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Egyszeriien egészséges sorozat

EGY KERES:

Kedves olvas6. Tudnod kell, hogy ezt a kdnyvet és a benne talalhat6 adatokat tobben,
sok munka és pénz befektetésével rendszereztiik, kiprobaltuk és sokat dolgoztunk
azon, hogy eljusson hozzad. Amennyiben ezt a konyvet nem vetted meg, hanem egy
masolatot kaptal, vagy szereztél beldle, kérlek, vedd meg a sajat példanyodat.
Ezzel egyrészt segitesz nekiink, hogy tovabb dolgozhassunk, masrészt paratlan ér-
zés lesz neked, ami — nem vice — egészségesebbé fog tenni téged. Es gondolom ez
volt a célod, mikor kézbe vetted a kdnyvet?

EGY FIGYELMEZTETES:

A konyvben szerepl6 adatok kizardlag tajékoztatod céllal, a magyar Alkotmany 61.
paragrafusaban rogzitett szabad véleménynyilvanitas alapjogan irodtak. Az itt sze-
repl6 életmddra és taplalkozasra vonatkozo tudas €s ajanlasok a szerzé véleményét
¢és tapasztalatait tiikrozik, és gyakran nem egyeznek meg a hivatalos — kiilonféle
harom és négybetiis — szervezetek vagy hivatasos terapeutak ajanlasaival és véle-
ményével.

Mindamellett, hogy a leirtak szordl szoéra igazak, nem mindsithetok diagnézisnak
vagy kezelési javaslatnak. Nekem itt azt kell javasolnom, hogy miel6tt barki alkal-
mazna, vagy nem alkalmazna magan, vagy masokon az itt leirt dolgokat, menjen el
egy orvoshoz és beszélje ezt meg vele, kérje ki tanacsat.
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Egyszerlien egészséges sorozat

Az EREDETI OTLET:
SZOKJUNK MEG JO DOLGOKAT

200 . Januarjaban elinditottam egy sorozatot az interneten,

amiben 12 olyan szokast ajanlottam internetes blogom ol-
vasoinak, ami segit helyreallitani valakinek a megromlott egészségét.

Az 6tletet a Rhode Island-i egyetem pszicholégusa, bizonyos James O.
Prochaska egyik tanulmanya adta. A doki megfigyelte, hogy hozzavets-
legesen harom hét, azaz 21 nap sziikséges ahhoz, hogy bizonyos szoka-
sok kialakuljanak egy embernél. Amennyiben ennyi ideig figyelink egy
dologra, és rendszeresen végezzik, nagy valosziniséggel a szokasunkka
valik.

Arra gondoltam, hogy ha ez igaz, akkor nem csak a rossz szokasokat
lehet ennyi id6 alatt kialakitani, hanem akar olyanokat is, amik hozza-
jarulhatnak ahhoz, hogy valaki egészségesebb legyen egészen apro kis
1épésekben.

Havonta egy 4j 6tlettel bvitettem ezt a sorozatot és igyekeztem egészen
kicsi, eréfeszités nélkil kivitelezheté dolgokat adni. Ezek mindegyikét
magam is bevezettem a sajat életembe és igy, mint a sajat tapasztalatai-
mat tudtam megosztani.

Az interneten tovabbra is elérhet6 mind a 12 szokas az eredeti formaja-
ban. Azokat ott nem valtoztattam meg, nem irtam at, de kozben rajot-
tem, hogy miért nem alkalmazta mindenki amiket ott javasoltam. Erre
akkor jottem ra, mikor beszéltem par emberrel, akik kiilénféle nyavalya-
ikkal kerestek meg és altalaban igen kézenfekvé és szamomra egyszeri-
nek tiné életmoddbeli valtoztatasokat ajanlottam nekik.

Viszont csak nekem tlntek egyszertinek. Masok szamara néha elképzel-
hetetleniil nehéz volt egyik-masik. Amikor én azt javasoltam valakinek,
hogy hagyjon fel a reggeli szalamis zsemlével vagy kakads kalaccsal és
cserélje valami proteinben, vitaminban és enzimekben gazdag ételre, ami
egész délig ellatja energiaval, tényleg nevetségesnek tint, hogy képtelen
volt erre. Nem azért, mert élvezhetetlen volt az ize. Tapasztalnom kel-



lett, hogy az emberek jelentSs része ragaszkodik a szalamis zsemléjéhez
vagy a kakads csigajahoz. A legtobb haziasszony rendszeresen arrél pro-
bal meggydzni, hogy teljes kiGrlést liszttel nem lehet dolgozni. Napi egy
csésze zOldtea elkészitése megerSlteté annak az embernek, aki 6t kavét
iszik helyette minden nap. Tudod, meg vannak ezek a szokasaik, amik
valamikor korabban talan éppen 21 nap alatt alakultak ki.

Raadasul az altalam javasolt valtoztatasok nem is azonos értéktek. A heti
haromszor egy 6ra edzés terapias értéke messze felil mulja a finomitat-
lan tengeri s6 alkalmazasat a konyhaban. Volt olyan 6tletem, amire én is
azt mondtam, hogy ,,iit6s”, és volt olyan, ami kevésbé latvanyos és nem
hoz azonnali feltiné eredményeket.

Nézziik példa okaért a finomitatlan tengeri sét. A finomitatlan tengeri
s6 tartalmaz legalabb hetvenféle asvanyi-anyagot és nyomelemet, me-
lyek fontos szerepet toltenek be a szervezetben. A finomitott, feldol-
gozott sok nem alkalmasak erre. Azért, hogy csillogéan fehér legyen,
ne csomoésodjon bele a sotartdba szamtalan fizikai, és kémiai eljarason
esik at. Az értékesebb asvanyokat kinyerik beldle, és kilon értékesitik,
majd vegyszerekkel szennyezik. Es nem csak a mesterséges hozzaadott
kalium-jodidrdl vagy a natrium-nitritrél beszélink, ami minden szakért6
szerint rakkelté hatast, hanem példaul az aluminium-hidroxidrodl, amit
az allaganak megtartasa miatt ugy kevernek bele, hogy még a csomago-
lasan sem kotelesek feltiintetni. A szakemberek a konyhaséban talalhato
mennyiséget problémasnak tartjak, az aluminium ugyanis igazolt médon
lerakédik az agyban.

Mennyi id6 sziikséges ehhez?

Nem tudjuk. Még azt sem igazan - négy-6t nyomelemen kivil a het-
ven ismertbdl - mennyire is van pontosan sziiksége a szervezetiinknek
az optimalis mikodéshez. Minddssze megfigyeltiik, hogy teljes hianyuk
vagy jelentés lecsokkenéstik az étrendiinkben betegségeket okoz hos-
szabb tavon. Mennyi a hosszabb tav? Akar évek vagy évtizedek is kel-
lenek egy remek pajzsmirigy alul- vagy talmiakodés kifejlédéséhez vagy
valami hasonlé probléma tiineti kialakulasahoz. Egy olyan médositas az
életmodban, ami megold egy problémat, ami csupan évtizedek alatt ké-
pes tiinetté fejlédni nem elég latvanyos. A nyugati civilizacié tagjai — be-
leértve mindannyiunkat — a hatékony megoldasokat szeretik.

-10 -
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Egy évi 1kg silycsokkenést okozd 6ltozkodési szokasvaltoztatdas nem
talalt tul sok kévetSre, mikézben a TV-ben a nagy fogyas hazban barki
képes volt leadni heti 4-5kg-ot egy olyan edzésprogrammal, ami kézben
mellesleg tonkretette az {ziileteiket.

Ugyanigy nagyon alacsony tamogatottsagot élvezett a bio-ételekre vald
attérés. Valoszinileg a beszerzési vagy megtermelési nehézségekre rara-
kodik a viszonylag magasabb beszerzési ar is. Ez a megoldas raadasul az
én osztalyozasom szerint is alacsony pontot kapott. Ez nem azt jelenti,
hogy nem partolom, sét a sajat konyhamban igen nagy aranyban fordul-
nak el6 a bio-termékek, de sajnos csak egy-két megoldas maradhatott a
rostaban. A biotermékek még nem értek meg a bevezetésre.

Tehat Osszegezve a 2007-es programot és annak vizsgalatat, azt kell
mondanom, hogy remek tapasztalatokat hozott a program, de nem volt
atut6 sikere. Viszont elég értékes volt ahhoz, hogy ne dobjuk a sikertelen
projektek kosaraba, hanem vegytik el6 és dolgozzuk at ugy, hogy meg-
feleljen a kihivasnak.

Legyen egyszerre ,,utés” ¢és elég konnyen megvaldsithatdé annak ér-
dekében, hogy széles tamogatast kapjon, és mindenki alkalmasnak talalja
a sajat életében valé megvaldsitasra.

A MATRIX

Sziikségem volt egy olyan matrixra, ami hatékonysag szerinti csokkend
sorrendben tartalmazza az altalam hatékonynak talalt szokasokat és erre
merblegesen népszerségi sorrendben azt, hogy milyen ardanyban lenné-
nek azt hajlandok az emberek alkalmazni a sajat életiikre.

Ennek érdekében 2008. januar elsején, elévettem a programot, atnéztem
és az internetes hirlevelem olvaséit megkértem, hogy segitsenek felallita-
ni a rangsort. Mindenki név nélkil egyet valaszthatott ki a 12 lehet6ség-
b6l Minddssze 24 6ra alatt 1648-an vialaszoltak, és kialakult a sorrend
ebbdl a szempontbdl is.

Nekem most mar kénnyd dolgom volt. Létrehoztam a matrixot. Szor-
zatot képeztem a hatékonysagokbdl és az eréfeszités nagysagabdl, amit
a megszokasa igényelne. Kivalasztottam azt az 5 szokast, amik a leg-
hatékonyabbak és egyben a legkénnyebben megvalésithatok annak ér-
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dekében, hogy valaki naprél napra egészségesebb legyen.

Ezt a tapasztalati eredményt szeretném a kovetkez6 fejezetekben atad-
ni.

A POZITIV TAPASZTALATOKROL

Mit varhatsz att6l, ha bevezeted a sajat életedbe ezeket a szokasokat?
Azokbol a levelekbdl, amiket visszakaptam, szeretnék kiemelni par ta-
pasztalatot.

Szinte mindenki, aki irt egyet értett abban, hogy megfigyelhetéen mér-
séklédtek a korabbi kronikus nyavalyaiknak a tiinetei. Volt, akinek a di-
abétesz gyogyszerét kellett csokkenteni az orvosaval egyetértésben. Egy
kedves levéliromnak a bér és korém problémai multak el teljesen és sza-
momra is csodaszamba ment, de volt egy holgy, akinek a cisztaja zsugo-
rodott a felére.

Jellemz6 volt a testsuly csokkenés és az, hogy altalaban véve energiku-
sabbnak érezték magukat. Ez utébbi a figyelem és éberség javulasaval
volt elsésorban jellemezhetd, de volt, aki azt irta, hogy a reggeli felkelés,
ami korabban eréfeszitést jelentett neki, sokkal konnyebbé valt a napi 30
perc séta bevezetése utan par nappal.

A MELLEKHATASOKROL

Az Gsszes pozitiv eredmény, amit a kévetkezé fejezetekben bemutatott
szokasok felvételével megtapasztalhatsz, nagyon realisak lesznek sza-
modra, és érezni fogod a valtozasokat. Még akkor is, ha csak az egyiket
vagy parat valdsitasz meg kozulik. Telnek majd a hénapok és minden
eltelt honappal egyre egészségesebb leszel. Ezt érezni fogod, és persze
diagnosztikai eszkézokkel is kimutathato lesz.

A legjobb persze egyben az egész.

Es ne félj. Semmi nem kivanatos mellékhatassal nem kell szamolnod.
Mindegyik teljesen biztonsagos és barki altal megvaldsithato.
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Egyszeriien egészséges sorozat

1. sZOKAS: SETA

mennyiben versenyt kellene felallitani, a matrixban, az elsé helyet

minden kétséget kizarva a napi 30 perc séta vinné el. Mikozben ez
volt az els6 az eredményességi rangsoromban, az el6kel6 harmadik he-
lyezést érte el a szavazason is.

