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Ki ne szeretneé energikusan, kirobbano formaban élni a mindennapjait? Ki ne
vagyna arra, hogy meg csak hirbdl se ismerje az egeszsegugyi problemakat?

Sajnos az emberek tobbsege klzd az alabbiak kozul legalabb eggyel (de in-
kabb tobbel):

- tulsuly,
- faradekonysag, allando faradtsagerzet,
- kedvetlenseg,

- ,nepbetegsegek"-ugymint: pajzsmirigyprobléemak, teherbeeséesi nehézsegek a
hormonproblemak Rovetkezmenyeképpen stb.

Lehet, hogy Te is ezek kdzé az emberek kdzé tartozol. Erdemes végiggondol-
nod, hogy hogyan is ebredsz reggelente. Kipihent vagy, vagy inkabb zomeében
faradt, almos? Koran reggel maris arra gondolsz, hogy mikor lesz mar vege
ennek a hapnak, amikor tulajdonképpen meg el sem kezdddott?

Ha igy van, biztosan szeretned, hogy ez megvaltozzon. Kepzeld el magad,
amint energiaval telve, frissen, kipihenten pattansz ki az agybol minden reg-
gel, és nem resnyire nyitott szemmel botorkalsz ki a konyhaba az ,eletmen-
t6 kavedert'l Ugye milyen jo lenne energikusan kezdeni a mindennapjaidat?
Jo hirem van: a valtoztatas lehetésege csupan egy karnyujtasnyira van Toled.




Holnap dj életet kezdek!”
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Sokan és sokszor hatarozzak el, hogy ,Uj életet kezdenek”, ami
kiindulasnak remek lenne, csak pont a lenyeg vesz el valahol
Utkdzben, hiszen ezt fogyoKURAKKAL kivanjak megvalositani.
Miert baj ez? Azért, mert - ahogy a nevében is benne van -
a fogyokura egy meghatarozott idétartamra szol. Amint vege,
mar nem kell a szabalyok szerint étkezni, és szép lassan visz-
sza is vandorolnak a leadott kilok. Elhiheted, hogy tudom, mi-
rél beszélek! Evekkel ezelétt én is igy indultam el az utamon:
fogyokura fogyokurat kdvetett, és egyiktél rosszabbul éreztem
magamat, mint a masiktol. Totalis kudarc, eredmeénytelenseg,
kiabrandultsag - ezek az erzések kavarogtak bennem a vissza-
szedett kilok miatt. Csoda, hogy nem tettem akkoriban teljesen
ténkre a szervezetemet. Szerencsém volt..

Ma mar tudom azt, amit akkor meg nem: a fogyokura felesleges
idopocsekolas, mitdbb, veszélyes jatek.. Az eredmenytelenseg
garantalt, az dnsanyargatasrol, a rengeteg lemondasrol nem is
beszelve. Mindez miert? 5-10 keservesen leadott, majd roham-
tempoban visszaszedett kiloert..

Jogosan merdl fel benned a kerdés: akkor mi a megoldas? El-
arulom: fogyokura helyett a megroégzott szokasok lassu, kitarto
megvaltoztatasa. EGY ELETRE. Aki megtette, azaz valtott, le-
cserélte a régi, rossz szokasait az altalunk javasolt Ujakra, az
csak megerositeni tudja ezt. Eleinte nem kénnyd, mert — ahogy
minden mashoz az életben - ehhez is kell egy jo nagy adag
elszantsag, na és persze az sem baj, ha kitartas is van a tar-
solyodban. ;) Elcsépelt mondatok, de a modszer kicsit sem az.
ES MUKODIK.



Megértem, ha igy gondolkodsz. A kudarcba fulladt probal-
kozasok utan mindenkiben van egy jo nagy adag félelem.
Bennem is volt. A legtobb fogyokura soran maganyosak
az emberek, nincs, akivel megosszak ketelyeiket, nehéez-
ségeiket, ahogyan az oromuk sem mindig felhétlen. Ha
soha nem volt olyan, aki tamogatott volna, aki szurkolt vol-
na Neked, aki biztatott volna Teged, akkor nem is csoda,
hogy tartasz attol, hogy ez megismetlodik. Ez természetes,
azonban tudnod kell, hogy ezuttal nem vagy egyedul! Ha
az eletmodvaltas mellett dontesz, en mutatom Neked az
utat, es fogni fogom a kezedet vegig!

