Diéta ABC

Itt a nyar, tombol a diéta 6riilet. Azonban nem art vigyazni, nem mindegy, hogy a par kil
feleslegtél milyen médon szabadulunk meg. Némely diéta tébbet arthat, mint hasznalhat.
A diétak nagy kavalkadjaban segitiink eligazodni a Diéta ABC segitségével, azonban ne
feledd, a helyes taplalkozas csak egy része a hon ahitott test felé vezeté utnak. Lényeges
az is, hogy mozogj és valts egészséges életmodra!

Atkins diéta: Iényege a szénhidratbevitel korlatozasa egy 3 szakaszos kuraban. Els6
szakaszban két hétig maximum 20 gramm szénhidrat fogyaszthato, relativ sok tiszta zsir, mint
vaj és olaj, valamint sok fehérje. A masodik szakaszban, ami &ltalaban szintén 2 hétig tart, a
szénhidrat mennyisége maximum 30 grammra tolédik ki, a harmadik szakaszban fogyaszthaté
kevés bor, sér és teljes kibrlésl lisztbdl készllt péksitemény is. Az egész diéta alatt tiltott a
gabonafélek, a cukkini, keloimbd, sparga, kaposzta, paradicsom és tdk fogyasztasa; a
tejtermékek fogyasztasa, kivéve a sajt és vaj és a koffeinmentes italok. Kenyér és pékstitemény
csak a 3. szakaszban fogyaszthatd. Vélemény: karos lehet, mert tul egyoldalu a taplalkozas és
a korlatozott szénhidratbevitel a Massachusetts Institute of Technology kutatécsoportja szerint
depresszidt okozhat.

Body building diéta: altalaban verseny el6tt alkalmazzak az izomtdmeg ndvelésére és a
szalkasabb izomzat elérése érdekében. Lényege a nagy mennyiségU fehérje fogyasztasa
szénhidrattal kombinalva. Vélemény: a tulzott fehérjefogyasztas megterheli a veséket, ezért
karos lehet.

Body for life diéta: kura a tOkéletes testért. Lényege, hogy 12 hétig, intenziv fizikai aktivitas
mellett tébbnyire fehérjéket és komplex szénhidratokat fogyasszunk. Fontos a napi hatszori
étkezés. Szénhidrat reggelire fogyaszthaté. A fizikai aktivitas nélkilézhetetlen elemei a
kardioedzés és a sulyzos gyakorlatok.

Béjtkura: a bojtélés valamilyen formaban szinte minden vallasban jelen van. Egyarant testi és
szellemi megtisztulas, méregtelenités. Lényege a meghatarozott ideig részben vagy teljesen az
evésrdl valé lemondas a folyadékbevitel nbvelése mellett. Ha a test egyaltalan nem, vagy csak
kevés tapanyaghoz jut, atall az ugynevezett éhség anyagcserére, tehat nagyon kevés kalériat
haszndl fel és a majban és izmokban levd sajat szénhidrogén energia tartalékait hasznalja fel. A
tartalékok 5 nap utan kimertilnek, aztan kévetkezik a fehérje és zsirtartalékok anyagcseréje.
Vélemény: csekély vagy mérsékelt sulyféldsleg esetén nem ajanlott. Révid ideig tarté bojt
esetén is felléphetnek vérkeringési problémak és kimeriltség, ezért szigorian csak orvosi
ellendrzés mellett végezhetd. Hatranya meég, hogy ha vége a bdjtnek, Ujra esziink, azaz fellép a
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joj6 effektus, visszajonnek a kinkeservesen felszedett kilok, mert a szervezet emlékszik az evés
nélkdli id6szakra és ezért régtdn raktarozza a bevitt tapanyagot.

Cooley diéta: hust hussal. Lényege: napi 750 kal6rias tapanyagbevitel tiz napig. Vélemény:
révidtavon gyors sulycsdkkenés, de a cstkkentett energiabevitelre a szervezet anyagcsere
csokkentéssel reagal. A tulzott fehérjebevitel megterheli a veséket.

