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I.  Azegészség fogalma

Az egészség a teljes testi, lelki és szocialis jolét allapota.” (WHO 1946. VII
19. Nemzetkozi Egészségiigyi Konferencidjanak definicioja).

Ez a meghatarozas napjainkra kiboviilt az egészség dinamikus felfogasaval,
miszerint: a jovObeni jo fizikai, lelki és szocialis jolét iranti igény kielégitésében az
egyén aktiv kozremiikodése is sziikséges, mert felelés sajat egészségének
megorzésében.

Az egészségnek feltétele az is, hogy az ember dnmagat is egészségesnek tartsa.

Ugyanakkor a betegség is hozzank tartozik, mivel nincs tokéletes egészség.

A betegséget megeldzni, értelmezni (mivel az életiinkben meglévd, megoldasra
var6d problémardl hordoz iizenetet), gydgyitani, néha lekiizdeni, idonként viszont
éppen megszokni, elfogadni kell.

Az ¢életmdd alapvetden meghatarozza az egészséget.

Az életmddot belso és kiils6 tényezOk hatarozzak meg.

Belsé tényezok:
& pozitiv, negativ gondolkodas
& kommunikacié
D aktivitds — passzivitas
< miiveltség
D vilagkép
D életcél

Kiilsé tényezok:
I filozofidk, mitvészet, vallasok
(& természeti kornyezet
& mesterséges kdrnyezet
& a gyogyitas rendszerei:
- tradicionalis gyogyaszat,
- természetgyogyaszat,
- mai orvostudomany,
- pszichologiai gyogyitas.
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Il. Az egészséges életmod kialakitdsanak jelentdsége

Magyarorszag az egységes WHO adatfelvétele alapjan elékeld helyet foglal el
mind a megbetegedési, mind a haldlozasi statisztikdkban. A sziv és érrendszeri
megbetegedéseket a daganatos megbetegedések kovetik.

Ezért felelés mind az egyén, mind a tarsadalom. Az erfsen szennyezett

kornyezet,

az egzisztencidlis nehézségek,

a stresszhatas, az egészségtelen

taplalkozas, a testmozgas hidnya, mind-mind hozzajarulnak a rossz statisztikahoz.

Ezen gondok mellett is

gyorsan megtériild befektetésnek mindsiil a

MEGELOZES. Ezen beliil a kdrnyezetvédelem, ill. az orszagos sztréhaldzat

megszervezése tarsadalmi feladat.

Az egyén felelossége pedig az, hogy igénybe veszi-e a felajanlott ingyenes
szolgaltatasokat, ill. tesz-e egészsége megdrzéséért (pl. egészséges taplalkozas,
testmozgas, felvilagositd eldadasokon valo részvétel).

I1l. Olah Andor: Az egészséges életmod kilenc alappillére

Tekintsiik at roviden a betegségokozo tényezdket, ill. azt, mit is tudunk tenni azért,

hogy egészségesek maradjunk? (1. tablazat)

1. tablazat

A betegség komplex oka
1. ONMERGEZES
/AUTOINTOXIKACIO/ (alkohol,
nikotin, kavé (coffein), génmanipulalt
¢élelmiszerek, konzervald szerek stb.)

Az egészség eszkozei

MEREGTELENITES

2. HELYTELEN TAPLALKOZAS
/VEGYES ETREND/

MAKROBIOTIKUS,

(hus, cukor, zsir, ,,somérgezés”, LAKTOVEGETARIUS,
vitamin, dsvanyi anyag, nyomelem, VEGETARIUS ETREND
enzimhiany)
GYOGYNOVENYEK
ALKALMAZASA,

3. GYOGYSZERZABALAS TERMESZESTES
/FARMAKOFAGIA/ GYOGYSZEREK,
(nyugtato, altato és izgatoszerek, TERMESZETES GYOGYHATASU
mellékhatasu szintetikus gyogyszerek) ANYAGOK

/TAPLALEKKIEGESZITOK/

ALKALMAZASA




1. tablazat (folytatas)

A betegség komplex oka

Az egészség eszkozei

4. A TERMESZETTOL /ELEMEKTOL/
ELSZAKADAS (urbanizmus,
technokrata életmdd, ipari civilizacid
mesterséges milidje)

TERMESZETBEN ELES,
KAPCSOLAT AZ ELEMEKKEL
/FOLD, Viz, TUZ, LEVEGOVEL/

5. ULO ELETMOD /MOZGASHIANY/

vagy ellentéte: talerdltetd fizikai MOZGASC{YAKORI?ATOK
. . /MOZGASKULTURA/
munka és versenysportolas
6. FESZULTSEG-ALLAPOT
/ROHANO ELETTEMPO/
(distressz — halmozott negativ stressz — RELAXACIO

allapot, szorongés, anyagiassag,
karrierizmus, konfliktusok stb.)

7. ALELEK /TUDAT/ KAPCSOLAT
ZAVARA A TESTTEL ES A
FELETTES ENNEL,
BIOENERGETIKAI ZAVAROK

JOGA /TUDATOS MOZGAS ES
ELMEGYAKORLATOK/

8. A SZELLEMI ELET ELFOJTASA
(idealoktdl, 6rok igazsagoktol

MEDITACIO ES MAS LELKI

elzark6zo, kételkedd, nihilista GYAKORLATOK
szemlélet)

9. A SZERVEZET ENERGIAEGYEN- AKUPRESSZURA
SULYANAK ZAVARA /AKUPUNKTURA/,
(funkciozavarok) REFLEXOLOGIA, BIOENERGIA

10. AZ EGYENISEG ES A
KREATIVITAS ELFOJTASA (egyéni
tehetségek, képességek, alkotd erék
elfojtasa, konformizmus)

SZEMELYISEGFEJLESZTES

TERMESZETELLENES ELETMOD
J/ONPUSZTITAS/

TERMESZETES ELET- ES
GYOGYMOD /ONGYOGYITAS/
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Aki teljesen helyre akarja allitani az egészségét, és teljesen egészséges akar maradni,
annak a természetes élet- és gydgymodok egészét igénybe kell vennie, allando,
intenziv, bensdséges kapcsolatban kell lennie és maradnia a természettel és
mindazzal, ami természetes. Aki a természetes életmodnak csak egy részét valositja
meg, csak részleges egészséget és gyogyulast érhet el.

