Az Enzimoldgia napjainkban

A csodalatos enzimek és kapcsolatuk a 4 alap test - tipussal
l.

Dr. Hegyi Gabriella MD.PhD.

Az emberi szervezet, - mint az él§ anyag magasan organizalt struktdraja, -
specidlisan egyedi ,egészség — mintakkal” rendelkezik. Ez a szerkezeti felépités
hasonléan a hopelyhekéhez — rendkivil stabil, ugyanakkor nagyfoka valtozatossagot
is mutat. Példaul egy csaladon belll is kilonb6zd alakkal rendelkezé csaladdtagokat
ismeriink, Vvaltozatos egészségi problémakkal, dietétikai igényekkel, amelyek
hatterében az egyedi DNS molekula dsszetétele all. A genetikai és biokémiai adatok
mar az 1940-es évek kdzepén (Genes and Genomes, Singer és Berg) felvetették azt az
elméletet, hogy a velink sziletett enzim-készlet, valamint ennek minésége és
mikoddképessége orokletes.

De mik is az enzimek?

Rendkivil furcsa, hogy ma mar mindenki ismeri a vitaminok, nyomelemek szerepét
az egészseég fenntartasaban, ugyanigy a gyogynévéenyek ismerete és alkalmazasa is
széleskdrben elterjedt ma mar szerte a vilagon, de az enzimekrél igencsak kevés
altalanos ismeretiink van. Bar az enzimek biokémiai struktdrajanak kutatasa régota
fontos téma, az enzimek szerepe a kiegészit§ taplalkozasban még mindig nem
kellsen ismert. Ok azon fontos fehérjetermészetii anyagok, amelyek a taplalékkal
jutnak be az él6 szervezetbe, - rendkivil kis mennyiség szukséges bel6luk -,
amelyek nélkul egyetlen fontos kémiai reakci6 sem megy végbe tokéletesen az él6
szervezetekben. Sem a vitaminok, sem a mineralidk, de még a hormonok sem
mikodnek tokéletesen segitségik nélkul. Méretikhéz annyit kell ismerniink, hogy a
legnagyobb felbontdst mikroszképpal sem lathatok, felismerésikhdz specialis
immunhisztokémiai reakciok szikségesek. Specialis gyorsitd katalizatorok”,
amelyek dinamikus folyamataikkal segitenek az él6 szervezet anyagainak
lebontasaban, raktarozasaban, illetve ebbél a szilkséges anyagok Ujraépitésében. A
DNS (6rokité anyag molekulaja) sejtszinten csak a segitségukkel képes megfelelni
feladatanak. Szerepliket megkoézelithetjik olyan hasonlattal is, mint mikor egy zart
ajtoé (a lebontasra, atalakitasra szoruld6 molekula) és a hozzaval6 kulcs, amely nyitja
ezt az ajtét - egymasnak tokéletesen megfelel. A taplalékkiegészitéként bevitt
enzimek hatékonysadga ma mar ismert, szamos kutaté —(igy a Houstoni egyetem
taplalkozastudomanyi fakultdsanak tanara, Prof. Dicque Fuller, és Prof. P. Rotschild, a Nobel
dijas kutato is) elismeri, hogy a keringé immunkomplexek, reumatikus panaszok, akut
immunzavarok kezelésében is igéretes alkalmazdsuk a jovében. Az enzimek
terapias alkalmazasa hasonlé lesz a jovében, mint a gyogyszereké, sét egyes
esetekben ki is valthatja azokat, hiszen terapias hatdsuk mar eddig is bizonyitott.
(Enzimes: Te Fountain of Life, Lopez,D.A, Williams R.M,Miehlke,M.)

A szervezet ,enzim bankja’ folytonosan valtozik, ezért szilkséges a keletkezd
hianyokat folyamatosan potolni, lehetéleg teljes érték(i taplalkozassal, valamint
specialis enzimek potlasaval, amelyek igénye szervezetenként mas és méas. Sajnos
a nyers gyumolcstk és zoldségek nem biztositjdk teljes mértékben a szikséges
.petétet” ezen bank szamara. (Howell,E: Enzyme Nutrition 1985) Enzimekb&l nem
létezik tobblet a szervezetben, sem tul adagolasi lehetéség.



Mai ismereteink szerint tdbb, mint 100 000 enzim létezik, amelybdl tébb mint 4000-
nek ismert a pontos kémiai szerkezete, naponta fedeznek fel Ujabb és Ujabb enzimet
az erre szakosodott kutatok. A kovetkezdkben, a téplalkozasban fontos szerepet
jatszo6 gyogyszertisztasagu ndvenyi enzimek szerepérdl lesz szo.

A sejtek taplalasaban szerepet jatszo legfontosabb 44 épiték8, amelyet biztositanunk
kell, a kovetkez6:

Minerdliak (nyomelemek) 19 fajta
Vitaminok 13 fajta
Aminosavak 9 fajta
Fehérje (protein) 1
Cukrok (szénhidréatok) 1
Zsirok (fatty acidok) 1
Folyadékok (tiszta, szennyezetlen viz) 1
Plusz: Enzimek: 1300 fajta

Milyen enzimeket ismeriink ma?

Mai ismereteink szerint megkilonboztetink emésztd, transzportald (szallitd),
transzformald (a tapanyagok atalakitasdban kozremikods), metabolizalé (a
tapanyagok lebontdsaban, felszivédasban segit6 és kivalaszté enzimeket.

Van-e olyan lehet 6ség, hogy megtudjam, milyen enzimek hianyoznak, vag vy
szilkségesek nekem személyesen?

