GLP- XTREME - FOGYAS A
GYO RS I,Té SAVO N (3.-as verzié 2025. 02. 01)

JOGI NYILATKOZAT: A kiadvanyban leirt adatok tajékoztaté jellegtiek, és sajat véleményt
tiikréznek. Ezek a sajat kutatdsaim, ez az a mdd, ahogy én csindlom ezt a dolgot. Természetesen nem
tudok felelGsséget vallalni semmiféle kdrosodasért, ami esetleg a leirtak kdvetése altal vélten vagy
valdsan torténhet. Az adatokat a sajat felel§sségedre haszndlod! A GLP-XTREME taplalékkiegészitd,
nem alkalmas diagnosztizaldsra vagy gydgyitdsra, és fogyasztasa egyaltalan nem biztos, hogy hasonld
nyereségeket hoz, mint amit masok mondanak, vagy egyaltalan nem garantalt, hogy érzel barmit is.
Miel6tt taplalékkiegészit6é fogyasztasaba kezdesz, konzultalj az orvosoddal. Ha beteg vagy, fordulj
orvoshoz!
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(Jelenleg ez még egy TESZT verzidju kiadvany, és a tartalma moédosulhat a visszajelzések
alapjan. A kiadvany egyaltalan nem teljes. Gyere el az el6addsaimra, hogy letisztdzzuk azokat
a dolgokat, amiket esetleg nem értesz, vagy tul kevés az infé szamodra!)

Ha mar gyorsitdsav, akkor itt vannak a GYORS tandacsaim. El8szor ugyis
»jatszani” fogsz egy picit a GLP-XTREME-mel, hogy kitapasztald. Aztan
kdzben majd raérsz elolvasni a kiadvany tobbi részét!



GyorsTanacsok:

1. Tapasztald ki, hogy hozza a legtobbet neked a termék. Préobald ki
reggel bevenni, aztan étkezés el6tt egy oraval, vagy ugy, hogy
kétfelé szétosztod az adagot és egyet reggel, egyet pedig az
étkezésed el6tt. (Most nyilvan azt kérdezed, hogy melyik
étkezésre gondolok, de nekem az a tippem, hogy a termék
fogyasztdsa be fogja korlatozni a napi étkezések szamat.)

2. Ha beszeded a terméket, és nem vagy éhes, ne er6ltesd az
evést. AZ USA csoportban lattam folyamatosan, hogy beszedték,
elvette az étvagyukat, de ugy gondoltak, azért adnak valamit
enni a testiiknek, mert sziiksége van ra. NEM, NINCS. Ha a
tested nem éhes, akkor nincs sztiksége kajara.

3. Keruld a diétas fehérje shake-ket. Ezek 80%-a nem hasznosul,
hanem pluszba bevitt kaldria lesz bel6le.

4. aludj eleget

5. Fogyassz sok vizet

Mondanék még tippeket, de nem akarok egyszerre tul sok adatot
adni. Lesznek erre el6addasaink, amire jogosult vagy, ha t6lem vagy a
csapatom tagjatdél vasaroltad meg a terméket!



BEMUTATKOZAS

Helld!
FitneszFater vagyok a tiktokrol!
Harom éve ,segitek” lefogyni az embereknek.

A ,segitek” szot azért tettem idézdjelbe, mert nem végzek személyes
tanacsadasokat, hiaba kérik nagyon sokan. Nem is tervezem.

Amit csinalok az az, hogy megadom a testeddel és a fogyassal
kapcsolatos néhany fontos alapadatot, és iranyba allitalak. A tobbi
rajtad all.

Felteszek pdar fotét Amandardl. O az egyik, aki elkezdte az idGablakos
étkezést, ami az én életmodom is, és amivel segitettem lefogyni az
embereknek. Azért Amandat mutatom meg, mert nala ugy mikodott,
hogy elkezdte, csindlta, lefogyott, és tartja a sulyat. Evek 6ta.

)




Amikor fogyasrol beszélek, én MINDIG arrol
beszélek, hogy lefogysz, és sovany maradsz!

Azt gondolod, hogy masok is igy jartak, mint Amanda?
Valdjaban igenis meg nem is.

Vannak olyanok, akinek ugy ment, mint neki, de sokan vannak,
akiknek joval nehezebb volt.

Vannak olyanok, akik menetkdzben elakadtak, és vannak olyanok, akik
el sem tudtak kezdeni.

Ok jobban teszik, ha ezzel a kiadvannyal indulnak el!
Mindannyian KULONBOZOEK vagyunk.

Ez azért fontos, mert vannak brutdl erés terméktapasztalatok a GLP-
XTREME-mel kapcsolatban is, de az nem azt jelenti, hogy
mindenkinek pontosan ugyanazok lesznek a tapasztalatai.

Ismétlem, KULONBOZOEK vagyunk.
Ez a kiadvany egy |épéssorbadl all.

A lépések abbdl allnak, hogy mit javaslok, hogyan haladj el6re.
Mindegyik |épés utan lesz egy javaslat is, hogy mikor csinald a
kdvetkez6t!

Id6vel szliikséged lesz az els6 kiadvanyomra is, azt innen tudod
letolteni:

https://drive.google.com/file/d/1zeVmI3SMf3USbMEk2s6BPW3exq9
hixhN/view?usp=sharing



https://drive.google.com/file/d/1zeVmI3SMf3USbMEk2s6BPW3exq9hixhN/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1zeVmI3SMf3USbMEk2s6BPW3exq9hixhN/view?usp=sharing

- 1 LEPES: TESZTELD A TERMEKET

Talald meg, hogy melyik az az id6pont, amikor a legtobb hasznot

hozza neked!

Hideg maximum enyhén langyos vizzel keverd 6ssze a port, ha nem
tetszik az ize, akkor maximum csopogtess bele néhany csepp bio

citromlét (gyiimolcsbdl).

A legdurvabb tapasztalat eddig Timinél volt.
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Ami vele tortént, hogy beszedte az els6é napon, és ez mindjart belbtte
nala az id6ablakot. Eltelt 2 hét, és azéta is napi egyszer tud enni. JOl

érzi magat, és fogy...




nincs.
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23 nap utan 5.6 kg-os fogyasnal tart. Ez mar magaban is mend, de a
helyzet az, hogy az a mend igazabdl, hogy EGYETLEN nap alatt at
tudott allni egy ilyen id6ablakra. Nekem ez 3 hdnap, és multkor
meghivtam valakit, hogy beszéljen az id6ablak nehézségeirdl, neki 1
év alatt sem sikerilt még az atallas.

Természetesen NEM MINDENKINEK ajanlott ilyen révid id6ablak. Azt
az ablakot kell megtalalni, ami a TIED, aminél megindul a fogyas!

Jott még par hasonld nyereség, példaul Attilaé, aki korabban nem
tudott 4 dras id6ablakban fogyni, most heti 1 kil6t fogy:
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Sziasztok! Harmadik heét. Teljesen megszokott a napi egy etkezes. Reggeli,és vacsi helyett fél fél
kanal porocska. Nem vagyok ehes,de furcsa a nasi mentesseg. Majdnem lement egy tizes 3 hét
alatt. Nekem megfelel. & Nincs idegeskedeés, energia szint nem csokkent. Eddig kiralysag van,

Kitartas mindenkinek! s

1/6/2025-1/27/2025 ~

Csaba 3 hét alatt majdnem 10 kg-ot fogyott!

O elBszor 4 6ras ablakra majd napi egy étkezésre tudott atallni a GLP-

XTREME-t hasznalva.

Van egy hazaspar, akiknél olyan gyorsan jottek a valtozasok, hogy a
masodik héten mar a kollégaik és észrevették, és megkérdezték télik,

mit csinalnak...



Itt csak azért emlitem meg 6ket, mert hirtelen annyi ilyen jott, hogy az
emberek elkezdték varni az, hogy nekik is pontosan ugyanilyen
hatasok legyenek.