“Ogysem fog sikerdlnd...”



Angageseretipas, hormontipus...

Ahhoz, hogy az eletmodvaltas elkezdddhessen, meg kell tudnom, hogy ki is vagy va-
lojaban. ;) Na, nem a sz6 szoros ertelmeben, hiszen nem a szemed szinére vagy a ked-
venc konyvedre fogok fokuszalni. Egészen mas iranybol kezdem az ismerkedést. Ha
ugy tetszik, az a celom, hogy a ,vesedbe" lassak.




Re)ye”».

Mielétt meg beavatnalak a modszerem lenyegebe, egy
kis idoutazasra invitallak. Nem messzebbre, csupan az 6s-
korig megyunk vissza az idoben. ;) Abba a korba, amikor
meg minden egyszerl volt. Az 6sember vadaszott, hala-
szott, a felesege gyUjtdgetett, gyerekeket szult. Nem vol-
tak betegek, egeszsegesek voltak, kellokeppen izmosak,
energikusak. Az egyetlen veszelyt a vadallatok jelentettek
szamukra.

Nem volt stresszes az életlk, bekében, egyetértésben éel-
tek egymas mellett, mindennapjaik celja az elelemszerzes
es az életben maradas volt. Nem ismerték az idét, leg-
alabbis orara pontosan nem. A Naphoz igazodtak, a rovi-
debb nappalokon korabban nyugovora tértek. Nem Ultek
le minden nap délben ebédelni. Akkor ettek, amikor eéhe-
sek voltak, és azt, amit talaltak: magokat, gyumolcsoket,
a levadaszott allatok husat. Mivel nem ismertek tartositasi
eljarasokat, igy az elelemhez jutast folyamatosan meg kel-
lett oldaniuk. Az ételek korlatozott elerhetésege miatt nem
egyszer idoszakosan eheztek.

Hogy miert fontos mindez? Egyaltalan, van-e jelentésege?
Van, nem is keves! UGYANIS az evmillios nepvandorlas so-
ran a vilag kulonbozd egoévi pontjain letelepedd nepcso-
portok mas-mas elelmiszerekhez jutottak hozza. Majd ge-
neraciok alatt a sajat teruletikon megtermo, levadaszhato,
elerheto kinalathoz adaptalodott a szervezetik. Ez tobb ezer
eves folyamat is lehetett.

igy tehat a kilonbozé éghajlati zonak szerint igazodtak a k-
l6nNb6z6 nepcsoportok az adott helyen elérhetd taplalekhoz,
amibdél aztan lassan, a lehetéségekhez meérten és generaci-
okon keresztul kialakultak a kildonbdzo taplalkozasi igenyek
és ezekbdl a kildnbdzé TIPUSOK, amelyek kdzott killdnbsé-
get kell tennlink. Ez a ma, kulénbdzd égoévon elo, tradiciona-
lisabb nemzetek konyhajaban ugyanugy megjelenik, hason-
litsunk csak 6ssze egy hagyomanyos sved nemzeti étlapot
mondjuk egy indonéz menuvel.
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A taplalkozasi szokasok gyodkeresen megvaltoztak, hiszen
az egyes kulturak az elmult par szaz évben, a hajoézassal,
a gyarmatositassal kezdve aktivan keveredtek egymassal.

Manapsag a boltok polcai roskadoznak a tavoli orszagok-
bol hozzank érkezo elelmiszerekrdl. Bizonyara Te is szoktal
belollk vasarolni, nyilvan szereted is Oket, nyilvan szivesen
is fogyasztod Oket. Azonban a tavolrol jott élelmiszerek
tobbsege nem feltetlenul a Te taplalkozasi igényeidet hi-
vatott kieléegiteni. Belegondoltal ebbe valaha?

Sok ezer evvel ezeldtt az élelmiszereket a termeészetben
szabadon talaltak az emberek, tébbnyire rogton el is fo-
gyasztottak. Ezzel szemben mi torténik a 21. szazadban?
Mar alig akad termeészetes élelmiszer, hiszen mindent el6-
allitanak..

