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ELOSZO

Kedves olvasoim!

Eletem soran tobbszor kellett diétdznom, leginkdbb divatos, és
népszerii korunk népbetegségei miatt, ezért nyugodtan
elmondhatom, idom legnagyobb részét diétaval, Gjabbnal Gjabb
extrém receptek kitalalasaval, az eredeti receptek atalakitasaval
toltottem.

El6fordult, hogy hénapokig kizdrolag zoldségen, gyimolcson
éltem. Tapasztalataim arra a kovetkeztetésre juttattak, ez nem a
legjobb megoldas, mivel a silyom tovabb emelkedett az egyoldalu
taplalkozastol. Ma mar tudom, nem egészen attol, inkabb a
szénhidratok tulzott bevitelétdl, és a tobbi létfontossagu tapanyag
hidnyatdl, az egyensuly felbomlasatol.

Igyekeztem érthetden leirni, valamint konnyen, és gyorsan
elkészithetové tenni az ételeket, az adagok altalaban négy
személyre szélnak. Leginkabb a gyogyhatasokat vettem figyelembe
egy- egy etel jellemzojenél, mivel ezeket kutattam évekig. Az alabb
ko6zolt néhany receptemet azoknak ajanlom, akik szeretik a reform
ételeket, valamint mar hozzaszoktak, vagy szeretnének
hozzaszokni a teljes kiorlésli termékek fogyasztasahoz. Eleinte s6
nélkil, késobb kevés Himalaja soval foztem. Teljes kidrlést lisztet,
zabpehelylisztet, valamint fruktozt (gyumolcscukor) hasznaltam a
sutés-fozéshez. Némelyik f6zelék liszt, és olaj nélkul készilt,
vannak magyaros husételek - hus nélkiul. Ha dietat irnak elo
szamunkra, nem kell kétségbe esni, mert minden finomitott ételt
lehet helyettesiteni, és a ,hagyomanyos” mddhoz hasonléan



elkésziteni, igy nem érzink tul nagy eltérést, valtoztatast, nem
kinozzuk magunkat. Bar bevallom, akadtak olyan idészakok is,
amikor biintetésnek éltem meg a diétat, és a lemondasokkal még
jobban sanyargattam onmagam. Ezért megosztok majd errdl egy
kis torténetet, valamint minden eddigi kutatasomat a diétaval,
fogyokuraval, és onmagunk elfogadasaval kapcsolatban.

Soha ne feledd! Barmilyen ételbdl varazsolhatunk fenséges
menit, kizardlag a fantaziankon, és a talalasi technikankon mulik
minden! A legegyszeribb vega menubol akar egy kiralyi vacsora is
g6zologhet, illatozhat el6ttink, rafinalt talalassal, és
csiklandozhatja izlel6bimbdinkat. Nem kell, nem érdemes semmir6l
sem lemondanunk, ha mar egyszer az evés oromét is élvezhetjiik
ebben az életben!

Akkor hat kalandra fel!

J6 bongészést, jo étvagyat kivanok az extrém ételek
fogyasztasahoz!

A szerzo

2010. januar



Néhany erdekesseg

Az egészséges étrend még egészségesebbé valik, ha minden
étkezéshez él0 ételt is fogyasztunk, mivel a szervezetink élo
organizmus, €10 taplalékkal tudja fenntartani magat.

Kutatdsaim soran mégis odaig jutottam, lehet barmi, amit
megehetunk, nem az a fontos, mit eszunk, hanem a hogyan, amit
érzunk, gondolunk kozben. Sokszor halljuk, s6t mindenki ismeri a
mondast: ,Az vagy, amit eszel!”. Nos, ez sz0 szerint igy van, csak
éppen nem az az anyag, hanem az a gondolat! A gondolat!
Pajzsmirigylunk egyik hormonja, a tiroxin azt a gondolatot tarsitja a
lenyelt falat mellé, amit éppen kozben gondolunk! ,Mennyi mérget
megettem mar!” Ugye ez is ismerds mondas? Nyelviink arnyaltan
kifejezi a valésagot, amibe sokszor bele sem gondolunk. Ha azt
gondoljuk, ettél fogyunk, akkor fogyni fogunk, ilyen médon
programozhatjuk magunkat az étkezések soran, barmit kivanunk,
kivanhatunk a nyelés mellé, teljesiilni fog! Probald csak ki!
Legalabb két hénapig, kezdd egyszeribb, szdmodra is hihet6bb
dologgal! Ha a lelkiink rendben van, barmit megehetiink, nem lesz
rank karos hatassal! Ha gyakorolod legalabb két hénapig, utana
mar feltételes reflexként fog mikodni nalad is, és minden egyes
falat, vagy korty mellé azt fogod gondolni, ami az éppen aktualis
kivansagod lesz!

Nézzik meg példaul némelyik természeti nép milyen taplalékon
él! Néhanyan kizarélag csak a koszali kecskébol élnek, abbol, amit
az a szerencsétlen, vézna allat biztositani tud szamukra, példaul a
tejet, - amellett a gyokereket, magokat, és amit a foldon talalnak,
azt fogyasztanak. Szamunkra érthetetlen modon mégsem
betegszenek meg cukorbetegségben, rakban, sziv- és érrendszeri