A kutatasok eredményeképpen ma mar ismert az a négy alapveté testtipus, amely
szoros kapcsolatban all bizonyos enzimek hianyaval. Ezen kivil Iéteznek ma mar
olyan biofizikai vizsgald maddszerek is, amelyek segitségével pontosan
meghatarozhaté a vizsgdlt bioanyag (nyal, veér, vizelet, egyéb testvaladék)
homeosztazisa (sav / bazis egyensulya), redox potencialja, valamint ellendllasa
(rezisztenciaja). Ezek segitségével a kdvetkezdkre kapunk valaszt:

A sav/ béazis egyensuly vizsgalata fontos, mert a szervezet folyamatosan kiizd a savi
irdnyba valo elfordulas ellen kuloénbozé pufferold lehetéségeivel, ilyen a légzés,
verejtékezés, kivalasztas a veséken keresztl.

A redox potencial 7,8 — 7,2 kozott valtozik, Ha magasabb, akkor a fehérjebont6
enzimek hianyara kovetkeztetink, amelynek tiinetei a vastagbél, kozponti
idegrendszeri betegségek, kulonb6zé fajdalomszindréomak valtozé testtajakon
lehetnek. Ezekben az allapotokban az u.n. szabad gytkdk szdma magasabb, amely
a sejtmag és az enzimek k&rosodasara utal.

Az ellenallds mérése valaszt ad arra, hogy a sejtekben milyen a minerdliak aranya.
Az alacsonyabb szdm alapjan a minerdliak magasabb koncentracidja igazolhaté. Ha
a sensitivitas magas, akkor a mineralidk potlasa fontos.

A fenti paraméterekkel egyitt meghatdrozhat6 a vizsgalt anyag enzim- képe is. Az
értékeld orvos igy pontos képet kap és ad a paciensének a szdmara szikséges
anyagok pontos pétlaséra és annak médjéra is, hiszen a qualitativ vizsgalat mellett a
paciens testtipusat is figyelembe veszi.

A fontosabb enzimek csoportjai:

Cukorbontok Fehérjebontok Zsirbontok (lipazok)
(carbohydréazok) (proteazok)
Amylase (nyalmirigyekben) | Pepszin, tripszin, Panceas - lipase

(hasnyéalmirigyben)

Pancrease Chymotripszin, Epithelial cell - lipase




(hasnyalmirigyben) carbopeptidase, (a belek hamsejtjeiben)
Disszaharidazok Aminopeptidase, Cholesterol esterase
(belek hdmseijtjeiben) Tetrapeptidase, (hasnyéalmirigy)
Izo-maltase, succrase, | Tripeptidase,

lactase Dipeptidase

Tlnetek, amelyek hatterében bizonyithatéan enzim hi  anyok is allnak

Amylase hidny , amely a szénhidratok bontasdban fontos:

Bérrepedések, kilitések, alacsony vércukorszint a vérben, a hangulati élet zavarai,
depressziv tliinetegylttes, allergidk, PSM szindroma

(menstruécio el6tti panaszok), hirtelen jelentkezé kipirulasok, faradékonysag, hideg
kezek és ladbak, nyaki és VAlltaji fajdalmak, sprue (hasmenés bizonyos fajtja),
gyulladasra val6 hajlam.

Protease hiany , amely a fehérjebontés zavarara utal

Deréktdji gyengeseég, fajdalom, gombas fertézések formai,
Székrekedésre vald hajlam, magasabb vérnyomas, alvaszavarok formai,
hallaszavarok, foginy betegségek, gingivitis, parazitds betegségekre vald hajlam

Lipase hiany, amely a zsiranyagcsere zavarat jelzi

Fajdalmas labak, izileti panaszok (els6sorban krénikus), holyag problémék, (cystitis,
hoélyag gyengeség, incontinencia panaszok), szivpanaszok, acne vulgaris a béron
(er6s pattanasok, gyulladasok), epehdllyag zavarok, epekdvesség kialakulasa,
székrekedés / hasmenés egyéntdl fliggéen, szénanéatha, prostata zavarok, psoriasis.

A fenti hianyok azonban egyittesen is eléfordulhatnak, hiszen izolélt hiany ritkan
létezik. Ezek tlnetei a kdvetkez6k:

Krénikus allergias panaszok, megfazasok gyakran, a bélfalak kitiremkedései
(diverticulozisai), amelyek gyulladasra is hajlamosak a pangéasok miatt, irritabilis
colon szindréma, kronikus faradtsag szindréma, mellékiregek kronikus gyulladasai,
amelyek nehezen kezelhetdk antibiotikumokkal, immunhianyos korképek.

Miért fontos az alap testtipusok, valamint a sajat testtipus ismerete?

Ha a bevitt taplalék nem biztositja azokat az enzimeket és egyéb tapanyagokat a

szervezet szdmara, amelyek szilkségesek az egészséges balance megtartdsahoz,
akkor

* Akkor az adott testtipusnak megfelel6 taplalkozas zavara lép fel

* Nem égnek el a tapanyagok, hanem lerakédnak zsir form4jaban, raktarozédnak
specidlis testtajékon, pl. faron, derékon

A sejtek ,mérgezésehez”, azaz toxikus allapotahoz vezet, amely a krdnikus
faradtsag képében fog jelentkezni, markans laboratoriumi értékek nélkul.

Milyen az On testtipusa?

Mottd: ,Ami valakinél midkodik, az nem biztos, hogy a masiknal is ugyanuagy torténik.”



Ha medfigyeljlk tarsainkat, akkor nem nehéz észrevennink példaul egy
bevasarlokdzpont aruhdzédban, hogy vannak olyanok, akiknek erés mellkasuk, nagy
kebleik vannak, de rovid és vékony a labuk, ugyanakkor vannak olyanok, akiknek
vékony, gracilis a valluk, felsé testik, de széles és vaskos a derekuk és a csipéjuk,
s6t ,lovaglonadragot” hordanak zsirbdél. Ez nem fdldrajzi kornyezettdl fliggé
megfigyelés, hiszen mindenhol megfigyelheté a vilagon.

Hogyan hat a testformad magadra és hozzatartozéidra?