Mikézben ez a legegyszertbb és leghatékonyabb megoldas az egészségi
allapotunk javitasara, meglepédnél, ha tudnad, hogy milyen kevesen al-
kalmazzak. Sok ismer6sém és baratom van, akik mind6ssze 15 perc gya-
loglasnyira dolgoznak a lakasuktol, de ezt az alig egy kilométert minden
nap autoval teszik meg, és zaklatottak lesznek, ha nem tudnak megallni
kozvetlentl az éptlet elétt, hanem csak a parkolé masik végén.

Fizikai értelemben véve alig van valami kilonbség abban, hogy napi 30
percet, vagy napi haromszor 10 percet gyalogol valaki. Sem kaléria, sem
mas szempontbdl nem szamit.

Amennyiben valaki megteheti — és ezt barki megteheti — parkoljon egy-
két utcaval tavolabb, mint ahova igyekszik. Szalljon le egy megalléval
el6bb, mint ahova éppen tart. Amennyiben 5-10 perc alatt elérheté a
munkahelye kerékparral, menjen azzal.

Tudom, hogy ennek nincs igazan kultaraja. Szik kérnyezetemben, ahol
én lakom, 10000 ember dolgozik olyan munkahelyen, ahova még gya-
logjarda sem vezet. Evekig dolgoztam én is olyan iroddban, ahova csak
a 8-as szamu féutvonal utpadkajan lehetett elgyalogolni vagy elkerékpa-
rozni. Baleset- kodben, s6tétben pedig életveszélyes volt. A megoldas
ne az legyen, hogy mi is autéval jarunk, hanem az, hogy 6riiletbe ker-
getjiik a varosvezetést a folyamatos reklamalasunkkal, és tiltakozasunkat
fejezziik ki azért, hogy csak gépjarmuvel megkozelitheto épitkezéseket is
engedélyeznek a sajat teleptlésiinkon.
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MiITOL MUKODIK?

Az Osszes egészséglgyi ajanlas, konyv, kiadvany egyet ért abban, hogy
a mozgas egészséges. Konyvtarnyi irodalma van annak, hogyan képes
felére csokkenteni a keringési zavarok esélyét, csokkenteni a koleszterin
szintet, megel6zni a diabéteszt és az elhizast, valamint ellenallébba tenni
az immunrendszert olyan hétkéznapi betegségekkel szemben, mint az
influenza. A csontritkulds, ami a magyar nék szazezreinek okoz problé-
mat szinte ismeretlen azok kozott, akik napi szinten mozognak legalabb
10 percet.

Mi is torténik ez alatt a par perc alatt?

Jelent6sen felgyorsul a vér és a nyirokkeringésink. Amennyiben koz-
ben napfény is éri fedetlen testrészeinket, létfontossagu vitaminok, hor-
monok szabadulnak fel és jutnak el a test minden sejtjébe, amik mads-
kilénben pangé allapotban szenvednek. Mindegy, milyen j6 mindségi
taplalékot fogyaszt valaki, mennyi vizet iszik és milyen egyéb egészség
megbrzési stratégiat alkalmaz. A napi 30 perc mozgas hianyaban ennek
csak toéredékét fogja hasznositani. A mozgas katalizatorként fog hatni az
Osszes tobbire.

A fokozott izomterhelés hatasara megnovekszik az oxigén igény, ami a
felgyorsult 1égzés hatasara ,,atszell6zteti” a testet. Mérhetéen megemel-
kedik a szovetek pH értéke, ami kedvezéen hat minden sejtszintd élet-
folyamatra.

VAN E JOBB ES MEG JOBB MOZGAS?

Természetesen napi 30 perc jobb, mint 10 perc. Egy 6ra még ennél is
jobb. De ne feledjik a lényeget. A hangsuly a véltozason van. Amen-
nyiben eddig nem gyalogolt még 10 percet sem, akkor kezdjen el gyalo-
golni. Mondjuk egy megalloval tébbet, egy utcaval tavolabbi parkoloig,
stb... Amennyiben eddig is gyalog ment a buszmegall6ig, menjen gyalog
hazaig, vagy kerékparozzon hazaig, amennyiben lehetséges.

Minéségileg az jelenti a csucsot, ha valaki egy szakért6 trénerrel oldja
meg a testmozgast, de az ajanlasom nem errdl szol. Olyan életmddbeli
valtoztatasokrdl akarok beszélni, amit mindenki be tud vezetni az éle-
tébe flggetleniil az anyagi helyzetétdl vagy attél, hogy hol lakik. Egy jo
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Egyszeriien egészséges sorozat

tréner vagy orvos sokat tud segiteni a megfelel6 edzésprogram Gsszealli-
tasaban. Donthetsz ugy is, hogy beiratkozol egy edz6terembe és hetente
2-3 alkalommal ott mozogsz. Ez azonban nem helyettesiti a masnapi
mozgast.

Ugye érthet6.

A heti egyszer 3 6ra nem ér annyit, mint a napi 10 perc. Nem lehet
heti egy edzéssel vagy évi 8 nap sizéssel kivaltani a napi rendszerességet.
Egészség megbrzési szempontbodl a ritka am erételjes terhelésnek vajmi
csekély értéke van.

A xuLcsotr A NAPI RENDSZERESSEG JELENTI.

Miért ne tudna ezt barki megoldani? Napi 10-15 percnél tobbet varako-
zunk mésokra a boltban, a postan, vagy az osztalyteremben. Eppen most
lattam a TV-ben, ahogy Norbi arra tanitott egy tinédzsert, hogyan tudja
sziinetekben az osztalyteremben pusztan labemelgetésekkel megnovelni
a kaloriaszikségletét. 6*5 perc az 6rak kozti sziinetben. Az pontosan 30
perc. Es kész is aznapra.

Szinte minden irodahazban van 1épcsé a liftek mellett. Ez az USA-ban
nem igaz, de nalunk igen. Hasznald a 1épcsét a lift helyett. Lehet, hogy
20 év pluszt jelent az életedben. Ki nem kivancsi a dédunokdjanak az
eskiivéijérer?

A MOZGAS ELVEZETE.

Adtam az el6z6ekben par 6tletet, de mivel ez a pont olyan fontos, hogy
nem is érdemes tovabb olvasnod, ha ezt nem sikertlt megvaldsitanod,
hadd ajanljak fel egy exkluziv ajanlatot. Amennyiben nem tudod, hogy
miként valdsitod meg ezt az els6 pontot, és ugy gondolod, hogy ez neked
kényelmetlen vagy unalmas vagy barmi fenntartasod van ezzel kapcso-
latban, hadd segitsek még egy médon: A honlapomon (www.demecs.hu)
irj nekem egy par sort, és segitek kitalalni a neked legjobb megoldast.

Fontos, hogy legyen élvezet ebben a mozgasban. Amennyiben minden
nap egy bevasarl6 szatyorral kell megtenned ugyanazt a 800 métert és
ez kezd unalmas lenni, abba fogod hagyni. Es ett6l a pillanattél kezdve
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minden nap egy picit megrévidited az életedet. Az lenne a j6, ha ez a
napi 30 perc a mozgasrol és a kikapcsolédasrol szolna. Ezért javaslom
a gyaloglast az irodai fekvétamaszokkal szemben. A friss levegd, a nap-
tény, oldja a napi stresszt és érzelmileg is j6l fognak hatni.

Ne hagyj ki egyetlen napot sem. Ha esik, ha f4j, nem szamit. Ha beteg
vagy, akkor is menj ki és gyalogolj legalabb 10 percet. Még a jégesGben
sétalas is jobb, mint helyette fektidni az agyban. Amennyiben elmultal 90
éves, egyrészt elnézést, hogy tegeztelek eddig, de ez a pont mindenkire
vonatkozik. Varom a leveled, ha ugy gondolod, hogy szamodra megold-
hatatlan.
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Egyszeriien egészséges sorozat

2. SZOKAS: D-VITAMIN POTLAS

A. sorban rogton masodik helyre kerilt a D-vitamin. A szavazason
nem kapott el6kel6 helyet, de fontossaga miatt a matrixban a ma-
sodik legmagasabb pontot kapta.

Fontossaga felbecsiilhetetlen. Hianyaban olyan betegségek alakulhatnak
ki, mint a

*  Prosztatarak,

*  Mellrak,

*  Gégerak,

* Skizofténia,

*  Depresszio,

e  Csontritkulas,

* Csontlagyulas,

* TFogszuvasodas,

*  2-es tipust Diabétesz, stb...

A D-vitamin a napsiités hatasara az emberi bérben jon létre és némi
atalakulas utan a majban és a vesénkben, részt vesz szinte minden létfon-
tossagu életfolyamatban.

Hogy ezt pontosan megértsik, egy kicsit meg kell vizsgalnunk ezt a fo-
lyamatot.

Ez talan azért is hasznos, mert nem tud egy huncut kereskedé eladni ne-
kiink haromszoros aron D-vitamint, mert az 6 D-vitaminja nem ,,sima”
D-vitamin, hanem D3-Vitamin.

A D-vitaminnak harom formaéjat ismerjik. Név szerint: kolekalciferol,
kalcidiol, és kalcitriol.
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Kolekalciferol — avagy D3-1 itamin

Ez a D-vitamin természetben fellelheté formaja, Ez jon létre a bériinket
ért UV-B sugarzas hatasara, és ez talalhaté meg az ételekben és étrendi
kiegészit6kben is.

Kalcidiol 25(OH)D vagy 25D

A vérben keringé prohormont a m4j 4llitja el6 koézvetleniil kolekalcife-
rolbol. Amikor laboratériumi vizsgalattal akarja az orvos megallapitani a
D-vitamin szintiinket ezt érdemes vizsgalni. Mivel a kovetkezé formaja
mar érdekesen all el6:

Kalcitriol 1,25(OH)2D3 vagy 1,25D3

A kalcidiolt a vesék és egyéb szovetek alakitjak at kalcitriolla, ami a D-vi-
tamin leghatékonyabb formaja. Ez a hormon rendelkezik azokkal a cso-
dalatos tulajdonsagokkal, amik nélkiil6zhetetlenné teszik a szervezetiink
szamara. Gyakran nevezik a D-vitamin aktiv formajanak.

HoOGYAN HASZNOSITJUK A NAPFENYT?

A torténelem el6tti id6kben, mikor a jelenlegi testfelépitésiink kialakult,
sokkal t6bb napstités érte a bérinket, mint most. Egyrészt az akkori par
ezer f6t szamlalé népesség a Foldon az egyenlit6hoz kozel élt. Egész
napjat fedetlen testtel a szavannakon grasszalva élte, és az evolucié soran
kialakult az akkori napstités mennyiséghez igazodé optimalis folyamat.

A folyamat tokéletesre sikerilt. Kifejlesztettiink egy olyan rendszert, ami
egyrészt tokéletesen képes atalakitani, felhasznalhatéva tenni és nagyon
hosszu ideig tarolni a bérunket ért napfényt. Ezaltal egy olyan éltetd
elemet hasznositani, ami korlatlan mennyiségben és teljesen ingyen — ak-
koriban munka nélkal — all rendelkezéstiinkre.

Még arra is volt id6nk, hogy gondoskodjunk a taladagolas elkertilésérdl.
Ugyan az az UV-B sugarzas, ami eléallitja a b6rben a kolekalciferol nevi
molekulat, azonnal le is bontja. Eppen annyi marad, szédiletesen tag
hatarok kozott, amennyire szitkségiink van.

Nem is volt ezzel semmi problémank egészen addig, mig fel nem adtuk
valami miatt a kedvenc szavannankat és el nem indultunk benépesiteni a
Foldet. Ahogy tavolodtunk az egyenlitétdl, ugy csékkent a bériinket éré
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Egyszeriien egészséges sorozat

napsugarzas mértéke. Egyrészt a révidebb nappalok, masrészt a ferde
beesési sz0g, és nem utolsé sorban a hideghez ruhazattal val6 alkalmaz-
kodasunk miatt.

