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A szerzorol

Marton Melinda tudomanyos kutaté. A Testtudatos
taplalkozas (2015), a Testtudatos életmod (2016), a Testtudatos
taplalkozas tanfolyam (2017), és a Gluténmentes kisokos (2019)
cimi konyvek szerzdje, a helyes ételtarsitas és a gluténmentes,
teljes értékti novényi taplalkozas szakértoje. A Tarsito Diéta© és
a Testtudatos taplalkozas© moddszerének megalkotdja. Célja,
hogy minél tobb emberrel megismertesse az egészséges
taplalkozas alapelveit.

Eddig tobb mint 100 sajat képzést tartott, f6z6tanfolyamot,
tréninget, el6adast, amiken tobb mint 1.000 {6 vett részt. A
képzéseit sajat maga dolgozta ki, és azt tanitja, amit 6 magais €l,
és gyakorol.

Az egészséges taplalkozas egyik meghatiarozd hazai
képviseldje. Megszervezett tobb mint 130 taplalkozasi szakértoi
férumot. Folyamatosan jelennek meg cikkei a médiaban, és
rendszeresen hivjak el6addnak és f6zéversenyekre szakmai
zsUrinek. Munkaja elismeréseként 2014-ben megvalasztottak az
Ev Vegetiridnusidnak. 2013 6ta vezeti a Gluténmentes teljes
értékli novényi Fézdiskoldjat. Ev Kivalé Szakembere 2017
dijazott.

Mindig is a fejlédés motivalta, hogy az élet minél tobb
teriiletén tudatossa valjon, és ezt masoknak is lehetévé tegye.

Mottdja:

»A helyes tdplilkozds létiink dsszes teriiletén
egészségel teremt.”

T. Colin Campbell, PhD
a Kina-tanulmany szerzgje
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Kiknek szél ez a kinyv?

Ez a konyv azoknak szdl, akik:

keresik a kiutat a taplalkozasi iranyzatok, divatdiétak és
az egymasnak ellentmond6 taplalkozasi tanacsok
utveszt6jébol,

szeretnék rendbe tenni a taplalkozasukat az alapoktdl
kezdve,

tudni szeretnék, hogy mit, mivel, mikor, mennyit és
hogyan egyenek, igyanak

elvégezték a Testtudatos taplalkozas tanfolyam I. részét,
szeretnék a taplalkozast egy teljesen 0j nézépontbdl
megismerni,

szeretnék elmélyiteni a tudasukat olyan témakban, mint
az ételtarsitas, leggyakoribb taplalkozasi hibak
felismerése, tudatos vizivas, érzelmi étkezés, szezonalis
taplalkozas,

elfogadjak, hogy mindannyian egyediek vagyunk, de
szeretnék megismerni azokat az altalanos taplalkozasi
alapelveket, amik mindenkire ugyanugy érvényesek,
szeretnék kialakitani az egyéni taplalkozasukat,
vallaljak a felelGsséget a sajat testiikért.
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A szerzo eloszava

A testtudatos taplalkozas tanfolyam elsé részében végigjartam
az 5 legfontosabb témat a taplalkozasban, melyek a kovetkezdk
voltak:

I. Az ételtarsitas 7 legfontosabb szabalya

2. Hogyan keriild el a gluténmentes taplalkozas csapdait?

3. Hanyszor egyél naponta?

4. AXkoplalastdl a zabalasig! Mennyit kellene enni
valojaban?

5. Hogyan szabadulj meg a rossz taplalkozasi szokasoktdl?

Mar 2016-ban az els6 tanfolyam sikeres fogadtatasa utan
tudtam, hogy tovabbi el6adasokra lesz sziikség, hogy a
testtudatos taplalkozas alapjait végleg lerakjam.

A tanitas soran egyre jobban letisztult bennem, hogy mik azok
a teriiletek, amelyek még sziikségesek ahhoz, hogy egy teljes
képet adjak a testtudatos taplalkozasrol.