betegségekben, infarktusban, mert a lelkik rendben van, a
sorsukkal elégedetten éldegélnek, a természettel szorosan
osszefliggenek, 0sszetartoznak, beletartoznak, nem érzik magukat
kiviilallénak. A ma embere, a civilizalt ember az élelmiszerbdl is
iparagat krealt, gyartja a sok muételt, mert olyan sokan
osszesurisodtiink egy helyre, hogy ott a fold képtelen lenne minket
eltartani, nem beszélve az uizletrdl. Egyre jobban eltavolodunk a
természettdl, elidegenedink, kiviilallénak, kulonbnek képzeljik
magunkat tole. Pedig barmilyen furcsa, mi is beletartozunk,
ugyanugy egyek vagyunk vele, a Foldanyankkal, mint a természeti
népek! Folyton ragodunk valamin, a multon kesergiink, és nem
latjuk a jovot. Ha elment valakinek az életkedve, a
betondzsungelben bizony nehezen jon vissza... de ha kimegy a
természetbe, hallgatja a csendet, beszippantja a fak, viragok illatat,
megcsodalja a napsugarat, a felhoket, atoleli a fakat, Ujra visszatér
belé az élet, Gjra élvezni kezdi a csodat, azt a csodat, amit az élet
orome jelent minden létezonek. Az étkezés is 0rom, nem érdemes
megvonni magunktdl semmit, amit megkivanunk, de ha mégis ugy
dontenénk, hogy diétaznunk kell, az a mi dontésunk, és kizarolag
csak mankoként hasznalhatjuk céljaink elérése érdekében.

Visszatérve a taplalkozasra, nézzuk, mit is jelent ez a sz6?
Taplalkozas? Azt jelenti, azzal tartjuk fenn magunkat, az anyagi
testiinket, taplaljuk, ételt adunk, amellyel biztositjuk az élet
folyamatat, magat az anyagcserét. Ezzel dédelgetjuik anyagi
testiinket... Valojaban sokan csak az evés oromevel nyujtunk
magunknak élvezetet, s mig a természeti népek azon torik kicsiny
fejuket, mit egyenek, mi addig azon gorcsolunk, mit ne egyunk
meg... Nem érdekes?

Az étrendiunk, ha mar megtehetjik, legyen kiegyensulyozott,
tartalmazzon megfelel6 mennyiségl szénhidratot, telitetlen zsirt,
keményitot, fehérjét, vitaminokat, és asvanyi anyagokat. Ha
mindezt megfogadjuk, akkor az ételekkel valodi taplalast érhetiink
el, valodi felfrissulést.



Alabbiakban kozzéteszek néhany zoldséget, gyumolcsot, flszert,
martadst, amit kozkedvelten hasznalunk f6zéskor. Leirtam az
eredeti martas recepteket, amiket, ha mar hasznalunk,
lecserélhetjuk az alapanyagokat egészséges tapanyagra,
elkészithetjuk magunknak, legalabb tudjuk, mit esziink, mibdl
készilt.

Altaldban igy alakitottam &t a recepteket:

Fehér liszt helyett teljes kidrlésii bio buzalisztet, finomitott
olajok helyett sz6lomag- vagy repce olajat, cukor helyett,
fllszerként fruktozt, és még sorolhatnam. Mindent lehet
helyettesiteni egészségesebb alapanyaggal, gy érezhetjik, nem
tértink el a hagyomanyos izekt6l. Receptjeim kozott vannak
lisztmentesek, tojasmentesek, cukormentesek, jellemzo, hogy a
vegetarianusok, és a cukorbetegek is batran fogyaszthatjak, a
megengedett szénhidrattartalmat figyelembe véve.

Ahogyan egy autd is csak akkor mikodik megfeleléen és
megbizhatdoan, ha a megfelel6 lizemanyagot tankoljak bele,
ugyanugy az emberi szervezet is akkor képes normalis mikodésre,
ha megkapja mindazokat az épitdanyagokat (fehérjék, zsirok,
szénhidratok, vitaminok, asvanyi anyagok), amelyek szikségesek a
kiegyensulyozott étrendhez, mindemellett természetesen a lelklink
gondozasardl sem szabad elfeledkezniink, mely még a testi erénlét
fenntartasanal is sokkal fontosabb. Tulajdonképpen nem véletlen,
hogy éppen ott élink, ahol, éppen ezért mindig az évszaknak
megfeleld taplalékot kellene fogyasztanunk frissen,
idénygyumolcsoket, zoldségeket... - ezzel szemben mi a vilag
minden tdjarol behozatunk mindenféle déligyimolcsot, és azokat
fogyasztjuk télen, pedig azok éppen arra valdok, hogy a nagy
forrosagban lehiitsék a felheviilt testeket...

A természetes taplalkozas fobb alapelvei:



«allati eredetii fehérjét és zsiradékot elhagyni, vagy minimalisra
csokkenteni;

*hidegen sajtolt olajokat, olajos magvakat fogyasztani - naponta
2-3 evOkanallal

sipari cukor helyett természetes eredetli édesitészerek: méz,
gabonamelasz, juharszirup, csicsokaszirup, fruktéz, édes izl
gyumolcsok, zoldségek;

«fehér liszt helyett teljes orlésl liszt, illetve teljes szemi
gabonabol késziilt ételek (arpa, buza, barnarizs, hajdina, koles,
rozs, zab);

*csokkenteni a tartositott élelmiszerek aranyat, igyekezziink
friss, az évszaknak megfelel6 taplalékot fogyasztani;

*s0 bevitel csokkentése, valtozatos fliszerezés: gyogynovények
egy része flszerként is hasznalhatd. A flszereknek van
gyogyhatasuk is, pl. anizs, bazsalikom, borsikafli, citromfd,
édeskomény, hagymaféelek, kakukkfli, kapor, komény, majoranna,
mentafélék, mustar, petrezselyem, rozmaring, szurokfii (oregand),
zsalya;

caz ételek elkészitésénel részesitsik elonyben a kimélo
konyhatechnikai eljarasokat (parolas, go6zolés, kevés vizben f0zés),
az ételek f6zovizét is hasznaljuk fel (hacsak az nem tartalmaz
emésztés gatlo anyagokat, pl. széja);

enyers gyumolcsot lehetdleg etkezés elott fogyasztani (20-30
perccel), nem étkezés kozben és nem kozvetleniil étkezés utan.