Csokkentett kaloriaértékii, zsirszegény vegyes taplalkozas: Iényege, hogy ehetlink szinte
mindent - tejterméket, teljes kidrlésl gabonakbdl készult termékeket, zdldséget, salatat,
gyumolcsét, hetente kétszer baromfit, egyszer tengeri halat és 3 -4 tojast, csak mindezt
mértékkel. Vélemény: mondhatni tokéletes. A szervezetbe magas tapértékl fehérjek, vitaminok,
nyomelemek és asvanyi anyagok jutnak, igy megkap mindent, amire az egészséges
szervezetnek sziksége van. Kovetkezésképpen lassu, de egészséges fogyast eredményez,
jojéhatas nélkul.

Evers diéta: dr. Joseph Evers fejlesztette ki. A Iényege, hogy tartositoszer és
adalékanyagmentes nyers ételeket kell fogyasztani. A természetes bor és brandy fogyaszthaté,
viszont tiltott a s6, cukor és az édesség. A z6ld ndvények nem javasoltak, viszont a teljes
ki6rlésl gabonabdl készitett ételek, sajt, friss, nyers tojas és hus igen. Vélemény: inkabb
egeészsegugyi diéta, mint fogyokuras, a sclerosis multiplex betegség kezelésénél szoktak
alkalmazni. Emellett a szénhidratgazdag és zsirszegény taplalékkal a szervezet tul kevés
létfontossagu zsirsavhoz jut, ami nem éppen elényds az egészséges szervezet szamara. A
nyers hus és tojas fogyasztasa fert6zésveszélyt is magaban rejthet.

Fit for life diéta: Harvey és Marilyn Diamond nevéhez fliz6dik. Lényege, hogy ne keverjik a
z6ldsegeket és az egyszerli szénhidratokat egy étkezésen belll. Reggelire gyimaélcs
fogyasztasat javasoljak, ebédre szinte barmit, valamint javasolnak egy olyan étkezést is, ami
vagy fehérje és z6ldség kombinacioja, vagy 0sszetett szénhidrat, azaz bab, borsé, gabona.
Vélemény: a diétanak nincs tudomanyos alapja, vitaminhianyhoz is vezethet, és néveli a
gyomorsavtermelést. Ezért gyomorsavtultengésben szenvedbknek kilénésen nem ajanlott.

Friss zoldséglé diéta: kalriaszegény, vegyes taplalék zoldséglevekkel kombinalva. A kara
altaldban 10 napig tart. Articsdékabdl, csalanbdl, burgonyabdl és paradicsomlébdl késziilt
koktélokat, zéldseglevest, gyimolcsét, zéldseget, gabonat és tejterméket, halat (mas hast
nem), tojast és mézet kell fogyasztani napi 800 — 1000 kaldria értékben. Vélemény: a
zsirparnak gyorsan eltlintethet6k segitségével, segiti a méregtelenitést.
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Gerson diéta: vegetarianus étrend. Lényege, hogy 8 és 19 éra kd6zo6tt meg kell inni 13 pohar
z6ldseg vagy gyimadlcslevet, ami sargarepabdl, zéldsalatabdl, zéldpaprikabdl,
vordskaposztabol, petrezselyemgydkérbdl vagy almabdl késziilt, reggelire ajanl vizben fétt
zabkdasat, vizben parolt gyimolcsoket, fél banant, aszalt gyimadlcsdket, frissen facsart
narancslét; ebédre és vacsorara ugyanazt — nyers salata, zdldségleves, héjaban silt burgonya
parolt z6ldségekkel, friss gyimolcs. Vélemeény: inkabb méregtelenit6 kura. A zsirmentes
taplalkozas hosszu tavon artalmas az egészségre, gondoljunk csak a zsirban olddédé
vitaminokra.

Hay diéta: dr. Howard Hay fejlesztette ki. A Iényege, hogy olyan étrendet alkalmaz, ami 80 %
lugképzb és 20 % savképz§ élelmiszerekbdl all. Ezen kivill javasolt ebédre fehérje fogyasztas,
vacsorara szénhidrat fogyasztadsa. Hay a fogyasztandé élelmiszereket 3 csoportra bontja:
koncentralt fehérjékre, mint példaul a hus, hal és tejtermékek, a savanyu gyimoélcsok és a
koncentralt szénhidratdus élelmiszerekre, mint példaul a gabonatermékek, burgonya, cukor,
cukortartalmu élelmiszerek és a semleges élelmiszerek csoportjara, mint a zéldségek, zsirok és
fliszerek. Fontosnak tartja, hogy az elsé két csoportba tartozé élelmiszereket egyitt ne
fogyasszuk. Vélemény: a fehérje és a szénhidrat tartalmua élelmiszerek nem egyidejd
fogyasztasa soran a fehérjék kiegészité funkcidéja nem érvényesul. A z élelmiszerek nagy része
tartalmaz kilénbdz6 aranyban mind fehérjét, mind szénhidratot, ezért a kiilénvalasztas nehezen
kivitelezhetd. A Hay féle diéta hatasara a taplalkozas kiegyensulyozatlan lesz.

