Tej a kavéban, hogyan csokkentsem a szénhidratot, gluténmentesség?
- Kollagén Klub Kérdések

Ma kérdésekre fogok valaszolni!

Tartalmaz-e a az altalatok gyartott és forgalmazott kollagén glutént?
Olyan uzemben gyartjatok-e, ahol mas glutén tartalmu élelmiszerek is feldolgozasra
kerllnek?

Edit kérdése:
Semmilyen allergént nem tartalmaz a kollagén, még annyira sem, hogy ra kellene irjuk, hogy
tartalmazhat. Legutébbi vizsgalatunk ezt deritette kil

Dorka vagyok. Nagyon csodas volt ez a kihivas. Hétvégén belépek a harcos képzébe.
Viszont lenne egy kérdésem. S fogyas egyik alapja az étrend a mozgas mellett. Na most én
hajlandé sem vagyok és alkalmatlan is vagyok lemondani a szénhidratrol, lisztbél, fehér
kenyérrdl és ilyesmirdl, minden olyanrél amit el kéne hagyni a fogyashoz. Lehet igy is fogyni
? Ki lehet alakitani ugy is egészséges étrendet ha nem mondok le ezekrél? Egyébként nem
eszek sokat , nagyon ritkan nassolok, de szinte semmit sem mozgok és legalabb 20-25 kilot
le kell fogynom ebben az évben. Azért ebben az évben mert ezt tliztem ki célul és hiszem
hogy menni fog ugy is hogy kézben nem kell leszoknom semmirdl és teljesen atvaltani
valami t6lem messze all6 idegen szokasra.

Az volt a kérdésem, hogy mesélj még arrdl, hogy mit jelent ez és az volt a valasza:
Minden amihez kétheté a liszt. Habaras, rantas, palacsinta, panirozas. En hiszem hogy
lemondasok nélkil is el lehet érni a célunkat. De nem is csak a liszt hanem a szénhidrat
megvonasa, a fehér kenyér megvonasa és sorolhatnam, ha ezeket mind megvonnam
magamtol akkor az mar nem én lennék. Az életmoédomon tudnék valtoztatni , de nem ugy
hogy k6zben magamat valtoztatom meg olyanna aki nem vagyok, és ezek hozzam
tartoznak.

Déri nagyon izgalmas torténetet szeretnék neked elmesélni, el6szér arrél amikor beszélni
tanultam, nem amikor legel6sz6r beszélni tanultam piciként hanem amikor el6szér
készitettem felolvasast és tanultam egy szinkron szinésztél, hogy hogyan beszéljek! Adott
egy kdnyvet Szép beszéd vagy Tiszta beszéd, ha van kedved akkor nagyon javaslom ezt a
konyvet. Ez a kdnyv részletesen beszélt arrdl, hogy milyen érzés meglatni el6szér a
beszédhibainkat, amik abbdl jonnek el6 amikor megprobalunk tisztan beszélni és, hogy
milyen reakcidja van ere f6leg a baratainknak, mert ha megszoktak télink valamit akkor is
ha ez helyes vagy helytelen 6 szamukra mi olyanok vagyunk, ez az 6k valésag képzeltik
rélunk. Hogyha mi elkezdtiink tisztan beszélni még akkor is ha ez egy jobb pozitivabb lépés
akkor is felmerulhet az a félelem, hogy elveszitenek engem, mert az ¢ fejukben én ez a
tulajdonsag halmaz vagyok, ha megvaltozik a tulajdonsag akkor az 6k szemukben
megvaltozok én és belllrél ez nagyon affektalonak, furdanak nehéznek tliint és egyik sem
igaz mindegyik Uj szokas ilyennek tiint, volt amikor jarni volt megtanulni ugyanilyen
affektaltnak, mert ugye kusztunk masztunk.



