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BEVEZETO
GONDOLATOK

Minden évszakvdltds erds kihatdssal van
testlnkre, lelkinkre, szellemunkre, hangulatunkra,
gondolatainkra. Legaldbb annyira, amennyire
vdrjuk is az Ujat, a bennink Iévo, elengedésre vdrd
tartalmak is kérik a figyelmet — vagy igy, vagy ugy.
Mindenképp érdemes pdr napot arra forditani,
évente tehdt min. négyszer, hogy a testiink
kertlhessen a fékuszba — de ugy, ahogy annak
tényleg jo.

Mds és mds a négy évszak alap diétdja, a tdpldlék
csoportokkal kapcsolatos hangsulyok eltoléodnak a
négy évszak folyamdn. Télbol tavaszra vdltva
csOkken étrendliinkben a fehérje, a szénhidrdt és a
zsiradék. Ha elegendd mennyiséget vettliink
ezekbdl magunkhoz a tél folyamdn, akkor ez az
atdllds nem is kellemetlen, sét, vdgyott. De
elofordul, hogy nehéz az dtdllds, ennek két oka
lehet:

1) nem fogyasztottdl eleget a megfeleld téli
minoségekbal télen (megfeleld zsiradékok és
fehérje). (Sajnos ettdl még lehet hizni.)

2) viszont tulzottan “el-kaphdsodott”, lepedékekkel
telt el a szervezeted, ami nehézkéssé tesz —
nemcsak a flirdészobai mérlegen dllva esetleg,
hanem mentdlisan, érzelmileg is, pl. oly médon
megnyilvdnulva, hogy a vdltdsra nehezen
hangolddsz rd.
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TAVASZ] FIGYELEM

Az évszaknak megfeleld ardnyra vald dtdlldst is nagyban megkoénnyithetjik
azzal, hogy (mint idénként még egy szamitégépnél is fontos, un.) ,Ujrainditdst”
tartunk.

Mit is jelent ez? Kicsit lekapcsolunk: pdr napot az emésztésiinket pihentetjik (ez
nem feltétlendl kell, és nem szabad, hogy koplaldst jelentsen), idét adunk a
testiinknek is arra, hogy szorgos napi emésztési és felszini tisztitdsi
folyamatibdl kissé kilépve korbe nézhessen olyan sarkokban, zugokban is, ahol
az elmult hénapokban ugymond 6sszegyult a ,porcica”, a toxinok,
méreganyagok, lepedékek, nydlkdk, zsirsejtek, stb.

Nem szeretlnk takaritani és lomtalanitani, de kétségtelen, hogy utdna egészen
mély szinteken érezzik magunkat frissnek. A testlink, mint lakdsunk, ha
rendszeresen lomtalanitunk benne, tiszta, dtldathatd, szellds és fényes hely lesz.
Minél rendszeresebben takaritunk, anndl konnyebb az alkalmankénti
lomtalanitds.

Nagyon orilnék, ha ez a kézos kdra abban erésitene meg, hogy ezzel nem
megvonsz magadtdl valamit, hanem, épp ellenkezdleg, adsz! Tdpldlod a tested
azzal, amire valéjdban sziksége van! Példdul az érzo figyelmeddel, azzal hogy
eqgy idore prioritdst adsz neki, vagy legaldbbis feljebbre teszed a fontossdgi
listddon annak valé igényeinek kielégitését. Pdr napra ugyan lehet, hogy az
izlelobimbdid hidnyolni fognak ezt-azt, de még ezzel kapcsolatban is jé hirem
van: a szezonvdlté kudrdk utdn minden erdsebb izl lesz! Gyakran azért eszink
sokat, mert izhidnyunk van, de pont azért tompa az izlelésiink, mert dllandéan
eros (tul sézott, fehér cukrozott, izfokozdval turbdzott) ingerekben ,flrdik”.



HOGYAN EPUL FEL
A 21 + 5 NAPUNK

Ebben a koézel 3 hétben, amit nevezhetlink kirdnak vagy boéjtnek is, az étkezés és az
o6nmagunkrdl valé gondoskodds/gondolkodds dll a kézéppontban.

Lesz benne lemondds (ezért inkdbb bdjt), de lesz benne boven olyan elem, amivel
figyelmet, szeretetet és gondoskoddst adsz a testednek/lelkednek (ezért inkdbb taldn
kura).

Mindenesetre a cél: a TAVASZI UJRATOLTES!