Csak meg kell nézni az egyes termeékek o6sszetevait. ljesztd
adatok és anyagok. Tartositoszerek, a termékhez a legke-
vésbeé sem passzolo dsszetevok.. A fogyasztoi tarsadalom
pedig vasarol, és ezzel parhuzamosan - nevéhez hiven
- fogyaszt is. Sokan nem nézik, hogy mit. Cukrosat vagy
hozzaadott cukor nelkulit.. tejterméket, tartositottat, tel-
jes kiorlésut, zsirszegenyt, fehérjeben gazdagot.. Hosszan
folytathatndm még a sort, de felesleges. igy is jol lathato
az a nagyon éles kontraszt, ami az 6sidok embere és nap-
Jjaink modern, civilizalt embere kézétt feszil. Kézben pedig
az ember génallomanya az elmult tizezer évben léenyegileg
nem valtozott. Amit generaciok ota hoztunk, orékoltunk, az
masszivan velunk van. Biztosan valtozhat, adaptalodhat, de
ez egy evmillios folyamat is lehet, mi pedig a mostani allapot
alapjan szeretnénk adni magyarazatot.



Az anyageseretipus meghatdrozdsa

Kifejlesztettem egy sajat modszert azoknak a jellemzoknek
a felmerésere, amelyek alapjan a tipusodra és az egyeni
sajatossagaidra szabottan meg tudom neked mondani,
hogy a tested igenyei szerint milyen ételeket es milyen
aranyban kell fogyasztanod ahhoz a mindennapok soran,
hogy egészseges legyel. Nem mellesleg, ha a szamodra
idealis taplalekokhoz hozzajuttatod a szervezetedet a ne-
ked legidealisabb mennyisegben, akkor a fogyas is bein-
dul (@amennyiben szukseged van arra, hogy fogyj), meg-
hozza anelkul, hogy koplalnod kellene, és egy-ket héten
belll erezni fogod a pozitiv kozérzeti valtozast is.

Nagyon-nagyon leegyszerusitve, minden ember besorol-
hato az alabbi 3 taplalkozasi tipus valamelyikébe:

- szénhidrattipus,
- feherjetipus,

- egyensulyi tipus

Ez egyreszt azt jelenti, hogy az egyes taplalkozasi tipu-
sokba tartozdo emberek mas es mas aranyban igenylik az
egyes makrotapanyagokat, azaz a fehéerje-, zsir- és szen-
hidratgazdag 6sszetevoket, masreszt pedig azt, hogy ha a
taplalkozasi tipusanak megfeleldé aranyok szerint eszik az
illeto, akkor a szervezete megkap minden szamara fontos
energiaforrast, ennek koészonhetéen meg fogja allitani a
raktarozast.

Miért fontos, hogy melyik taplalkozasi tipusba tartozol?

Egy egyszerl peldaval tudom ennek a jelentéseget szem-
leltetni. Ha Te peldanak okaert a ,fehérje tipus” -ba tarto-
zol, akkor nagyon figyelned kell arra, hogy milyen mertek-
ben sokkolod a szervezetedet felesleges szenhidratokkal,
lisztekkel, cukorral, mert konnyebben alakulhat ki nalad
inzulinrezisztencia, sét, a cukorbetegseg kialakulasanak
a kockazata is magasabb lehet rad nezve, mint esetleg a
masik ket tipusba tartozo egyeneknel.

Sok diéta javasolja azt, hogy egyél kevesebbet, de napon-
ta tobbszor, akar 6t alkalommalis. Elarulom, ha ezt egy ,fe-
hérje tipus” csinalja, akkor amellett, hogy nem érzi jol ma-
gat a bérében, jo eséllyel semmilyen eredmeényt nem fog
elerni - sét, valoszinlleg fogyas helyett hizni fog -, hiszen
szamara béven elég lenne napi 2-3, am kicsit kiadosabb
etkezes.
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A hormontipus meghatdrozdsa

A taplalkozasi tipus meghatarozasa mellett van még egy nagyon lenyeges dolog, amirol beszelnem kell, ez pedig nem
mas, mint a hormonalis dominancia, amely azt mutatja meg, hogy melyik a test legdominansabb hormontermeld mirigye.

Ezt ket dolog hatarozza meg: a testalkatod es a ,kivanossagod’, vagyis az, hogy zomeben milyen etelek fogyasztasara
vagysz.



A négy fé hormontipus és jellemzéi a kévetkezok:

1. Agyalapihormon-tipus

Ezt a tipust laza, puha kRotoszovet, valamint egyenletes, ba-
bahajszert hizas jellemzi. Arcra is hizik, izlletei picitvasta-
gabbak.

