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Sok szeretettel koszdntelek! Ebben az ebookban
kapni fogsz néhany hasznos tanacsot azzal
kapcsolatban, hogy mit tehetsz a bélrendszered
egeészsége erdekében.

Ki is vagyok én?

A nevem Recskiné Bdédog Kitti, sajat egészségem érdekében kezdtem
el tanulni a bélrendszerrdl, hiszen voltam olyan szakaszban az
életemben, amikor az orvosok sem tudtak segiteni, egyszer(ien nem
tudtak a megoldast,pedig végig ott volt elbttiink. Ezzel kapcsolatban
megtekinthetsz egy részletes videot a weboldalamon. Ezek utan
iratkoztam be tobb kulféldi kurzusra és egy Angol Egyetemre, ahol
részletesen megtanulhattam hogyan tudok segiteni magamnak és
természetesen masoknak is.

Remelem hasznosnak talalod majd ezeket a
tanacsokat és te is tudod majd hasznositani ket




A célom az, hogy mindenkit arra 6szténozzek, hogy
reformaljuk meg az étkezésed, méghozza a
legfrissed kutatasokat figyelembe véve. Akar
kronikus problémaval klizdesz, vagy fogyni
szeretnél, esetleg azimmunrendszereden szeretnél
javitani, vagy az energia szinteted névelni, esetleg a
hangulatodat, borddet akarod helyre hozni, vagy
hormonalis egyensulyra torekszel - ezek esetén
mindig a bélrendszerbdl kell kiindulni.
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A bélrendszered mindennel Osszekottetésben all. Rengeteg kutatas utan végre
elmondhatjuk, hogy a bélrendszeriink allapota jelentésen 6sszefligg nem csak fizikai, de
mentalis allapotunkkal is. Pontosan ezért nem mindegy hogyan vigyazunk ra, hiszen
szedhetUnk barmilyen kiegészitét, ha az étkezésink nincs rendben, akkor nem fognak
csodat tenni. A bélrendszertinkben 40 millié bakérium él, melyeknek hatdsa van az
immunrendszerlnkre, az agyunkra,, az anyagcserénkre, a hormonokra és a bérunkre. Ha
vigyazol a bélrendazeredre, az is vigyazni fog rad.

A 6 szuper étel: Biizony a bélrendszeriink sokkal jobban értékeli, bArmennyire hihetetlen is
a névényi alapu ételeket. Ez nem jelenti azt, hogy teljesen vegan életmddra kellene atallni,
hiszen husokra is szlikséglink van az egészséges étkezéshez.. Mik ezek a szuper ételek,
amiket fogyasztani kellene? Z6ldségek, gyimolcsok, hiivelyesek, gabonak, magvak és
fliszerek.. Ezek a névényi alapu ételek mindegyike tartalmaz olyan tapanyagokat és
rostokat, melyekre szervezetiinknek és a beleinknek sziiksége van. A Bergen Egyetem

kutatasai szerint ezen ételek fogyasztasa akar 10 évet is adhat az életiinkhoz.
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30 féle novényi alapu élelmiszer hetente: Igen, ez az a mennyiség vagy ennél tdbb, amit
minden héten el kellene fogyasztani. A diverzitas lesz a kulcs. Egy 2018-as kutatas szerint
azoknak az emberenek sokkal szinesebb volt a bélfléraja, akik tdbb mint 30 féle névényi alapu
élelmiszert fogyasztottak el hetente. Ismétlem, ez nem azt jelenti, hogy teljesen vegan
életmddra kellene attérni. Annak érdekében, hogy elérd mindezt létezik egy pont rendszer,
melynek segitségével te is kdnnyen tudod alkalmazni ezeket a valtoztatasokat.

Ne vegyél ki élelmiszereket, inkabb adj hozza! Sok diéta alapja, hogy el kell hagyni nagyon sok
mindent az étkezésedbdl, azonban ez nem vezet a j6 iranyba, nagyon sok problémat, tdpanyag
hidnyt és a bélrendszer diverzitdsanak csokkenését eredményezheti. A cél egy élvezhetd és
tarthato étkezés legyen.
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1.Emeld meg a rost beviteled: Egy olyan vilagban élink, ahol leginkabb a fehérje bevitel
fontossagara hivjak fel a figyelminket, azonban a rostok fogyasztasardl keveset hallunk.
Pedig ezek az Uzemanyagok a bélbaktériumoknak, amik egyedi enzimek segitségével
emésztik meg ezeket. Tehat a rostok kiemelten fontosak. De honnan is egyik meg ezeket?
Hat természetesen a 6 Szuper étel segit nekiink ebben. A legtdbb ajanlas napi 30 rostot
tartalmaz, pedig a legtdbb ember napi 20 grammot sem fogyaazt el. Lassan és fokozatosan
kell emelni, hogy hozza tudjunk szokni és természetesen tobb folyadékot elfogyasztva.
Néhany példa: 1 korte 5 gramm rostot tartalmaz, egy kdzepes édesburgonya 6 gramm
rostot, 30 gramm mandula pedig 3 gramm rostot tartalmaz

