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Kedves Olvasd!

Tobb mint 50 éve foglalkozom az élelmiszerek, az élelmezés és a
tadpldlkozds elméleti ¢és gyakorlati kérdéseivel. Kozel tiz évig
kulfoldon is végezhettem a témdban kutatd- és szervezEmunkat,
lehet8ségem volt sokiranyd adatgytijtésre, tapasztalatszerzésre.
Ismereteimet hivatidsos pedagdgusként évtizedek ota adom 4t
fiataloknak, érdeklédSknek.

Egész életemben foglalkoztat a legfébb érték; az egészség témakore.
Gyermek koromban jél érzékeltem ¢és tanultam a paraszti
nagysziil6ktSl és a varoslakéd sziileimtS8l az egyszer(i, tisztességes,
becsiiletes embert és Istent tisztel§ rendezett életmddot, amelyben az
egészséges test és 1élek kultiraja volt a legfontosabb Gsszetevd.

Tobb mint fél évszdzada foglalkozom tudatosan és aktivan a
természetes élet- és gydogymodokkal. Kivald tuddsoktdl, mesterektdl
tanulhattam itthon és kiilhonban ezt a humdnus, szeretetet sugarzo,
holisztikus elvii, par éve hivatalosan is elismert tudomanyt a
természetgydgyaszatot, amely képessé tehet mindenkit egészsége
megdlrzésére, fejlesztésére vagy visszaszerzésére. Igaznak tartom Dr.
Oldh Andor orvos-természetgydgyasz tanitasat: ,,Aki teljesen helyre
akarja allitani az egészségét, és teljesen egészséges akar maradni,
annak a természetes élet- és gyogymodok egészét kell igénybe venni,
allandd, intenziv kapcsolatban kell lennie, maradnia a természettel és
mind azzal, ami természetes. Aki a természetes életmodoknak csak
egy részét valodsitja meg, csak részleges egészséget vagy gyogyulast
érhet el."”

Néhany éve jelentettem meg , A szervezet-méregtelenités komplex
rendszere" c. fiizetet az érdekl6d6k szdmdra. Jelen anyag a
taplalkozas fontosabb daltalanos és specialis kérdéseire keresi a
megalapozott  Osszefiiggéseket, valaszokat, mindenki szamara
kozérthetd és hasznosithaté modon.

J6 tandcs: Tanuljon egészségesnek lenni és ne lustdlkodjon
egészségesnek maradni!

A szerz§



ALTALANOS ES TERMESZETGYOGYASZATI
TAPLALKOZASI ALAPISMERETEK

A TAPANYAGOK
Az élet - mozgds. A mozgashoz (a  szervezet

alaptevékenységéhez, a szivmiikodéshez, a vérkeringéshez, a
bélmiikodéshez, a fizikai és a szellemi tevékenységhez, stb.)
sziikséges energiat az energiahordozd tdpanyagokkal (szénhidratok,
fehérjék, zsiradékok) biztositjuk.

A szénhidratok (egyszer(i és Osszetett cukrok), szervezetiink
legf6ébb energiaellatoi.

A legegyszer(ibb csoportositasuk szerint vannak:

egyszerii cukrok vagy monoszacharidok (pl. szél6cukor (gliikoz),
gytimolcscukor (fruktdz), stb.),

kettds cukrok vagy diszacharidok (pl. répacukor, nadcukor
(szachardz), tejcukor (laktdz), stb.) és

osszetett szénhidrdtok vagy poliszacharidok (pl. a keményit§, a
celluldéz, stb.), amelyek gliikoz molekuldkbdél kondenzacié révén
jonnek 1étre.

A szénhidratokat  tartalmazé  élelmiszerekben  1évS
diszacharidok, a poliszacharidok kozil a keményit§, az inulin a
szervezetben enzimek hatdsara fokozatosan egyszer(i cukrokka
bomlanak, majd az anyagcsere sordn kisebb molekulasulyu (koztes
termékekké) intermedierekké alakulnak és energia szabadul fel,
amelyet a szervezet az életfolyamatokhoz hasznal fel.

Az egyszer( cukor gyorsan felszivddik és a szervezet hirtelen
nagy mennyiségli cukrot kénytelen feldolgozni. Mivel az
energiaigény nem fokozott, csak a zsiradékka val6 atalakitas marad
az egyetlen modja a felesleges cukor beépiilésének. Keményitd

tartalmu élelmiszer esetén (kenyér, lisztesaruk, kasdk, burgonya, stb.)
a vékonybélben lassan megy végbe a cukorra vald lebontds (amildz
enzim segitségével), igy nagyobb a valdszinlisége, hogy az
egyenletesen ¢és lassan felszivddd cukor az energiatermel$
folyamatoknal hasznalédik fel és nem alakul zsiradékka.

A szénhidratok anyagcsere folyamataiban keletkezd
acetilgyok kiinduld6 anyaga a kilonb6z$ szerves savaknak,
amelyekbdl a Szent-Gyorgyi-Krebs ciklusban a fehérjék épitékovei
az aminosavak is létrejohetnek. Az acetilgyok atalakulhat
zsirsavakkd, majd tovdbba zsiradékokkd. Ez az oka, hogy nagyobb
mennyiségli szénhidrat fogyasztasa esetén a szervezet a cukrot
zsiradékka alakitja, viszont tartds éhezéskor a zsirtartalékot cukorra,
amely a mar ismert modon litja el a szervezetet energidval. A
szervezetbe keriil6 cukor egy masik része biokémiai reakcié révén
gliik6zokbdl allé glikogénné alakul, amely fSleg a majban gyorsan
mobilizalhatd energia-tartalékként raktarozodik.

Cukortolerancia és a taplalékok glikémids indexe

Etkezések utdn megnd a vér glikdz koncentracidja. Ennek
kovetkezménye az inzulinszint emelkedése. A hasnyadlmirigy
(pankredaz) hormonja segiti el a glikdz felvételét a sejtekben, a
glik6z glikogénné alakuldsdat és a zsirok tdroldsit. Az élettani
folyamatok hatasara csokken a vérben a gliikoz koncentracidja. A
szénhidratokbol zsir is Kkeletkezhet, bar ez a folyamat méreteit
tekintve nem olyan jelentds, az viszont tény, hogy a feleslegben
elfogyasztott szénhidratok tartalék zsir lerakédast eredményeznek.
Ennek az a magyarazata, hogy a szervezet mindenekelStt a
szénhidratokat haszndlja fel az energia termelésre, igy addig amig
ezek rendelkezésre dllnak nincs, vagy csak nagyon mérsékelt a
zsirfelhaszndlds. A feleslegben maradt zsirok raktdrozédnak.

Az étkezés utani gliikéz emelkedés mértéke, ideje, majd
normalizalodasa az egészséges embereknél rovidebb id§ alatt zajlik,
mint a cukorbetegeknél. A civilizalt orszagok lakossaganal jelentds



mértékben megfigyelhetd a két érték kozotti allapot, amit csokkent
cukor-tolerancianak neveziink.

Ha a vér cukorszintjét 15 percenként mérjik és az értékeket
diagramban dbrazoljuk, akkor kideriil, hogy a goOrbe alatti teriilet
fligg az elfogyasztott szénhidrat mindségétSl. Ezért 50 gramm
szénhidratot tartalmazo6 taplalékokat (mintakat) hasonlitanak Ossze.
Meghatarozzak a vizsgalt minta, majd mas alkalommal egy un.
referencia-taplalék (pl. cukor, kenyér) elfogyasztdsa utan a vércukor
szintjének valtozasait. FEzeket az értékeket a mar leirt mddon
abrazoljak és mindkét esetben kiszamitjak a gorbe alatti teriiletet,
majd a referencia anyag esetén mért teriilet szazalékaban fejezik ki a
vizsgalt minta teriiletét. Ez az érték az un. glikémias index.

Nyilvanvald, hogy minél kisebb a taplalék glikémias indexe,
annal kisebb a vér cukor szintjének emelkedése. Cukorbetegek,
tulsulyosak és végiil is mindenki szdmara els6rendii fontossagi a
kicsi glikémias indexti taplalékok fogyasztisa.

Montignac M. francia tapldlkozasi szakért§ néhany élelmiszer

glikémids index szerinti besoroldsat kozli az aldbbi tablazatban:

Kiulonféle élelmiszerek glikémids indexe

Magas glikémids indexti

Alacsony glikémids indext

élelmiszerek élelmiszerek

Maltéz (a sorben taldlhato Korpas kenyér 50
malatacukor) 110

Gliikéz (pl. a mézben, a krumpli- Barnarizs 50
cukorban taldlhat6 cukor) 100

Stilt krumpli 95 | Cukrozatlan konzerv borsd 50
Hasabburgonya 95 | Teljes ki6rlésti lisztbSl tésztdk 50
Krumpli csipsz 90 | Friss zoldborsé 40
Méz 85 | Cukor nélkiili miizli 40
Fehérkenyér 85 | Piros bab 40
Zabpehely és pattogatott kukorica | 85 | Frissen préselt cukrozatlan gylimolcsié | 40
Fétt gyors rizs 85 | Barnakenyér 40
Fétt bab 80 | Aszalt fiige vagy sargabarack 35
Dinnye 75 | Vadrizs 35
Tok 75 | Nyers sargarépa 30
Cukor (haztartasi) 70 | Cukrozatlan tejtermékek 30
Baguette 70 | Széarazbab 30
Csokiszelet (tejcsoki) 70 | Lencse, sargaborsé 30
Sos f6tt krumpli 70 | Friss gyiimolcsok 30
Kdla, idit§ 70 | Zoldbab 30
Fehér lisztbSl késziilt cukros| 70 |..Uvegtészta (sz6jabol) 30
keksz

Kukorica 70 | Cukormentes lekvar 22
Fehér rizs 70 | Keserti csokoldadé (t6bb mint| 22

70% kakadpor)

Fehér lisztbSl késziilt tésztafélék | 70 | Gyiimolcscukor (fruktdz) 20
Mazsola 65 | Szdja 15
Félbarna kenyér 65 | Foldimogyord 15
Héjaban f6tt/siilt krumpli 65 | Friss sargabarack 15
Cukrozott lekvar 65 | Zold szinli zoldségek, paradicsom 12
Banan 60 | Padlizsan, cukkini 12
Durum lisztbdl késziilt spagetti | 55 | Fokhagyma, voréshagyma 12




A szénhidrat-anyagcsere folyamatai
keményit§
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i gy valik nyilvanvaldova, hogy a cukoranyagesere a szervezet
energiakOzpontja; rajta keresztill torténik a tdpanyagok sziikség
szerinti atalakitdsa energiat felszabadito folyamatokka.

Neéhany élelmiszer cukortartalma

gyiimolcslevek 12-16%
kola-félék 8-11%
fagylaltok 30-40%
ostya, ndpolyi 29-30%
nugdatok 40-58%
csokoladék 30-60%
zselék, drazsék, cukorkéak 45-80%
tortdk 20-50%
méz 78-80%

Az élelmiszerfehérjék (aminosavakbdl allé polipeptidek)
A fehérjék elsGsorban nem a szervezet energiaigényét szolgaljak,
hanem a szervezetbe bejutva épit6koveikre, a nitrogént tartalmazoéd
aminosavakra lebontva atalakulnak szervezetiink épitGanyagava
(szoveti fehérjék, fehérje természetli enzimek, hormonok). A
lebontas folyamataiban a fehérjék aminosavakka bontdédnak, majd
karbamiddé alakulva a vizelettel lriilnek ki a szervezetbdl.

Yyl

A novények a tengerekben, a foldben és a levegében 1évés
nitrogént sajat fehérjéik szintézisére képesek felhaszndlni. A tengeri
és a szdarazfoldi allatok, tovdbba az ember a novényeket, illetve az
allatokat elfogyasztjdk, a benniik 1évé fehérjéket alakitjak at sajat
fehérjéikké. Egy kilogramm 4allati fehérje el§allitasa annyi koltséggel
jar, mint 6t kilogramm no6vényi fehérje megtermelése. Ennek oka a
transzformacids veszteség, amely a novényi fehérjének A4llativa
alakulasakor 1ép fel.

A felnéGttek napi fehérje igénye 60-100 gramm. A fehérjékben
1évé aminosavak (tobb mint 20 ismeretes) a szervezet sziikségletétsl
fligg6en egymadsba alakulhatnak. Egyes aminosavakat a szervezet
nem képes eldallitani, ezek az un. Ilétfontossagu (esszencialis)
aminosavak (lizin, metionin, triptofan, leucin, izoleucin, valin,
fenilalanin, treonin és a hisztidin), tehat abbdl gazdalkodik amit a
taplalékokkal juttatunk be.
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Az élelmiszerfehérjék tapértéke nagyon kiilonbozd.
A Morup-Olesen index (értéke 0-140) szerint néhdny fontosabb
élelmiszerfehérje bioldgiai értéke a kovetkezd:

buzaliszt 49
élesztl 60
borsé 72
bab 74
tej 77
burgonya 94
szdja 96
rizs 100
tojds 102

A fehérjék bioldgiai értékét az aminosav-Osszetétele szabja
meg. A szervezet szamadara az esszencidlis aminosavak ardnya a
legfontosabb. Ezért kapunk nagyon jé bioldgiai értéket ha kétféle
taplalék a legjobb aranyt biztositja; a burgonya- ¢és tojasfehérjék
bioldgiai értéke egytittesen 140. Hasonld értéket ad a tészta tirdval, a
kenyér sajttal, a marhahus rizzsel, stb.

A zsiradékok, azaz a lipidek (a glicerinnek zsirsavakkal
alkotott észterei), a legnagyobb energiatartalmui tdpanyagaink. A
mérsékelt fizikai munkat igényl§ életmod esetén az energia dontd
részét szénhidratokkal fedezziik, de nagy fizikai terheléskor, tartésan
hideg idGjaras esetén sziikségiink van megfelel6 mennyiségli
zsiradékra.

A szobahémérsékleten szilard zsiradékok a zsirok, a
folyékonyak az olajok. Ennek az az oka, hogy a zsirokban kevés a
telitetlen kotést vagy kotéseket tartalmazo zsirsavak aranya.

A zsiradékokban 1évé telitetlen zsirsavak kozott a
legfontosabbak a szdmos bioldgiai funkcidt betoltd tObbszorosen
telitetlen esszencidlis (nélkiilozhetetlen) zsirsavak (linolsav, a
linolénsav, arachidonsav). Az arachidonsav, az EPA és a DHA

g

linolsavbél és a linolénsavbdl szintetizaldodik a szervezetben. Az
EPA (eikozapentaénsav) és a DHA (dokozahexaénsav) gazdag
forrdisa a tengeri halak zsirja. Az esszencidlis zsirsavakat F-
vitaminként is emliti a szakirodalom.

Az F-vitaminok elGsegitik:

a telitett zsirsavak elégetését (fogyas),

 a sziv- és érrendszeri betegségek lekiizdését (gatoljak a
koleszterin lerakddasat),

» a prosztaglandinok szintézisét,

a bdr, a haj egészséges allapotat.

Prosztaglandin hiany oki szerepet jatszik magas vérnyomas,
szivinfarktus, izuletei gyulladas, allergidk, asztma, menstruacios
zavarok, migrén, zoldhalyog, rak, stb. esetén.
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Az esszencialis zsirsavak szazalékos aranya a
fontosabb zsiradékokban

napraforgdolaj 68
tokmagolaj 64
buzacsiraolaj 66
szojaolaj 60
olivaolaj 20
lenmagolaj 74
mak 72
dibolaj 70
csukamdj olaj 16
heck 35
busa 13
szardinia 15
vaj 2
sertészsir 10
margarinok 10-30

Mar a szazad kozepén kideriilt, hogy a keringési betegségek
¢és a belSlik eredS haldlesetek (ma ez hazankban tobb mint az Osszes
halaleset 50%-a) azokban az orszagokban emelkedett meg, ahol nagy
volt a zsirok fogyasztasa. A rossz taplalkozas és a mozgashidnyos
életmdéd miatt hazankban a lakossag tobb mint egyharmada
tulsulyosnak, elhizottnak tekinthet§. A vérerek koros elvaltozasat
jelzi a vér koleszterintartalmanak nagyobb mértékli megemelkedése
(6 mmol/l1 felett). Azok a zsiradékok, amelyek fGleg telitett
zsirsavakat tartalmaznak, emelik a vér koleszterinszintjét (vaj,
sertészsir, kakadvaj, margarin).

A zsiradékokat csak fele-harmada ardnyban fogyasztjuk
tisztan, elkiilonitett formdban (pl. vaj, margarin, szalonna, tepert§
stb.), a masik részét rejtett formaban (pl. sertéshus, zsiros liba, kacsa,
husipari készitmények, csokoladé, tej- és tejtermékek, édesipari és
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cukraszati készitmények, stb.). Azt is célszerli tudni, hogy ha valaki
tulzottan sok novényi olajjal késziilt ételeket eszik, az sem kertili el
az elhizdst és a vele jaré érrendszeri és egyéb problémadkat. A
mindennapi életben keriilni kell a rejtett zsiradékot tartalmazd
ételeket, és napi 25-30 g "tiszta" zsiradéknal ne fogyasszunk tobbet.

A zsiradékok emésztése ugy  torténik, hogy a
hasnydlmirigyben termelddd lipdz-enzim lehasitja a zsirsavakat és
azok egy ujabb vegyiiletté vald A4talakulds (atészterezés) utan
szivodnak fel a vékonybélbdl.