De kitartéak vagyunk, és téretlenil hisziink az evolaciéban. Nem adtuk
fel. Par tizezer emberolts alatt megvaltoztattuk a bSriink szinét. A korab-
bi s6tét, pigmentekben gazdag bérink kifehéredett, és ezaltal kialakult
a mai arany, ami szerint egy skandinav fehér bér ember éppen tizszer
annyi D-vitamint termel, mint egy fekete b6rd afrikai ember ugyanannyi
sugarzas hatasara.

Remélem nem csak nekem jutott eszembe az ellentmondasnak tind
napot sosem lat6 és sotét bori népek sorsa. Példaul mi van az eszki-
mokkal? Napsugarhoz ritkabban jutnak, mint Norbi Coca-Colahoz, és
a vérikben a D-vitamin szintje magasabb, mint a legtobb New-Yorki
afro-amerikai taxisnak.

A magyarazat kézenfekvo és a mddszer azonos az allatvilag sz6rds tagja-
inak D-vitamin beszerzéséhez. Az étrend tartalmazhat jelentés mennyi-
ségl D-vitamint. A halak, a jegesmedve, a foka és az eszkimok étrendjé-
ben napi szinten jelen 1évé egyéb allati belsGség igen nagy mennyiségben
tartalmaznak D-vitamint. Mik6zben a felnStteknek ajanlott napi bevitel
minddssze 5 mikrogramm (a gramm egy milliomod része) egyetlen sze-
let t6kehalm4j 700 mikrogrammot (120 napi adagot) tartalmaz belGle.
Amennyiben csak hetente egyszer eszik valaki egy adag halmajat, hiany-
betegség mar nem fog kialakulni néla.

A fentiek fényében débbenetes, hogy a mai eurépai lakossag 75%-a még
a minimalisan sziikséges D-vitamin mennyiséghez sem jut hozza.

Dr. John Cannell a nemzetk6zi D-vitamin Tanacs elnéke legutébbi hir-
levelében arra hivja fel a figyelmet, hogy nagyon alul van értékelve a D-
vitaminpo6tlas fontossaga és az orvosilag ajanlott mennyisége.

TUL SOK SUGARZAS KAROSITJA A SEJTEKET

A napfény sotét oldala abban all, hogy a bértunket ér6 UV sugarzas hata-
sara séril a sejtek DNS-e és séril mutaciok keletkeznek. Az UV sugarzas
athatol a bér feltletén és vér valamint a bor kiillonféle széveteit karositva
beteg sejt-mutacidkat hoz létre. Nagy valoszinlséggel ez torténne egy
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europai emberrel, amennyiben napi 8 6rat eltdltene erds napsttésben
naprél napra hosszua idén keresztil.

Ezek a mutaciok végil betegséget okoznanak. Hogy ez ne torténjen meg,
a testink zsenialisan védekezik a tul sok sugarzas ellen. Felépiti a sajat
napvédelmi rendszerét. Ennek moédja a bér pigmentacidja.

Egy pigmentaltabb (értsd: sététebb) bér jobban véd a beesé sugaraktol.
Egyszertien mint egy arnyékol6 napernyd.

NEzzUK A TE BOROD!

Tényleg, mit is jelent mindez Neked? Vess egy pillantast a bérodre. Re-
mélem, nem lepSdtél meg nagyon. A bér szine genetikailag 6roklédik a
szul6ktdl. Amennyiben Te Magyarorszagon élsz, fehérnek kellene lennie
a b6rédnek. Ha nem, akkor &seid kicsit kitoltak Veled. Tényleg nem
nagyon, de az lenne a kivanatos, hogy az ember bérének a szine megfe-
leljen annak a szélességi foknak, ahol az életét a F6ldon le kivanja élni.

Amennyiben ez jelent6sen eltér, valamit kezdeni kell ezzel az eltéréssel.
Akar fekete bériként ¢l az egyenlit6tdl tavol, akar fehérként kertl az
egyenlité kornyékére, egészséglgyi problémat fog okozni neki pusztan
ez az egyetlen ellentmondas.

Viszont amennyiben a bére megfelel ennek az éghajlatnak, biztos le-
het benne, hogy akkor kapja meg a megfelel6 mennyiségti D-vitamint a
napsitésbol, ha gy él, mint az 6sei. Napi tobb o6rat szaladgal fedetlen
testrészekkel a napon, ami itt éppen annyira fogja feltolteni vitaminnal,
mint amennyire szitkséges. Amennyiben a bére gy értékeli, hogy mar
elegendd, pigmentalédni fog és révidesen sététebb lesz, mint korabban.

Amennyiben viszont itt élsz kézottink és a b6éréd s6tét j6 ha most ra-
jossz, hogy valamit kezdened kell ezzel. Bocs, hogy én széltam, hogy Te
csak az elmult par ezer évben keveredtél erre a vidékre. Nem volt idéd
genetikailag jelentésen médosulni. Ne aggddj, van megoldas Szamodra
is.

A MEGOLDAS A D-VITAMINRA

Szerencsére ez igen egyszerd és kézenfekvs. Raadasul olesé is. Nem is
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Egyszeriien egészséges sorozat

értem, miért rakban halnak meg évente tobb ezren, miutan draga keze-
lésekre koltotték az 6rokségre szant betétkonyviket, mikor itt van egy
ingyenes ellenszer?

A D-vitamin pétlasanak legjobb és legolcsobb mddja a napsités. Ennél
egyel kevésbé j6, de napstités hianyaban remek alternativa a szolarium.
Amennyiben sem ez, sem az nem oldhaté meg, akkor nincs mas, tegytuk
azt, amit a medvék, a tengeri malacok vagy az eszkimok. Egyunk D-
vitamint. A legjobb és legolcsébb forras a killonféle étrendkiegészitd
halmdj olaj kapszulak. Ezek remekil adagolhatok, és tarolhatok a sotét
téli napokra is.

MENNYI A SZUKSEGES ES A KIVANATOS?

Lassuk, mennyit ajanl Isten ebbdl a hormonbdl és mennyit a doktor
bacsik.

Méréseket végeztek, hogy fedetlen testtel, kisméretli fird6ruhaban
mennyi kolekalciferolt termel a bér. Bz elég tag szérasban, de 10000 és
50000NE kozotti, atlagosan 20000NE volt a Bostoni Egyetem mérései
szerint mindossze 10 perc alatt a kisérletben résztvevoknél. A mennyiség
erésen figgott az ember bérszinétdl.

Ez 100 szorosa annak, amit napi ajanlott mennyiségnek javasol az eurd-
pai medicina.

Hogyan nem kap D-vitamin tdladagolast, aki tobb orat tolt a napstités-
ben?

Erre a testink felépitésének tokéletessége a magyarazat. Ugyanaz az UV-
B sugarzas, ami el6allitja a kolekalciferolt, r6gton el is kezdi lebontani.
Pontosan, 6sszehangolva.

A D-vitamint a szervezet képes tartalékolni. Nagyon hosszu ideig. Még
100-120 nappal az utolsé D-vitaminpoétlastol szamitva is mérhets a vér-
ben a Kalcitriol, aminek mennyisége alig tér el a 100 nappal korabbi
szintt6l. Vessiik ezt 6ssze példaul a B-vitamin vagy a C-vitamin forga-
saval, ami 24 6raval a bevétele utan alig mutathato ki a vérbél. Teljesen
képes kitrilni.

Ez egyben azt is jelenti, hogy nem sziikséges naponta pétolni. Nagyja-
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bél mindegy, hogy napi 1000NE vagy heti 7000NE vagy havi 30000NE
D-vitaminhoz jutunk hozza. Szerencsére egyaltalin nem mérgez6. A
taladagolasa nem életszerd, Persze az optimalis az, ha minél rendszere-
sebben jutunk hozza.

Kroénikus hidnyt az orvosok kezdetben napi 20000NE kolekalciferol
adagolasaval oldjak meg, a napi ajanlott étrendkiegészité adagja 400-
1000NE koz6tt biztonsagos. Ebben a mennyiségben naponta célszer
beszedni a tobbi napi pétlast igénylé vitaminnal egy id6ben.

MENNYI NAPSUTES VAGY SZOLARIUM

Ennek adagolasara nehezebb konkrét szamokat javasolni, de nem is na-
gyon van értelme. A lényeg az, hogy ne teljen el ugy hénap, hogy valaki
nem jut UV-B fényhez olyan mennyiségben, amit a bérszine megkivan.
Az én fehér bérszinemnek hosszu ideje elegendének tinik harom-négy-
hetente 10 perc szolarium a téli id6szakban és annyi nap nyaron, amen-
nyi éppen éri. Amennyiben ennél fehérebb valakinek a bére, akkor gyak-
rabban — mondjuk kéthetente — és r6videbb ideig alkalmanként hasznalja
a szolit.

Amennyiben pedig s6tétebb a bére, vagy az alkalmak szamat, vagy az
alkalmankénti id6tartamot kell emelnie.

Egy hazankban él6 fekete b6rad ember, akinek akar 10-20-szor annyi su-
garzas kell azonos mennyiség D-vitamin el6allitisdhoz, nem tudja ezt
csupan napfénybdl pétolni. Amennyiben van sajat szolariuma, az meg-
oldas lehet, de a legolcsébb és legmegbizhatobb szamara a halmaj-olaj
kapszula lesz.

VEDEKEZES A KAROS SUGARAK ELLEN

Fontos tudnunk, hogy a fényvédé krémek amellett, hogy maguk is rak-
kelt6 méreganyagokbdl készulnek, teljesen megakadalyozzak a bériinket
a D-vitamin termelésben. Egy nyolcas fényvédd faktorda (SPF=8) vé-
delem a D-vitamint eléallitani képes UVB fény 95%-at sziri meg. Még
miel6tt valakinek eszébe jutna bekenni magat napvédé krémmel, hadd
adjak erre is olyan megoldast, aminek nincs t6bb kara, mint haszna.
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Egyszeriien egészséges sorozat

A bérbe juté napsugarak vagy szolarium sugarak oxidativ karosit6 hatasa
ellen fel kell tolteni a testet antioxidansokkal. Anélkil, hogy nagyon be-
lebonyolédnék ebbe az dsszefiiggésbe, csupan annyit szeretnék elmon-
dani, hogy minél nagyobb mennyiségben vannak jelen antioxidansok a
test sz6veteiben — és igy a bérszovetekben is — annal jobban védve van
minden kivulrdl érkezd karosité hatasnak, beleértve természetesen az
UV sugarakat is. Mivel az antioxidansoknak nem ismert semmi negativ
mellékhatasa, a napvéd6 krémekrdl pedig naponta jelennek meg olyan
irasok, hogy a hatéanyagaik maradand6 karokat okoznak, jobbnak la-
tom, ha ezzel védekeziink.

A leghatékonyabb védoéhatast a kiilonféle karotin vegyuletek (bétakaro-
tin, lutein, zeaxantin, astaxantin, A-vitamin) nyudjtjak. Ezeket az A-vita-
min kivételével altalaban mikroalgakbdl allitjak el6 és kaphatok étrend-
kiegészité formaban, de szamos z6ldség és gyumolcs is tartalmazza.
Els6ésorban a s6tét, szines gytimolesdk (meggy, szeder, afonya, kékszolo,
stb...) tartalmazzak nagyobb mennyiségben.

A hazai boltokban is kaphat6 két altalam ismert termék, aminek olyan
kimagasl6 az antioxidans értéke (ORAC), hogy batran ajanlom minden-
kinek erre a célra is. Az egyik az Emerald Balance, amit a www.super-
food.hu oldalon lehet beszerezni, a masik a GreenMax, amit pedig a
www.swansonvitaminok.hu oldalon lehet megrendelni. Ezek rendszeres
fogyasztasa esetén olyan magas lesz a bér antioxidans tartalma, hogy
soha nem fog karosodast szenvedni napsiitéstél.

HONNAN TUDOM, HOGY ELEGENDO E AZ EN BOROM ANTIOXI-
DANS TARTALMA?