Mindenképpen érdemes az étrendbe iktatni:

«étkezés el6tt fél oraval 2-3 dl frissen préselt zoldséglé, vagy
almalé;



enyers, vagy enyhén parolt zoldségek;

*csirazo magvak (gazdagok vitaminokban, asvanyi anyagokban,
klorofillban);

*sz0jaételek (amennyiben nem okoznak emésztési zavart): a
szdja nagyon sokféle formaban kaphato, valtozatosan készitheto el;
de vigyazzunk vele, mert sok esetben génkezelt!

«fokhagyma, cékla, sargarépa kiillonosen javasolt;

slehetdleg minden étkezéshez fogyasszunk valami nyers ételt (a
nyers ételek enzimekben nagyon gazdagok, az enzimek az életer0
hordozéi).

*Erdemes az elkésziilt ételekbe kevés szaritott csaldnlevelet is
belemorzsolni. A csaldn egy olyan vadnovény, amelynek jo
meregtelenité hatasa van és sok asvanyi anyagot, nyomelemet
tartalmaz.



Nincs rossz éetel, csak rosszul
osszeallitott etrend

Egyre tobbet halljuk, latjuk, olvassuk, hogy vannak ,jo” és
,T0ssz” élelmiszerek, azaz meg kellene kiillonboztetni kozottik
olyanokat, amelyek teljes mértékben az egészségiinket szolgaljak,
és olyanokat, amelyek az egészségre artalmasak, ezért a
fogyasztasukat keriilni kell. Ez leegyszeriisithetné az egészséges
taplalkozast, mert a helytelen ételeket egyszeriien csak ki kellene
hagyni az étrendbdl, a helyeseket fogyasztani helyettik. A
taplalkozas egészét tekintve ,egészséges” és ,egeszségtelen”
jelzokkel nem a killonb0z0 élelmiszereket, illetve ételeket kellene
ellatnunk, hanem inkabb az 0sszeallitott étrendet.

Az egészségesnek tartott élelmiszerekbdl is lehet egészségtelen
étrendet oOsszeallitani, amelynek az egészségre karos hatasa
kiilonboz6 hianybetegségekben, illetve tuladagolasban nyilvanulhat
meg. Amikor peldaul csak zoldség, gyumolcs, tej, illetve tejtermék
szerepel az étrendben (amelyeket altalaban ,egészségesnek”
tartunk), bizonyos tdpanyagok tobbszorosei lesznek az ajanlott
értéknek, mig masoknak a felvétele elégtelen lesz. (pontosan ezt a
hibat kovettem el én is...)

Ha az étrend:

300 g almat,

300 g narancsot,
300 g paradicsomot,
300 g uborkat,



Egy adag (250 g) sos burgonyat,
1,51(1,5%-0s) tejet,

500 g sovany sajtot

500 g joghurtot tartalmaz

Az energiaértéke 2500 kcal, ami pontosan megfelel egy atlagos
felnott energiaigényének, emellett a zsirok, valamint bizonyos
vitaminok és asvanyi anyagok (retinolekvivalens, pantoténsav, vas)
mennyisége is megkozeliti az optimalis értékeket, azonban a
makrotapanyagok és a mikrotapanyagok tobbségének mennyisége
alaposan eltér az ajanlott értékekt6l. Emiatt az étrendet nem
nevezhetjik egészségesnek, egy szakember szamdra mar
ranézesre sem elfogadhatd, holott kizarolag olyan élelmiszereket
tartalmaz, amelyeket altalaban ,egészségesnek” tartanak. Egyfajta
ilyen étrenddel sikerilt nekem is felboritanom az anyagcserémet,
amikor végre, nagy nehezen, - azt is mondhatnam kinkeservesen -
megszabadultam 30 kg sulyfeleslegtol, am ettdl az étkezéstol
visszaszedtem bel6le 10 kg- ot... Miért is? Késobb elarulom...



MINOSEG ES MENNYISEG
KAPCSOLATA

Egészséges étrend: a killonboz0 elelmiszercsoportok megfeleld
mennyiségben szerepelnek benne. A taplalkozassal kapcsolatban
altalaban a mindséget hangsulyozzak, pedig a mennyiség
ugyanannyira fontos. A reklamok nagy hatassal vannak étkezési
szokdsainkra, az élelmiszerek jo tulajdonsagait (élettani,
érzékszervi) emelik ki, azonban az élelmiszerreklamok tobbségénél
nem szerepelnek utaldsok a fogyasztandd mennyiségre, bar ez
segitene minket a helyes taplalkozasi szokasok kialakitasaban.

Mit egyink? - Mennyit egyunk beldle?

Ugyanolyan fontos mindkét kérdés, az egészséges felnott
taplalkozasaban nincsenek tiltott taplalékok, csupan betartandé
mennyiségek. A helyesen 0sszeallitott étrendben a kiilonboz6
élelmiszerek, ételfélék mennyisége és fogyasztasuk gyakorisaga
mas és mas. Egészséges, kiegyensulyozott taplalkozast
szélsoségektol mentes, valtozatosan osszeallitott étrenddel lehet
megoldani, amelyben megfelel6 mennyiségben mindenféle
élelmiszer fogyasztasa engedett. A koztudatban a zoldségek és a
gyumolcsok egészséges éelelmiszerek, mig példaul a zsiradékok
egészségtelenek. Ez nem teljesen igaz. A zoldségek és a
gyumolcsok a helyesen o0sszeallitott étrendben nagyobb, a
zsiradékok pedig kisebb mennyiségben fordulhatnak el6. A
gabonafélék, a tejtermék, a hus és huskészitmeény, a zoldseg és a
gyumolcs mindennap, a hal és a szaraz hiivelyes hetente egy-két,
mig bels6ség havonta két-harom alkalommal szerepeljen. Tojasbol
hetente harom-négy darabot ajanlatos fogyasztani. Az egészséges
felnott taplalkozasaban a mértékletes édesség-, desszertfogyasztas
heti egy-két alkalommal megengedett, lehetéleg mindig a



foétkezést kovetoen.



