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Erős Győző11: A etegs g s fájdalo  lküli let titkai ól 

 

A szt akt: Miutá  - a  az o ostudo á  le o dott óla , gleg saját keze e ette  
eg szs ge  s lete  i á ítását. E e  a ikk e  a áti ha g tellel osztom meg Veled 

tapasztalatai  eg  sz t, a iket sz e  ko á i kutatások e ed ei alapoz ak eg, i t 
p ldául a sze ezet e e itt táplál kok ik oösszet tele ag  a etegs gek s a sze ezet e  
fell pő tápa aghiá  ag  -tö let kap solata. ‘ sz e  pedig ezeket a kutatási e ed eket 
alapul hasz ál a saját tapasztalatai , i el első k z ől saját ő ö ö  ezhette  azok 
igazságát. Te ke s ge  az eg szs g s táplálkozás kap solatá al á a let óddá ált. É ek 
óta az Élet t, a Föld t, az Eg szs g t Alapít á  ku ató iu i tagjak t az Alapít á  
tá ogatásá al segíte  tapasztalatai al a hozzá  fo dulókat, leg e ek azok aká  

agá sze l ek, aká  gek, aká  pedig közöss gek. E e  a ikk e  kit ek pi it a hit e ej e s 
ö ide  e utatok há  a u kásságo at tá ogató p ldát. To á á g ako lati oldal ól 
e utato  a so t itkulás, a fejfájás s a lá szá fek l  kie el s  ke esztül a sze ezet e  

fell pő tápa ageg e súl -fel o lás e ha iz usok ak a űköd s t, a i, i t kide ül i de  
etegs g l, pa asz ál le ezethető. ‘ szletese  leí o , hog  el ek azok a tápa agok, 

a el eket teljes t k e  ki lehet e zá i az e e  let ől s el ek azok, a el eket 
e dsze ese  kelle e fog aszta i. Majd gezetül hozok há  ol a  ta ulságos tapasztalatot is, 

iko  izo os f lele - ag  tőkealapú hajtóe őktől ez elte  a e dsze  e  e gedte a 
etegek g óg ulását. 

 

Bevezető 

Mai,à oha à il gu k a ,àelsiklu kà ala ià ag o àfo tos,àésàaggaszt àdologàfelett.àÉsz eàse à esszük,à
ag à e àaka jukàész e e i,àhogy – bizony – ag àgo dokà a akàazàegészségüg e .àáà i iliz i sà
etegségek,à e à sakà é etei e à őttekà ag a,à deà aà à g e ekko a à lép ekà felà ol a à
etegségek,à el eketà e à ége à égàidősko ià etegségké tàe legettü k.àáàd asztikusa à eg őttà

egészség o l s,à e à sakà fizikailagà d t getià aà t sadalo à e e ét,à deà é zel ià szi te à isà ag à
k okatàokoz.à Eg eà őàazà g ilkosokà sz a,à ésà l akà u kaképtele é,à ag à ke és éàhatéko à
u kaképesséàazàe e ek.àEzàto àge e ljaà e ükàaàj őtőlà al àfélel et,àhog à ajo àképesekà

lesz ekà eà agukat,à ag à sal djukatà elta ta i.à E ekà eg é tel űà kihat saà a à aà K p t-medencei 

ag a à e se képesség e. 
Mi dezekà ellettà azà isà té ,à hog à eg eà t e à tal l akà egold stà aà te észetà kí ltaà
lehetőségek e à te észetesàg g -,àésàélet d àa a,àhog àegészségüketà issza e jék,à égàol a à
esetekben is – sokszor – a iko àazào ostudo à à e àképesàsegítségetà jta i.à 
 