Fontos tdpanyagaink még a vitaminok, az dsvanyi anyagok és
az élelmi- (diétas)-rostok is, ezek azonban kozvetleniil energiat nem
szolgaltatnak és ezért késébb keriilnek targyalasra.
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A FEHERJEK, A SZENHIDRATOK ES A ZSIRADEKOK
LEGKEDVEZOBB TAPLALKOZASI ARANYA

A legtobb szakember megegyezik abban, hogy az orszag
gazdasagi fejlettségének, valamint az egészséges taplalkozas
kovetelményeinek Osszehangolasdval kell torekedni a szénhidrat-
fehérje-zsiradék 64:12:24 energiaszdzalék ardnyra. Ezen beliil:

* a szénhidratok legfeljebb negyedrésze legyen az egyszer(i és
kettoscukor, és haromnegyed része a keményits,

* az ¢élelmiszerfehérjé(k minél nagyobb része legyen novényi
eredet(,

* az Osszes zsiradék legalabb kétharmad része legyen telitetlen
zsirsavakat tartalmazd olaj (pl. hidegen sajtolt napraforgdolaj,
tokmagolaj, szdjaolaj).

MENNYI A NORMALIS KALORIA (ENERGIA)
SZUKSEGLETUNK?

Az energia sziikségletet az alabbi tényezd8k hatarozzak meg:

* Minden egyes szervezetben a taplalék 6sszetevGkbdl a felszivodd
rész  energiatartalma felel meg a szervezet energia-
felhaszndldsdanak (tehdt nem a tdpldlék energiatartalma). Ezzel
kapcsolatosan az aldbbi emésztési, felszivodasi, hatékonysagi
adatok ismeretesek:

cukrok (egyszerti és kett3s) 95%
keményitd 30-90%
allati fehérje 97%
novényi fehérje 86%
zsiradékok 90%
koleszterin 40%

* Az energia, amelyet a szervezet teljes nyugalomban 18-20°C
kornyezeti h6mérsékletnél elhasznal, az alapenergia sziikséglet.
Ez az érték férfiakndl &tlagosan 1900 kcal, nSknél 1500 kcal
naponta (4tlagosan 1700 kcal). A mai gépesitett, automatizalt, 0il6
élet- és munkamodot folytatd ember ehhez sziikséges energia-
felhaszndldsa kb. 800 kcal (persze ez nehéz fizikai munkét
végzGknél, sportolokndl, gyermekeknél, betegeknél, jelentGsen
eltérd érték).

! A fenti két energiasziikségletbsl kovetkezik, hogy
mindenki (még a kovérek is) teljes bojt esetén
elméletileg 2500 kcal-nak megfelel6 zsirt veszithetnek
naponta, ami

2500 = =970 g =27 dkg
9,3*

Az energiat szolgaltatd tapanyagok fajlagos energiatartalma:
szénhidratok 4,1 kcal/g, fehérjék 4,1 kcal/g és a zsiradékok 9,3
kcal/g. Az Sl-mértékegység-rendszer bevezetése 6ta az energia
nemzetkozi egysége ajoule (dzsul), illetve a kildjoule (kJ). 1 kcal

4,184 (-4,2) klJ-nak felel meg.
13



Ha a napi 2500 kcalt az energiat adod taplalékok legkedvezSbb
energia szazaléka alapjan mennyiségekre atszamitjuk, akkor a napi
sziikséglet a kovetkezd:

% kcal gramm
szénhidrat 64 1600 -400
fehérje 12 300 -75
zsiradék 24 600 -65

Fontos!  Ha az élettanilag nélkiilozhetetlen novényi olajat sikertil
az allati eredet(i zsirtdl elkiilonitve (pl. mas étkezés
alkalmaval) elfogyasztani, akkor 25-30 gramm novényi
olaj energetikai értéke a szervezet szdmara, a mas iranyu
bioldgiai hasznosulas miatt (prosztaglandinok
szintézise), kozel 0-nak vehetd.

A NAPI TAPLALKOZASOK SZAMA,
AZOK MENNYISEGI ES ENERGETIKAI KERDESEI

Az utdbbi évek kutatdsai ravilagitottak arra, hogy a vércukor
koncentracidjanak novekedése a normal értékre, sét jéval azon feliil
is, nem biztositja az agyban (a hipotalamuszban) a telitettség-kozpont
miikodését és az éhség-kozpont miikodésének a gatlasat.
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Mindez nem kovetkezik be a metabolikus, vagyis az
anyagcseréhez tartozo telitettségig, amely meghatarozott mennyiségli
glikogén (gliikoztartalék) képzd&dését jelenti a mdjban. Normal
korilmények kozott a mdj 90-100 g glikogént raktdroz (bar bizonyos
korilmények kozott képes ennél tobbet is Osszegyljteni). A masik
raktar, amely meghatarozé az éhség és a telitettség szempontjabdl: a
gyomor. Megdllapitottdk, hogy a hipotalamusz telitettség
kozpontjanak teljes lizembelépése (metabolikus telitettsége) csakis
akkor 1ép fel, ha az elhasznalt tdpanyagoknak az emlitett két depdja
ismételten feltoltédott; vagyis a gyomor (ha megtoltottiik a
taplalékkal) és a m4j (ha raktarozo sejtjei feltoltédottek glikogénnel a
legkozelebbi néhany 6rara).

Az eddigiek alapjan egyszertien eldonthet$, hogy a napi 400 g
szénhidratot Ugy hasznositja a szervezetiink a legjobban energetikai
feladatokra, ha 4 alkalommal (pl. 7-8, 11-12, 15-16 és 19-20 érak
kozott) tédpldlkozunk és minden étkezésnél kb. 600-650 kcal-nak
megfeleld szénhidratot, fehérjét és zsiradékot - a fent vazolt ardnyok
szerint - visziink be. igy egy-egy étkezésnél tehat 100 g szénhidratot
fogyasztunk, amelybdl ilyenkor kozel azonos mennyiségli glikogén
keletkezik, f6leg a mdjban, vagyis a bevitt szénhidrat egyetlen
grammja sem alakul 4t zsiradékkd. Az ily mdédon bevitt tdpanyagok
(szénhidratok, fehérjék és zsiradékok) mintegy 16-20 Oran keresztiil
egyenletesen fedezik testiink energiasziikségletét.

Mi torténik, ha a fenti ardnyoknak megfeleléen taplalkozunk,
de csak kétszer esziink (ebédeliink és vacsordzunk). Ekkor a napi
osszesen 400 g szénhidratbdl délben is 100 g és este is ugyanennyi
alakul at glikogénné (tartalék energia forrdssa) a tobbibdl, vagyis 200
g-bdl zsirdepo keletkezik, ami

200xAJ_ = - 88 g = -9 dkg naponta
9,3
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Ez egy honap alatt mintegy 2,7 kg, 1 év alatt pedig ~ 32 kg
zsirnak felel meg. Emellett még éhségérzet is kinozni fogja azt, aki
ily médon kovet el elemi tdplalkozasi hibat.

GYAKORLATI TANACSOK

Térjenek 4t a napi négyszeri taplalkozdsra ¢és minden
étkezésnél kb. azonos mennyiségli energiat tartalmazé taplalék-
mennyiséget vegyenek magukhoz.

Szerezzenek be egy jo szobai mérleget és heti 2 alkalommal
ellendrizzék és jegyezzEék fel testsulyukat. Célszerti a mérést reggeli
elStt, lehetSleg a székelés utan elvégezni. Ha a mérleg nyelve 4-6
hétig valtozatlan értéket mutat, akkor a napi bevitt kalériamennyiség
megfelel 2500 kcal-nak. Ha novekszik a testtomegiik akkor ennél
tobb, ha pedig csokken, akkor ennél kevesebb kaldria kerill a
szervezetiikbe.

Ne valtoztassanak megszokott ételeiken, de minden
étkezésnél tudatosan mondjanak le minden tdpldlékmennyiség egy
meghatarozott (pl. negyed, otod) részérdl. Vonatkozik ez az
elGételre, a levesre, a koretre, a husra, a kenyérre, a siiteményre, stb.
is. Ily médon megkezdddik a fogyds, amit a rendszeres heti 1-2
sulymérés igazolni fog. Gyorsan lefogyni nem lehet! Csakis a kitarto,
csokkentett energia-beviteltSl varhatnak végleges megoldast.

Ha lemondanak az eddigi tépldlékuk 20%-arél, akkor a
mindennapi sulyveszteség:

2500 kcal egyotod része 500 kcal, ami 500 ~ 54 g zsiradékveszteség
9,3

Naponta tehat 5,4 dkg, ami kb. 1,6 kg végleges stlyveszteség
havonta. Ha valaki 6 kg sulyfeleslegt§l akar megszabadulni, akkor 4
hénap muilva a fogyokurat befejezheti és visszatérhet a normalis napi
2500 kcal energiatartalmt négyszeri taplalkozashoz.
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AZ INDIVIDUALIS (EGYENI) TAPANYAGSZUKSEGLETET
BEFOLYASOLO TENYEZOK

Testsuly (testfelszin), nem (ffi, nd), kor, terhesség-szoptatas,
stresszhatasok, fizikai aktivitas - mozgas, kornyezeti h6mérséklet (tul
alacsony, vagy tuil magas), sériilés, mtitét, taplaltsagi allapot, ¢hezés,
tulzott fehérje taplalkozas, stb.

Osszefoglalds: A bemutatott elvek szerinti tdplalkozdssal és a
rendszeres testi és lelki tréninggel mindenki eljuthat a testi - lelki -
tudati egyensuly, harmoénia allapotaba.

A VITAMINOK
AZ EMBERI SZERVEZET BIOLOGIAI KATALIZATORAI

A vitaminok el8segitik, gyorsitjAk a szervezetben lejatszddéd
folyamatokat, de azokban nem vesznek részt. A szervezet megujuld
tevékenysége miatt azonban a vitaminok fokozatosan Kiiiriilnek,
ezért elsGsorban a  taplalékokkal, vagy taplalékkiegészits
készitményekkel, a sziikségletnek megfelel6en, rendszeresen
gondoskodni kell a beviteliikrél (kiilonosen a késS Gszi-téli-tavaszi
id&szakokban). Szervezetiink vitamin sziikségletérSl, a friss, nyers
élelmiszerek és az ételek vitamintartalmarél a tapanyagtabldzatok
adnak tdjékoztatast. Az ipari és a konyhai feldolgozds (hdmozas,
f6z¢s, siités stb.) €s a tartdsitds sordn a vitaminok és az dsvanyi
anyagok jelentdsebb mértékben elvesznek, lebomlanak.

A vitaminokat hagyomanyos modon két csoportba osztilyozzuk.
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Zsiradékban old6dé vitaminok:

iele
A

neve
(retinol)

(kalcitéroél)
(tokoferol)

(fillokinon,
menadion)

Vizben o0ld6dé vitaminok:

iele
B,

B2

B3

Bs

Bio
Bn
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neve

ti amin

riboflavin
G-vitamin

niacin, nikotinsav,
niacinamid,

PP faktor
pantoténsav

piridoxin

novekedési faktor
novekedési faktor
kobal amindk,
cianokobalamin

élettani hatdsa és hidnytiinetek

novekedés, csontfejlédés, latas, feliileti
hamszovet

csontanyagcsere, angolkér, csontlagyulds
antioxidans, voros vérsejtek pusztuldsa,
izomsorvadas, anémiak

véralvadas segitG, mérsékli a menstruicios
vérveszteségeket

élettani hatdsa és hidnytiinetek
szénhidrat-anyagcsere, idegtiinetek,
szivgyengeség,

fehérje (aminosav) anyagcsere, szoveti
1égzés és méregtelenités, szemlencse
hélyog, elszarusodas

idegi zavarok, bdrgyulladas,
bérpigmentacid, pellagra

szénhidratok és zsirok egymasba
alakulasanak kulcsa, hormonok-, porfirin-
szintézise, bérham,

hajnovekedés, hajszin, egyensulyzavar
aminosav-anyagcsere, lipidanyagcsere,
bérelvaltozas, idegrendszeri tiinetek

fehérjék, szénhidratok és nitrog
anyagok anyagcseréje, vészes
vérszegénység,

idegrendszer karosodas, gyomor- és
bélrendszer zavarok
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BIl orotsav

Bl15 pangamsav

Bn laetril, amigdalin

H biotin
M, folsav
Be
bioflavonoidok

PAB para-amino-
S benzoesav
U metilmetionin

C aszkorbinsav

folsav és BI2 vitaminok anyagcseréje,
m4j zavarok, oregedés

antioxidans, sejtvédd, koleszterin
csokkentd, asztmatiinet és faradtsag
enyhit§

rakellenes kezelés

szénhidrat-, lipid- és aminosav-anyagcsere
porfirin, tiroxin, aminosavak, és
nukleinsav anyagcserék,

vérképz$ folyamatok, vérszegénység,
gyomor- és béltiinetek, bérgyulladas,
csontelvaltozasok

kapillaris- permeabilis faktor, C vitamin
véds, foginyvérzés gatlo,

0déma ellenes

napfényvédd, bérvéds, hajszin regenerald

gyomor- ¢s bélnyalkahartya fekélyek
(ulcus vitamin)

redukcids-oxidacids folyamatok, hormon
¢és kollagén-szintézis, vasanyagcsere,

immunrendszer miikodés (fert6z6
betegségek, influenza)



A7 ASVANYT ANYAGOKROL ALTALABAN

Az asvanyi anyagok (makré-, mikro- és nyomelemek)
nélkiilozhetetlen alkotdérészei szervezetiinknek. (Sejtjeink asvanyi
anyag Osszetétele az oOstengerek és Ocednok oOsszetételét jellemzi.)
Ezek az anyagok adjdk az ozmodzis nyomast (a sejtek, szOvetek
rugalmassagat, feszességét) €s a vér sav-bdzis egyensulyat is. A
szervezetiinkben oldatban 1év$ asvanyi anyagok elektromos toltéssel
rendelkez8 ionok, amelyek az idegek ingerelhet8ségét és az
ingervezetést DbiztositjAk. Az enzimekbe ¢éplilve a biokémiai
folyamatokat szabdlyozzdk. Az élelmiszerekben elSforduld dsvanyi
anyagok nélkiilozhetetlenek a szervezet szdmadara. A sziikségletnél
nagyobb mennyiségben szinte minden asvdnyi anyag karos, mérgezd
hatdsu.

Paizs szerint:
* a létfontossdgi makroelemek:

H,C,O,N, P, S, Cl, Ca, K, Na Mg.

» a létfontossagti mikroelemek:
As, Mn, B, Mo, Zn, Ni, F, Sn, I, Cu, Co, Se, Cr, Si, Li, V,
Fe,

» a kedvezd§ hatdsu mikroelemek

Br, Zr, Ga, Ge, Rb, Ti.

Mertz szerint a minden elemre (és vegyiiletre) érvényes
Osszefliggés az elemekbdl vald sziikségletet jelz dimenzié nélkiili
gorbén abrazolhatd. A gorbe kezdeti és befejez8 szakasza az élet
feltételeinek hidnyat jelzi.
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élettani
hatés

H

L

i b

sulyos enyhe kedvezd luxus  mérgezé sulyos koncentracié
hidny hidny ellatas ellditds adag mérge
(halal) zés
(halal)

Az 4svanyi anyagok Kkozotti kolcsonhatasok vizsgalata
bizonyitotta, hogy egyes elemek segit§ (szinergista), a masok
elleniranyt (antagonista) hatasuak a masik elemre. Egymas felvételét
elGsegitik, illetve gatoljadk, de a szervezeten belill is jelentkeznek
ezek a kolcsonhatdsok. Antagonisztikus kapcsolat van a kalcium és a
magnézium, a kdlium és a natrium, a réz és a cink kozott, egymas
felvételét és az élettani folyamatokban betoltott szerepiiket
kolcsonosen gatoljak.

Rendkiviil tanulsagos Sos képlete, amely a makréelemek

ardnydnak  (egyensulydnak) fontossdgdt bizonyitja. A  napi
taplalkozdassal bevitt makréelemek optimalis aranya

Na-+ Ca-
K"+ Mg»

Minél nagyobb a hanyados értéke, anndl nagyobb a
szervezetet sujtd "népbetegségek” ardnya (pl. sziv- és érrendszeri
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haladlozasi ardany). Tulzott konyhasé (natrium) bevitel és a
sziikségesnél kevesebb magnézium bevitel miatt a hdnyados értéke
hazankban jelent§sen nagyobb mint 2. A buzakorpaban, a
zabkorpaban a fenti hanyados ~- 0,3, a buzacsiraban -0,2, a
napraforgd magban, a tOkmagban is hasonldéan rendkiviil kedvezd.
Utébbiak fogyasztdsa és a soézas jelent8s csOkkentése kedvezSen
javitana a felborult ardnyt; igy a sziv- és érrendszeri haldlozasi
statisztikdkat is.

Az Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO) felmérései szerint az
emberiségnek tobb, mint egyotode taplalkozik jédhidnyosan. A
jodhiany problémaja a vildg 153 orszagat érinti. Hazank tertletének
80%-a jodhidnyos, illetve joddal gyengén ellatott, bar az ott él6k
err6l gyakran nem is tudnak. A magyar lakossdg jodfelvétele nem éri
el az egészségiigyi ajanlas (180-200 ug/nap) felét sem, mig az USA-
ban a napi norma 250-350 p.g, Japdnban még ennél is magasabb,
meghaladja a napi 400-500 u,g-os szintet, sGt tobbet, a jodgazdag
tengeri termékek mindennapi nagyobb aranyu fogyasztasa miatt.