IV. Az egészséges életmod Osszetevoi

= egészséges taplalkozas
» megfeleld testmozgas
=  pozitiv gondolkodas

Az életmdd-programot mindig egyénre szabottan kell kialakitani. Az életmdd-
valtas feltétele az, hogy az illetd eldontse: a mai naptdl kezdve egészségesen
szeretnék élni! Természetesen mig kialakul a mindennapi ritmus, addig hossza id6
telik el. Mégis nagyon fontos, hogy az egyén megismerhesse az alapvetd taplalkozasi
modelleket, a testmozgasi formakat, a pozitiv gondolkodas alapszabalyait, majd
tapasztalt szakember (orvos, életmod tanacsadod) segitségével alakithassa ki a
mindennapokban megvaldsithatd, altala kialakithaté napi programot.

Az elsé tehat a VALTOZNI AKARAS gondolata, amelyet kovethet a
megvalositas.

Mielétt belefognanak az egyéni életmod programba ki kell mérlegteleniteniink
szervezetiinket.

Ennek is szamtalan fajtaja 1étezik, a bojtt6l elkezdve a heti egyszeri
gylim6lcsnapig. (Az Egészségvédd Fiizetek el6z0 szamai kozott talalhatd prof.
Dr. Torok Szilveszter: A szervezet-méregtelenitd komplex rendszere cimi,
amelyben az olvasé megtalalhatja a legteljesebbet.)

Alljon itt egy, a mindennapokban jol bevalt méregtelenité modszer, amely munka
mellett is megvalosithato.

V. Meéregtelenités: (életmodvaltas elétt, ill. a tovabbiakban évente
legalabb 2 alkalommal javasolt a szervezet tisztitdsara és az
immunrendszer erdsitésére)

Lényege:
1. LYMPHOMYOSOT — homeopathias csepp
= naponta 3x15-20 cseppet kell bevenni a benne talalhaté utmutatd
alapjan
»  legalabb 3 hétig kell végezni (4ltalaban a kisebb iiveg addig elég)!
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TELMA GYOGYTEA — méregtelenitd, immunerdsitd tea
= ] filterbdl naponta 2 liter teat kell fozni

= legfeljebb csak mézzel izesithetd

= citrom, citromlé nem hasznalhato izesitésre

= egész nap kell elfogyasztani!

TAPLALEKKIEGESZITOK, VITAMINOK, ASVANYI ANYAGOK,

NYOMELEMEK

»  C-vitamin (legalabb 100-500 mg/nap)

= Ca-Mg pezsgétabletta 2:1 aranyban

= szeptembertdl - aprilisig MULTIVITAMIN készitmények ill. BERES
CSEPP is hasznalhat6!

TAPLALKOZAS

= fBleg z6ldségekbdl, gyiimolesokbodl, magvakbol, teljes kidrlésii
gabonafélékbdl alljon!

= fehér hus (pulykamell, csirkemell) igény szerint heti 1 alkalommal
beépithetd!

= hal, csokkentett kaloriaju tejtermékek, sajt is fogyaszthato!

BOSEGES FOLYADEKFOGYASZTAS

= legalabb napi 2-3 liternyi javasolt a méregtelenitési folyamatok
meggyorsitasara, teljessé tételére!

= els6sorban gyogyteak, frissen préselt zoldség- és gylimoleslevek
formajaban!

AJANLOTT TESTMOZGASI FORMAK
= ¢rje el a napi 20 percet
= (szas, futas, kerékparozas, kocogas, séta formajaban ajanlott!

FONTOS A POZIT{V GONDOLKODAS
=  meditacid, relaxacio, legalabb napi 20 percben jotékony hatasi!

Hogyan taplalkozhatok egészségesen?

Az egészséges taplalkozas tobb tényez6tol fiigg:

életkor

egészségi allapot

fizioldgias allapot (terhesség, szoptatas, menstruacio stb.)
életmod, munka



= kiilsd tényezdk
= egyéni adottsagok, hajlam, embertipus (tavolkeleti)
= izlés, hagyomanyok

Az ¢élet — mozgés. Az ehhez sziikséges energiat az energiahordozé tapanyagokkal
(szénhidratok, fehérjék, zsirok) biztositjuk.

Azonban ezek mellett a megfelelé miikodéshez nélkiilozhetetlenek még: a
vitaminok, az dsvanyi anyagok, a nyomelemek és a rostok.

A napi energiasziikséglet 2500 Kcal. Az energiat ado taplalékok legkedvezdbb
energiaszdzaléka a kovetkezo: (2. tablazat).

2. tablazat
% Kcal gramm
Szénhidrat 60 1500 ~ 360
Fehérje 16 400 ~ 100
Zsiradék 24 600 ~ 65

A szénhidratok szervezetiink legfobb energiaellatoi. Az egyszer(i cukrok gyorsan
felszivodnak €s a szervezet hirtelen nagy mennyiségii cukrot kénytelen feldolgozni.
Mivel az energiaigény nem fokozott, csak a zsiradékka valo atalakitas marad az
egyetlen modja a felesleges cukor beépiilésének. Ezért nagyon fontoljuk meg mindig
milyen élelmiszert fogyasztunk el. Alljon itt a ,kozkedvelt” élelmiszerek
cukortartalma (3. tablazat).