áà e e àE ősàG őző.à à taàkutato àaà etegségàt pl lkoz sàkap solat t,àillet eàazt,àhog àezek ekà
il e àhat saà a àaàtudat aàésàaàsze él iségekàkialakul s a.àá iàe eàaàkutat s aàkésztetett,àazà e à
s,à i tàeg àol a àélettapasztalat,àa iàelle tà o dottàazào ostudo ak,àhisze àkijele tették,à

hog à etegsége àg g íthatatla ,àésàaà aià apigàa akàta tj k,àe e ekàhal akà ele. 
E ekà azà a ag akà aà egé téséhez,à efogad s hoz,à ol a à hat okatà kellà tlép i,à a ià lehet,à hog à
sokak akà e à sike ül,à hisze à j à éh à – té ké tà kezeltà – dolgotà felülà kellà í i.à Ol a à dolgokat,à
a iketàiskol a ,àszülőktőlàta ultu k.àázàel eàésàaàhità il ga oppa tàé dekes!à“z o aàaàhità il ga,à
azà agaàaàgo dolatà il ga,àésà e àaà all shozàk tődik.àáà„Mit hiszel, mit gondolsz? àhat ozzaà egà
al s gu kat.àEg sze űe àeg àe e àsz aà e àlétezhetàaz,àa i eàhi iàképtele .àáàgo dolat,àaà
hitàte e tőàe eje,à itàképesà al s gké tàlét ehoz i,àl ttat ià égàaàleg ag o àképtele ségetàis! 

 

                                                             
11 δétὸnkért Közösség / Életért, a Földért, az Egészségért Alapítvány, gyozoeros@gmail.com  
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Rajta! 

Tá oli ak tű ik, hát e  i dulu k el 
Neh z ek látszik, hát e  e eljük fel 

Lehetetle ek látjuk, e  p ó áljuk eg 

Talá  ppe  ez t eszü k el 
A áltozást e ástól á juk el! 

 

Eàp àso alàig ekezte àe e eketà iztat iàa a,àhog àte e tsékà egàazt,àa itàéletük e àaka ak,àésà
hog à é tsékà eg,à i sà lehetetle à azà élet e .à El ézésekà sokas g alà kelle eà kezde e à eztà azà
a agot,àazé t,àhog àeg esekàleàtudj kàte iàazàeg jukat,àésà eàsze é àsze él e őlàítéljékà egàaà
le tieket.à Haà t là tudj kà te ià agukatà azà e e ekà azo ,à hog à tegezőà d a à a ,à ésà e à
„szak el e à ode l aà eszélek,àak à égàhasz os akàisàtal lhatj k,àa iàk etkezik. 

 

Bolond vagyok? 

„Ahol e  lát ak e t a l s g ől tö t ő eg e t s e, s ahol hiá zik a eg e t s 
e e, ott hiá zik az aka at is a ak előid z s e, s ahol hiá zik az aka at, ott se it se  

lehet kezde i a eg e t s eli dításá a. àM à e àe léksze àholàol asta àezt,à deà tetszett,à ert 

nagyon igaz! ázàe e àegészàéletétà g àépítetteàfel,àhog àa aàfig eltet,à itàl tàaàk ezőà il g a .à
Ezeketà azà e e à el akt ozzaà azà el éjé e ,à azt à élà ele,à szelekt là ésà t aszkodikà .à É à isà
i fo i tà ho dozok.à Ne à aà al s gà a ià elédà t ulà aà ag il g a à aà lé eg,à ha e à az,à hog à
hog a à llszàhozz àazàadottàpilla at a ,à e tàazàhat ozzaà egàj ődet!àázàaàlé eg,à itàésà e ità
hiszelàelà előle.àá e itàelhiszelà előle,àa iàleszàsz od aàaà al s g.àáztà o dj k,à olo dà ag ok.à
Ug e,àelőítéletà„Ha olo d, i t hallgassa  eg, a it o d?  

 

„Az e e ek ászkál ak fel-s-alá eg  ag  heg e. Izzad ak felfel , de e  
tud ak ö ül i lefel  se . Ha fe t a ak, akko  agasat aka ak lát i. Ha 

eg le t, akko  l et. 

Fogta  aga , s leülte  a heg  de eká  eg  fa á ká a. Bá ulo , 
ahogy fel-s-alá já kál ak. Ne  tudo , i t ta ta ak olo d ak, hisze  ha 

agasat aka ok lát i, sak fel kell z e . Ha l et, el g lepilla ta o .  

Ezàeg àidézetàsaj tà aga t l. 

á ia à o dt kàazàélet e ,àhog à e à ag okà o lis,à„Bolond vagy! à o dt kàsoka ,àhog à e à
isàaka okàelle eàtiltakoz i,àsőt,à aà àkifejezette à egsze ette .àHaàug a isà o lisàdolog akà
ta tjukàaztàazàélet itelt,àa i őlàtudjuk,àhog àaàpusztul su katàokozhatja,àakko àe gedtessékà eg,àhog à
é à olo dàleg ekàe e àaà il g a . 