Ennek az altalam ismert legegyszeriibb meghatarozasat egy Biofoton
Szkenner nevl muszerrel lehet megmérni minddssze 5 perc alatt. Ez a
mérés hazankban is t6bb helyen elérhet, par szaz forintba kertl és egy
azonnali mérési eredményt ad, amit érdemes megfigyelni.

A legtébb embernek 20000 alatti értéket fog mutatni a miszer, ami igen
alacsony szintet jelent. Az a véleményem, hogy az vette komolyan a ja-
vaslatomat, aki 50000 vagy az feletti értéket képes elérni. Ez a fentebb
emlitett superfoodokkal par hét alatt elérhet6. Amennyiben valaki elérte
a 70000 feletti értéket, az teljesen védett minden nemt napsugarzassal
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szemben. Es massal szemben is, de ez nem témaja ennek a konyvnek.

MIT MOND ERROL AZ ORVOSOM?

Csodalkoznék, amennyiben egyet értene velem. Ennek a kényvecskének
a terjedelmi korlatai miatt nem tudom felfedni, mennyi kutatasi adatbél
jutottam az itt leirt kovetkeztetésekre. Akit ez részletesen érdekel, annak
javaslom, hogy a www.vitaminbiblia.hu/dvitamin oldalon nézze meg,
mennyi kutatasi referencia létezik a fenti adatok alatamasztasara.

Akinek erre nincs szitksége, az egyszertien kezdje el feltSlteni magat D-
vitaminnal és figyelje meg, hogyan javulnak az egészségiigyi paraméterei.
Egy felsé léguti megfazas egy nappal el6bb gyogyul, ha valaki szolarium-
ba megy, vagy napozni, mint ha kihagyja ezt a lehet6séget.

Egy kronikus iztleti fajdalom képes egy nap alatt eltinni — igazolva azt,
hogy semmi kéze nem volt a kopashoz vagy a megfazashoz.

Es sorolhatnam, de nem ez volt a célom.

Ugy gondolom, hogy a betegségek igen nagy szazalékaért felelds a kré-
nikus D-vitamin hiany és vétek lenne ezt nem kezelni.

Kanada az egyetlen orszag, ahol allamilag ajanlott a D-vitamin étrend-
kiegészit6k fogyasztasa. Ott napi 1000NE mennyiséget javasolnak élet-
kortol tiggetlentl. Az Amerikai Taplalkozasi Hivatal 2000NE napi men-
nyiséget tart biztonsagosnak orvosi feliigyelet nélkil. Szintén életkortdl
tuggetlendl.

Ez a mennyiség fillérekért beszerezhetd

MIKORRA LESZ LATHATO EREDMENYE A D-VITAMIN POTLAS-
NAK?

Ne varja senki, hogy egy évek soran leromlott egészségi allapot masnap-
ra virradéra el fog mulni pusztan egy szelet libamaj elfogyasztasatol.

Amennyiben Onnek krénikus D-vitamin hidnya van, annak ha nem is
lathaté moédon, de a jelei mar mutatkoznak. A csontjai mar vesztettek
strtségikbdl és szamos orvosilag mérheté paraméterében jelentkezik.

Ennek a legoptimalisabb esetben is hagynunk kell egy évet, mire lat-

-24 -



Egyszeriien egészséges sorozat

vanyosan javulni fog. A folyamat felgyorsithaté olyan mozgassal, ami
erbkifejtést igényel. Taldn a legjobb kombinaci6 az erésport és a D-vi-
tamin egyittese. Az egy év alatt el fog fogyni harom doboz D-vitamin
kapszula, ami 3000Ft kortl van vagy egy 20 alkalmas szolarium bérlet,
ami 20000Ft egy jobb helyen. Nem olyan nagy kiadas ez, ahhoz képest,
mennyit nyerink bel6le.

MIT NYERHETEK A D-VITAMINTOL?

Ez bamulatos. A fentebb emlitett kiaddsok dssze sem mérhets a haszon-
nal. Mar kozvetlen hasznot jelent, hogy valoszintleg a mostani gyogy-
szerel kozil parra nem lesz sziksége. Mindig megallni akar az eszem,
mikor latom, hogy antidepresszanst vasarol és drogozza magat valaki,
mikor csupan egy kis napfényre vagy annak hianyaban annak utanzatara
egy kis szolariumi kényeztetésre van sziksége.

Az altalam itt leirt adatok egyébként annyira kézismertek voltak 30 évvel
ez el6tt, hogy nem értem, hogy veszhettek el ennyire napjainkra. Ma alig
talalni orvost, aki elsé kezelésként kizavarna a betegét a napra vagy a
legkozelebbi szolarium stadidba, miel6tt felirja neki a szert. A pszichiat-
rial szakrendelésre elsé alkalommal érkez6 gyerekek 91%-anak irnak fel
gyogyszert az elsé alkalommal. Ez Sriiletesen nagy szam annak tudata-
ban, hogy ezek a szerek gyakran testi, de minden alkalommal gondolati
figebséget okoznak.

Amikor én voltam 10 éves, minden megfazasunk alkalmaval — f6leg télen
— egy olcso kvarclampaval gyogyitotta a képiinket az anyukam.

Hova tlnt az akkori tudasuk?
Megforditott igazsag

Szinte csodalatra méltd az az Sriilet, ahogy a mai tarsadalmunk kezeli a
napsitést. Egekbe magasztaljuk a napvédd krémeket és egy onkolégus
csaladban szolariummal ijesztgetik a gyerekeket, ha rosszul viselkednek.
Mindez annak készonhetd, hogy az elmult huszegynéhany évben a koz-
metikai ipar és a bérrakipar elérte, hogy mindenki éppen a forditottjat
gondolja a napsitésrdl, mint ami a valosag.

A minap olvastam ennek az 6riletnek az elméleti alapjat Szendi Ga-
bortol a www.tenyek-tevhitek.hu oldalon. Szinte felfoghatatlan, hogy egy
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Ausztralia felett elvékonyodott ézonrétegtSl bérrakot kapott fél tucat
fehérember esete elég volt ahhoz, hogy sok szazmillié embertSl vonjak
meg a létfontossagu tapanyagokat évtizedeken at, mesterségesen meg-
betegitve Gket. Es senkinek nem jutott eszébe, hogy mit keresett egy
héfehér bérd angol telepes éveken at egy olyan napfényes tengerparton,
ahol az 6slakosok bére szinte teljesen feketére pigmentalédott az elmualt
50000 év alatt.

Es mara kialakult az a téves elképzelés, hogy a napsugarzas okozza a
DNS mutaciét, mikézben ennek igazi oka az a tapanyag hiany, amit rész-
ben a napsttés hianya valtott ki.
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Egyszeriien egészséges sorozat

3. szOKAS: TISZTA ViZ FOGYASZTASA

Harmadik helyre kerilt a listaban a tiszta viz. Ez volt az a pont ami-
re legtobben azt irtak, hogy mar meg is valdsitottak. Ez igazan
orvendetes, de azért par szoban feltétleniil Gssze szeretném foglalni a
dolgot, mivel egyrészt nem hiszem el, masrészt a kozelmultban én is be-
lekeveredtem egy vitaba a viztisztité berendezéseket forgalmazok kontra
asvanyvizgyartok kézott. Nem mintha barmelyikhez is k6zom lenne, de
vesztitkre megkérdeztek.

Mit okoz a dehidrataltsag?
A dehidrataltsag azt jelenti, hogy valamilyen mértékben valaki kiszaradt.

Minden biolégia rendszerben kozvetlen 6sszefliggés van a vizhiany és a
betegségek kozott.

Hogy ezt az igen fontos adatot megértsiik, tavolodjunk el egy pillanat-
ra a szandékosan elmisztifikalt emberi testtdl és vegyunk egy egyszerd
dolgot. Gondolom, mindannyiunknak van szobandvénye. Mondjuk egy
virdg vagy egy bokor. Es azt is tudjuk, hogy amennyiben megfeleléen
ontézzik, a névény egészséges lesz és zold. Azt is megfigyelhettiik, hogy
jobban ellenall a kartev6knek és a betegségeknek. Gyorsabban is fog
néni és életerésebbnek fog latszani.

A viz alapvetd tapanyag a novényednek. Persze szitksége van a névény-
nek egyéb tapanyagaira is, mint a nyomelemek, a levegd, a fény, de emel-
lett pontosan adagolt mennyiségben sziikséges a viz is. Ha ez mind jelen
van, a névény egészséges lesz. Mindenki tudja ezt. Senki nem éllitana,
hogy nincs kapcsolat a tipanyagok mennyisége és mindsége, valamint a
novény egészsége kozott. Ha tobb a viz, az is baj, ha kevesebb, az is.

Viszont amikor ezt a térvényt alkalmazni szeretnénk az emberi testre,
mintha minden megvaltozna. Igen érdekes szemléletek sziiletnek ebben
az esetben.

Gondoljuk csak tovabb az el6z6 példat. Talan mindenkivel el6fordult,
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hogy elfelejtett megéntdzni egy szobandvényt. Talan hosszan, vagy
tobbsz6r egymas utan. A névény el6bb utdbb el kezdi elveszteni egész-
séges z0ld szinét, és a leveleinek széle megbarnul. Ez a kronikus dehid-
rataci6 révidesen a ndvény halalat fogja okozni. Mindenki tudja ezt.

Mégis, mikor embereknél figyeljik meg a kronikus dehidrataciét, mely-
nek tiinetei székrekedés, fejfajas, legyengiilt immunrendszer vagy aszt-
ma, akkor nem akarjuk felismerni a kronikus tapanyag — esetiinkben a
viz — hianyat.

Miért alakult ez igy?

Azt hiszem, amennyiben a mai orvostudomanyra biznank a szobanové-
nyunket, rovidesen létrejonne egy gyogyszergyar. Ennek jol fizetett am
erkélesileg ingovanyos kutatéi megallapitanak, hogy egy 4j betegséggel
van dolgunk, aminek tiinete a levelek barnulasa. Ahelyett, hogy megfele-
16 mennyiségt vizzel latnak el a névényt, milliardokért kifejlesztenének
egy hatéanyagot, ami modositana a levelek pigment sejtjének génjeit a
levelek szélein, aminek hatdsira azok viz nélkul is z6ldek maradnanak.
Elneveznék az egészet ,,barnuld levél betegség”-nek és létrehoznak az
orvoslas egy 4j agat, aminek a neve ,,barnul6 levél gydgyaszat” lenne.
Erre specialistakat képeznének, akik pedig eladnak a szert a hozzdjuk
forduloknak.

Ma a krénikus dehidrataltsag altalanos jelenség. A betegségek jelentés
részéért felelSs, és a délutani faradtsag egyik f6 okozéja. Tulsagosan is
gyakori jelenség ahhoz, hogy egyaltalan észrevegyiik.

MIiIBOL TUDHATOM, HOGY DEHIDRATALT VAGYOK?

Az vagy.

Amennyiben mégsem, akkor abba az 5%-ba tartozol, akik a kivételt je-
lentik. Ez csupan par ember. Szazbdl 6t.

Felmérésekbdl derilt ki, hogy a megkérdezett gépjarmivezetSk 82%-a
azt mondta, hogy jobban vezet az atlagnal. Mivel az atlagnak ugye vala-
hol az 50%-nal kellene hogy legyen, belathat, hogy az emberek mindig
egy kicsit jobbnak tartjak magukat az atlagnal. Nem is kicsit.

Mivel az emberek 95%-a dehidratalt, nem is érdemes gondolkodnod



azon, hogy ez mennyiben vonatkozik rad.

Amennyiben nem vagy ilyen ,,laza”, akkor diagnosztizald magad, miel6tt
elhiszed. A kronikus dehidrataltsagnak van par jellemz6 tinete. Amen-
nyiben ezek tobbsége jellemz6 rad, akkor ne is olvass tovabb, mig meg
nem iszol egy nagy pohar vizet.

¢ Amennyiben nincs naponta legalabb kétszer székleted, nagy valoszi-
nlséggel kronikus dehidrataltsagban szenvedsz.