Ujra lelkesen belevetettem magam a kutatémunkéba,
megkerestem a legjobb, leghitelesebb forrasokat. Az informacio
mozaikdarabkakat ujra Osszeillesztettem, atgondoltam, és
rendszereztem. A végeredmény egy uj és egyedi, gyakorlatban
hasznalhat6 tudas lett.

Igy sziiletett meg a tanfolyam mésodik része, és az tjabb 5
téma, amiben a mit, mivel, mikor, mennyit és hogyan kérdéseket
jartam koriil egy ujabb megkozelitésben:

6. A 8+1leggyakoribb hiba az ételtarsitasban

7. Avegyes taplalkozas buktatoi

8. Atudatos vizfogyasztas szabalyai!

9. Etkezz a természettel 6sszhangban'

10. Bln és biintetés, avagy az érzelmi étkezés veszélyei
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A szerz0 eldszava

Az 5 0j eléadasban tovabb mélyitettem az ételtarsitasi
ismereteket a 8+1 leggyakoribb ételtarsitasi hiba tudatositasaval,
ismertettem a vegyes taplalkozas legf6bb buktatoit, megfelel6
mennyiségll tampontot adtam a tudatos vizfogyasztas
megtervezéséhez, a szezonalis taplalkozas gyakorlati
kivitelezéséhez, az érzelmi étkezeés felismeréséhez és tudatos
megvaltoztatasahoz.

2017-ben inditottam el a Testtudatos taplalkozas tanfolyam II.
részét, amivel teljessé valt a testtudatos taplalkozas témaja a mit,
mivel, mikor, mennyit, és hogyan témakorokben. Az elsé
tanfolyam annyira jol sikeriilt, hogy azdta még kétszer
megismételtem. 2017-ben pedig egy napossa tettem, hogy a
tudast rovidebb idé alatt is meg lehessen szerezni. A
tanfolyamon eddig tobb mint 100-an vettek részt. Buszke
vagyok arra, hogy azok, akik ram talalnak és eljonnek a
képzéseimre joval tudatosabbak az atlagnal!

Végiil a tudast online is elérhet6vé tettem, hogy innentdl
kezdve barki lakohelyétdl fiiggetleniil elvégezhesse, vidékiek és
kiilf6ldon €16k egyarant.

Igy most mér a két tanfolyam anyaga, a 10 el6adas téma egyiitt
egy teljes képet ad a testtudatos taplalkozasrol.

A korabbi tanfolyamhoz hasonldéan ezt a tanfolyamot is a
lényeglatasom és az egyszert kozérthetdség hatja at. A
tanfolyami anyagot a legjobb tudasom szerint készitettem el.

A testtudatos taplalkozas tanfolyam célja, hogy megadja a
sziikséges informacidkat ahhoz, hogy felismerd a legfontosabb
dontési helyzeteket a taplalkozasodban, és tudatosan ki tudd
alakitani a sajat egyéni taplalkozasod a mit, mivel, mikor,
mennyit, hogyan kérdések mentén a tested mukodésével
Osszhangban.
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A szerz0 eldszava

Egy olyan rendszert kapsz, ami segiteni fog neked a
szemléletvaltasban és a jo alapok lerakasaban. Ezeknek az
altalanos taplalkozasi alapelveknek az ismerete ad alapot az
egyéni taplalkozas kialakitasahoz. Ezek mentén racionalis, tehat
észszeri dontéseket tudsz hozni a taplalkozasoddal
kapcsolatban, és képessé valsz a tested rendeltetésszera
hasznalatara.

