Izolacids étrend

Hogyan éllits 6ssze olyan étrendet amire garantaltan nem vagy érzékeny vagy allergias. Ezt
azért emelném ki egy kicsit, mert azt latom, hogy a sajat egyéni érzékenység erzékeink
illetve mikor felfokozddott ez az érzékenység sokkal jobban szamitanak mint egy adott
ételnek az Gsszetétele. Pl, hogy mennyi fehérje vagy szénhidrat van benne. Azt latom ez
nagyon gyakran elfeledett aspektusa annak, hogy hogyan dontsik el, hogy mit vesziink
magunkhoz és ezért azt javaslom, hogy nézd meg, hogy érhetsz-e el garantaltan,
lényegesen nagyobb eredményt néhany pici valtoztatassal. Tehat az elénye ennek az
érzékenység vagy allergia szlrésnek hogy ha megtaldlod mik azok a dolgok amikre
érzékenyebb vagy és azokat nem veszed magadhoz akkor |ényegesen jobban fogsz tudni
funkcionalni, a hatranya, hogy megbizhaté mddon ezeket kiszurni egy kis id6. Ezért azt
javaslom, hogy tedd meg a koévetkez6t, mert ugye amugy is telik az id6, amugy is eszink,
hogy szurj ki néhany gyakori allergént és ne vedd magadhoz 1 hdénapig és ennek az az
elénye, hogy ha mar drasztikusan csdkkented a mennyisége is, tehat ezt nem kell
tokéletesen csinald akkor is egy Iényegesen jobb eredményt kell elérni. Pl. kibdkhetjik a
glutén allergiat és megnézheted, hogy milyen ha 1 hdénapig nem veszel magadhoz glutént
vagy lényegesen kevesebbet veszel magadhoz. Ezt azért hangsulyozom ennyire, mert az
ilyen gyakori allergéneknél nagyon kacifantos tud lenni, hogy ne vegyunk semennyit
magunkhoz. Néha még a siilt krumplira is rateszik, hogy ne tapadjon vannak olyan szdszok
amelyikeknél hasznaljak kotéanyagként, mert a glutén az egy fehérje és j6 négyzetracsot
tud Iétrehozni, amikor a rétestésztat készitik, vagy latsz megkelni egy kenyeret akkor ott
lathatjuk ennek az Osszetartd fehérje racsnak a tartd szerkezetét és mivel ez nem egy tul
draga dolog ezért ezt lehet alkalmazni ilyen mdédokon is. Vagy a laktoz, a tejcukor egy olyan
dolog amit gyakran hasznalnak fagyik édesitésénél és kuléndsen gyorséttermes fagyiknal.
Ha az emlékezetem nem csal, hogy segitsék ezt a gyermeki reflexet beinditani, van valami
ami fehér, ugyanazt az anyamell reflexet préobalja kivaltani a fagyi, hogy adjon tejcukrot is
meg meglegyen ugyanaz a repetitiv. mozgas a szankkal szerintem ez mar az étel
pszichologianak egy gonosz része de ugye igy dolgozunk azon, hogy szokasokat
alakitsanak ki rajtunk Ha nem eszilink gyorséttermi fagyit akkor ott nagy veszteség nem fogja
az életiinket érni, viszont j6 eredményeket tudhatunk elérni.