Hollywood diéta: egy hét alatt akar 2 — 3 kg minusz. Lényege, hogy napi 6t étkezéssel 800 -
1000 kaldriat fogyasszunk. Fogyaszthaté élelmiszerek: alapvetéen elég kevés: paradicsom, hal,
grapefruit és kemény tojas, kibdvitve zbldségek, halak, tenger gyimdlcsei, tojas, tejtermekek,
citrus gyimadlcsdk. Vélemény: a tulsagosan fehérjedus étkezések megterhelik a vesét és a kura
alatt folyamatos gyengeségérzettel kell kizdeni. A korlatozott valtozat s6- és vizhaztartasbeli
zavart és magnéziumhianyt okozhat, amely ronthatja a koszoruerek vérataramlasat, ami
szivinfarktushoz vezethet.

Humplik diéta: dr. Humplik altal kifejlesztett diéta. Lényege, hogy napi tizszer egyiink 9 hétig.
A fogyasztandé élelmiszerek: sovany hus, z6ldségek, gyimdlcsok, salatak. Tilos a tejtermékek
es a szénhidratok fogyasztasa, valamint a cukor barmely formaban. Kérulbelll napi 6000
kaldriat kellene fogyasztani. Vélemény: nagyon megterheli az emésztérendszert, émelygéssel,
hanyassal jaré diéta.

Krumpli diéta: burgonya barmilyen formaban, kivéve silt krumpliként, fehérjedus élelmiszerrel
fogyasztva pl. hallal, hdssal, szarnyassal, esetleg turéval. Fogyaszthaté még fétt rizs, zéldség,
gyumolcs és tejtermékek, a kenyér és gabonafélék fogyasztasa tilos. Vélemény: a burgonyanak
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magas a kalium és alacsony a natriumtartalma, ezért jelentdsen salaktalanitja a szervezetet.
Gyors sulycs6kkenést eredményezhet.

Kushi diéta: Michio Kushi nevéhez flizédik. Tobbnyire rakbetegeknek javallt, makrobiotikus
diéta, holisztikus filozéfiai alapokkal. Javasolt makrobiotikus vagy orvos ellenérzése mellett
végezni. A makrobiotikus tapasztalat szerint a legjobb egészséget, az életerd jelenlétét a
fiziologiai hatarokat figyelembe véve minél lugosabb vér PH értéke biztositja. Az étkezések
Osszetétele: 50 — 60 %- ban szemes gabona valamilyen formaban, 25 — 30 % zbldség, 5 %
tengeri séval készitett leves, hivelyesek 10 % - ban, tengeri névények 5 % - ban. Rendszeres
fogyasztasra ajanlott élelmiszerek: tengeri névények pl. agar-agar, csicseri borsé, z6ld lencse,
tofu, kéles, arpa, apro — és kdzepes szemu barna rizs, kukorica, szemes buza, rozs, hajdina,
kaposzta, kel, petrezselyem, hagyma, gyermeklancfi, sargarépa, karfiol, vizitorma, tok, retek.
Tiltott élelmiszerek: vords és kékhusu halak, vorés hasok, vadak, szarnyasok, flstélt és pacolt
husok, tojas, felvagottak, szalamik, tejtermékek, finomliszt, konzervek, permetezett, tartésités
élelmiszerek, sokféle vitamin, pl. C, B1, B2, B6, B12 stb. pisztacia, kesudié, mogyor6, méz,
csokoladé, szacharin €s mesterséges édesitdszerek, finomitott cukor, juharszirup, kavé, tea,
szbda, udité, alkohol, vaj, margarin, trépusi gytimoélcsok, ezekbdl készilt gyimdlcslé, paprika,
cukkini, spendt, sdska, burgonya, sparga, édeskémeény, paradicsom, padlizsan, édesburgonya.
Alkalmanként fogyaszthatok: zabpehely, rozspehely, kukoricadara, kovasztalan kenyér,
teljesbuza tésztak, tenger gyimolcsei és a fehér husu halak, zeller, zéldbab, borsé, karalabé,
voréskaposzta, jégsalata, gomba, bab, széjabab, vérds lencse. A f6zéshez leginkabb a
kukoricaolajt és a szezdmolajt ajanlja. Vélemény: a nem korultekintéen végzett makrobiotikus
diéta fehérje, vitamin és asvanyi anyag hianyhoz vezethet.