* Amennyiben a nap végén minden valédi ok nélkil faradtnak, kime-
riltnek érzed magad, annak ellenére, hogy eleget vagy éppenséggel
sokat alszol, nagy valészintiséggel kronikus dehidrataltsagban szen-
vedsz.

¢ Amennyiben fajnak az iztleteid, fajnak az izmaid és megerdltet6 vagy
fajdalmas dolog a fotelbdl felkelni vagy a fejed forgatasaval korbe-
nézni, nagy valdszinlséggel kronikus dehidrataltsagban szenvedsz.

* Fogd meg a bért a kényokodon. Szaraz? Amennyiben a b6réd gyor-
sabban 6regszik, mint kellene, az remek példaja annak, hogy kroni-
kus dehidrataltsagban szenvedsz.

e Hogy allsz a kovekkel? Vesek6? Amennyiben gyakori hugyuti gyul-
ladassal kezelnek, a vizeleted nem halvany, majdnem szintelen és
szagtalan, akkor nagy valdszintséggel kronikus dehidrataltsagban
szenvedsz.

T1SZTA ViZ KONTRA EGYEB ITALOK?

10000 éven 4t, vagy még tSbb ideig nem ittunk mast, csak vizet. Oseink
nem ittak kélat, nem ittak tehéntejet, és még olyan 100%-os gytimélcs-
levet sem ittak, ami 10% stritménybdl és 90% csapvizbdl készilt. Ma
a gyumolcsoket a termbShelyikon dolgozzak fel és a szallitas olcsobba
tétele érdekében kicsapatjak a gytimolces eredeti viztartalmat, majd a sa-
ritményt a forgalomba hozas helyén csapvizzel dgymond visszahigitjak.

Amikor azt mondjuk, hogy egy ember viz szitkséglete, akkor a sz6 legszo-
rosabb értelmében a tiszta vizre gondolunk. Semmi esetre sem tartozik
bele a napi elfogyasztott vizmennyiségbe a mesterséges szinezékekkel,
vitaminokkal és cukorral, koffeinnel, taurinnal és csuda tudja még mivel



dusitott agyonreklamozott italok tomege. Ezek nem hogy nem segitik a
szervezetet az egyensuly megteremtésében, hanem éppen ellenkezbleg a
méreganyagok kivalasztasahoz munkat adnak neki, amihez ismét vizre
lenne sziiksége.

A tiszta viz barmilyen forrasbdl szarmazhat, csak tiszta legyen. Manap-
sag ez nem is konnyd feladat. A csapvizeink szennyezettek. Amennyiben
ezt akarjuk inni, fel kell készilntink a tisztitasukra, mert a szolgaltat6
nemhogy tisztitand, de még adagol is hozza par méreganyagot. A palac-
kozott vizek némelyike tiszta - a legtobb sima csapviz - de a terméket ter-
hel6 jarulékos kornyezet szennyezés miatt nem tudom nyugodt lélekkel
ajanlani. A palack el6allitasa, és megsemmisitése valamint a szallitishoz
szukséges gazolaj elégetése igen nagy kornyezetterhelést okoz, ami miatt
nyugodtan kijelenthetjik, hogy az egyik leginkabb kérnyezetszennyezé
dolog a palackozott viz.

Hogy meddig mehet el a tiszta viz utani hajsza, arra remek példa a Ja-
panban szinte minden boltban kaphaté mélytengeri viz amit 2000 méter
mélységbdl hoznak fel és sotlanitanak, majd elszallitjak azokhoz, akik-
nek egyaltalan nincs tiszta ivovizitk. A hawaiideepseawater.com oldalon

megtudhatjuk, hogy mi kell ma egy liter tényleg tiszta viz megszerzésé-
hez a Foldon.

Az a véleményem, hogy aki teheti, tisztitsa otthon a csapvizét, amihez
elérhetd aron lehet kapni eszkozoket itthon is.

MENNYI AZ OPTIMALIS MENNYISEG?

Szeretnék neked még elmondani par dolgot a vizrél. Az elsé, hogy amit
a vizivasrdl tanacsoltak eddig neked, altalaban rossz és gyakran veszélyes
tanacsok.

Igazabdl senki nem tudja, mennyi vizet kellene innod, és az ezzel kap-
csolatos javaslatok, amiket kapsz innen-onnan, igazabdl ostobasagok.
Példaul: ,,igyal 8 pohdr vizet naponta”

Ki ne hallotta volna ezt mar?

Honnan j6n ez a nyolc pohar? Miért pont nyolc pohar? Mekkora pohar?
Hidd el nekem, ennek semmi értelme. Ez egy mesterségesen kiszSkitett
kommunikaciéja annak, hogy mennyi egy atlag ember napi atlagos viz-
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szlkséglete egy atlagos méret poharral mérve.

Imadom az atlagokat. Tegye fel a kezét minden atlagember! :) Akarom
mondani, hogyan kell fel6ltéznéd 2008 januar hatodikan, ha Magyaror-
szagon az atlag évi kbzéphémérséklet 13 Celsius?

Amire sziikségiink van az egészséglink és a napi energia szintiink jo alla-
potban tartasahoz, az nem ilyen féligazsagok, hanem valédi tudomanyos
megkozelités. A napi 8 pohar ennek nem felel meg,

El6szor is: a nap folyaman a megivott viznek egyenletesen kell bejutnia
a szervezetiinkbe. Reggel meginni 8 pohar vizet és azt gondolni, hogy
rendben vagyunk mara, nem tal okos megoldas. Ez szerintem szamodra
is evidens. Pedig ett6l alig valamivel tér el az a gyakori szokas, hogy egész
nap nem iszik egy pohar vizet sem, majd este, mikor megszomjazik, iszik
valaki egy-két literrel. Ez annyira gyakori, hogy azt mondhatnam, ett6l
megy olyan jol a fejfajas csillapité ipar.

Ezzel szemben a tudomanyos tény: az optimalis egészség megkivanja,
hogy 6ranként pétold a szervezeted vizveszteségét. Nem vice. Oran-
ként. Ez nem azt jelenti, hogy ha kihagysz egy orat, akkor valamilyen
bajod lesz bel6le. Azt jelenti, hogy az optimalistdl eltértél. Ha kihagysz
két orat, akkor még inkabb. Ha kihagysz harom orat, stb... Amennyiben
ezt napokon, éveken at folyamatosan igy éled meg, akkor ugy éled le az
életedet, hogy ,,nem optimalis” allapotban van a tested vizhaztartasa.

Minden ember, aki raszokott arra, hogy 6ranként igyon egy pohar vagy
akar fél pohar vizet, feltinGen jobb erénléti és szellemi allapotba kertlt
ett6l. Miért? Mert a kronikus dehidrataltsag annyira jellemzd, hogy a
lakossag kozel kilencven szazalékat érinti. Ebbdl az kévetkezik, hogy 16
eséllyel téged is. Ha nem hiszed, prébald ki amit itt tanacsolok, mind6s-
sze 48 6ran at és lasd, mi torténik! Ne aggodj, teljesen biztonsagos.

ELFARADSZ, KIMERULSZ A NAP VEGERE? SZERETNED TUDNI,
MIERT?
Nyertél! A dehidrataltsag okozza.

Szédulés, kronikus fejfajas, impotencia, hajhullas, hatfajas, székrekedés,
stb... Ezek a ,,betegségek” leggyakrabban a dehidrataltsag kovetkezmé-
nyei.
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ViZMERGEZES

Alapvet6en a vizivas biztonsagos. Akkor hogy lehet, hogy létezik a ,,viz-
mérgezés”, mint haldlos tiinet? A wikipédian talaltam errél egy leirast,
amiben egy holgy 15 perc alatt belehalt (kézel 8 liter viz egyszerre torté-
né megivasaba fogadasbol), de maratoni futdatlétak esetében is el6for-
dult mar hasonlé eset.

Az igazsag: a hirtelen nagy mennyiségi viz, bekertilve a szervezetiinkbe,
felboritja az elektrolit haztartast.

MI1 A CSUDA AZ ELEKTROLIT HAZTARTAS?

A sok viz hatasara lecsékken a vér natrium szintje, ami beindit egy ne-
hezen visszafordithaté folyamatot. A folhigitott vér kévetkeztében viz
aramlik a sejtekbe, az agyszovet is megduzzad, az agynyomas fokozodik,
ami halalhoz vezethet.

Ez amilyen ijesztéen hangzik, olyan kénnyd lenne kivédeni. Egy csipet
tengeri s6 adagolasaval a vizbe, vagy egy étkezési sokeverékkel percek
alatt kezelhet6 lenne a probléma. Viszont a sportorvosok tapasztalata
szerint a korhazban dolgozé kollégak a versenyrdl beszallitott futéknal
kezd&d6 kiszaradasra gondolnak, és ha nem megfelel6 sétartalma folya-
dékot adnak, a vizmérgezést még fokozhatjak.

EGYSZERU SZABALY A MINIMALIS MENNYISEG KISZAMITASARA

0,03 * testsuly kilogramm. Ez egy igen egyszert képlet, amivel minden-
ki ki tudja szamolni, mi a neki megfelelé napi vizmennyiség, amit meg
kellene innia. Ez egy 80kg-os ember esetében 0,03%80=2,6 liter Es ez
a minimum. Ez akkor megfelel6 mennyiség, ha nem edzett semmit, és
nincs meleg, szaraz kornyezetben. Egy meleg nyari napon egy irodaban
minden lélegzettel komoly mennyiségli vizet veszit mindenki. Példaul én
egy egy oOras edzésen, teremben meg szoktam inni 1,5-2 liter vizet, és a
testsulyom nem nd, tehat azt el is vesztem ugyanennyi id6 alatt.

MIT NYERHETEK A ViZTOL?

A minap nyilatkozott a TV-ben a magyar gyégyszerészeti intézet igazga-
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toja, egy professzor, aki az interja alatt nem birta nyitva tartani a szemét.
Tok mokas volt. De amit mondott, még inkabb. Valami gyégynovény
kapcsan kérdezték, mint szakértét és azt a zsenialis kijelentést tette, hogy
minden, aminek gyogyito hatasa van, az az 6 hataskortkbe kellene, hogy
tartozzon ¢és csak engedélyezés utan gyogyszertarakban szabadna arul-
ni.

Remélem, ez a konyv nem kertl a kezébe, mert amennyiben rajén, men-
nyi nyavalyat gyogyit a tiszta viz, be fogja tiltani a szabad fogyasztasat.

Viccet félre téve. A viz, mint alapvetd taplalék, egészen masként fog
hatni a testedre, mint az egy-egy tlinetet vagy tiinet egylittest megcélzé
kezelések. Konnyen lehetséges, hogy valaki, aki egyszerre szenved fara-
dékonysagtol, kronikus gyulladasoktol a testének barmelyik pontjan, izi-
leti fajdalomtol, székrekedéstdl, talsulytol és hajhullastol, egyszerre fog
megszabadulni ettél az 6sszest6l. Bz nem a csodak birodalma. Egy-egy
tapanyag hianya szamtalan problémat tud okozni egyszerre, és természe-
tesen ezzel forditott mértékben képes ezeket a problémakat elfujni, ha
végre hozzajutnak a sejtjeink. Ez igaz az 6sszes létfontossagu tapanyag-
ra, és a viz az egy létfontossaga tapanyag.

Tobb emberrel beszélgettem, akik kiprobaltdk a testsulyuknak megfele-
16 mennyiségl vizfogyasztast és szinte egybehangzdan az energikussag
¢s a munkaképesség novekedése volt a legaltalanosabban megfigyelhetd
javulas.

Ezt vard Te is ettd] a szokastol.
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4. sZzO0KAS: CSOKKENTSUK A STRESSZT

legutolsé felmérés szerint a magyar munkavallalék 9,4%-a szed

pszichotrop gyogyszereket, elsGsorban antidepresszansokat és
nyugtatékat. Bz nagyon nagy szam, de egyben megfelel a nemzetkozi
atlagnak is. Amennyiben ehhez a szamhoz hozza adjuk azokat, akik nem
orvosi ,,megoldasokat” valasztanak problémaik elfojtasara, azt hiszem,
nem véletlen, hogy igen el6kel6 helyre sorolom a 4. szokasnak ajanlott
tanulast.