3. tablazat
gytimdleslevek 12-16%
kola-félék 8-11%
fagylaltok 30-40%
ostya, napolyi 29-30%
nugatok 40-58%
csokoladék 30-60%

zselék, drazsék, cukorkak — 45-80%




tortak 20-50%

méz 78-80%

A fehér jék els6sorban nem a szervezet energiaigényét szolgdljak, hanem a
szervezetbe bejutva és épitdkdveikre lebomolva atalakulnak szervezetiink
épitdanyagaiva (szoveti fehérjék, fehérje természetli enzimek, hormonok).

A felnéttek napi fehérje igénye: 60-100 gramm.

Az élelmiszerfehérjék tapértéke nagyon kiilonbozd. Ertéke: 0-140 kozott
valtozik.

Néhany ¢lelmiszerfehérje biologiai értéke a kdvetkezo: (4. tablazat).

4. tablazat
buizaliszt 49
élesztd 60
borso 72
bab 74
tej 77
burgonya 94
sz6ja 96
rizs 100
tojas 102

Konnyen kivalaszthatjuk a szamunkra legkedvezébbeket.

A zsiradékok a legnagyobb energiatartalmi tapanyagaink. A zsiradékokban lévo
szdmos bioldgiai funkcidt betoltd tdbbszordsen telitetlen esszencidlis zsirsavak a
legmeghatarozobbak. Az 5. tdblazatban megtaldlhatjuk az esszencidlis zsirsavak
szazalékos aranyat a fontosabb zsiradékokban.

5. tablazat

naprafor goolaj 68
tokmagolaj 64
buzacsiraolaj 66

szbjaolaj 60




olivaolaj 20
lenmagolaj 74
mak 72
didolaj 70
csukamajolaj 16
vaj 2
ser tészsir 10
margarinok 10-30

Igy mar lathato, hogy a rossz taplalkozas és a mozgashianyos életméd miatt a
hazai lakossdg tobb, mint egyharmada talstlyos, elhizott voltdnak oka azon
¢élelmiszerek fogyasztasa, amelyek telitett zsirsavakat tartalmaznak, ugyanis ezek
emelik a vér koleszterinszintjét (vaj, sertészsir, kakadvaj, margarinok).

Az egészséges taplalkozas kialakitasaban torekedjlink a fehérjék, a szénhidratok,
a zsiradékok legkedvezdbb taplalkozasi aranyanak megvalositasara.

Tehat a szénhidratok legfeljebb negyedrésze legyen egyszeri cukor,
haromnegyed része pedig keményitd (ndvények tartalmazzak).

Az élelmiszerfehér jék minél nagyobb része legyen novényi eredetl.

Az Gsszes zsiradék legalabb kétharmada legyen telitetlen zsirsavakat tartalmazo
olaj (pl. hidegen sajtolt napraforgoolaj, tokmagolaj, szdjaolaj).

Eletfontossagiiak szervezetiink biolégiai katalizatorai a vitaminok. Ezek
elésegitik, gyorsitjadk a szervezetben lejatszodo folyamatokat, de azokban nem
vesznek részt. A vitaminok fokozatosan kiiiriilnek, ezért a taplalékokkal vagy
taplalékkiegészitd készitményekkel a sziikségletnek megfelelden rendszeresen
gondoskodni kell a beviteliikrol.

Hagyomanyosan két csoportba osztalyozzuk 6ket: (6. tablazat).

6. tablazat

1. Zsiradékban 0ldddé vitaminok:

jele élettani hatasa és hinytiinetek

A novekedés, csontfejlodés, latas, feliileti hamszdvet
D csontanyagcsere, angolkér, csontlagyulas

E antioxidans

K véralvadas
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2. Vizben o0ld6dé vitaminok

jele élettani hatasa és hianytiinetek

B szénhidrat-anyagcsere, idegtiinetek, szivgyengeség

B aminosav-anyagcsere, lipidanyagcsere, bérelvaltozas,
6

idegrendszeri tiinetek

fehérjék, szénhidratok és nitrogéntartalmi anyagok anyagcseréje,
B, vészes vérszegénység, idegrendszeri karosodas, gyomor- és
bélrendszeri zavarok

kapillaris - permealis faktor, C-vitamin védo, foginyvérzés gatlo,

P

oedema-ellenes

redukciés-oxidacios folyamatok, hormon és kollagénszintézis,
C vasanyagcsere, immunrendszer miikodés (fert6z6 betegségek,

influenza)

B., Bs, Bs, Bs, B1o, B11, B1s, Bis, B17, H, M, BC, PABS, U

Az asvanyi anyagok (makro, mikro és nyomelemek) is nélkiilozhetetlen
alkotorészei szervezetiinknek, mivel ezek az anyagok adjak az ozmozis nyomast (a
sejtek, szovetek rugalmassagat, feszességét) és a vér sav-bazis egyensulyat.

A 1étfontossaghi makroelemek:
H,C,O,N, P, S, Cl, Ca, K, Na, Mg.
A létfontossagi mikroelemek:

As, Mn, B, Mo, Zn, Ni, F, Sn, I, Cu, Co, Se, Cr, Si, Li, V, Fe.
A kedvez6 hatasu mikroelemek:

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

A mikroelemek koziil kiemelt jelentéségli a jod.
Miért is van sziikségiink ra?
A jod a szervezetben igen sokrétii feladatot tolt be:

=  Alapvetd jelentdségli a szervezet hormonegyensulydnak fenntartasaban,

* a zsiranyagcsere, a vizhaztartds ¢és a vér koleszterinszintjének

szabalyozasaban,

*= anovekedés és a nemi érés befolyasolasaban (a fogamzas el6segitésében, a

vetélések és a korasziilések megeldzésében),

= afizikai és szellemi teljesitoképesség fokozasaban,

*  az immunrendszer aktivitdsdnak emelésében.