Mint mar emlitettem, mindannyian KULONBOZOEK vagyunk, minden
egyéb dologra, hidegre, melegre, ételekre, sportra, mdszalra,
gyogyszerre és még sorolhatnam, kiilonb6z6en reagalunk. Miért
lenne mas a GLP-XTREME?

Elmondom, hogy ram milyen hatassal van. Nekem egyszer(ien simava
teszik az id6ablakomat, és kevesebbet eszek t6le. De én varom a
hosszutavu hatast, hogy mi lesz 90 nap kornyékén...

A videdimba egyébként sokszor elmondom, hogy valaki csak AKKOR
TUD fogyni, ha mar rendbejott a teste.

EZ MOST IS IGY VAN! Teljesen mindegy, mit szedsz be, ha a tested
nincs rendben, nem fogsz fogyni. PONT! A glp-xtreme segitségével
max. hamarabb rendbejon!

Tehat RENDBEN van, ha teszteled 1-2 hétig a terméket, de ha olyan
rejtett elvarasaid vannak, hogy neked 1 hét alatt le kell fogynod,
vagy 1 honap alatt, és semmi mas nem jo, akkor nem fogod érezni
az esetleges pozitiv hatasokat.

Tehat legyél nyitott, és mikozben teszteled magadon a terméket,
dolgozz a KOVETKEZO ponton.

Es ha letesztelted a terméket, és nem indult el a fogyasod, menj
még egy ponttal tovabb!

Ha elindult a fogyasod, akkor a kovetkezé ponton dolgozz, és amig
tart a fogyas, NE VALTOZTASS semmit!



0. PONT - MOTIVACIO

Ez a legfontosabb pont, mert enélkiil, amikor jonnek a nehézségek, le
fogsz allni. Marpedig nehézségek lesznek, ez egy természeti torvény.

Fogj egy papirt, és ird le, miért akarsz
lefogyni.

Ha ez megvan, akkor gondold végig, hogy ez mekkora probléma, amit
leirtal 1-10-ig.

Ha nem 10-es vagy legalabbis 9-es nagysagrendi probléma, akkor ez
nem elég. Ha nem faj eléggé, nem fogok megcsinalni.

Kezdd ujra...

Lehet, hogy az elején nehéz lesz, de ezen a |épésen MENETKOZBEN is
dolgozhatsz!

Tehat, ha nincs meg a 10 pontos problémad, tovabb tudsz Iépni, de
minden nap Ulj le egy picit, és dolgozz azon, hogy meglegyen az:

MIERT AKARSZ LEFOGYNI!

Ha nem indult el a fogyasod az el6z6 ponton, vagy megallt
menetkdzben, l1épj tovabb, és keresd meg a kovetkezd pontok kozott,
hogy mi vonatkozik rad!



1 PONT: 16/8-as IDOABLAK

Az id6ablakokrdl az alapokat az el6z6 kiadvanyban talalod.

A 16/8-as id6ablak az, amire a legtobben kénnyen ra tudnak allni.

A 8-0ras étkezési ablakban allj ra 2 étkezésre,
jol lakasig.

Mit jelent a jollakas?

Ha megteheted, ragd meg alaposan az ételt, tehat ne falj. Ragd addig,
amig pépes nem lesz. Egyél lassan, kiélvezve minden falatot. Figyeld a
tested jelzéseit. Ha elég neki az étel, jelzéseket kiild.

Ha nem érzékeled a jelzéseit, és hajlamos vagy arra, hogy degeszre
eszed magad, akkor, ha mar szomjasabb vagy, mint éhesebb, tarts egy
20 perces szlinetet. Ha utana is éhes vagy, egyél tovabb.

A jollakas és elégedettség NAGYON fontos ingerek a
taplalkozasban, és a fenntarthato fogyasban!

Ha nem tudsz 8 éras ablakra atallni, akkor el6szor hagyd el a nasit az
étkezések kozott. Aztan hagyd el a 3 étkezésed kozil azt, amit a
legkonnyebb elhagyni... Aztan a két étkezés kozotti id6t zsugoritsd
addig, amig az els6 étkezés kezdetétdl a masodik végeéig 8 ora telik el.
Es mar meg is vagy!

Ha igy nem indul el a fogyas, LEPJ a kdvetkezd lépésre!



llletve, ha a testhémérsékleted 36 celsius fok alatt van, és tudod
magadrol, hogy nehezen fogysz, l1épj a 3. |épéshez.



2. PONT — IDOABLAK , BELOVESE”

Ha nem indul el a fogyasod, akkor sz(kitsd az
id6ablakodat olyan mértékre, ami kihivast jelent6
szamodra, de azért még tarthato.

Nagyon fontos, hogy ugy gondolkodj egy id6ablakra, hogy esetleg
hosszutavon is tudod tartani.

Annak ellenére, hogy én szeretem a rovid id6ablakokat, ez nem
mindenkinek vald, és nem is mindenkinél hoz ugyanolyan hatast.

De az is igaz, hogy valakinek kizardlag a rovid id6éablakok hoznak
eredményt.

Tehat teljesen felesleges erdltetni az ablakokat, és teljesen felesleges
eréltetni a kaldriak tudatos csokkentését.

Nagyon fontos, hogy az étkezési ablakokban annyit tudj enni, hogy
magas energiaszinted maradjon. Tehat nem szédilsz napkdzben, nem
vagy gyenge, stb..

A testhémeérsékleted nagyon jo mér@je az anyagcserédnek, mert a h6
az az anyagcsere mellékterméke.

Az idedlis testhémeérséklet 37 Celsius fok. A
gyakorlatban ez egy sav 36,5 — 37.5 kozott.

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29939615/

Ahogy ez a kutatas is mutatja, ez SZUKSEGES az anyagcserefolyamatok
normalis mikoédéséhez!

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK507838/#article-29920.s7

Ez a kutatas egy kicsit tovabb megy, és a kovetkez6ket mondja:


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29939615/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK507838/#article-29920.s7

Funkcié Ugras ide: (v

A termoregulacio egy homeosztatikus folyamat, amely a killsé kériilmények valtozasa ellenére is allando belsé
testhomérsékletet tart fenn. A testhdmérséklet sziik tartomanyban (36,5 és 37,5 °C kozott) tartasa lehetdvé teszi, hogy
a szervezet enzimjei és immunvélaszai fenntartsak a megfeleld milkodést. [10]

Tehat a fogyds szempontjabdl (is) akkor vagy rendben, ha a
testhémeérsékleted ebben a sdvban marad, és ha a testhémérsékleted
elkezd csokkenni, akkor az anyagcsere folyamataid kieshetnek az
idealis savbol, és nehézségeid lehetnek.

Tehat a testh6det az idealis savban kell tartanod,
mikozben a fogyashoz meg kell tapasztalnod egy
bizonyosfajta éhséget, ahogy az az el6z6
kiadvanyomban van!

Magyaran, ha délutan, étkezés utan bent vagy ebben a savban,
rendben vagy!

A kérdéseidet tedd fel a csoportunkban, vagy el6adasokon!

HA NEM INDUL MEG A FOGYAS, ES ELERTED AZT A HATART, AMI EGY
FENNTARTHATO IDOABLAK SZAMODRA, AKKOR LEPJ A KOVETKEZO
PONTHOZ.

Mikor fenntarthato egy id6éablak: Akkor, ha nem kényszeriilsz olyan
mértékd tulevésre az ablakokban, ami leterheli az
emésztérendszeredet, és a hémérsékleted étkezés utan 40 perccel
nem alacsonyabb, mint étkezés el6tt — hosszabb tavon sem! Valamint
a hémérsékleted az el6rehaladasod folyaman nem megy le az idealis
sav ala. (16/8 utan prébald meg a 18/6-ot vagy 20/4-et, amelyeket
tudod tartani az el6z6ekben leirtakat figyelembe véve.)



Remélem mar elindult a fogyasod, de ha nem, akkor j6jjon a nagyagyu...