Jomagam egy véletlennek és egy baratomnak koszonhetem, hogy 18
évvel ez el6tt egy szakitottam a nyugtatokkal. Egészen addig, egy elis-
mert, szakmajaban a legjobbnak mondott belgyogyasz féorvos lelkesen
irogatta nekem a Grandaxint, ami az addigra mar tiz éve kialakult gyo-
morfekélyem elleni megoldascsomag részeként szedetett velem. Talan
mondanom sem kell, minden eredmény nélkil.

Az, hogy le tudtam allni réla, tényleg a véletlen miive volt. Nem tudom,
hol tartanék ma, ha akkor nem a baritomnak hiszek, hanem tovabbra is
a féorvos ur bogyoit szedegetem.

MIERT SZEDNEK AZ EMBEREK ORVOSI DROGOKAT?

Amikor megkérdezzitk Sket, elég gyakran az Sket ért stresszt fogjak
megnevezni okként, és bar legtobben tisztaban vannak e szerek karos
mellékhatasaival, jobb hijan hasznaljak kisebb-nagyobb rendszeresség-
gel. Azt hiszem, hogy amennyiben tudnak kezelni a problémajukat dro-
gok nélkil, gondolkodas nélkil azt az utat valasztanak.

Kérdezzink tovabb.
Mi az, hogy STRESSZ?

A stressz tényleg rossz?
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MI1 A STRESSZ?

Mikor legalabb a fogalmat szerettem volna tisztazni, zavarba jottem.
Négy szotaram, négy kilénbo6z6 definiciot adott a ,,stress” szora. Eze-
ket megértve és idérendbe sorolva, arra jutottam, hogy a sz6 eredetileg a
szervezetnek az ingerekre adott valaszat jelolé orvosi szakkifejezés volt,
de az évek soran mind a magyar, mind az angol nyelvben megvaltozott a
jelentése. Ma féként az elmét vagy a testet érd tartos és fajdalmas kilsé
hatasokra bekévetkezett kezeletlen allapotot jelenti.

Talan nem csak szamomra ujdonsag, hogy a stressz magyar ,,talalmany”.
A fogalmat a 30-as években Dr. Selye Janos (1907-1982) vezette be. Azt
vetette fel, hogy bizonyos hatasok, melyek az érzelmi, életiinkre hatnak,
karosan befolyasoljak szerveinket, életiinket. Selye kutatasai voltak az
els6k, melyek a lélek és a test kapcsolatat kezdték tudomanyosan vizs-
galgatni.

VAN JO ES ROSSZ STRESSZ?

A stressz mindig is meghatarozta az emberek életét. Emlékezz csak
vissza, milyen volt 25000 évvel ez el6tt egész napokat a fan kuksolni,
mikézben egy kardfogu tigris probalt felzabalni. Szerintem az sem volt
kevésbé stresszes, hogy elviseljitk, mikor az elsé éjszaka jogan a munka-
adonk megerdszakolta a kedvesiinket.

A fenti 6semberes példa is remekdl igazolja, hogy valészintleg van oka
van annak, hogy a mellékvesevel6 altal termelt adrenalin hormon akar
fizikai, akar lelki fenyegetettség hatasara beindit egy olyan folyamatot a
testinkben, aminek hatasara tulajdonképpen olyan allapotba kertliink,
ami segit életben maradni. A vérunk cukorszintje ugrasszerien meg-
emelkedik, ami segiti az agyat a vezérlésben. Az izmaink ereje fokozodik,
a keringéstunk felgyorsul.

Mindannyian atéltink mar hasonlét és még azt sem allithatjuk, hogy ez
rossz. Sokan vagyunk, akik néha keresik ezt az érzést. Amikor a siklder-
ny6éd 6sszeomlik a fejed felett, vagy a jéghideg viz elarasztja a maszkodat
35 méter mélységben a tenger felszine alatt, akkor ugyan az a folyamat
zajlik le a testedben, ami ellen Xanaxot iratnak maguknak honfitarsaink.
Es valljuk be, nem hogy belebetegednénk az ilyen élményekbe, hanem
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éppen ellenkezdleg. Ettd] vagyunk egészségesek.
Hogyan lehet ez? Miért 6l az egyik stressz és miért nem a masik?

Amikor Dr. Selye a 30-as években fizikailag bantalmazta a patkanyokat
azoknak egy id6 utan szinte az Osszes szervik karosodott és minél to-
vabb fennallt ez az allapot, annal kevésbé volt esélyiik a felépiilésre.

A stresszt kivaltd tényezék folytonos jelenlétéhez vald alkalmazkodasi
kisérlet kimeritheti a test er6forrasait, és hajlamossa teheti a betegségre.
A kialakul6é an. pszichoszomatikus betegségek olyan testi rendellenes-
ségek, amelyek létrejottében az érzelmek kozponti szerepet jatszanak.
A lelki betegségek kozvetetten okoznak sziv- és érrendszeri megbete-
gedéseket, magas vérnyomast, szivinfarktust, érelmeszesedést. Ennek
pontos mechanizmusat L. Ron Hubbard irta le az 50-es évek elején és
rendszerezte a terapiara vonatkozo tapasztalatait a Dianetika: A mentalis
egészség modern tudomanya cimd kényvében.

1975-ben Robert Ader és Nicholas Cohen a Rochester Egyetemen be-
vezették a Psycho-neuro-immunolégia fogalmat, mikézben igazoltak,
hogy képesek az immunfunkcidkat befolyasolni pozitiv és negativ irany-
ban is, csupan pszicholégiai moédszerekkel. Majd a kézelmultban Shel-
don Cohen nevi pszichologus és kollégai a Carnegie Mellon Egyetemen,
Pennsylvaniaban rajottek, hogy a boldog emberek haromszor kisebb va-
l6szintGiséggel fertéz6dnek meg a kbzonséges natha virusatol, mint dep-
resszids vagy stresszelt tarsaik.

A mennyiben Dr. Selye patkanyai képesek lettek volna megoldani a
problémajukat és valamilyen médon kidumaltak volta magukat a kisérleti
alany statuszbol, minden gondjuk megoldddott volna, és révidesen djra
egészségesek lehettek volna. De nem tudtak, hogy ezt hogyan kell.

Amikor fizikai fenyegetettség ér egy embert, mondjuk a fenti példanal
maradva, 6sszeomlik a sikléerny6 a feje felett, csak abban bizhat, amit
tud az erny6rél és az aramlasokrol. Amennyiben mindent tud errdl, nagy
esélye van arra, hogy a kévetkez6 pillanatban ismét feléptl felette a ku-
pola és siklik tovabb. Ha nem tud errél semmit, vagy a tudasa hamis,
akkor bajban van és nagy esélye van, hogy meghal.

Amikor egy konnylibuvar maszkja feltelik vizzel 30-40 méter mélyen a
tenger felszine alatt, azon az egyetlen dolgon mulik az élete, hogy mit tud
arrél a kozegrol, amiben tartézkodik. Amennyiben tudja, hogyan kell 4
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bar. nyomason kitriteni a maszkot, tuléli az esetet. Ha nem tudja, akkor
nagy esélye van arra, hogy meghal. A stressz hatdsa egy emberre attél
fige, mennyit tud arrdl a kozegrdl vagy arrdl a dologrél, ami a stresszt
kivaltja nala. Amennyiben keveset vagy semmit nem tud rola, akkor a
teljes hatasa ald kertl és a stressz allandosulni fog nala. Amennyiben
mindent tud rola, 6 fogja iranyitani azt a dolgot és mar nulla hatassal lesz
ra. Minden elmozduléds a tudas iranyaba eggyel jobb egészségi allapotba
fogja juttatni. Ezzel ellentétben: minden elmozdulas a ,,nemtudas” ira-
nyaba eggyel rosszabb egészségi allapotot fog eredményezni szamara.

TUD] MEG MINDENT ARROL A DOLOGROL, AMI A STRESSZT
OKOZZA

A fenti képletet alkalmazva a munkahelyi vagy egyéb tarsas kapcsolatok-
ra megoldhatnd a stresszt, mint problémat, ami attételesen megoldana
az ebbdl kovetkezd pszichoszomatikus betegségeket: olyanokat, mint
magas vérnyomas, magas koleszterin, szorongas, depresszio, allergidk,

sth...

Es kinek kell ezt megtanulnia? El kell, hogy szomoritsalak egy kicsit.
Neked.

Sajnos ez olyan, mint barmelyik kordbbi pont. En hiaba iszok meg na-
ponta 4 liter vizet. Att6l Te nem leszel egészségesebb. Hiaba emelem fel
a napi c-vitamin adagomat dupldjara, a Te koszoruered attél nem lesz ru-
galmasabb. Es hidba tudok én sokat az elme és a test kapcsolatar6l vagy
a munkahelyi kapcsolatokrdl, attél a Te lelki gondjaid mit sem fognak
valtozni. Sok j6 tanacsot kaphatsz t6lem, masoktdl, de a tudast csak a
sajat tanuldsod és az alkalmazasi tapasztalataid fogjak meghozni.

Mondok egy példat. Sok természetfilmet lattam és olyan egyszerinek
tant, hogy bedltoz6k buvarfelszerelésbe, lemegyek a tenger fenekére és
kergetem a capakat. Még szerencse, hogy ezt engedélyhez kotik a hato-
sagok, és sok évvel ez el6tt beiratkoztam egy tanfolyamra.

Mire el6szor lemeriltink 2m mélységbe egy uszodaban szinte mindent
tudtam mar arrdl, hogy hanyféleképpen lehet meghalni buvarkodas koz-
ben. Jéforman csak errél szolt a képzés.

2m-en megtanultuk a felszereléstink hasznalatat, és eljott az ideje, hogy
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egy banyatéban lemertljunk 10 vagy 12 méterre. Els6re ugy sillyedtem
le, mint egy nyeletlen fejsze és koppantam alul az iszapban. Csak azért
nem maradtam lent, mert 10 méterrdl par csapassal Gjra a felszinen le-
hettem. Pedig csupan egyetlen 4j stressz ért.

A viz ott lent 4 fokos volt.

Ezt akkor még nem tudtam kezelni. Mire elsé alkalommal élesben olyan
mélyre meriltem, ahonnét mar nem lehet egy levegével kipattanni, mar
elmélyult tudasom volt és stressz nélkil tudtam kezelni olyan hétkozna-
pi, am veszélyes problémakat, mint példaul egy békatalp elvesztése.

Ugye érthet6, mit akarok mondani? Gradiensenként felépitett tudas, a
gyakorlatban letesztelve, miel6tt el6szor élesben talalkozol a probléma-
val.

Mit latunk ezzel szemben az életben?

Mennyire van felkészitve egy kezdé munkavallalé a munkahelyi viszo-
nyokra? Vagy semmi adata nincs réla, vagy tele van a feje olyan hamis
adatokkal, amik rosszabbak, mintha semmi nem lenne benne. Egyes cé-
gek azzal foglalkoznak, hogy megtanitjak az allasra jelentkez6t, mit ha-
zudjon, hogyan nézzen ki és milyen ,,non-verbalis” trukkoket vessenek
be, hogy megkapjon egy éllast. Nem is tudom, ugyanezek mit tanitanak
az allas megtartasarol.

Es készen is van a stressz. Mivel az illet semmit sem tud a munka valédi
problémairdl, bekertl egy kézegbe, ami szandéka ellenére hatni fog ra.
Ez a hatas kivaltja a stresszt, amit6l beteg lesz.

Irany a doktor bacsi. Adjon valamit a magas vérnyomasomral

Vagy?

LEGY ELETHOSSZIG TANULO EMBER

Mar rengeteg adatot tudsz. Az iskolaban t6ltétt évek soran szamtalan
olyan adatot elraktaroztunk, amire azéta sem volt semmi szikségunk.
Alig vagyunk egy paran, akik a kotangens fliggvényt alkalmaztak, midta
levizsgaztunk bel6le. Annak gyakorlati haszna, hogy I. Henrik angol ki-
raly Hodité Vilmos negyedik fia volt, egészen jelentéktelen.