A HIT mindennek az alapja 

áà HIT.à Nag etűkkel.à Na,à ezà sakà ala ià hitg ülekezetesà lehetà – go dolhatod.à Deà té edsz!à ázà
e e ekà hozz szoktakà ahhoz,à hog à a ità azà „Illetékesek à o da ak,à azà sze t.à Neà feledd,à azà
„Illetékesek à juttatt kà id igà azà e e iségetà ésà ezé tà lettà aà il gu kà ol a ,à a il e .à H o k,à azà
éhí ség,àaà etegségek,àazàe őszak,à i dàazà„IlletékesàEl t sak ak àk sz hetjük,àakikà eg o dt kà
ekü k,àhog à iko ,à it,à ésàhog a à si lju k.àNe à ag okà „Illetékes .à Lehet,à hog à íg à ehézà leszà

elfogad i,àa ità o dok.àNe àisàkellàelfogad i!àDeàhaà égisà egteszed,àsegíte iàfogàazàéleted e ,àazà
biztos.  
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Visszajelzések, tá ogatások 

á akàelle é e,àhog à e àé dekel,à hog à ità go dolszà la ,à e à é dekel,à hog àelfogadod-e amit 

mondok, égisà tette àe őfeszítéseket,à sszeg űjt tte à éh à la à sz l à js g ikket,à hog à l sdà
létezte ,à ezzelà aà té alà egészség à foglalkozta à 1 . ell klet .àázt à sszeszedte à t ogat ià

ilatkozatokat,à a,à e àazé t,àhog àelàhidd,àa ità o dok,àdeà a ,àaki ekàezàkell,à e àazà js g ikkekà
(4 . ell klet .à T ogat ià ilatkozatà a à ol a okt là is,à akikà e à isà adhattakà ol aà el ileg,à sakà
iut à eszélgettekà ele ,à aztà o dt kà e à tehetikà eg,à hog à e à ad ak.à Péld ulà aà Meg eià

Egészségüg ià Pé zt à el ke,à azt à akit nagyon szerettem  eghaltà saj osà e ége à Iste à
nyugosztalja, akiàeg é ké tàaàfő k àisà olt,à ag o àj à a to à aàVol à ezé igazgat ja.àŐàleí ja,à
hog à ol a à ag ok,à i tà aà keljfelja si,à i digà le o ak,à i tà aà él egetà lla ilag,à é à egà
f lkelek,à ésà egi tà t akt lo à azàe e eket.àVag à ilatkozottà eg ete iàdék à is.àá iko àel itte à
ekià eztà azà a agot,à e utat i,à a ità o dott:à „E ős ú  a  az ö  szá á a húsz pe e . à É à

elő ette àaà ote- ooko atàésà sakàa ità o dta ,àsz ljo àh szàpe à l a,àé à sszepakolokàésà
el eg ek.àH o à aà l aà f l llt,à s ltaà aà fejét,à ésà aztà o dta:à „E ős ú , e ge  e  dekel, 
hog  ö ek sak ol  általá osa a , e ől az e e ek ek tud iuk kell! àMostà à tud ak,à eg eà
t e .àázàŐàaj l saà sokàajt tà eg itott.à “okà iskol a à olta ,à égàeg ete e à isàelőfo dulta à
előad stàta ta i.àázt àottà a àeg à oda ezető.àBe llította àhozz à– eg àsző sàfazo ,à o da,à i tàaà
ű à–,à tadta àeg à íztisztít t,à o dta à e àkellàé teàfizet i,àésàel e te .àKéső àŐàisàadottàeg et.à

ázt àeg à eg eiàk zg űlésàel ke.àIl e à eoszt s a à e ige àszoktakàil e àt ogat ià ilatkozatotà
ad i.àŐà egtette.àVag àaàdokto ő,àakiàleí jaà la ,à„ á  le o dtak óla az o osok, de Ő e ős olt s 
g őzött, sike ült eki .àáàdokto őà al a àg g íta iàaka .àHaàhaso l àesettelà tal lkozik,àa i elàazà
o ostudo à à e àtudà itàkezde i,àakko àfelhí ,àésà egké deziàelküldheti-eàhozz .àPe sze,à
il e ko à ezà aà laszo ,à el o dhato à eki,à é à iké tà g g ulta à eg.à ázt à a à ittà g g sze -

ag ke eskedésàgazdas gisa,àt i atiài odaà ezetője,àst .àHaàé dekel,àaàwww.efealapitvany.hu oldalon 

égàt etàtal lsz. 