A célom, hogy a Testtudatos taplalkozas tanfolyam I-II. egyiitt
egy teljes képet adjon a testtudatos taplalkozasrdl. Ez a két részes
tanfolyam nem egyetlen alkalomra szdl, hanem egy életre szold
tudast ad. Innent6l kezdve csak rajtad mulik, hogy tudatosan
alakitsd a taplalkozasodat a sajat tested sziikségletei szerint.
Abban szeretnék segiteni neked, hogy a divatdiétak, fogyokurak
eredménytelen valtogatasa helyett megtanulj a taplalkozasban
is sikeresen a sajat utadon jarni!

Egy életre sz016 tudast kapsz!
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8-+1leggyakoribb hiba az ételtarsitashan

A helytelen ételtarsitas miatt az emésztés nem tud hatékonyan
végbemenni. Emiatt az emésztés joval tovabb tart és tobb
energiat visz el. A végeredmény faradtsag és energiatlansag lesz.
Ha pedig egy rossz szokast rendszeresen megismétliink, akkor a
pangd megemésztetlen étel hosszutavon komoly egészségiigyi
problémakhoz, betegségekhez fog vezetni. Ezért rendkiviil
fontos a hibak tudatositdsa és elkeriilése.

Ebben a fejezetben tisztdzom, hogy mi az ételtarsitas.
Részletesen bemutatom, hogy mi kulonbozteti meg az
ételtarsitast a szétvalaszto diétatol. Valaszt adok arra, hogy
miért hasznos az ételtarsitas alkalmazasa. Bemutatom egy
példan keresztiil, hogy mi torténik a helytelen ételtarsitas miatt
a testinkben. Részletesen elmagyarazom, hogy mi a
leggyakoribb 8+1 hiba az ételek tarsitasaban. Valaszt adok arra,
hogy miért ne egyél egyiitt:

I. hustés zsirt,
hust és gabonat,
hust és burgonyat,
hust és gyiimolcsot,
tejet és gylimolcsot,
nyers gyiimolcsot és gabonat,
z6ldséget és gytimolesot,

© N VAW

gyliimolcsot és olajos magokat,
+1 zsirt és cukrot.

Az egyes ételtarsitasi hibakat részletesen bemutatom.
Gyakorlati tippeket adok a vegyes taplalkozasban az ételek
helyes tarsitasahoz. Gyakorlati tippeket adok az egyes ételfajtak
fogyasztasahoz, bemutatom a gyiimolcsok eldnyeit és a
z6ldségek fobb jellemzait.
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A vegyes taplalkozas buktatoi

A vegyes taplalkozast is lehet tudatosan végezni. Nem kell
lemondani semmirdl, minddssze meg kell tanulni par altalanos
taplalkozasi szabalyt és alapelvet arrdl, hogy mit hogyan egyiink
helyesen. Fontos megérteni, hogy nem lehet mindent mindennel
,buntetleniil” 6sszeenni, mindennek van kovetkezménye. Az
egyes ételcsoportoknak megvannak a sajatos jellemzaik.

Ebben a fejezetben bemutatom a legelterjedtebb nyugati
étrend, a vegyes taplalkozas buktatoit.

Részletesen bemutatom az allati eredetl taplalékok, a hus,
tojas, tejtermékek hatranyait. Ismertetem a ,3 fehér méreg”
finomitott liszt, a cukor és a s6 problémakorét.

Felhivom a figyelmet arra, hogy mire figyelj a zsirok és olajok
fogyasztasanal.

Végiil tisztazom, hogy mi a kilonbség az élelmiszer és a
taplalék kozott, mik a f6 jellemzdik és miért valaszd inkabb a
teljes értékt taplalékokat.
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A tudatos vizfogyasztas szabalyai

A helyes vizivasi szokasok kialakitasa legalabb annyira fontos,
mint a taplalkozas rendbetétele. A kett6 raadasul még
kolcsénhatasban is van egymassal. Igy az egyik legfontosabb
feladat, hogy megtanuld Gsszeegyeztetni az evést és az ivast, és
az erre vonatkozo szabalyokat megfeleléen tudd alkalmazni.