2. Pajzsmirigytipus

Vekonyabb csontozat és izuletek jellemzik. Nok eseteben
nem nagyon érvenyestil a ndies dereR. A felesleg a hason, a
csipon, valamint a combok kulsé oldalan jelenik meg.
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3. Mellékvesetipus

Jellemzoi a robosztus, erds test, erds izomzattal és csonto-
zattal. Kiallo, kemény has - foként ferfiak eseteben jellemzo,
€s a belso szervek ROzotti zsir okozza. Noknel inkabb nagy
mellek, széles hat a jellemzok.

4. Petefészektipus

Ez a tipus csak noknél lehet aktiv. Vekonyabb felsotest, la-
pos has, szélesebb csipd jellemzik. Alulra hizik inkabb, ok a
,Rorte tipusu” nok.

A hormonalis dominancia valéjaban azt mutatja meg szamodra, hogy mitél és hova hizol, tovabba azt is, hogy mely ételeket
kivanod z&meében. Sajnos a tapasztalataim azt mutatjak, hogy nem azt kivanjak az emberek, amire szuksége van a szerve-
zetlknek, sokkal inkabb azt az ételt, amelynek fogyasztasa kézben jo érzés tolti el Oket.

A taplalkozasi tipusod és a hormontipusod dsszessege adja ki vegul az ugynevezett anyagcseretipusodat.

Ahhoz, hogy kicsit tisztabban lass ezzel kapcsolatban, érdemes kitdltened az alabbi ingyenes tesztet (https://bocsivikihu/
hu/teszt), amelybdl az altalad adott valaszok alapjan kiderul, hogy Te melyik anyagcseretipusba tartozol. A teszt eredme-
nye remek kiindulopont lehet szamodra.

Természetesen nem ez a 4-féle alkat létezik, ezek a legtobbszor keverednek, a teljesen pontos meghatarozast az Ajanlasod
fogja megadni.
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Kinek tudok segiteni?

Annak tudok iranyt mutatni, segiteni, aki valoban valtoztatni akar, aki nem Ujabb diétara vagyik, hanem elkotelezte magat az
eletmodvaltas mellett, és hajlando arra, hogy meg is tegyen mindent annak erdekében, hogy ez megvalosulhasson.

Amennyiben Te olyan ember vagy, aki:

- egeszseges eletmodra torekszik,
- testsulyvesztésre vagyiR,

- gyermeke testet szeretne egészseges keretek
kozOtt tartani,

- aktivan sportol,

akkor biztos vagyok benne, hogy azzal, hogy ezt
az e-Book-ot olvasod, mar meg is tetted az els6
lepest az eletmodvaltas fele.

Ha Te egészséges életmodra térekszel, akkor
nagy valosziniseggel nem most fogalmazodott
meg benned a valtoztatas iranti igény, hanem mar
korabban. Csupan arra van szukséged, hogy va-
laki eloszlassa a téevhiteket, amelyekkel korabban
talalkoztal, és megmutassa, hogy milyen élelmi-
szereket kell fogyasztanod ahhoz, hogy valoban
elérd a hon ahitott eredmenyt!

Amennyiben fogyni vagysz, ugy elsé lepeskent
nincs mas dolgod, mint kitolteni ingyenes tesz-
tunket, és elgondolkozni az eredményen. Hidd el,
tisztan latni fogod, hogy mennyire igazak rad az
egyes megallapitasok, eés rajossz az osszefugge-
sekre is az egyes tenyezok kozott.

Gyermekeink egészsege mindennél fontosabb
szamunkra. Ezt mi sem bizonyitja jobban, mint ha
te, tudatos szuldkent mar az egészen kicsi gyer-
meked taplalkozasara is odafigyelsz és biztositod
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szamara mindazt, amitél egeszsegesen fejlddhet ugy, hogy a testsulya a normalis kategorian beltl marad.

A gyermekek altalaban nem sorolhatok be sem a szénhidrattipusba, sem a fehérjetipusba, hanem nemes egyszertseggel
egyensulyikent kezelendok. Aztan ez kicsit kesdbb, akar mar kiskamasz korban a genetikai tenyezdk, valamint a taplalko-
zasi szokasok hatasara megvaltozhat - és tdbbnyire meg is valtozik.

Amennyiben te is a legjobbat szeretned gyermekednek, ugy mindenképpen oda kell figyelned arra, hogy cukorbombak
helyett egészseges ételekkel talalkozzon a mindennapokban.