TAPANYAGOK SZEREPE,
MENNYISEGE

A szénhidratok a napi energia 55-58, a zsirok 30, a fehérjéek
pedig a 12-15%-at teszik ki. Ez egy 2500 kcal energiat tartalmazo
étrendben korulbelul 344-362 g szénhidratot, 83 g zsirt és 75-93 g
fehérjét jelent. Emellett fontos az is, hogy az egymas utani napok
kozott ne legyen tul nagy eltérés, ingadozas az energiatartalmat
illetéen. Ez azt jelenti, hogy az atlagosan 2500 kcal-t tartalmazo
étrend esetén az energiatartalom 2300-2700 kcal kozé essen.

A szervezetnek mindharom makro tdpanyagra sziiksége van,
nem tehetod killonbség kozottik fontossag alapjan. A szénhidratok
nélkiulozhetetlenek az izommikodésben, az agyi funkcidk és a
vegetativ idegrendszer zavartalan miUkodésében, a
sebgyogyulasban, a vesemiilkodésben, valamint a vérsejtek
energiaforrasaiként. Szénhidratszegény taplalkozas soran gyakran
csOkken az allokepesség és a fizikai teljesitmény, nem ritka az
elbutulas, mert az agy szélocukorral mikodik.

A fehérjék szolgaltatjak a fejlodo test felépitéséhez szikséges
anyagokat. A zsirok az idegrendszer mikodésében jatszanak
szerepet, de fontos elemei a sejtmembrannak, s nélkillozhetetlenek
a zsirban oldodé vitaminok felszivédasahoz is. A halakban levd
telitetlen zsirok (halolajok) meggatoljak a vérrogképzdodési
folyamatokat, igy fontosak a sziv- és érrendszeri betegségek
megelozésében. A fehérjék elésegitik az egészséges meértéki
zsirégetést.

A megfelelo mennyiségl élelmi rostot elsésorban zoldségek,
gyumolcsok, valamint teljes Orlésii gabonafélék és készitményeik
biztositjak. A megfelel0 tapanyagaranyok mellett fontos a kell6
mennyiségu vitamin és asvanyi anyag felvétele, amelyhez még



inkabb sziukség van az élelmiszercsoportok valtozatos
felhasznalasahoz.

A tej és tejtermékek fontos kalciumforrasok, ezért kiemelt
szerepilk van a nok és a gyermekek étrendjében. Bar tobb elmélet
szerint a tej egészségtelen a felnott ember szamara, mert mar nem
tudja megemészteni, raadasul elnyalkasitja a szervezetet. Ezt
mindenkinek maganak érdemes eldonteni, fogyasztja, vagy sem.
Mas elméletek szerint a dobozos tej tehenet sem latott, hanem
porbdl késziil, és azért veszélyes. A tejtermekek, killonosen a turo,
a sajt, és a joghurt, kefir, kifejezetten egészséges éelelmiszerek.
Husfélékre van sziikkség a megfelel6 mennyiségi vas és
B12-vitamin felvételéhez. A teljes kiorlésti gabonafélék fontos
magnézium- és B-vitamin-forrasok. Az E-vitamin-sziikséglet
fedezéséhez nélkulozhetetlenek az olajos magvak és a novényi
olajok.

A megfeleld energia- és a tapanyagaranyok a szeéles kori
nyersanyag-valogatassal és kell0 mennyiségek megvalasztasaval
érhetok el. A helyesen, valtozatosan 0sszeallitott étrend nevezheto
egészségesnek, azokra az étrendekre, amelyekben bizonyos
élelmiszercsoportok nem vagy az ajanlottnal joval kisebb
mennyiségben fordulnak el6 (ilyenek bizonyos divatdiétak), nem
jellemzo a tapanyagok megfelel6 mennyisége és aranya.

Jomagam szinte az 0sszes divat diétat kiprobaltam mar,
beleértve az extrém vega étrendet is, azonban azt tapasztaltam,
ezek az étrendek valamilyen mas anyagot vonnak el a szervezettdl,
amitdl ujabb hidanyallapotok, vagy éppen tulzasok keletkezhetnek.
Eppen ezért valdban az a legjobb megoldés, ha kiegyensulyozott
étrendet allitunk 0ssze, és azt tudjuk folyamatosan tartani, vagy
megtanulunk tjra hallgatni a szervezetiinkre, és azt adni neki, amit
megkivan!.



A ZOLDSEGEK

*Rostanyagok: eltelitenek, megduzzadnak, serkentik az
emésztést, kihajtjdk a mérgeket.

*I1l160lajok: serkentik az emésztést, az anyagcserét,
méregtelenitenek, fokozzak az ellendlld képességet.

*Klorofill: segit regeneralni a test sejtjeit, méregtelenit,
csokkenti a vérnyomast, segiti a vérképzést, fokozza az ellenallo
erot, rakmegel0z6. A klorofill hasonlit legjobban a hemoglobinra.

*Egyéb novényi anyagok: flavonoidok, karotinoidok,
fitoszterinek, szaponinok.