A kornyezetiinket befolyasolhatjuk étkezési szokasainkkal.

Az a csalad, ahol mindenki szereti az, erésen flszeres, izesitett ételeket, mint
amilyenek, pl. a mexikoi, kinai ételek is (de a magyarok is), szeretik a jégkrémeket,
fagylaltot, a nehéz , pikans izeket, nagyon megsozzak és borsozzék ételeiket,
hajlamosak a kdvetkezdkre: Veseproblémak, négyogyaszati zavarok, prostata, bér
irritaciok, orrmellékiregek, nyalkahartyak panaszaira, cystas elvaltozasokra,
epehodlyag zavarokra, emésztési panaszokra, amelyek a székrekedéstél a
hasmenésig vezethetnek (de vigyazat, ennek tisztdzdsa mar orvosi feladat, mert mas
is allhat mogotte!)

A szakirodalomban a kil6énb6z6 testtipusokat a mogottik allé hormondlis hattérrel
jellemezhetjik . Ha az alabb kovetkezé 4 {6 tipus jellegzetességeibdl legaldbb hat
jellemzét taldlunk magunkra vonatkozdéan az alabbi 4 tipusbdl, valészinileg oda
tartozunk.




l. Testtipus — Para
(pajzsmirigy €s mellékpajzsmirigy)

1. Egyenletes elhizas a fejtet6tél a labujjakig mindenhol.

2. Hatulsulyos, akkor féleg a gyomortajékon és a deréktajon. A
férfiak ok nélkul faradtak, a nék a tulsulyt a tomporukon
taroljak.

3. A\vallak és a csipék szélessége ardnyosan megegyezik
egymassal.

4. Nagyon szereti az édességet, lehet az akar desszert, kenyér,
tésztafélék, gyimolcsok és zdldségek formajaban.

5. Kulénosen vonzédik a kavéhoz és a csokoladéhoz.

6. Délre mér elfarad és gyakran faradtan is kel fel.

7. Gyakran szenved depresszi6tol, vagy depressziv hangulati
zavaroktol, hangulati valtozasoktol.

8. Gyakran fazik a keze és a laba.

9. Ha né, akkor gyakran szenved PMS szindréméban (menses
elétt félidében).

10. Alacsony a vérnyomasa.

11. Alacsony a vércukra.

12. Gyakori az allergia hajlam.

[I. Testtipus — Oestro
(gonadok = nemi mirigyek)

1. A véllak keskenyebbek, mint a csipdk.

2. Hatulsuly van, akkor néknél ez a combokon és a derékon
rakodott le.

3. Aférfiaknal ez elsésorban a hason helyezkedik el.

4. Kedvenc étele a csipls, erésen fliszerezettek kozil vald,
kedveli a sos, fustdlt, krémszer(, ill. borssal fiszerezetteket.

5. Kedveli ételeihez a bort, vagy mas alkoholos italt, nem szereti
a vizet.

6. A kedvenc desszertek a gazdagon édesitett jégkrém, és
csokoladé.

7. Elvezi a siilt halat, siilt csirkét, siilt hagyma karikakat, és a
francia konyha silt ételeit.

8. Szereti az olasz, keleti (kinai) €s mexikoi konyhat.

9. Emésztési panaszoktdl szenved

10. Gyakoriak az epehdlyag zavarok.

11. Gyakran terhelt a hdlyag- és vese panaszaival.

12. Hajlamos a cisztakra és a bér elvaltozasaira.

[ll. Test tipus — Supra
(mellékvese, adrenal glandula)

1. Afelsé testfél erds, itt van a sulyfelesleg minden esetben,
beleértve a hati teriiletet is.

2. A derék hajas, kovér és nincs formaja.

3. Alabak er6sek, de formasak minden korban.

4. Nem érzi komplettnek étkezését huskészitmény nélkil. Még



reggel sem. Fehérjeigénye nagy.

5. Még meg sem izleli ételét, maris megsozza.

6. Mindenfajta fehérjét elényben részesit: lunch hdsokat,
Kolbaszféléket, halat, szarnyast, marhahust, sajtot, tojast.

7. Nehezek és feszesek az izliletei gyakran, vallizileti panaszai
is gyakoriak.

8. Az étkezés sordn mindenképpen innia kell valami italt.

9. Magasabb a vérnyomasa, gyakran szenved kifejezett
hypertoniaban.

10. Gyakrabban érzi magat stresszben, mint kimeriltnek.

11. Nagy probléméaja a székrekedés.

12. A belek gazossaga, szeles hasi panaszok vegigkisérik életét.

IV. Test tipus - Neuro

(endocrin rendszer, hypophysis-hypothalamus )

1. Nem érzi teljesnek étkezését valamilyen tejtermék nélkal.

2. Kivanja a keményitd tartalmu ételeket és édességeket.

3. Elvezi a tejtermékeket, annak ellenére, hogy felismeri tej-
intolerancigjat.

4. Alakja ugyanolyan, mint gyermekkoraban volt. Fius, de
rendkivil szivés, éretten is baba kinézet(, a csalad
legfiatalabbjanak néz ki.

5. Késbbben érik felnétte.

6. Folyamatosan bél problémakban szenved, amelyek a
székrekedéstdl a hasmenésig terjedhetnek, beleértve a
spasticus colon tinetegyuttesét is.

7. Az egész testen u.n. lagy zsirréteggel rendelkezik, amely nem
korlatozodik egy bizonyos testrészre.

Sokan ugy érzik a fenti csoportokat szemlélvén, hogy nem egy, hanem tébb
csoportba is beletartoznak. Minden esetre az uralkodoé test tipus ismerete I1ényeges,
mint elsédleges test tipus.

Azaz a legtdbb jegyet hordozé csoportba tartozds a valészin( akkor, ha bizonytalan
a besorolas egy- egy esetben.