Ha Te aktivan sportolsz, akkor is segitsegedre lehet iranymutatasunk. Esetedben nem feltétlenul a fogyas a céel, hanem
sokkal inkabb az izomeépites. Nem mindegy azonban, hogy hogyan fogsz ehhez hozza, hiszen az egeszseg megtartasa a
Te esetedben is az elso6 helyen kell hogy szerepeljen.

Hogyan tudok segrtens Neked?

El6szor mindenkeéppen a teszt kitoltésevel celszeru kezdened. Ez egy ingyenes szolgaltatas, fontos azonban megjegyezni,
hogy az altalad adott valaszok alapjan generalodik az eredmeénye, ezert nem garantalja az anyagcseretipusod teljesen
pontos meghatarozasat. Arra tokeletes lehet, hogy segitsen neked megeérteni a tested mukodeset, az egyes etelekre adott
reakciokat.

A teszt eredmeénye alapjan kijott tipusrol lehetéséged van megrendelni egy altalam irt 100 oldalas e-Book-ot (https:.//
bocsiviki.hu/hu/rendeles/ebook).

Abban az esetben, ha Te igazan elszant vagy, €s valoban a legjobbat akarod kihozni magadbol, akkor ne allj meg itt! Letezik
egy olyan szolgaltatasom, amely tenylegesen testreszabottan, direkt Neked keszUl. Ez egy szemeélyre szabott, online tap-
lalkozasi Uutmutato, egy széval Ajanlas. Olyan online Utmutatd, amellyel csodas eredményeket érnek el Ugyfeleink.

Mikor ajanlott szamodra ez az online, személyre szabott Hogyan juthatsz személyre szabott Ajanlashoz?
Ajanlas? Az Ajanlas pontosan neked készul: a profilodbol, a kérdé-
ivbol es mas, bekert adatokbol dolgozunk. Munkat igenyel,
ARkor, ha: es idoraforditast. Nemcsak télink, hanem téled is. Idét kell
szannod arra, hogy valaszolj az altalunk feltett kerdesekre,
- teliesen pontosra akarsz menni anyagcseretipusod mert csak igy tudunk pontos, valoban személyre szabott
meghatdrozasaban, online taplalkozasi utmutatot vagyis Ajanlast késziteni sza-

modra. Nincs szUkseg szemelyes talalkozora, a teljes fo-
lyamat lebonyolithato online, igy eléerhet6 a Fold barmely
pontjarol.

- egeszen pontos, szemeélyre szabott anyagot akarsz,
Javasolt taplalékkiegészitokkel,

- egyéni problemad van, amit szeretnel megbeszelni,

- érdekel, milyen sportoldsi forma valo Neked, Ha megrendeled az Ajanlas szolgaltatasunkat, akkor egy
egyedi utankodvetesi szolgaltatas is a tieéd lesz, ehhez csu-
pan Ugyfélklubunkhoz kell csatlakoznod a Facebookon,
ahol egy szuper hangulaty, lelkesité csoport plusz motiva-
cioval ajandékoz meg téged.

- van turelmed varni 1-2 hetet

- bizonytalan vagy a tesztre adott valaszaidban.

Ha ugy érzed, hogy megerett a helyzet a cselekvésre, és
valtoztatni szeretnél a testeden, tedd azt szeretettel és el-
fogadassal, mert a tested nem az ellenseged, hanem a ba-
ratod. Ismerd meg mukddeset, tudd, hogy mire van szuk-
sége ahhoz, hogy sokaig és jol lassa el funkcioit.
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Az Ajanlasnak koészonhetéen szemeélyre szabottan is megkaphatod, hogy mi-
lyen ételeket egyel, es mik azok, amiket kertlndd kell, hogy ujra egeszseges
legyel - vagy, ha olyan szerencsés vagy, hogy eddig semmilyen egeszsegugyi
probléemad nem jelentkezett, akkor sokaig (az Ajanlasban leirtak betartasaval
akar életed vegeig) ugyanilyen, azaz az atlagnal jobb testi allapotban marad-
hass.

Ne habozz, kezdddjon most azonnal a valtozas, rendeld meg meg ma az
Ajanlast (https://bocsivikihu/hu/rendeles/ajanlas)!




Tudatos élet. Tudatos taplakozas.

laplalkozas Red szabhve
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