Természetesen rengeteg dolgot ki lehetne és kellene cserélni az étrendiinkben,
illetve ki is kellene venni bel6le, de egyszerre szinte lehetetlen mindent
megtenni. Ezért kell egy fontossagi sorrend.

Szerintem EZ a lépés hozhatja a legtobb hasznot.

Ha ehhez a ponthoz eljutnék, akkor semmi nem mkoédik, a zsir valahogy az
istennek sem akar lejonni rédlam. Pedig eleget alszom, nem nasizok, nem iszok
cukrozott tdit6ket, és a gyiimolcsoket is inkabb eredeti formajukban eszem,
mintsem kifacsarva, atalltam id6éablakban... Magyaran szinte egy szent vagyok,
és az a k.va felesleg még sem akar lemenni rélam.

IDEJE akkor egy UJRAINDITAST adni az anyagcserémnek, mert az ugy néz ki,
hogy ragaszkodik a zsirhoz!

AMIT EN TENNEK:
1. Novelném a D-VITAMIN bevitelemet.
2. MEGSZABADULNEK AZ OSSZES MAGOLAJTOL, AMENNYIRE LEHET!
itt egy gyors lista:

« Repceolaj

o Kukorica olaj

« Gyapotmag olaj

« Lenmag olaj

o Sz6l6mag olaj

« Kendermag olaj

o Rizskorpa olaj

o Poérsafrany olaj



o Szezdmolaj
o Szbjabab olaj
« Napraforgé olaj

Még sorolhatndm, de a lényeg, hogy itt f6leg a linolsav tartalom a fontos. Ha
ennél tobbet szeretnél tudni réluk, hatul a fliggelékben adok egy részletesebb
leirast.

A linolsavat esszencidlisnak tartjak, tehat bizonyos mennyiséget fontos
bevinnlink az étellel.

A magolajak olyan régen jelen vannak az életiinkben, hogy automatikusan
biztonsagos besorolast kaptak, mindenféle vizsgalat nélkiil.

De mi van, ha tul sokat viszlink be beléle?

Nekem ez egy hosszu kutatas volt — majdnem egy honap, még az Al-val is...

De ezt egy rovid kiadvanynak szantam. Ugyhogy nézziik a lényeget!

Prevalence of Obesity Among U.S. Adults Aged 20-74 e tos 8 o0
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A baloldali gorbe az USA lakossaganak elhizasat mutatja.
A jobboldali gorbe az étrendjiikben a magolajak novekedését.

A grafikont dr. Michael Eades videdjabdl vagtam ki, de megtalalhatd Dr. Mercola
osszefoglaldjaban is.

https://www.mdpi.com/2072-6643/15/14/3129

Természetesen az, hogy 2 grafikon nagyon hasonld, nem jelenti azt, hogy ok és
okozati 6sszefliggés van kozottik... Tehat ez inkabb csak felhivta a figyelmemet
arra, hogy tovabb kutakodjak.

Erdekes, hogy mit mond az Al a cukorfogyasztassal kapcsolatban:


https://www.mdpi.com/2072-6643/15/14/3129

Osszehasonlito trendek

* Mig a magolaj-fogyasztas az elmult évszazad soran folyamatosan
nétt, a cukorfogyasztas az ezredforduld kdérnyékén érte el a
csucsot, azdta pedig csokken.

* A magolaj-fogyasztas névekedése dramaibb és tartésabb volt a
cukorfogyasztas ingadozasaihoz képest.

e 2010-re a hozzaadott novényi alapu zsirokbol és olajokbdl
szarmazo kaldriak a masodik helyen szerepeltek a napi
kaloriabevitelben, mig a hozzaadott cukrok és édesitészerek 11%-0s
csOkkenest mutattak. 23.

F
(® Kovets Kérdés @® ro

Tehat latunk egy hirtelen megldduld elhizas jarvanyt, mikézben pedig a
cukorfogyasztas csokkent...

Megkiméllek a hosszadalmas kutatasi részletekt6l, mondom, mit talaltam!

A 2022-ben elhunyt dr. Ray Peat kutatasat mutatom el8szor, azért, mert 6
évtizedeken keresztiil tanulmanyozta a témat, igy szamomra 6 hitelesebb, mint
az olyan kutaték, akik csak meg akarnak vizsgalni valamit, ezért csinalnak
néhany kisérletet, vagy kielemeznek korabbi kutatasokat!

Dr. Ray Peat azt allitja, hogy

a magolajak gatolhatjak a pajzsmirigy hormon
kivalasztasat, mozgasat a testben, és a sz6vetek
reakciojat rajuk.

Ez azt jelenti magyaran, hogy kevesebb pajzsmirigy hormon termelédik,

nehezen jut el oda, ahova el kellene jutnia, és a sejtek, aminek leadndk az
utasitast nem ugy reagdlnak ra, ahogy kellene.

Ha a pajzsmirigy aktivitas gatolva van, akkor HiZASRA HAJLAMOS LEHETSZ!



Ez Ray Peat cikke rola angol nyelven. Mivel par évvel ezel6tt elhunyt, nem
tudom, hogy kezeli-e valaki a weblapjat, de azért olvashaté a cikk:

https://raypeat.com/articles/articles/unsaturated-oils.shtml

Egyébként vannak mas kutatasok is, amelyek szerint ez igy van

https://www.jafs.com.pl/pdf-66475-5875?filename=5875.pdf

https://www.nature.com/articles/s41598-020-63513-7

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5235953/

Vannak olyan kutatasok is, amelyek ezt nem er@sitették meg, ezért vita van a
tuddsok kozott ezligyben...

Bar, ha belegondolunk, hogy mekkora élelmiszeripari érdekek vannak jelen...
Mindenki dontsén maga, milyen adatot fogad el!

Mi a tul sok?

Oseink kaldriabevitele 1-2%, vagy még kevesebb volt
ilyen fajta olajokbdl, a mienk akar 20-30% is lehet.

Ez elég nagymértékd novekedésnek tlnik.

Nézziink egy masik néz6pontot, ami fokozza még ezt a hatast.

Dr. Michael Eades 14 életmédrdl szdl6 konyv szerzbje, akinek 4 nappal azutan,
hogy USA-ban aldirtak a cenzura ellenes torvényt, a Gemini Al nem volt
hajlandé leforditani az irasat, és a WHO-hoz kildott, mint hiteles forrashoz,
ebben a videdban arrél beszél, hogy a linolsav a zsirsejtekre olyan hatdssal van,
hogy azok

KEPESSEGE CSOKKEN ARRA, HOGY ,VISSZAUTASITSAK” A ZSIRNOVEKEDEST, ES
A SOKSZOROSUKRA TUDNAK NONI.

https://www.youtube.com/watch?v=plRurLnQ800&t=76s

Ezt 6 sokkal precizebben fogalmazza meg, és sokkal bonyolultabban, de ugye én
nem vagyok szakértd, és szeretem a faék egyszertiségl dolgokat. A lényeg az,
hogy sok zsirt lehet igy felszedni...


https://raypeat.com/articles/articles/unsaturated-oils.shtml
https://www.jafs.com.pl/pdf-66475-5875?filename=5875.pdf
https://www.nature.com/articles/s41598-020-63513-7
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5235953/
https://www.youtube.com/watch?v=pIRurLnQ8oo&t=76s

Lattunk mar olyan hiradét, amikor egy nagyon tulsulyos személyt ugy tudtak
kivinni a lakasbdl, hogy tlizoltdkat kellett hivni. Biztos Te is megkérdezted akkor,
hogyan lehetséges ilyen mértékd elhizas?

Taldn épp itt a valasz!

Beszélnék még egy harmadik kutatordl. O egy molekularis biolégus: Brad
Marshall.

Rengeteget kutatta és még kutatja is a telitetlen olajok hatasat a testekre.

Arra a kdvetkeztetésre jutott, hogy ezek az olajok egy TORPOR nev( allapothoz
hasonlot okozhatnak az emlG8soknél.