A fenti csoportok adataibdl kitlinik, hogy a bevitt taplalékok igen komolyan felel6sek a
taplalkozasi zavarainkért. Ennek felismerése nagy elérelépést jelent panaszaink
orvoslasaban. Mindannyian élvezni akarjuk a gyermekkorban adott €s megszeretett
ételeinket, azonban a kor el6rehaladtaval enzimkészletink valtozik és sokan
kézulink eleve csokkent enzim készlettel is szlletnek.( pl. lactose intolerancia). A
nem megfelelé taplalkozéasi szokasok, a bioldgiai értékekben szegényes taplalkozasi
szokasok (,junk food” a gyorsbifékben), a sok stressz csak rosszabitja ezeket. A
balance-al rendelkezé szervezet jobban gyogyitja 6nmagat is. Ez derul ki abbdl, ha a
paciens enzim hidnyat célzottan és értelemszeriien a megfelel enzimekkel potoljuk,
panaszai és altaldnos éallapota s javul.

Az enzimek nagyon sérllékenyek, a magas hémeérsékleten tonkremennek. A napi
étkezéseinkben sokszor szerepelnek a tulfétt, vagy konzerv (,processed food”)
ételek, amelyek nem tartalmazzak a szikséges enzimkészletet, amely szikséges
szamunkra. Néhany altalunk kedvelt ételféleség is karositja enzimeinket, ilyenek az
alkoholt tartalmazo italok, a cukor, és a kavé. A test tipusunkbdl meghatarozhato,
melyek azon ételek, amelyek zavarokat okozhatnak nekiink, amelyektdl lehetéség
szerint tartozkodnunk kell.



Az |. Test tipusndl a szervezet igényli a cukrokat és azon ételeket, amelyek
lebontasaként glucose termeldédik a szervezetben. Ebben a csoportban nagyon
kénnyl vegetarianussa valni, mert csak a keményité és a cukor fogyasztasa a fébb
vagya az ebbe a csoportba sorolhaté egyénnek. Keményitét tartalmaznak a
gabonafélék, ilyenek a rizs, blza, burgonya, tésztafélék, kenyér. A zbldségek és a
gyumolcsok ismét sok szénhidratot tartalmaznak, amelyek glucose-ra bomlanak. A
kristdlycukor (amely egyébként nem ajanlott, helyette a barna cukor jobb), a
juharfabol készult szorp kivald, a méz, melasz is megfeleld. Egyszerl cukor a
fructose (gyumdlcscukor). Kettés cukrokat tartalmaz a nadcukor, cékla, malata és
tejcukor ( lactose).Az_amylase a legfontosabb enzim e tipus részére, mert a
keményitébontast végzi, ebbdl kdvetkezik az is, hogy ezen enzim hianya a
leggyakoribb ebben a tipusban.
Minél faradtabbnak érzi magéat az I. tipusu paciens, annal tébb szénhidratot
és keményitét akar enni. Fixalni szeretné allapotat tobb édességgel,
kilondsen csokoladéval. A csokoladéhoz — mivel tobb, mint 100 kiulonféle
izzel rendelkezik- nagy a hozzaszokéas, ugyanakkor az izlel6bimbdkat a
nyelven jobban stimulalja barmi mas ételnél. Bar a csokoladé, mivel 50 %-
ban zsirt, 50 %-ban szénhidratot tartalmaz, perfekt kombinacié az
idegrendszerben bizonyos vegylletek képz&édésére, ugyanakkor bizonyos
lelki boldogsagot is ad. Ezen agyi vegylletek koézil az egyik igen fontos
csoport a serotonin, valamint a hires endorphinok a masik csoport, amelyek
tudatositjak vellink a , j6 érzetet”. Az endorphinok magas szintli energiat
adnak és az euphoria (kiulonlegesen kellemes lebegd érzés) érzetét nekiink.
Ha az I. csoport egyéneiben a serotonin szint alacsony, akkor burgonyat,
tésztat, kenyeret, vagy mas cukrot tartalmaz6 ételt esznek. Ebben a
csoportban nagyon gyakori az alacsony serotonin szint, ez a hiany
Orokletesnek bizonyul. A fentiek ellenére azonban a szénhidratok és a
keményitd6 nem alkalmas az agy taplalasara, hiszen egyedil nem
megfeleléek a mindségi taplalkozasra lebontasuk révén. Ennek oka lesz a
késbbbiekben a gyulladasos hajlam kialakuldsatol a kronikus kifaradasos
tlnetekig egy sor zavar a szervezetben.

Ez a test tipus hajlamos lesz a késdbbiekben — ha taplalkozasi szokasait nem
valtoztatia meg — a vastagbél degenerativ betegségeire, beleértve a rak
kialakulasat is, hajlamos a hypoglykaemiara ( alacsony vércukor szint, amely
a folyamatos sajat insulin termelésének hatasaként jelentkezik, provokalja
addig, amig az ki nem meril, cukorbetegséget eredményezve.) Hajlamos az
idegrendszer betegségeire is, mint szorongas, depresszid, vagy depressziv
szinezetd lelkizavar

A Il. Test tipusban a fokozottan fliszeres, sos, fustolt ételek fogyasztasa a
Mint méas egyensulybomlasnal, ez is csak id6leges. A zsirok fogyasztasanak
karos hatasait mar jobban elterjesztette minden férum korunkban, hiszen
egyik f6 tamadéaspontjuk a méj- epe rendszer, majd az erek fala, nem kimélve
a koszoruereket sem. A vese ereinek karosodasa a szerv filterfunkciéjat fogja
karositani, emeli a vérnyomast, ami ismét megterheli a szivet, sét a folyadék
visszatartassal tovabbi zavarokat okoz. Ebbe a csoportban az egyének
igazoltan 8-szor tbbb zsirt esznek, mint az el6z6 csoportba tartozok.(Naponta
1 kanal zsir a teljes sziikségletiink.)

