Carnivore Anyak

Olivia Khvaja
Mi tortént?

e Olivia Khvaja azzal kezdte, hogy az étrendjét atalakitotta: el6szor a keto-dieten
keresztil, majd attért a husevé (“carnivore”) étrendre, amelyben kizarélag allati
eredet(i ételeket fogyaszt: husokat, halakat, tojast és telitett zsirokat.

e 2020-t6l 2022-ig 95 kg-rél 75 kg-ra fogyott. A kés6bbi carnivore valtassal tovabbi kb.
20 kg-ot veszitett, igy véglil ~55 kg lett a sulya.

o Aférje és a két gyermeke (egy 16-éves, egy 13-éves) is kovették a példat: a férje 122
kg-rdl 83 kg-ra fogyott.

Eredmények, amiket tapasztaltak

. Olivia azt mondja, hogy par héten beliil
olyan energikusnak érezte magdat, mint még
soha: ,euforids” allapotként irta le, amikor
,felébredt és csak azt gondolta, hogy a vilag
milyen szép”. The Independent

A0 . Az étrendvaltds utan az 6 és a csalad bére
tisztdbb lett, Olivia esetében példaul eltlintek bér- ,tagsagok” (skin tags), mozgasa
javult, gyorsabban regeneralt.

o A gyerekek ,virdgoznak”: az egyik sportosabb lett, mindketten allitélag jobban érzik
magukat.

»Mi lesz a csaladdal / a tarsas élettel?” — Mit mond Olivia?

o A csalddtagok 6nkéntesen kovették a valtast; 6 szerint nem kényszeritette a
gyerekeket, csak példat mutatott.

o A gyerek még idénként fogyaszt gyliimolcsot (,my son does still eat fruit sometimes”).

o A kozbsségi reakcid: Olividnak nincs sok negativ tapasztalata — Instagram-kovetGinél
és a gyerekek iskola-kornyezetében sem hallott sok kritikat.


https://www.independent.co.uk/life-style/health-and-families/carnivore-diet-meat-eggs-weight-loss-b2708528.html

Arrdl is beszél: ,,Megtakaritunk id6t és pénzt” azzal, hogy kevesebb z6ldséget
vasarolnak, kevesebb alakoskoddssal f6znek (,,...we stopped doing that, and that
saved a ton of money.”)

Lépések, amik szdamodra is hasznosak lehetnek

Kezdd magaddal: az anya allapota javuldsa gyakran hatdssal van a csalddra is — ha te
jobban leszel, a csaldd is meglathatja a valtozast.

Kommunikalj nyiltan: Mondd el a csalddnak, hogy ez egy tudatos kisérlet, és figyelitek
kozosen, mi mikodik.

Legyen rugalmas keret: Nem kell azonnal 100 %-ban minden nap husevé étrend —
lehet fokozatosan valtani.

Készilj fel a tarsas/kornyezet-kérdésekre: Ha a csalad, baratok vagy munkatarsak
rakérdeznek (,,Te miért nem eszel kenyeret?”), legyen vélaszod: ,,Prébdlok javitani az
egészségemen, és megnézni, hogyan érzem magam igy.”

Figyelj a gyerekekre: Ha gyerekek is vannak, akiknek fontos a “normal” tarsas étkezés,
akkor biztosits alternativakat, kozos programokat — az étrendvaltds nem kell, hogy
kizarja Gket a kozosségi helyzetekbdl.

Monitorozd az eredményeket: ird le, mik a valtozasok (pl. energiaszint, alvas, bér,
hangulat). Ezzel sajat magad is latod, hogy érdemes-e folytatni, és a csalddodnak is
kdnnyebb meggy6z6dni.

Kérj szakmai tandcsot: Kilondsen akkor, ha egészségi dllapotod komplex (mint Raenn-
nél). Az étrend-valtds nem helyettesiti az orvosi felligyeletet.

Dr Bretka Zita(@) a mi carnivore orvosnénk var benneteket szeretettel!



Jennifer Campell
Miért valtott?

¢ Jennifer férje, Dane Campbell, suly-, alvas- és motivacids problémakkal kiizdétt COVID
utdn (példaul Baker-ciszta a térdében, kronikus tiid6-fertézések). Medium

e Jennifer a menopauza utdni sulygyarapodast is emliti: 51 éves kordra +27 kg
sulygyarapodas, nagyon csalédott volt az addigi prébalkozasokkal.

o Az (j étrendet kozosen kezdték el: Jennifer tdmogatni akarta férjét, és elhataroztak,
hogy kiprobaljak a hisevd (carnivore) étrendet.

Mit javasol kezd6knek / hogyan csinalta?

o Kezdd kisérletként: Jennifer azt javasolja, az elsé 30 napra tekintsd gy, mint egy
préobat — ,This is the journey of our first 30-
days on the Carnivore Diet and the hope that it
will become a lifestyle.”