Markert diéta: Dr. Dieter Markert nevéhez f(iz6dik. Egy gyors diéta, ami két hetes bdijttel
kezdddik. A napi folyadékbevitel 3 liter zdldséglé. A kura soran napi 500 kaloria értékd specialis
fehérjekészitményt kell fogyasztani, mely sz6jafehérjét, mézet, tejfehérjét, vitaminokat és vasat
tartalmaz vizben vagy tedban, kdvéban higitva. Ez a két eljaras intenziv sporttal egyitt allitdlag
ndveli a szervezet pajzsmirigy hormon (T3) termelését, mely élénkiti az alapanyagcserét, és a
zsirlebontést gyorsitja. Vélemeny: tul kevés szénhidratbevitel, ami depresszidhoz,
kimerUlltséghez vezethet. T3 emel6 hatasa tudomanyosan nem bizonyitott.

Max Planck diéta: csdkkentett szénhidrat-bevitell diéta. Ajanlott élelmiszerek: z6ldségek,
sonka, tojas, baromfi, kavé. Tilos az alkohol fogyasztasa, 0dit6 ital fogyasztasa és a cukor
barmilyen formaban. Heti egyszer enged gyimdlcsét enni, a tejterméket is mellézi. Vélemény: a
tulzott fehérjefogyasztas megterheli a veséket, a gyakori tojasfogyasztds magas
koleszterinszinthez vezethet, a kevés szénhidrat erétlenséget okozhat.
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Mayr diéta: dr. Franz Xaver Mayr nevéhez f(iz6dik. Mayr a szervezetet egy kalyhahoz
hasonlitotta, melyet, ha allanddan teleraknak tizel6vel, elsalakosodik, és nem tud mar meleget
adni. Amikor a salakot kilritik és a kéményt is kitakaritjak, a kalyha ojult erével ismét képes
meleget adni, mert az égési folyamatok Ujra tokéletesek. Altalaban orvosi felligyelet mellett,
megel6zési és kiegészitl kezelésként alkalmazzak a kdvetkezd esetekben: emésztési zavarok
esetén, ekcéma, neurodermitisz, kititések, allergia, akne esetén, a teljesitbképesség
csOkkenésekor, kronikus faradtsag esetén, elhizas és az ezzel kapcsolatos szévédmények
kapcsan. Rendszeres fogyasztasra ajanlott élelmiszerek a sargarépa, zeller, petrezselyem,
édeskdmény, burgonya, hagyma. Tilos fogyasztani a huslevest, cukkinit, padlizsant,
kaposztaféleket. 3 fajta kura létezik: teakura, tej — zsemle kdra €s az enyhe méregtelenité kara.
Minden kura alapvetéen 3 részbdl all: bevezetd szakasz, amikor kdnnyen emeészthetd ételeket
kell fogyasztani sok folyadékkal, ami altalaban 4 -5 napig tart, majd a kura kévetkezik és végul a
felépit6 étrend szakasza. A kezelés mellett salaktalanitasra enyhe keser(soét, vagy F. X.
passzazssot, bedntést vagy kolonhidroterapiat alkalmaznak. Kiegészit6 mdédszerként napi 1 éra
aktiv mozgas, masszazs, relaxacié vagy jéga ajanlott. Vélemény: Csak akkor tartés, ha
eletmodvaltas koveti. A szervezetet meger6lteti a bojt, felléphetnek vérkeringési problémak és
kimerUlltség, ezért szigoruan csak orvosi ellenérzés mellett végezhet6.