Kozel tizezer féle novényi hatdanyagbol valogathatunk: megolik
a baktériumokat, védenek a rak ellen , gydgyitjak a gyulladasokat,
védenek a szabad gyokok ellen, erositik az ellenallo képességet.

*Mikrotdpanyagok: alig van benniik kaldria, sok vitamint,
asvanyi anyagot tartalmaznak.

ALGAK

A tulsuly, a stressz, a rak, a szivinfarktus ellen védenek. Szinte
minden vitamint tartalmaznak, 41 féle asvanyi anyagot és
nyomelemet.

Spirulina platensis alga: A spirulina mikroszkopikus méret,
kékeszold alga, amelynek sejtjei tokéletes spiralt alkotnak.
Megtalalhato természetes, ligos kémhatasu, meleg vizll tavakban
a szubtropikus éghajlaton. Az eddig ismert, emberi fogyasztasra
alkalmas ételek kozil a spirulina tartalmazza a tapanyagok
legjelent6sebb koncentracidjat, mint szaritott alga ismert volt a



majak és az aztékok kozott, segitségével erdsitették és fiatalitottak
a testiiket. FO taplalékuk a Spirulindbol készitett kaldcs volt,
amelyet igen kedveltek. Egyben kultikus készitmeny is volt.

Nagyon gazdag fehérjékben, 100 g spirulinaban 60- 70 g sejt
van, ez 3-szor tobb mint ugyanekkora mennyiségi disznohusban,
kétszer tobb mint a marhahusban és a halban és 50%-al tobb mint
a szOjababban. A spirulina sejteket nagyon konnyen feldolgozza az
emberi szervezet, a felszivédasi arany eléri a 65-80% -t, mig
példaul a szdjababok sejtjei a szervezetben csak 40%-ban kertilnek
be. 18 féle aminosavat is tartalmaz, amelyek szikségesek az
emberi szervezet szamara, kozilik 8 fajta nem bomlik fel a
szervezetben. Tartalmaz egy sor szikséges asvanyi anyagot,
nyomelemet, tobbek ko6zott példaul, vasat is, kalciumot, natriumot,
kaliumot, rezet, mangant, magnéziumot, cinket, foszfort,
szeléniumot, sokfajta vitamint, nukleinsavat, V-linolénsavat,
cholin-esterozat, kék-algint, poliozat, mannitolt, klorofilt, fenolt,
enzimeket és mas hatéanyagokat. Nagy vas- és B12
vitamintartalommal rendelkezik. 10 g spirulina porban annyi vas
van, mely megfelel 450 g séskanak, avagy 320 g majnak. A
spirulina B12 vitamin tartalma alapjan 3-szor feliilmulja a majat,
ezért nagyon jo hatasu vashianyos megbetegedések és
rosszindulati vérszegénység megel6zésére.

Vannak kilonbo6z6 fajtai, olyan vizinovények, melyek
polioza-tartalma magas, ezaltal a sejtek sugarzas altali karosodasa
csokkenthetd, a csontveld sejtjeinek a szaporodasat fel lehet
gyorsitani, a killonleges foglalkozast 1z6 emberek szervezetének
immunitasat fokozni lehet, jobb kozérzetet biztositanak. Magas a
V-linolénsav tartalma is. Ez az anyag el6segiti a prostaglodin
képzodését, ezert szabalyozza a vérnyomast, eldsegiti a
sejtszaporodast, megel6zi és gyogyitja a kilonboz6é gyulladasos
folyamatokat, a szivbetegségeket és cukorbetegségeket. Egy
tudomanyos értekezésben japan tudosok azt allitottdk, hogy a
sulyos cukorbetegségben szenvedOknél 8 heti szedése utdn a



cukorérték az enyhe lefolyasu cukorbetegek szintjére csokkent. A
klinikai megfigyelések igazoltdak: ha gyogyitas céljabol veszik be,
cukorbetegség ellen, fantasztikusan jo eredményt lehet elérni. Az
enzimek és mas spirulina hatéanyagok felgyorsitjak a traumak és a
bor anyagcsere gydgyitasat, megelozik a bor repedezettségét.

100 g spirulina porban 50 mg B-karotin van. Ez az anyag
atalakulhat A vitaminna, amely olyan betegségek megeldzésére
szolgal, mint pl. a farkasvaksag, el0segiti a novekedési és
szaporodasi folyamatokat. Az A vitamin hianya a bor
eldurvulasahoz vezet, recehartya elvaltozashoz és az ajkak
kicserepesedéséhez. A spirulina meghatarozott kénsavas cefalopin
és glukolipin tartalommal rendelkezik. A szakemberek azt tartjak,
hogy ezek az anyagok az AIDS lekiizdésének hatékony eszkozei.

Csokkenti a koleszterin és a triglicerin szintet, és megel6zi a
sziv-koszoruér elmeszesedést, lelassitja az oregedest, visszaallitja a
cholinesgerasa aktivitasat, fenntartja a normalis fizioldgiai
allapotot.

Gazdag tapanyagokban, egyensulyban is tartja azokat. A
kutatasok bebizonyitottak: 1 g spirulina a taperték tekintetében
megfelel 1 kg zoldségnek.

Fizikailag gyenge, rossz immunrendszerrel rendelkezd
embereknek, akik oxigénhianyban szenvednek, és killonosképpen
szamunkra, az un. "éppen hogy egészségesek" szamara ez a
termék kiilonosen fontos, alkalmazasa hosszi idon keresztiill sem
jar mellékhatasokkal.Széles hatasterulettel rendelkezik:

1. Normalizalja a bélflérat; antibakterialis hatassal bir.
2. Csokkenti a vérnyomast.

3. Megel6zi a szabad gyokok megjelenését.



4. Csokkenti a lipid- és koleszterinszintet, helyrehozza a
kolineszteraz aktivitasat.

5. Erositi az immunrendszer mikodését, kilonosen a
makrofagok stimuldlasa révén, amelyek segitik a hulladékok
eltavolitasat a szervezetbdl; antigéneket tartalmaz, amelyek az
AIDS ellen kuzdenek.

