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A szerzorol

Marton Melinda tudomanyos kutatd. A Testtudatos
Téplalkozas és a Testtudatos Eletmdd cimi kényvek szerzje, a
helyes ételtarsitas és a gluténmentes, teljes értéki novényi tap-
lalkozas szakértdje.

A Tarsitd Diéta© és a Testtudatos taplalkozas© modszerének
megalkotdja. Célja, hogy minél tobb emberrel megismertesse az
egészséges taplalkozas alapelveit.

A konyv megjelenéséig tobb mint 70 sajat képzést tartott,
fé6zotanfolyamot, tréninget, eléadast, amiken t6bb mint 1.000
f6 vett részt. A képzéseit sajat maga dolgozta ki, és azt tanitja,
amit 6 maga is él, és gyakorol.

Az egészséges taplalkozas egyik meghatarozo6 hazai képvise-
16je. Megszervezett tobb mint 130 taplalkozasi szakértdi foru-
mot, a Vega Estek f6szervezéje és alland6 haziasszonya. Folya-
matosan jelennek meg cikkei a médidban, és rendszeresen hiv-

jak fézéversenyekre szakmai zstrinek. Munkaja elismeréseként
2014-ben megvalasztottak az Ev Vegetaridnusanak.

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

Mottdja:
»A helyes tdplilkozds létiink dsszes teriiletén

egészseget teremt.”
T. Colin Campbell, PhD
a Kina-tanulmany szerzdje
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Kiknek szol ez a kinyv?

Ez a konyv azoknak szdl, akik:

keresik a kiutat a taplalkozasi iranyzatok, divatdiétak és
az egymasnak ellentmondo6 taplalkozasi tandcsok ut-
veszt6jébal,

szeretnék rendbe tenni a tapldlkozasukat az alapoktdl
kezdve,

tudni szeretnék, hogy mit, mivel, mikor, mennyit és ho-
gyan egyenek,

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

Szeretnék megteremteni egy 0j taplalkozasi kulturat, ami a
testtudatossagon alapszik. Hiszek abban, hogy mindannyian
egyediek vagyunk, ezért sziikség van az egyéni taplalkozas ki-
alakitasara. Ugyanakkor hiszek abban is, hogy vannak olyan
altaldnos taplalkozasi alapelvek, amik mindenkire ugyanugy
érvényesek. Ezeknek az altalanos taplalkozasi alapelveknek az
ismerete ad alapot az egyéni taplalkozas kialakitasahoz. Ezek
mentén racionalis, tehat ésszert dontéseket tudsz hozni a tap-
lalkozasoddal kapcsolatban, és képessé valsz a tested rendelte-
tésszerl hasznalatara.

A tobb éves kutatomunkam soran rendszereztem ezeket az
altalanos taplalkozasi alapelveket, kiegészitettem a gyakorlat-
ban szerzett tapasztalatommal, és megalkottam a testtudatos
taplalkozas mddszerét.

2016-ban elinditottam az els6 Testtudatos Taplalkozas tanfo-
lyamot, ami atfogd képet ad a taplalkozds témadjaban a mit,
mivel, mikor, mennyit, és hogyan témakorokben.

A célom az volt, hogy ezzel a gyakorlatban hasznalhatd tu-
dassal a résztvevék megtanuljak rendeltetésszertien hasznalni a
testiiket, és képessé valjanak arra, hogy tudatosan kialakitsak az
egyéni taplalkozasukat vallalva a felel6sséget a sajat testiikért.

Az elsé tanfolyam annyira jol sikeriilt, hogy azdta még két-
szer megismételtem. 2017-ben pedig egy napossa tettem, hogy a
tudast rovidebb id6 alatt is meg lehessen szerezni.

A tanfolyamon eddig tobb mint 100-an vettek részt. Biiszke
vagyok arra, hogy azok, akik ram taldlnak és eljonnek a képzé-
seimre joval tudatosabbak az atlagnal! Most mar te is kozéjik
tartozol!
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A testtudatos tapladlkozas 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 mikodésével ossz-
hangban.

Egy olyan rendszert kapsz, ami segiteni fog neked a szemlé-
letvaltasban és a jo alapok lerakasaban. Ezeknek az altalanos
taplalkozasi alapelveknek az ismerete ad alapot az egyéni tap-
lalkozas kialakitasahoz. Ezek mentén racionalis, tehat ésszert
dontéseket tudsz hozni a taplalkozasoddal kapcsolatban, és ké-
pessé valsz a tested rendeltetésszer hasznalatara.

