekintsiik rd ugy, mint egy univerzalis, rendkiviil hatékony modszerre — az egészséges
taplalkozashoz vagy pl. egy joO masszazshoz hasonldan - az egészséges életmod gyakorlaséban.
Egész egyszeriien a sejtjeink rendezettebb szerkezetet tudnak igy felvenni, ami eldsegiti a gyorsabb
energia és informaciddramlast, jobban miikddik a szervezetiink, ha fokozatosan hozzéaszoktatjuk
magunkat a hideghez és alkalomszeriien kézelebb engedjiik magunkhoz.

Foldelés, nem csak villanyszereloknek

GYAKORLAT
Hatékony megoldds az atallasra hosszu repiiloutak utdan

Ha megérkeztiink egy tavoli uticélra, a tobb id6zoénan &t vald utazas - kiilondsen kelet felé -
alaposan megkavarja az agyunk hely- és idéérzékelését, emelett a magasban tartozkodas miatt a
vériink is bestlirlisodik. A magasban sokkal nagyobb dézist kapunk a kozmikus sugarzasbol is, mint
a f0ldon allva. Az atallassal jaro tobbnapos faradtsag a jet-lag jelensége. Ezt nem lehet meglszni, az
ember nem a hosszatdvu repiil6utakra lett kitaldlva, de azért sokat lehet javitani a helyzeten az
alabbi triikkkokkel. A nemkivant hatasokat erételjesen lecsokkenthetjiik, ha megérkezéskor foldeljiik
magunkat valahol a fiiben, legalabb egy f¢l orara, amivel a zéta-potencial értéket feljavithatjuk.
Persze nem ilyen egyszerii a repiilés okozta sokkhatds kiheverése, sokat segithet megérkezéskor a
szabadban tartozkodas, természetes fényviszonyok kozott, mert a fény a legerdsebb cirkadian
ritmust szabalyozé hatés, igy az agyunk tudni fogja, hogy hol is vagyunk a f6ldtekén, mennyi az 1d6
arrafelé. Tanacsos a szokasosnal joval tobb vizet inni az Ut eldtt, alatt, és utan, valamint keriilni a
kiszaradast okozé alkoholos italokat. Erdemes az érkezés helyszinének id6zondja szerint iddziteni
az ¢tkezéseket, tehat a gépen inkdbb ne egyilink az 0j 1d6 szerinti ¢jszaka alatt. A turistaosztaly
iilései altalaban sajnos egy alulfejlett hangyara lettek méretezve, nem jo sokaig ilyen passziv, szoros
helyzetben tartdozkodni. Mozgassuk 4t magunkat, keljiink fel minél tobbszor! Fiildugdval
csokkenthet6k a koriilottiink 1évé zajok. Kékfény blokkold szemiiveggel vagy teljesen sotét
kenddvel csokkenthetjiik a repiildgép mesterséges fényeinek melatonincsokkentd hatdsat, igy
pihentetdbb lesz az alvasunk.

Foldelés és sport

Sportvonatkozasu vizsgalatok is sziilettek, az egyikben azt talaltdk, hogy gyorsabban javult az
excentrikus labedzés utani mikrosériilések kovetkeztében fellépd izomfajdalom, melyet az ilyenkor
szokasos vérparaméterek szintjével és MRI-vel is igazoltak (Brown, 2010, 2015).

Egyiink egy kis elektront T
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...Einstein jott rd, hogy egy test energidja és tOmege milyen viszonyban all egymassal, és ez az
univerzum szinte minden mérettartomanyara érvényes a fotonoktodl kezdve az embereken at, a
csillagokra is. Barmilyen targy, ¢161ény vagy akar csak egy egészen paranyi elektron — vagyis tomeg
- tulajdonképpen az energia kondenzalodott, ,,lecsapodott” forméja.

Minden ¢él6lény a nap fotonjait vagy a foldbdl, illetve taplalékbol felvett elektronokat hasznalja
energia- és hotermelésre. Akarhogy is nézziik, a napfény energidjabol indul minden taplaléklanc!...
....Maradjunk annyiban, hogy egy nagyon érdekes elméleti feltételezés, hogy az elhizast az energia
hianya okozza, még szokni kell ezt a fajta gondolkoddsmoddot, de miért is ne lehetne igaz, ha
megallja a helyét tudomanyosan.

Elektromdgneses fiirdok
Miert rohanunk a szakadék felé?

Dr. Kruse szerint, ha igy folytatjuk, akkor nem sok ideje van hatra az emberiségnek. Ennek tobb
kivalto oka zajlik napjainkban. Egyrészt a mindent behdl6zé mesterséges elektromagneses
hullamok blokkoljak a Schumann-rezonanciara hangolédasunkat. Tovabbi vétség, hogy a mai
ember kulturélis okokbdl kifolyolag nincs tobbé foldelve, amely tobbek kozott még védene is az
elsd hatastol. A harmadik ok, hogy a Fold magneses ereje még erds ugyan, de folyamatosan
csokken, az utobbi 150 évben 10%-ot gyengiilt (US. Geological Survey). A negyedik tényez6 pedig
az, hogy az ételek, amiket fogyasztunk mar rég nem azok, melyekre az evolicié soran
adaptalodtunk. A mesterséges vilagitas, a telefonbol, szamitogépbdl érkezd esti kék fénnyekkel az
¢len eltolja a sejtciklusainkat, ehhez adodik, hogy napkozben egyre kevesebb id6t toltiink
természetes fényviszonyok kozott. Gyakorlatilag egy mai ember, ha egész nap képernydt bamul,
akkor egy teljesen ,,idegen Napot” lat, nem azt a szinspektrumot, amihez a kinti viszonyok kdzott
évmilliok alatt adaptalodtunk és ez jelentdsen kihat a hormonhaztartasra. A rendszeres hideghatas
lenne az egyik megoldas, ami biztositana a tulélést, ezt pedig szinte senki nem ismeri €s nem is
hasznalja.

Vér-agy gat ateresztés
....A szivargd bél szindroma okozoja tehat ugy tiinik, hogy csak részben taplalkozas (pl. glutén)
vagy fert6zés (bakterialis lipopoliszacharidl) eredetdl. ...

Genetika

...Mellesleg a DNS egyfajta antennaként viselkedhet a kornyezetében 1évd elekromagneses terek
szamara (Blank, 2011).

Blank M*, Goodman R. DNA is a fractal antenna in electromagnetic fields. Int J Radiat Biol. 2011 Apr;87(4):409-15.

Miért haltak ki a dinoSzauruszok és mire figyelmeztet ez minket? T

....Bar a hiill6 besorolas ujabban tudomanyos vita targya, mert Ggy tlinik sok tollas dinoszaurusz faj
is létezett — nem csak a repiilésre képes fajok -, melyek a mostani madarakhoz hasonlo
tulajdonsagokkal rendelkezhettek. A tovabbiakban a hiillészertiekrdl lesz szo elsdsorban, akik a
most €16 leszarmazottaikhoz - a krokodilokhoz, gyikokhoz - hasonléan nem rendelkezhettek

! A legtobb baktériumban eléforduld, emberben gyulladast kivalto vegyiiletek.