Erdekességképpen a jarassal is megértem hasonlé terapiakat, mert mivel nagyon hirtelen
néttem elég nagyra majd utana pedig az izomzatom nétt meg ezért a tartas problémaim
kihangsulyozédtak és ezért (ilni, jarni is Ujra kellett tanulnom. Ugyhogy az (j szokasok
lehetnek ilyen furak és nehezek, de azt javaslom, hogy ne engedd, hogy ez elkedvtelenitsen
viszont szamitsunk ere, legylink megengeddek az elvarasainkkal és kitérnék arra, amit
mondtal, hogy 22 kg-t szeretnél leadni ebben az évben, ugye most mar eltelt kb az évnek a
fele 6 honap alatt a 22 kg egyszerlien folésleges elvaras, mert nagyon nem valészind, hogy
ez nem sebészeti uton megy, féleg ugy, hogy azt mondtad nem fogy mindenen kész vagy
valtoztatni hanem szinte semmin. Nem javaslom ezt az eljarast, mert nem gondolom, hogy
boldogabb lennél annal ha pl. 5, 10, 15 kg-t fogynal le, tehat altalaban ezek a szamok nem
tikrozik azt a boldogsagot amit hozzajuk csatolunk. Ezzel én azt javaslom, hogy tlzzunk ki
egy kedves realis elfogadhaté célt nagysagrendileg ezt a fél kgt havonta, de ne a mérleg
szerint, hanem azt javaslom, hogy mérd le magad minimum centivel vagy ha van kedved
menj el egy testzsirszazalék nézd intézménybe és nézesd meg ott. Ha leméred magad
centivel hetente, illetve készitesz melléje egy fotdt az is jo lehet, mert a testsulyunk is
ingadozik, az nem egy ilyen egyszeri vonal.

Ugyhogy én azt javaslom, hogy nézd meg, hogy mik azok a dolgok amik ennyire panikba
ejtenek, ennyire félelmet generalnak, amikor azt mondod, hogy Ur Isten a fehér kenyeret
nem tudom elengedni. Semmi nincsen olyan a fehér kenyérben amire a testednek szuksége
lenne, vagy akar idealis lenne. Hogyha valamilyen szendvicset készitesz akkor a szendvics
tobbi része pl a vaj, paprika, sonka, sajt annak sokkal tébb kéze van, hogy a testiinknek j6
legyen, nem egy olyan dolog ami elényds, altalaban azért ettlk a koretek nagy részét, hogy
ne haljunk éhen ami egy nagyon idealis dolog, mert éhen halni nem j6 viszont hogyha van
lehetéségunk, hogy ne haljunk éhen akkor valaszthatunk optimalisabb tapanyagot is mint az
ilyen nagyon ures szénhidratok.

En azt javaslom ezt vizsgald meg, tarts el6szor 1 olyan napot amikor mondjuk nem eszel
fehér kenyeret (ez nem azt jelenti, hogy nem ehetnél semmilyen kenyeret, létezik keto
kenyér is vagy olyan kenyér is ami csak allati eredet(, ezek altalaban tojashab alapuak),
tehat sok megoldas van de ha ez nem egy megoldandé feladat, hanem panikot valt ki, hogy
1-1 dolgot nem tehetsz a szadba és nem nyelhetsz le akkor ott valészinileg egy mas és
mélyebb dolog van aminek valdszintleg semmi kéze ahhoz, hogy most éppen valamit
megeszunke vagy nem, az, hogy mit esziink annak egy ilyen opcionalis valasztasnak
kellene, hogy lennie, ma vagy eszem, vagy nem eszem ezt vagy azt vagy amazt. Ugyhogy
ezt az oldalat javaslom, hogy nézzik meg szerintem ez életmddvaltasban sokkal tdbbet fog
adni, mint az adott testméret valtozas. Maga a suly nem egy annyira boldogsagot ado dolog
mint az életmindségbeni valtozas, hogyha meg tudnank kapargatni, hogy mi az ami ennyire
mozgat.

Rantani és habarni én a kollagénnel szoktam, s(ritésre kifejezetten j6 és alkalmasnak
gondolom, a legtdbb esetben a liszt a maglisztel megoldhato, ezt egyébként te is tudsz
otthon késziteni ha leturmixolsz valamilyen magot. Ezek altalaban mikddhetnek, de
mindaddig amig panik indul be, hogy Ur Iten valamit nem eszem meg vagy megeszem, ezek
az ilyen drasztikus érzelmi valaszok nagyon hasonléak mint az alkoholizmus vagy a
kabitészer, hogy van egy anyag, ami nekiink kilénésebben nem tesz j6t viszont ha felmertil
az, hogy ezt nem fogyaszthatom beindul egy ilyen panik félelem, azt javaslom ezt
pedzegessiik viszont semmikor nem fogom javasolni, hogy egylink tokéletesen, éljlink
tokéletesen vagy, hogy barmilyen probalkozasunk legyen a tdkéletes, ez szerintem megint
egy nem valos elvaras, nem egy teljesithet6 elvaras és legylink magunkkal nagyon
megengeddek az elvarasainkkal. Az egyik ilyen a csal6 nap, azt én nagyon javaslom, mert



akkor ad egy ilyen pszicholdgiai szabad teret, hogy ma minden belefér, mindent szabad
lehet tolni. Nagyon javaslom ezeket a napokat, hogy ilyenkor kiélhessunk mindent, nyilvan
ara van, tehat ez nem tlinik el, de meg tud vele birkézni a testiink, tehat azt javaslom, hogy
ezt egy olyan napra tegylk amikor ki tudjuk fizetni ennek az arat és ne akkor hozzuk meg a
legkomplikaltabb dontéseket, én pl. nem is varok el magamtdl csalé napon bonyolult
dontést, mert egyszeriien nincs ra agyam.