A bér panaszok csak kévetkezményei a taplalkozasi hibaknak. Ok is szeretik a

csokoladét, amelyet ugyanabbol az okokbdl fogyasztanak halmozottan. Szeretik a

~-marvanyosan” csillogo zsirt kenyéren is.



A ll. tipusban az immunrendszernek kompromisszumot kell kétnie a folyadék
visszatartassal, felpuffadasokkal és a székrekedéssel is. Sok a nyalkatermelés, a
székrekedés ebben a csoportban fordul el§ a leggyakrabban. Sajnos a székrekedést
felvaltja a hasmenés, amelyre érdemes odafigyelni, mert mas oka is lehet.

( pl. daganat a béltraktusban). A székrekedéssel egyltt hanyinger is eléfordulhat.
Mivel a zsirok nem emésztédnek tokéletesen a bevitt nagy mennyiség miatt ebben a
csoportban, a lipase hiany gyakori a nagy felhasznalas miatt, a bél panaszai is
gyakoriak. Ez a csoport hajlamos a cukorbetegségre, hormonalis zavarokra és
kilonb6z6 bdérbetegségekre.

A lll. Test tipusban a fokozott protein (fehérje

) fogyasztas all az elétérben Mint a tobbieknél, azonban itt is szerepel a csokoladé
fokozott bevitelének igénye. A csoport egyedeinek izomzata kifejlett, erés. Azonban a
maj és a vese nem szereti a tul sok fehérje bevitelét. Mivel e szervek a fontos
detoxikal6 szerveinkhez tartoznak, megterhelésiik zavarokhoz vezet. Hasonloképpen
a vastagbél is detoxikalé szervink, de a tudd és a bér is. A protein a bélben — ha
nem bomlott le kelléképpen, rothadasi folyamatokon megy keresztul. A
bérbetegségek koziul a psoriazis kialakulasat vizsgalta Dicgie, amely szerinte a
karosodott protein és zsiremésztés kovetkezménye.

Ez a csoport igényli a taplalkozasanal a legkevesebb proteint, mert izomstruktiréjuk
er6s és a proteint emésztésilk gyengébb a tdbbi csoporténal. Ez a csoport a
protease enzim hianydban szenved folyamatosan, amely pétlasaval a gyakori
puffadas és bifogés hamarosan elmulik. Ez a csoport hajlamos a magas
vérnyomasra sziv €s érrendszeri megbetegedésekre, szorulasra és deréktaji, vagy
egyéb gerinc panaszokra.

A V. test tipus nagyon kedveli a tejterméket, amely sziletése pillanatatdl adott is
szamara az anyatej altal. Ha szerencsések és sokaig tart a szoptatasuk az anya
hosszl laktécioja kdvetkezté-ben, kifejlédik a tobbi étel emésztéséhez is sziikséges
j0 képességik. A legtobb ebbe a csoportba tartozé emésztési zavara abbol adodik,
hogy nem taplaltak hosszan anyatejjel, de adédhat abbdl is, hogy maga az anya
szenvedett er6s taplalkozasi allergiatol a szoptatas alatt. Ez a csoport annyi tejet fog
inni, amig ki nem alakul a lactose intolerancidja, vagy allergidja a tejtermékekkel
szemben. A csoportot a kiemelkedd lactose hiany jellemzi. Emellett elegendé lipase-
ra is szikségik van, amely az elfogyasztott sok tej zsirjait bontja. Ezen csoport
emésztési zavarai koran jelentkeznek. A filk a sportban kivalok, erések és szivosak,
a lanyok késébb kertilnek a pubertasba. Egyetemi éveik alatt is alakjukat megdérzik,
fidsak.

A problémajuk a rostok / tejtermékek emésztésének zavara. A valasztasuk
behatéarolt, mert nincs igazan nagy étvagyuk. A zavarok a belekben kezdédnek az
elégtelen emésztés miatt. Esetiikben a stress is a beleket tamadja meg elészor.
Mindenki a sok rost fogyasztasara buzditja 6ket, amely a zavart erésiti, mert a rostok
celluloseban gazdagok, a szervezetikben nem lesz elegendd cellulase a rostok
bontaséra. A konzerv ételekben levd cellulase eleve kevés.

Altalaban, ha panaszunk van, orvoshoz fordulunk. Az allopatias orvoslas a tiineteket
kezeli gyakran és nem a gyokerekhez as le. Csak a tineteket kezelve, azok Ujra és
Ujra visszatérnek nem beszélve az alkalmazott gyégyszerek mellékhatasairdl. Eddig
nem volt szé arrdl, hogy ma mar tudjuk, hogy szamos gyégyszeriink enzim inhibitor,
azaz blokkolni képes az enzimek munkgjat. Ezek a szervezeti enzimkészlet hianyét
tovdbb novelik, a panaszokat folyamatossa téve. A fentiek kovetkeztében
magyarazhaté meg az az igyekezet, amellyel korunk embere a taplalkozaskiegé-
szitbkhoz, fitotékakhoz, taplalkozastudoméanyi szakemberekhez, komplementer
gyogyaszokhoz fordul. Mindenkinek van tapasztalata arr6l, hogy kozvetlen
koérnyezetébdl azonnal érkezik valamilyen taplalkozasi tanacs panaszok esetén. Ne



egyél tojast, mert magas lesz a cholesterin szinted! De mit tegyek, ha
vasarnaponként szeretem a tojasrantottat szalonnaval az asztalomon a nyugodt
csaladi kornyezetben? A szervezetnek sziiksége van proteinre, edd! Ne egyél vajat,
csak margarint! — mondjak masok. De a természetes szabad zsirsavak a vajban
vannak eredeti formdban! Hat akkor mit egyek? Azt, ami_a sajat testtipusodnak
megfelel figyelembevéve a taplalkozasi piramist és meglatod, hogy panaszaid egy
része csokkenni fog, emellett j6 kdzérzeted is lesz!