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Blank%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=21457072
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Goodman%20R%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=21457072
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/21457072
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komoly alloképességi teljesitménnyel.....
GYAKORLAT

Elektroszmog védelem

kozben foloslegesen terheljilk magunkat és esélylink sincs igazan kirobband erdben,
kozérzetben lenni. Nagyon jo és jogos kérdés, hogy akkor most az elektroszmog a f6 mumus vagy a
rossz taplalkozas? Szerintem mindkettd és nehéz lenne dontést hozni melyik erdsebb. Ha csupan az
elméletbdl kovetkeztetiink, akkor inkébb az elektromossag. Ha azt a gyakorlati tényt nézziik, hogy
sokan a taplalkozasuk megreformalasaval nyerték vissza az egészségiiket, akkor az étrend az
erésebb. Am biztos vagyok benne, hogy mégjobb formaba keriilhetnének elektromossag mentes
élettel. Etkezésrdl lesz szo a késébbiekben, ...

e Vezessikk be a rendszeres ,hidegelést”! Dr. Kruse is slrin hiiti magat, mert munkajabol
kifolyolag a korhazban komoly elektroszmog terhelésnek van kitéve. Ez segiti a koherens
félvezetdérendszer hatékonyabb miikodését, csokkenti az elektronvesztést.

e A tavolsaggal rohamosan (négyzetesen vagy kobdsen, attol fliggden, hogy elektromos vagy
magneses mezordl van szd) csokken a mezok ereje, altalaban mindig van lehetdség kicsit
tavolabb keriilni a sugarforrastol, ....

e Remélem, a fejezet végigolvasasa utan senkinek sem jut eszébe rendszeresen a zsebében
hordani, naphosszat nyomkodni a telefonjat, és foloslegesen beszélgetni rajta! Par perc nem
a vilagvége, de szokast csinalni beldle nem szerencsés hosszatavon...

A mesterséges vilagitas és a képernyobamulas hatdsai
Bevezeto

....AZ esti mesterséges vilagitas hasznalata, kiilonboz6 késziilékek képernydire fokuszalas és a zart
térben toltott sok id6 kdvetkeztében a napfény hianya is olyan hatasok, amelyek nem fajnak, nem
érezziik, nem vesziink roluk tudomast, mégis jelentds hatast gyakorolnak a hormonjainkra. ....

A mesterséges vilagitas és az elhizas

... segiti a G-membranfehérjék kvantummechanikéval leirhato folyamatait. A mai vilagban a tulzott
kék fény és elektroszmog terhelés szép lassan tonkreteszi a DHA molekuldkat. Vajon miért olyan
nagy csoda, hogy az omega-3 zsirsavak fokozott bevitele szinte minden betegségben javulast
eredményez a tudomanyos vizsgalatokban? Egyszeriien csak elkezdik pdtolni, a szinte mindenkinél
jelenlévé DHA hidnyt, ami felhalmozddott az addigi €let soran! ...

.... helyes étrend fegyverével megoldani, ennél tobb frontvonal is van ebben a csataban. A mai
ember gyakorlatilag folyamatosan egy idegen Napot lat azaltal, hogy a természetestdl eltérd
fényspektrumot kibocsatd képernydket nézi tobb oOran at, este pedig vilagitast hasznal és ennek
komoly biologiai ara van. Aki meg akarja tapasztalni, milyen is az optimalis emberi miikodés,
annak komplett életmodvaltasra lesz sziiksége, vagyis a foldrajzi viszonyoknak megfeleld
fényviszonyokhoz illene igazitania a napi ritmusat. Nyilvan ez sok helyen nehezen kivitelezhetd, de
ahol lehet, ott érdemes gyenge fényviszonyok kozott, vords fényeknél, gyertyafénynél tolteni az esti
orakat vagy specialis kékfény blokkolo izzoval, szemiiveggel is lehet még védekezni. Ha este mégis
szamitogépezni kell, akkor mindenképpen jo szolgélatot tesz a szoftveres kékfény blokkolas. Mar
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vannak megfeleld programok erre a célra, amelyek az adott foldrajzi hely napjarasahoz igazitva
szabalyozzak a monitor szineit is, este kisziirve a kék komponenst. Bar tudom, hogy sokaknak ez az
esti programjuk, de a telefonnyomkodast, a tv nézést jo lenne ilyenkor hanyagolni a jo alvas ¢és a
hosszutavu egészség érdekében. Sajnos a vilagitasban eltoltott esti barati, csaladi osszejoveteleket,
edzéseket €s egyeb programokat is megtorpeddzza ez a fejezet. Bar artatlan szokasoknak tlinnek,
ezek is hozzajarulnak az elhizashoz, a faradtsaghoz, a gyorsabb 6regedéshez. Ha megoldhato, akkor
érdemes lenne napkodzbeni programokat szervezni. Aki bevezeti az 0 szokdsokat az életébe, az
cserébe reggel 5-fél 7 kozott (érdekes, hogy ez szezonalisan valtozik a napfelkeltével), tele
energiaval fog kipattanni az agybol és hasznosan tudja tolteni az egész napjat. Nem lesz tobbé
reggeli kdma, nem kell tobbé kavé, hogy beinduljon a gépezet. El lehet jutni arra a szintre, hogy
¢bresztoora nélkiil, a napkeltével ébredjlink, ami régen talan alapvetd is volt.

GYAKORLAT
Reggeli napfény, az uj kavé

...A XVII-XVIIL. szazadi Angliaban sokaknal komoly D-vitaminhianyt (a napfény UV-B
komponense segiti a D-vitamin termelédését), csontfejlédési zavarokat,. ..

...A legnagyobb hatékonysaggal a reggeli-délel6tti orakban miikodik a dolog. Tehat rendkiviil
egészséges szokas, ha reggel ébredés utan eltdltiink 15-20 percet a szabadban (szemiiveg,
napszemiiveg, kontaktlencse nélkiil és minél nagyobb szabad bérfeliilettel), mert ez is jelzi az
agyunknak, hogy itt a nappal. A semminél az is jobb, ha 5 percig kidugjuk a fejiinket az ablakon.
Tehat, aki eddig azért ivott kavét egybdl ébredés utan, hogy egy kis életet leheljen a gyenge
hatasfokkal miikodé ember gépezetébe, az jobban teszi, ha egy kis reggeli napozasra cseréli ezt a
szokésat. Utana persze johet a kavé, ha sziikséges, de legfeljebb az ¢élvezet kedvéért. A keleti népek
valahogy nagyobb jelentdséget tulajdonitanak a felkel nap fényének és ezt milyen bolcsen teszik!
Gondoljunk csak a jogasok ,,naplidvozlet” gyakorlatsorara, ez pl. egy tokéletes reggeli rutin lehetne
kint a szabadban végezve...

Energia és epigenetika
A legfejlettebb kvantumszamitogép, az emberi agy T

...A Josephson effektuson kiviil a kovetkez6 kvantum jelenségeket is hasznalja az agyunk: kvantum
Osszefonodas (entanglement), szuperpozicid, Bose-Einstein kondenzéaci6, Meissner effektus,
kvantum holografia, alagut effektus, stb.