Miért van sziikségiink jodra?

A jod, mint a pajzsmirigy hormonok alkoté eleme, a
szervezetben igen sokrétii feladatot tolt be:

» a szervezet hormonegyensulyanak fenntartdsdban

* a zsiranyagcsere, a vizhaztartds és a vér koleszterin szintjének
szabalyozasaban

* a hohdaztartas szabdlyozasaban

* a noOvekedés és nemi érés befolydsoldsaban (a fogamzas
elésegitésében, a vetélések és korasziilések megel§zésében)

« a fizikai ¢és szellemi teljesitGképesség fokozdsdban, az
intelligencia hanyados novelésében

* az immunrendszer aktivitasanak fokozasdban

* sugar-egészségiigyi jelentsége pl. radioaktiv baleset soran;
csokkenti a radioaktiv jod beépiilésének lehet&ségét.
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Mi a megoldas?

A jodhiany megsziintetésére legalkalmasabbak azok a
jodtartalmu szerves készitmények, amelyekben a jéd pl. fehérjékhez
kotédik, hiszen éppen ilyen jod van jelen az emberi vérben is. Az
Egyesult Allamokban magas a jodban gazdag tengeri termékek
fogyasztasa. Jodozzak a tejet, a tojast, a novényi olajokat, a siitSipari
és a szaraztészta termékeket, de kaphatok jodtartalmu tablettak is. A
tablettak hazdnkban is megjelentek, a természetes jodot tartalmazd
jodaquaval egyiitt. Szerves kotésii jodot tartalmaz a jodos kombucha
koncentratum.

NEM TAPANYAG ES MEGIS FONTOS

A taplilkozastudomany a tapanyagokat: szénhidratokra”
fehérjékre, és zsiradékokra, valamint biokatalizatorokra, azaz
vitaminokra, a sejtek, szOvetek megfelelS dllapotat biztositd asvanyi
anyagokra (makrd-, mikro- és nyomelemekre) és élelmi- vagy
diétasrostokra osztalyozza (pedig a rost nem is tdpanyag és mégis
nagyon sziikséges).

Az emberi faj hosszi torténetében a modern tdrsadalom
kialakuldsa csupan villanasnyi id6 volt, de ez gyOkeresen
megvaltoztatta az emberiség jelentGs részének életét. Az
életmddtényezSk kozott az egyik legfontosabb a taplalkozas.

Az antropoldgusok feltartdk az Gskozosségek taplalkozasi
szokasait, amelybdSl kideriilt, hogy a mindennapi taplalék fGleg
gyokerekbdl, gumodkbol, gyiimoOlcsokbél és az akkori kalaszosok
magvaibol allt. A részletes vizsgalatok szerint &seink étrendjének kb.
20%-at az élelmi rostok tették ki.

A tudomadnyos és ipari forradalom rovid id§ alatt dramaian
megvaltoztatta a taplalékok mindségét és Osszetételét. Pl a
gabonafélék nemesitésével nagyobbak lettek a magvak és igy
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fajlagosan csokkent a héjrésziik, vagyis a rosttartalom; az 0j &Srlési
technika révén lehetévé valt a bioldgiailag legfontosabb részek; a héj
(korpa) és a csira teljes elkiilonitése. Megjelent a fehér liszt, teljesen
elterjedtek a fehér pékaruk, siitemények, szaraztésztidk. Hasonldéan
biolégiai  értékeket rontd technoldgiak jelentek meg a
tartositéiparokban, a cukoriparban, a novényolajiparban stb. Az
agyon finomitott un. "raffindlt" élelmiszerek dltaldnos elterjedésével
a rostfogyasztds ma alig éri el a 2 %-ot.

Az élelmiszerekben 1évé rost a szervezetben emésztetlen
marad, tehat nem tdpanyag, hanem ballasztanyag. A medicina a
ballasztanyagokat = negativ ~ tényezSként  kezeli; pl. az
emésztSrendszeri betegségek esetében "rostszegény" diétat javasol.

Az élelmi-rostokhoz tartoz6 anyagok

élelmi rostok

nyersrostok nem celluléz jellegli poliszacharidok

noévényi gumik

cellul6z | lignin | hemicellulézok | pektinek | nydlka anyagok (mézgdk)

A Klasszikus élelmiszeranalitika kordbban csak a konnyen
meghatarozhatd nyersrostot vizsgalta, de néhdny évtizede kidertilt,
hogy vannak mas emészthetetlen, a nyersrosthoz hasonld
viselkedésti, nagy molekuldjui vegyiletek is pl. a lignin, a
hemicellul6zok, a pektinek stb.

A figyelem akkor fordult a rostanyagok felé, amikor az
iparilag fejlett orszagokban az emésztérendszeri betegségek rohamos
novekedését regisztraltdk. Ilyenek a székrekedés, az aranyér, a
béltartalom dathaladasi idejének (tranzit id8) megnovekedése,
amelynek eredménye a csipébél alsdé szakaszan, valamint a
hasnyalmirigy  kivezet§ csOve és a kozOs  epevezeték
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osszetorkollasandl keletkezd  kioblosodések; a  divertikuldzis
betegsége. A hdbori utdni Magyarorszdgon a rosthidny miatt
kialakulé divertikuldzis betegség ismeretlen volt, ma elSfordulasa
meghaladja a 60%-ot. Egyes tudomanyos iskoldk allitjdk, hogy a
fejlett orszagokban a félelmetesen novekvd emésztérendszeri
daganatos betegségek (vastagbélrak, hasnyalmirigyrak stb.) oka az,
hogy a jelentds mértékben megnodvekedett tranzitid§ miatt a
béltartalomban 1évé toxikus anyagok hosszi idén at érintkeznek a
bélfallal és ott fel is szivodnak.

Sok adat mutat arra is, hogy a székrekedéses ndék joéval
nagyobb szdmban szenvednek ndgyogyaszati betegségekben.

Az afrikai kontinens gyengén fejlett orszdgaiban a lakossag
élelmi rostfogyasztasa kb. 100 g/nap, igy nem meglepd, hogy naluk a
székrekedés, az aranyér, a divertikuldzis kevésbé ismert betegség. Az
emésztSrendszeri daganatos megbetegedések aranya Afrikdban joval
kisebb, mint Eurépaban.

Szamos allat- és klinikai-kisérlet bizonyitja, hogy a pektin az
epével a bélbe lritett Kkoleszterin nagy részét megkoti és
megakaddlyozza ujboli  felszivoddsdit a  szervezetbe. Nagy
mennyiségli rost bevitel, a nagy feliileten térténd adszorbcid révén,
noveli a tdpanyagok felszivodasi idejét. Pl. cukros ételek fogyasztasa
rostos anyagokkal egylitt lassitia a vércukor emelkedését és ez
kedvezd helyzetet teremt a cukorbetegség kialakuldsa ellen. A
zsirok-olajok felszivdédasat is gatolja a rostanyag, ez pedig kedvezd
tényezd az energiabevitel mérséklésében.

A rostban dus taplalkozas hatranyai kozott kell megemliteni,
hogy a szervezet szamara fontos tapanyagok pl. vitaminok, asvanyi
anyagok egy része nem képes felszivddni. A rostanyagokkal gyakran
egylttlevd fitinsav komplex kotés révén csokkenti egyes dsvanyi
anyagok (pl. kalcium, magnézium, réz, cink, vas) felszivodasat.
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A rosthiany az alabbi betegségek kialakulasaban
jelentbs tényezd

székrekedés (obstipacid)

nagyszamu divertikulum elSfordulasa a bélben (divertikuldzis)
vastagbélrak (kolonkarcinéma)

ingerérzékeny vastagbél-tlinet (irritdbilis kolonszindréma)
epekdbetegség (kolelitiazis)

rekeszizomsérv (hidtusz hernia)

fogszi (kariesz)

koros kovérség, elhizas (obezitas)

cukorbetegség (diabétesz mellitusz)

tul  sok zsirszerii anyagot tartalmazé fehérje a  vérben
(hiperl ipoproteinémia)

érelmeszesedés (arterioszklerdzis)

(sziv) vérellatasi elégtelenség (isémia)

Gazdag élelmirost-tartalmu termékek (g rost/1 OOg

termeék)

Gabondk, magvak és termékeik %
barnarizs 10,2
buizacsira 10,5
hajdina 17,5
koles 21,7
GabonaOrlemények, lisztek

buzakorpa 45,5
Graham liszt 11,7
kukoricakorpa 43,0
zabkorpa 18.0
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Gabonapelyhek

zabpehely 13,8
rozspehely 15,7
buzapehely 15,0
Stitoipari termékek

Abonett 6,0
buzakorpas kenyér 14,4
Dabasi rozsos kenyér 7,6
Graham barna kenyér 9,8
Hamlet puffasztott rizs 6,7
rozsos kenyér 4.0
Miizlik

gabonamagvas 15,5
gyumolcsos 13,7
Szdraz hiivelyesek

bab 24,0
borsd 23,0
lencse 19,3
Zoldség- és fozelékfélék

cékla 472
fekete retek 45
kukorica 8,8
paraj 4.3
petrezselyem gyokér 7,5
sargarépa 33
tonna 10,7
zeller 54
z6ldborsé 8.8
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Gyiimolcsok

alma 3,7
korte 6,2

malna 9,1

ribiszke 7,8

szilva 5,7
sz816 54

Olajos magvak, novényi magvak

dié 9,6

foldimogyoré 10,3
mak 10,8
mogyord 10,2
napraforgdmag 8,9
tokmag 9.6

kokuszreszelék 12,4

Rosthianyos, rostszegény élelmiszerek

hus, husipari készitmények
tej-tej termékek

tojas,

fehér liszt,

fehér kenyér, finom pékarik
szaraztésztak

fehér rizs

édesipari és cukraszati termékek
udité- és szeszes italok

Osszefoglalas: Az élelmiszeripar tdlzé beavatkozdsa miatt a
tapldlkozds egyensulya megbomlott. Az egyensily mielSbbi
helyredllitisara kell torekedni. Az élelmirost bevitel novelése
jelenleg Osszehasonlithatatlanul tobb elénnyel, mint hatrannyal jar.
Ezért a 40-50 g/nap rostbevitel nem t(inik tulzo célkittizésnek.

Etrendi javaslatok:

* A rosthianyos élelmiszerek jelentésebb csokkentése, egyesek
szamiizése.

» Teljes kiGrlésti lisztekbdl késziilt termékek és minél tobb friss,
nyers és specialis moddon feldolgozott zoldség és gytimolcs,
diofélék, olajos magvak, vizes kdsak, humanizalt gabonakorpa,
buzacsira, zabkorpa, csemegekukorica és pattogatott kukorica
fogyasztasa.

* A rostbevitel fokozatos novelése célszer(i, mivel a rosthianyos
taplalkozashoz  szokott emésztérendszer izomzatanak és
mirigyeinek megerdsitése dvatos diétavaltast és tiirelmet igényel.
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A HAZAI TAPLALKOZASI PROBLEMAK

Twlzoff:  kaloria (energia), allati zsiradék, allati fehérje,
szénhidrat (féleg cukor), sé, alkohol, foszfor és

kalium bevitel.

Alacsony: esszencidlis zsirsav, élelmi rost, vitamin (féleg C, Bj,
folsav), asvanyi anyag (foleg vas, cink, magnézium,
kalcium, jod), és "él6 taplalék"” (féleg nyers és friss

z0ldség, gyiimolcs) bevitel.

Jelentos a dohdnyzas, az alkohol, a kemizalt élelmiszerek, a
talzott mértékii gyogyszerfogyasztas és a kornyezeti
mérgek terhelése (foleg oOlom, higany, kadmium,
szénmonoxid, nitrat, nitrit, nitrézamin, haztartasi

toxikus anyagok).

A TULZOTT ENERGIA BEVITEL - TULSULY

A tulsily a betegségek betegsége; 1égzési problémak, sziv- és
érbetegségek, mozgasszervi  betegségek, idGskori  cukorbaj,
koszvény, sth.

Az amerikai biztositotarsasagoknal a tulsulytol fiiggé biztositasi
rata a kovetkezd:

Tulsuly (kg) Biztositési dij-novekmény (%)

4,5 8

9,0 18

13,6 28

18.0 45
22.0 56

272 67

31,8 81

36,2 116

A  normalis testsuly a testmagassag 1 m feletti
centimétereinek szdma kg-ban kifejezve, az idedlis testsuly a normal
testsuly minusz 10%. Ezek szerint a 170 cm magas felnétt normal
teststilya 70 kg, idedlis testsulya pedig 63 kg. A normalis testsuly
feletti 5 %-nyi tilsuly mar komolyan jelzi a napi energia-bevitel
megfelel§ csokkentésének sziikségét.
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) A TAPLAIKOZASTOL FUGGO
ES A TAPLALKOZASTOL KORLATOZOTTAN
FUGGO BETEGSEGEK

TaplalkozasfiiggS betegségek

vitamin- és dsvanyi anyaghianyos betegségek
cukorbetegség (diabétesz)

magas vérzsirszint (hiperlipidémia)
koszvény (podagra)

elhizas (obezitas)

érelmeszesedés (arterioszklerdzis)

zsirmadj, majcirrdzis
hasnyalmirigy-gyulladas (pankreatitisz)
epekdbetegség (kolelitiazis)

alkoholbetegségek
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Korlatozottan tiplilkezasfiiggd betegségek:

reumaszerd iziiled gyulladas (reumatoid arthritisz)

reumatikus ) . ) _ .
. sokiziileti gyulladas (poliarthritisz)
ibetegsegck _ o ) D
csigolyaiv iziletek gyulladdsa (szpondilartrozis)
idegrendszeri zavar miatti viszketd, foltos bérelvaltozés |
. neurodermatitiszek
kronikus £ =
) i ckeémak,
borbetegségek . T
pikkelysOmor (pszoriazis)
kelések kialakulasaval jard dllapot (furunkuldzis)
| periférikus

keringési zavarok

hideg végtagok, érsziikiletek

| vénas  keringési

zavarok

| tagulat, sziikitlet, keményedds, gyulladas i

nyirok elfolydsi

zavarok

limfoddema (nyirokpangas okozta vizenyo)

| emésztorendszeri

t kronikus gyomornyalkahdrtya gyulladas (gasztritisz)

kronikus székrekedés (obstipécio)

divertikulumok a bélben

l betegségek:
fekélyes vastagbhélgyulladas (Kolitisz ulcerdza)
Chron betegség
; kronikus recidivalé mandulagyulladés ( tonzilitisz)
| fokozott arciireg-, altaldban fireggyulladasok (szinuszitisz)

infekcidkészseg:

hérghurut (bronhitisz)

fertdz0 asztma (asztma bronhialé)
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TERMESZETGYOGYASZATI ETRENDEK ES KURAK

Etrendek

1) Vegetirianus (tisztdin novényi), laktd-vegetdridnus  (tejjel,
tejtermékekkel kiegészitett novényi) ¢és ovo-laktd-vegetarianus
(tojassal, tejjel és tejtermékekkel kiegészitett novényi).

A vegetarianizmus csupan novényi ételekkel, esetleg még tejjel és
tejtermékekkel valamint tojassal vald tdplalkozds, amelynek
tradicionalis, vallasi (hinduk, buddhistak), mordlis (4llatot ne Olj!) és
egészségligyi inditékai vannak.

A XX. szdzad emberénél az egészségiigyi megfontolasok alapjan

hangsulyt kap:

* a nyers, a friss, a bioldgiailag tiszta (kémiai anyagoktdl mentes)
taplalékok fogyasztdsinak novelése

» az élelmiszeripar altal elGallitott, tulfinomitott un. "raffindlt" és a
kémiai anyagokkal kezelt élelmiszerek (fehér liszt, fehér cukor,
félkész, httott, fagyasztott, szaritott, tartdsitdszerekkel, hdével,
kémiai adalékanyagokkal kezelt, s6 és zsirgazdag) fogyasztidsanak
csokkentése és elhagyasa

* a taplalékkiegészitGk, lehetSleg természetes forrasbdl szarmazoéd
"él§ taplalékok", vitaminok, dsvanyi anyagok, élmiszerrostok stb.
alkalmazasa

A novényekben gazdag étrend:

» kaldriaszegényebb

* rostdusabb

* esszencialis zsirsavakban, vitaminokban, dsvanyi anyagokban és
enzimekben gazdag

* javitja a sav-bazis egyensulyt

tamogatja a tenneszetes bélflorat

» csokkenti a koleszterin és a a telitett zsirsavak bevitelét

A

A husfogyasztas ellen szol, hogy a vitaminok, az 4asvanyi
anyagok, az enzimek és az élelmi rostok legjobb forrdsai a
zOldségek, a  gyliimolcsok, a gabondk. Az  esszencidlis
(nélkiilozhetetlen) aminosavak teljes Osszetételiikben megtalalhatdk a
tejtermékekben, a tojasban ¢és az ésszerlfien tarsitott novényi
taplalékokban is.

Sy

Kétségtelen, hogy a novényi tdplalékokban 1évé fitinsav,
oxalsav és a polifenolok csokkentik a vas felszivédasat, ugyanakkor
a C-vitamin, a tejsav, a citromsav és madas szerves savak javitjdk a
vasfelszivddast.

Egyes fiziologids dallapotban (gyermekek, terhes ndk,
sportolOk, stb.) sziikséges lehet kaldria, vas, D-vitamin kiegészitésre
(szupplementacio).