Mit egyunk?

Az uniformis diétaknak nincs értelme — nem is mikddnek — hiszen kiilénbozéek
vagyunk, lattuk a fentiekbél.

Pl. az |. Test tipus : nem szelektiven vélaszt, mert imadja a gyumolcsot, zdldséget,
gabonaféléket. Késébb észreveszi, hogy hull a haja, toredezettek és szarazak a
kormei, faradékony, nem teljesit megfeleléen, figyelme nem koncentralhatd, PMS
gyakori a néknél, depressziv a hangulata, gyulladasokra is hajlamos. Kérdés, hogy
lehet- e ezen csoport tagja sikeresen hosszu ideig vegetarianus ? Nem hiszem és az
adatok is ezt tAmasztjak ald, mert essencidlis, azaz létfontossagu fehérjére sziiksége
van, amelynek alapvetd és kitind forrdsa a tejtermékek, hus, hal, tojas. Az u.n.
masodlagos, tehat incomplett fehérjeforrasok lehetnek a széjabab, magvak, arpa,
hivelyesek, amelyeket kombindltan kell fogyasztani az essencialisakkal ahhoz, hogy
teljes értékd aminosavakka bomoljanak le. (pl. fekete bab és rizs).

A ll. Test tipus lipase hiannyal kiizd folyamatosan. A lipase a tulsuly esetében,
amely gyakori ebben a csoportban, elésegiti a zsirok lebomlaséat energiahordozokka
és csokkenti a lerakdédasukat. Ennek megfelelden alacsony zsirtartalmd, vagy
zsirszegény étrend ajanlott szdmukra, de szénhidratokban gazdag!

A lll. Test tipus krénikus protease hiannyal kizd. Ha tulsudllyal kiizd, ezen enzim
hiany még tovabb novekedik. A tipus minden ételt fogyaszt, de nekik kilonosképpen
ajanlhaté a vegetarianus étrend, természetesen enzim terdpiaval egyitt, amely az
ebben a csoportban karakterisztikusan jelentkezd fajdalomszindromakat és feszuld,
merev izomzatot oldja. Ez a genetikusan determindlt vegetarianus, aki jél is érzi
magat, nemcsak hisz benne.

A IV. Test tipusban a lactase, lipase, cellulase egyarant fontos enzimkészlet, mert
egylttesen a protease hatasat is erdsitik.

”w s

Ismerjuk fel és er dsitsiik anyagcserénket test tipusunknak megfelelden
a testsuly felesleg lekiizdése érdekében:

Az |. tipusnak nagymennyiségd insulint kell termelnie. Ha a taplalék egyutt
tartalmazza a cukrot és a zsirt, akkor az insulin e kettd beépuilését kozosen gyorsitja.
(Pl. A kenyér megkenve vajjal és dzsemmel, fankfélék krémmel, tésztafélék zsiros
szosszal, desszertek, cukormazzal beboritott gabonafélék, stb.) Mindezek elbsegitik
a zsirlerakodast, ezek elhagyasaval azonban a fogyas el kezdddik.

Az 1l. tipus a zsirt nehezen égeti el, az alacsony zsirégeték nem adnak annyi
enzimet, amennyi szikséges a zsir energiava torténd atalakitasahoz. A kalériak
elégetéséhez oxigén Kkell, sdt a zsirokéhoz t6bb is szikséges, mint a
szénhidratokéhoz. Ebben a tipusban olyan sok lehet a zsirlerakédas, hogy képtelen
a szervezet elegendd oxigént szallitani a zsirszovethez a véraram utjan. A nehéz
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fiszerek és a sO tulzott fogyasztasa tovabbi kihivast jelentet. Ezeket Kkell
megszoritani.

A lll. tipus muscularis tipusu, kiléndsen fiatalabb koraban, ezért az évek multaval
nekik kevesebb a problémajuk a cellulitis (narancsbdr) kialakuldsaval a tomporon,
faron, combokon. A sok protein és alkoholfogyasztas jellemzd. A fogyas utan a ,jo-jo
effektus” nagy, azaz a csoportban gyorsabb a visszahizas. Emberi és allatkisérletek
is alatAmasztjak azt a megfigyelést, hogy ha alacsony kalériatartalma diétat adunk e
tipusban, akkor annak abbahagyasa utan a testsuly zsirként tér vissza. Ha a diéta
hastalan, akkor a paciens elveszti izomszOvetei egy részét, erre a szervezet az
energia tartalékok mozgatasdval reagal gyorsan. A visszaszedett suly vastag
zsirparnaként a hasra rakddik, amely az insulintermeléssel interferal (cukor -, és
szivbetegséqg rizikoja).

A IV tipus a legkomplexebb az 6sszes koz6tt. Finom elégtelenség jellemzi
hormondlis, endokrin rendszerét mar kezdettdl fogva. (kései pubertas). A
nyalkatermelés sok problémét, foleg allergids zavarokat okoz. A zsirok, de altaladban
a kaldriak elégetése sokkal lassubb, mint a tobbi tipusban. Kémiai
kiegyensulyozatlansag is jellemzd ra, amely miatt a kovér gyerek nem tud lefogyni.
Azonban inkdbb képtelen a felndtt meghizni. Kevés raforditdssal is kedvezd az
optimalis suly megtartasa.

Hogyan valtoztassuk meg étkezési szokasainkat?

1. Tipus: sokkal jobban fogja érezni magéat, ha reggelije proteint tartalmaz! Ha
gyumdlcsot és kenyeret (toast) esznek reggelire, cukorral kezdik napjukat! Ne
tegyék! A reggeli az ,olaj a szervezet motorjaba.” A fehérje sokkal nagyobb
energiat ad a szervezetnek ebben a csoportban, mint a gyorsan elégd cukor. Ha
vegetarianus az egyén, akkor magas proteintartalmi névényt fogyasszon, mint
pl. a tofu. Egy tojas evése nagyszeri reggelre.