.... Az évszakok valtakozasanak oka, hogy a Nap kozel allando elektromagneses spektruma nem
egyforman éri a bolygonkat, ahogy a Fold kering a Nap koriil. ...

DHA és az epigenetika

. Ha a mama magas szénhidrattartalmu, alacsony DHA tartalmi diétan van a harmadik
trimeszterben, akkor a gyerek jo eséllyel, nagy testméretekkel jon a vilagra, idegrendszeri
problémakkal kiizdhet és ¢élete végéig komoly szénhidratigénye lesz, eldsegitve ezzel a
cukorbetegség kialakulasat 25-50 évvel késébb. Ebben szerepet jatszik az anya szénhidratokban
gazdag étrendje altal kivaltott magas inzulinszint és a tejtermékek altal fokozott IGF-1 és mas
novekedési faktor szint, melyek hatassal vannak a fejlodd babara is....

A szezonalis étkezésrol
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...Ezenkiviil az ételek tartalmazzék az évszaknak, novekedési iddszakuknak megfeleld informaciot
is, mert a napfény aktualis eréssége fotonok formajaban energetizalja a taplalék elektronjait.
Amikor hosszabbak a napfényes orak (pl. nyaron), akkor tobb foton jut el a ndvényekhez, magasabb
energiaszintre emeli az elektronokat, igy lesz egy nyari korte mas ,, informacios cimkével” ellatva,
mint egy téli fekete retek. ...

....Igy kapcsolodik egy allatban, emberben a két rendszer, hogy felépitse az energia egyensulyt az
év barmely szakaban, szamolva az elektronstiriséget a liquorben. A kettdnek stimmelnie kell, tehat
azt az évszakot, amit a szemiink érzékel, azt kellene az elfogyasztott tdplaléknak is kozvetitenie az
agy felé a bélrendszeren keresztiil, kiilonben zavar tdmad....

Honnan jéttiink és hova tartunk? T

... Hogyan lettiink a négylabon jaro, ndvényevd majomszerti allatbol, felegyenesedett, kétlabon
jaré, nagy agykapacitasa lénnyé? ...

Mi kell még az agyépitéshez? T

...tovabbi fontos épitdelem az EPA omega-3 zsirsav. A teljes membranzsirsav készlet kb. 40%-a
DHA (Simopoulos, 2011). Sok biokémikus és paleoantropologus. ..

...tehat tengeri ételek nélkiil elképzelhetetlen lett volna ekkora valtozas az agyunkban.
Megjegyzem, azért nem lehetetlen a szavanndn sem DHA-t taldlni, de ehhez az elejtett allatok
agyat, idegrendszerét, zsirjait kellene nagy mennyiségben fogyasztani. Ennél sokkal stirtibb
Osszetételben és konnyebben hozzaférheté modon tartalmazza az omega-3 zsirsavakat a tengeri
taplaléklanc....

Az onzo DHA

...Fontos tulajdonsaguk, hogy mindkett6t a cirkadian ritmus szabélyozza.

Nagyon fontos tudni, hogy a mai vildgban a képernydkbdl jovo talzott kékfény terhelés szép lassan
tonkreteszi a DHA-t! Ez lehet az egyik magyarazata, hogy miért lesznek el6bb-utdbb szemiivegesek
a szamitogéppel dolgozok. A szemben rengeted DHA van, ami érzékeny a fotooxidaciora, vagyis
intenziv fényekkel szépen ki lehet siitni. Ugye senki sem szereti, ha reflektorral vilagitanak a
szemébe? Na, valami ilyesmi zajlik kicsiben, nap, mint nap a szamitogép, telefon, tablet, tv
képernydbamulassal. ...

Bélrendszeriink albérloinek hatasai T

...Az emésztdcsatornankban a szanktol egészen a vastagbélig kb. 1000 fajbol, 100 trilliard
mikroorganizmus ¢él veliink szimbidzisban, ami sokszorosa a sajat sejtjeinknek....

Az erd legyen veled! Az inzulin uj megvilagitasban T

e Gravitacios er6

...A koztudatban a legismertebb ezek koziil a testek kozotti tomegvonzast leird gravitacios erd, ami



13

egyben a leggyengébb is, viszont végtelen hatdtavolsaghh és ezt ismerjiik a legkevésbé
kvantummechanikai szemszogbdl. ...

...Egy matematikust vagy fizikust elsGsorban az érdekli példaul, hogy az Androméda kodbol
milyen elektromagneses hullamok jutnak el hozzank. Egy kvantum-biologus - mint amilyen dr.
Kruse -, nem all meg itt, 6 azt fejtegeti, hogy ekdzben milyen erd és informacidaramlas torténik a
szemiinkbe, és ez hogyan hat az agyunkra. Amit most latunk az Andromédaro6l, az annak az
informacioja, hogy mi volt ott 2,5 millié évvel ezeldtt, ennyi fényévre van ugyanis toliink, az
emberi faj ekkor még ki sem alakult....

Urutazas és csontritkulas

...Naponta tobb orat edzett, tehat ez a faktor is kizarva. A nagy sebességgel, amivel az {irdllomas
kozlekedik elvileg kismértékben, de lassabban kellett volna 6regednie a foldi viszonyokhoz képest
Einstein specialis relativitaselméletének értelmében (persze ezen még lehetne vitatkozni, hogy Fold
gravitacidja mennyire szol bele). Ehhez képest 6sszement és bioldgiailag rengeteget 6regedett. ...
...z mennyire megzavarhatta az SCN id6érzékelését.

Azbta mar szabalyozott magneses mez6vel rendelkez6 kabinban kiildik fel az Girhajosokat és csak
elvétve fordul el6 csontritkulas. Ha folyamatosan veszitjiik az elektronokat,...

Még a WC sem mindegy

...szembemegyiink a természettel. Ez igazabol csak nekiink furcsasag, a vilag nagy része
mostandban is igy végzik a dolgat, a fejletlen orszdgokkal, kindval, afrikdval, egyes mediterran
orszagokkal az élen.

Osszefoglalds

Roviden ez lett volna dr. Jack Kruse amerikai idegsebész, kvantum-biologus munkdssaganak
lényege 2014 végéig, roviditett forditasok forméjaban, kiegészitve a személyes utanajarasaimmal.
Azért csak roviden, mert a teljes anyag ennél joval tobb, akit érdekelnek a részletek, annak szivbol
ajanlom, hogy olvassa el az Osszes eredeti leirast, a hozzaszolasokkal egyiitt, mert ott a legtobb
témaval kapcsolatban felmeriilhetd kérdés mar meg lett valaszolva. Es itt nincs vége a torténetnek,
dr. Kruse azédta is folyamatosan publikal érdekesebbnél-érdekesebb dolgokat az élovilag
rejtelmeirdl. A 2015-6s évben sok szo esett a napfény szerepérdl, annak is az UV és IR tartalmarol,
nagyon fontos lenne a belsd orank j6 miikddése érdekében minél tobbet szabadban tartdzkodni
els6sorban a reggeli-délel6tti 6rakban. Hangsulyos tovabbra is az esti vilagitas és képerny6kbol
érkezd kék fények keriilése. A két hatds — a napfény hidnya és a tilzott mesterséges fény - egyiitt
vagy kiilon-kiilon is gyorsabb oregedéshez, anyagcsere betegségekhez vezet....