Ha rakeresel a nevére, és mellé irod, hogy Torpor, akkor rengeteg anyagot
taldlsz errél az interneten.

Mi a torpor?

Nagyon érdekes, hogy a TORPOR-nak 2 jelentése is van.

1. Orvosi/élettani jelentés:

A torpor egy kulonleges fizioldgiai allapot, amely f6ként bizonyos allatokra
jellemzé. Ebben az allapotban:

o AtesthEmérséklet jelentésen lecsokken, kdzel a kdrnyezet
hémérsékletéhez

o Az anyagcsere és a szivverés lelassul
- Az dllat mozdulatlanna és inaktivva valik

Ez az Allapot lehetdvé teszi az allatok szdmara, hogy energiat takaritsanak
meg nehéz id6szakokban, példaul télen vagy taplalékhiany esetén

A torpor lehet rovid ideig tartd (napi torpor) vagy hosszabb (hiberndcid)

2. Altaldnos/pszicholdgiai jelentés:
A torpor ebben az értelemben egy mentdlis vagy fizikai allapotot jelent:

« Kabultsag, tompultsag vagy zsibbadtsag



o Ernyedtség, kozony vagy apatia
o Csokkent aktivitas vagy reakcidoképesség

Ez az dllapot embereknél is el6fordulhat, és altalaban a fizikai vagy mentalis
éberség csokkenését jelenti.

(Hany ember ismersz, aki igy érzi magat nap, mint nap?)
Nézziik az elsé jelentést.

Ez egy olyan allapot, amikor az allat révid vagy hosszutavon, akar hetekig is,
lelassitja a pulzusat, csokkenti a testhémérsékletét, és altalaban mozdulatlan
allapotban van, hogy tuléljen egy olyan id6szakot, amikor nincs étel. A téli alom
is egyfajta torpor...

llyenkor csokken a kaldriafogyasztds, és csokken a zsirszovet felhasznalasa is.

Magyaran az allapot gatolja azt, hogy a zsir
lemenjen a testrol.

A téli almot alvo allatok ugy érik el ezt az allapotot, hogy amikor jonnek a rossz
id6k, olyan taplalékokbdl kezdenek ,,zabalasba”, amelyek nagy mennyiségl
telitetlen zsirsavbél (akdr a magolajak) allnak, és linolsavban (akdr a magolajak)
gazdagok.

Ezt hivatalos kutatasok is megerGsitik, példaul ez.

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/18171691/

Brad Marshall beszél egy kisérletrél, amelyben laboratdriumban tenyésztett
emberi szoveteket linolsavval taplaltak, és figyelték a hatast.

Abban a kutatdasban az emberi sejtek is ugyanugy viselkednek a linolsav
hatdsara, mint a téli almot alvé allatok, tehat lelassul az anyagcseré;jik.

Es allitasa szerint, amikor a linolsav elér egy kritikus mennyiséget, akkor az még
mélyebb torport eredményez...

FOGLALJUK AKKOR OSSZE AZ EDDIGIEKET

Tehat a magolajok és f6leg a benniik talalhato linolsav, lehet, hogy kis
mennyiségben kedvez6 hatast fejtenek ki a testre — azonban, ha tobblet keriil
be, akkor ez a hatas megfordulhat, és a torporhoz hasonlé allapotot idézhet el6.
Mivel az ember folyamatosan eszik nagymennyiségben magolajokat, ezért


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/18171691/

elképzelhetd, hogy a teste egy el6hibernacidhoz hasonld allapotba keriilhet,
mert a nagymennyiség( linolsav a kovetkez6ket eredményezheti:

1. Gatolhatja a pajzsmirigy miikodést — ami hizasra hajlamossa teszi
az embert. Magyaran ugyanazon a kaldrian tobb lesz, ami zsirba
megy.

2. A zsirszovetek elképzelhetetlen mennyiségii tovabbi zsirt tudnak
felvenni... Képzeld akkor, ha ehhez egy csomo cukrot eszel, mi
torténik. Vagy képzelj el egy Mekis hamburgert. Régen a
hamburgert marhafaggyuban sitotték, és nem hiztak ugy az
emberek. Ma 4 fajta magolajban, amihez marha aromat adnak...

3. A test elkezdet téli alomhoz hasonlé allapotba meriilni, ami miatt
nehezen adod le a zsirt, rosszabbul mikddnek a szervek, és még az
anyagcseréd is legyengtilhet. Ha pedig egy bizonyos hatart elér a
zsirszoveteidben a linolsav tartalom, akkor még mélyebb
hibernacioba merilhet a test.

Durva, nem?
De ha itt tartunk, akkor barmit is csinalsz, és nem akar megindulni a fogyas.
Széval, gyere ki a téli dlombdl!...

Szabadulj meg a magolajoktdl, amennyire az lehetséges.

MOST JON A FEKETE LEVES:

Ha még nem sejtenéd a diszndk mitél hiznak, hat a szdja és kukoricatap
nagymennyiségben tartalmaz linolsavat.
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Ez a fotd akkor jott velem szemben a Facebookon, amikor a témat
tanulmanyoztam.

A baloldali sertés nem kapott tapot, a jobboldali igen.

Mondhatnad azt, hogy a jobb oldali egyszeriien tobb kaldriat vitt be, és a
felesleg zsirba ment.

Azonban itt egy masik kutatas, amelyben egereket etettek, és akiknek linolsavat
adtak az érendjiikhoz, jobban hiztak, mint a kontrollcsoport. Ugyanazon a
kalorian.

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5235953/

Itt pedig lathatsz is réluk fotokat, Azért nem rakom be ide 6ket, mert nem
akarok szerz6i jogi problémakba keveredni:

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gsov/22334255/7?

Na akkor fokozzuk tovabb az élvezeteket.


https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5235953/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22334255/

Ha megeszed a jobboldali sertés husat, akkor te is jobban hizol, mintha a
baloldali sertés husat ennéd meg. Nem csak azért, mert tébb rajta a zsir, hanem
azért is, mert a linolsav koncentracioja megnovekedik a zsirjaban a szdja és
kukoricatap miatt, amit eszik. Tehat a zsirja jobban hasonlit egy magolajra, mint
egy hagyomanyosan etetett sertés zsirja. Pontosan azért etetik ilyen tappal a
sertést, mert kdnnyebben, gyorsabban hizik.

Ugyanez a helyzet a tdppal etetett szarnyasokkal, halakkal. Minden olyan
allattal, ami nem kér6dzé.

MOST MAR ESETLEG LEESHET, HOGY HANY EMBERT LATTAL EGESZSEGESEN
ETKEZNI, NEM ESZNEK KENYERET, NEM ESZNEK CUKROT, NEM ESZNEK SZINTE
SEMMIT, LASSAN MAR SZENTTE AVATIAK OKET, ES EGYSZERUEN MEGSEM
TUDNAK LEFOGYNI...

(Pedig mar tobbszor megvadoltak éket, hogy nincs akaraterejuk!!!)
Itt a lehetséges valasz...

Nem azt mondom, hogy a linolsav az egyetlen rosszfiu a torténetben, mert
azért még sorolhatnék egy csomad dolgot, mint cukrok, glifozat, ételadalékok,
novekedési hormonok, iz és fligg6ség fokozdk, GMO gabona... stb, stb, de
jelenlegi tudasom szerintem bar némelyik eléggé pusztitd, ha a fenti
kutatasokat elfogadjuk, egyiknek sincs ennyire dsszetett hatasa arra, hogy a zsir
ne akarjon lejonni a testedrél. Es ha sikeriil megerdsitened az anyagcserédet, és
az energiaszinted ki van maxolva, akkor jobban reagalhat a cukorra, s6t még a
glifozatra, meg a tobbi rosszfiura is. (Ezzel nem azt akarom sugallani, hogy
azokkal ne foglalkozz, csak kell egy fontossagi sorrend.)

A kérddzé allatokra, mint példaul a marha, ez nem vonatkozik, az 6 dsszetett
emésztésiik olyan, hogy még ha tapot is etetnek veliik, ez nem fog jelentdsen
a husukban megmutatkozni.