A vegetarius  taplalkozds sok  tdpldlkozasfiiggS  és
korlatozottan  tapldlkozds fligg6 Dbetegség esetén  hatékony
gyogymodként keriilhet alkalmazasra.
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2.) A Dr. Olih Andor reformtaplalkozasi elve és gyakorlata:

A szinte teljesen f6tt és silt ételekbdl
allé étrend helyett

- legaldbb 50%-ban nyers, névényi
ételek, zoldségfélék, gylimolcsok,
muzli

Fehér lisztbdl késziilt kenyér, pékara
és tésztak helyett

12 7

- teljes kidrlésti lisztbSl késziilt
kenyér és pékaruk

Hus és huskészitmények helyett

- savanyu tejtermékek, szdja
készitmények, hiivelyesek (bab,
borsé, lencse), Graham liszt,
koles, hajdina, zab, olajos
magvak, burgonya

Cukor, édességek, cukrasz készitmé-
nyek helyett

- gylimolcs, méz

Cukrot és konzervalé anyagokat
tartalmazd, ill. h6kezelt gylimolcs- és
zoldséglevek helyett

- bélevii gylimolcsok, otthon
készitett préselt, turmixolt, friss,
cukornélkiili levek

Zsir, margarin, tejfol, tejszin, szalon-
na, tepertd helyett

- névényolajok (IlehetSleg hidegen
sajtolt tokmag-, napraforgd-,
kukoricaolaj)

Csapviz, szodaviz helyett

- forrasvizek, gydgyvizek

Alkoholos italok, fekete kavé, kinai

tea. kolafélék helyett

- gyogyteak, ginszeng tea,
malatakavé

3.) Makrobiotikus élet- és taplalkozasmod (George Ohsawa ¢és

Michio Kushi 4ltal elterjesztett makrobiotika):

Ajapan és kinai hagyomdnyokra épuil6 makrobiotikus taplalkozas ot

alapelve:
* ne egyél édességet

* szokd meg, hogy his nélkiil is lehet élni

* egyél minél tobb gabonat (magokat) és zoldségfélét, lehetbleg

minél eredetibb (természetesebb) allapotaban
* minden masbdl edd a lehet$ legkevesebbet

* ne igyal sokat
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Diétak és karak

1. A Gerson diéta (Dr. Max Gerson német bel- és ideggydgydsz,
sziil. 1881-ben) a rak kezelésében arra Osszpontosit, hogy a szervezet
"kivesse magdbdl" a tumort. A majfunkciot kavé beontésekkel, a
szervezetet zOldség és gyimolcslevekkel és kivonatokkal, len- és
halolaj adagolassal, emészt§ enzimek és bélflorahoz tartozé
baktériumok pdtlasaval, kalium, magnézium, mikro- és nyomelemek
bevitelével tamogatja.

2. Hay féle valasztéo étrend a szénhidrattartalmu (rizs, burgonya,
tésztafélék, kenyér) és a fehérjetartalmi (huds, hal, tojas, sajt,
tejtermékek) tapldlékok azonos étkezés alkalmaval egyiitt nem
fogyaszthaték, de kiilon-kiilon (kb. 4 O6ra eltéréssel) mindegyik
zoldségekkel (saldtdkkal) korlatlanul kombinélhatd.

Javallt reumatikus betegségek, szivbetegségek, cukorbetegség,
emésztési zavarok, ekcéma esetén.

3. Shelton/Diamond féle valasztodiétiak: javasoljdk a reggeli,
délelStti  gytimolcs-fogyasztdst. Ebédre a szénhidratokban és
zoldségekben, vacsorara a fehérjében és zoldségekben gazdag
étrendet. Fokozatosan elhagydsra javasoljdk a hust és a
huskészitményeket, a tejet és a tejtermékeket, a cukrot és a
mesterségesen kezelt élelmiszereket.

A taplalkozas mellett fontos a pozitiv szemlélet és a megfeleld
testedzés.

4. Schrott kira: a kira folyaman Un. szaraznapokat, valamint kis- és
nagy ivonapokat, tojas- ¢és fehérjementes diétat, Kkorlatozott
folyadékbevitelt (mindségi bort), melegvizes borogatast, a kira utan
pedig erds menetii felépiilést ir eld.
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5.

Bojtkurak:

Cél:

az anyagcserefolyamatok tehermentesitése, a szervezetben
lerakédott  "salakanyagok™ kivalasztdsanak fokozasa bdséges
folyadékbevitel segitségével.

béltisztitds (beontés vagy hashajtas)

testedzés (izomzat védelem)

Kneipp  Sebestyén  féle vizkirdk (vérkeringés javitds,
immunrendszer stabilizalas)

Jetvallt az aldbbi betegségek esetén:

anyagcsere
emésztérendszeri

sziv- és érrendszeri

agyi érrendszeri és pszichés
tidé és 1éguti

urogenitalis

bér

szemészeti

fiil-orr-gége

reumatoldégiai

Kontraindikdciék sokasdga miatt orvosi javaslat és feliigyelet
sziikséges!

Menete:

bevezetd, tehermentesitd napok;

bojt (1€bojt pl. Liitzner szerint) teabojt, tejsavd bojt, nydkboijt);
A bojt soran béltisztitas, folyadékbevitel, vitamin és dsvanyi
anyag potlas, rendszeres mozgas, fokozott pihenés, szellemi és
lelki toltédés, er6sodés, Kneipp kurak minden bojtféle esetén
szlikségesek;

felépits étrend és utdna étrendi reform.
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TAPLALKOZASI TANACSOK MINDENKI SZAMARA

Egyenek minél tobb bioldgiailag tiszta (vegyszermentes) friss
és nyers zoldséget, gyuimolcsot, gabonaféléket és magvakat
csiraztatva, pelyhesitve, vizben f6zve és teljes Orlésii lisztbSl késziilt
termékeket, és minél kevesebb allati eredet(i taplalékot, meg cukrot
¢és sot.

Bojtoljenek heti egy napot, amely pihenteti, tisztitja és erdsiti

testuket - lelkiket.

Prébaljak ki, de most mar a fenti taplalkozasi ismeretek
birtokdban:

* alakté-ovo-vegetarianus,

* alakto-vegetarianus,

* atiszta vegetarianus,

» amakrobiotikus stb. étrendeket

és valasszak ki tenmaguk szamara a legmegfelelSbbet.



Egyél ugy, mintha imadkoznal
Az egészséges taplalkozas elfelejtett elvei
Arokszallasi Eva riportja a szerzGvel

A  modern tdpldlkozdsi rendszerek ennek ellentmondanak. Azt
ajdnljdk, délig semmit ne egyiink, vagy legfeljebb egy kis gyiimélcsot.
Errél mi a véleménye?

Testkontroll vagy Shelton-mddszer néven ismertek ezek a
rendszerek, melyeket én tévesnek tartok, a mar idézett kozmondassal
viszont messzemenden egyetértek. Reggel, az urités utan igenis
szilkség van taplalékbevitelre, energia-felvételre. A  bdséges
reggelinek zoldségfélékbsl és fehérjébdsl kell allnia. Ebédre ennél
konnyebben emészthetS, ugynevezett vegetdridnus és energiaban
szegényebb taplalékot ajanlatos fogyasztani. Vacsordzni napnyugta
el6tt célszerli, de nagyon szerényen, nehogy tulterheljik este nagy
lakomdkkal a szervezetet. Ekkor jut ugyanis a legkevesebb energia
az emésztésre. Nem véletlen, hogy a szivinfarktus tobbnyire éjszaka
tdmad, akkor szedi az daldozatait, amikor teli hassal, jéllakottan
tértiink nyugovora. Ilyenkor nagy feladatot kap az emésztSrendszer
¢és igy az epehdlyag és a mdj, amely éjjel 1 és 3 ora kozott felébreszti
az emberek nagy részét. Figyeljiik csak meg, hogy ebben az
id8szakban milyen sok lakasban ég a villany!

M¢ég egy nagyon fontos dologra szeretném olvasdinknak a figyelmét
felhivni. Jdnos apostol ugynevezett vildgi evangéliumdban olvashaté
a kovetkez$ intelem: ,,Egyél ugy, mintha imddkozndl." Tehat
egyrészt meg kell adni az étkezés modjat, vagyis teritett asztalnal,
nem pedig futva-rohanva kell par falatot bekapni, masrészt pedig
lassan, megfontoltan, minden falatot alaposan (30-40-szer) meg kell
ragni. Ezzel nemcsak az el6emésztést végezziik el, hanem az
emésztSrendszer munkédjat is hatékonyan tdmogatjuk.

Ugy tudom, on a Hold jdrdsdt is figyelembe veszi a tdpldlkozdsi
tandcsaddsndl.

Valéban nagy fontossigot tulajdonitok neki. Mar Hippokratész is,
tobb mint 2000 évvel ezelStt, gy vélekedett, hogy aki nem ismeri a
csillagok jarasat, az vakon él, és vakon gyogyit. Azt hiszem, arrol
senkit sem kell meggy6zni, hogy a Hold és a Nap helyzete milyen
Oriasi hatassal van a Foldre, hiszen az ar-apaly jelensége kozismert.
A gravitaciés térer§ valtozasa tengereket, O&cednokat képes
megmozgatni, amelyek a Fold felszinének kb. a 2/3 részét alkotjak.
Erdekes mddon az ember szervezetének az aranyai is hasonldak: 2/3
rész viz, 1/3 rész szaraz anyag. A holdfazisok nemcsak a Foldre
hatnak, hanem minden él6lényre, minden bioldgiai folyamatra is -
hogyan lehetne tehat ettdl fiiggetleniteni a taplalkozast?

I'thold idején példaul a foldi gravitdcid a legkisebb értékii, tehat
kitagulunk, jin allapotban vagyunk, ezt kovetéen pedig 7,4 nap alatt
jang dllapotba megyiink &t. Ilyenkor a foldi graviticié értéke a
legnagyobb, tehat ez a tomortilés, a befogadas, a gytjtés ideje. Ekkor
lehet fizikai, szellemi és érzelmi extra terheléseket vallalni és persze
kozben a szokottndl kevesebb folyadékot és jang ételeket
fogyasztani. (Ezek a tomény, a nagy energiatartalmu tdpldlékok. Ha
példdul a tanarok és sporttrénerek ezzel tisztaban lennének,
rendkiviili teljesitményt tudndnak kihozni tanitvanyaikbdl, illetve a
rajuk bizott sportoldkbdl.)

A gyogyitdknak ¢és a kozmetikusoknak is illene ezt a szabalyt
figyelembe venni, hiszen kiviilr6l befelé irdanyuldak a folyamatok.
Ilyenkor hatnak leginkdbb a hideg vizes leOntések, borogatasok,
pakolasok, gyogytedk, a masszazsok, a bioenergetikai kezelések, stb.

A masodik holdfazis idején, 7,4 nap alatt a jangbdl haladunk ismét
a jin felé egészen a teliholdig. Ekkor az 4atlagosndl sokkal tobb
folyadékot, nagy viztartalmu ételeket kell fogyasztani, és ilyenkor
hatnak leginkdbb a méregtelenité gydégytedk. Ez a pihenés, a
meditacid, a megnyugvas, a bojt, a méregtelenités ideje is, ebben az
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idGszakban hagyhatunk fel a legkénnyebben karos
szenvedélyeinkkel, rossz szokasainkkal is (dohanyzas, alkoholizalas,
narkotikumok). De naiv, aki ekkor akar nagy fizikai, szellemi,
érzelmi feladatokat elvégezni, bioenergia felvételével gydgyulni,
illetve gyogyitani. A szervezet ugyanis ebben az idGszakban semmit
nem vesz fel, hanem inkdbb mindent lead, kiad. A telihold idején
teljes jin dllapotban vagyunk, az energiazsilipek nyitva vannak, a
legkisebb terhelés is rengeteg energia-raforditassal jar. Az ezutan
kezd6dS 3. holdfazisban az utolsdé holdnegyedig a tennivaldk
megegyeznek az 1. holdfizisban emlitettekkel, és megint a jang
ételeket kell elStérbe helyezniink. A jin csucsan, azaz az utolséd
holdnegyed-kezdett6l  wjholdig feladataink  hasonléak a 2.
holdfazisban emlitettekkel, és ismét a jin ételeknek kell tulnyomo
tObbségben szerepelnilik a tdplalkozasban. Aki ezt nem veszi
figyelembe, az a természet ellen tesz, és annak elGbb utdbb meglesz a
komoly kovetkezménye.

Es mikor érdemes bojtolni, esetleg fogydkiirdzni?

Az évszakvaltasok idején harom-hét napig, de csakis a masodik és a
negyedik holdfazisban (az utdbbiban jobb eredménnyel). Egyébként
nemcsak ekkor kellene bojtolni, hanem a hét egy napjan is 24-36
orat. Janos evangéliumaban olvashaté a tanitis: ,Hat napon &t
dolgozzatok és taplaljatok a testeket mindazzal, amit a Fold Anya
asztalan készen talaltok, de ne feledjétek, hogy a hetedik napot a ti
mennyei Atyatoknak szenteljétek, ezen a napon ne egyetek
semmiféle foldi eledelt, hanem csak Isten igéjével éljetek." Es mi lett
ebbll napjainkra? A hetedik nap, a vasarnap a rantott husos,
porkoltes, siiteményes, tortds nagy lakomak ideje. Es hol van mér az
egykor oly szigori keresztény parancsolat, hogy péntek a testi-lelki
pihenés, tisztulas és erdsodés napja a bojt révén, és hogy pénteken
tilos hust fogyasztani? Feje tetejére allt a vildg. Pedig nemcsak a
taplalkozas szempontjabol olyan nagyjelentGségli a bojt, hanem lelki
fejlédésiink szempontjabdl is. Bojt idején ugyanis kiilonbozs érzések
keritik az embert a hatalmaba, kisértéseknek kell ellendllnia és ez
nem kis feladat. Az dnmagunk feletti gy6zelem a vildg legnagyobb
gy6zelme!
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A SAV-BAZIS HAZTARTAS JELENTOSEGE

Szervezetiink folyamatosan valtozé mennyiségli savas ¢és
bazikus (Iigos) anyagok hatasanak van kitéve. Egészséges
szervezetben ezen anyagok dinamikus egyensulya alakul ki a vérben,
az enyhén bdazikus tartomanyban, 7,37 és 7,43 pH értékek kozott. A
szervezetnek életképessége érdekében ezt a pH tartomanyt minden
esetben pufferkapacitasa révén fenn kell tartania. A keletkez$ savak
semlegesitésére (és Kkiliritésére) a szervezetnek vannak bizonyos
tartalékai, de ha ezek kimeriilnek bekovetkezik a kalcium csontokbdl
torténd mobilizacidja (demineralizacid, csontritkulas).

A helytelen, rossz életmdd, az egyoldalu tapldlkozas, a tulzd
fogyokurak, a mozgasszegénység, a tartds stressz, a dohdnyzds, a
kornyezeti terhelések a sav-bazis haztartdst gyorsan Kkibillentik
egyensulydbdl és a szervezet tulsavasodik. A  szervezetben
természetes uton is keletkeznek savak; hugysav, foszfor- és kénsav,
oxigénhiany esetén (nagymértékii fizikai terhelés, sportolas) tejsav, a
zsirok bontdsa révén ketonsavak, amelyek szintén hozzajarulnak a
savasodashoz.

A tulsavasodas tilinetei: kimertiltség, levertség, idegesség,
nyugtalansdg, depresszidé, megnovekedett stresszérzékenység, kisebb
terhelhetéség, a koncentrald képesség csokkenése, az ellenalld
képesség romldsa, anyagcserezavarok, izom és iziileti bantalmak,
bdr, haj és koromelvaltozasok.

A savasitd élelmiszerekre jellemzd8, hogy a benniik 1évé
kalcium-foszfor ardny 1-0,5 érték esetén gyengén savasitok, 0,5-0,2
értékhatarok kozott savasitok, 0,2 érték alatt pedig erdsen savasitd
hatdsuak. Ha a kalcium/foszfor értéke 1-2 tartomdnyban van; gyenge
Idgositok, 2-3 kozott Iugositok, 3 felett pedig erdsen ligositd
hatasuak.