 

A ire a legtö  e er vág ik. Összefüggések 

Nézzük,à i eà g u k!à Egészség,à sze etet,à félele à élküliség,à izto s g,à gazdags g,à oldogs g.à
Hog a àé hetőàelà i dez?àázàegészségàhel e llít s al,àillet eàazàe eà al àt ek éssel.àÉsà iàk zeàazà
egészség ekàaà oldogs ghoz,àaàgazdags ghoz,àaàfélele à élküliséghez,àaàsze etethez?àNag o àisàsok.à
Nézzükàazàal ià sszefüggést: 

 

1. á a: Az eg szs g, zele , go dolat s selekedet összefügg sei ek se atikus á ázolása 

Fo ás: saját sze keszt s 

ázàegészségà i de ekàazàalapja.àE eàépül ekàé zel ei k,à el ek őlàgo dolatai kàt pl lkoz ak.àáà
go dolatokà pedigà égülà selekedetek e à ag à e - selekedetek e à il ul akà egà . á a). 

Mi de t,à a ità teszü k,à go dolatà előzà eg.àáà go dolatai katà efol solj kà azàé zel ei k.àáz,à hog à
iké tà é ezzükà agu kat,à il e ekà azà é zel ei k,à azà egészségià llapotu kt là függ.à ázà egészségà

hi a,àk osod saàteh t,àazàé zele àaàgo dolatàésàaà selek ésàk osod sa.àCselekedeti kàalakítj kàaà

http://www.efealapitvany.hu/
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jele ü ket,àezé tà i élàegészségese àazàe e ,àa là il gosa ,àeg é tel ű ,àsze etetteljese à
aà eg il ul sa,àaà selekedete. 

Haà elképzelü kà eg à sk l tà aholà à é ték ekà felelà egà aà etegség,à aà le o lottà llapotà ésà -as 

é ték ekàazàegészség,àaàjele legiàe e iségà g àaà àésà àk z ttiàé téke à ozogàegészségi,àé zel ià
ésà go dolatià szi te .à Eze à aà sk l à el ozdulhatszà azà egészségà felé,à deà lehetszà etege à is.à ‘ajtadà

lik.à Lehetszà o ol à etegség à ag à lehetszà építő à egészség à hat s à agad aà ésà aà
t sadalo aà éz eàis. 

 

Az egészség és etegség összefüggései 
áà etegség:àg e geség,à osszullét,àf adts g,à l oss g,à osszked ,à osszàk zé zet,àle e tség,à ag ,à
kesze-kuszaà go dolatok,à é tele élküliség,à ugtala s g,à feszültség,à hazugs g,à ag a g s,à
szétsz ts g,ài ge ültség,àe őszak,àkil t stala s g,à ez ts gàé zés,àtudatla s g,àfélele …àáà etegségà
s a!àMi dezà o ol àhat s! 

ázàegészség:àe ő,àkita t s,àj àk zé zet,àaka ate ő,à aga iztoss g,à izto s g-é zés,àfelis e őképesség,à
efogad képesség,à alkot képesség,à ,à id s g, hu o ,à u kaked ,à ugalo ,à elégedettség,à

eg e s l ,àtü ele ,à egé tés,à éke,àodaad s,àsze etet.àázàegészségàszép!àázàegészségàépítőàhat s! 

 

Hog a  hat a fizikai a ag az érzel i világu kra? 

Nézzü kà éh àpéld t! 
áà é e àfelszapo od à„pirosszőlősa ” f adéko s got,àszo o g àé zéseketàkelt. 
A „B ” ita i àhi aàfokozottàidegességet,àag esszi it stàokoz. 
A „VAS” hi àf adéko s gotàkelt. 
 