Ebben a fejezetben részletesen bemutatom a viz
tulajdonsagait.

Kitérek arra, hogy hasznald a vizet kiviil és beliil.

Részletesen ismertetem a viz szerepét a testiink
mukodésében.

Felhivom a figyelmedet arra, hogy mit okoz a vizhidny és
miért fontos, hogy idében felismerd a szomjusagot.

Bemutatom, hogy milyen eldnyos tulajdonsagai vannak a
viznek. Valaszt adok arra, hogy milyen vizet igyal, ismertetem a
legjobb valasztasi lehetdségeket.

A fejezetben valaszt adok arra, hogy mikor és mennyit igyal,
és hogyan tudod Osszeegyeztetni az ivast és az evést. Kapsz
télem egy részletes napi ivas mintatervet, ami alapjan el tudod
késziteni a sajat ivas tervedet. Végiil kitérek a bojt szerepére és
fontossagara is.
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Etkezz a természeltel 6sszhangban!

Rendkiviill fontosnak tartom, hogy megértsd az egyik
legfontosabb elvet, hogy az taplal a legjobban, amit a természet
ad. Ami a természetben megterem, azt a mindséget érdemes
egész évben nap mint nap magadhoz venni, mert az tudja
megadni Neked a sziikséges tapanyagokat, vitaminokat és
dsvanyianyagokat, és energidt. Igy tudsz valtozatosan és
testtudatosan taplalkozni!

Ebben a fejezetben megismered az emberi élet f6bb ciklusait.

Bemutatom testiink mikodésének harom alapvetd ciklusat,
ami a taplalkozast alapvetéen meghatarozza. Részletesen
megismered a kinai szervora mukodését. Megismered a f6
természeti ciklusokat. A taplalkozas és a természet
Osszefiiggéseiben bemutatom a holdallasok, az 5 elem, és a Jin
Jang jellegek szerepét a taplalkozasban. Részletesen ismertetem
az évszakok és a taplalkozas kapcsolatat. Megismered a
szezonalis taplalkozas lényegét. Bemutatom a szezonalis
taplalkozas két legfontosabb elvét és a {6 taplalkozasi szabalyt,
ami hozza kapcsolddik.
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Bin és biintetés, avagy az érzelmi étkezés
veszélyei

Az  érzelmek hatassal vannak a taplalkozasunkra,
befolyasoljak, hogy mikor mit, mennyit és hogyan esziink.
Napjainkban a stressz és az érzelmek gyakorolnak komoly
negativ hatast a taplalkozasunkra. Ezért fontos megtanulni
kezelni a stresszt és az érzelmeket, és megtanulni ujra élvezni az
étkezés 6romét.

Ebben a fejezetben bemutatom a fogyasztdi tarsadalom
taplalkozasra gyakorolt hatasat. Megismered az 5 nagy
médiaiizenetet ami fogyasztasra sarkall. Ramutatok arra, hogy
miért kedveliink egyes ételfajtakat jobban, mint masokat, mi az
evolucios orokségiink. Részletesen megismered, hogy mik az
érzelmi étkezés veszélyei. Megismered az érzelmi étkezés
fajtait, az 5 érzelmi evési stilust. Bemutatom, hogy milyen
kapcsolat van az érzelmi sziikségletek és az ételféleségek kozott.
Bemutatom, hogy az evést hogyan befolyasoljak az egyéni
tapasztalatok. Megérted azt, hogy mit jelent az, hogyha egy izt
tulzasba visziink. Megismered a 4 leggyakoribb kondicionalt
érzelmi étkezési szokast. Megismered a leggyakoribb étkezési
zavarokat és betegségeket és a mogottik meghuzodd lelki
okokat. Megtanulod megkiilonboztetni az érzelmi és a testi
éhséget. Megismered, hogy az érzelmek hol jelentkeznek a
testben, és hogyan hatnak az érzelmek a testiinkre.
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