A szervezet normalis kémhatdsanak biztositdsa érdekében a
taplalékoknak 80%-ban Iugosité hatastinak kellene lenniiik.
Tamogathaté a szervezet szerves kotésti bazikus hatdsi asvanyi
anyagokkal (pl. Basica készitmények) és vizaktivatorban elSallitott
Itgos kémhatasu ionizalt vizzel is.
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LUGOS ES SAVAS ELEIMISZEREK TABLAZATA

Liigos élelmiszerek (80% aranyban sziikségesek)

Savas élelmiszerek (20% aranyban fogyaszthatdk)

alma juharszorp paszternak
ananasz kajszibarack petrezselyem
articsoka kaposzta péréhagyma
avokadoé karaldbé rebarbara (séskasav)
bab (szaritott, zold) karfiol répa és levele
bambuszriigy kasa retek

banan kelkaposzta ribizli
bogyofélék kokuszdid sargadinnye
borsd (széritott, friss) koles sargarépa
brokkoli korte sav. kdposzta (csak citrommal)
burgonya (minden formaban) | lucerna spenodt

citrom mandarin szamdca
csicseriborso mandula szentjdnoskenyér
datolya mango szdjabab
dinnyefélék mazsola sz818

endivia meggy juice | szdl6lé
fehérrépa melasz tok

fejessalata méz uborka
fokhagyma narancs vizitorma

flige narancsjuice |voroshagyma
gesztenye olivabogyo zel lei-

gombak Gszibarack z6ldbab
grapefruit padlizsan zoldpaprika
gyermeklancfii papaya

hiivelyesek (kivéve a lencse) |paradicsom
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alkohol ecet lekvarok, sajt (minden
kocsonyak fajta)
afonya foldimogyoré lencse sonka
arpa garnélardk lepényhal sos keksz
aszaltszilva homar maj szilva
baromfihus izesitGk majonéz tapidka
békacomb kavé makaroni tojas
borjiihts kenyér (minden marhahus t8kehal
fajta) (minden
formaban)
buza kukorica (konzerv | osztriga zabliszt, - dara
cseresznye kukoricamalé pulyka zselatin
dié lazac rizs
VIZAKTIVATORBAN ELOALLITOTT IONIZALT LUGOS
ES SAVAS Viz,

Laigos viz (az élet vize)

- visszaforditja az oOregedési folyamatokat
- k6zombositi a savas bomldstermékeket

- hatastalanitja a sejteket rombol6 szabadgyokoket

- oxigénnel latja el a szervezetet
- energiat ad

- csokkenti a fajdalmakat

- erdsiti az immunrendszert

- kozoOmbositi az aciddzist

- enyhiti a stresszt
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Savas viz
- kicsi a feliileti feszuiltsége, ezért kittinGen nedvesit
- hidratdlja, puhitja a bért és feszessé teszi, eltiinteti a rancokat
- elpusztitja a legtobb baktériumot
- pattanasok, ekcéma, gombas bdr kezelésére
- cukorbetegség okozta 1dbszar-fekély kezelésére, sebek
fertStlenitésére
- rovarcsipés fajdalmat, viszketést megsziinteti
- gyogyitja a krénikusan szaraz szemeket
- korpa ellenes, a haj csillogo és egészséges lesz
- rovarirtd, véds-szer a novény esetében
- fertStleniti a nyers zoldségeket, gyiimolcsoket

Mellékhatdsok: karos hatasa egyik viznek sincs.
- Etkezés kdzben, vagy kozvetleniil utdna Itigos vizet inni nem
lehet (semlegesitené a gyomornedveket!)
- A Iugos viz f6zésre (tea, kavé, zoldségfélék fézése stb.)
alkalmas.
- A Itgos viz napi adagjat egyénileg kell eldonteni: 0,5-1,5
I/naponta (esetenként akar tobb liter).

Az ionizalt viz alkalmazasa

Gyomorégés 1 dl Idgos
savas, majd 37-40 °C-os Itigos borogatas 2
Gyulladasok napig (rejt6z4 tumor és fekélyek esetén is
i0)
Hajhullas savas viz 10 perc, Idgos viz 5 perc
Hasmenés 2 dl savas vizet megiszunk, 1 6ra mulva tjra

Hiatfajas (megfazas)

savas borogatas 5x30 perc, 1,5 dl savas viz
étkezés elGtt fél draval

10 perc savas, 10 perc Iigos borogatas 3

Herpesz hétig, a végleges gydgyulds miatt (savas
vizes ruhafertStlenités)
savassal irrigalas 40 °C-os 3-5 esetben
Hiivelygyulladas lefekvés el6tt 10-10 perc (jang fazisban) 15-
20 perc mulva ismétlés Iigos vizzel
Immunrendszer sok Iigos (oxigén!)
savassal 8 x orrjaratok, gargalizalas (10
Influenza perc) 2-3 napg, és ll'lgogs vigz lefekvés( el6tt
Izomfijdalmak edzés utdn, lugos
Iziileti fijdalmak naponta 3x1 dl lugos étkezés el6tt fél 6raval
Iziileti gyulladas maximalis Iugos (holdfazis: 1. és I11.)
Koleszterin Itgos
Ko6hogés étkezések utan & éraval 1 dl ldgos
Koszvény max. ldgos
Ko6vek, homok Iagos
Kroénikus faradtsag Iagos

Lébszar fekély

savas vizes aztatas, ligos borogatas fél éra.
Ismétlés 4 dranként, este 2-3 dl Iigost inni

Lébujjak kipallasa

2x dztatni meleg savasban

Magas vérnyomas

Iigos 1 -2 hénap

naponta 5x savas gargalizalds, minden

Allergia Iigos

Asztma Itgos

Bdérgyulladas savas, majd Iigos

Cukorbaj sok ligos

Csontritkulas Iigos

Depresszié Itgos

Elhizés Itgos

Egési sériilés savas, majd Iigos

Fejfajas 1 dl savas

Fejlédési rendellenességek max. ltgos

Fogfijas savas vizes 6blogetés (10 perc, tobbszor)
(L 14 savas viz (10 perc), majd (5 perc) lugos

Gombk, ldbszag (cip6Sk, zoknik savas vizzel fertGtlenithetSk)

Mandulagyulladas gargalizalds utan 0,5 dl Iigost iszunk 2-3
napig
1. nap 3 dl savas étkezések elStt fél draval.

Madjgyulladas Ko6vetkez6 napokon (3 nap) 3 dl Iigos, mint
a savasnal

Masnapossag sok ligos

Migrén Itgos

Natha, kitités

10 perc savas borogatas, Itigos 5 perc
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Pattanas, akne, mitesszer

bdrtisztitds, majd savas, azutan ligos
mosas

PikkelysOmor

savas vizzel mosni naponta tobbszor,
Iigos viz fogyasztasa

Prosztatanagyobbodas

4x naponta, étkezés elStt 1 dl lugos, 8-
12 napig (holdfazis, janggal kezdeni!),
3-4 nap mulva a vizeletlirités
normalizalédik

Rak lasd kiilon!
Reggeli rosszullét (terhes, |ltgos és dsvanyi anyagok
beteg)

Sebek-horzsolasok

savas lemosds, 5 perc mulva ligos, 4-5
oranként igos mosas

Székrekedés Itgos fenntartd, éhgyomorra (kiilonosen
reggeli el6tt fél oraval)

Szénanatha lasd allergia, asztma

Sziv (savas lerakddasok esetén) fenntartd
Iagos

Vastagbélgyulladas lefekvés elStt, 1 dl 37-40 °C-os savas, 20
perc miilva 1 dl ligos

Vese sok 37-40 “C-os ltigos 3 napon At!

Vesekd Iagos

Vérkeringés Iigos, csokkenti a lerakédott plakkokat

Vérzés kiilsS savas elallitja és fertStlenit (2,7-es
pH-nal nincs baktérium) inyvérzés savas
oblités, fogmosds. Rendszeresen lligos
viz ivas!

Vizvisszatartas Iigos viz jotékony + gydgytea

aprécsalanbol hasznos

ELELMISZER-KOMBINACIOK
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AZ ELELMISZEREK ENERGIATARTALMA

ESAZ EZZEL EGYENERTEKU FIZIKAI AKTIVITAS Palacsinta | 519 | (124) | 24 5 [ 11 [ 6 | 95
IDOTARTAMA Zsldborso, 234 (56) 1 7 5 3 | 43
“s csésze - 4 | ._
Elelmiszer | Energiatartalom Aktivitids percben Il’lf"m_‘ 753 (180) 35 22 16 9 138
kJ | (keal) | Gyaloglis | Biciklizés | Uszs | Futs | Fekvés ;‘:l“:;;“' 1 1 |
A A -'h
Bacon adag !
Zig}z:lna, 2 401 (96) 18 12 9 5 74 Hamburger 1456 (350) | 67 43 31 IR ‘ 269
= Szalamis oL & ’ |
- i : 3 278 | 53 4 | 25 14 214
\S/OI" 1 pohar | 477 (114) 22 14 10 6 88 ' szendvics _wl 1(1 ‘ i 1 | | i I
aas 326 (78) 15 10 7 4 60
kenyér
Szénsavas . s :
iidits, 1 444 (106) 20 13 9 5 82 Gyaloglas energiasziikséglete 70 kg stlyl egyénnél=22 kJ (5,2 keal)/perc
pohdr Biciklizés energiasziikséglete — 34 kJ (8,2 keal)/perc
Sérgarépa, 176 2) 8 5 4 5 o Uszés encrg_iasziiks:églcte - 47 kJ (11,2 kcal)/perc
gy.ers, 1 Futés energiasziikséglete = 81 kJ (19,4 kcal)/perc
at, turo, 113 Q27 5 3 2 1 Fekvés energiasziikséglete — 5 kJ (1,3 keal)/perc
evGkanal = -
Csirke, siilt,
A mell 971 (232) 45 28 21 12 178
Keksz
’ 213 10 .
napolyi G 6 > 3 39 Forras:
Tiikortojs 460 (110) 21 13 10 6 85 knoll
Sonka, 2 699 (167) 0 2 15 9 128 BASF Pharma
szelet
Fagylalt, 3150 | (193, 37 24 7 | 10 | 148
gombdc
Majonéz. 1
evékanil 385 92) 18 11 8 5 71
Tej, sovany,
| pohér 339 (ND 16 10 7 4 62
Tejes 1762 | (421) 81 51 38 2 | 324
turmix
Narancs, 285 (68) 13 8 6 4 52
kozepes




A TAPLALEK ES A JELLEM

Erdekes kovetkeztetésre jutott Danyilevszkij orosz tudds, aki allat,
f6leg madarkisérleteir6l ismert. 5-6 hétig csoportokra osztva
galambokat etetett: az egyik csoport csak borsét kapott, a masik
csoport f6tt hust, a harmadik f6tt tojasfehérjét stb. Minden esetben a
taplaléktdl fiiggben valtozott a galambok karaktere, viselkedése. A
borsdval etetett galambok energikusak, nyugodtak, szelidek voltak,
az alland6 f6tt hustapon ingerlékennyé és veszekedSkké valtak, a
tojas fehérjétdl jamborak, bagyadtak ¢és félénkek lettek, a f6tt
tojassargajatdl bator, magabiztos, st merész, szemtelen magatartast
tanusitottak, annyira, hogy a feléjiik nyujtott kezet megtdmadtak
(igyekeztek megcsipni, a szdrnyaikkal megiitni). Megprobdlta a
galambokat honapokon &t kizardlag nyers hussal etetni és az
eredmény megdobbentS volt, eldszor is megvaltozott a gyomor
formdja, a nyalkahartya elvesztette a tomorségét és reddssé alakult,
de ami a legfébb, hogy a galambok rosszindulati, gonosz,
ingerlékeny, mohd, falank ragadozokka valtak.

Hasonlé kisérleteket végzett emlSs dllatokkal is. Az egyes
taplalékfélék okozta reakciok itt is megfigyelhetSk voltak. A disznok
és a kutyak a hus hatdsara vaddd, ingerlékennyé, veszélyesekké
valtak, viszont novényi Kkoszton jamborak, tiirelmesek és
engedelmesek lettek. A medvéket példdul legkonnyebb pékarun és
lisztes, taplalékon tartva szeliditeni, betanitani. Az allatkertekben is
megfigyelték, hogy azok a ragadozdk szelidiilnek meg
legkbnnyebben, amelyek vegetarius taplalékban részesiilnek.

A kutatasok igazoltdk, hogy az allati termékekben, de fSleg a
husokban van egy extrakt anyag, amely er@sen izgatd, ingerl$ hatasu.
Valészintli, hogy ez az anyag okozza a nyugtalansagot, a vadsagot, az

” 2

agresszivitast a madaraknal és a husev$ allatoknal egyarant.

Es ezek utdn van min tovabb gondolkoznunk nekiink is...

52

RAKPREVENCIO!

A rakmegel6zés egyik f§ parancsolata: minden nap szerepeljenek
taplalékaink kozott friss zoldségek és gylimolcsok. Ennek az a
magyarazata, hogy az ajanlott termékeknek magas a pektintartalma.
A pektin képes a szervezetb8l kivonni az életfolyamatok
végtermékeit: a kiilonbozé mérgeket, toObbek kozott a kémiai-vegyi
anyagokat. Ezen kiviil a nyers gyimolcsokben - mint ezt japan
kutaték vizsgalatai is bizonyitottdk - rakellenes anyagok is vannak,
és ezek mennyisége jelentdsen csokken a konyhai feldolgozas soran.
Angol kutaték azt igazoltik, hogy a tiid6rak, a hdlyagrak
leggyakrabban azokndl fordul eld, akiknek a szervezetében kevés az
A vitamin. Eppen ezért naponta sziikséges kevés tejfollel vagy

novényi olajjal leontott reszelt sargarépat és friss kaposztabol,

uborkabol, levélzoldségbdl készitett salatdkat fogyasztani.
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JO TUDNI

J6 tudni, hogy...
A gyodgyszer a kertekben taldlhato...

A régi korokban madr ismeretes volt a cékla gydgyité hatdsa. igy pl.
az antik Gorogorszagban pontosan tudtak, hogy a céklaié gyogyitja a
hidegrazast, az emésztészervek €s a nyirokrendszer betegségeit. Az
ujabb idSkben a céklat egyre gyakrabban haszndljadk a rakos
folyamatok aktivitdsdnak csOkkentésére.

Ismeretes, hogy a rdkos sejtekben az oxidaciés folyamatok
lecsokkennek és helyettiik a tejsavas erjedés novekszik. A cékla
szinez$ anyagai pl. a betanin gliikozid - pétolja a rakos sejtekben a
1égz$ aktivitasukat vesztett 1égz8 fermenteket. Ez a szinez$ anyag
hidrogén atomokat kot meg és ezzel 1000-1250%-kal javitja a sejt
1égz6 képességét.

Egyes betegségeknél a javulas érdekében elegend$ naponta 25 dkg
reszelt, nyers cékla vagy 2-3 dl cékldié elfogyasztidsa, de a tObbség
szdméara kb. 1 kg nyers cékla feldolgozdsa révén nyert termék-
mennyiség (reszelek, 1¢) sziikséges.

Bérrak esetén célszerli a céklalé-siritménybsl kotést felhelyezni,
amelyet naponta néhanyszor cserélni sziikséges. Altalaban a javulas
2-4 hét mulva észlelhetd; csokkennek a hidegrazasok, a fajdalmak,
novekszik a testsuly, javul a vérkép, csokken a daganatok mérete stb.
A céklakezeléseket ezutdn is rendszeresen folytatni kell, mivel ha
abbahagyjuk, akkor 2-3 hénap mulva kiujulds kovetkezhet be.

A céklan kiviil hasonlé gyogyhatas figyelhet6 meg a kék (fekete)
afonya, egyes szines szOl6fajtdk esetében. Ezek szinezd anyagai
kémiailag majdnem azonosak a cékla szinez$ anyagaival.
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MINDENTUDO KAPOSZTAK

Rékkutaték megallapitottak, hogy aki hetente legaldbb kétszer eszik
kdposztat, az hatékonyan védi szervezetét a rdktdl. A legjobb és
egyben legegészségesebb kdposztafajta a brokkoli. E zoldségféle
szulforaphan nev(i vegyiiletet tartalmaz, mely a majat rakellenes
anyagok termelésére készteti.

A kaposzta még ennél is tobbre képes: csokkenti a vér lipidszintjét,
és stabilizalja a vércukorszintet. Aki szereti a savanyu kaposztat, az
elényos helyzetben van: rengeteg ugyanis benne a kalcium, a kdlium
és a magnézium. A kAaposzta enyhén vizhajté hatasu, erdsiti a
csontozatot és védi a szivet a kdros stresszhormonoktol.

Az étvagytalansag egyik legjobb ellenszere a voroskaposzta. A
gyomorpanaszok megsziintetésére a természetgyogyaszok gyakran
ajanljak a karfiol fogyasztasat, ami szintén a kaposztafélék
csalddjaba tartozik. Reuma és koszvény ellen hatdsos "gyogyszer" a
fehér kaposzta és a savanyu kaposzta.

SUGARTERAPIAVAL KEZELT BETEGEK DIETAJA

A leggyakoribb jelenség, hogy a hozzatartozok a tomott kosarak és
szatyrok sulya alatt gornyedezve cipelik a kérhdzakba a ,,hazait",
hogy a feljavitott tapldlkozés is segitse a gydgyuldst. Sziikségesek-e
az ilyen irdnyu erdfeszitések? Teljes lelkiismerettel allithatom, hogy
sem az energia, sem az anyagi raforditas, amit a baromfira, a husra, a
tojasra, a vajra stb. forditanak egyaltalan nem sziikséges. S6t az allati
eredetl zsiradék, a koleszterin senkinek sem valik hasznara.

A betegeknek inkdbb novényi fehérjékre és esszencidlis zsirsavakban

(ezek az F-vitamin OsszetevSi) gazdag novényi zsiradékra (pl.
napraforgd, kukorica csira) van sziikséguik.
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Melyek a sugarterapidval kezelt beteg specidlis diétdas igénye? A
sugarkezelést vagy a miitét el6tt, vagy a miitét utdn alkalmazzik,
néha pedig a miitét helyett kemoterdpiaval kiegészitve. A kura
hosszabdl, mas moddszerek egyiittes alkalmazasabol, a besugarzott
feliilet méretébdl, a meglévé mas betegségtSl, a beteg koratdl és
egyéni sajatossagaitdl fiiggfen a kezelések hatasira létrejohetnek

mellékhatasok és reakcidk.