VI. fejezet
Na, akkor egyiink végre

...Nagyon ugy fest, hogy az egészségiink szempontjabol nem a taplalkozas a legfontosabb hatas,



14

hanem a belsé oOrank jo milkddése és a minket koriilvevd elektromagneses tér. Természetesen
latvanyos javulasokat érhetiink el a paleo étrenddel, de nem fogja minden problémankat orvosolni,
ehhez komplett ¢letmod, és kornyezetvaltozas sziikséges. Dr. Kruse szavaival élve: senki sem
gyogyulhat meg ugyanabban a koérnyezetben, ahol megbetegedett. ...

Eszrevételeim, kiegészitéseim

...Fontos, hogy a fehérjébdl nem jo talldni, és a kevés sem szerencsés, tehat optimalizalni kell az
¢letmdd szerint. Ez nagyon egyéni, valahol 1,4-2,6 g/ zsirmentes testomeg kg kozott van, il
¢letmodot folytatd és élsportolora gondolva. A zsir mennyisége gyakorlatban nem jelent extrém
adagot, mert ugyanakkora tomegii zsirban tobb mint kétszer annyi kaldria van, mint a fehérjében.
Természetesen friss idényzoldségeket .. ..

...Fontosabbnak tartom a mindségi, tapanyagdus ételek napi szintli fogyasztasat és a konyvben
vazolt egyéb ¢életmddtényezok figyelembevételét, alkalmazasat. Ketdzisban altalaban a legtobb
mikrotdpanyag jobban hasznosul, kevesebb is elég....

...Az étkezések szdmat és mennyiségét az étvagyunk hatdrozza meg, érdemes erre Osztondsen
hallgatni (kivéve a szénhidratfliggdket, akik egész nap nassolnanak!). ...

...Az optimdlis agymiikodés szempontjabol a késdbb részletezendd, ketdzis anyagceseredllapotot
illene tartani egész évben, ez lenne az alapveté milkodési modunk, esetleg a nyari-kora 6szi
gylimolcsszezonban ki lehet ebbdl 1épni a szénhidratos lizemmod felé idészakosan. ...

...Ekkor all at az agyunk nagy része, az izmaink, és a legtobb szovetiink a korabbi szénhidrat alapt
anyagcserérol a zsir vagy ketonest alapu mitkédési modra.

A Ketogén diéta
Bevezetes

... Vajon tényleg a gliikoz a legjobb az agymiikddés szamara, ahogy mostanaban mondjak? Az
ujsziilottek és a nagy agy/testdmeg ardnyu allatok tobbsége is enyhe ketdzisban milkddnek, ez
egyfajta evollicios tovabblépés lehetett a természet részérél, hogy el tudja latni a fejlettebb
idegrendszer fokozottabb energiaigényét (Bougneres, 1986; Cahill, 2003)....

Ehezéskor vagy alacsony szénhidratbevitelnél a maj ketontesteket kezd termelni a zsirsavakbol,
melyek csokkentik a neuronok gliikozfelhasznalasat (LaManna, 2009), és igy jobban tudjuk taplalni
az idegsejteteket, mint gliikozzal. ...

...a szénhidratbevitelt drasztikusan lecsokkentjik és helyette sok zsirral biztositjuk az
¢letfunkciodinkhoz sziikséges energiat. Létezik ¢hezéses ketozis (starvation ketosis), amikor a teljes
taplalékhiany miatt, védekezésképpen alakul ki ez az anyagcsereéallapot és 1étezik az un. étkezési
ketozis (nutritional ketosis), amikor biztositva van a megfeleld taplalékbevitel fehérjékbdl és
zsirokbol, csak éppen minimalis szénhidrattal. Szénhidratok hidnyaban a méj ketontesteket. ..

GYAKORLAT
Ime egy kis kapaszkodo, ami nagyon tomoren Jsszefoglalja a ketogén diéta gyakorlati
alkalmazasanak lényegét.

e Tartsuk alacsonyan a szénhidratbevitelt!
e Egyiink tobb zsirt!
e Ne vigylik tulzasba a fehérjebevitelt, mindig legyen mellette zsiradék!
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e Ne nassoljunk, akkor egyiink, amikor ¢hesek vagyunk!
e Sozzunk batran €s igyunk sok tiszta vizet!

Milyen mellékhatasai lehetnek a ketogén étrendnek?

. mentalis teljesitmény egyértelmiien romlik. Az angol irodalomban ,keto flu” vagy ,,low-carb
flu”-ként ismert €z a tobbség altal megtapasztalt jelenség. Arrdl van szo, hogy a szervezet atall a
ketontestek hasznositdsara az izmokban, az agy nagyobb részében ¢€s a legtobb szovetben (kivétel
pl. vorosvértestek) az eddigi gliikkdz helyett. ...

...Ha atvergbédiink a kezdeti nehézségeken, akkor fokozatosan megtapasztalhatjuk ennek az
tizemmodnak az eldnyeit, vagyis a folyamatosan magas energiaszintet, és agymiikodést. Ha tiszta
paleo alapanyagokat hasznalunk (husok, zsirok, zoldségek), akkor gyakorlatilag nincs mellékhatasa
a ketogén étrendnek.

Hogyan keriiljiink ketozisba?

Tobb ut is létezik, lehet fokozatosan vagy drasztikusan is bevezetni, a 1ényeg a glikogén raktarak
letiritése (elésorban a méjban, ahol kb. 100 g cukrot tudunk tarolni) és a magas zsirtartalmu diéta
bevezetése. ...

... ha nincs megfelelé omega-3 bevitel.
Az MCT olajok nem iiritik az epét, ezért nem art melléjiik valamilyen allati zsiradék is, pl. ami a
zsirosabb husokban, tojasban van (Légrady, 2001). ...

Honnan tudhatjuk, hogy ketozisban vagyunk?

... Egy Kis kozelitést adhat, am pontatlan az olcsd, specialis vizelet keton tesztcsik. Azt tudni kell
réla, hogy csak a vizelettel kiiiriilt folosleges ketonok értékét mutatja. Tovabba, csak az
acetoacetatot méri, vagyis az egyik ketontestet a harom koziil. Eleinte lehet vele kisérletezgetni, de
ne essen senki kétségbe, ha jol be van tartva az étrend, &m negativ eredményt mutat a teszt.
Pontosabb értéket mutat a leheletbdl torténd mérés, ami mar az acetont is méri. Az optimalis ketozis
1-3 mmol/dl-es érték koriil van (lasd. Hiba! A hivatkozasi forras nem talalhato.). Ketdzisban a
mozgatorugé az alacsony vércukor, inzulin és glikogénszint, ilyenkor megindul a folosleges
ketontestek kitiritése a vizelet altal, azonban ezt mérni kicsit csaloka. Eléfordulhat, hogy nagyon
enyhe vagy negativ jelet ad a tesztcsik, holott az étrend alapjan elvileg ketdzisban vagyunk,
ilyenkor valdszinli nagyon visszaesett az lrités, a szervezet felhasznélja a készletet. Ilyen eset
el6fordulhat példaul edzés utan, ekkor azért érdemes feliilvizsgalni az étrend aranyait, hogy tényleg
jol allitottuk-e Ossze. Sokszor a zsirbevitel fokozéasa, a fehérje csokkentése stabil elszinezddést
mutat a tesztcsikon, de hangsulyozom, nem zarja ki a ketozist, ha negativ eredményt mutat. ...