Volt még egy kérdés a trigricerilekrdl Beatatol!

Beata az lenne a kérdésem a trigricelid azok zsirszintek, tehat amikor félmerul a koleszterin
€s a zsirszint a testben akkor az elsé kérésem/kérdésem mindig az lesz és ezt amugy is
javaslom, hogy végezd el, hogy menj el kérlek a gyogyszertarba és vegyél keton tesztcsikot,
ez egy vizelet alapu csik és itt meg tudjuk nézni, hogy mit csinal a testlink azzal a zsirral,
mert ha lessz bel6le keton, amit a csik kimutat akkor Uzemanyagként hasznalja fel a testink
ami egy nagyon kivanatos dolog. Ha nincs a testiink ketézisban akkor nem hasznalja fel
Uzemanyagként itt ugyanaz a zsirmennyiség problémat okozhat ugye mert dolgozni akar
vele, el kell valahova raktarozni mig a masik esetben fel tudja dolgozni és Uzemanyagként
hasznalodik.

Emlitettétek tébben, hogy nem kdnny ilyen csikot beszerezni, ezt nem teljesen értem, hogy
miért, lehet, hogy majd egyszer lesz sajatom.

A legutolso kérdés Barbaratél van!

A kérdésem annyi lenne hogy én nem tudom meginni a kavét tej nélkul ugyhogy mikor
osszeturmixoltam mindent és felhizom még tejjel az mennyit ront az 6sszképen,
hatasban?

Barbara én azt mondom, hogy idd ugy ahogy finom én nem vagyok nagy partfogoja, féleg a
dobozolt nagyon tartds tejeknek de nem a napi 1 deci tejen fog elbukni az életmddvaltasod.
Ha csak nincsen valami nagyon komoly egészségugyi kihivasod akkor én azt mondanam,
hogy nem egy fél egy deci tejen vagy magtejen fog bukni. Nyilvan a legidealisabb az lenne
ha tudnal te otthon magadnak valami j6 min6ségl magbdl késziteni magtejet és azt innad.
Probalkozhatsz mondjuk rizstejjel, mert ugye az tud ellenallé keményitét kifejleszteni
magaban ahogy megf6 és kih(l a rizst a leggyengébb turmixok is el tudjak vinni, mert itt f6tt
a rizs. Azt javaslom, hogy probald meg milyen mikor emeled a vajdézist, mert a legtobb
esetben a turmixolt vaj az pétolja a tejet, de hogy ha ezek utan is kell neked egy deci fél deci
tej akkor tedd bele nyugodtan nem ezen all vagy bukik.

Nézd meg, hogy tudod a legjobban beépiteni a mindennapokban ez legyen a kulcs. Legyen
konny( észrevétlen, ez ne legyen egy nehéz dolog, mert ezért nyernek szerintem a
gyorséttermek, nem azért mert barki azt gondolja milyen jét fog tenni a testének ha eszik,
hanem egy gyors és konnyd, finom és egyszer( és ugyanezeket az elveket kell hasznalnunk
az életmodvaltasunkban, még akkor is ha kell kompromisszumokat késsunk, mert nyilvan
nem lesz tokéletes az amiben kompromisszumot kotunk viszont jobb kell legyen mint a
gyorsetterem és akkor mar tettlink egy Iépést a jo iranyba.

Nyugodtan tedd igy és nézd meg, hogy a vaj mennyiségével megtudode inni.

Barbara a reggeli tokéletes italra gondolt tehat egy bdgre kave, egy szelet vaj és egy
mérékanal kollagén és, hogy ebbe tehete még tejet, abszolut.



Ezeket a kérdéseket kaptam, kiszlrjik a kérdéseket és ennek alapjan valaszolok ra liveban.
Ha ugy érzed a te kérdésed kimaradt ird meg nyugodtan, ennek az is lehet az oka, hogy
tobb kérdést kell feltennem, hozzad, hogy megtudjam valaszolni.






