Vélemény Shobert Norbert szénhidratcsokkentett diétan alapulo
applikaciéjarol

Schobert Norbert munkassagat régebb ota ismerem, hisz kérésére sokszor adtam
tandcsot neki a szénhidratban csokkentett élelmiszerek eldallitdsat, élelmiszer
recepturak d&sszeallitasat illetéen. Probaltam elképzeléseit taplalkozastudomanyi
szempontbdl is alatamasztani, ezért Norbi korabbi sikereit egy Kkicsit a
magameénak is érzem.

Mi is a szénhidratban csdkkentet diéta Iényege? Elelmiszereink tdbbségénél a fé
komponens a szénhidrat, melybdl négyszer-hatszor tobbet fogyasztunk, mint
zsirbol. Egységnyi szénhidrat energia-tartalma mintegy fele a zsirénak, de a
szénhidratokat a szervezetunk a kulénféle biokémiai folyamatokban koéonnyen
hasznositani tudja, a foldsleget pedig zsir formajaban raktarozza. Mitdl hizunk
tehat? A szénhidratoktdl, és féként a nagyon konnyen energidava és zsirra
alakithato cukroktdl. A buza, az arpa, a rozs, a zab, a kukorica, a rizs, de még a
burgonya is sok keményitdt, kevés, és a burgonya kivételével er6sen kozepes
biologia értékl fehérjét tartalmaz, tehat a f6 szerepUk az, hogy energiaval latjak el
szervezetunket.

A szénhidratban csokkentett termékek lényegét ugy lehetne megfogalmazni,
hogy noveljuk a fehérjetartalmat, allitsuk be a zsirtartalmat, csokkentsuk ugy a
szénhidratok mennyiségét, hogy az az ember energia szukségletét még éppen
kielégitse. Noveljuk a rosttartalmat, ami az emésztd rendszerben megduzzadva
jollakottsagi érzést kelt, fogyasztasa szamos élettani el6nnyel jar, de
energiatartalma gyakorlatilag nulla. A szénhidratban csokkentett termékek
minden szempontbdl megfelelnek ennek a kbdvetelmény rendszernek.
Fogyasztasuk utan az éhségérzet a magas rosttartalom kovetkeztében késébb
jelentkezik, felesleges energia nem kerul a szervezetbe, a kivald minéségu
alapanyagok kovetkeztében viszont a szervezet esszencialis zsirsav- és aminosav
szUkségletét tokéletesen ki lehet vele elégiteni.

Felmerulhet a kérdés, hogy érdemes-e a napi elfogyasztott tapanyagok
energiatartalmat szamolni? A valasz egyértelmien nem, mert ezt az ember nem
tudna csinalni egy életen at, hamar beleunna, hanem térekedni arra, hogy
fehérjében dus, optimalis zsir- és szénhidrat-tartalmu taplalékot fogyasszunk,
amely megfelel6 aranyban tartalmazza a novényi és az allati eredetl
élelmiszereket egyarant. A diéta lényege a leheté6leg minél alacsonyabb
szénhidrat fogyasztas, és kuldndsen ajanlott a magas cukortartalmu élelmiszerek
és az iparilag el&allitott tiszta cukrok melldzése. A szénhidratok kozul elényben
részesiti a rezisztens kemeényitét nagyobb mennyiségben tartalmazo
élelmiszereket, mely az ember szervezetében nem emésztddik, energiat nem
szolgaltat, ennek megfeleléen zsirra nem tud alakulni.

Norbi legujabb otlete, applikacidja kikuszobdli a bonyolult szamitasokat, igy a
korabbi tapasztalata és elvégzett vizsgalatai soran egy olyan egyszerU rendszert
allitott 6ssze, melynek alkalmazasaval mindenki figyelemmel tudja kdvetni a napi



energia fogyasztasat, és a mértéket megtartva testtomegét karban tudja tartani, a
tulsulyos vagy elhizott emberek pedig megindulhatnak az optimalis testtdbmeg
iranyaba. Norbi felhivja a figyelmet a mértékletességre, mert akar milyen alacsony
is a szénhidrat tartalom, ha egy ételbdl mértéktelenul fogyasztunk, az el6bb
felvazolt célokat nem lehet elérni. Fentiek alapjan javaslom mindenkinek, az Uj
applikacio kiprobalasat.
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