A tapanyagok koziil az ¢lelmi- vagy diétasrostok nagy jelentdségliek az
egészségmegbrzésben. Ugyanis az élelmiszerekben 1€vé rost a szervezetben
emésztetlen marad (ballasztanyag), és 6riasi jelentdségii egyes betegségek
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megelézésében (székrekedés, vastagbélrak, epekdbetegség, elhizas, cukorbetegség,
érelmeszesedés).
A gazdag élelmirost-tartalmu termékeket a 7. tablazat tartalmazza.

7. tablazat

| Gabonak, magvak és termékeik
barnarizs
buzacsira
hajdina
koles

| Gabonadrlemények, lisztek
blizakorpa
Graham liszt
kukoricakorpa
zabkorpa

| Gabonapelyhek
zabpehely
rozspehely
blzapehely

| Siitdipari termékek
Abonett
buzakorpas kenyér
Dabasi rozsos kenyér
Graham barna kenyér
Hamlet puffasztott rizs
rozsos kenyér

| Miizlik |
gabonamagvas
gylimdlesos

| Szaraz hiivelyesek |
bab
borso
lencse

| Zoldség és fézelékfélék
cékla
fekete retek
kukorica
paraj
petrezselyem gyokér
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sargarépa
torma
zeller
z6ldborso

| Gyiimdlcsok
alma
korte
malna
ribiszke
szilva
sz616

| Olajos magvak, ndvényi magvak
dio
foldimogyoro
mak
mogyoro
napraforgémag
tokmag
kokuszreszelék

Ezzel szemben étrendiinkbe elég sok olyan élelmiszert épitink be, amely
rosthidnyos vagy rostszegény (hus, tej, tejtermékek, fehér liszt, fehér kenyér, finom
pékaruk, szaraztésztak, fehér rizs, édesipari és cukraszati termékek, iidit6 és szeszes
italok).

Idealis rostfogyasztas:

felnotteknek: napi 50 gramm

gvermek- és serdiilékorban (3 éves kortdl 18 éves korig): évek
szdma + 5 gramm

(pl.: 8 éves + 5 gramm = 13 gramm naponta.).

Nagyon sok taplalkozasi modell alakult ki az évek hosszl soran (vegetarianus,
lakto-vegetarianus, ovo-lakto-vegetarianus, makrobiotikus, vércsoportspecifikus).

Altaldban mégis a legelterjedtebb a vegyes taplalkozas.

Vélaszthatjuk nyugodtan ezt a taplalkozasformat is. Mégis nagyon oda kell
figyelniink, hogy milyen taplalékot mivel valtunk ki, ill. milyen konyhatechnikai
eljarasokat valasztunk.

Ebben ad utmutatot a Dr. Olah Andor -féle reformtaplalkozas elve és gyakor
lata (8. tablazat).
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8. tablazat
Mi helyett? Mit?
aludttej, joghurt, kefir, sovany turo, széjapehely
hs (fehéric) (-granulatum), hiivelyesek, Graham-liszt (barna

liszt), kdles, olajos magvak (diod, mogyord, tok-
mag,), burgonya

cukor, édesipari és cukraszati
termékek, cukros tiditok

természetes szénhidratok (pl. gyiimolesok), kisebb
mennyiségben méz.

zsirok (diszn6-, libazsir, vaj,
tejfol, tejszin, szalonna, te-
pertd)

ndvényolajok, (lehetdleg hidegen sajtolt tokmag-,
napraforgo-, szoja-, kukoricaolaj)

fehér kenyér, fehér lisztbol
késziilt péksiitemények, tész-
tak, cukraszati készitmények

korpas, teljes Orlésii lisztbdl késziilt kenyerek: barna
kenyér, Graham-buci, Graham kenyér stb.

ecet

citrom vagy almaecet és természetes savanyitas,
kovaszolas (savanyu kaposzta, uborka, stb.)

erds fliszerek (csipds paprika,
bors, curry, mustar)

gyogynovényfiiszerek: kakukkfii, borsikafii, bors-
menta, kdmény, anizs, fokhagyma, voréshagyma,
stb.)

szinte teljesen fott és siilt éte-
lekbdl allo étrend

50-80%-ban  nyers,  friss novényi ételek,
z0ldségfelék, gyiimolesok, miizli, €16 taplalékok és
taplalékkiegészitok

cukrot és konzervalo anyago-
kat tartalmaz6 gylimdlcs és
z6ldséglevek

otthon készitett, turmixolt, friss cukornélkiili levek,
vagy helyettiik minél tobb bolevii friss zoldség,
gylimoles

csapviz, szodaviz

forrasviz, gyogyvizek, asvanyvizek

kinai vagy mas fekete tea,
kola, fekete kavé, alkoholos
italok

gyogytedk (felvaltva harsfa-, borsmenta-, fodor-
menta-, kamilla-, kakukkfiitea), propolisz, viragpor,
ginseng tea, zoldtea, malatakavé

A mindennapokban egy kis odafigyeléssel megvalodsithato apro praktikak:

=  Egyiink tobbféle ételt, ne csak a hagyomanyosakat, probaljuk ki az 1j

izeket is!

=  Naponta tobbszor egyiink, mindig keveset, ¢s mindent nagyon jol ragjunk

meg!

