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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 meghatarozé 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 Vegetaridnusanak. 2013-19-ig vezette a Gluténmentes teljes
értékl novényi Fézdiskolajat. Tanfolyamai most mar online is
elérhetéek. Ev Kivalé Szakembere 2017 dijazott.

Mindig is a fejlédés motivalta, hogy az élet minél tobb
teriiletén tudatossa valjon, és ezt masoknak is lehet6vé 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 konyv?

Azért készitettem el irasban is a Tudatos ételtarsitas
szeminarium tananyagat, hogy ezzel is segitsem a megértést, a

tudas elmélyitését. Az ételtarsitas egy olyan tudas, ami fiiggetlen
a kiillonbozo taplalkozasi iranyzatoktdl. Nem kell lemondanod

semmirdl, ha tudod, hogy mit mivel egyél egyiitt és mivel ne.

Ez a konyv azoknak sz9l,

akiket érdekel az ételtarsitas

akik szeretnék megtanulni, hogy mit mivel tarsitsanak
helyesen,

akik szeretnék a keziikbe venni a sajat taplalkozasukat, és
szeretnék  tudatosan  kialakitani az  egyéni
taplalkozasukat és az egyéni étrendjiiket,

akik vallaljak a felel6sséget a testiikért,

akik hajlanddak energiat fektetni abba, hogy
megtanuljanak testtudatosan taplalkozni.
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A szerzo eloszava

Tudomanyos kutatoként a f6 szakteriiletem az ételtarsitas.
Azért valasztottam ezt a témat, mert amikor évekkel ezelott
elkezdtem foglalkozni a taplalkozassal, rogton megértettem,
hogy az ételtarsitas tudatos alkalmazasa kulcsfontossagu az
egészség megOrzéséhez és a betegségek megel6zésében.

2012 6ta folyamatosan kutatom az ételtarsitast. Az ételtarsitas
nem arrol szdl, hogyan valasszuk szét az ételeket, hanem arrodl
hogyan tarsitsuk, hogyan kombinaljuk egymassal szabadon. A
kutatds soran tanulmanyoztam a hazai és kiilfoldi
szakirodalmat, elemzd és Osszehasonlité munkat végeztem, a
tudast rendszereztem. A kutatasi eredményeket 6sszegeztem és
a gyakorlatban is kiprébéaltam. Evek 6ta tanitom az ételtarsitast
elméleti és gyakorlati képzéseimen. Ezeken a képzéseken tobb
szdz lelkes résztvevé megfordult. A Tudatos Eteltarsitas
Szemindrium tananyaga €16 tanitason alapszik, a képzést
szamos alkalommal megtartottam. Az alkalmazott ételtarsitas
sokkal Osszetettebb, részletesebb, és alaposabb tudast igényel,
mint amivel eddig talalkozhattal.

Az ételtarsitas az egyetlen kiut a diétak, fogyokurak és divat
taplalkozasi iranyzatok utveszt6jébdl! Az egészséged
megorzéséhez kulcsfontossagu, hogy tudd mit mivel szabad
enned, és milyen ételeket nem szabad egyiitt fogyasztanod. A
tudatos ételtarsitas azt jelenti, hogy a kiilonboz4 ételcsoportokat
megtanulod helyesen tarsitani.

A Tudatos ételtarsitds szemindriummal a célom, hogy
lerakjam a tudas alapjait é€s alapvet6 valaszt adjak a mit mivel
egyliink kérdésre részletes tudomanyos magyarazatokkal, és
gyakorlati példakkal alatamasztva.
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A szerz0 eldszava

Ezzel a tuddssal

- képesleszel kijavitani az étrendedben elkdvetett hibakat,

- eltudod keriilni a lehetséges hibakat

- tudnifogod, hogy mit mivel érdemes egyiitt enni és mivel
nem

- megismersz azonnal alkalmazhatd szabalyokat, amiket
ha betartasz, akkor konnyebb lesz az emésztésed és
sokkal energikusabb és frissebb leszel.

Az ételtarsitas ismerete egy olyan magabiztos tudast ad,
aminek a gyakorlati alkalmazasaval képes leszel hosszutavon
megOrizni az egészségedet és nem lehet tobbé megtéveszteni az
aktualis taplalkozasi divattrendekkel!