2. Tipus: rendszerint egy csésze kavéen kivil nem kivan mast reggelre. Ennek
tébbnyire enyhe fejfajds, vagy hanyinger lesz a kdvetkezménye, és ez igy
torténik nap, mint nap. Ha melldzzik a reggelit, a metabolikus anyagcsere 5 %-al
csokken. Egy év alatt 6 extra kilot is felszedhetiink ezen a mdédon, de sajnos az
életkilatasaink is rovidilnek, mintegy 5 évvel. (Prof. Couey, Baylor University,
Houston).

3. Tipus: a reggeli nagyon fontos, de nem szabad kolbaszos — tojasos reggelivel
kezdeni a napot. Hiszen mar ismeri az ebbe a csoportba tartozé, hogy gézos,
puffadt lesz utana egész napon at. Tehat a proteintdl tartézkodni kell, egy kénnyQ
gyumolcsot és gabonapelyhet tartalmazé reggeli a legjobb a nap kezdéséhez.

4. Tipus: nagyon fontos a protein fogyasztasa erdsiteni a szervezetet mar reggel. (
endokrin mirigyeket) A reggelinek kell igazan magyaros médon a legnagyobbnak
és a legtaplalobbnak lennie a nap folyaman. Ha csak tejterméket fogyaszt az
idetartozé egyén, akkor ebédre mar faradt lesz, sot egész nap kimerultnek érzi
magat. Ha vegetarianusok vagyunk, akkor a hal és a sz0ja a legmegfelel6bb.

Minden tipusba tartozénak megfeleld mennyiségl és mindséga folyadékot kell innia,
amely aldl nincs kivétel. A folyadékok bevitele célszerlibb az étkezési
szUnetekben.(A juice és egyéb italok nem a legmegfeleldbbek!) A napi
folyadékmennyiség 2-2,5 liter ( 6 —8 bogre). Kiléndsen fontos ez a fogyokurakban,
ahol a megfeleld zsirégetéshez még extra nagytisztasdgu vizre is szilkség, van.
Természetesen a vese detoxikaldé mOkddését is tdmogatjuk ezzel, fokozott munkara
késztetve a filterfunkciojat.

A test tipustol figgé fogyasztd program a 4 tipusban:
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Tipus: az Uszas és a gyenge aerobic kivalo forma e tipus részére. Hetente 2-
3 alkalommal 25-30 perc id6tartam a legmegfelel6bb. A rendszeres napi séta
kellemesen esik, A gyakorlatokat lassan és fokozatosan kell felépiteni, ezzel
megakadalyozhatjuk a kifaradtsag érzet Kkialakulasat. Az erbészakosan
kivitelezett gyakorlatok megbosszuljdk magukat. Ez a tipus hajlamos a
cellulitisre féleg a tomporon, csipdn, mig a férfiak a rekesztgjon névesztenek
széles péarnakat. A megfeleléen kivitelezett személyreszabott testmozgas
képes ezeket csokkenteni. A legjobb olajok : levendula, bordka, r6zsaolaj,
menta.

Tipus: Az er6s gyaloglas hive, de a joggingot is kedveli. A csip6 és far
enyhébb lerakddasait képes csokkenteni. A tdnc és a torna szintén igen jo
hatdsu és szivesen végzett testmozgéds ebben a csoportban. Lényeges a
fels6 és alsd test kozotti egyensuly megtalalasa. Ebben a csoportban
elektromos masszazs-eszkoz is j6 hatasu a derékon felhalmozédott zsirréteg
megmozgatasara mintegy 2-3 alkalommal hetente. J6 hatasa van a
kovetkezd olajoknak (furdébe is): jazmin

, geranium, sago, boréka.

Tipus: szeret tancolni, teniszezni, sét footballozni is sokat. Heti 2-3- alkalom
elegendd is erre. Ha inkdbb sétalni akar, akkor is legalabb 30 percet kell
naponta erre szakitania. Teljes testmozgassal jaré gyakorlatokat igényel e
test tipus. A testsuly noévekedése- cstkkentése nem j6 hatasu (,j6-j6
effektus”). Sokkal hajlékonyabba kell valni, még psychesen is. A toxinok az
izmokban és a vastagbélben halmozddnak fel. ( gazképzédés, bufogés,
aknék a béron.) A cellulitis a hason, és a haton alakulhat ki, amelyre a heti
egy masszazs kifejezetten jo hatasu. A kifejezetten elénydsen alkalmazhat6
olajok: eucalyptus, geranium, bordka.

Tipus: az er6s aerobic és a harci tancok, gyakorlatok hive (Tai Chi). A séta
nem elég, mert a sok elmélkedésbdl és gondolko-dasbol nem emeli ki a
pacienst, ahhoz keményebb testedzés kell. Valami erds koncentraciot igénylé
€s nem mechanikus testedzési forma megtaladlasa a célravezetd ebben a
csoportban. A joga is j0, ha megfeleléen bele tudunk merulni. A meditacio
kitriti a gondola-tokat és megnyugtatja a lelket. A nyaktdl lefelé a gerincet kell
megmozgatni alaposan 2-3 alkalommal hetente. Legalabb kétszer havonta jot
tesz a masszazs. A cellulitis az emeésztési zavarok kovetkeztében elsésorban
a térdeken és a mellkason alakulnak ki.

Az aladbbiakban, tabldzatokban ismertetjik az egyes test tipusokban ajanlott ételek
Osszedllitasat. Meglepddhetink rajta, hogy az Altalunk kedvelt és szivesen
fogyasztottak nem szerepelnek az ajanlottak listdjaban a sajat test tipusunkban.
Ezen ételek azért hianyoznak, mert nem segitenek az adott testtipus egyensulyanak
kialakitasdban. Pl. a banan nem szerepel az |. csoportnak ajanlott gyimaélcsok
kozott, mert extrém mennyiségi cukrot tartalmaz, és gondokat okoz a béltraktusban.