Vegyunk néhany kevésbé ismert allergént, beszéltlink az elébb a gluténrdl, a tejcukorrdl, egy
masik kevésbé ismert allergia vagy érzékenység lehet a tejfehérje és ez azért fontos, mert
ere nincsen olyan gyodgyszer mint a tejcukorra, ugyhogy nézd meg, hogy milyen ha a
tejfehérje ételeket kertiléd. Ez azért is fontos, mert ugye létezik laktdzmentes tejszin, meg
laktézmentes tejfol, de nem létezik tejfehérje mentes tejfdl. Kiprobalhatod az egyszer(iség
kedvéért, hogy milyen egy tejtermék mentes hénap. Erdekességképpen a vaj az altalaban
toleralhatd, mind a tejcukor, mind a tejfehérje érzékenyek szamara, ha biztosra szeretnénk
menni akkor készithetlink ebbdl a vajbdl ugynevezett tisztitott vajat vagy Ghi-t amikér hé
hatasara, tehat alacsony langon a legvastagabb feneki labasodban, a legkisebb langon
f6z6d egy darabig akkor a vaj az nagysagrendileg 82 szazalék zsir és a maradék kb 18
szazaléka viz és a 18 szazalék pici pici része az ami tejcukor és tejfehérje, de nem
valészinl, hogy magunkhoz vegylnk nagy mennyiségll vajat, ez nem egy dolog amibdl
rengeteget fogunk enni, ugyhogy ezeket kiprobalhatod, ha biztosra szeretnél menni készits
beléle Ghi-t.

Egy masik ilyen random érzékenység vagy nem annyira ismert dolog az éjj arnyék csaladba
tartozé névények, ezt megnézheted Wikipedian ilyen pl. a padlizsan, ez azért fontos, mert



ha a csalad egyik tagjara érzékeny vagy akkor lehet, hogy a tdbbi tagjara is érzékeny vagy,
ugyhogy probald ki, nézd meg, hogy ez milyen lehet.

Amit én kilon kiemelnék és ami talan a legelénydsebb 1 hénap amit kezdhetsz hogy ha egy
ultra magasan feldolgozott élelmiszerektél mentes honapot tartasz. Itt van néhany kivétel, de
ha csak nem muszaj neked enned konzerv ételeket vagy nagyon erdsen tartésitott dolgokat,
akkor megnézheted, hogyha ezeket 1 honapig kerilod akkor ez milyen, kilondsen a
szO0szok amik itt l1étre szoktak jonni, mert a szészokban az a nagyon cseles, hogy nagyon
sok dolog fér bele, nagyon kis helyre, tehat pl. egy ketchupban meglep6en sok cukor marad
€s nem is biztos, hogy egy jofajta cukor ami elvinne a kdvetkez6 1 honapig amit kibokhetsz
magadnak. Harom olyan édesité lenne amit nem javaslok és megnézhetnéd, hogy milyen
lenne nélklle, az egyik az ismertebb aszpartam, ez nincsen nagyon kdérilmény amikor
javasolnam, a masodik az aceka, a harmadik pedig a magas fruktéztartalmu kukoricaszirup,
ezt gyakran hasznaljuk pl az el6bb emlitett sz6szokban és akkor plusz 1 ként még
ideirhatnank a mono sodium glutamat msg élelmiszer izfokoz6t, ez mind édes mind sos
dolgokban megtalalhatd, ennek sincs semmi elénye, tehat nézd meg, hogy milyen ha ezeket
kibokdd és megnézed, hogy hogy vagy vele 1 honapig. A teljes trikk az az, hogy a hénap
végén megnézed, hogy milyen hogyha sokat eszel beldle és megnézed, hogy igy
Iényegesen jobban vagye. Ha vannak ilyen nagyon random vagy megfoghatatlan, mondjuk
puffadasok vagy rossz hangulatok, vagy azt érzed, hogy fuktoal a sulyod valamiért, akkor
valdszinlleg egy ilyen rejtett allergia lehet mogotte és ezel6l a protokoll el6l az én sajat
termékem sem mentes. Tehat mikor azt mondom, hogy prébald ki a tokéletes reggeli italt és
a kollagénemet, akkor ugyanugy nézd meg, hogy hogy vagy vele 1 hénapig, és aztan az 1
hénap mulva nézd meg, hogy jobban érzed-e magad vagy nem, tehat, hogy minden ilyen yj
dolognal azt javaslom, hogy nézd meg ezt a valtoztatast és nézd meg, hogy hogy érzed igy
magad.