Tehat a marha, juh, kecske, 6z, szarvas, stb... hisa és zsirja nem tartalmaz
jelent6s mennyiségben linolsavat!

Tehat még egyszer, a sertés, a nevelt hal, a szarnyasok IGEN! Nekik olyan a
gyomruk, mint nekiink.



Ugyanakkor szinte minden feldolgozott élelmiszer, tartalmaz jelent8s
mennyiségl magolajat.

- Péksutemények,
- chipsek (Ez talan a legrosszabb, de remélhetSleg mar nem eszed)
- mogyorokrém

- salata ontetek...
- vaj helyettesit6k
- szbja tej, mandula tej,

Na ennyit kellett magyaraznom, hogy én MIERT ezt az utat valasztanam, ha
nagyon makacs lenne a zsir rajtam, és az istennek sem akarna lejonni.

alacsony linolsav tartalmu zsirok:

- marha faggyu

- bio kékusz olaj (Stitéshez lehet kapni finomitott bio verziét, amit ne
hékezeltek az iz és szagtalanitashoz)

- flvel etetett allatok vaja

- ghi

- extraszliz bio oliva olaj (ha nem hamisitjak, de erre kicsi az esély)

SERTESZSIR?

A sertés zsirja a tapbdl atveszi a linolsavakat, és azok lerakédnak. Tehat a tappal
etetett sertés zsirjdban meglehetdsen nagy mennyiségd linolsav talalhato. igy,
ha tényleg az a problémad, hogy nem akar megindulni a fogyasod, barhogy is

probalkozol, akkor nem ajanlanam. Pedig finooooom! @

Szoéval akkor a
STRATEGIAM:

1. D3 vitamin szint ndvelése — ez kdnnyen és gyorsan megtehetd. Nap fél
dra napozas, vagy egy jo kis d3 kiegészit6 (Javasolt a segédfaktoraival,
mint k2, zink, magnézium.)

2. Ennél a pontnal célszerd a sport (ami egyébként mindig egy j6 otlet),
mert az az egyik legjobb mdd az anyagcsere felporgetésre. Heti 2-4
alkalom erGsité edzés, a regeneralddasi sebességedtdl fliggben,
alkalmanként 20 perc. llletve napi szinten a sétak. Ugy 100 évvel ezel6tt
napi 8-12 ezer |épés korlil mentek az emberek. Persze ez nagyon nagy



mennyiség, és id6. Ha naponta sétdlsz, amennyit tudsz, akkor maris tettél
magadért!

3. Alinolsav szint csokkentése addig, amig megvaldsithatd: Tehat nem kérek
olyat téled, ami kivitelezhetetlen.

Mindig annyit csinalj, amennyit meg tudsz tenni. Nem aszkétak vagyunk, az
életet és az ételt élvezni kell!

- dobj ki annyi magolajat az életedbdl, amennyit tudsz ugy, hogy nem
boritja fel az életedet. Hasznalj helyettiik kokuszolajat, marhafaggyut,
flivel etetett allatok vajat, vagy Ghi-t. Esetleg kisebb mennyiségben
extrasz(iz olivaolajat, ha az nem hamisitott vagy avokadd olajat, szintén,
ha nem hamisitjak.

- SEMMIKEPP NE EGYEL HEVITETT MAGOLAJJAL SZENHIDRATOT. MINT
PELDAUL SULT KRUMPLI. HASZNALJ VAJAT VAGY KOKUSZOLAJAT
PELDAUL...

- Csokkentsd az étterembe jarast, amennyire lehetséges, és csinaljatok Ti
az ételt.

- Amennyire lehetséges egyél tobb kér6édz6 allati hdst, mint szarvasmarha,
barany, stb... és fogyassz kevesebb sertést, szarnyast vagy halat, vagy
legaldbbis keriild ezek zsirjat, valaszd a sovany husokat bel6lik.
Sertéshusbdl, ha lehetséges vélaszd a mangalicat. Es ha lehet ne
nagylzembdl, hanem olyan termel6t6l vedd, akirdl tudod, hogy nem csak
tappal eteti 6ket! (Ekkor akdr majd kés6ébb, ha lefogytdl, visszatérhetsz a
zsirjahoz is, és megvizsgalhatod, milyen hatassal van rad.)

Ne feledd nem az a célom, hogy aszkétat csinaljak bel6led, hanem az, hogy
beinditsuk az anyagcserédet.

Ezek a |épések nem vezetnek automatikusan fogyashoz.

A fogyas alapvetd képlete, hogy tobb az energiafogyasztas, mint a bejovo
energia.

Magyaran a kimend kaldria magasabb, mint a bejové.



Azért nem szoktam ezt hangsulyozni, mert amikor kaloériakrdl beszélek,
nagyon sokan azt gondoljak, hogy a kaldriadeficithez kotelez6en kaldriakat
kell szamolni.

A sokszor emlegetett kaldriadeficithez SZAMOS UT vezethet!!!

Szdval, a cél ezzel a fejezettel, hogy beinditsuk azt a testen ragadt, pofatlan
zsirt.

Tehat folytasd az id6ablakos étkezést is, ezzel parhuzamosan prébalgass
kiilonb6z6 id6ablakokat, és ne hagyd abba az GLP-XTREME-t sem, mert
mindenre sziikséglink van, ami turbdzza az anyagcserédet.

Onmagaban a linolsav csokkentése akar napok alatt is hozhat hatast
sejtszinten, de amire minden kart rendbe tesz, amit okozott, az Dr. Mercola
szerint évek.

Ne feledd, ahhoz, hogy id6ablakban fogyni tudj, valdszinlleg meg kell
tapasztalnod az éhség egy bizonyos tipusat, ahogy azt az el6z6 kiadvanyban
megirtam. Ez még akkor is valdszin(, ha GLP-XTREME-t fogyasztasz, és az
elején siman elindult a fogyasod mindenféle éhségérzet nélkul.

Széval, ha a testhEmérsékleted nem tul alacsony, aminek mérését
megtanulhatod az el6adasainkon, akkor ezt a fejezetet az id6ablakod
belovésével csindld, ahogy az az el6z6 kiadvanyban van.

Oszinte leszek, ram akkora hatassal voltak a kutatasok, amiket atnéztem az
elmult hetekben, hogy ugy voltam vele, még ha csak a feles is igaz, akkor is
érdemes kidobnunk minden magolajat otthonrdl. Igazabdl meg is tettik.

Ha kimaxolod az anyagcserédet, akkor sokkal tobbet tudsz enni, és akar
sokkal tobb b(in6z6 étkezést be tudsz iktatni, mint barki mas a kornyéken.

Amikor még nem volt annyira elterjed a magolaj, és nem volt ennyire m{ az
étel, az emberek akar 1.5-2x annyit ettek, mint a mostaniak, hizas nélkul —a
feljegyzések szerint.

Példaul egy 9 éves gyerek kaldriasziikséglete 1800 kaldriaban volt
meghatarozva az 1900-as évek elején.

Az 1940 es években, a hires Mineszotai Ehezéses Kisérletben a 178 cm
magas 70 kg-os fiatal férfiaknak a sulyuk fenntartdsahoz 3500 kalériat
fogyasztottak, nagyon pontos feljegyzések szerint.



Ez 1000-1500 kalériaval tobb mint manapsag. Nézz utana!
Ha mar mindent kiprobaltal, és nem miikddott, probald ki ezt!

Mint mondtam, nem a linolsav az egyetlen rosszfil a torténetben, és elég
nehéz a feleslegt6l — mert csak azzal van baj - végleg megszabadulni. De ha
egyszer ugyis valtoztatnod kell valamit, mert nem mikddnek a dolgok, én
magam ezzel prébalkoznék el6szor!