. Fokusz az egyszerlségre: 6 mar korabban
sokféle étrendet probalt (keto, tracking app,
stb.), most olyan étkezést valasztott, ami
lehetdséget ad a , kivalasztasra”: hus, tojas,
allati eredet ételek.

. Figyelje a mentalis részt: Masodik
cikkében (,,Days 30-60...”), Jennifer irja: ,the
30-day challenge ... is a mental challenge, not a
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physical one.” Ez arra utal, hogy az atdllas
nemcsak arrdl szél, hogy mit eszel, hanem hogyan gondlkodsz réla.

¢ Dokumentalas: Napldzta, mit érez, hogyan reagal a teste, milyen valtozasokat |at. Az
els6 30 nap utdn a kovetkez6 30-60 napban mar kevésbé ir részleteket, mert ,mar
sokkal jobban érzi magat”.

e Rugalmassdg: Bar az els6 szakasz szigorubb, Jennifer nyit arra, hogy késGbb
finomhangolja az étrendet — példdul megengedi, hogy test jelezzen, mikor eszik
kevesebb/vagy mast.


https://momofeighteen.medium.com/the-first-30-days-on-the-carnivore-diet-struggles-and-successes-dcb5a5d389f3?utm_source=chatgpt.com

A csalad szerepe

Jennifer és férje egyitt kezdték — | started it to support my husband ... We have both
tried different food plans ... so when we began this food plan, | expected struggles
and hoped for successes.”

Nem vilagos, hogy minden gyerek vagy az egész csalad bekapcsolddott-e az étrendbe
—a cikk inkdbb az 6 és férje kihivasaira fokuszal.

Ez azt jelenti, hogy ez az atallas nem feltétleniil Ugy tortént, hogy ,,minden egyes
csaladtag minden nap ugyanugy kovette”, hanem inkdbb csalddi tamogatasban vagy
partnerkapcsolatban tortént.

Jennifer hangsulyozza, hogy az 6 célja nem csak 6Gnmaga szamdra jobb dllapot elérése,
hanem hogy a csaladi élet részeként m(ikodjon: ,| was completely on board.” (mikor
férje keresett megoldast)

Ha tehat te is gondolkodsz az attérésen, kilondsen ha csalddban élsz, Jennifer torténete azt

mutatja:

Kezdheted parosan (sziil6+sziil6ként), nem sziikséges azonnal az egész csalddra
kiterjeszteni az 0sszes tag részvételét.

Fogadd el, hogy az els6 30 nap sokkal inkabb mentalis kihivds, mint pusztan fizikai.
A férj-feleség egylttmiikodése sokat segithet (pl. kozos étkezések, tdmogatas).

A gyerekek és a csaldd lehetnek részesei az atallasnak vagy lehet olyan szakasz,
amikor csak az egyik szuil6 fokuszal az étrendre, és kés6ébb adaptaldodik a csalad.

A rugalmassag kulcsfontossagu: ha latod, hogy m(ikodik — érezhet6 javulds van — az
motivacié n6. Ha pedig nehézségek vannak, akkor finomhangolas sziikséges.



Judy Chu

Mi tortént?

Judy elmondja, hogy korabban névény-alapu étrendet kovetett, de évekig rendkiviil
rosszul érezte magat — étkezési zavarban, depresszidban szenvedett, és tobb
gyogyszert is szedett.

Majd attért a ,husevd” (carnivore) étrendre — az dllati eredeti ételekre koncentrdlva
— és ez forditotta meg az allapotat.

Nem csak & valtott, hanem a sziilei is: az anyukdja és apukdja komoly egészségligyi

problémadkkal kiizdottek (cukorbetegség, magas koleszterin, GERD, izlileti gondok) és
2019-t6l 6k is elkezdték.

Milyen eredményeket latott?

e Judy: gydgyszerek nélkdl él, stabilabb
hangulat, megsz(intek a legrosszabb
étkezési zavarai.

e Szllei: az anyukajanak példaul 6%-ra esett
vissza a HbA1lc értéke (el6tte ~7,8 %)
gyogyszer nélkal.

e Az apukdja trigliceridszintje 277 mg/dL-r6l
80 mg/dL-re csokkent.

¢ Mindketten azt mondjak, hogy tobbé nem
kell bizonyos gydgyszerekre, tobbé nem ébrednek fel éjszaka tobbszor,
energikusabbak.

Mit mond a csalddra, kozosségre, félelmekre nézve?

A gyerekek kapcsan Judy kimondja: ,,Megprobaltuk, hogy a filk csak hust egyenek —
de lattam, hogy kozben kimaradnak kozosségi eseményekbdl, érzik, ha nem részei az
altalanos étkezési helyzetnek.”

Megfogalmazza: ,Az étrend nem arrdl szol, hogy tékéletesnek kell lenniink, hanem
hogy tanitsuk azokat a déntéseket, amik a gyerekeink egészségét szolgdljak.”