Fuggetleniil attdl, hogy ki milyen taplalkozasi iranyzatot
kovet, az ételek helyes tarsitasara mindenkinek figyelnie kell, ha
szeretné hosszutavon megdrizni az egészségét.

Olyan ez, mint az autdknal, ha jo izemanyagot tankolsz a
kocsidba, akkor sokaig jol fog mukodni, de ha rossz
tizemanyagot tankolsz bele, akkor tonkremegy. A tested téged
szolgal, tégy te is jo szolgalatot a testednek azzal, hogy
megtanulod helyesen taplalni.
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Tudatos szemléletvaltas a taplalkozasbhan
Ebbdl a fejezetb6l megismered a legfontosabb egészséget
befolyasold tényezdket.

Megismered a 4 f6 okot, ami miatt sziikség van
szemléletvaltasra a taplalkozasban.

Egy tablazatban bemutatom a legismertebb taplalkozasi
iranyzatokat. A tablazat jol szemlélteti, hogy mi a kiilonbség az
egyes iranyzatok kozt.

Megismered a testtudatos taplalkozas meghatarozasat.
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Szétvalaszto diéta és testkontroll helyett tudatos
ételtarsitas

Megismered az ételtarsitas tudomanyos hatterét. Bemutatom
a Szétvalaszto diéta, és a Testkontroll f6bb szabalyait.

Megismered a szétvalaszto diéta f6 szabalyait, ételcsoportjait
és a nem ajanlott élelmiszerek csoportjat.

Megismered a Testkontroll gyiimolcsfogyasztasra vonatkozo
szabalyait, étkezés utan mennyi id6 utan lehet gyiimolcsot enni,
a természetes higiénia, a magas viztartalmu taplalék, a fehérje-
keményito szabalyt, az energialétrat.

Részletesen bemutatom, hogy mi a kiillonbség a szétvalasztd
diéta, a testkontroll és a tudatos ételtarsitas kozott, hogy ezeket

ne keverd 0ssze. Bemutatom, hogy miért hasznos az ételtarsitas
alkalmazasa.
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Az ételtarsitas 7 legfontosabb szabalya

A taplalkozasi alapoktol kiindulva eljutunk a helyes
ételtarsitasig. Ezen az uton haladva megismered a makro- és
mikrotapanyagokat és az 6t fo ételcsoportot. Kapsz egy
részletes tablazatot a fo ételcsoportokrol konkrét
példakkal. Meg fogod érteni, hogy a testednek miért van
sziiksége mindegyikre. Felidézem az emésztorendszer
mukodését, a taplalékfelvételtdl az emésztésen at a
kivalasztasig, mert fontos ismerni az emésztés kozegét.
Megtanulod a helyes székelést, hogy megovd a bélrendszered
egészségét.

Végill megismered a Tudatos Eteltarsitis 7
aranyszabalyat, aminek az alkalmazasaval mindségi valtozast
fogsz elérni a taplalkozasodban. Kiilon-kiilon
elmagyarazom részletesen a szabalyokat. Kapsz egy
részletes tablazatot a fehérjekomplettalasrol.

A szabalyok nem azért vannak, hogy korlatozzanak, hanem
azért, hogy megértsd Oket, és raciondlis alapon tudatos
dontéseket tudj hozni az élhetd élet jegyében.
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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 tudatositasa és elkeriilése.

Ebben a fejezetben 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 QAW

gylimolcsot 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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Az ételtarsitas és az Ayurvéda

Ebben a fejezetben megismered az Ayurvéda jelentését.
Osszehasonlitom a nyugati és a keleti gyogyitast. Megismered a
3 kotderot, a kotderdk ételekkel vald kapcesolatat, a dosak és az
elemek, a dosak és az izek kapcsolatat, az agni jelentését, az
ételek hatasait, az ételek minoségeit.

Részletesen bemutatom az Ayurvéda altal javasolt
ételtarsitasokat és az altala keriilendd, 0Osszeférhetetlen
ételtarsitasokat. Err6l kapsz egy részletes tablazatot is.
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