MEGJEGYZES:

Itt az a célunk, hogy elérj egy olyan ponthoz, amikor meg tud indulni a
fogyasod. Az id6ablakodnal nagyon fontos, hogy ne eréltess olyan ablakokat,
hogy elveszited az energiadat, mert pontosan ez a probléma ebben a
helyzetben. A tested zsirjanak olyan az 0sszetétele, hogy olyan lizeneteket
kiild az agynak, hogy az azt gondolja vészhelyzet van, és ezért prébalja
megdrizni. llyenkor térténhet meg az, hogy te még azt latod, hogy
nagymennyiségl zsir van a testeden, és mégis megéhezel, ahelyett, hogy
égetné lefelé. Ez van. Amikor gond van a zsirégetéssel, én mindig nekiallok
egy 15 perces edzésnek, és utana beindul. Ha elkezded eréltetni, a fogyast,
akkor az agyad lehet, hogy azt az utasitast adja, hogy a zsirt meg kell érizni,
inkabb csavarjuk le az alapanyagcserét! De ha csinalod a 8 pontot az el6z6
kiadvany alapjan, és tartod ezt a pontot hozz3, ugy gondolom, be fog indulni
a fogyas.

Megjegyzem az egyik dolog, amit a medve csinal, hogy kijojjon a téli alom
kabultsagdbdl, hogy olyan dolgokat kezd enni tavasszal, amelyek megnovelik
a GLP-1 hormon szintjét! A GLP-XTREME tobb 6sszetevgjérdl is tudomanyos
bizonyitékok vannak, hogy ezt teszi!

Nem gondolnam, hogy taplalékkiegészités nélkil ez a fejezet kbnny(i lenne.
Ha sokaig volt a tested , hibernalva”, akkor ugyanis baj lehet a beleid
allapotaval, és a bélfléradban is kedvez6tlen valtozasok allhattak be. Ha
rakeresel az Akkermansia-ra, ezek azok a dolgok, amikrdl kimutattdk, hogy
javitja 6ket. (Ugye a GLP-XTREME egyik 0sszetevGje az Akkermansia)

Miutdn lefogytal, oda kellene eljutnod, hogy sokkal tébb kaldria
fogyasztasaval sem hizol, és joval er6sebben teljesit a tested, mint most!



Ezek utan folytasd az eredeti kiadvany 8 pontjaval!



FUGGELEK:

Ha szeretnél kicsit tobbet megtudni a fogyasrdl, a testedrdl és a GLP-
XTREME-rél.

MIERT TUDSZ LEFOGYNI?
Azért, mert rugalmas anyagcseréd van! PONT!

Ez azt jelenti, hogy a tested alapbdl képes energidhoz jutni ételbdl,
vagy ha ez nem all rendelkezésedre, akkor TESTZSIRBOL! A testeden
|évé zsirnak ennyi a szerepe. A tested képes tartalékolni olyan id6kre,
amikor nem elérhet§ étel, és képes energiat nyerni beldle. A zsir egy
fontos energiaforrasa a testnek, mert tébb energiat tud tarolni vele,
mint a szénhidrattal! Ugy gondolj a zsirra, mint amikor beteszed a
pénzedet a bankba, hogy ott gy(ijtogesd esetleges nehezebb idbkre.

MIERT NEM TUDSZ LEFOGYNI MEGSEM?

Vagyis hol a hiba a képben? Nem biztos, hogy minden pont
vonatkozik rad, de ezek gyakori okok.

1. Hamis adataid vannak a testeddel kapcsolatban. Egyszerlen azt
gondolod, mert ezt tanitottak, hogy ha nem eszel folyamatosan,
akkor a tested éhezni fog. Valdjaban a torténelem folyaman az
emberek korabban sosem ettek ennyiszer, mint manapsag.
Id6ablakban étkeztek, ezért a tested ehhez van szokva. Ha
folyamatosan eszel, az lerombolhatja a rugalmas anyagcserédet,
és ha ez megtorténik, akkor nehezen vagy egyaltalan nem tudod
a testzsirt energiaforrasként hasznalni.



. Hianyok vannak a testedben. Amennyiben barmibdl hidny van, a
tested tobbet fog enni, hogy a szlikséges anyagokat beszerezze.
Ezek lehetnek akar vitaminok, asvanyok, nyomelemek, vagy
fehérje, zsir és szénhidrat. A szénhidrattal kapcsolatban sokan
vitatkoznanak, hogy az nem esszencialis, ami azt jelenti, hogy
|étfontossagu, de err6l nekem mas a véleményem.

. Rossz étkezési szokasok: A szénhidratok nagyon sok esetben
olcsdbbak, mint a fehérje, és ott, ahol kevés volt egy csalad
bevétele, sokszor tulsulyban volt a szénhidrat. A folyamatos
szénhidrat tulevés hizashoz vezet, és ahhoz, hogy megszokod és
kivanod a szénhidratokat...

. Mérgek/vegyszerek az ételben...

. Eletkor vagy a kdrnyezeti hatadsok miatt legyengiilt
hormonrendszer.

. Borzalmasan silany feldolgozott élelmiszeripari , élelmiszerek”

. Es még a 6-0s ponthoz tartozna, mert annak kévetkezménye,
hogy a zsirszoveted Osszetétele megvaltozott, és olyan jeleket
kiild az agyadnak, hogy az levezérli az anyagcserédet, ezért a

tested tartja a zsirt

Ezek kiktUszobolhetSk vagy javithatdk az el6z6 kiadvanyban szerepld
NYOLC ponttal, ami azt magyardazza el, hogy hogyan allj at id6éablakra,
és hogyan tartsd fen. Ez a NYOLC pont most is all. Ugyanugy mkodik,
mint eddig. Ebben a kiadvanyban csak a testh6mérséklet alapu
megkdzelités és a Linolsav hatasai jottek hozza. Es természetese a
GLP-XTREME, amelynek az 6sszetevédi jo sok mindent tudnak.

Megmutatom ezen az abran, mit csinaltunk az el6z6 kiadvannyal:
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IDOABLAK!

Ugye, két f6 iranyzat van. Egyesek azt mondjak, ha fogyni akarsz,
akkor csokkentened kell a kaldriakat.

A masik iranyzat azt mondja, a hormonokra kell koncentralni.
En inkdbb egy harmadik nézépontbdl kdzelitem meg a dolgot.

Nekem az a célom, hogy a fogyas KEPESSEGET adjam Neked!

Amit csindltunk a fotékon lathaté emberekkel, az az volt, hogy
beallitottunk egy id6ablakot, amit6l megindul a fogyas!

Ha id6ablakban fogysz, és koveted azt a ciklust, amit leirtam az el6z6
kiadvanyban, akkor az torténik, hogy napi szinten a tested atkapcsol
arra, hogy a testedben tarolt zsirbdl jusson energidhoz, aztan amikor
eszel visszakapcsol arra, hogy az ételbdl.

Minél tobb ilyen ide-oda kapcsolas torténik, annal egyszer(bb, és
gyorsabb lesz a folyamat, mondhatni ,beolajozédik”, és te id6vel
visszanyered az anyagcseréd felett kontrollt.

Ezt rugalmas anyagcserének hivjak, ahogy ezt feljebb mar irtam.



Ez az ember EREDETI anyagcseréje. Erre
van tervezve.

Ha visszanyered efol6tt a kontrollt, akkor visszanyered a FOGYAS
képességét is.

Mind példaul Eva, akinek a testsulya sajat elmonddsa alapjan a
rakkezelések soran és utana szabadult el.

Nemrég bejelentkezett a csoportunkba a kdvetkezd poszttal.

Csak bejelentkezek!

-29kg-nal jarok.

85 kg-rél indultam, 58 kg szerettem volna lenni.

Raalltam a mérlegre, és elajultam. 56kg vagyok.

Heti 4 napba tartom az idoablakot, amikor dolgozom. Akkor csak 1x eszek délutan 5-6 kortl.
Eszem amit kivanok.

Vizet 2-3 litert iszom.

A bérém szép, Ujra tudok magassarku cipdket hordani.
Ha elengedem magam, akkor se jonnek vissza a kilok!
Szoval nincs lehetetlen!