Gyakran csokken a vérben a leukocitak szdma, vagy a hemoglobin-
tartalom, néha jelentdsebb hdemelkedés kovetkezik be. Az ilyen
beteg kiilonboz8 gydgyszereket kap, de sok-sok természetes
vitaminra is sziiksége van, amelyet nyaron és Gsszel a nyers és friss
zOldségekkel és gyiimolcsokkel, vagy a belSlik otthon préselt
levekkel biztosithatunk, de a téli idGszakban kivalé a jol tarolt
savanyu kdposzta, a téli alma, a megfelel6 mdédon vermelt burgonya,
kaposzta, cékla, gyokérzoldségek, az otthon nyaron gyorsfagyasztott
zoldségek, gyiimolcsok, stb.

Ezek a természetes vitaminok és mds bioaktiv anyagok (pl. makro-,
mikro- és nyomelemek) erd@sitik a szervezetet és novelik ellenalld
képességét.

Akinek csokkent leukocita szama van az egyen naponta éhgyomorra
34 diot, egy-egy kurara elég oOsszesen 0,5-0,7 kg frissen tisztitott
diobél. Ha a vér hemoglobin tartalma kevés, akkor megfelel§
antianémids roboraldkat kell szedni (pl. Ferrocomp, Multicomp,
Hiimet ,,R"). El6fordul, hogy a sugarkezelés hatdsira a torok vagy a
pajzsmirigy tajan, a szdj teriiletén nyalkahartya gyulladdsos reakcidk
Iépnek fel. A betegnek fijdalmassa valik a nyelés, a ragas. Ilyen
esetekben jobb a tdplalékot folyékony vagy pépes allapotban (pl.
husdaraléban atengedni), nem forrén adni, de az étel ne legyen sem
savanyu, sem erdsebben filiszeres, csipds. Minden tdplalkozas el6tt
kotelez6 legalabb fél-egy evSkandlnyi étolaj lenyelése a
nyalkahartydk ,,kenése" céljabol.
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A hugy és ivarszervi betegek sugarterdpidja esetén szintén a helyi
nyalkahartya-gyulladdsok megelGzésére javasoljuk a fiiszeres-erés
taplalékok elhagyasat (pl. ecetes, erds paprikas, mustaros) és minél
tobb folyadék bevitelét. Ivasra nem a vizet, hanem a mar emlitett
leveket és gyogy tedkat ajanljuk, de semmiképpen nem a savanyu
jelleglieket, azonban kevés frissen facsart citromlé a tedk bioldgiai
hatdsdnak fokozasara, kissé édesitve nagyon kevés mézzel,
cukorbetegeknek pedig édesitdszeresen (pl. aszpartam) adhato.

Az ilyenkor legfontosabb tedk, er@sit6 és méregtelenit§ italok
recepturait az Eleterd 1995. marciusi szdmaban tettem ko6zzé.

MUSTARMAG-KURA

A fehér mustarmag (ami egyébként sidrga szinli) a régi népi
gyogyaszat és az ugynevezett kolostori gyogydszat gyakran hasznalt
anyaga. A mustdrmag dltaldnos hatdsa, hogy a szervezet
anyagcseréjét természetes Uton szabdlyozza. A szervezet kiilonbozd
helyein 1évS karos lerakddasokat elhdritja, ezért a vért tisztitja. igy
mindazon betegségeknek, amelyek okai az emésztészervekben és a
vér nem tokéletes Osszetételében keresenddk, a mustdrmag-kurdval
kikiiszobolhetSek. Német szanatériumok vizsgélatai szerint a kura
Iényegesen csOkkenti az agyvérzésre vald hajlamot, és kivaldan
alkalmas az emlékezOképesség javitdsara. Erelmeszesedésre
hajlamosoknal ~ kivdlé  gydégyhatds érhet6 el vele. Az
asztmarohamokat csokkenti, sok esetben teljesen meg is sziinteti.
Hashajté hatdsa nincs ugyan, de bd székletet eredményez, mert a
magok emulzidja fokozatosan letisztitja a bélfalra tapadt, beszaradt
bélsirmaradvanyokat. Segit meggydgyitani a bdéron jelentkezd
betegségeket, hibdkat (pattandsok, ekcéma,  viszketegség),
megsziinteti a  kormok  torékenységét és a  hajhullds
megakaddlyozasdban is van szerepe. Kiilonb6z8 zsirsavai szerepet
jatszanak az emésztGrendszer fertStlenitésében.
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Osszegezve tehat: a mustdrmag-kurdnak nagy szerepe van a
székrekedés, felfivodasok, gyomorégés, maj- ¢és epebetegségek,
gyomorbetegségek, anyagcserezavarok, koszvény, reuma,

bérelvaltozasok, agyi leépiiltség, vérkeringési zavarok elharitasaban,
illetve megel6zésében.

Egy kura idStartama: 6 hét. Evente hdromszor-négyszer érdemes a
kurat lefolytatni.

A mustarmag szedésének modja:

1. Ehgyomorra, ragéas nélkil lenyeliink egy csapott ev6kanalnyi
tedval, vizzel vagy

7”1

2. A hirom f&étkezés elStt rdgas nélkil lenyeliink 1-1
kdvéskandlnyit szintén vizzel, teaval.

LENMAG-KURA

A lenmag régi anyaga a népi gydgyaszatnak. Nalunk és mas eurdpai
orszagokban is gydgyszerkonyvezett. Kiilonféle megbetegedéseknél
alkalmazhat6, de elsGsorban az emésztSrendszer gyulladdsaira és a
székrekedés kezelésére igen hatdsos. Betegségmegel6z6 céllal is
hasznédlhaté a gyomor és a bél normalis miikodésének fenntartdsara
(pl. agyhoz kotott allapotban, megerdltets szellemi munka idején).
Kuraszertien naponta egy evSkandlnyit vegyiink be gyiimolcslében,
tedban - 4ltaldban sok folyadékkal. Alkalmilag szérhatjuk salatdkra,
levesekbe, bestithetjik kekszekbe, kenyérbe. Csiraztatni is lehet.
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FOGYOKURAZOKNAK

A diéta célja a testsuly redukdlasan kiviil, hogy a szervezet
metabolizmusat (anyagcseréjét) atallitsa, ami a késSbbiek folyaman
meggatolja a leadott kilok visszarakédasat. A 90 napig tartd idS alatt
18-25 kg-ot veszit a szervezet a sulyabol.

A NAPOK SORRENDJET NEM TANACSOS FELCSERELNI!

Reggeli minden nap gyiimoélcs. Parosdval ajanlatos fogyasztani (2

db alma, 2 db narancs) vagy egy maréknyi mennyiségli apro
gyumolcs.

1. Fehérje tartalmu nap

Ebéd: 3 vékonyabb szelet hus, vagy 3 db f6tt vagy siilt tojas
1 szelet kenyér,
saldta korlatlan mennyiségben,
1 csésze (2 dl) betét nélkiili levest a végén kell elfogyasztani
(nem elhagyni)
Hus ill. a tojas mellé tejet és sajtot csak ezen a napon
fogyaszthatunk azzal, hogy az elfogyasztott tejtermék
mennyisége az elGbbieket helyettesiti.

Vacsora: ugyanaz, mint az ebéd, csak leves nélkiil. Figyeljink, hogy
amennyiben ebédre hus volt, vacsordra is azt fogyasszunk,
ha viszont tojas, akkor a vacsora is az legyen.

2. Keményit6 tartalmia nap

Ebéd: fliszerekkel izesitett f6tt bab, vagy borsd, lencse, vagy
burgonya (1 mélytanyérral),
1 szelet kenyér,
salata korlatlan mennyiségben.

Vacsora: ugyanaz, mint ebédre, csak fele mennyiségben.
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3. Szénhidrat tartalmi nap

Ebéd: fott tészta fliszerekkel izesitve vagy csak ketchuppal izesitett
pizza szelet vagy barmilyen sés péksiitemény (egy pizza
szelet mennyiségben).

Vacsora: 2 db kisebb szelet torta, vagy 34 db siitemény, vagy 3 gomb
fagylalt és feltétlentil 1 szelet f6zGcsokoladé.

4. Gviimolesnap

Ebéd: vegyes gyumolcs, esetleg saldtanak elkészitve.
Vacsora: ugyanaz.

Havonta egy TEANAP. korldtlan mennyiségben tea, cukor nélkiil.
Ezt a napot ajidnlatos a gyiimolcsnap utdn beiktatni, hogy utdna
kovetkezzék a fehérje nap.

A diéta befejeztével vissza lehet térni a normalis tapldlkozasra, azzal,
hogy reggelire még 90 napig kizdrdlag gyiimolcsot fogyasztunk.
Amennyiben ez alatt a 90 nap djabb 3 kg sulyveszteség jelentkezik,
az azt jelenti, hogy a szervezet anyagcseréjében megtortént az atallas.
Ha ez nem kovetkezik be, a diétat meg lehet ismételni. A diétat csak
3 hénap muilva szabad megismételni.

Az elfogyasztott taplalék mennyisége nagyobb, mint egyébként,
ennek ellenére a sulyfelesleg lassan eltlinik. Néha megtorténik, hogy
10-12 napig nem csokken a sulyunk. Ilyenkor sem kell kétségbe esni,
mert ez normalis jelenség. Ha idénként szorpot fogyasztunk, a
csokkentett kaldriatartalmuiakat részesitsiik elénybe.

Semmit sem szabad atugorni vagy kihagyni, hisz mindegyik ételnek
megvan a maga szerepe €s a szervezet nem maradhat nélkiile. Nem
mindennapi dolog reggelire gyiimolcsot fogyasztani, de a szervezet
belble a gylimolcscukrokat hasznalja ki, ami pedig az idegrendszert
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taplalja. A f6z6csokoladé pedig a diéta hatdsdra esetlegesen
kialakulando allergias reakciok megjelenését akaddlyozza meg.

Ajanlatos a diéta félideje alatt a vérnyomast és a vérképet ellendrizni.
Esetleg a magas vérnyomads is normalizdlddhat a diéta ideje alatt. A
tapasztalat azt mutatja, hogy aki ezt a diétat tartotta, legkevesebb 10
kg-ot veszitett a sulyabodl, minden mellékhatas nélkiil.

A PARIZSI BRIGITTE KLINIKA AJANLATA -
FOGYOKURAS HETI ETREND

1. nap
Reggeli: fekete kdvé (Omnia kavébol) cukor nélkiil
Ebéd: 2 db f6tt tojas, sos vizben f6tt spendt minden mennyiségben

Vacsora: 1 nagy szelet fott marhahus, saldta minden mennyiségben

2. nap
Reggeli:
fekete kavé cukor nélkiil, 1 db zsemle
Ebéd: 1 nagy szelet f6tt marhahus, gytimolcs minden mennyiségben

Vacsora: f6tt sonka minden mennyiségben

3. nap
Reggeli: fekete kavé cukor nélkiil, 1 db zsemle
Ebéd: 2 f6tt tojas, saldta minden mennyiségben
Vacsora f6tt sonka és saldita minden mennyiségben

4. nap
Reggeli: fekete kavé cukor nélkiil, 1 db zsemle
Ebéd: 1 db f6tt tojds, sargarépa (nyers vagy fott) és sovany sajt

minden mennyiségben
Vacsora: mindenféle gyiimolcs és naturjoghurt
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5. nap
Reggeli: fekete kdvé cukor nélkiil, citromos sargarépa
Ebéd: dinsztelt hal paradicsommal, fejessalata
Vacsora: 1 nagy szelet f6tt marhahus, salata minden mennyiségben

6. nap
Reggeli: fekete kavé cukor nélkiil, 1 db zsemle
Ebéd: grillcsirke minden mennyiségben
Vacsora: 2 db f6tt tojas, sargarépa

7. nap
Reggeli: citromos tea

Ebéd: 1 nagy szelet f6tt marhahus, gytimolcs minden mennyiségben
Vacsora: tetszés szerint

Ezt a karat két hétig kell betartani, maximum 9 kg-t lehet vele
fogyni. Utdna egy kis sziinet, majd ujra lehet kezdeni. A kura az
anyagcserét valtoztatja meg, a leadott suly 3 évig nem jon vissza.

HASZNOS TANACSOK FOGYOKURAZOKNAK
21 tandcs, hogyan fogyjon le

A javasolt program alapjan minden nehézség nélkiill megszabadulhat
sok felesleges kil6tdl anélkiil, hogy kozben kinzd éhség gyotorné
(ami oly jellemzé a szuperdivatos diétdkra). A tanacsok egyszertek,
hatdsuk megbizhatd, gyors. Miel6bb fogjon hozza.

1. Ragjon alaposan
Minden falatot ragjanak meg legalabb 25-szor mielStt
lenyelnék. Két pozitiv kovetkezménye azonnal jelentkezik:
elészor a jol megragott étel konnyebben emészthetd és jobban
is szivodik fel, masodszor a ragas révén a foginy erételjesebb
masszirozasa megel$zi a paradontdzist (a foginy sorvadasait).
2. Két kemény tojas
Vendégség vagy fogadas el6tt, ahol ,,nagy" evésre van
lehetdség, egyenek meg két kemény tojdst. Ez teltségérzést
biztosit, igy konnyebb lesz ellenallni a teritett asztal
csabitdsanak.
3. Egyen turét
Ha nem tud lemondani az édességrél (desszertekrdl), ami
pedig veszélyes az alakjara, akkor az édes beféttek, a
cukrdszati remekek helyett fogyasszon izesitett sovany turoét.
4. Tehermentesit§ napok
Automatikusan fogyni kezd, ha minél gyakrabban
tehermentesitd napokat iktat étrendjébe (teds, turds, krumplis,
almas, stb. napok).
5. F6éz6edény
A legjobb az 5000 éves keleti modszer a teljesen bambuszbol
készitett gb6zoledény (hazankban is kaphatd!)
Szereti a siilteket? Akkor haszniljon olyan edényzetet,

melyben hozzdadott zsiradék nélkul készitheti el kedvenc
ételeit (pl. Zepter, stb.).
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6. Nyers zoldségek
Naponta egyen legalabb egy olyan fogast, amely kizardlag
nyers zoldség(ek)bdl készithetd (sargarépa, kdposzta, uborka
stb.). A zoldségek kevés kaldridt, sok vitamint, asvanyi
anyagot és diétas rostot (élelmi rostot) tartalmaznak.

7. Attetsz8 szeletek
Szeletelje a kenyeret, a kalacsot és az Osszes szeletelhetd
élelmiszert szupervékony, attetszé szeletekre. Probdlja meg a
gyomrat ily modon is becsapni.

8. Rizses nap
A rizsben kevés a natrium, amely a szervezetben a folyadékot
megkots elem, viszont gazdag a kalium tartalma, amely
viszont Kiviszi a vizet a szervezetbdl. Ha hetente csak egyszer
vizes rizses napot tart (semleges vagy ligos kémhatasu
vizben f6zziik és zsiradékot, sot ne adagoljunk hozza), akkor
a testsulya akar 1 kg-ot is csokkenhet a folyadék és az
anyagcsere végtermék veszteségének révén.

9. Kisebb tanyérok
A kisebb tanyérok hasznalata automatikusan a kevesebb
ételfogyasztast eredményezi.

10. Uzletbe csak reggeli utdn
Ures gyomorral soha ne menjen élelmiszerboltba, mert

ellenkezd esetben egyharmaddal tobb élelmiszert vasarol,

mint amire egyébként sziiksége lenne.

11. Unnep minden nap
Nem lenne sziikség semmilyen diétara, ha minden étkezést
unnepélyessé tenne. Soha ne étkezzen a bekapcsolt TV, radio,
magno elétt. Elvezze az étkezés gyonyorét, egyen lassan,
joiztien. Javul az emésztés és még fogyni is fog.

12. Edességet csak jutalomképpen
Amig lakdsaban édességet tart egy kilogrammot sem fog
ledolgozni. Rejtsen el minden taplalékot, ami el§segitheti
testtomege novelését. Talaljon ki egy sajidtos ceremoniat,
mielGtt a szajaba venné a kovetkezd cukorkat (csokit),
csindljon meg valami nehezére esé (kellemetlen) munkat.

13. Egy pohar viz
Minden étkezés elStt 10 perccel igyon meg egy csésze
(pohdr) dsvanyvizet. A gyomor telitédik, az ¢hségérzet
csokken. Ezenkiviil dsvdnyi anyagokat vesz magdhoz, amely
javitja, gyorsitja az emésztést.
14. Ragoégumi
Tartson magédnal cukormentes ragégumit. Ragas révén
tompithatd az éhségérzet.
15. Csiraztatott gabonanap
Minden nap egyen csirdztatott gabonamagvat. A D-vitamin
sziikségletét fedezi. A csiraztatott gabona csokkenti a vér
koleszterin szintjét. Nagy mennyiség(i élelmirostot tartalmaz.
16. Aszalvanyok
Aszalvanyokat tartson otthon (példaul szilva, alma). Etkezés
kozben, ha kinzoé éhség gyotri fogyasszon el 2-3 aszalt szilvat
vagy 2-3 aszalt almaszeletet.
17. Természetes gytimolcs- és zoldséglevek
Legyen hetente egy ,,1¢" napja, mas taplalékot ne fogyasszon.
Ezen a napon % liter 1é és dsvanyviz (amennyi jélesik) és
gyogytedk szolgaljak a taplalkozasat. Heti egy ,,1ébojt" nap
teliesen elegendd. A sulyfeleslege akar 500 grammot is
csokkenhet.

18. Alma
Az alma ideadlis taplalék. Nyugtatja az idegrendszert, teliti a
gyomrot, javitja az emésztést. F§ étkezés(ek) eldtt egy alma
teljes mértékben elegendd.