Tehat hangsuly van azon, hogy megmaradjon a csaladi/k6zosségi illeszkedés, és ne
érezze egyikiik sem tul elszigeteltnek magatiban vagy a tarsas helyzetekben.



Lépések, amit elképzelhetsz, ha teis ...

o Kommunikald a csaldddal: Tudass vele, hogy ez egy lehet6ség — nem feltétlenil kébe
vésett — és nyitott vagy arra, hogy kézben figyeled, hogy mindenki hogyan érzi magat.

e Készits rugalmas keretet: Példaul egyel6re fokuszalhatsz csak sajat magadra az
étrendre otthon, és nézd, hogy milyen valtozas torténik. Kézben nala maradhatnak
azok a tarsas étkezések is, amiket fontosnak tart a csalad.

e Tanits, ne tilt: Ahelyett, hogy ,,nem ehetsz kenyeret”, mondd el a ,, miért”-et (,,Ezért
vdlasztottam, mert prébalom csokkenteni ezt-azt, és jobban akarom érezni magam”).
Ez segit a csaladnak megérteni.

e Kontrolladlhato id6szak: Lehet példaul ,30 nap préba” — Judy is javasolja, hogy ha van
kételyed, probald meg 100 napig vagy akar 30 napig, és nézd meg, mi torténik.
Nutrition With Judy

¢ Ne legyen szigoruan zaré keret: A gyerekeknek is legyen lehet6ség arra, hogy
kozosségben érezzék magukat, barati eseményeken, kurzusokon, utazds kézben. Nem
kell, hogy az étrend miatt kimaradjanak.

Kulcsiizenet egy mondatban

Ha aggddsz a csalad reakcidja vagy a tarsas helyzet miatt, akkor fontos tudnod: ez az étrend —
ahogy Judy meséli — nem arrdl szél, hogy elbujsz a vilagtdl, hanem arrdl, hogy tudatosan
vdlasztasz, mikdzben megprdébalsz csaladilag is gondoskodni és k6zosségben maradni.

https://www.nutritionwithjudy.com



https://www.nutritionwithjudy.com/how-carnivore-diet-healed-my-family
https://www.nutritionwithjudy.com/

Laura Spath
Miért valtott?

e Laura elmondasa szerint a 2018-as évben ~120 lbs (~54 kg) sulyfelesleget ,ledobott” a
husevd (carnivore) étrenddel. YouTube+1

e Instagram-profiljan szerepel: ,,HW: 263 |bs March "18 - Lost 120 |bs in 10 months
#carnivorediet.” instagram.com+1

o Aférjeis attért a husevl étrendre, és kdozosen osztjdk meg az élményeiket (pl. a
YouTube-csatornajan: ,,...how our family lives normal lives and eats a meat based
diet.”)

Mit javasol kezd6knek / hogyan csinalta?

e Kezdésként: Tobb videdban is arrél beszél, hogy

,What | Eat in a Day” vagy , Carnivore Diet for

Weight Loss” sorozatokban bemutatja az
étrendjének részleteit.

e Hasznosnak itéli, hogy legyen kdzosség vagy
kovetés: kozosségi fellileteken megosztja sajat
tapasztalatait, ,,beginners” videdkat készit.

o Hangsuly az allati eredetd, viszonylag egyszer(

Ep104: Laura & Chris Spath -
Carnivore Diet Story

alapanyagokon: hus, tojas, zsirok — és kevesebb

L2komplikalt” kiegészitd vagy extrémitas. (Ezt a
YouTube-vided leirdsaban igy fogalmazza: ,This channel just documents ... how our
family ... eats a meat based diet.”)

e Fenntartds: Laura hangsulyozza, hogy a sulyleadds utdn a fenntartas is fontos — nem
csupan ,lecsdkkentem és kész” — hanem ,,how our family lives normal lives and eats a

meat based diet”.
A csalad szerepe

e Bar Laura és férje egyitt valtottak az étrenddel (indexelt ,,our family” kifejezéssel) —

nem taldlhaté megerdsitett informacio arra, hogy minden gyerekdk, illetve az egész
csalad minden tagja szigoruan kovette volna a husevd étrendet.

e Eztehat olyan példa, ahol az anya (és férje) elkotelezett az étrend mellett, de nem
biztos, hogy az egész csalad minden tagja azonos médon valtozott.


https://www.youtube.com/channel/UCBT6FNxVkQFgudbJXomqveA?utm_source=chatgpt.com
https://www.instagram.com/lauraespath/?hl=en&utm_source=chatgpt.com

e Fontos: Ha olyan példat keresel, ahol az egész csalad valtott, Laura esete inkabb ,egy
anya + par” kategoridba esik, mint ,teljes csalad” kategéridba.

Laura Spath j6 példa arra, amikor egy anya 6nmagan valtoztat az étrenden — nagy
sulyvesztéssel, elhivatottan — de nem feltétleniil az egész csalad minden tagjaval egyiitt,
minden étkezésben.



