Bevezeto

Tagadhatatlan, hogy a tapldlkozas nagy tlzlet lett — elképeszt6en
nagy. Akarhova lépunk, szinte zdporoznak rank az étrendi és élet-
mod-informaciok. A k6zosségi média avokadés piritdsanak és zold
italainak sokat sejtet6 képeitdl kezdve az dsszes elképzelhet6 étel ve-
szélyeit taglalé, rémiszt6 tjsadgcikkekig mindenféle hirekkel bombaz-
nak benniinket. Szamtalan fiatal ,guru” mondja meg, hogyan kell
étkezniink, s6t 0sztoénoz a szabdlyok betartdsara — mik6zben néha-
nyuk alig hagyta el a tinédzserkort! Elvesziink a javaslatok 6zonében,
de sok ,tandcsado” keveset tud ahhoz, hogy utmutatdst adjon ebben
az Osszetett és gyakran ellentmondasos, megoszto kérdésben. Csak
kapkodjuk a fejiinket, zavarba joviink és néha kifejezetten szkepti-
kussé valunk — ami persze érthetd.

Mindezen feliilkerekedve hatdrozottan hiszek abban, hogy fel-
tétleniil tisztdban kell lenniink a taplalkozdas alapjaival. Ez egész-
ségiink megérzésének sarkalatos pontja. Ugy gondolom, a taplalko-
z4s és az életmdd egészségiink védelmének olyan oldala, ahol béven
akad dolgunk. Rovid és hosszu tdvon is tehetiink tudatos, hatarozott
lépéseket az egészséglinkért.

Az elfogyasztott ételek tdpanyagai kozvetleniil befolydsoljak szer-
vezetlink biokémiai miikodését, hiszen az energia- és a javitasi folya-
matoktél kezdve a legbonyolultabb sejten beliili és sejtek ko6zotti
reakciokig szamos élettani torténésben vesznek részt. A szénhidra-
tok és a zsirok energidval latnak el benntinket. A zsirok segitenek a
sejtek és a hormonok képz6édésében. A fehérje segit karosodott vagy
talzottan igénybe vett szoveteink megjavitdsdban, és épit6kockakat
ad sajat fehérjéink elkészitéséhez, amelyek ezernyi kiillonb6z6 funk-
ciotlatnak el a szervezetliinkben. A vitaminok és az dsvanyi anyagok
nélkiilézhetetlenek a kémiai reakcidk lejatszodasdhoz. Egyes dsvanyi
anyagok a sejtek kozotti kommunikaciot tamogatjak. Ugye, kezd ért-
het6 lenni? Etrendiink annyira fontos egészségiink szempontjabél,
hogy egyszerilien nem lehet ra nem odafigyelni.



Majdnem 26 éve dolgozom ezen a teriileten, és kiildetésemmé
valt, hogy vildgosan, érthet6en beszéljek a taplalkozasrol. Ha sikertl
tisztdznunk az alapokat — a legfontosabb tudnivalékat —, akkor min-
dennap sokat tehetlink az egészségliink megdérzéséért.

Ha az alapokon tul kéznél vannak azok a megbizhat6 forrdsok is,
amelyekbdl sziikség esetén megszerezhetjiik a leglényegesebb infor-
macidkat, komoly eszkOzeink lesznek az egészséges jové megterem-
téséhez. Pontosan ebben segit ez a kotet.

Sok olvasé ismerhet azokbdl a konyvekbdl, amelyekben elmagya-
razom a finom, taplal6 receptek mogotti tudomanyos 0sszefiiggése-
ket. Most el6szor térek el ettdl a rendszertdl, mert régota sejtem,
hogy szlikség van egy vildgos, lényegre toré taplalkozasi kézikonyv-
re. Az a baj, hogy ha valaki az interneten keres valaszokat a kérdé-
seire, ellendrizetlen, megalapozatlan allitdsok tomegével szembesiil.
Ezuttal egy nagyon egyszer(, bizonyitékokon alapulé és kénnyen
haszndlhat6 kézikonyvet nyudjtok at onoknek.

A fejezetekben sz6 lesz a kiilonb6z6 életkorok alapvetd tap-
anyagsziikségletérol és fokuszarol. Arrol is taldlni majd informaciot,
hogy milyen panaszok, hétkd6znapi betegségek befolydsolhaték ked-
vezGen a tapldlkozassal; milyen hatdst fejtenek ki és hogyan hatnak
mindennapi ételeink. Kiilon fejezetbe kerilt a tdpldlkozds egyik
legélénkebben vitatott és kutatott teriilete — az étrend-kiegészités.

Remélem, hogy csalddjaval egyiitt 6n is ehhez a konyvhoz fog for-
dulni, ha nem hiedelmekrdl, hanem tényekrél szeretne olvasni.