Ketozis és fehérje (UJ!)

Az elsé kiadas ota sok tapasztalatot és Uj informdaciot gyijtottem a ketozis és fehérjebevitel
kapcsolatarodl, ezért kicsit modositanam a korabbi véleményemet!

Tul dvatos voltam, és inkabb a mértékletes fehérjebevitelt javasoltam, amibdl az olvasé esetleg félni
kezdhetett a fehérjebeviteltél. A ketozis fenntarthatésaganak kulcsa az alacsony napi
szénhidratbevitel, annyira, hogy a méjunk glikogénraktdrainak (kb. 100 g) toltottsége alacsony
maradjon. Ez gyakorlatban maximum 30-50 grammnyi szénhidratot jelent naponta (extrém
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sportmennyiség esetén lehet 100-200 g is). Ha ez rendben van, akkor nagy baj nem lehet. Utana
kovetkezik a fehérje és zsir kérdése.

Alapvetéen nem vagyok hive az ételek szdmolgatasanak, jobb az étvagyra hagyatkozni a legtobb
esetben, egy kis kapaszkodd azonban nem art. A mai fejemmel ugy latom, hogy kell a fehérje és
egészséges embereknek nem érdemes sokaig a hivatalosan ajanlott minimalis d6zison (0,8-1 g/ttkg)
tengddni (foleg sportoloknak), mert sziikség van ra a sejtek, izomzat fenntartasahoz, épitéséhez. A
megfeleld fehérjebevitel dnmagaban képes izmot épiteni (Harber, 2005), de erdsité edzéssel ezt
még jocskan lehet fokozni (Antonio, 2015). Erdemes izmosnak lenni kortol-nemté] fiiggetleniil — és
itt most nem a testépité szintre gondolok, csak amit heti 1-2 edzéssel is el lehet érni -, mert az
izomépités jocskan tilmutat az esztétikumon. Az izom a legnagyobb energiafogyasztonk, ha tobb
van beldle, az segit az elhizds megeldzésében, mert nagy az alapanyagcseréje, nyugalomban is égeti
a zsirt. Jobb hormonprofilt és agymiikddést eredményez, javitja a keringést és az alvasmindséget,
csokkenti a vérnyomast, egészségesen tartja a csontokat, iziileteket, szamos betegség és sériilés
megelézését elésegiti (Schuenke, 2002; Moghadasi, 2013; Ebben, 2012).

Tehat egyfajta optimalis tartomanyban érdemes maradni a fehérjével, ami elég tag fogalom az
¢letmod aktivitasatol fliggéen (1,4-2,6 g/ zsirmentes ttkg, forrds: ketogains.com). Anyagcsere
betegségeknél — pl. daganat, epilepszia, vesebetegség — esetén viszont fontos a fehérjebevitel
mértékletessége €s a magasabb zsirarany.

Sportoldként inkdbb kicsit f61¢ 16jiink, mint ala az izomépités, és az immunrendszer karbantartdsa
miatt. Megkiilonboztetném az atallas idszakat (1-2 hét - 2 honap) a hosszitavi hozzaszokottsag
allapotatol (2-3 honap folott). Személyes tapasztalat, hogyha tulzasba vittem a htsevést (béven 2
g/ttkg folott) - és relative kevés zsirral - a ketdzisra valo atallas honapjaiban, akkor bizony jottek
hipoglikémia szerli tlinetek (szédiilés, faradtsag). EgQy-két év utdn azonban nem tapasztaltam
ilyesmit nagyobb mennyiségli fehérje elfogyasztasakor sem, de zsiradék volt mellé tovabbra is.
Edzés utin nagyobb adagot tolerdlok, mint pihenénapon. Ezeket figyelembe véve érdemes
kitapasztalni a sajat aranyokat.

A tal sok fehérje és a ket6zisbol valo kibillenés kérdése nem is olyan egyszerii. Erdekesség, hogy a
fehérje egyarant fokozza (46%-ban) és rontja (58%-ban) a ketontestek termelését. Hogy lehetséges
ez? Vannak un. ketogenikus és glukogenikus aminosavak, az eldbbiek emelik a glukagon hormon
szintjét, ami jO a ketdzis szempontjabol, az utdbbiak az inzulint is emelik, ami meg leéllitja a
ketontest termelést, ha a sziikségesnél tobbet visziink be (McDonald, 1998).

Az inzulin egyébként viszonylag gyorsan kiliriil, legalabbis éhezéses ketdzisnal az inzulin injekcid
utan fél 6raval mar Gjraindult a ketontest termelés (Drenick, 1972). Etkezések utan is nagyjabol ez
lehet a helyzet, annyi kiilonbséggel, hogy ekkor elnytjtottabban dolgozik az inzulin.

A ketozisbol vald kibillentés erdsségét vizsgaltdk 100 g alanin aminosav, gliikéz vagy
burgonyakeményité hatasara két csoportnal (Koeslag, 1982). Az egyik csapat edzés nélkiil éhezett
65 orat, 6k voltak a kontrollcsoport. A masik csoport két oras futast megelézéen két napig low-carb
¢trenden volt, ezutdn kaptdk a tesztanyagokat. Mindharom esetben markansan lecsokkent a
ketontestek szintje, ennek erdsségének sorrendje a kovetkezd volt: alanin>gliikdz>keményitd.
Habar egyik koriilmény sem igazan életszerti, azt leszilirhetjiik beldle, hogy a sok aminosav legalabb
olyan konnyen kibillenthet, mint a cukor. A keményitd tartalmu zoldségek ezek szerint viszont
kevésbe veszélyesek. Tovabba jo hir, hogy a kilengés csak atmeneti, addig tartott amig
,»feldolgoztak™ a masfajta lizemanyagot.