19. Inkabb tobbszor, de keveset
Egyen 6t alkalommal naponta.

20. Felejtse el a sot!
A s0 visszatartja szervezetében a vizet. SO helyett természetes
fliszereket hasznaljon. A napi sziikségletét fedezd
somennyiségnél sajnos sokkal tobbet tartalmaznak az ipari
¢élelmiszerek.

21. Nem olyan nagy vétek inni
Heti 1-2 alkalommal megengedhet maganak 1-2 dl vOorosbort.
A legjobb szervezete szamara a piros szS16bd1 késziilt ital.
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ANOVENYI OLAJOK DICSERETE

A tokmagolaj

A zsiradékok a haromértékii alkohol - a glicerin - zsirsavakkal
alkotott észterei. A szobah8mérsékleten (20 Celsius-fok) szilard
zsiradékok a zsirok, a folyékonyak az olajok. A zsiradékok
energiaforrasok, sziikségesek a szteroidok, a hormonok, az epesavak,
az idegrendszer és a test felépitésében, elGsegitik a zsirban oldédé
vitaminok felszivdodasat is.

A zsiradék élettani (bioldgiai) értéke a benne 1évS zsirsavak kémiai
szerkezetétSl flige. A zsirsavak lehetnek telitett szénldncuiak és
egyszeresen vagy tObbszorosen telitetlenek. Az utdbbiak a
nélkiilozhetetlen vagy esszencidlis zsirsavak, amelyeket F
vitaminoknak is neveziink. A telitett zsirsavakban gazdag zsiradékot
a zsirt, a szervezet ,ember zsirként" raktarozza és sziikség esetén
energiaforrasként elégeti. A tObbszorosen telitetlen zsirsavakban
gazdag zsiradékot, az olajat (olajos magvak olajai, halolaj) az agy, az
idegrendszer, az immunrendszer, a hormonrendszer hasznositja. Az F
vitaminok hatasdra enyhiilnek a gyulladdsok, egészségessé valik a
szaraz, hamlé, ekcémas bdr, a szdraz, torékeny szlrzet és a haj stb. A
tObbszorosen telitetlen zsirsavak koziil a legértékesebb az omega-3
zsirsav, amelynek legjobb forrdsa a tokmag (a hidegen sajtolt olaja),
a lenmag olaja, valamint a halolaj (lazac, makréla, tonhal stb.). Ebbdl
a zsirsavbdl a szervezet prosztaglandint, prosztaciklint allit el6. Az
omega-3 zsirsavak, illetve a prosztaglandinok hianya az aldbbi
betegségek  kialakuldsaban jatszik fontos szerepet: asztma,
hiperténia, infarktus, iziileti gyulladdsok, menstruicios gorcsok,
allergiak, migrén, zold halyog, latds, csontritkulds, bdrbetegségek,
cukorbetegség, immunbetegségek, stb.

A telitetlen zsirsavakat tartalmazé olajok hevités, siités soran
redukalédnak, oxidaloédnak és artalmasabba valnak, mint a telitett
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zsirsavakat tartalmazd zsirok. A rossz zsiradékok kategéridhoz
tartoznak a hidrogénezéssel ,,telitett” novényi olajok.
Az esszencialis zsirsavak bevitelérdl sokféle maédon
gondoskodhatunk:
- reggelire: egy evlkandlnyi olajos mag, legjobb a tokmag,
vagy a hidegen sajtolt olaja;
étkezések kozott: 2 ordval reggeli, vagy ebéd, vagy vacsora
utan egy-egy gyermekkandlnyi tOkmagolajat lenyelnek;
- f6étkezésnél: 1 gyermek evSkandlnyi tokmagolaj a saldtahoz.

Székrekedés esetén este, lefekvés eldtt, félkandlnyi ,,0" zsirtartalmu
joghurthoz vagy kefirhez 1 evdkandlnyi olajat és 1 evSkandlnyi
enyhén piritott buzakorpat kevernek és elfogyasztjak.

Keriiljék, még a gyermekek is, a siilt, a piritott, grillezett husokat,
taplalékokat, az allat és novényi zsirokkal, valamint a hidrogénezett
novényi olajokkal késziilt termékeket. Az ételkészités optimalis
modszereinek sorrendje.

1. nyers és friss taplalékok,

2. rovid idejii 10-15 perc g6z01¢és (keleten Otezer éve ismeretes a

bambuszbdl készitett g6z016 edény, amely nalunk is kaphatd),
3. paérolas,
4. {6zés.
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NOVENYI OLAJOK SZOPOGATASA

Ezzel a moddszerrel, melyet gyermekkoromban édesanydamtol
tanultam, sokféle nyavalya gydgyithatd anélkiil, hogy kémiai,
szintetikus anyagok alkalmazdsara lenne szikségink. Ez 1ényegét
tekintve megel6zd, profilaktikus moddszer. A heveny lefolydsu
betegségeket gyorsan, a  krénikus Dbetegségeket lassabban
befolydsolhatjuk. Az olaj szopogatdsa révén gyogyithatdk: a foginy-
gyulladds, a paradontdzis, a torok ¢és a mandulagyulladas.
Gydgyithatok fejfijdsok, homlokiireg ¢és agyveldgyulladas, a
szivpanaszok, a tromboflebitis (trombus képzS&dés és a véna falanak
gyulladasa), krénikus vérbetegségek, paralizisek, ekcémak, gyomor
és Dbélpanaszok, ndgydgyaszati bajok, kiilonbozd joindulati
daganatok. Megel6zhet6k a rosszindulati daganatok (s6t kezdeti
stddiumban gydgyithatdk!) és az infarktus is.

A modszer egyszer(, fijdalommentes, artalmatlan.

A gyogymodd kivitelezése: egy evOkandlnyi olajat - a legjobb a
napraforgo olaj - a szajuregiink eliilsé részébe vesziink, majd mintha
cukorka lenne, szopogatni kezdjuk; az olajat lenyelni nem szabad. A
szopogatdst konnyedén, szabadon 10-15 percig végezziik. Az elején
az olaj sdrtivé valik, azutan elfolydsodik, vizszeru lesz. Ezutdn maér
kikophetjik, legjobb a WC-lefolyoba, mert rengeteg baktériumot,
betegségek okozd €l6-rontd csirdt tartalmaz. A folyadék szine
ilyenkor maér fehér szinti, hasonlit a tejhez. Ha a folyadék szine sarga,
az azt jelenti, hogy az olaj szopogatdst nem végeztik kell6 ideig.
Tehat legkozelebb hataridét néhany perccel nyujtsuk meg. A kezelést
altaldban naponta egyszer reggel, éhgyomorra végezziik, de lehet
este is alvas el6tt. A gyogyulds meggyorsitdsa érdekében a
procedurat naponta akar tobb alkalommal is megismételhetjik. Karos
hatdsa nem lesz.
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Az olaj szopogatdsa alatt javulnak a gazcsere folyamatok, a szervezet
anyagcseréje rendezddik. A moddszert addig folytassuk, amig
jellemzGvé valik allapotunkra a frissesség, az erd, a nyugalom, a jé
alvas. Felkeléskor semmink sem fijhat, teljesen kipihentnek érezziik
magunkat. Nem lehet karikds a szemiink alja, jo étvagy jelentkezik,
jelent8sen javul emlékezSképességiink. A kura elején a betegség
tiinetek feler6sodhetnek; kiilonosen kronikus betegségek esetében az
az érzésiink, hogy allapotunk rosszabbodott. Hasonld jelenségek
fordulhatnak el§, amikor a kuira hatdsdra lappangd betegségek
szinnek meg. M¢ég gerincfjjdalmak sulyosboddsa esetén is
rendszeresen szopogassunk olajat, és 2-3 nap mulva javulds all be,
szinte fijdalom-mentessé valunk.

A gybgyulds az olaj szopogatdsa idején zajlik. Azt a kérdést, hogy
hanyszor kell ezt a procedurat végigesinalni, mindig a beteg dontse el
sajat egészségi allapota alapjan.

NOVENYOLAJ TERAPIA

Lajosatyatanacsa

Az egészségre teljesen dartalmatlan gyogymod az  olajterdpia.
Kevesen ismerik, pedig csodakra képes!

Lényege az olaj sziircsolésébdl €s szivasabdl all. Gydgyithatd vele a
gyakori  fejfagjds, bronchitis, fogfajas, trombodzis, ekcéma,
gyomordaganat, gyomorbetegségek, sziv- ¢és vesebantalmak, ndi
betegségek, maj bantalmak, idegbetegségek, kronikus dlmatlansag.

A kurat célszer( reggel, tires gyomorral kezdeni. Naponta két-harom
alkalommal végezziik, mindig étkezés elGtt.


Asus Notebook
Kiemelés


Maximum egy evlkandlnyi, minimum egy kavéskanalnyi
napraforgdolajat vegyiink a szdnkba. Csukott szajjal Oblogessiik a
szajuregeket, szivjuk a fogaink kozott. Semmi esetre sem szabad
lenyelni! 15-20 perc elteltével kopjiik ki. A kikopott folyadéknak
olyan fehérnek kell lennie, mint a tej. Ha még sargds, azt jelenti,
rovid ideig csinaltuk. Kikopés utdn szajluregiinket tObbszor is
fertStlenitsiik! Ez a folyadék ugyanis rendkiviil mérgezd.

Ha rendszeresen végezziikk az  oOblogetést, laza fogaink
megszilardulnak, a foghtis vérzése megsz(inik, fogaink kifehérednek.

A kura megkezdését kovetd napokban allapotunk romolhat. De a
gyogyulas jele, és semmi esetre se hagyjuk abba!

Hogy meddig csindljuk? Egyénenként véltozé az idStartam. Van,
akinél mar két-harom hét mulva, masokndl csak hdénapok elteltével
kovetkezik be a gyogyulas. Akkor hagyjuk abba, amikor teljesen
egészségesnek érezzilk magunkat, amikor szervezetiink régi erejét,
frissességét visszanyerte. Vagyis: amikor reggel nem vagyunk
faradtak, oOsszetortek, j6 az étvagyunk, jol alszunk, ¢és
emlékezGtehetséglink zavartalan.

Tessék kiprobalni!
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10.

RICINUSOLAJ

(gybgyszertari)

Szemolcsok eltavolitdsa: dorzsoljik a ricinus olajat a
szemolcsbe 20-20 percig este és reggel.

A testen 1év6 fekélyek eredményesen kezelhetSk ricinus
olajjal.

Az ujsziilott rosszul, nehezen hegesedd koldokét kenjiik
ricinus olajjal.

Szoptatd anyak a tejelvalasztas (laktacid) novelése érdekében
kenjék a mellbimbot ricinus olajjal.

. A szem vOrosodése, gyulladasa esetén 1 csepp ricinus olajat

cseppentsiink a szemiinkbe.

Ha a kisgyermek haja rosszul nd vagy tulzottan ritka,
éjszakara alaposan dorzsoljikk be a fejbSrét ricinus olajjal és
csak reggel mossuk meg a fejét. A kezelést hetente két
alkalommal a megfelel§ hajnovekedésig folytassuk. A hatas
fonntartasa érdekében a kezelést heti vagy havi egy
alkalommal ismételjiik.

A szempilla, a szemo6ldok gyorsabban nd, ha ricinus olajjal
rendszeresen bedorzsoljiik a gyokereknél.

Megfazas vagy bronchitisz (1égcsd-, horghurut) esetén a
mellkast bedorzsoljiik. 1 evSkandlnyi terpentin olaj és 2
evOkanalnyi ricinus olaj keverékével. ElSszor a ricinus olajat
megmelegitjik, majd dvatosan hozzaontjuk és jol elkeverjiik
a terpentint. A keveréket rdkenjilk a mellkasra, enyhén
bedorzsoljiik, majd melegen betakarjuk. Konnyli natha esetén
naponta 3-szor megismételjiik.

Ricinus olajjal kezelhet6k horzsolasok, karcolasok, vagasok,
pattanasok, kelések, furunkulusok.

Aranyér esetén kenjik be a végbél Kkitliremlo feliileteit, a
ricinus olaj puhitja a nyalkahartyat és gyorsitja a sebek
begyogyulésat.
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11. A szaraz, kemény tyukszemeket, bdrkeményedéseket a
fajdalmak csokkentése, megsziintetése érdekében hetente két,
esetleg tobb alkalommal éjszakara és reggel kenjiik be ricinus
olajjal. A ricinus olaj kival6 szer puha szemolcsokre is.

12. Az arcon 1év8 nagy, sotét anyajegyet eltlintethetjiik ha
¢éjszakdra ricinus olajjal bekenjik (a kura kb. 3-4 hét).

13. A kézen 1évS sotét foltok is eltiintethetSk, ha reggel és
¢jszakara ricinus olajjal bekenjik (a kura kb. 4-6 hét).

AHOSSZU ELET TITKA

Finn gyogyitok szerint hét elv betartdsa esetén az életkor 10 évvel
hosszabbithaté meg.

- Ne dohanyozz.' (a dohdanyzds mentes élet 1/3-ra csokkenti a
rak és '4-re a szivinfarktus rizikgjat)

- Ne igyal alkoholos italokat!

- Tartsd a testsilyod az idedlis és a normadlis tartomanyban.
(A normadlis testsuly a 100 cm feletti magassagunk

kilogrammokban, az ideélis ha a normalisbdl levonunk J0%-
ot.)

- Fizikailag maradj aktiv! Aktiv mozgas nélkiil nincs élet. A
minimum naponta 1000 a napi megszokottdl eltéré mozdulat
(fej-, kar-, és torzskorzések ¢és haijlitisok, guggolas,
szokdécselés stb.)

- Mindennap reggelizz!

- FG6 étkezések kozott ne egyél semmit!

- Aludj naponta legalabb 7-8 érit és ennek minél nagyobb
részét &jfél elott!

2

FIATALITO ELETMOD

,lgazi életmiivészet nem az oOregedés lelassitdsa vagy megallitasa,
hanem a fiatalodés titkdnak az ismerete és alkalmazasa."

Melyek azok a javaslatok, melyet a francia természetgyogyaszat a
fiatalsdg megdrzése érdekében mindenkinek ajanl:

Hogy ne oregedjen:

Egyen keveset, igyon tobb vizet, gyalogoljon, sportoljon,
tartozkodjon minél tobbet friss levegdn, csak sziikség szerint
pihenjen, aludjon, utazzon (turisztika), szeresse az életet.

Tilos:

Tulzéan taplalkozni, szeszes italt fogyasztani, dohanyozni, otthon
ulni, o6rakig tévézni, negativ, sotét gondolatokban elmertilni, a
kornyezettel haragban élni, szidni a fiatalokat, félni az ujtdl,
takarékoskodni az érzelmekkel, gyaszos szinli ruhdkat hordani és a
holgyeknek magas sarkil cip6kben jarni.

Az elmondottakhoz egy egyszer(i, redlisan megoldhat¢ fiatalité diéta
tartozik.

Frissen reszelt sargarépahoz adjunk mézet, citromlevet ¢&s
gyumolcsoket (ezek mennyiségét csak az izlés, illetve az anyagi
lehetSség hatdrolja be). Reggelire, ebédre és vacsorara harom napig
ezt a keveréket fogyasszuk. A negyedik napon az étrendiinkben
megjelenhet a burgonya, a kenyér, az alma (mindent persze
mérsékelt mennyiségben). Az otodik naptdl térink vissza a
megszokott taplalkozasra nem feledve, hogy erGsen csokkenteni kell
a husok, huskészitmények és az dllati eredet(i zsirok fogyasztasat.

Emiékezziink arra, hogy nem egészséges a s6 és a cukor, a
koleszterin- és a fehér pékari, ugyanakkor fogyasszunk tobb élelmi
rostot  tartalmazé  tdpldlékot  (alapvetGen  zoOldségeket  és
gyumolcsoket) részesitsiik elényben a novényi olajokat és a novényi
fehérjéket.
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A fiatalitd diéta rendszeresen ismételhetd.

Befejezésiil felhivjuk a figyelmet (f6leg a holgyekét), hogy
gyakrabban mosolyogjanak. Ne takarékoskodjunk a mosollyal és a
nevetéssel. Nem igaz, hogy a rancokért a mosoly, a nevetés, a jokedv
a felel6s. A rancok az élet altal okozott sebeknek a hege! Ezért
igyekezziink az életet elviselhet6bbé tenni. Ne varuk, hogy a

tarsadalom, vagy az egészségligy tdlcAn hozza szamunkra az
egészséget és a boldogulast.

AZ EXSZUDATIV DIATEZISTOL AZ OSZTEOPOROZISIG
SEGIT A KALCIUM

Kis gyermekeknél egyre gyakoribbak a béron, a nyalkahartydkon és
a nyirokrendszerben a  tdplalkozastdl  fiigg6en  idénként
megnyilvanulé koéros elvaltozdsok (viszketéssel, szeborreaval, a
nyelv nyalkahartydjdnak mcgvastagodasdval, a nyirokmirigyek
megnagyobbodasaval jard tiinet-egytittes).

Létezik egy kitlinS ,,nagymama" szer, amelyet tojashéjbol allithatnak
el§. Torjenek fel egy kiviilrdl elézetesen alaposan megmosott friss
tyuktojast, tavolitsdk el annak a bels§ feliletén 1évé hartyat. Jol
Oblitsék ki, szaritsak meg, de ne siit6ben, hanem a napon. Ezutin
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elektromos kavédrlGben apritsak puder finomsagura.