Megcsinaltam Il

Tehat ahogy csinaljuk:

Az id6ablakos étkezésen keresztiil elinditjuk azt a folyamatot, ami az
alapja annak, hogy a hormonjainkat, és a , kalériakat” iranyitas ala
vonjuk.



Erre az el6z6 kiadvanyban van 8 pont, és ez a
8 pont most sem valtozott. Ugyanugy
miikodéképes, mint elGtte.

Gyakori hiba, hogy az emberek nem értik, mit miért csinalnak, hanem
csak kovetnek egy divatot. Ez ritkan vezet tartdés eredményre.

Ha érted a tested, akkor tudod, hogy mikor mész j6 iranyba és mikor
térsz le rola!

Ebben a kiadvanyban azt vizsgajuk meg alaposabban, hogyan
tudnank felgyorsitani a dolgot, és hogyan tudjuk az esetleges
,elakadasokat” kezelni.

GLP-XTREME
A GLP egy hormonra utal, amit ugy hivnak GLP-1

Ez egy olyan hormon, ami az seinknek joval nagyobb mennyiségben
lehetett a bélrendszerében.

A GLP-1 hormon, ha magasan van a testben, elég sok mindent csinal!

Ezt az abrat az internetrdl szedtem le, és egyszerlen lemagyaritottam:
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A rajz elnagyoltan mutatja a GLP-1 hormon magas szintjének lehetséges hatdsait, ezért, ha
pontos informdciokat szeretnél, érdemes tovdbbi forrdsokat haszndini.

Ami a fogyas szempontjabdl jelentés az az, hogy a GLP-1 hormon
magas szintje javitja az inzulinrezisztenciat.

https://www.frontiersin.org/journals/pharmacology/articles/10.3389
/fphar.2018.01168/full

https://news.vumc.org/2024/01/04/study-shows-liraglutide-results-
in-increased-insulin-sensitivity-independent-of-weight-loss/

Inzulinrezisztencia azt jelenti, hogy a tested ellenall az inzulin
hormonnak.


https://www.frontiersin.org/journals/pharmacology/articles/10.3389/fphar.2018.01168/full
https://www.frontiersin.org/journals/pharmacology/articles/10.3389/fphar.2018.01168/full
https://news.vumc.org/2024/01/04/study-shows-liraglutide-results-in-increased-insulin-sensitivity-independent-of-weight-loss/
https://news.vumc.org/2024/01/04/study-shows-liraglutide-results-in-increased-insulin-sensitivity-independent-of-weight-loss/

A hormon az egy olyan anyag, ami utasitasokat ad
a sejtjeidnek, hogy azok hajtsanak végre valamit, a
sejtek pedig végrehajtjak.

Az inzulin azt az utasitast adja, hogy csokkenteni kell a vér
cukorszintjét, tehat a sejtek fogadjak magukba a vérben aramlé
cukrot (és fehérjét és zsirt is) étkezés utan.

Es a felesleget raktarozzak el késébbi energiafelhasznalds céljabdl.
Leegyszer(sitve, igy készul a testzsir!
Tehat az inzulin egy raktarozo hormon is.

Az inzulinrezisztenciara visszatérve, ha a sejtek ellenallnak ennek a
hormonnak, akkor a test tobbet termel, és minél tobb inzulin kertl a
vérbe, anndl inkdbb a RAKTAROZAS keriil el6térbe. Azaz az ember
hizni fog, még esetleg akkor is, ha nem lakott jol. Ez szokott lenni az
elhizas EGYIK oka, hogy az embereknek tul sok inzulin kerul a
vérikbe.

Tehat, ha magas a GLP-1 hormon szint, akkor jo esély van arra, hogy
javul a mdd, ahogy a tested reagal az inzulinra, és visszaallhat a
normalis raktarozasi mdd, azaz, hogy csak a felesleget kildi a
zsirszovetekbe.

Az inzulinrezisztencia és az abbdl kifejl6dé 2-es tipusu cukorbetegség
kezelésére talalta ki a gyogyszeripar azt, hogy lemasolja a glp-1
hormont, és csinal bel6le egy mesterséges verziot.

Az egyik ilyen gyogyszer lett az ozempic.

Ugyanakkor a glp-1 hormon az agynak is utasitasokat ad, méghozza
azt Uzeni:

ELEGET ETTEL, JOL LAKTAL, ELEGEDETT VAGY!



Emiatt lett népszerd példaul az ozempic azok korében is, akik fogyni
akarnak, és nagyon sok pénzt hajlanddak kifizetni érte, egyes
orszagokban akar 1000-1500 dollar is egy havi adagért.

Na de milyen természetes hatast masolnak ezek a gydégyszerek?

Dr. Joseph Mercola irt err6l tobb cikket is:
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Az Akkermansia muciniphila egy baktérium, amely kulcsfontossagu torzs a

mikrobiomaban. Az Akkermansia magasabb szintje alacsonyabb sullyal, mig az
Akkermansia alacsonyabb szintje az elhizassal fiigg 6ssze. Erdekes médon az olyar
gyogyszerek, mint az Ozempic, szorosan utanozzak az Akkermansia hatasait. Dr.
Colleen Cutcliffe-fel, a mikrobioma tudésaval, valamint a mikrobiomtermékeket
készité Pendulum vezérigazgatojaval és tarsalapitojaval készitett interjumban
elmagyarazza:

https://articles.mercola.com/sites/articles/archive/2024/05/08/0zem
pic-weight-loss-injections-health-effects.aspx

Ebben a cikkben egy szakértbvel vald beszélgetésre hivatkozik, akit
ugy hivnak, hogy Colleen Cutcliffe, és 6 hosszu éveken keresztil
tanulmanyozta azt a bélbaktériumtorzset, amit akkermansianak
hivnak.

Egyébként nagyon sok kutatas is bizonyitja, hogy az akkermansia
magas szintje noveli a természetes GLP-1 hormon szintjét a
szervezetben.

Errél is beteszek egy kutatast

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33820962/



https://articles.mercola.com/sites/articles/archive/2024/05/08/ozempic-weight-loss-injections-health-effects.aspx
https://articles.mercola.com/sites/articles/archive/2024/05/08/ozempic-weight-loss-injections-health-effects.aspx
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33820962/

S6t egy magyar nyelvid kutatasi 6sszefoglalo is |étezik, amelyben
inzulinrezisztens embereknek akkermansia kiegészitést adtak 3
héonapon keresztiil, és 6k ELETMODVALTAS NELKUL atlagosan 2 kilot
fogytak.

https://smartbioma.hu/2019/12/08/akkermansia-es-
inzulinrezisztencia/

Na tehat a GLP-XTREME-ben a GLP a glp-1 hormonra utal, az xtreme-
pedig arra, hogy ezt a taplalékkiegészit6be olyan dsszetevdk kertltek,
amelyekrdl a kutatask igazoljak, hogy képesek fokozni a glp-1 hormon
szintjét a bélben.

[gy adja magat, hogy van az 6sszetevék kdzott akkermansia.

A tobbit pedig ugy valogattak ki, hogy a kutatasok alapjan melyek
azok, amelyek a legjobban tdmogatjdk az akkermansiat (az egyedi
hatasaikon felul.

Tehat ezért GLP-XTREME a termék neve.

Nézziik, hogyan tudjuk turbdzni vele azt a folyamatot, amit az
id6ablakos étkezésben prdobalunk elérni!


https://smartbioma.hu/2019/12/08/akkermansia-es-inzulinrezisztencia/
https://smartbioma.hu/2019/12/08/akkermansia-es-inzulinrezisztencia/

FOGYAS A GYORSITOSAVON:

*Kaloriak.... *Hormonok...
1 ]
RUGALMAS ANYAGCSERE

Leptin

IDOABLAK! :
Ghrelin

f 14 Inzulin
GLP-1g===) G|ukagon

\

HGH

Az el6z6 kiadvanyban az volt a Iényeg, hogy minél egyszeribben el
tudjalak inditani. Ha viszont a GLP-XTREME-t meg akarod érteni, akkor
kicsit jobban bele kell menniink a dolgokba.

