Tavaszi

LEBOJT

Kivdlé folytatdsa a piramison valé Iépdelésnek
1-2 nap lébojt. Ebben a flizetben néhdny
hasznos informdcidt és receptet taldlsz, hogy
sikerre vidd a vdllaldsod.

SEBOK-VAKULYA GIZELLA




BEVEZETO
GONDOLATOK

Ha az tnnepi lakomdk életiink fontos részei, akkor
a nem-evésnek, az emésztorendszer
tehermentesitésének is pont ilyen nagy szerepet
kellene kapnia.

Klasszikus formdja ennek a (1€)bojt, ami akkor
bizonyul hatékonynak, ha egy nyugodt, elmélkedd
hangulat lengi koral, igyekszuink visszavonulni a
hétkdznapok zajatdl.

Szdmos oka lehet annak, ha valaki beiktatja a
bojtot, €s az akdr csak néhdny napos bojt utdn a
jobb kozérzet, a sikerélmény és a bor
megszépulése biztos "mellékhatdsként"
konyvelheto el.

Rovidebb bojt (2-3 nap) nyugodtan végezheto
otthon is, orvosi felligyelet nélkil, de az ennél
hosszabb, un. terdpids bojtot érdemes szakszeru
vezetés alatt végezni.

Az dltalam javasolt bojt a Buchinger-féle [ébojton
alapszik. En Dr. Tamasi J6zsef vezetése alatt
vettem részt rajta, az 6 ajdnldsait kovetve tartom
magam is évente 1-2x.
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ERRE FIGYELJ!

Mielott elhatdrozod, hogy belevdgsz a Iébojtbe,
fontold meg az aldbbiakat:

- minden szildrd tdpldlék fogyasztdsdt mellozni kell,
amihez bizony hatalmas 6nfegyelemre van sziikség

- egy hosszabb tdvu 1€ébjojtnél érvényesul ez jol, de
rendszerint pont az els6 (vagy 2. és az utdna
kovetkezé 3. nap) a legnehezebb, ennyi ido kell, hogy
ledlljon az emésztés. Egy hosszabb kurdndl innentol
mar konnyebbé vdlik, de mivel mi maximum 2 napot
toltink el igy, kalkuldlnod kell ezzel a nehézséggel.
Ha estére farkas éhesen teleeszed magad (rdaddsul
be nem tartva a piramisunk aktudlis szintjét), akkor
az eddigi napok erofeszitéseinek a hatdsa erésen
csOkken, az ideig vezetd utat pedig rossz
tapasztalatként, csaléddsként fogod megélni.

- a szervezeted szdmdra ez megterheld lehet,
fejfdjds, faradtsdgérzet, gyengeség eléfordulhat,
ezért ha médodban dll, ezen a 2 napon tervezz
kevesebb munkdt, délutdn pihenj inkdbb
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LLEBOJT NAPIREND

Napi minimum 3,5 liter folyadék fogyasztdsa szikséges:

- 1| bojti teakeverék, nap kdézben kortyolgatva (ha iszod)

- reggel: 3-4 dl (lehetbleg frissen préselt) gyimolcs- vagy zoldséglé, 1:1 ardnyban
vizzel higitva

- délelétt: 3-4 dl folyadék, az aldbbiak szerint: ha van rd lehetéség, otthon készitett
magtej (szlrve), vagy a reggel fogyasztott gylimolcs- vagy zoldségiébdl (megfeleléen
higitva)

- ebéd: 4 dl zoldségekbdl f6zott leves, turmixolva és szlrve (ha csak sdrgarépa,
karfiol, sttotok és burgonya van benne, elegendoé a turmixolds). Zoldflszerrel és kevés
soval izesitsuk.

- délutdn: 3-4 dl gyimolcs- vagy zoldséglé(ldsd a fentiek szerint)

- este: 3-4 dl vagy a déli leves, vagy gabonanydk (rizs-, hajdina vagy kukorica
pehelybdl fozott hig "leves", leszlrve)

- nap kozben: viz és gydgytea, esetleg zoldséglé vagy gabonan
éhségérzet meruine fel “
- a gabonanydkba vagy a névényi tejbe 1 kis kandl méz adhaté |




LLEBOJT NAPIREND

Koénnyu séta, laza dtmozgatd torna mindenképpen legyen ezeken a napokon is.
Keruljik a zajos kikapcsoldddst, inkdbb hallgassunk zenét, relaxaljunk.

Fontos a sok, és jé mindségu alvds (éjfél el6tt legaldbb 2 éra alvds legyen meg ezeken
a napokon).

Nem feltétlen kell beavatni mindenkit abba, hogy éppen [€ébojtot tartasz, sokszor a
csoddlkozé tekintetek vagy a piszkdléddsok miatt gyenguliink el.

Mivel a Te érdekedben vdlasztottad ezt az utat, tudasd a csalddoddal, és ha lehet,
erre a 2 napra vond ki magad a k6zos étkezések aldl, rendelj ételt nekik, vagy bizd
meg a pdrod, hogy gondoskodjon most 6 a csaldd étkezésérdl. Ne dldozd fel magad
értuk, tégy magadért!

Ne menj bevdsdrolni ebben az iddszakban, szerezz be mindent eldre. Ezzel is
csokkented a kisértést. Hasonld a helyzet a tv rekldmokkal, bizonyos filmekkel. Ezeket
jobb most elkertini.