Rengeteg adatot tudunk. Fs nagyon keveset hasznalunk minden nap.
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Es van egy csom6 fontos dolog, amit meg nem tanitanak az iskolikban,
pedig nem tudasuk az egész életiinket teheti tonkre. Ilyen a stressz ke-
zelése is.

Nem késtél el. Gyakorlatilag mindegy, hogy 15 éves vagy 75 éves vagy.
Ideje lenne megtanulnod par dolgot magadrél. Ne higgy annak a propa-
gandanak, hogy tul 6reg/fiatal vagy, esetleg nem is lehet tudni valamirdl.
Amikor én elkezdtem az egészséggel kapcsolatosan tanulni, mar béven
abban a korban voltam, amikor az emberek , mindent tudnak™. Nincs
ebben semmi varazslat. Egy 40 éves ember éppen ugy tudja megtanulni
a hasnyalmirigy mikodését, mint egy 19 éves orvostanhallgaté. Egy 61
éves nagymama talan konnyebben tudja alkalmazni a Gyermek Dianeti-
kat, mint egy éppen varandos kismama.

Amennyiben meg van a motivacio és elérheté a tudas, nem igazan van
komoly akadalya a megtanulasanak.

MIT NYERHETEK A TANULASTOL?

Alig 50 6ra alatt meg lehet tanulni a taplalkozas alapelveit. Nagyjabol
ennyi id6 szitkséges az elme-test kapcsolat alapjainak és a terapia konkrét
alkalmazasanak elsajatitasahoz.

Hogy mi hogyan és miért ugy mikodik egy munkahelyen, és ezt hogyan
tudja valaki a sajat hasznara megvaltoztatni, szintén par tiz 6ra alatt meg-
tanulhato.

Amennyiben ezek az id6tartamok hihetetlennek tinnek szamodra, rend-
ben van. Vannak, akik lassabban tanulnak és vannak, akik gyorsabban.
Mindé6ssze par r6vid gyakorlattal, 10-20 6ra alatt barki képes megtanulni
olvasni a jelenlegi olvasasi sebességénél kétszer gyorsabban.

Amennyiben csak a fenti par dolgot magadéva teszed, mar alig van stres-
sz helyzet, amire ne lenne valami megoldasod. Nem biztos, hogy a leg-
optimalisabb, de mindenképpen jobb, mint egy Xanax vagy egy uveg
konyak.
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5. szokAS: NAPI ETRENDKIEGESZITES

felmérésembdl az derilt ki, hogy ha nem is a legkénnyebb, de min-
denképpen a kénnyen megvaldsithat6 akciok egyikének tartja min-
denki a napi szintd étrendkiegészitést.

Ennek azért 6riltem, mert hatékonysagaban az egyik legerésebb pontrél
van szo.

Ami miatt foglalkoznom kell kicsit részletesebben ezzel a ponttal, az
néhany olyan tévképzet, ami a legtobb ember fejében ehhez a dologhoz
tarsul.

»»A JO MINOSEGU ETEL DRAGA?”

Ez ugy igaz, hogy a j6 mindségl étel tobbe keriil mint a rossz mindséga.
Szerintem ez normalis. Nincs ez masként az autok esetében vagy a szal-
lodai szobak arai esetén sem.

Nem arrol akarok beszélni, hogy van draga kenyér és olcsd, vagy draga
sonka és olcsé vagy draga csoki és olcsé. Gyakran a termék ara egyalta-
lan nem takarja a tényleges értékét. Amirdl a kijelentés szol, nem mas,
mint hogy amennyiben valaki ugy szeretne taplalkozni, hogy minden
fontos tapanyagbdl elegend6 s6t béséges mennyiségben kapjanak a sejt-
jei, akkor valészintleg tobbet kell majd erre kiadni, mintha ezzel egyalta-
lan nem tér6édne. De ez igy van rendjén.

A kilonbség nem dramai. Nem a duplajat vagy a t6bbszorosét kell el-
képzelni. Havi 2-3 ezer forint elegendd egy gyengébb minéségt multivi-
tamin kiegészitésre, és havi 10 ezer forint nagysagrendben mar a legjob-
bakat is be lehet szerezni.
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MI1 A KIEGYENSULYOZOTT TAPLALKOZAS?

A kiegyensiilyozott taplilkozas tartalmaz, minden létfontossagi tapanyagot elegen-
dd mennyiségben”

Szinte az Osszes szakmai konferencian, ahol jartam, volt par ,,szakért6”,
aki vég nélkil hajtogatta, ezt az Oriltséget. Mikor a sziinetekben be-
szélgetve megkérdeztem, hogy mit értenek kiegyensulyozott taplalkozas
alatt, egy nehezen kivitelezhetd, feltételezett tapanyagtartalmakon alapu-
16 étrendet vazoltak fel nekem, olyan esetet figyelembe véve, hogy az azt
fogyasztd személy ugyanakkor kiegyensulyozott életmddot él, minden
ma altalanosan elterjedt rizikd faktortél mentesen. Az emberek 95%-a
(altalam becsilt adat) nem ilyen kérilmények kozt él, és nincs kidolgoz-
va a kiegyensulyozott taplalkozasa.

A nevezett szakért6k egy vilagméretd tévedés aldozataiként szajkozzak
tovabb az ostobasagot és amennyiben elég sokszor el tudjak ismételni,
lesz aki elhiszi. Mi ezzel ellentétben a valosag?

A fenti feltételezés és kijelentés alapja egy olyan kutatas, ami a mult sza-
zad kozepén azt volt hivatott kideriteni,. hogy egyes mikrotapanyagok
esetén mi az a minimalis mennyiség, ami elegend6 a hianyaban fellép6
tiinetek kivédésére. Frtsiik meg ezt a mondatot pontosan. Fz a mini-
mum, ha azt akarjuk, hogy ne betegedjink meg;

Es mi lenne az optimalis mennyiség?

Mennyi levegére van sziiksége valakinek, hogy ne fulladjon megr Talan
a negyedére annak, mint amit most belélegzik. Es mennyi az optimalis?
Mennyi fehérjére, szénhidratra, zsirra, vizre, stb... Ugye konnyt belatni,
hogy az életbemaradasi minimum és az optimalis mennyiség nem jelenti
ugyan azt.

Miért lenne ez masként a vitaminok vagy egyéb mikrotapanyagok
esetében?

Tul lehet élni napi 200mg C-vitaminnal (ez egy érett paprika hozzaveto-
leges c-vitamin tartalma) de ez messze nem az optimalis. Es az emberek
jelent6s része még ehhez sem jut hozza.
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A LETFONTOSSAGU TAPANYAGOKAT KILOPJAK AZ ETELEINK-
BOL

Miért kertil t6bbe a teljes ki6rlési liszt a fehér lisztnél?

Ugye ez elsé hangzasra egy logikatlan dolognak tinhet. Amennyiben ve-
szink egy kil6 buzat és meg6roljik, az eredménye egy kilo teljes kiérlést
liszt lesz. Amennyiben fehér lisztet akarunk eléallitani, akkor ebb6l a tel-
jes 6rleménybdl ki kell vonnunk par dolgot, tehat 1kg fehér liszthez t6bb
mint egy kil6 buza kell. Eddig egyszerti lenne a képlet. Na mar most vagy
a kivont anyagok dragak és kilon jobban eladhatok mint egyben, vagy
valami nagy Osszeesktvéssel van dolgunk.

Az ipari folyamatokon atesett - hdkezelt, ultrapasztérozott, ho-
mogénezett, lef6lozott - tej mar nem tudja megérizni az erede-
ti tapértékét. Szintén rontjak a tej tapértékét a nagy hozamok
érdekében vegyszerekkel béségesen kezelt allati takarmanyok, va-
lamint a tehenek kezelésénél alkalmazott szintetikus szerek sem.
Amennyiben példaul a tejet megfosztjuk a zsirtartalmatol, gyakorlatilag
ezzel egy id6ben megfosztottuk az dsszes zsirban old6dé vitamin tartal-
matol is.

Egy kilogramm husbol akar 10kg ,,huskészitményt” lehet el6allitani. Ez-
zel a tritkkel hus arban lehet eladni a vizet. Hogy fel ne tlinjon a csalas,
s0, {zfokozok, aromak kellenek és persze olcsé csapviz, amit kémiai sze-
rekkel szeletelhetévé lehet tenni.

A mult szazad elején a malomipar alig haladta meg a haziipar vagy a kez-
detleges kisipar jellegét. Igy volt ez Széchenyi Istvan fellépéséig hazank-
ban is, ahol mintegy 100-120 ezer kilonféle szél-, vizi-, és szarazmalom
végezte a lisztkészités munkajat. A lisztet mindig frissen 6r6lték, az a
malombdl kézvetleniil a konyhaba kerilt és soha nem taroltak huza-
mosabb ideig, mert tudtdk, hogy tonkre megy. A gabona zart magként
nagyon sokaig elraktarozhaté. A gabonacsiraban és a gabona héjaban
talalhat6 olajok ellenben levegével érintkezve 10-15 nap alatt megava-
sodnak, tonkre mennek. Egyaltalan nem véletlen, hogy a tapanyagainak
98%-atol megfosztott fehér liszt, mint tiszta szénhidratforras terjedt el.
Ez eltarthat6, nem romlik meg és még az egerek sem eszik meg.

Sorolhatndm még a példakat, hogy a szupermarketek polcain kényelme-
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sen beszerezhet6 ipari élelmiszerek hogyan csapjak be sejtjeinket, de ta-
lan ezt ma mar mindenki tudja. Viszont nagy arat fizetiink a kényelmiin-
kért. Az ipari termelés okozta tapanyaghiany szinte mar gyermekkortol
kezdve tizedeli a lakossagot.

A MODERN TAPLALKOZASTUDOMANY EGY VICC

Munkam kapcsan gyakran beszélek szakemberekkel, akik azt kutatjak,
mit kellene enniink és mennyit és hogyan és mit mivel és mivel nem,
stb... Mik6zben 6k igen j6 szakemberek, és kutatasaik tényleg komolyak,
¢és képesek egy szem barackot kétezer Osszetevoijére szétvalasztani, ku-
tatasaiknak semmi atiité hatdsa nincs az ipari élelmiszertermelésre. Az
ipari élelmiszertermelést egészen mas érdekek motivaljak. A helyi kister-
mel6k kiszorulnak a piacrél, multinacionalis cégek veszik at a szerepet
és a profitra optimalizaljak a termelést, nem a tapanyagtartalomra. A
kutatasi eredményeket eltitkoljak és fizetett hivatalnokaik tonkretesznek
barkit, aki azt meri kijelenteni, hogy nincs is olyan, hogy kiegyensulyo-
zott taplalkozas kiegészit6k nélkiil.

Jo példa erre az a ,taplalkozastudomanyi konferencia”, ahol az egyik
résztvevo a konferencia alatt nyilvanosan feljelentette a masikat, mert az
olyat allitott a termékérdl, amit a jogszabalyok értelmében csak gyogy-
szerekrdl szabad allitani.

Ma mar nem az szamit, hogy a Macskakarom (Uncaria tomentosa) segit
e a hugyuti betegségek esetén, hanem az, hogy mi errél a véleménye a
gyogyszerlobbinak.

Amennyiben Te egy mai modern kéralmények kézott €16, autoval kozle-
ked6, TV nézd, palackozott vizet vagy még annal is rosszabbat ivé nagy-
tzemben termelt élelmiszereket vasarlé idealis fogyaszt6 vagy, hiaba is
probalkozol kiegyensulyozottan vasarolni és taplalkozni. Lehetetlen.

Etrendkiegészitére van szitkséged. Csak a mértéke és az Osszeallitasa
kérdéses.
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AZ ETRENDKIEGESZITOK LETFONTOSSAGUAK AZ EGESZSEGES
ELETHEZ.