6. Ellenall a rosszindulatu képzédményeknek.

7. Elosegiti a terhesség bekovetkeztét és normalis lefolyasat./
meddoség/

8. Normalizalja az anyagcserét, tobbek kozott a fehérjeét.
9. Segit a szervezet pH-jat ligossa tenni.

10. Konnyen emésztheto vas forrasa.

Chlorella alga: Ez a csodalatos algafajta rendkiviili tisztitasi
folyamatot végez a szervezetiunkben a fitokelatinoknak
koszonhetden, melyek segitenek megszabaditani a nehézfémektol.

A Chlorella egy édesvizi algaféle, egysejtii szervezet, melynek
neve a latin kicsi és zold szavakbol tevodott 0ssze. A leghatasosabb
anyag, amit tartalmaz, a Chlorella novekedési faktor (Chlorella
Growth Factor, CGF), mely a szovetek regeneralodasat, osztédasat
és novekedéset segiti.

Stimulalja az ellenanyagok szintéziséért felelos limfocitak
létrejottét, melyek a szervezet ellenalld képességét biztositjak a
fertdzésekkel szemben.

Segiti a voros vérsejtek kialakulasat, és a probiotikumok
szedése melletti taplalék kiegészitésre is alkalmas. Magas
aranyban tartalmazza a B-csoporthoz tartozé vitaminokat, C és E
vitaminokat, bioldgiailag kotott asvanyi anyagokat: foszfort,
kaliumot, magnéziumot, kalciumot (ezek koncentracidja nagyobb,



mint a tobbi szarazfoldi novénynéel) és nyomelemeket: vasat,
mangant, cinket, rezet, kobaltot (aminosav kelat-kotés). Magas
rosttartalma altal magahoz vonzza a belekben lerakodott
salakanyagot, f6leg a nehézfémeket, melyek ezutan széklettel
tdvoznak. Magas a lugtartalma, mely segit a testnek fenntartani
természetes PH értékét. A magas ligtartalmu ételek fogyasztasa
nem csak segit a testet egyensulyban tartani, hanem segit a stressz
kezelésében is.

BAB

Mexikobdl szarmazik, Kozép- és D-Amerikdban sok csaladnak
ma is a bab jelenti a legfobb fehérjeforrast. Eurépaban kordabban
csak a lobabot ismerték, de ez egészen mas faj.

A bab gyogyité hatasai:

1. terapias haszna els6sorban gazdag nukleinsav- (ezekbdl
épilnek fel a fehérjék) és fehérjetartalmaban rejlik, ezzel serkenti
a sejtek fehérje-anyagcseréjét, ezaltal regeneralédnak a sejtek,

2. az anyagcsere szabalyozdja,

3. segit a maj-, vese-, holyagbajokban (a zoldbab kifejezetten
ajanlott majbetegségeknél, a fekete babok vese és hélyag
betegségeknél),

4. Azsidban hagyomdényosan a tdpcsatorna, vérkeringés
betegségeinek megelozésére, a 1ép és a hasnyalmirigy csokkent
miikodésénél hasznaljak,

5. elOsegiti a viz kitirulését,



6. erositi a szivmikodest, vérkeringest,

7. hasznos faradékonysag, ingerlékenység, nyugtalansag,
idegesség esetén.

BORSO

Valészinl, hogy a Foldkozi-tenger keleti tajardl szarmazik.
A bors6 gyégyitd hatasa:

1. mint minden mag, ez is teli van nukleinsavakkal, ezek pedig a
legjobb fiatalito szerek (sejtregeneracio),

2. anabolikus hatasu a sportnal (noveli az izmos tomegét - ma
igen divatos kifejezés a testépitok korében),

3. jotékony hatasa van az idegekre (sok Bl-, B6-, B12-vitamint
tartalmaz),

4. elOsegiti a szellemi frissességet,
5. aktivalja az anyagcserét,

6. erodsiti a kormoket, hajat,

7. javitja a latast,

8. csokkenti a koleszterinszintet,

9. méregtelenit.



BROKKOLI

Magas C-vitamin tartalmu, erdésiti az immunrendszert, csokkenti
a rak kialakulasanak kockazatat. Az els6 szamu rakmegel6zo,
antioxidansokat, rostokat, indolét, gliikkozinolatot, B vitaminokat, C
vitamint, Ca - ot tartalmaz. Ezek az anyagok képesek helyrehozni a
sejtkdrosodast. Ne feledjik el azonban, hogy a hatas elérése
érdekében a zoldségeket is nyersen kellene elfogyasztani, mert az
értékes vitaminok fozés hatasara elbomlanak, nem beszélve az
enzimekrdl, a bioflavonoidokral.

A brokkoli gydgyito hatasa:

1. jelentos karotin tartalmabol a szervezetben A-vitamin
keletkezik, mely jol semlegesiti a félelmetes szabadgyokoket,
melyektdl sok betegség szarmazik, ezaltal

2. védi a sejteket, sejthartyat, igy magat a nyalkahartyat is (a
legjobb nyalkahartyavédo), ennek eredményeként,

3. jelentds szerepe van az immunvédekezésben,
4. atsegit a fertézéseken;

5. hat az emésztésre,

6. fokozza a szénhidrat- és fehérje-anyagcserét,
7. erositi az izommukodést,

8. segit nyugtalan, ingerlékeny allapotban, alvaszavaroknal, un.
stressz-ellenes zoldseég,

9. erositi a szivet, verkeringést,



10. vérképzo,

11. segit a sejtek oxigén ellatasaban,

12. enyhén, de gorcsoldo,

13. el6segiti a viz kitrulését - igy kivalé vérnyomascsokkento.