Energiaszolgéltato tdplalkozas az I. Test tipus sza méara

Zoldségek (nyersen

Asparagus, broccoli, kaposzta, bimboskel, kaposzta,

fogyasztva karfiol, zeller, uborka, zdldbab, leveles zo6ldségek,
lehet 6leq) gomba, orsé, malyva, édesbors, csirak, zuccini
Huvelyesek Szo6jabab termékek, tofu, babfélék, bagolyborsé
Gyumolcsok Alma, avocado, cseresznye, fluge, grapefruit, szdl6,

citrom, mangd, dinnye, narancs, korte, ananasz,
szilva, mazsola
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Gabonafélék

Arpa, buza, zab, barna rizs

Tejtermékek Sajt (fehér 6mlesztett), joghurt

Magvak Napraforgd, mindenfajta mag altalaban (mindig meg
kell poérkdlni az enzim inhibitorok hatastalanitasa
miatt!)

Olajak oliva

Fehérje forrasok

Hal, marhahus, barna rizs, szarnyasok, szojabab,
fekete bab, tojas, buza

Elkerilend 6 ételek

Kave, desszertek, édességek, nehéz olajok, tea,
gyumolcs juice, cukor, zsirban sllt ételek,
finomitott lisztes ételek.

Energiaadd étrend a Il. Test tipus szamara

Zoldségek(sok Asparagus, sargarépa, uborka, foghagyma, zoldbab,
nyers) hagyma,
Cékla, malyva, retek, fehérrépa
Broccoli, kaposzta, karfiol, padlizsan, gomba,
burgonya, paradicsom, cukkini, zeller, borso
Hivelyesek Bab, bagolyborsé, vords lencse
Gyumaolcs Sargabarack, banan, cseresznye, meggy, datolya,

fluge, grapefruit, sz6l6, citrom, mangd, mandarin,
kopaszbarack, narancs, papaya, ananasz, szilva

Gabonafélék

Rizs, zab, buza

Tejtermékek Joghurt, hazi jol érlelt sajt, fehér, lagy sajtok
(bmlesztett)

Magvak Napraforgo, di6, tokmag

Olajak Szezam, oliva,

Fehérjeforrasok Szarnyas, tojas, hal, tofu, marhahus, barna rizs és bab

Elkerilend 6 ételek

Flszerek, vaj, zsirok, zsirban sutott ételek, krémek,
desszertek, jégkrém, olajok, bels 6ségek, sertéshis

Gabonafélék

tejtermékek

Magvak

Olajak

Fehérje forrasok

Elkerilend 6 ételek

Almabdl évatosan egylnk sokat, mert a bélrendszert megterheli.

A magvakbdl

egyszerre csak kis mennyiséget egyunk, a fliszerekkel Ovatosan banjunk, de

természetesen nem kell szamlznink 6ket teljesen az étrendbdl.

Kevés safrany,

koriander, petrezselyem megengedett.

Energiaadd taplalkozés a lll. Test tipus rész  ére

Zoldségek

Asparagus, kaposzta, uborka, sargarépa, karfiol,
padlizsan, foghagyma, gomba, hagyma,
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paradicsom, burgonya,

Huvelyesek

A tofu kivételével minden ehet 6

Gyumolcsok

Alma, sargabarack, barack, granatalma, afonya,
korte

Ovatosan ehetiink grapefruitot, citromot, narancsot
(citrusféléeket)

Gabonafélék

Kukorica, arpa, kdles, hajdina- vigyazat: a forrd
gabonafélek és a parolt magvak nehezek,
puffadas és teltségérzetet adnak

Tejtermékek Tej, joghurt, falusi érlelési sajt

Magvak Napraforgo, tokmag, dié

Olajok Szezam, canola, oliva

Fehérjék Szarnyas, tofu, hal, barna rizs és bab, 3 tojas

hetente maximum

Kerilend 6 ételek

SoOs ételek, sertés hus, zsirban sult ételek, so6,
bels 6ségek, nehéz olajok, vordés huasok, fehér
liszttel készUlt ételek

Megjegyzendd, hogy a tojassal 6vatosnak kell lenni, csak néha fogyaszthato, ez
nemcsak a cholesterin miatt fontos, hanem a fehérje emésztési zavarral is ebben a

csoportban.

Energiaadd taplalkozas a IV. Test tipus részére

Zoldségek Itt meg kell parolni a zoldségeket!  Asparagus,
karfiol, padlizsan, foghagyma, zo6ldbab, gomba,
hagyma, spendt, paradicsom, borsd, mélyva

Huvelyesek Vesebab, tofu, széjababbdl késziilt ételek

Gylumélcsok Erett gyiimolcsoket ehet csak, mandarin, alma,

sz0616, grapefruit, fige, citrom, szilva

Gabonafélék

Barna rizs, hajdina, arpa, piritott gabona
formajaban

Tejtermékek Csak kiegészit 6 lactose enzimmel, mert zavart
okoz

Magvak Kékuszdio, keshu di6, mandula

Fehérjék Szarnyas, tojas, marhahus, tofu, halfélék

Olajok Oliva olaj, szezam olaj

w7

Kerilend 6 ételek

Tejes fagylalt, jégkrémek, tejszines
edessegek, sajtok, fehér liszttel készilt
ételek, cukor, vaj

Zsirban silt étele k és a tejtermékek mas
formdi is.

A tejtermékekbél készilt proteinbevitel poétldsa nagy probléma ennél a csoportnal.
Ezért nagyon fontos a sok szarnyas, hal és tojas evése. Csak ebben a formaban
kertl megfelelé6 mennyiségli aminosav a szervezetbe!

Szakirodalom: a szerzénél elérhetd.