Tehat, ha a GLP-1 szint magas a testedben, akkor azt az Gzenetet kiildi
az agynak, hogy jol laktal, ne egyél tobbet, elégedett vagy!

Ez egy nagyon fontos lGizenet az agynak, mert a modern
szuperfeldolgozott ételek viszont az inzulinszintet emelhetik meg
nagyon gyorsan, és nagyon magasra, és ezzel parban két
boldogsaghormonunk szintje is megemelkedik. Tehat annyira
boldogga tesz az evés, hogy nem akarod abbahagyni.

Ugye, hogy jol jon valami, ami azt mondja, oké, most mar azért
abbahagyhatnad... Persze nem ugy, hogy a kdrnyezetiinkben mondja
valaki, mert akkor 6t is megessziik! @

JO HIR:

A magas GLP-1 szint egy masik hormonra is hat, amit ugy hivnak



LEPTIN:

A leptin a test f6 ,jollakottsag hormonja”. Ugyanolyan lizenete van,
mint a GLP-1-nek, csak amig a GLP-1 hormonnak néhany perc utan a
felére csokken a szintje a vérben, addig a leptinnek kb. 25 perc, amig
a felére csokken a szintje, és ha magasan van a GLP-1 szint, akkor
LEPTIN-bGI is tobb lesz, és tovabb tart a hatasa!

Tehat 2 hormon fogja azt mondani, hogy
,eleget ettél, jollaktal, elégedett vagy”, és
valamennyivel er6teljesebben, és tovabb!

kutatas:
Leptin:
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/8666153/

A GLP-1 hormon hatdsa a LEPTIN-re
https://www.mdpi.com/2227-9059/11/5/1322

GHRELIN: Ez az éhség hormon. A GLP-1 hormon magas szintje
elnyomja az éhséghormont, tehat kevéshé leszel éhes. Ami gondolom
érthetd, miért el6nyods. Kevésbé fogsz elcsabulni.

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC4381768/

INZULIN:

Err6l mar beszéltem korabban. A termékben tobb dsszetevd is van,
ami az inzulin érzékenységet fokozza. Ez egyszerlen azt jelenti, hogy a
tested jobban reagal erre a hormonra, és ez j6. Maga a GLP-1 hormon
osszetett hatassal van az inzulinra. Az egyik, hogy fokozza az inzulin
hatasat az izmokban és a zsirszovetekben. Ez kdzvetve hozzajarul


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/8666153/
https://www.mdpi.com/2227-9059/11/5/1322
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC4381768/

ahhoz, hogy az inzulinérzékenység novekedjen. Minél érzékenyebb az
inzulinra a tested, annal kevésbé hizol hormondlisan.

GLUKAKON: Ez a tested egyik f6 zsiréget6 hormonja. Ezt kapcsoljuk
be a bojti id6szakban! A GLP-1 hormon ezt elnyomja, amikor magas a
vércukorszint, és nem nyul hozza, ha alacsony. Széval a GLP-1 mindkét
hormon munkdjat segiti. (Marmint az inzulinét is és a glukagonét is,
amelyek egy part alkotnak.) Ami szdmodra azért fontos, mert ez
id6ablakban EZZEL A KET HORMONNAL PROBALOD BEFOLYASOLNI A
TOBBIT, A FOGYAS ERDEKEBEN. Most mar nem 2 hormonod van,
amivel sikert érhetsz el, hanem 3, és ez a 3. szinte minden masra is
hatassal van, amire szlikséged van.

EMBERI NOVEKEDESI HORMON (HGH):

A glp-1 hormont utanzé gyogyszerekrdl kimutattak, hogy jelent6sen
novelhetik az emberi névekedési hormon szintjét a testben. Ha ez a
hormon magas, az szintén egy plusz, er6teljes zsirégetd hatas, és védi
az izmaidat a leépuléstdl. (Ezeket a kutatasokat a glp-1 hormont
utanzoé gyogyszerekkel kapcsolatban tették meg.)

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10064408/

OSSEZFOGLALVA:

Ha megnézed, a GLP-1 hormon magas szintje majdnem az OSSZES
hormonra kedvez6 hatassal van, amit az id6ablakos étkezés soran
javitani szeretnénk.

A GLP-XTREME tobbi 6sszetevijérél pedig a kutatasok azt mondjak,
fokozzak az anyagcsere sebességét, javitja az inzulinérzékenységet,
csokkenthet a gyulladasokat — mindezt a fenntarthato fogyasért!


https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10064408/

ZSIRSAVAK:

Nézzlk, hogy magyarazza ezt a Gemini Al

,Képzeld el a telitett zsirsavat, mint egy vonatot, aminek a vagonjai
szénatomok. (&

« Minden vagonhoz (szénatomhoz) két utas (hidrogénatom) kapcsolddik.
« A vonat tele van utasokkal, nincs szabad hely.
o Eza "telitett" jelentése: minden vagon tele van, amennyi utast csak elbir.

Ezek a vonatok (zsirsavak) alkotjak a zsirok és olajok épitékéveit. A telitett zsirok
szobahémérsékleten dltalaban szilardak (pl. vaj, zsir), mig a telitetlen zsirok
folyékonyak (pl. olivaolaj).”

Itt egy szemléltetd abra rola. Ez nem valddi zsirsav, csak szemléltetés:
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TELITETLEN ZSIiRSAV

Képzeld el ugyanazt a vonatot, ahol a vagonok a szénatomok, és az utasok a
hidrogénatomok. £&

A telitetlen zsirsav olyan, mint egy vonat, ahol néhdny vagonban nincs annyi
utas, amennyit elbirna.

o Ezekben a vagonokban az utasok (hidrogénatomok) "ésszelilnek", és
dupla ilést foglalnak el.

o Eza"dupla iilés" egy kettls kétés a szénatomok kézott.
« Emiatt a vonat egy kicsit "megtérik" ott, ahol a dupla iilés van.

A telitetlen zsirsavak dltalaban folyékonyak szobahémérsékleten (pl. olivaolaj).
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« Tobbszorosen telitetlen zsirsav: Olyan, mint egy vonat, ahol tobb
vagonban is hianyoznak utasok (hidrogénatomok). Emiatt a vonat tébb
helyen is "megtérik", és egy kicsit zegzugosabb lesz az utja.

Minél tobb helyen "térik meg" a vonat (minél tébb a kettds kotés), anndl
"telitetlenebb" a zsirsav.
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Még egy kifejezést meg kell érteni.
SZABAD GYOK:

Képzeld el, hogy a testiinkben minden apro épitékocka (molekula) tgy miikédik
jol, ha pdrosdval vannak a kis "fogodzkodoik" (elektronjaik).

A szabad gydk olyan, mint egy épitékocka, aminek hidnyzik eqy fogodzkoddja.
Emiatt nagyon "ragadds” lesz, és kétségbeesetten keres eqy masik épitékockat,
akitél elvehet egy fogodzkodot.

Ez a "ragados"” szabad gydk kart okozhat a testiinkben, mert amikor ellop egy
fogddzkodot eqy mdsik épitékockdtol, az a mdsik épitbékocka is szabad gyokké
vdlik. Ez egy lancreakciot indithat el, ami kdrosithatja a sejtjeinket, sét, akdr a
DNS-iinket is.

Miért nem jo nekiink?
A szabad gybkék hozzdjdrulhatnak:

o Az Oregedéshez: Rancosabbd teszik a bériinket, és gyengitik a
szervezetiinket.



o Betegségek kialakuldsdhoz: Szivbetegséghez, rakhoz, Alzheimer-kdrhoz és
sok mds betegséghez.

Hogy jon ez a zsirsavakhoz?

Minél telitetlenebb egy zsir, annal érzékenyebb az oxidacidéra, ami szabad
gyokok képzédéséhez vezethet.