BURGONYA

Az Andok magas fennsikjairol szarmazik. Valamikor az inkak
egyik fo eledele volt. Eurdopaban el6szor Spanyolorszagban jelent
meg, mint disznovény. Sokkal késobb terjedt el Eurdpaban,
egyelére azonban csak a gazdagok asztalara kerilt. Nagy Frigyes
porosz kiraly tette népeledellé a rossz gabonatermés okozta
éhinség idején.

A burgonya gydgyité hatasa:

1.
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szabalyozza a vizhaztartast, mivel magas a K-tartalma,

. seqgiti a sejtek tapanyaggal valo ellatasat,
. részt vesz a csontok felépitésében,

. izomerdsito,

. fokozza az izmok és a sziv munkajat,

. aktivalja az egész anyagcserét,

. salaktalanit,

. gyermekkorban fokozza a novekedést,

. kotoszoveteket erositi,



10. aktivalja a hormonok termelodését,
11. emésztésszabalyozd,
12. szellemileg frissit,

13. magas folsavtartalma jotékony hatdst az idegekre,
vérképzésre, novekedésre,

14. akinek magas a vérnyomasa, egyen tobb krumplit, ez
ugyanis fokozza a gyogyszerek hatasat, és ez lehetove teszi a
gyogyszeradag csokkentesét.

15. Egésre: azonnal nyers burgonyat helyezziink, amikor
felmelegedett, 1j szeletet tegylink ra! Eddig ez volt a legjobb
modszer nalam a konyhai sérilésekre. Ugyanigy ratehetjik a nyers
burgonyaszeleteket a kelésre, furunkulusra, gennyes, fekélyes
sebekre, labszarfekélyre, barmilyen sebre, szemhéjgyulladasra.

16. Fejfajas esetén a burgonyakarikdkat homlokra, szemre,
tarkéra, halantékra tehetjiik, attol fiiggoen, hol faj a fejiink.

17. Hasfajasnal, bélhurutnal hatasos a meleg, f6tt burgonya
elfogyasztasa.

18. Meleg burgonyapép pakolast tehetiink a fajo testrészeinkre:
iztleti gyulladasokra, kohogésnél mellkasra, arcireggyulladasnal
az arcra.

19. Idegesség, almatlansdg esetén haszndl a
burgonyafogyasztas, és a C-vitamin.

20. Laz esetén a homlokra, két tenyérbe nyers burgonyat
tegyunk, mellre, talpra is tehetink! Lehuzza a lazat!

21. Gyomorsavtultengésnél éhgyomorra igyuk meg egy nyers
burgonya levét.



BUZAFULE

A z0ld orvossag, zold manna, folyékony oxigén, koncentralt
napenergia, a jovo orvossaga! Természetes életelixir, élelmiszer,
kozmetikum. Elénkiti az anyagcserét, lassitja az dregedést,
ragcsalasa fogapolasra is jo. Noveli a radioaktivitassal szembeni
ellenéllast, hajmosasndal hajerdsits, j6 a korpa ellen. Egésre,
vagasra, rovarcsipesre, ekcémara, fekélyre, labgombara,
pikkelysomorre hatékony. Hatoanyagai révén az egész szervezet
mukodését pozitivan befolyasolja: a kdaros anyagokat lebontja a
szervezetinkbol, ezaltal kiemelkedden jo méregtelenito- és tisztito
hatas, a test regeneralodasat serkenti, erdsiti az immunrendszert,
védelmet nyujt a kornyezeti artalmak és a rakkelté anyagok ellen.
A mai kor betegségeinek és degeneracioinak nagy részét az
ételeinkbdl hianyzo hasznosithato és egészséges osszetevok hianya
okozza. A f6zés tonkreteszi a szervezet szamara szilkséges
enzimeket, til sok cukrot fogyasztunk (ami szintén vegyi uton
eloallitott élelmiszer), tovabba az alkohol-, a kavé- és a kiilonb0z0
élénkitd szerek tulzasba vitt fogyasztasa is karos. Az élelmiszerek
feldolgozasa soran ételeinkbe tartésitoszerek keriilnek, melyek
lerakddnak szervezetiinkben. A mai étrendeknek az 50%-a
mesterségesen feldolgozott étel, melyek nagymértékben
tartalmaznak az emberi szervezet szamara feldolgozhatatlan
vegyuleteket, amik nem urilnek ki, hanem méregként rakédnak le
a szervezetben. Az immunrendszert jelent0s mértékben erdsiti,
mely kozvetlen kapcsolatban all a betegségek megelézésében és
lekizdésében nyujtott hatassal. A karos sejteket, baktériumokat
elpusztitja. Csokkenti a rakos megbetegedés lehetdségét, segitheti
a rakos megbetegedések gyogyulasat, mivel magas B17 tartalma
miatt a normal sejtek befolydsoldsa nélkil képes szétrombolni a
raksejteket. A cukorbetegséget kezdeti stadiumaban akar vissza is