Montignac diéta: Michel Montignac nevéhez fiz6dik. A diéta a fehérjetartalmua és
szénhidratokban gazdag ételek kilénvalasztasan alapul. Lényeges eleme glikémias index,
melynek nagysaga meghatarozza a cukor lebontasahoz sziikséges inzulinszint nagysagat. Az
inzulin ugyanis akadalyozza a zsir lebontasat. A kura soran az egyszerU szénhidratok, mint pl.
fehér kenyér, tészta, rizs fogyasztasa tilos, viszont a komplex szénhidratok pl. teljes kibrlésu
lisztbdl készult termeékek ajanlottak. Vélemény: az élelmiszerekben egyarant talalhato fehérje és
szénhidrat is kiilénbdz6 mennyiségben, ezért a kilénvalasztas szinte lehetetlen. A tul sok
fehérje megterheli a vesét. A magas inzulinszint viszont tényleg gatolja a zsirlebontast.

Norbi Update diéta: Schobert Norbert fitnessguru nevéhez f(izédik. Az élelmiszereket 3
kategoriaba sorolja, minden fogyaszthato, csak a Iényeg az, hogy mikor. Valamit csak déli 12
oraig lehet enni, valamit délutan haromig és van, amit barmikor. Vélemény: tetszik, hogy nincs
hianyérzet.

Otnapos diéta: fogyaszthaté élelmiszerek a natur rizs, zdldség, gyiimdlcs, szaraz hivelyesek,
teljes kiérlésli gabona, zdldséglevek, tojas. Vélemény: tul kevés fehérjét enged fogyasztani,
viszont elegendd mennyiségU vitamint, asvanyi anyagot és nyomelemet tartalmaz. 5 napnal
hosszabb ideig torténd alkalmazasa vas és B12 vitaminhianyt okozhat. Révid id6 alatt relativ
nagy sulycsékkenést eredményez, életmddvaltas nélkil azonban fellép a jojé effektus.

Pritkin diéta: a taplalkozas 80 % - a szénhidratbdl, 10 — 15 %- a fehérjébdl és 5 — 10 %- a
zsirbdl all. Fogyaszthatd élelmiszerek: burgonya, z6ldség, salata, gabona, hal, baromfi.
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Vélemény: maximum 3 — 4 hétig alkalmazhatd, kilénben hianybetegségekhez vezet.

Rademacher diéta: dr. Rademacher nevéhez f(iz6dik. Alapja a csdkkentett kal6riaértékd,
vegetarianus taplalkozas. Fogyaszthatd élelmiszerek: gyimdlcs, zéldseg, répa- és savanyu
kaposzta |é. Allati eredet( zsirok és fehérjék nem fogyaszthaték. Vélemény: gyors
sulycsOkkeneés, ha életmddvaltas kdveti, akkor tartos karcsusag érheto el altala.

Rosemary — Conley diéta: csOkkentett kaldriaértékli vegyes taplalkozas. Fogyaszthat6
élelmiszerek napi 1500 kaléria értékben: hal, sovany has, baromfi, sovany taro, kefir, zéldség,
gyumolcs, napi 3 szelet teljes kidrlésli gabonabdl készilt kenyér, heti 4 db tojas, heti 10 dkg
sovany sajt. Tilos fogyasztani a kbvetkez§ élelmiszereket: zsir, szalonna, teperté, vaj, margarin,
zsiros sajt, tejszin, tejpor, zsiros hus, szarnyasok bdre, maj, huspastétom, szalami, olajos hal,
olajos salatadntet, csokoladé, édességek, olajos magvak, oliva bogyd, csonthéjas gyimdlcsok,
avokadd, kokusz. Vélemeény: zsirszegény, ballasztanyagokban és szénhidratban gazdag
taplalék. Egészségkarosité hatasa val6szindleg nincs.

Schnitzer diéta: dr. Johann Georg Schnitzer nevéhez fliz8dik, az 8si taplalkozasi szokasokhoz
nyulik vissza. Alapja a ndvényi nyerskoszt. Schnitzer szerint az emberi fogazat arra utal, hogy
bar mindenevék vagyunk, hast csak kildnleges esetben fogyasztott az §sember, helyette
alapvetéen névényekkel taplalkozott. A fogyasztandd ndvenyeket e diétanal 3 csoportba
soroljak: magvak pl. gabonafélék, borsé, lencse, csonthdjasok, napraforgd; gydkérgumok pl.
répa, retek, zeller, karaldbé, csicsdka, burgonya, véréshagyma, fokhagyma; és levélhajtasok
csoportja pl. salata, kdposzta, kel, petrezselyemzdld, csalan, gyermeklancfd, snidling, kapor,
lestyan, citromfd, tarkony, spenot, sdska. A magvak salatara szorva, mizliként,
pékstteményben is fogyaszthatéak. Gyimodlcs fogyasztasa tilos. Fehérjét szintén nem enged
fogyasztani. Vélemeény: bar a névények rendszeres fogyasztasa szervezetlink tokéletes
biokémiai folyamataihoz nélkilézhetetlen, ezt a diétat renyhe bélmiikédésben szenvedbknek
nem ajanljuk.