2. Cserélgesd az ételeket: A 30 pontot minden héten el kellene érni, ezért érdemes valtakoztatni a
kulonféle étel csoportokat. Menj el a boltba, nézz kortl és vegyél olyan élelmiszereket mondjuk a
z6ldség/ gyuimélcs részlegen amit mar nagyon régen ettél, vagy még ki sem probaltal. Ne csak egy
félét vegyél, hanem inkabb a mix kiszereléseket preferald a vasarlasaid soran. Hidd el, nem fog
tébbe kerulni a végdsszeg.
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3.Ragd meg jobban az ételeket. Talan mar kisgyerekként is sokszor hallottad ezt anyukadtoél, de
nem véletlendl terjedt el ez a k6ztudatban, hiszen azzal, hogy rendesen megragod az ételt, tébb
tapanyag képes felszivédni. Az American Journal of Clinical Nutrition 2009-es kutatasa szerint 15%-
kkal tobb tapanyagot hasznositottak azok az emberek, akik legalabb 40x ragtak meg az élelmiszert
mint akik csak 10x. A ragas segit csokkenteni a rossz felszivodast, igy csokkennek az olyan
kellemetlen tinetek mint a puffadas.

4. Szokj hozza az Olivahoz: Az extra sz(iz Olivaolaj a nyer6 valasztas. A hiedelmekkel ellentétben jél
birja a hét. Tedd ra nyugodtan a salatadra vagy a frissen silt kenyeredet locsold meg vele. Nem
csak az agynak és a szivnek tesz jot, de a beleknek is, valamint segit csokkenteni a kiugré cukor

értékeket, amiktél mindig faradtnak érzed magad.

5. Egyél fermentalt ételeket: Prébald ki a kombucha-t vagy a kimchit. Vagy ha ezeket elsére soknak
érzed fogyassz tobb joghurtot vagy j6 min6ségUl érlelt sajtokat esetleg sajat készités(i fermentalt
ételeket. Klinikai kutatasok szerint a fermentalt ételeknek jé hatasa van a sziv, a csontok
egészségére, valamint az emésztésre és a testsulyra is.

6. Stresszelj kevesebbet: A stressz befolyasolja a bélrendszeriinket, hiszen agyunk és a
bélrendszeriink 6sszekottetésben all. Ez gyakran azt jelenti, hogy ami a fejlinkben van, az hatassal
lesz a bélrendszertinkre és természetesen ez forditva is igaz. Azok akik szoronganak, depressziéval

kizdenek vagy sokat stresszelnek gyakran vesznek észre valtozasokat az emésztésukkel
kapcsolatban is. A rossz bélrendszer pedig kifejezetten okozhat mentalis stresszt a
szervezetlinknek. Nagyon fontos, hogy szanjunk idét magunkra és javitani tudjuk stresszt(iré
képességlinket.



7. Aludj tobbet: A bélrendszertinknek cak Ugy mint nekiink megvan a sajat cirkadian ritmusa. Ez azt
jelenti, hogy a nem megfeleld alvas problémakat jelenthet, de nem csak a bélrendszerednek, hanem
neked is. Nem kell sok hozza, mar 2 rossz éjszaka is hatassal lehet a belekre. Prébalj meg legalabb 8-9

orat aludni egy éjszaka és minden nap ugyanabban az idében kelni és lefekidni. Kerlld az okos
eszkdz6k hasznalatat vagy a tv-t alvas el6tt.
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8. Mozogj eleget: Kutatasok szerint a rendszeres testmozgas (legalabb heti 3) hozzajarul a bélfléra
diverzitdsahoz, flggetlenul attél, hogy modositottal-e barmit az étkezéseden. Segiti a belek
mozgasat, ami szintén nagyon fontos az egészséglink érdekében. Emelkedjen meg a pulzusunk egy
kicsit legalabb 30 percre naponta, legyen az j6ga, futas, erdsités. Léteznek specialis joga
gyakorlatok is, melyeket elvégezve (naponta 10-15 perc) sokat tehetlink a bélrendszertink
egészsége érdekében.