A kimondottan csak ketogén diétaval foglalkoz6 oldal, a ketotic.org kicsit megengedébb a talzott
fehérjebevitellel, szerintiik a gliikoneogenezis — cukor gyartasa fehérjébdl - lassu folyamat és a
vezérldje sokkal inkabb sziikséglet, mint a kinalat. Tehat csak akkor fogunk sok gliikdzt gyartani
fehérjébdl, ha arra valamilyen okbdl kifolydlag sziikség van a stabil vércukorszint érdekében.
Szintén ezen az oldalon all Lucas Tafur, biokémia kutatod, szerinte, ha megtortént a keto-adaptacio,
akkor a gliikoneogenezis sziikségessége a stabil vércukorszint érdekében minimalis lesz, ezért a
folosleges fehérje sem fogja jobban megdobni.
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A fehérjebevitelt az elején érdemes kiszdmolni, utana menni fog szemre, megérzésbol is. A
fehérjeadag kiszamitasakor 1,4-2,6 grammot vegyiink (ketogains.com) zsirmentes testtomeg-
kilogrammonként (Volek szerint 1,3-2,2 gramm) az életmod intenzitasatol fliggben (iil6
¢letmod—>€lsportold). Nézzik meg egy 60 kg-os nd esetét, 20% testzsirral: az & zsirmentes
testtomege 48 kg lesz, tehat az ¢ fehérjeadagja 67-124 g kozotti. Ha tojasban szamoljuk, aminek kb.
7 g fehérjetartalma van, akkor ez 10-17 db-ot jelent egy napra. Egy 80 kg-os férfi, 10% testzsirral,
72 kg lesz ,,szarazon”, igy az 6 napi fehérjeadagja 101-187 g kozott lesz valahol, ami 14-27 db
tojast jelent egy napra, persze ezt husokkal, belséségekkel is elérhetjiik, s6t inkabb ezekbdl alljon a
menii, mint tisztan tojasbol. Minél nagyobb az edzésmennyiség, az izomtdmeg, annal inkabb a felso
hatarérték felé lehet az optimum. A pontos adatot nincs ember, aki megmondja, egyénre szabott,
¢letvitelfiiggd. A fehérjebevitelbe a BCAA és glutamin aminosav kiegészitoket is be kell szamitani,
ezek is fokozhatjak a glitkoneogenezist. Kéros-e a sok fehérje? Roviden: ha van mellette megfeleld
zsirbevitel — és nincs pl. vesebetegség -, akkor nem. Atlagos étkezési szokasokkal és a 2 g/ttkg
koriili fehérjebevitelnél ettdl biztos nem kell félni. Tobb vizsgalat (Hyerang, 2011; Philips, 2007;
Bilsborough, 2006) alapjan az esetleges mérgez6 hatas kb. 3,5-4 g/ttkg-nal kezd6dik, ami a 80 kg-os
emberiink napi tojasadagjaval szamolva kb. 36-41 tojast jelentene.

Hivatkozasok:

Jose Antonio, Anya Ellerbroek, Tobin Silver, Steve Orris, Max Scheiner, Adriana Gonzalez, and Corey A Peacock A
high protein diet (3.4 g/kg/d) combined with a heavy resistance training program improves body composition in
healthy trained men and women — a follow-up investigation. J Int Soc Sports Nutr. 2015; 12: 39.

Bilsborough S*, Mann N. A review of issues of dietary protein intake in humans. Int J Sport Nutr Exerc Metab. 2006
Apr;16(2):129-52.

Drenick EJ, Alvarez LC, Tamasi GC, Brickman AS. Resistance to symptomatic insulin reactions after fasting. J Clin
Invest. 1972 Oct;51(10):2757-62.

Ebben WP, Garceau LR, Wurm BJ, Suchomel TJ, Duran K, Petushek EJ. The optimal back squat load for potential
osteogenesis. J Strength Cond Res. 2012 May;26(5):1232-7.

Harber MP*, Schenk S, Barkan AL, Horowitz JF. Effects of dietary carbohydrate restriction with high protein intake on
protein metabolism and the somatotropic axis. J Clin Endocrinol Metab. 2005 Sep;90(9):5175-81

Hyerang Kim," Saningun Lee,? and Ryowon Choue™? Metabolic responses to high protein diet in Korean elite
bodybuilders with high-intensity resistance exercise J Int Soc Sports Nutr. 2011; 8: 10.

Moghadasi M*, Siavashpour S. The effect of 12 weeks of resistance training on hormones of bone formation in young
sedentary women. Eur J Appl Physiol. 2013 Jan;113(1):25-32.

Phillips SM*, Moore DR, Tang JE. A critical examination of dietary protein requirements, benefits, and excesses in
athletes. Int J Sport Nutr Exerc Metab. 2007 Aug;17 Suppl:S58-76.

Schuenke MD?, Mikat RP, McBride JM. Effect of an acute period of resistance exercise on excess post-exercise oxygen
consumption: implications for body mass management. Eur J Appl Physiol. 2002 Mar;86(5):411-7.

McDonald, L: The Ketogenic Diet: A Complete Guide for the Dieter and Practitioner. Softback, 1998.

http://www.poliguingroup.com/ArticlesMultimedia/Articles/Article/1005/Ten_Reasons Everybody Should Strength T
rain.aspx

https://www.reddit.com/r/ketogains/wiki/index

http://superhumanradio.com/blog/how-much-protein-should-i-eat.html



http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Antonio%20J%5Bauth%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Ellerbroek%20A%5Bauth%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Silver%20T%5Bauth%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Orris%20S%5Bauth%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Scheiner%20M%5Bauth%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Gonzalez%20A%5Bauth%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Peacock%20CA%5Bauth%5D
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Bilsborough%20S%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=16779921
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Mann%20N%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=16779921
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16779921
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Drenick%20EJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=5056667
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Alvarez%20LC%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=5056667
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Tamasi%20GC%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=5056667
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Brickman%20AS%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=5056667
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/5056667
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/5056667
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Ebben%20WP%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22516902
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Garceau%20LR%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22516902
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Wurm%20BJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22516902
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Suchomel%20TJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22516902
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Duran%20K%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22516902
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Petushek%20EJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22516902
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=ebben+the+optimal+back+squat
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Harber%20MP%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=15972575
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Schenk%20S%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=15972575
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Barkan%20AL%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=15972575
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Horowitz%20JF%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=15972575
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Effects+of+Dietary+Carbohydrate+Restriction+with+High+Protein+Intake+on+Protein+Metabolism+and+the+Somatotropic+Axi
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Kim%20H%5Bauth%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Lee%20S%5Bauth%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Choue%20R%5Bauth%5D
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Moghadasi%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22562545
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Siavashpour%20S%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22562545
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22562545
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Phillips%20SM%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18577776
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Moore%20DR%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18577776
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Tang%20JE%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=18577776
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/18577776/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Schuenke%20MD%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=11882927
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Mikat%20RP%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=11882927
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=McBride%20JM%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=11882927
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11882927
http://www.poliquingroup.com/ArticlesMultimedia/Articles/Article/1005/Ten_Reasons_Everybody_Should_Strength_Train.aspx
http://www.poliquingroup.com/ArticlesMultimedia/Articles/Article/1005/Ten_Reasons_Everybody_Should_Strength_Train.aspx
https://www.reddit.com/r/ketogains/wiki/index
http://superhumanradio.com/blog/how-much-protein-should-i-eat.html

18

Altalénos hibdk a ketogén étrendnél

- Tul sok fehérje. Ez foként a kezdeti id0szakra vonatkozik, ezzel szoktak a legtobben elszirni. A
foloslegben bevitt fehérjekbdl a m4j glitkozt tud gyartani a tdplalékbol hirtelen megvont szénhidrat
potlasara, ami egy szint utan kibillent a ketdzisbdl, és a két szék koziil a foldre fogunk esni. Kevés
lesz az energia, mivel a ketontestek termelése nem megy rendesen, a szénhidrat-anyagcseréhez
viszont kevés a cukor és alszanak az ehhez sziikséges enzimek, rdadasul még izombontas is
torténhet. Ilyenkor gyartunk egy kis cukrot és fokozodik az étvagy, hogy feltoltsik a
glikogénraktéarakat a szénhidratos tizemmoddhoz. Fontos tehat, hogy a zsiradékok aranya a kaloridkat
tekintve magasabb legyen, mint a fehérjebevitel.