Slimpoint diéta: az tberlingeni Slimpoint Terapia Egyesullet fejlesztette ki. Lényeges elemei a
napi 1200 kalérias taplalékbevitel, homeopatias anyagcsere fokozé készitmény hasznalata és
pszicholdgiai tanacsadas. Tilos fogyasztani zsirt, cukrot, tésztat, burgonyat és rizst, kenyeret
csak reggelire enged fogyasztani. A kevés szénhidratbevitel miatt a Német Taplalkozasi
Egyestlet nem tdmogatja. Vélemény: a homeopatias készitmény alkalmazasa orvosi ellenérzés
mellett kivitelezhetd.

Vércsoport diéta: James és Peter D’Adamo nevéhez fliz6dik. Lényege a vércsoportnak
megfelel§ élelmiszerek fogyasztasa, mely altal er6sédik az immunrendszer, megdrizhet6 az
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egészseg és egyes betegségek is javulhatnak. A diéta az emberi fejlédéstérténetbdl indul ki. A
cro magnoni ember a kutatasi eredmények szerint 0-s vércsoportu volt, tdbbnyire hust
fogyasztott a vadasz6 — gylijtdget6 életmddja soran és ehhez alkalmazkodott a gyomra is a
magas savtermeléssel. Késbébb a klimavaltozasok hatdsara az ési ember vandorolni
kényszeriilt, a vandorlasok soran észak — nyugati, illetve dél —keleti iranyba vonult. Az északi
emberek letelepedtek, majd névénytermesztéssel, késdbb allattenyésztéssel kezdtek
foglalkozni. Gyomruk a megvaltozott kérilmények hatasara fokozatosan alkalmazkodott a
nagyobb mennyiségu névényi taplalék lebontasara, igy kb. 15 — 25 ezer évvel ezel6tt kialakult
az A veércsoport. A keleti vandorlok fleg a mai India, Pakisztan és Himaldja vidékén probaltak
letelepedni, am a szélséséges éghajlati €s domborzati viszonyok miatt itt nem tudott kialakulni a
névénytermesztés. Legalabbis olyan mértékben, mint nyugatabbra é16 tarsaiknal biztosan nem.
A vadon él6 allatokat kezdték haziasitani, de erdsen jellemezte 6ket a vandor életmdd is. Kb. 10
— 15 ezer évvel ezel6tt kialakult ezeknél a népeknél a B vércsoport. Az 6 gyomruk a hus és a
tejtermékek tébbletfogyasztasara ,specializalddott”. Késébb, mikor a két kilénbdz6 vércsoportu
emberek elkezdtek keveredni, alakult ki az Ab-s vércsoport, mely mindkét vércsoport Iényeges
tulajdonsagait magaban hordozza. E alapfelfogasnak megfeleléen a diétdban a 0-s
vércsoportiaknak ajanlott élelmiszerek a kévetkezdk: marha, vad, barany, csuka, tékehal,
szardinia, kevert magvas barna kenyér, brokkoli, kelkdposzta, fokhagyma, tok, spendt, piros
husu paprika, karalabé, flge és szilva. A tiltott élelmiszerek: liba, sertés, hering, harcsa,
tejtermékek, buzadara, buza, padlizsan, karfiol, kukorica, oliva, burgonya, kaposzta, szeder,
eper, sargadinnye, narancskokusz és a mandarin. Az A vércsoportiaknak ajanlott élelmiszerek:
csirke, pulyka, stgér, ponty, lazac, szardinia, sz6jatermékek, hajdina, barna kenyér, rozsliszt,
blzacsiras kenyér, articsoka, brokkoli, kelkdposzta, karalabé, tok, sargarépa, hagyma,
ananasz, kajszibarack, afonya, szeder, grapefruit, cseresznye, szilva és citrom. A szamukra
tiltott élelmiszerek: kacsa, liba, facan, barany, sertés, borju, rak, tenger gyimdlcsei, kaviar,
hering, tengeri lazac, tejtermékek, durum, bazaliszt, padlizsan, burgonya, fekete oliva, paprika,
paradicsom, kdposzta, vérdsbab, banan, sargadinnye, mandarin, narancs és a papaya. A B
vércsoportu embereknek ajanlott élelmiszerek: Uru, barany, nyul, vad, lazac, tengeri pisztrang,
lepényhal, szardinia, kaviar, tejtermékek, ténkdly, barna kenyér, puffasztott rizs, padlizsan,
karfiol, brokkoli, sargarépa, paprika, cékla, kaposzta, ananasz, banan, papaya, szilva és a
sz0816. A tiltott élelmiszerek csoportjat ebben az esetben a kévetkezdk alkotjak: kacsa, liba,
sertés, kék penészes sajtok, tejes fagylalt, paradicsom, oliva. Az Ab-s vércsoportuak
fogyasztasara javasolt élelmiszerek: nyudl, pulyka, barany, rizs és blazafélék, zdldfliszerek,
torma, kbmény, sovany tej, sajt, kecskesajt, széjafélék, vanilia, fahéj, szinte barmelyik zéldség
és gyumolcs. Kerlilend6 az alabbiak fogyasztasa: borju, marha, sertés, flstélt lazac,
nemespenésszel érlelt sajtok, hlivelyesek, kukorica, banan, narancs, tékmag, kapribogyo és
égetett szesz. Vélemény: mivel nincs kaléria beviteli korlatozas, fehérjét, szénhidratot és zsirt is
fogyaszthatunk valamilyen forméban ezért nem igazan lép fel hianybetegség. A valamely
betegségben szenveddk azonban a diéta alkalmazasa el6tt mindenképpen konzultaljanak
kezelborvosukkal.