Nézzlk, mi szolgdlja az elengedést:

- meghatdrozott étrend (Idsd a kdvetkezo fejezet)

- szdraz dorzsolés és olajozds reggel: minden nap zuhanyozds elott dorzsold at
magad szdrazon, majd olajozd dt a tested (tovdbbi informdcié az olajozdsrdl az 1.
személyes taldlkozdénkon)

- forrd vizzel zuhanyozz le, majd vdlts dt fokozatosan hideg vizre. Ha birod, akkor a
21. nap végére lehet, a hogy teljes hideg vizes zuhanyozds idétartama eléri akdr az 1
percet is

Mit tesziink az Ujratoltés érdekében:

- napi 15-20 perc testmozgdst iktass be: j6gdzz, végezz alakformdld torndt, sétdlj
tempdsan, fuss, biciklizz. A hangsuly most — a jelenlegi fizikai dllapotodhoz képest —
az aktiv mozgdson van.

- végezz hetente legaldbb 2-3x légzégyakorlatot (prdnajdmdt), erre mutatok majd
neked gyakorlatokat az él6 taldlkozdkon

- irj minden nap a naplédba, akdr reggel, akdr este.

- legyen egy mantrdd (akdr az egész kura idészakdra egy konkrét dolog, vagy minden
nap, a napi feladatokhoz illeszkedd), indits ezzel a napodat, és nap kdzben is legyen
fokuszban

A "Tavaszi Ujratoltés tdbldzat" egy oldalas, nyomtathatd verzidban
tartalmazza ezeknek az elemeknek az 6sszesitését. Ezen lehetéséged van
minden nap nyomon koévetni, éppen hol tartunk, mik az adott napra a
"feladat", és pipdval jelezheted, ha megcsindltad.



ETRENDUNK: A
PIRAMIS DIETA

A program teljes idotartamdbdl 21 nap az, amikor egy meghatdrozott logika szerint
felépitett étrendet kovetlink.

Ezen az dbrdn a piramis szimbolizdlja ezt a 21 napos folyamatot. Az elsé naptdl
kezdve szépen felépitve, majd visszabontva — mint egy hegyet, vagy egy piramist,
|épésrol Iépésre mdsszuk meg, majd jovink le a csucsrol.

A piramis diéta rugalmas, és lehet egyénileg igazitani a pillanatnyi lehetéségeidhez
anélkul, hogy ugy éreznéd, csak azért, mert nem megy (vagy nem megy ,tokéletesen”)
mdris kudarcot vallottdl.

Lehet utkozben is kicsit mddositani, lazitani, vagy rdkapcsolni a ,hegymdszdsra”,
vagy egy kicsit gyorsabban lejonni a lejtéjén, vagy éppen elidézni valamivel tovdbb
egy szinten (gyonyorkoédve az “aktudlis kildtdsban”).

Vannak azonban "jatékszabdlyok", amelyeket (a cél elérése érdekében) be kell tartani:
a 21 napos idészakban valamelyik 1épcséfokon (vagy max. két szinten “fel-leugrdlva”)
tartjuk magunkat, de anndl lejjebb nem Iéplnk, mint aminek az ideje még egyébként
tartana, és a féldszintre hamarabb semmiképpen sem tériink vissza.

KIRJUIM]|P]|L]I

7 Vegan 15 opciondlis: l&bojt

6 Vegan 16 opciondlis: 1bajt

5 Vegan 17

4 Gluténmentes 18

3 Vegetdridnus 19

2 Vegetdrianus 20

1 Toxinmentes 21

Fokozotosan mondunk le bizonyos tdpanyagcsoportokrdl, és tartjuk az utdna néhdny
napig. Minél alacsonyabb szinten dllsz meg, anndl tovdbb tartod azt a szintet
vdltoztatds nélkil. De természetesen a cél az lenne, hogy eljuss a piramis tetejére, a
KRUMPLI napokhoz.



MI'T IS F()GUNK
ENNI?

A legalsé szint az elsé nappal indul: elhagyjuk a "toxinokat", azaz a stimuldnsokat
(kavé, fekete tea, alkohol), a fehér cukrot, a gydri készételekben fellelheté adalékokat,
tartésitékat, és a nem orvosilag felirt vitaminokat, tdpldlék kiegészitoket. Ha
belegondolsz, ezt 21 napig tartani is hatalmas teljesitmény!

opcionalis: 1€bat
opcionalis: 1€bjt

legetaridnus
1 Toxinmentes 21

A 2. és 3. napon tovdbbléplink, az elsé nap megszoritdsa mellé elhagyjuk a hust, de a
tobbi dllati eredetd még maradhat (természetesen, ha eddig sem fogyasztottdl, akkor
nem kell visszavezetni, tartod az eddigi szokdsos étrendedet, és akkor "szUkitesz",
amikor olyan szinthez érsz, ami szdmodra is lemonddssal jdr).