lehet forditani, illetve a tovabbi romlast meg lehet akadalyozni a
buzaflilé rendszeres szedésével. Emeli az emberi szervezet
energiaszintjet, felpezsditi a szervezetet. Az idds, leromlott
szervezetet hetek alatt tevékennyé, aktivva teheti testileg és
szellemileg is. Serkenti a véraramlast, javitja a keringést, amelynek
szamos kozvetett pozitiv hatasa ismert. Példaul: seqiti a belsé
szervek mukodését (sziv, tudd, gyomor, belek, stb.), erdsiti az
immunrendszert, az oxigén dus vér réven javul a sejtek
oxigénellatasa, csokkenti a gyulladasokat, segitség a hajhullas
ellen, sth. Megszlinteti az emeésztési- és bélproblémakat, segit
visszaallitani a természetes bélflérat a hasznos baktériumok
egyensulyanak helyreallitasaval. A bélben talalhato bolyhokat
felszabaditja a lerakodott méreganyagoktol, igy javitva a taplalék
felszivodasat. Normalis székletet eredményez. A
gyomorproblémakat - pl.: puffadas, gyomorfekély, stb. - jétékonyan
befolyasolja. Segiti a sulyfelesleg egyenletes és folyamatos
leadasat, igy a szervezetet nem kell megterhelni a kilonb6z0
fogyokurak taplalék megvonasaval és vegyi anyagaival. A helyes
testsuly megtartasaban is jelent0s eredményeket lehet konnyen
elérni. (Példaul: csokken az édesség vagy kavé iranti vagy.)
Helyreallitja a DNS-t, a zsenge fiivek csticsaban 1évo alkotdérész
képes eldsegiteni az ujjaépulést a sérult sejtekben. Jotékony
hatadssal van az idegrendszerre. A mai élet fesziiltségei, stressz
hatasai ellen fokozott védelmet nyujt. Csokkenti a faradékonysagot,
noveli a terhelhet6séget. Stressz okozta almatlansag, nyugtalansag
ellen is kivalo. Pozitiv hatasa klinikailag igazolt bor-nyalkahartya
problémak, csontnovekedés (torés, zuzodas), radioaktiv sugarzas
esetén is. A buzafilé igen intenziv méregtelenit0 hatasa a
szervezetinkbol tdvozd anyagokat - legyen ez vizelet, széklet,
izzadsag, vagy fiulzsir - mindségileg, ill. mennyiségileg
megvaltoztathatja. Gyakran a tisztitokurak kezdetén levertség az
elsé tinet. Az émelygb érzés azt jelzi, hogy a tisztulas beindult.
Lehetséges, hogy a meéregtelenitési tunetek erdsodnek:
étvagytalansag, émelygés, hanyas, hasmenés, izzadas, kiillonb06z6



fajdalmak, hdoemelkedés, faradékonysag, aluszékonysag, stb.
jelentkezik. Ezek a jelei annak, hogy szervezet tisztul, a nem
odavalo salakanyagoktol, amelyek 20-30-40 év alatt felhalmozodtak.
Az emlitett - egyesek altal gyogyulasi valsagnak nevezett -
jelenségek nem mindenkinél jelentkeznek, akiknél viszont igen,
azoknal az els0 iddszak néhany napjara korlatozodik.

A buzafiule hatoanyagai:

Klorofill

A buzaft egyik legfontosabb hatdanyaga a klorofill, melyet
nevezhetiink a novények "vérének" is. (hasonlit a hemoglobin
felépitésére) A klorofill az szabad szemmel nem lathato molekularis
anyag a novényekben, mely a fotoszintézisért felelés. A
fotoszintézis soran a novények a Napbdl szarmazo6 fényenergia
felhasznalasaval szerves vegyileteket allitanak eld. A vilagon
minden élet ettdl a folyamattol fiigg, hiszen a taplalékunk egy
része és a levegoben talalhatd oxigénink is ennek a folyamatnak
az eredménye. A Kklorofill molekularis szinten majdhogynem
megegyezik az emberi vérrel. Ez az oka, hogy a zold novényekkel
(pl.: spendt, soska) eredményesen kezelhetd a vérszegényseq is.
Erésiti a sejteket, méregteleniti a majat, a szennyezést okozd
elemeket gatolja. A test minden sejtjének energiat és tapanyagot
szallit a véraram utjan. Klorofill tartalma miatt dusitja a vériinket
oxigénnel, a sejtek oxigénellatasa javul, igy a gyulladasok
megsziintetésében is komoly szerepe van.

Vitaminok



A buzafli présleve sok A-, B1-, B2-, B3-, B5-, B6-, B10- B12 és
E-vitamint tartalmaz. A tej B1 vitaminjanak 30 x - at, a narancs C
vitaminjanak 60 x - at, a spenot E vitaminjanak 50 x - ét.

JelentOs a B-17 (laetrille, amigdalin) tartalma, amely a tudds és
kutatd korokben elismert, hogy a normal sejtek befolyasolasa
nélkil rombolja szét a raksejteket. (A mai atlagos étrend kb.
400-szor kevesebb B-17 vitamint tartalmaz, mint a termeészetes
népek étrendje, ahol a rak el6forduldsa igen-igen alacsony.) A
buzafllé az egyik leggazdagabb A- és C-vitamin forras. Majdnem
annyi C-vitamint tartalmaz, mint a citromfélék, tobbet a
szokvanyos zoldségeknél. A C-vitamin fontos a bor, fogak, iny,
szem, izmok, izilletek épségéhez. Egyenld aranyban gazdag, F-, K-
vitaminokban. Tobb A-vitamint tartalmaz, mint a zold salatdk,
gyumolcsok. Fontos a normalis novekedéshez, a jo latashoz és
szaporodashoz. A B-vitamin energiat ad, tdmogatja az
idegrendszert és az emésztorendszert. Az agy és a test szabalyos
fejlodéséhez, valamint a mellékvese miikodéséhez sziikséges. Az
E-vitamin zsirban old6d¢ vitamin, antioxidans hatasa elismert, védi
a szivet. Elegendd E- vitamin nélkiil izomsorvadas jon létre.