A készitmény adagolasa:
6 honapos kortdl 1 éves korig késhegynyi,
1 év és 2 év kozott két késhegynyi,
5-7 éves korban mar % tojashéjnyi stb.

Kiilonosen fontos, hogy mielStt a port beadjak, egy felvagott
citrombdl néhdny csepp levet nyomjanak ra (pl. a késhegynyi
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mennyiségre 3-5 cseppet). Tilos konzervélt citromlevet vagy
citromsavat haszndlni a természetes citromlé helyett. A lejatszodo

reakcié soran a tojas héjaban 1évé hatdanyagok konnyen felszivodd
formdba alakulnak.

Az ismertetett adagot hosszabb ideig (1-2-3 hoénap, esetleg tovabb)
naponta egy alkalommal kell szedni. Gyors eredményre ne
szamitsanak! Fokozatosan azonban észlelhetik, hogy a koéros tiinetek
mar nem jelentkeznek, még azokra a termékekre sem, amelyekre
korabban szinte azonnal jelentkeztek. A moddszer az esetek
tObbségében nagyon eredményes, de természetesen vannak egyesek,
akiknek nem segit. Egy biztos, hogy a mddszer teljesen drtalmatlan.

A Kkiszaritott tyuktojashéj-port jol zarddd tivegben, sotét helyen,
szobahédmérsékleten, hosszabb ideig lehet tarolni.

A készitmény szedése étkezés elStt vagy utani idGszakban lehetséges,
sot adagolhaté az ételbe is, ezt a természetes anyagot szedhetik azok
is, akiknek allergiajuk van a tojastél vagy a citrusz-féléktSl (narancs,
mandarin, citrom, grapefruit - a nyelvijitok szerint ez a citrancs),
mivel a tojashéj nem okoz allergiat, a citromlé pedig elfogy az
emlitett Atalakitasi folyamatra. Még a hosszadalmas szedés idején
sem figyeltek meg mellékhatasokat.

Mi a mechanizmusa ennek a természetes gyogymodnak? Sajnos
hitelt érdeml6 mddon ezt még nem tanulmanyoztik a tuddsok, de
megalapozottan feltételezhetjiik, hogy a tojashéjban 1évé rendkiviil
bonyolult 0Osszetételli anyagok hatékony, sokoldali védShatéssal
rendelkeznek a tojasban fejl6d§ szervezet szdmadara. Nagyon
valoszinli, hogy a komplex véd§ hatdson beliill meghatirozott
szerepet szan a természet az allergikus faktorok elleni védelemnek is.
A maodszer jol bevalik a csontritkulds esetében is.

Statisztikai felmérésekbdl kideriil, hogy az orvosi rendeléseken
megjelend betegek tobb, mint 80%-a a csontritkuldasra utald
elvaltozdsokban szenved. A valdésigban még ennél is nagyobb az
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arany, hiszen a fiatalok korében igen gyakori a gerincferdiilés
(szkoliozis, kifdzis), melynek egyik ismert kozvetlen oka a nehéz
taska, de az igazi ok, hogy a csontfejlédés soran a gerinc nem érte el
az életkornak megfelel$ szilardsagot. IdGsebb korban torékenyebbek
a csontok, sok a combnyaktorés (az egyik gyakori haldlozdsi ok!).
Mivel a kivaltd ok, a szervezet rossz kalcium ellatdsa tovabbra is
fennall, a csontforradds (kallusz képzSdés) csak ugy tud 1étrejonni,
hogy kornyezetébs8l vonja el a meszet, igy kiritkul a combfe;j,
tonkremegy folotte a porc, behorpad, rongalddik a csipdiziilet.

Igen sok kozépkori ember sajat tapasztalatbdl ismeri a nyaki és
deréktdji gerincmeszesedést, a szklerdzist. Ez a meszesedés azonban
nem a mészfoloslegnek a jele, hanem a csontritkulasé. Ha kiritkul a
csigolyatest allomanya, azon a terhelés hatdsara aprd repedések
(frakturdk) keletkeznek, melyeknek a genetikai program szerint
gyogyulnia kell, de ez tovabb ritkitja a csigolyatestet, mert az onnan
elvont mésszel képz8dik a - kallusz. Néhai Dr. Markus Jézsef
professzor véleménye szerint ilyen esetekben a legjobb megoldas, ha
naponta elegendS meszet (kalciumot) juttatunk a beteg szervezetébe,
s mivel a mész tulnyomo része foszforhoz kotott formaban van jelen
a csontokban, megfelel6 mennyiségben foszforra sziikség van.

A szervezet mészkészletének 99%-a a csontokban taldlhatd, és csak
1%-a a vérben és a lagy szovetekben. A csontokban a kalcium-
foszfor ardny 2:1. A feleslegben 1évé mész a széklettel uril ki,
amennyit a szervezet hasznositani tud. De nem egyedul urll ki a
kalcium, hanem trikalcium-foszfat formajaban. Ez azt jelenti, hogy a
kilirtil6 mész csak fele annyi foszfort ragad magaval, mig a foszfor
felesleg esetén az optimalis arany duplaja tiriil ki kalciumbal.

A napi taplalékban atlagosan mintegy 1000-1500 mg foszfor és 500-
900 mg kalcium van, ebbdl kovetkezik, hogy bar szervezetiinknek
kétszer annyi kalciumra lenne sziiksége, mint foszforra, taplalékunk
ezt nem biztositja, igy a kalcium hidny &allandésul. Ha a szervezet
nagyobb mennyiségli kalciumot kap, akkor a csontritkulas révén
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elveszett csontelemek ujra épiilhetnek, ujjaépiilési idejik kb. hat
hoénap.

Mivel a csontritkulast taplalkozasi oldalrdl a rossz mész-foszforarany
idézi eld, érdemes figyelmet forditanunk arra, hogy az optimalis 2:1
aranyhoz képest a husokban csak 0,22, a mdjas készitményekben 0,4-
0,8, a sajtokban 1,5-1,6, az Omlesztett sajtokban pedig 0,4-0,5, a
mész/foszfor ardny. A tojast gazdag kalcium tartalmu héja nélkiil
esszilk meg, a fehérjében ez az arany csupan 0,85, mig a sargajaban
mar csak 0,2. A kakad, a f6z6 csokoladé esetén az ardny szintén 0,2,
ebbdl kovetkezik, hogy nagyobb mennyiségben fogyasztva ezek

szintén csontritkulast okozé élelmiszernek tekinthetk.

Tehat a foszfor felesleg csak a mészhez kototten tud tdvozni a
széklettel. Ha a taplalékban nincs ehhez megfeleld mennyiségl

kalcium, akkor a csontokban 1év$ kalciumot mozgdsitja. igy ritkitja a
csontokat a foszfor!

A csontritkulas megel6zése érdekében az alkohol, a koffein és a
finomitott cukrok, édességek fogyasztisat és a dohdnyzast is
jelent&sen korldtozzék. A legnépszer(ibb UiditS italok magas foszfor-
tartalmuk mellett sok cukrot és koffeint is tartalmaznak, s igy rossz
valasztasnak bizonyulnak azok szdmara, akik szeretnék elkeriilni a
csontritkuldst. Akik kora gyermekkoruk o&ta - akar Udit§ ital
formdjaban - rendszeresen foszfort vesznek magukhoz, feltétlentil
szamolniuk kell azzal, hogy fejl6dé csontozatuk nem lesz kell§
szilardsagui, s negyven éves koruk koril madr jelentkezhetnek a
csontritkulas kellemetlen tiinetei is. A megfelel§ csontfejlédés
érdekében nemcsak magunkat, hanem gyermekeinket is évnunk kell
a magas foszfortartalmu italok fogyasztasatdl, hiszen az iddskori
csontritkuldsért nemcsak a felnéttkori tapldlkozasi hibdk teheték
felelGssé, annak gyokerei visszanyulnak a gyermekkorra is.



A LETFONTOSSAGU MAGNEZIUM

Egy, az USA-ban nemrégen megtartott kongresszuson a magnézium
¢lettani hatdsaival foglalkoztak. Dr. J.R. Marier, a National Research
Council Canada munkatdrsa hangsuilyozta, hogy a magnéziumnak
sokkal nagyobb az emberi szervezetre gyakorolt jelentGsége, mint
ahogyan az orvosok eddig hitték. Vizsgdlataik szerint ugyanis a
magnézium novelte a vérnyomascsokkent$ szerek hatasat, védelmet
nyudjtott a szivizom-megbetegedések ellen, védte a terhes anydkat
kiilonboz8 karosodasokkal szemben, kivédte a stressz kdros hatasait,
novelte a sportolok vagy fizikai dolgozok izomteljesitményét és az
eseteknek mintegy 70 szazalékaban tartésan megsziintette a migrénes
rohamokat.

Dr. B.M. Altura a New York State University élettan professzora
magyarazattal szolgalt arra is, hogy mi lehet a magnézium e jotékony
hatdsainak alapja.  Szervezetiink valamennyi energiatermeld
folyamatahoz magnéziumra van sziikség, tovdbba a magnézium
kozel 400 enzimet aktivdl. Ha ezek aktivaldsa csokken, kiilonbozd
anyagcsere-zavarokra és ezekbdl szdrmazd betegségekre Kertilhet
sor. Vizsgdlatai szerint a magnézium el8segiti a csontok
regeneralodasat, a novekedést, a sejtosztodast. Magnézium
hidnyaban sem az izmok, sem az idegek nem miikodnek normalisan.

Mindezek ismeretében kulonosen meghokkentének tartja Altura
professzor, hogy a modern élelmiszeripar annyira csokkenti a
mindennapos tdpldlékok magnézium tartalmat, hogy az 4tlag
amerikai polgar napi sziikségletének csupan haromnegyed részét
kapja meg. Ez azért van, mert Srléskor a fehérlisztbSl, a hantolt
rizsb8l és eldallitdsakor a vajbdl is a magnézium jelentSs része
elvész. Az ételkészités soran az dtlag amerikai 70-161 mg
magnéziumot veszit, ugyanakkor amikor egyidejlileg egyre tobb
cukrot, zsirt fogyaszt, aminek a lebontasihoz ugyancsak
magnéziumra lenne sziiksége.
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A Helsinki Egyetem egyik orvosa, Dr. H. Kalppanen szerint az
iparilag  fejlett orszdgok életrendjében a régebbi  kielégitd
magnézium-tartalom kétharmaddal csokkent. Remélik, hogy a
kovetkez8 években a magnézium-hidny felismerése és a hiany
megszintetése, a gyogyitds sok teriiletén szinte ,csodat fog
mitivelni". igy példdul a migrénes betegek mintegy 60-70 szdzaléka
napi 100-200 mg magnézium hatdsaira meg fog szabadulni
panaszaitdl. A viltozas kora utdn a ndéknél szinte sziikségszerlien
jelentkez6 csontritkulds magnézium hatdsdra csokkenni fog.
Ezenkivil a szivinfarktus gyakorisaga ¢és a szivbetegeknél
alkalmazott digitdlisz készitmények hatasira jelentkez8 mérgezési
tiinetek csokkenni fognak.

Figyelem! A terhes és szoptatds kismamdk magnézium sziikséglete
1000-1200 mg naponta!
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SEGITSEN ONMAGAN

14 joétanacs egészsége érdekében

” 1

Minden nap legyen legaldbb 15 perce teste erdsitésére és a
hasa masszirozésdra.

A gyakorlatokat nyugodtan és  Orommel

Gyakorlatozas kozben tartsa zarva a szajat.

Ha kihagyja a gyakorlatokat - ne egyen (biintetés).
Téaplalkozzon rendszeresen, azonos idében.

Ne egyen, ha nem éhes. Ha azon gondolkozik egyen vagy ne
egyen, akkor inkabb ne egyen!
A legkisebb vizelési vagy
reagaljon!

Ne egyen éjjel és ne aludjon nappal!

Egyen lassan és ne igyon vizet tapldlkozds kozben. A
szomjusagat evés utan egy oraval oltsa.

Az ugynevezett ,,stimulatorok”, mint példaul a tea, kavé,
cigaretta, a vizelet- és széklet-hajt6k minden formaban
artalmasak.

Minden falatot ragjon meg alaposan - az indiaiak szerint
legaldbb 32-szer, hogy meglrizze fogait és a rendes
székletet.

Ne fogyasszon siilt, tulf6zott, szaraz, forrd és hideg ételeket!

Csak elégedett, oromteli hangulatban taplalkozzon. Ne egyen
¢és ne igyon, ha rossz lelkidllapotban van.

Ebéd, vacsora utdn sétaljon 10-15 percig fol és ala és kozben
masszirozza a hasat.

Kiilonos gonddal biztositsa lelki egészségét és nyugalmat,
mert ez sokkal fontosabb egészsége, ereje, energidja,
boldogsidga és a hosszti élet biztositdsa érdekében, mint
maga a taplalkozas.

végezze.

székelési ingerre azonnal
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EGESZSEGED NEHANY ALAPSZABALYA

Naponta egy, de inkabb két alkalommal flirddj, zuhanyozz
hideg vizben. A melegvizes fiirdést, zuhanyozast fejezd be
hideg vizes tusoldssal, oOblitéssel. (Kisgyermekek, oregek is
alkalmazzak!)

A firdés, zuhanyozas elStt menj a szabadba mezitlab (télen a
héba) legalabb néhany masodpercre, 1élegezz szajon at lassan
és mélyen. Véroslakok alljanak 6-8 rétegtlire hajtogatott frottir
torolkozore lerakott 30-40 db kavicsra és max. 3 percig azon
tapossanak (jok a 3 cm-es kavicsok). Gondolatban kivanj
magadnak és masoknak jé egészséget.

Ne dohdnyozz és ne igyal szeszt és alkoholos italokat!
Hetente tarts 24-36 6ras bojtot. Legjobb erre a szombat
estétdl hétfs reggelig tarto idGszak.
"...Es ne egyél a hetedik napon semmiféle foldi eledelt,
hanem csak Isten igéjével €lj..." (Janos evangéliuma: XXX.
rész, 7. mondat)

Szeresd, tiszteld a Természetet. Ne szennyezd a kornyezetet
még kopéseiddel sem.

Koszonj mindenkinek akivel csak taldlkozol, kiilonosen az
oregeknek, idGsebbeknek.

Segits mindenkinek, kiilonosképpen a szegényeknek,
betegeknek, a rdszoruloknak, a megbdntottaknak. Tedd ezt
szivesen, orommel, lelkedbdl.

Gyébzd le magadban a kapzsisdgod, fukarsagod, zsugorisagod,
a lustasagot, az Onelégiiltséget, az elbizakodottsiagot, a
nyerészkedési vagyat, a haracsolast, a rettegést, a félelmet, a
képmutatast, a biiszkeséget. Higgy az emberekben, tiszteld és
szeresd 6ket, mint tenmagadat. Ne beszélj roluk
igazsagtalanul és ne vedd a szivedre a roluk szold rossz
véleményeket.

Verd ki fejedbSl a betegségekkel, a rossz allapotokkal és a
halallal foglalkozé gondolatokat. (Gydzelemmel
helyzetbe kertilsz!)

L7

felérd
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10. A gondolatokat ne szakitsd el a tettektSl. Ha olvastal, hallottal
valami hasznosat, bolcset azjo, de a legfontosabb: csinald!
11. Mondd el, add at jo tapasztalataidat az egészség dolgaban, de
sohase kérkedj, hencegj, dicsekedj, ne noveld a tekintélyed,

maradj mindig szerény!

12. Foglald el a helyedet a Természetben. Az senki mast nem illet
és semmiféle pénzért nem vasarolhaté meg. Csakis sajat
tevékenységed és munkad révén érheted el a boldogulasod és
testi-lelki jéléted.

GONDOLAT-TAPLALEKOK MAGUNKNAK, MASOKNAK

Legnagyobb ajandék - a szeretet.

Legnagyobb gazdagsag - az egészség.

Legnagyobb esemény - a testi-lelki megujulas.
Legnagyobb sziikséglet - a barati - emberi kapcsolat.
Legnagyobb hiba - a reményvesztés.

Legnagyobb biin - a félelem, a rettegés.

Legnagyobb gyengeség - a gytilolet.

Legnagyobb nyugalomronté - a fecsegés, a pletyka.

Legjobb nap - a mai.

Legjobb hely - a sikeres.
Legjobb munka - amit szeretiink.
Legjobb pihenés - a munka.
Legjobb barat - a konyv.

Legostobabb - az onhitt, a beképzelt.
Legundoritébb - a nagyzold, a nagyképii.
Legutalatosabb - a gégos, a dolyfos.
Legveszélyesebb - a hazug.

Legvisszataszitobb - a durva, a kegyetlen.

Legbotranyosabb az a helyzet, amelybe az udvariatlansag és a
tudatlansag keveredik.

A legokosabb mindig azt teszi, amit kell. Ez olyan szabaly, melyt
betartva barki bolcs emberré valhat.

Paul Bragg,
amerikai életmdd-tandcsadd



NAPI TANACSOK

Csindljon sajat magdnak jo hangulatot.
Ne mérgelddjon kis dolgokon.

Ne irigyeljen soha masokat.

Mindent csindljon meg idSben, hogy ne kellien idegeskedni

hatarid6k miatt.

Ne tervezzen tdl sok mindent rovid hatariddre.

Ne halogassa a dontéseit.

Ha varakozni kényszeriil, toltse az id6t hasznosan.
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