=  Fogyasszunk naponta legalabb 2 liternyi folyadékot!
= Nagyon kevés édességet és édesitett italt fogyasszunk! Cukor helyett barna
cukrot vagy mézet hasznaljunk!
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* Naponta iktassuk be étrendiinkbe a csokkentett — kaldriaju tejet és
tejterméket (minél alacsonyabb a sajt ara, annal kisebb a kalorija)!

= G06zolve, parolva, folidban, teflonban, romai talban, rantas helyett
habarassal f6zziink!

=  Lehetoleg kevés soval vagy anélkiil is, legjobb a tengeri so.

= Hoditsuk vissza dédanydink remek fiiszereit, mérsékeljiik a paprika, a bors
hasznalatat!

= Zoldséget, gylimdlesot nyersen vagy parolva fogyasszunk lehetdleg
mindennap!

= A rostos ételek rendben tartjdk az emésztést, értékes vitaminokat és asvanyi
anyagokat tartalmaznak.
Kertiljon a fehér kenyér mellé barna is!

= A hagyomanyos tésztat helyettesitsiik a durumlisztb6l késziilt, tojas nélkiili
tésztaval!

= Vezessiik be étrendiinkbe az étkezési buzacsirat, blizakorpat és szojat is!

VII. A vércsopor tspecifikustaplalkozas

A vércsoport szerinti taplalkozas 11j, egészséges taplalkozasi forma, amelyet
genetikailag adott sziikségleteink hataroznak meg. Ez nemcsak a karcstisag és a jo
kondici6 kulcsa, hanem egyben egészséget, vitalitast €s jo kdzérzetet is jelent.

Egyszerlien fogalmazva a vércsoport szerinti taplalkozas egy régi diétaforma
ésszerli  tovabbfejlesztését  jelenti. Tekintettel van  genetikailag adott
sziikségleteinkre, és igy még tokéletesebbé teszi a ,,normalis” szelektiv taplalkozas
pozitiv hatasat.

A taplalkozas nagyon fontos alkotd eleme a taplalékok kivalasztasa és megfeleld
kombinacidja. Ezt az egyénre szabott taplalkozas szabalyainak megfeleld ételek
kombinaciodja koveti.

Igy mindent, amit elfogyasztunk, genetikai sziikségletiink hatarozza meg, és ezt
szervezetiink optimalisan hasznositja.

A taplalkozasi elmélet kidolgozdja dr. Peter J. D’Adamo volt. Alappillériil az a
hipotézis szolgalt, hogy mivel dseinknél a négy {6 vércsoport kialakulasaban jelentds
szerepet jatszott a taplalkozas, nem zarhato ki, hogy az egyes vércsoportokhoz
fejlédéstanilag tartozo taplalkozastol valo nagymeérteki eltérés
egészségkarosodashoz vezethet.

Ebbdl az elméletbdl kiindulva élelmiszeralapanyagok szazait vizsgaltak meg, és
megallapitottak milyen élelmiszert nem ajanlatos fogyasztaniuk az egyes
vércsoportokba tartozo embereknek és azt is, hogy az adott vércsoportnak megfeleld
taplalkozas esetén milyen lesz a vitamin- és az asvanyi anyag ellatottsag,
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ill. mely taplalékkiegészitd anyagok, gyogyndvények segithetik a még jobb
egészségi allapot elérését. A kiilonbségekért a vorosvértestek feliiletén talalhato,

vércsoport-meghatarozo, specialis cukoralkotok az in. lektinek a felelések.
Meghatarozo elv még az is, hogy milyen a taplalék-Gsszetétel.
Vannak ugyanis: fehérjedus, szénhidratban gazdag és semleges ¢lelmiszerek. (9.

tiblazat).

9. tablazat

Taplalék-osszetétel

Fehérjedus élelmiszerek

Szénhidratban gazdag
¢élelmiszerek

Semleges élelmiszerek

hus

szarnyasok

hal és tenger gylimélcsei
tojas

tej és tejtermékek (rész-

ben)

sz06jabol késziilt termékek
(tofu, szdjatej)

gabonabol késziilt termé-
kek (liszt, griz, kenyér,
tésztafélék stb.)

rizs
szaritott hiivelyesek

burgonya
cukor

édes gyumolesok  (pl.:
banan, fiige, datolya, aszalt
gyimolcsok)

z01dségek

gylimolcsok, diofélék és
magvak

gomba

allati és ndvényi

zsirok

z01d és szaritott fliszerek

fehér sajtok és savanyitott
tejtermékek

Szervezetiink szamara fontos szerepet jatszik, hogy az élelmiszerek koziil

melyeket vessziik magunkhoz, ¢és

hogyan kombinaljuk Oket

egymassal.

Taplalkozasunk tobb, mint 60%-anak semleges élelmiszerekbdl kellene allnia,
amelyek nagy mennyiségben tartalmaznak ballasztanyagokat.

A zoldségfélék €s a gylimolesok tehat alapvetd élelmiszerek.

Téplalkozasunk masik pillérét a szénhidratokban gazdag, teljes értékii
élelmiszerek képzik. Etrendiink legkisebb részét a fehérjében gazdag taplalékok

teszik ki.