A célom, hogy megismerd a valasztasi lehetségeket, alterna-
tivakat és legfontosabb taplalkozasi alapismereteket és megta-
nuld, hogy hogyan valtoztasd meg a taplalkozdsi szokdsaidat
tudatosan.

Nem szeretnélek meggy6zni arrdl, hogy neked mi volna a he-
lyes, és hogyan kellene taplalkoznod, inkabb arra szeretnélek
biztatni, hogy jarj a sajat utadon!
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Tudatos szemléletvaltas
a taplalkozasban
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Tudatos szemléletvaltas a taplalkozasban

Ebbll a fejezetbdl megismered a legfontosabb egészséget
befolyasolé tényezdket.

Megismered a 4 f6 okot, ami miatt sziikség van szemléletval-
tasra a taplalkozasban.

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

Kapsz egy rovid kedvcsinal6 6sszefoglalast a konyvben érin-
tett 5 témahoz.

Megismered a testtudatos taplalkozas meghatdrozasat.

www.testtudatos-taplalkozas.hu 21
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Az ételtarsitas
7 legfontosabb szabalya
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Az ételtarsitas 7 legfontosabb szabalya

Ebben a fejezetben megismered a 8+1 leggyakoribb hibat, amit
el lehet kovetni az ételtarsitasban. Részletesen kifejtem a két
leggyakrabban elkovetett hibat: a hus és zsir, valamint a cukor
és zsir szabalyt, ami az ételtarsitas egyik legfontosabb szabalya.
Tudni fogod, hogy ezeket az ételeket miért ne edd egyiitt, és
milyen ételtarsitasokat keriilj a jovében.

A taplalkozasi alapoktdl kiindulva eljutunk a helyes ételtarsi-
tasig. Ezen az uton haladva megismered a makro- és
mikrotapanyagokat és az 6t £6 ételcsoportot. Meg fogod érteni,
hogy a testednek miért van sziiksége mindegyikre. Felidézem az
emésztorendszer mikodését, a taplalékfelvételt]l az emészté-
sen at a kivalasztasig, mert fontos ismerni az emésztés kozegét.
Megtanulod a helyes székelést, hogy megdévd a bélrendszered
egészségét.

Részletesen bemutatom, hogy mi a kiilonbség a szétvalaszto
diéta és a tudatos ételtarsitas k6zott, hogy ezt a kett6t ne keverd
Ossze.

Végiil megismered a Tudatos Eteltirsitis 7 aranyszabélyat,
aminek az alkalmazasaval mindségi valtozast fogsz elérni a tap-
lalkozasodban.

A szabalyok nem azért vannak, hogy korldtozzanak, hanem
azért, hogy megértsd Oket, és racionadlis alapon tudatos donté-
seket tudj hozni az élheté élet jegyében.
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Hogyan keriild el a
gluténmentes
taplalkozas csapdait?
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Hogyan keriild el a gluténmentes taplalkozas csapdait?

Ebben a fejezetben megismered, hogy mi a glutén, miben for-
dul el6, mit jelent a keresztszennyezés. Melyek a
gluténérzékenység fokozatai és a betegség tiinetei, hogyan lehet
vizsgalatokkal kideriteni, hogy érzékeny vagy-e.

Innentdl kezdve tudni fogod, hogy mire figyelj vasarlaskor.
Megismered a tudatos vasarlas legfontosabb szabalyait, hogy
miket kertilj el j6 messzire, és mi alapjan valassz.

Tudni fogod, hogy mire figyelj az élelmiszerboltokban, a pék-
ségekben, éttermekben és az ételkiszallitokndl. Megtanulod,
hogy batran kérdezz, és allj ki magadért!

Meg tanulod megkiilonboztetni a feldolgozott, finomitott
élelmiszereket és a teljes értékd taplalékokat.

Meg fogod érteni, hogy a gluténmentes taplalkozasban sem
elég lecserélni és helyettesiteni az alapanyagokat. Megismer-
kedsz a hozzaadott adalékanyagokkal, az E-szamokkal.

Részletesen megismered a gluténmentes gabonak, és dlgabo-
nak széles valasztékat. Meg fogod latni, hogy a hagyomanyos
koreteken (rizs, burgonya, buzakenyér) szamos valasztasi lehe-
téség és alternativa létezik. Ezeknek a beiktatasaval valtozato-
sabba teheted a taplalkozasodat.
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Hanyszor egyél naponta?
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Hanyszor egyél naponta?