Volker Pudel diéta: prof. Dr. Volker Pudel és prof. Dr. Joachim Westenhéfer professzorok
nevéhez fiz6dik. Kutatasaik soran arra jutottak, hogy az étkezési szokasok szerint az emberek
4 csoportba sorolhatok: arfiggd fogyasztdk (a megkérdezettek 20 %- a), a természetesség
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hivei (30 %), a modern gourmet (25 %), és az egészségesen taplalkozok (25 %). A
professzorok kdzzétettek néhany alapvet6 tanacsot — pl.1 héten keresztul fel kell jegyezni az
elfogyasztott tapanyagokat és ezt kielemezve el lehet donteni mibél kell kevesebbet, mibél
tébbet fogyasztani, vagy példaul azt a javaslatot, hogy ne legylnk tul szigordak magunkhoz a
diéta soran. A modszerrél bévebben a www.slimnet.de weboldalon lehet
tajékozodni.

Waerland diéta: Are Waerland nevéhez f(iz6dik. Egy tilnyomoan nyers, laktovegetarianus,
azaz hus, hal és tojasmentes étrendre és egészséges életmddra épll. Csak névényi eredetl
fehérjét enged fogyasztani. Tilos a koffein tartalmu italok, az alkohol fogyasztasa, a dohanyzas,
a s6 hasznalata, valamint a tartésitészer tartalmu ételek fogyasztasa. Cukrot is csak minimalis
mennyiségben lehet fogyasztani. Ajanlott ételek: frissen, sitve, f6zve vagy szaritva gyimdlcs
és z0Oldség, joghurt, kefir, mizli. Napi 3 liter folyadék bevitele javasolt. Reggeli el6tt fél liter
burgonyalét kell inni. Proponalt étel a kruska, melynek receptje a kdvetkezad: teljes értékd buzat,
rozst, zabpelyhet és arpat kell vizzel 6sszekeverni és 5 percig f6zni, majd tejet, esetleg almat
vagy kompotot kell hozzaadni. A friss leveg6, mozgas, hideg zuhany, 1égzégyakorlatok mind
szerves részei a Waerland féle egészséges életmddnak. Vélemény: a széls6ségesen
kaldériaszegeny diéta gyengeseget, idegességet és fejfajast okozhat.
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