A 4. napon a hus mellett a glutén tartalmu (buza - kirdly és tonkoly is, drpa, rozs stb)
gabondkat és a beldlik készilt termékeket (bulgur, kuszkusz, kenyér stb) s
kivezetjik. Helyettik vdlassz: rizs, zab, koles, quinoa, amardnt, hajdina stb.

Az 5-7. napon mindezeken felll minden dllati eredetl élelmiszert elhagyunk (tejet,
tojdst, vajat, joghurtot, kefirt stb), tehdt dttériink a névényi étrendre.

A 8. napon indul a KRUMPLIDIETA, errdl egy kiildbn munkafiizet szdl, receptekkel,
ajdnlott menUtervvel, és ezen a héten (a szervezet megtdmogatdsa gyandnt, egy bojti
teakeveréket is ajdnlok fogyasztdsra, amelyhez sziikséges gydgyflvek listdjdt is az
emlitett munkaflizetben taldlod majd meg).

A 15-16. napon két opcid kozll vdlaszthatsz: ha érzed magadban a kitartdst, és van
kedved, |ébojtot tarthatsz (errdl is adok kulon anyagot, hogy mit érdemes
fogyasztanod). De ha ugy dontesz, akkor visszaindulhatsz a piramison: két vegdn nap
kovetkezik (toxin, glutén, és minden dllati eredetl étel mentesen).

A 17. napon hagyd el a 1ébojtot (ha azt vdlasztottad), és térj vissza a novényi alapd,
gluténmentes étrendre.

A 19-20. napon (ha az eredeti étrended tartalmazott dllati eredetl elemeket), akkor
a hus kivételével fogyaszthatsz belolik, és mdr visszavezetheted a glutént.

A 21 . napon még tartsd a toxin mentes étrendet, de fogyaszthatsz bdrmit, ami a
program elétt is az étlapodon volt.



MENNYIRE LESZ
NEHEZ BETARTANI?

Ez az, amit elére nem tudok megmondani. Szdmomra minden tavasszal egy élmény a
tisztitdkura, mert imddom a "mellékhatdsait", hatalmas I6ketet ad, hogy ismét tettem
magamért.

Tapasztalatom alapjdn azt tandcsolom, hogy szdnj idot arra, hogy a realitds talajan
maradva, jelenlegi helyzetedet dtgondolva dllitsd magad egy nem tul nagy, de mégsem
tul kicsi kihivds elé.

Ez a dontés legyen megalapozott, és mdr most gondold dt.

Nézd meg Ujra a piramis diéta tervét, és minden szintnél gondold dt az aldbbiakat:

1. Mennyire része ez dltaldban is a hétkéznapi

étkezési médomnak?

2. Mi fog hidnyozni, ha ezt elhagyom?
3. Mivel tudom pdtolni a legégetdbb pillanatokban
a hidnydt ennek az étel fajtdnak?
4. Mi az, amit ennek a kategdridnak az elhagydsa
adni fog nekem?

A diéta minden szintje hat! Mdr az elsé szintje is
komoly vdllalds, hiszen a 21 nap adalékanyag
mentesen, a mai vildgban igazdn kihivds! A tébbi
szint méginkdbb elmélyiti a tisztuldst, a nélkul,
hogy tdlsdgosan igénybe venné a szervezetlnket.&
Koplaldsrdl szé sincs, még a Iébdjt is alatt az lesz :
a fontos, hogy soha ne legyél éhes: legyen a kezed
tgyében egy pohdr juice majd, amivel azonnal

nos

tudod csillapitani az esetleg rdd toro éhséget.

A f6 irdnyvonal az, hogy a minéségen vdltoztass,
és ne d mennyiségen, de azért térekedj arra, hogys
a kordbbi mennyiségeidet csokkentsd, és legaldbb
30x rdgj meg egy falatot (még a [ébojt alatt is
érdemes megrdgni a "falatot").



AZ ELOKESZULET
FONTOSSAGA

Nem gy6zém hangsulyozni, mennyire fontos az, hogy
dtgondold, mi az, amire ténylegesen sziksége van a
testednek, illetve hogy az élethelyzeted milyen mértéku
vdllaldst bir el.