- Kevés zsir. ... Az 4tallas utan altalaban kisebb zsir:fehérje ardny is miikodni szokott.

- Tl sok zsir. ...Hosszutdvon ez megterhelné a hasnydlmirigyet és a vesét, komoly gyulladast
okozva. Es egy érdekesség: a zsir is lehet anti-ketogenikus hatas, a foloslegben bevitt zsirsavak
10%-a is cukorra alakulhat (a zsirsavak gilcerinvaz maradékabol). Tehat zsirbol is létezik egy
optimum, kb. 1,5-3,5 g/ zsirmentes ttkg k6zott. Ha testsulycsokkentés a cél, akkor az alsobb érték,
ha stlymegtartas, izomndvelés, akkor inkabb a felsd hatar felé menjiink.

- Tal sok szénhidrat. ...és mégis lesz energia. A legproblémasabb szénhidratfajta a fruktoz,
ugyanis ez egybdl a mdj glikogént kezdi tolteni és hamar ledllithatja a ketontermelést. A gliikozt
el6szor elkezdi hasznalni az agy és az izmok is, de a fruktdzzal mas a helyzet. Kivétel lehet talan az
edzés utani idészak. Tehat ketdzisban célszerli keriilni a gylimolcsoket, mert a cukortartalmuk fele
altalaban frukt6z. Napi maximum 1-3 adag fér bele - persze a mennyiség ¢letmodfiiggd is -, €s
jobban jarunk, ha az alacsonyabb szénhidrattartalma pl. bogydsokat valasztjuk. A gylimdlcsok
cukor és fruktoztartalma megtalalhato a Leptin és fruktoz fejezetben!

- Alkohol. ...Hosszantarto ketdzisnal elvileg csak addig zavar be, amig lebontja a szervezet — addig
sziinetel a zsirégetés (Shelmet, 1988) -, a gyakorlati tapasztalatok szerint ...

- Kevés viz, sobevitel. Keto6zisnadl mindkettére fokozott igény van — foként az elején -, batran
sozzunk. Els6sorban tengeri sot, banyaszott sot, himalaja sot valasszunk a sok dsvanyi anyag miatt,
és keriiljiik a finomitott konyhasot. Fogyasszunk sok tiszta vizet (reverz ozmozissal tiszitott viz,
forrasviz, asvanyviz), akar napi 3-8 litert is mehet, 1zzadastol fliggden. Illik biztositani napi 3-5 g
natrium ¢és 2-3 g kaliumbevitelt s6zés és z6ldségek formajaban, de a husok is tartalmazzak. A hiisok
stités, f6z¢€s soran veszitenek kalium tartalmukbdl - a huslevesben legalabb megmarad -, ezért azt
z6ldségekkel érdemes potolni vagy kiméletes elkészitési modot valasszunk.
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nézetek szerint a napszemiiveg UV sziirése is tobbet art, mint hasznal, tehit maximum
disznek vagy fejpant helyett érdemes napszemiiveget hordani és nem a szemiinkon.
Osszefogas kis kdzdsségeken beliil a jobb arakért.

Szalonna, allati zsirok: a magas zsirtartalmu étrend alapkovei.

Steak marhaszivbol.

Otthoni tepertdkészités=friss tejmentes tepertd+sok zsir

VII. fejezet
Receptek

Tavaszi-nyari receptek

Fokhagymas-petrezselymes garnélardk avokadoval
Hozzévalok
e avokadoé (ez valahogy kimaradt az els6 kiadasban...)
Nagy Levin kedvence
Hozzévalok
e szezammag (Orolt mandula helyett, igy egyszeriibb, olcsobb és talan finomabb is)
Elkészités

A halfiléket sozzuk, borsozzuk, szezamlisztben, tojasban, majd szezammagban megforgatjuk és egy
ujjnyi forrd zsiradékban, mérsékelt langon, mindkét feliikon megsiitjiik.

VIII. fejezet
Paleo és sport

Bevezeteés

... igy a szezonalitést, az elektroszmogot, az alvast, a foldelést stb. Mindezeket 6sszegezve lathato,
hogy minden ember egyedi kornyezeti feltételekkel rendelkezik, igy ki kell tapasztalnia mi az, ami a
legjobban miikddik szdmara. ...

Meégsem olyan jo az intenziv kKardio?

... Tehat ilyen gazdasagossagi szempontok is belejatszhattak, mekkora befektetést igényel, mekkora
haszon lesz egy zsdkmanybol.

Tovabbi érv, hogy a Dr. Kruse féle elmélet fényében sokaknak nem tandcsos pluszban terhelni a
keringési rendszeriiket hosszutavi alloképességi munkaval a ,,rokkant” mitokondriumak, leptin-
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rezisztenciajuk, rossz belsé o6rdjuk miatt, kiilonben igy gyorsabban oregszenek. Tehat elobb a
mitokondridlis egészséget érdemes visszaallitani az ¢életmod megvaltoztatasaval és utana
komolyabban sportolni.

Roviden 6sszefoglalva, nézziik milyen jellemz6i vannak a kiilonféle edzéstipusoknak: ...

Bemutatkozik a HIIT

Hideg és sport

... Phelps pedig 10-12 °C-0s vizben uszott. Persze, hiszem, ha latom, de csak elméletben is, tal
érdekes téma ez most nekiink, nézziik, mi lehet a hattérben! ....

Miért hiszik a sportolok, hogy kell a szénhidrat? T
Pentoz foszfat ciklus, az 6si regenerdlo rendszer

...A sportolok azért érzik allanddan, hogy szénhidratra van sziikségiik a glikogén visszatoltésére,
mert nem tudjdk teljes lizemben kihasznadlni a pentoz-foszfat ciklust, mivel olyan dolgokat
miivelnek étrend cimen, amit csak egy allatkerti allat gondol jonak, aki mindent megeszik, amit
elétesznek.

...A Dbetegségek nem a génjeinkben vannak (a halalos alléleket Kkivéve), hanem az
epigenetikankban. ...

Ketozis és a sport
A ketozis hatdsai a sportteljesitményre a klinikai vizsgdlatok alapjan

...Na most, igy nem tud kialakulni rendes ketdzis, ezért rovidtavon a sportolok csak szenvedhettek
az energiahianytol a terhelés soran.

Vajon mit esznek a nagy alaszkai szanhtizoverseny, az Iditarod kutyai a 8-15 nap alatt megtett kb.
1600 km alatt? Sok-sok lazacot és egyéb halat, és nem szénhidratdas, gabonaalapt tapot. Ebbol
futnak szinte egész nap tobb mint egy héten keresztiil a farkasordité hidegben.

Az éllat-ember vizsgalatok kiilonbsége motivalta Michael Ching-et ...

...Jo lenne megmérni laborkoriilmények kozott, hogy tisztazodjanak az aranyok.