9. Csokkentsd le azokat a gyogyszereket, amikre nincs sztukséged. Az antibiotikumok nagyon sokszor
szUkségesek és életeket menthetnek, azonban, ha az orvosod azt javasolja, hogy nincs ra szikséged,
akkor hallgass ra. Kutatasok igazoljak, hogy az antibiotikumok sajnos a j6 baktériumokra is hatassal
vannak, nem csak a rosszakra. Mas gydgyszerek is hatassal vannak a bélrendszertinkre. Példaul
altatok helyett keress természetes megoldasokat és prébald meg rendbe tenni az alvasodat.
Természetesen mindig beszéld meg az orvosoddal, ha szeretnél abbahagyni valamilyen gyégyszert.
Azonban, ha mégia szedned kell valamit, még mindig sok mindent tehetsz az egészségedért.

10. Csokkentsd le az alkoholt és a feldolgozott élelmiszerek fogyasztasat: A feldolgozott
élelmiszerek rengeteg olyan alapanyagot és mesterséges, hozzaadott anyagot tartalmaznak,
amelyek nem tesznek jot a bélrendszerednek. Az alkohol pedig ateresztévé teheti a
bélrendszerlnket, csak Ugy mint a stressz. Ezért nagyon fontos ezen élelmiszerek és italok
fogyasztdsanak csokkentése.



Napsugar tészta: Fézzik meg a tésztat, itt valaszsz egészséges tésztat, én rizstésztaval dolgoztam. Amig
a tészta elkészl feldaraboljuk a stitétokot és megparoljuk. amint elkészult a tészta félre tesszuik. A
megparolt tokot turmix gépbe helyezem, majd hozza adok 200 gramm kékusz vagy sima joghurtot. Ez
id6 alatt pedig oliva olajon parolok egy kevés zdld hagymat, amit szintén hozza adok a tokhoz. Ezeket
Osszeturmixolva egy stir(, de folyékony szészt kapok, amit radntok a tésztara , cannellini babot
hozzaadva pedig 6sszekeverem.

Elkészitési id6: 30 perc
Hozzavalok:

e 400 gramm rizstészta

e 200gramm kokuszjoghurt
e 1 kozepes sutdtok

e Z0ld hagyma

e Cannellini bab konzerv

P

Pekan dids suti: Melegitsd el6 a sutét 180 fokra vagy hélégkeverésen 160 fokra. Heleyzd a banant, 2
kanal juharszirupot 50 ml extra sz(iz oliva olajat a mixerbe. A zab és a liszt fele is mehet bele,
valamint a vanilia kivonat is. 1 percig turmixold 6ssze 6ket. Reszeld le a répat is, majd a pekan
di6cal egyltt tedd bele a turmix gépbe. Add hozza a maradék liszteket és jél turmixold dssze.
Kanallal mérd ki a sutiket és mehet be a sttébe 180 fokon 25-30 percre, amig meg nem barnul. Ez
id6 alatt készitsd el a krémet. A kdkusz vagy sima joghurthoz adj hozza juharszirupot vagy mézet 1-
2 teaskanallal.
Elkészitési id6: 20 perc plusz a sutés
Hozzavalok:
e 1banan
e 60 gramm pekan dio
e 50ml extra sz(z oliva olaj
e 1répa
e 75 gramm zabliszt
e 75 gramm gluténmentes lisztkeverék
e 2 teaskanal vanilia kivonat
e Juharszirup
e 150 gramm joghurt



Ha szeretnél valtozasokat elérni és még tobbet tenni a bélrendszered egészsége érdekében, vagy
esetleg a felsorolt Iépésekkel kapcsolatban vannak kérdéseid, akkor tdbb opcid kozil is
valaszthatsz.

Online workshop Személyes workshop Személyes konzultdcio

Online Workshop: Elére felvett felvétel alapjan kaphatsz részletes tajékoztatast, nem csak a
felsorolt |épésekkel kapcsolatban, de rengeteg kiegészitd informacidval és receptekkel segitelek
végig az Uton. Természetesen minden anyagot megkapsz online és megtanulhatod a bélrendszer
regenerald jéga gyakorlatokat is videdk segitségével.

Személyes workshop: Kiskunfélegyhazan személyes workshop keretein belll tudok valaszolni
kérdéseidre éstermészetesen itt is megkapod a szlikséges segitséget, valamint személyesen

megtanulhatod a jéga gyakorlatokat is.

Személyes konzultacio: Itt 45 perces konzultacié keretein belll szabom személyre szdmodra a
programot és nyujtok segitséget neked.

Tovabbi informaciora van sziuikséged? Latogasd meg weboldalamat: www.kitfitbefit.hu


http://www.kitfitbefit.hu/