Az orvos dltal felirt gydgyszereket tovdbbra is szedd be! Ha eldirds, hogy étkezés
elott/utan/kozben kell szedned, vagy érzékeny a gyomrod, egyeztess elore a kezeld
orvosoddal, hogy szdmodra elérhet6-e a [ébojt. Tudd, hogy a Iébojt nélkul is tudsz
tisztitdst végezni, a piramis eddigi szintjeinek megmdszdsdval is hatalmas dolgot
tettél, rengeteg mindenrdél mondtdl le, amelyek terhelték az emésztésed!



RECEPTEK: LEVESEK

Paradicsomleves

1 kozepes voroshagyma, kevés sé, kardamom, 6-8 friss paradicsom vagy hdzi
paradicsomlé, egy kis zellergumd, zoldflszerek: bazsalikom, kakukkfd, oregdnd, pici
s, 1 ek méz

A zoldségeket feldaraboljuk, foni tesszuk, de a fuszereket az utolsé fdzisban adjuk
hozzd. Turmixoljuk és leszlrve fogyasztjuk.

Burgonyaleves

500 gr burgonya, 2-3 sdrgarépa, 1 liter viz, 1 pdéréhagyma, kisebb zellergumd, 1
fehérrépa, csipet kdmény, majordnna, csipet sé, friss szerecsendid.

A friss fliszereket az utolsé fdzisban adjuk hozzd. Ha kész a leves, turmixoljuk vagy
szUron dtpaszirozzuk.

Edesburgonya leves

2-3 édesburgonya, 2-3 paradicsom - héja lehlzva (vagy hdzi paradicsomlébdl 1 dl),
2-3 sdrgarépa, 1 piros kdpia paprika, pici sé, orolt romai komény, zoldflszerek:
bazsalikom, kakukkfd

A zoldflszerek nélkil megfézzik, majd a turmixoldsndl adjuk hozzd a zoldflszereket.
LeszUrve fogyasztjuk.

Karfiolos burgonyaleves

1 karfiol, 4-5 kdzepes burgonya, sé, turbolya, petrezselyem, kurkuma, 1-2 sdrgarépa,
1 fehérrépa, fél péréhagyma, viz

A zoldfliszerek és a pdréhagyma nélkul tegyik fel a levest foni, majd forrds elott
adjuk hozzd ezeket is. Ha puhdra fottek a zéldségek, turmixoljuk, majd szUrjik le.

Nydkleves

fél liter vizhez: vagy 3 evokandl zabpehely, vagy 3 evékandl rizs, vagy 15-20 gr
lenmag

Megfézzik (rizst kb. 20 percig, a tobbit kb. 5 percig), majd szlrén dtnyomjuk.
[zesithetd séval, mézzel, gylimélcs- vagy zoldséglével.



RECEPTEK:
GYUMOLCS- ES
ZOLDSEGLEVEK

A leveket frissen préseléssel, facsardssal vagy centrifugdldssal lehet elddllitani. A
turmixgéppel készitett smoothie-kat kertljik, hiszen abban a rostok apréra dardlva
benne maradnak, szurovel sem lehet kiszurni.

Facsards utdn at kell szlrni a leveket (szintén a rostok miatt).

A préselés és centrifugdlds utdn nem sziikséges a szurés.

A leveket 1:1 ardnyban vizzel higitva fogyasztjuk!

" ors

(Ha nincs lehet6ség a frissen elddllitdsra, alternativ megolddsként a Dr. Steinberger
levek néha beiktathatdk.)

Néhdny otletet taldlsz itt a lehetséges izkombindcidkra. De haszndld nyugodtan a
fantdzidd (és az idény jellegl zoldségeket/gylimdlcsoket), és kisérletezz bdtran!

Energia koktél
cékla, zellerzold- vagy szdr, sdrgarépa, uborka

Pikdns zoldség koktél
sdrgarépa, citrom, zeller, pici gyombér

Reggeli ital
narancs, grapefruit, alma

Kék ital
gyoémbér, 1 bogre dfonya, 2 alma

Relax koktél
répa, alma, friss bazsalikom

Uborkdas"limonddé"
uborka, alma, zeller, citrom

Piros juice
alma, cékla, citrom, gyombér



MI TORENIK LEBOJT
UTAN?

GRATULALOK! MEGCSINALTAD!

Még eqgy rovid Iébojt utdn is fokozatos visszatérésre van
szlkség. Jelen programunkban ez részben adott, hiszen a
tdpanyagok visszavezetése lépcsdzetesen torténik.

De az els6 napon az elsé étkezésnek adjuk meg a médjat:
szdnjunk rd fél érat, 40-50-szer rdgjuk meg a falatokat.

1 alma vagy 1 bandn legyen az el0szor elfogyasztott étel.
Folyadékot fogyasszunk tovdbbra is boségesen.

Az ebéd egy konnyl egytdlétel, rizses-pdrolt zoéldséges
fogds legyen.

Az ezt kovetd napok utdn fokozatosan emeljuk az
adagok mennyiségét, és térjlink at az egyre "nehezebb"
ételek (barna rizs, hiivelyesek stb) fogyasztdsdhoz.

Vedd el6 a napldd, ird le a tapasztalatiadat (a jékat és
kevésbé jokat is), szdnj idot arra (akdr egy révid relaxdcio
keretében), hogy feltérképezd, hogyan érzed most magad
fizikailag és lelkileg egyardnt.

Fogalmazd meg, mi az, amit magaddal viszel az elmult
napokbdl, és mi az, amit magadrdl tanultdl beldle.