Minél tobbet tanulunk a taplalkozasrél, annal nyilvanvalobba valik, hogy
étrendkiegészités nélkil nem élhetink energikus és egészséges életet.
Egyre tobben jonnek ra erre és tapasztaljak meg, hogy mennyit javithat
életmindségiikon és egészségitkon egy rendszeres, béséges kiegészités,
ami a kaloriak felett képes nydjtani a tobbi 1étfontossagu tapanyagot is.

Mig par éve még a tablettas vagy még silinyabb mindségii pezsgbtablet-
tas kiegészit6k vezették a piacot, ma megfigyelhetd egy trend, miszerint
az egyre komplexebb megoldasokat keresik a tudatos fogyasztok. Az
egyes vitamin komponensek felfedezésekor a kutatok megtapasztaltak,
hogy mennyivel képesek ezek javitani a szervezet egyik masik problé-
majat, de sok idének kellett eltelnie, mire tényleg kidertlt, hogy csupan
az aranyos és komplex megoldasok mikodnek. Még ma is divatos, el-
s6sorban a gyogyszeripar részérdl egy-egy hatéanyagot kiemelni és azt
nagyobb mennyiségben adni és reklamozni. Gondoljunk csak a kozel-
multban nagy sikerrel reklamozott glikézamin, a magnézium vagy a b6-
vitamin tartalmu slagertermékekre. A megoldast nem ezek jelentik, s6t
néha mellékesen problémat is okoznak.

Teljes spektrumu étrendkiegésziték

Amennyiben 6sszegeznink kellene az elmult par évtized tapasztalatait,
azt batran kijelenthetjik, hogy amire a testiinknek sziiksége van az sem-
miképpen nem izolalt hatéanyagok. Egy 5-6 vitamint tartalmazo készit-
mény, amit tokéletes reggelinek nevez a gyartdja mesterségesen képes
hianyt létrehozni szaz masik tapanyagbol. Egy egészen egyszeri példa,
hogy a b-vitaminok egyes tagjainak bevitt mennyisége aranytalanul meg-
novelve mesterségesen 1étrehozott c-vitamin hianyhoz vezet par héten
belil. Az emberi test nem ugy mikodik, hogy izolalt tapanyagokra van
sziiksége.

Példaul mindenki tudja, hogy a k-vitamin hidnyaban nem alvad meg a
vér. Barmelyik képzett szakember elmondja, hogy a brokkoliban sok a
k-vitamin.

Mennyi is?

Mindegy. Amikor valaki k-vitamint eszik, az nem ugyan az, mint amikor
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brokkolit eszik. A névény tartalmaz még vagy ezer ismert és talan ennél
is t6bb nem ismert létfontossagu tapanyagot. Ezek mindegyikére szik-
séged van.

Aki tényleg komolyan veszi, hogy taplalkozasa az egészségét szolgalja,
annak az Gsszes tapanyagra kiegyensulyozott formaban van szitksége és
ezt csak a természetes taplalékok nyudjtjak. Az izolalt hatéanyagok nem.

Ez az egyik rossz hirem. A masik a mennyiség kérdése.

A MEGOLDAS A KONCENTRALT TAPANYAGOK

Nos, mit kell ahhoz megenniink egy nap, hogy kiegyensulyozott for-
maban és béséges mennyiségben hozza jussunk minden szitkséges tap-
anyaghoz?

10 darab paradicsom, egy fej brokkoli, egy kaposzta, fél kilé csonthajas
mag, egy szelet hal, 25dkg teljes gabona, egy ujjnyi gyémbér, stb... Bzt
nem is sorolom tovabb. Szamtalan lista kering az interneten a lecsok-
kent tapanyagtartalmu alapanyagokrdl és nem is ezekrdl beszélink. A
legbecstiletesebben megtermelt biozoldségekbdl kell ennyi. Viszont ezt
igy nem lehet megenni minden nap. Aki préobalta mar igazolni fogja az
allitasomat. Viszont a fenti példaban szerepl6é 10 darab paradicsombol
a vizet kivonva egy evékanalnyi port kapunk, ami megfelel6 moédon, ki-
méletesen eléallitva mindent tartalmaz, amit a gyimolcs elStte, a vizet
leszamitva.

Kivalé koncentratumokat lehet ma beszerezni a piacon. Egy igazi ét-
rendkiegészité koncentratum egyszerre tartalmaz:

*  zOldségkoncentratumokat (brokkoli, paradicsom, stb...)

* gyumolcskoncentraitumokat (szeder, afonya, meggy, stb...)
* esszencialis olajokat (len, did, oliva, stb...)

*  gy6gyndvény kivonatokat (csipkebogyd, gyémbér, stb...)
* algakat (spirulina, chlorella, stb...)

Az altalam minden nap fogyasztott étrendkiegészité az Emerald Balance
egy ilyen tokéletes Gsszeallitas. De kaphaté mar nalunk is a Swanson
Green Max nevd terméke és a magyar fejlesztéstt Pannonicum is. Mind-
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kettd remek és finom.

EGY NAPI MULTIVITAMIN NEM ELEGENDO

Hiaba latod a reklamokban, hogy egy tabletta (vagy tobb) naponta ele-
gendd az energikus élethez. Ebben annyi az igazsag, a hamburgeren élés-
ben. A hamburger remek megoldas, amennyiben az éhhalal fenyeget.
A multivitamin tabletta remek megoldas, ha a vitaminhianyban fellépé
betegség fenyeget.

Amikor napi étrendkiegészitésrél beszélek, nem ezt javaslom senkinek.
Jomagam sem ezt teszem. Van ennek egy nagy veszélye.

Miké6zben arrdl proballak meggy6ézni, hogy egyél minden vitaminbol és
egyéb nélkilozhetetlen mikrotapanyagbdl béségesen, naponta talalkoz-
ni fogsz ellenkez6 javaslattal. Az orvosod, a Reader’s Digest, a HVG, a
Népszabadsag, Gombos Edina és mindenki azzal fog bombazni, hogy
ez milyen veszélyes és a sok e-vitamin majd azt eredményezi, hogy hd,
meg haa...

Es nem alaptalan a félelmiik. Az elmult években az Gsszes olyan vita-
minokkal kapcsolatos kutatas, ami negativ eredménnyel zarult, izolalt
hatéanyaggal, gyakran szintetikus szeméttel zajlott.

Tény, hogy az 6sszes vezetd hir, ami a vitaminok karos hatasarol szolt,
kizardlag izolalt és az életben maradasi minimumnal alig nagyobb men-
nyiségekkel val6 kisérletbdl szarmazott. Amit én javaslok, az mennyiség-
ben az ezerszerese és minéségben is hasonlé nagysagrend.

Amirdl én beszélek, az napi tobb evékanal koncentratum és egy marék
kapszula, ami esszencialis olajokat és egyéb névényi szaritmanyokat tar-
talmaz. Ez kell a tokéletes kiegészitéshez.

MIERT NEM AJANLJAK EZT AZ ORVOSOK?

Nagy zlirzavar van a fejekben. Es ezt az orvosok okozzak. Ugy kezelik
az étrenkiegészitOket, mint a gyogyszereket. Attol is félnek, hogy valaki
esetleg meggyodgyul télik, vagy egészséges lesz és akkor majd nem szed

gyogyszert.
Gyakran kapok olyan kérdéseket, hogy mikor kell ezeket a dolgokat
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megenni. Reggelire vagy ebédre? Evés elStt vagy utan? Hétvégén is kell
vagy csak munkanapokon? Nem vicc.

Hé, emberek! Ezek  ennivalok!l  Mikor  ehetsz  brokko-
lit? Csak reggelire vagy ebédre is? Csak ha éhes vagy, vagy

snack alkalmaval is? Eheted tejjel egytitt vagy csak almalében?
Ahogy tetszik!

Ez az 6sszes ostoba kérdés abbol szarmazik, hogy a piac nagyhatalmu
urai megallas nélkil, pénzt és energiat nem sajnalva dolgoznak azon,
hogy az orvosi drogok és az ételek igazan tapanyagokban gazdag cso-
portja azonos elbiralas ala essen.

MIT NYERHETEK AZ ETRENDKIEGESZITOKTOL?

Talan felmeril mindenkiben a kérdés, mennyibe kertil ez? A csudaba.
Napi ezer forint. Vagy még tobb is?

Igen.

Oszinte leszek. Ma ennyibe keriil az egészséges kiegyensilyozott taplal-
kozas. Amit eddig tudtal a havi élelmiszer koltségvetésedrdl, az egy vi-
lagméretl atverésen alapult. Beddltunk neki, de ez most véget ért. Mivel
kiloptak a tapanyagot az élelmiszereinkbdl, meg kellett talalni, honnét
szerezhetjilk be ismét.

Tegyik egy mérlegbe ezt a megnovekedett koltséget az egyik oldalra és
lassuk, mivel lehetne ellensulyozni a taloldalon? Azt mar tudjuk, hogy
az egészséguink nincs ingyen. Aki nem egészséges, annak fizetnie kell.
Egyre inkabb a piaci szabalyok érvényestilnek az orvoslasban is. Nem
éri meg betegnek lenni.

De nem akarok ijesztgetni. Dobjuk a mérlegbe inkabb azt, hogy az igy
kiegészitett taplalkozas egy sokkal energikusabb, aktivabb életvitelt tesz
lehetévé, ami béségesen képes kompenzalni azt a plusz kiadast, amibe
ez kerul.
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Egyszeriien egészséges sorozat

OSSZEGZES ES ZARSZO

S Zémtalan hasznos életviteli szokas létezik az itt felsoroltakon ki-

vil. Viszont ez az 6t, amit ismertettem, garantaltan nagyon ha-
tékony, és kozel 2000 ember véleményezte abbdl a szempontbdl, hogy
mennyire konnyt vagy nehéz a megvaldsitasa.

Tudok ezeknél hatékonyabbat, de mit sem ér, ha senki nem valdsitja meg.
Ugyanakkor nem javasolhatok magneses karkot6t, mert semmi haszna,
pedig milyen kénnyt lenne bevezetni a mindennapjainkba.

De azért azt ajanlom, légy szkeptikus ezzel. Ne hidd el, hanem prébald
ki.

Tervezd be a napi fél 6ra sétat az életedbe.

Napozz vagy szolariumozz kéthetente 10 percet és juss hozza kell6 men-
nyiségt d-vitaminhoz.

Szamold ki, mennyi tiszta vizre van szitkséged naponta, szerezd be és idd
meg minden nap.

Légy élethosszig tartd tanuld. Iratkozz be egy tanfolyamra, ahol az elme
¢és az emberi viselkedés alapjait tanitjak. Amikor megtanulod ezt, hirtelen
megérted a korulotted élGket és nem fognak neked stresszt okozni.

Es napi szinten egészitsd ki az étrendedet igazi koncentralt mikrotap-
anyag forrasokkal.

Mind6ssze 21 nap kell a megszokasukhoz és ennyi elég arra is, hogy a
javulas elsé jeleit megfigyeld magadon, vagy akar masok is észrevegyék.
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Egyszerlien egészséges sorozat

A sorozatban eddig megjelent:
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Avagy, hogyan készitslik el két perc alatt a vilag .

legjobb reggelijét BETEGRE ETTUK

Milyen lenne egy idedlis reggeli? MAGUNKAT

¢ Nem tartalmazhat finomitott szénhidratot és cukrot, de i g s
legyen finom

»  Legyen kit(ing fehérje forras, A 4

* Lugositsa a szervezetiinket,

* Tartalmazzon sok természetes vitamint és asvanyi-
anyagokat,

e Tartalmazzon minél tdbb immunerdsité dsszetevat,

* Legyen gazdag rostokban,

+  Es tartalmazzon a szivre és az érrendszerre elénydsen
hato zsirokat.

Léetezik ilyen? Hogyne. Errdl szdl a kdnyv.

Egyszeriien egészséges sorozat
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ORVOSI TEVEDESEI

Demecs Istvan: 150 év legnagyobb or-
vosi téevedései
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saban a szerzd. A kdnyv egy révid térténelmi
attekintést ad az elmult masfél évszazad talan
nem is 0sszes, de mindenképpen jelentds
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