Szabaly! A semleges ¢lelmiszerek kiilon is elkészithetdk, példaul nyersen vagy

komplex szénhidratokkal, ill. fehérjékkel kombinalva. Ezzel szemben a szénhidratok
és fehérjék nem keverhetdk, ellenkezdleg: ezeket szigortian kiilon kell valasztani!
Ugyanis lebontasuk kiilonb6z6 mddon torténik A szénhidratok tényleges emésztése
a vékonybélben folyik, a fehérjetartalmu tadpanyagoké pedig a
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gyomorban. Ha tehat egyiitt fogyasztjuk 6ket, az emésztés tulsagosan megterheli a
szervezetet, és lelassitja az anyagceserét. A tapanyagok nem hasznosulnak teljesen és
salakként vagy zsirlerakodasként felgyiilemlenek a szervezetben. Ennek rossz
kozérzet, faradtsag és talsuly a kovetkezménye.
A fehérje és a koncentralt szénhidratok szigoru kiilonvalasztasa nem lehetséges.
A legfontosabbak roviden:
*  Soha ne egyiink fehérjedis és szénhidratokban gazdag ételeket egyszerre!
= A taplalékok tobb mint fele z6ldségekbdl és gylimdlesokbdl alljon! A
legjobb ezeket nyersen fogyasztani.
= Fogyasszunk sok teljes értékii terméket és kevés hust!
= Lehet6leg kimélé modon (pl. dinsztelés) készitsiik el az ételeket!

A vércsoport szerinti helyes taplalkozas.

0-s vércsoport. A his, mértékkel fogyasztva, jol emészthetd és egészséges. A hal is
megfeleld. Komplex szénhidratok gabonafélék formajaban nem ajanlatosak. A
z6ldségek és a gyiimolcsok a taplalkozas fontos részét képezik.

A vércsoport: A vegetarianus taplalkozas idealis. Fehérjét szojatermékek
formajaban kell fogyasztani. A friss z6ldség és gylimolcs a f6 taplalék szamukra.

B vércsoport: JOl hasznositja a hist és foként a tejterméket. A komplex
szénhidratok viszonylag nagy valasztéka all rendelkezésre. A gyiimdlcs és a zoldség
képezi a taplalkozas fontos részét.

AB vércsoport: Az érzékeny emésztérendszer miatt gondos valogatisra van
sziikség.

A kovetkezokben tablazat formajaban tekintjilk at részletesen a vércsoportokra
jellemz6 életmod-alapelveket. (10. 11. 12. 13. tablazat)

0 vércsoport
A vadész
Erds, bizik 6nmagaban, vezeto tipus

10. tablazat

v Erés emésztd és immunrendszer, fertdzések elleni
Erdsségek . .
természetes védelem.
. Intolerancia az 0j étrenddel és 0j kdrnyezeti feltételekkel
Gyengeségek szemben
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Véralvadasi zavarok, gyulladasok, pajzsmirigy csdkkent

Kockdzatok mitkédése, fekélyek, allergidk

Birendi profil M%ga% felaérj etartalom, husevok. Hus, hal, Zél'('iségek,
gytimdlesok. Korlatozott: gabonafélék, bab, hiivelyesek
Keriilenddk: buzapehely, bab, lencse, kdposzta, kelbimbd,

Fogyokura karfiol, mustar. Segit: tengeri halak, s6, maj, voros husok,
kelkaposzta, spenot, brokkoli

Taplalék kiegészitok B és K-vitamin, kalcium, jod

Testedzés Intenziv testedzés: aerobic, kontakt sportok, futés

Avércsoport

A foldmiives

Megfontolt, egylittmiikddo, preciz

11. tablazat

Jol alkalmazkodik a megvaltozott étrendhez és az 4j

Erbsségek kornyezeti feltételekhez. J6 aktivitasi immunrendszer.

Gyengeségek Er_zéker_ly emésztérendszer. A fertézésekkel szemben
nyitott immunrendszer.

Kockézatok ISzi’vbet’eg.gség, rak, Vé’rszegénység, maj- és epebetegségek,
. tipust cukorbetegség

Etrendi profil g/egeta.i.riénus, zéldse.':.ge.lf, tqfu, tengeri halak, gabonafélék,
ab, hiivelyesek, gyiimolcsok

Fogyokira Kergilen.(.i(')'}(: hﬁs, t.ejterméke’k, limabflb, t?ﬁza ’
Segit: névényi olajok, szojaételek, zoldségek, ananasz

Taplalék kiegészitok B12, C, E-vitamin, folsav

Testedzés Nyugodt testedzés: joga, tai chi

B vércsoport
A noméd

Kiegyensulyozott, rugalmas, kreativ

12. tablazat

Erés immunrendszer, kiegyensulyozott idegrendszer.

Erésségek Sokoldalu alkalmazkodés az 1 étrendhez és kdrnyezeti
feltételekhez.
, Fogékonysag az autoimmun betegségekkel és a ritka
Gyengeségek virusfert6zésekkel szemben.
Kockézatok I. tipusu cukorbetegség, kronikus faradsag, autoimmun

betegségek
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Kiegyensulyozott étrend, mindenevd. His (nem csirke),

Etrendi profil tejtermékek gabonafélék, bab, hiivelyesek, zoldségek,
gylimolcsok

Fogytkira Kgrﬁlendé,k: kukorrica',. len,cse, mog,yoré, sz’ezémglag,
hajdina, buza Segit: zoldségek, tojas, vadhus, m4j, tea

Taplalék kiegészitok Magnézium, leticin

Testedzés x;’:gssékelt testedzés: gyaloglas, kerékparozas, tenisz,

AB vércsoport

A rejtélyes
Ritka, karizmatikus, titokzatos

13. tablazat

Jol alkalmazkodik a modern koriilményekhez, nagyon

Erdsségek P
tolerans immunrendszer.

Erzékeny emésztérendszer. A  talzottan tolerans

Gyengeségek immunrendszer nyitott lehet a fert6zéseke.

Kockazatok Szivbetegségek, rak, vérveszteség..