De valamennyit mindenképpen, tehdt mindannyian részt
tudtok majd venni a k6z6s programban (még szoptatds,
vagy kisgyerekes anyukdk, vagy rendkivil elfoglalt,
dolgozé nok is).

A sikeres kura titka az elékészllet. Ezért fontos, hogy
praktikusan is rdkészulj, ill. gondolatban is rdhangolddj a
diétdra.

Olvasd dt az dltalam kildoétt anyagokat, gondold dt a
piramis diétdhoz kapcsolddé kérdéseket, lapozd dt a
recepteket, és tervezd meg, hogyan egészited ki az
ételeket, hogy a csalddod szdmdra is megfeleld legyen
(ha fogyasztotok hust, haszndld valamelyik receptemet,
kindld koretnek a csaldd tobbi tagjdnak egy stilt hussal,
(ha igénylik), te pedig fogyaszd "féételként". Nyomtasd
ki a bevdsarlé listat, a Bojtnapldt, a pipdlds tdbldzatot.
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NEM VAGY
EGYEDUL!

Kura kézben érdemes napléznod a
lényeget, mert a tisztuldsi folyamatok a
lelkiinkben is nyomon kovethetoek lesznek
(néha ez nem annyira szép, de a vége szép
lesz)!

Hidd el, sokkal épitébb mindenki szdmdra,
ha inkdbb papirra veted a frusztrdcididat,
és nem a csalddod, a kozvetlen
kérnyezeted nyakdba zuditod.

Ez is rdkészllés kérdése (és persze még
igy is el6fordulnak majd tirelmetlen
pillanatok, ebben SEM kell ,tokéletesnek”
lenned).

Es ne felejtsd: haszndld ki ebben is a
koz0sség megtartd erejét. A Facebook
csoportunkban én is naponta fogom a
kommentjeiteket olvasni és a kérdéseitekre
vadlaszolni.
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A PROGRAM MENETE

GYORS ATTEKINTES

Rahangolodas

A siker kulcsa az el6késztés. Ezen a héten lehetéséged lesz rd,
hogy :

- részletesen dtolvasd ezt a munkaflizetet, megismerked]j az
djurvédikus alapelvekkel, a napirenddel, az ajdnlott rutinokkal

- elkezdd a napldzdst, kialakitsd a sajdt gyakorlatodat (mikor és
mennyi idot szdnsz rd, stb)

- elokészulj a kovetkezo heti diétdhoz: dtolvasd a recepteket,
megvdsdrold a sziikséges alapanyagokat, kitaldld, hogyan
tudod beilleszteni a napodba az ételek elokészitését

Megmasszuk a piramist

A tisztitdkura, a bojt hete. Itt lesz taldn a legnagyobb
jelentésége a Facebook csoportnak, hiszen megoszthatjuk
egymdssal a nehézségeket, a sikereket, az 6romoket, a
tapasztaldsokat, és kérdéseinket is. A hét induldsakor az online
taldlkozdnkon is kitériink a ,menetrendre”, érdemes mdr most
gyUjtened a kérdéseket.

Toltekezes

A tisztitds utdn lehetéséged van még tovdbbi 1-3 napig akdr
Iébojttel is folytatni, azonban mindenképpen fontos, hogy az
dtmenet a bojt alatti és a bojt utdni idészakbdl ne egy hirtelen
élesvdltdssal torténjen: 6sszegezd a tapasztaldsokat, hatdrozd
el, hogy min vdltoztatsz annak érdekében, hogy a kdvetkezo
évben ez az dtmenet kdnnyedebben torténjen. Azaz: arasd le a
babérokat, és tindokolj!
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TOVABBI RESZLETEKET TALALSZ:

A RECEPTES KONYVEKBEN
S A KRUMPLIDIETA
LEIRASABAN!

A krumpli diéta napokra lebontott menttervét bevdsarlé listdval
egyutt elore megkapod, €s szdmtalan receptétlet is érkezik
hozzdd a sajdt ebook-jaimban. Ha mégis elakadndl, gyere a

Facebook csoportba, inspirdlédj, hdtha valaki épp olyat foz6tt,
amit Te is szivesen kiprébdindl!
Es pont ezért, oszd meg nyugodtan minden nap, hogy vagy, és mi
okoz nehézséget, mi okoz 6romet/elégedettséget!

"Egynek minden nehéz, soknak semmi sem
chetetlen."
Szécsényi Istvdn
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