Egyre tobb sportold valasztja a low-carb étrendet, igy sz€p lassan gytiilnek a hosszitava gyakorlati
tapasztalatok is. Egy tanulmanyban (Volek, 2015) régota (8-20 honapja) low-carb (10% alatti)
étrenden 1€évo €lvonalbeli kerékparosokat, triatlonistakat vizsgaltak. Kb. 2,3-szor tobb zsirt tudtak
oxidalni egységnyi 1d0, magasabb intenzitasndl is még bdven égettek zsirt, a magas
szénhidrattartalmu étrenden 1évd kontrollcsoporthoz képest. Ami még érdekes, hogy a
glikogénraktarak nyugalmi és terhelés utani szintjeiben nem volt Iényeges kiilkonbség! Tehat direkt
szénhidratbevitel nélkiil is normal szinten maradt a glikogén felhasznalasuk és ujratoltésiik. Hogy
lehetséges ez? A kutatok szerint a pentdz-foszfat ciklussal lehet dsszefliggésben.

Stephen D. Phinney kiilon is 0sszegezte az addigi ,.ketogén-tudast” 2004-ben. ...

.... Bzek szerint tehat a tul kevés fehérje sem jo, a vizsgalatban 3 honap utdn kaptdk a rosszabb
teljesitményt elégtelen fehérjebevitelnél.
Ketogén diétanal fontos — foként az elsé par honapban -, hogy ne fogyasszunk tul sok fehérjét
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(napi kaloriabevitel 25%-a felett), mert a folosleg gliikdzza alakulhat a gliikoneogenzis révén, igy
kibillenhetiink a ket6zisbol, és romlik a teljesitmény. ...

. Mellesleg a magas zsirbevitel kedvez a szteroidhormonok szintézisének is, melyeknek a
kiindulasi anyaga a koleszterin. A ketogains.com oldalt tudom ajanlani, aki ebben az iranyban
szeretne sportolni. ...

Jeff S. Volek et. al: Metabolic characteristics of keto-adapted ultra-endurance runners. 2015
Keton biokémia T

... A legtobb aktiv szovet (agy, izmok, sziv) fel tudja hasznalni a ketonokat energiaforrasként, sét a
sziv és a vese elényben részesiti a ketonokat a gliikkozzal szemben (Drenick, 1972). Az idegsejtek
még a laktatot is jobban szeretik felhasznalni, mint a glikozt (Wyss, 2011). A ketonok
tulajdonképpen vizoldhatova, ...

Drenick EJ, Alvarez L C, Tamasi GC, Brickman AS. Resistance to symptomatic insulin reactions after fasting. J Clin
Invest. 1972 Oct;51(10):2757-62.

Wyss MT?, Jolivet R, Buck A, Magistretti PJ, Weber B. In vivo evidence for lactate as a neuronal energy source. J
Neurosci. 2011 May 18;31(20):7477-85.

Vegyes paleo vagy zsir-adaptalt iizemmaod anyagcseréje és a sport

.... Annak szol, aki nem szeretne szigoru ketogén étrendet tartani, kicsit lazabban gondol a
taplalkozasra és/vagy életvitelébdl adoddan nem tudja megvaldsitani (intenziv sport vagy rossz napi
ritmus). Kicsit mesterkéltnek érzem kiilonvalasztani ezt az ,,anyagcsereallapotot”, de tobb sikeres
paleds sportold étrendjét vizsgalva, ugy gondoltam van 1étjogosultsaga a kovetkezOknek. Elettani
szempontbol vagy van ketdzis vagy nincs és akkor a szénhidratalaput miikodés dominal. A
gyakorlati tapasztalatok viszont azt mutatjak, hogy sokan valamiféle koztes allapotban vannak az
étrend;jiik alapjan. Kevesebb szénhidratot igényelnek, mint kordbban, de mégsem olyan minimalisat,
mint a ketogén diétazok. Jobban tudjak hasznalni a zsirsavakat is energiatermelésre. ...

...A sajnalatos mdédon fiatalon elhunyt Mike Jenkins erésemberversenyzd is paleo étrenden volt az
utolsd éveiben és igy nyerte meg a 2012-es Arnold Strongman Classic versenyt. Sajnos nemcsak a
taplalkozasban kereste a teljesitményfokozas lehetdségeit, a halottkém szerint a hosszutavu szteroid
¢s stimulanstartalmi doppingszerek vezettek nala szivmegéllashoz alvas kozben, ami fontos
figyelmeztetés a dicsdségvagytdl hajtott fiatal sportoloknak. A paleoval kapcsolatos tapasztalatai
fennmaradtak az utokornak. Mike a paleos korszakanak elsé honapjaban szenvedett, alig volt
energidja az edzéseken, de utdna visszatért az ereje, és a korabbinal hosszabb és intenzivebb
edzéseket tudott végezni. Az alabbiakban lathatjuk, hogy azért voltak nala kompromisszumos
megoldéasok, 6 igy érezte optimalisnak a teljesitményét, ezeken kiviil més kilengés nem volt nala.

...Bar soknak tiinik, amit megevett egy nap, de dsszesen 4-5000 kaloriabol kijott, ami nem sok egy
2 méteres, 180 kg-os hustoronyhoz és a megerdltetd edzésekhez képest. A fehérjeturmixokat
minden esetben mandulatejjel itta. Edzés el6tt két-harom oraval mar nem evett, maximum egy
fehérjeturmixot fogyasztott. ...

7.arszo
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Ha visszatekintek, akkor talan kicsit talbonyolitottam a t6ltsiink tébb id6t a napon, igyunk sok tiszta
vizet, csokkentsiik a mesterséges vilagitas és az elektromossag hasznalatat, egyiink tobb tengeri
ételt, egyiink tobb zsirt, baratkozzunk meg a hideggel, fekiidjink le koran aludni, sportoljunk
rendszeresen, jarkaljunk sokat mezitlab tizenetet. Mondhatnam ugy is, hogy csatlakozzunk vissza a
természethez minél tobb szallal, hiszen onnan j6ttiink és ott van a kulcs az egészséghez, valamint az
evolucids tovabbfejlodéshez. ...

...Megtapasztalhatjuk milyen is, ha teljes hatékonysaggal dolgozik a benniink rejlé atomerémi és
szuperszamitogép. Egy kis tudatossdg is kell az 0j szokasok megvaldsitasdhoz, az ember agya
ugyanis alapvetden a rovidtava tulélésre rendezkedett be — csak legyen ma is mamuthus, aztan a
tobbit majd meglatjuk...-, a hosszatavli egészséghez viszont megel6z0 1épések sziikségesek,
melyeknek nincs azonnali haszna. Példaul senki nem halt még bele egy szal cigibe, rovidtavon
emiatt lehet legyinteni 14, hogy ez nem is veszélyes. Am 10 év utan mér dsszefiiggésbe hozhato a
tiidérakkal és ekkor az jart jol, aki nem legyintett, hanem komolyan vette a figyelmeztetést és nem
csinalt szokast a dohanyzasbdl. Valahogy igy kellene tekinteni a rossz étkezési szokasokra, napi
ritmusra, talzott elektromossag hasznalatra is. ...