Vegyes étrend: husok, tengeri halak, tejtermékek, tofu,

Etrendi profil bab, hiivelyes, gabonafélék, zoldségek, gyiimolcsdk
Keriilend6k: vorés hasok, limabab, magvak, kukorica,
Fogyokura hajdina Segit: tofu, tengeri halak, tejtermékek, z61dségek,
ananasz
Taplalék kiegészitok C-vitamin
i Nyugodt testedzés: joga, tai chi mérsékelt testedzéssel
Testedzés kombinalva: evaloglas. kerékparozas. ten
ombinalva: gyaloglas, kerékparozas, tenisz
VIIl. Néhany gondolat az immunrendszerrdl és annak erdsitésér ol...

Szervezetlink egyik legbonyolultabban miik6d6 része az immunrendszer. Az
immunitas védettséget jelent, amelynek célja a szervezetbe keriilt idegen anyagok
ill. a sajat megvaltozott sejtjeinek kozombdositése, lebontasa, a ,,sajat” és az
idegen” felismerésének képessége. A vellink sziiletett immunitds az anyatol
szarmazik, a szerzett immunitas természetes (a fert6z0 betegségek atvészelése révén)
és mesterséges, melyet oltasokkal lehet 1étrehozni. Az immunrendszer zavara, roSSz
miikodése révén alakulnak ki a legkiilonb6zobb betegségek: az egyszerli natha, a
virusos influenza, az autoimmun betegségek, az allergiak, a rakbetegség, az AIDS...
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Ebbdl is lathatd, hogy az egységes életmod kialakitdsdban nagy szerepe van
azoknak a modszereknek, amelyeknek a segitségével megerdsithetjiik
immunrendszeriinket.

A legujabb kutatasok alapjan a betegségek keletkezésében az un.
szabadgyokoknek tulajdonitanak nagy jelentdséget.

Az immunrendszer allapotat igy jelentdsen befolyasoljak a szervezet védelmét és
méregtelenitését szolgdld antioxiddnsok és a szabadgyokok egyensulya, amely
szervezetiink mitkodésének 1étfeltétele. Az egyenstily felbomldsa szamos betegség
kialakulasat valthatja ki, ugyanakkor az egyensuly gyors helyreallitasa a legtobb
betegség gyors gyogyulasanak fontos feltétele.

A szabadgyokok képzodését belso és kiils6 okok is eldidézhetik. Sok szabadgyok
keletkezik dohanyzas, versenysport és mértéktelen fogydkarazas soran is.

Az antioxidansok jotékony hatésai a szervezetben:

= Semlegesitik a szabadgyokoket

= Gatoljak az dregedést

= Védelmet nytjtanak a stressz ellen

»  Segitik az asvanyi anyagok anyagcseréjét és felszivodasat (Ca)

= Javitjak az immunrendszer mikodését

= Novelik az interferon termelését (virusfert6zés elleni védekezést stimulald
fehérje) (C-vitamin)

= Meéregtelenitik a szervezetet

= Javitjak a regeneracios folyamatot

= Védik a sejtmembranokat az oxidaciotol (C-vitamin)

= Megel6zik a sziv és érrendszeri panaszokat és az érelmeszesedést

= Ertagito, vizhajto, alvadasgatlo hatasuak

=  Rék megel6z6 hatasuak

=  Hatasosak a szem, a bdr, a haj és a fogbetegségek megeldzésében,
gyogyitasaban

»  Enyhitik a valtozokori panaszokat

»  Energiafokozok, aktivitasnével6k (Qio)

= A szervezetben egymads hatasat fokozzak, pl.: béta karotin + E-vitamin + C-
vitamin + szelén

= Javitjak a szexualis teljesitoképességet (E-vitamin)

A legfontosabb bevihetd kiils6 antioxidansokat a 14. tablazat tartalmazza.
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14. tablazat

Hat6anyagok Természetes for rasok, készitmények
Makroelemek: kalcium, magnézium csipkebogyo
Mikroelemek: cink, szelén, réz, molibdén,| fokhagyma, hagyma, zo6ldarpa, bab,
mangan, jod buizacsira, cékla, lucerna
Vitaminok:
A-vitamin sargarépa, siitotok
E-vitamin zbldarpa, csirak, csiraolajok, halolaj
C-vitamin csipkebogyo
B-vitamin tengeri halak, tojas, burgonya, banan
P-vitamin csipkebogyo
Karotin, karotinoidok csipkebogyo, sargarépa, siitétok, cékla
Flavonoidok z06ldtea, cékla, zeller, bodza, kurkuma
Polifenolok z6ldtea, fokhagyma, poréhagyma

Omega- 3 zsirsavak

halolajok, kendermag, lenmag

Q1o koenzim

A fiatal szervezet allitja eld. 35-40 éves
kor utan pétlasra szorul.
Quo tabletta, kapszula

A 15. tablazatban azokat az ¢lelmiszereket soroljuk fel, amelyeknek magas az
antioxidans tartalmuk, igy daganatmegel6z6 hatassal is rendelkeznek.

15. tablazat

brokkoli, kaposzta

klorofiltartalmuk

kelfélék, cukkini, cékla

indolvegyiiletek miatt

z6ld és sarga zoldségek, gylimdlesdk
(dinnye, siit6tok, sargarépa)

béta karotin, klorofiltartalom

feketeribizli, paprika, paradicsom,
csipkebogyd, citrom, narancs

C-vitamin

mogyoro, magvak

E-vitamin

fokhagyma, hagyma, gabona,
tengeri halak

szelén és szerves kéntartalmil vegyiiletek
miatt
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IX. Az immunrendszer tamogatasa a megfelel6 életmod kialakitasaval

azaz ,,immuntréning reggeltdl estig”

A kovetkezdekben valaszt kap arra, mit is kell tennie azért, hogy mindennap

tudatosan alakithassa immunrendszere megfelelé miikodését.

