Moncsi torténete:

Sziasztok!

Szeretném megosztani tapasztalataimat az ARWEN tornarél és a makrobiotikus
étkezesrol.

Endometriézisom van vastagbél érintettséggel. (kdzel harom éve volt a mitétem, és
tavaly kiujult)

Oktober k6zepén kezdtem el a Tlnde altal személyre széloan dsszeallitott étrendet
és a tornat. (El6tte szeptember kozepétdl jartam a tanfolyamra, illetve ekkor mar
elkezdtem a Tundétdl kapott altalanos makrobiotikus étrendet.)

Sajnos tornara csak hetente egyszer tudtam jonni (kivéve most februarban, amikor
heti 3x), viszont az étrendet azéta tartottam. A torna és az étrend hatasara
csOkkentek a fajdalmaim, a székletem sem volt véres, a ciklusom beallt fix 30 napra.
(azelbtt 6ssze-vissza jott 34-38 napra). Minden torna utan megkdnnyebbulést érzek
az alhasi részen. Az én célom az, hogy az endometridzist visszaszoritsam, és ne
legyen szikségem mitétre (gyermekvallalason mar rég tul vagyok, ezért ez nem
szerepel a céljaim kdzott). Még nem gyogyultam meg, de mivel nem 100%-0s
intenzitassal tudtam csinalni a tornat, ezért nyilvan hosszabb ideig fog tartani a
gyégyulas. De gondolom, hogy ha 100%-ig csinalja valaki, akkor is kell id, 1-2 hét
alatt nem fog meggyogyulni, hanem tébb hénap alatt. Viszont én ennyi id6 elteltével,
és ,harmad gbzzel” végzett torna mellett is mar javulast érzek!!! Ezért kitartéan
csinalom tovabb, és probalom az intenzitast fokozni.

Az ételeket én finomnak talalom és szivesen eszem. Mar a csaladom, - beleértve a
két altalanos iskolas gyerekemet - is szivesen eszi, igaz, 6k nem alltak at a
makrobiotikus étkezésre, hanem a rendes étkezés mellett eszegetik az én kajamat.
Altalaban nagyobb adagot kell {6zném, mert 6k is esznek beléle. (ha csak magamnak
elegendd adagot f6zok, akkor ugyis megsajnalom &ket, és adok belble, akkor meg
nekem lesz elég:-).

Nagyon népszeri a brokkoli krémleves, lencsekrémleves, adzuki bableves (ez utobbi
volt éppen ezen a hétvégén). Az el6z6 hétvégén karajt csinaltam és kérdeztem &ket,
hogy a csontbdl csinaljak-e a huslevest, amit egyébként szeretnek. A levescsont
végul a fagyasztdban végezte, mert leszavaztak és teljesen sajat 6tletlikbdl brokkoli
krémlevest kértek helyette (nekem az aznapi étrendemben nem volt benne a brokkoli
leves, tehat nem én adtam az 6tletet). A kisfiam szerint a barnarizs sokkal finomabb,
mint a fehér rizs. Szeretik a barnarizst lencse raguval, vagy egyszerien csak
zoldségekkel. A tofu krokettemet mindig el akarjak csenni a tanyéromrél, azzal
prébalkozik a parom, hogy eltereli a figyelmemet és kdzben ellopja a tanyéromrdl a
krokettet:-). Persze abbdl is tdbbet csinalok, hogy nekik is jusson, de hat az sem
elég.... Eppen ma kérdezték, hogy mikor lesz megint golyd (azaz tofu krokett).

En mindenkinek csak ajanlani tudom az étkezést! Igaz, elég sok a mosogatnivald, de
megeéri!

Nekem az elején kellett par hét, amig at tudtam allni, mert tényleg teljesen mas izek
vannak, de nagyon finom. En mindenkinek csak ajanlani tudom! Csak egy kis tiirelem
kell. Van, aki egyik naprol a masikra at tud allni, van, akinek tobb idd kell, mig
megszokja az Uj izeket, de csak egy kis kitartas kell hozza. En ma mar nem is
hianyolom a régi kosztot. Nagyon érdekes, hogy mig régen a babtdl és a lencsétdl
iszonyatosan felfuvodtam, addig itt a makrobiotikus étkezés soran nem! Még a régi
étkezésnél teljesen ki kellett hagyjam a babot is és a lencsét is, annyira puffasztott.
Most viszont batran ehetem mindkettét. :-)

Es hogy milyen karos a cukor?



Oktoberben elmentem inzulinrezisztencia (IR) vizsgalatra, mely igazolta is azt. Az
étrenddel megszlintek a panaszaim, melyekrél nem is tudtam, hogy egyrészt az IR
okozza (régen étkezés utan kb. 2 6raval farkaséhseég jott ram, és ha nem tudtam
enni, volt, hogy el kezdett fajni a fejem, kicsit agressziv is lettem). Ez az étrenddel
megszint. Most januar masodik felében a gasztroenterologus a keményitd terhelés
miatt elkUldott el6zb nap cukorterhelésre is. A cukorterhelés utan a kovetkez6
menstruaciom sokkal huzdsabb volt, és ujra véres lett a székletem, ami elétte harom
honapig mar nem jelentkezett és a menstruaciom is ujra huzésabb volt!

Elég volt ennyi kilengés (marmint a cukorterhelésen a tomény cukros viz) és mar
meg is lett az eredménye. Ezek utan mar inkabb egyaltalan nem fogok orvoshoz
menni, inkabb rabizom magam az étrendre és a tornara, amit probalok még tobbszor
beiktatni. Egyértelmien érzem a kilonbséget, hogy ebben a hénapban heti 3x
alkalommal jarok tornara és sokkal hatasosabb, mint amikor heti egyszer jartam.
Ugyhogy mindenkinek szivbél ajanlom a tornat is és az étkezést is!