Ebben a fejezetben arrdl lesz szd, hogy mikor és hanyszor
egyél naponta. Ezutan fel fogod ismerni a legfontosabb dontési
helyzeteket, és ki tudod alakitani a taplalkozasod idérendjét a
sajat ritmusod szerint.

Elészor végigvessziik, hogy milyen élethelyzetekben és ko-
rillmények kozt ne egyél. Tudni fogod, hogy mi az a legfonto-
sabb dolog, amire figyelned kell, hogy tudd mikor egyél.

Megismered az éhség 7 fajtajat.

Meg fogod ismerni tested miikddésének alapvetS ciklusait.
Bevezetlek a kinai szervora miikodésének rejtelmeibe.

Energikus szeretnél lenni, vagy hatékony emésztést szeret-
nél? Bemutatom és részletesen elmagyarazom A legtobb ener-
gia és a leghatékonyabb emésztés torvényét.

Végiil részletesen bemutatom az opimalis étkezési id6ponto-
kat, amik alapjan el tudod késziteni a sajat étkezésed idétervét
aszerint, hogy Ix, 2X, 3%, vagy 5x szeretnél étkezni egy nap.
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A koplalastol a zabalasig!
Mennyit kellene enni
valojaban?
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A koplalastdl a zabalasig! Mennyit kellene enni valdjaban?

Ebbdl a fejezetbdl meg fogod tudni, hogy mi az a két tényezd,
ami dontéen befolydsolja, hogy mennyit eszel. Meg fogod érteni,
hogy miért j6, ha 6sszhangban vagy a természettel. Az idgjaras,
hogyan befolyasolja, hogy mennyit eszel.

Egyszera képletekkel megtanulod kiszdmitani az alapanyag-
cserédet, a napi energiasziikségletedet és a testtomegindexedet,
hogy ki tudd szamitani, hogy mennyit ehetsz. Ehhez kapsz
hasznos segédtablazatokat.

Megtanulod tudatositani a testi érzeteidet, amikre evés koz-
ben figyelni kell, hogy ne edd tal magad.

Megismered az idealis ételmennyiség megvalasztasanak sza-
balyat. Részletes kiindulasi alapot kapsz az adagok méretéhez 1x,
2%, 3x étkezések esetére.

Megismered az okolszabalyt, a féltanyéros szabalyt és a 20
perces szabalyt, amik segitenek kontrolldlni az elfogyasztott
ételek mennyiségét.

Valaszt kapsz arra, hogy a legjobb falat, hogyan befolyasolja
az elfogyasztott étel mennyiségét.
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Hogyan szabadulj meg
a rossz taplalkozasi
szokasaidtol?
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Hogyan szabadulj meg a rossz taplalkozasi szokasaidtol?

Ebbdl a fejezetbdl megismered a 6 fejlodési vonalat a csecse-
mokortdl a racionalis evésig.

Tudni fogod, hogy a tapldlkozasi szokadsok kialakuldsiban
melyik idészak a legmeghatarozdbb.

Részletesen bemutatom a leggyakoribb rossz étkezési szoka-
sokat példakkal alatamasztva.

Kapsz egy utmutatét ahhoz, hogy meg tudd kiilonboéztetni a
testi éhséget az érzelmi éhségt6l. Megismered az érzelmi étkezés
négy leggyakoribb el6fordulasi formajat.

Valaszt kapsz arra is, hogy mit jelent, ha az egyik izt tulzasba
viszed.

Meg fogod érteni, hogy mi a jo szokas lényege és miért fontos,
hogy te legyél a konyhafelelGs!

Meg fogod érteni, hogy miért fontos, hogy tudatosan atala-
kitsd a személyes kérnyezetedet.

Végiil kapsz még par jo tanacsot, hogy mire figyelj az egyéni
taplalkozasod kialakitasakor.
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Hogyan szabadulj meg a rossz taplalkozasi szokasaidtol?

A Testtudatos Tapldlkozas pillérei:
- Valaszd a teljes értéka taplalékokat!
- Valtoztasd meg az étkezési szokasaidat!
- Ne kovess taplalkozasi iranyzatokat! Tanulj beldliik, és
alakitsd ki a segitségiikkel az egyéni taplalkozasodat!

Vallald a felelGsséget a testedért!
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