Keljen fel rogton az elsd ébredés utan, ne aludjon el tobbet! A reggeli stressz
végzetes, abban a pillanatban gyengiti az immunrendszert, amikor az a
leginkabb sebezhetd.

Gondoskodjék arrél, hogy vérkeringése lendiiletbe jojjon! Minden reggel 10
percre néhany konnyli gimnasztikai gyakorlattal lazitsa el tagjait és jo
nagyokat 1élegezzen! Mélyen, nyugodtan szivja be a leveg6t 3-4 masodpercig.
Azutan tartsa benn a leveg6t 2-3 masodpercig, majd 4-5 masodperc alatt
lassan, nyugodtan fujja ki! A reggeli tornanal nagyon fontos, hogy lehetéleg
minél tobb izmot mozgasson meg. Erezze j6l magat! A vérkeringés
felébresztésére szolgal a szaraz kefe és a valtdzuhany is. A meleg zuhanyt a
lehet6 leghidegebb kovesse!

Nyugodtan iilve reggelizzen meg! Egyen sok alkotorészbdl allo miizlit, teljes
kidrlésii lisztbdl késziilt kenyeret, egy joghurtot. A friss gylimélcs is fontos,
jol ellatja a testet cukorral és vitaminnal.

Multivitaminos készitmény javasolt szeptembert6l aprilisig. A vitaminokat és
egyéb taplalékkiegészitket is reggel vegyék be — kivéve a magnéziumot,
amelynek hatdsa nyugtato!

Az 6ltozkodésnél az idbjarasra figyeljen és ne a naptarra!

A délelbtt a teljesitmény szempontjabol a legkedvezoébb idészak. Ugy ossza
be a munkajat, hogy a neheze mindjart reggelre jusson!

Szokjon ra, hogy ebédjének csak a felét fogyassza el, a masik felét hagyja ott!
Legalabb hetente egyszer kizardlag friss gylimdlcsbdl és kiilonbozo
salatakbol alljon az ebéd! Hetente kétszer elsd fogasként ne forrd levest,
hanem friss fozeléket vagy salatat egyen!

Az ebéd utan doljiink hatra a széken egy kicsit, lazitsunk, hunyjuk be a
szemiinket és gondoljunk valami kellemes dologra!

A munka végeztével, elészor talaljuk meg 6nmagunkat. Ha megteheti,
iktasson egy koztes orat munkahelye és otthona kozé!

A vacsora legyen konnyti és korai!

A napot feltétlenil nyugodtan, ellazulva fejezze be! Az immunrendszer
szamara a korai elalvas a legfontosabb! Az egészséges alvas az élet
regenerald, gyogyit6 szakasza.

Elalvas el6tt gondoljon valami szépre, dertisre, boldogitora!
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- Altalanos tanicsok:

Barmi is torténjen veliink, soha ne engedjik at magunkat a
buskomorsagnak! Mindennap ajandékozzuk meg magunkat 5-10 perccel,
melyet magunkra, lelkiinkre forditunk!

Naponta a 3x1 nevetés a kotelez6 minimum.

Tanuljuk meg az ¢€letet természetes modon élvezni, mert a derti és 6rom
elésegiti az immunvédelmet!

Probaljon meg leszokni a napi haromszori, boséges étkezésrol — térjen at
6t kisebbre!

A hetente egy hustalan ¢és egy halnap, valamint havonta egy
tehermentesité nap nagyon fontos a szervezet szamara. Ezen
a napon semmi egyebet ne fogyasszon, csak friss gylimélcsot, mondjuk
3-4 almat.

Ne igyon egyebet, csak asvanyvizet!

Testiinket a rendszeres, azonos id6ben torténé székeléshez szoktassuk!
A dohanyzas csokkenti, a mérsékelt sport, testedzés noveli az
immunrendszer potenciajat!

X. Hazankban elérheté immunrendszert erdsitd, OGYI| engedéllyel
rendelkez6 készitmények, amelyeknek nagy hasznat vehetjiik a
mindennapokban:

=  AKTIVIT kapszula
»  ASHWAGANDHA kapszula
=  BIO-GARTEN CSALANMAG elixir

LECITIN RICHTER elixir
MAURERS SVEDCSEPP 32 GYOGYNOVENYBOL

= ALKYMER kapszula

BRONCHICUM ECHINACEA csepp
CELLADAM csepp
CELLADAM kup 2,5 mg

DR. THEISS ECHINACEA csepp
ECHINACEA cseppek

ECHINACEA tabletta

ECHINACIN oldat

FERROFORM Q 10 kapszula 10, 30, 50 mg
RHAMNO-FITT kapszula

RIBEKA oldat

TELMA gyogytea keverék

BERES CSEPP PLUSSZ

KONDI tabletta
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Xl. Végezetiil

Ha a leirt taplalkozasi alapelvek mellet még beiktatunk életiinkbe legaldbb napi
20 perces testmozgast (gyaloglas, kocogas, futds, uszas, kerékparozds stb.),
megprobalunk pozitivan gondolkodni, és kell6 gondot forditunk immunrendszeriink
épségének megdrzésére, megvalodsithatjuk az egészséges életmdd modelljét!

Ha mindezek mellett igénybe vessziik a felajanlott sziirési modszereket, akkor a
betegségek megel6zhetdek, a korai, gyogyithatd stadiumban a jelenlegi korszeri
vizsgaldomoddszerekkel nagy szazalékban felfedezhetbek, ill. kezelhetéek lennének.

Ugyanis:

Az egészséges 1ét nem természetes, hanem emberi teljesitmény (Schippergs),
azaz az egészségért mindennap meg kell kiizdeniink!