Ezeketàaàtudo à àis e i,à sakà e àpu lik lj kàkellőképpe .àEzekàkézzelàfoghat àfizikaiàa agok.à
Haà eke ülàaàsze ezet e,à ag àéppe àhi zikàaàsze ezet ől,àhat stàg ako olà d,àkül zőàé zel ià
llapototà fogà e edà ge e l i:à szo o g à é zéseket,à idegességet,à dep esszi t,à ag esszi it st,à
f adéko s got…àNe à llíthatod,àhog àeze àé zel ià llapotok akà i sàk zeàazàéletedhez! 
El o dhat à teh t,à hog à i sà fo tosa à feladatà azà e e ek,à azà e e iségà sz a,à i tà azà
egészségà issza e éseàésà egta t sa. 
 

A ter észetes út fo tossága 

á ak,à hog à é à kiz lagà aà te észetesà utatà ja aslo ,à alaposà okaà a .à ázà egészségà issza e éseà
sakàésàkiz lagà„te észetesà to àt té het,àaà etegségekàalapàokai akà egszű tetésé el.àHog à
ié tàte észetesà to ? 

„Táplál kaitok a  ke ess tek g óg ulásotokat  

Hippok atész 
 

Nag o àsokatàsze edte ,àkapta àg g sze é gezést,à e àtudtakà ajta àsegíte i,à iszo tàtal lta à
ol a à te észetg g szt,à akià tudott.à áà etegségà al dià ok tà segítettà egszű tet i.à Ne à ag okà
o osàelle es.àFél eé tésà eàessék,àleg ag o à eàazàszolg l aà– e tàle űg z,àeg sze űe à
le űg z,à a iko à l to à azào osokatàdolgoz i,à űte ià ésà e e eke à segíte ià – hog haàezàaà kettőà
sszefo d aà alahog ,àésà e àaàg g sze ekàhat oz kà egàaàg g ít st. 
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Példák tü etekre 

Ki lasztotta àh o à etegséget.àázàeg ik őlàki sitàhossza a ,àhog à egé tsd,àhog a à űk dikàaà
te észetesà g g d,à illet eà aà te észetesà élet d,à aà sikà kettő őlà eg à ki sità ide e ,à deà
tteki téstàad,àhog à iàaàtee dő,àhaàa a àaà etegség e àsze edsz. 

A so tritkulásról 
ázé tà lasztotta àaà so t itkul st,à e tà ag o àsokàe e àsze edàtőleà .àEg eàfiatala àko a à
lépà fel.à G e ekek élà isà egfig elhetőkà à aà so t itkul sà tü etei,à a ià eg é ké tà idősko ià
etegség ekàsz ítottà ala iko .àáà etegekàsz aàazàegészségtele àt pl lkoz sàésàaà ozg sàhi aà
iattàfol a atosa à ő.à - eàsz ukà hat a à egdupl z dik. 

áà so t itkul sà lé egeà ide :àáà so tokà e delle ese àel éko od ak,àpo zuss à l ak,à i ekà
k etkezté e à t ésekà lép ekà fel,à el eszítikà aà ugal ass gukat,à t éke éà l ak.à áà sze ezete à
elülàh o àol a àte ületà a ,àaholàaà so tt és őlàg a akod iàlehetàaà so t itkul s a,à égpedigàaà
sigol at és,à azà alka t és,à ala i tà aà o akt és.à Ezek őlà kifejezette à eszél esà aà ha adik,à
főlegàidősàko a ,à e tàaà o akt ttàe e ekà %-aà égezhetiàhal llal. 

A so tritkulás lehetséges okai 
áà tudo à izsg ltaà aà lehetségesà okokat,à i tà i de à sà etegségekà eseté à is,à ésà kül zőà
alte atí katà llítottàfel,àhog à ié tàalakulhatottàezàki.àH o àel életàszületett: 

 

1. ázà e e à feleg e esedéseà ésà a akà aà so tozat aà al à te helés eg ltoz s tà hel ezteà
kil t s a,à i tàok.àEztàazàelképzeléstà iszo lagàha a àfél eàisàtették. 

2. P àsz zàé eà égà e àlétezettà ag à ag o à itkaà oltàaà so t itkul s,àdeàe ekàok tàaàhigié iaà
hi àokoztaàala so àéletko à tlagà àé à iattà e à oltà idejeàkialakul i.àKéső à j ttek,à
ez sem az igazi ok.  

3. ázà igazs ghozà legk zele à ll à elképzelésà azà ipa osod ssalà hoztaà kap solat aà azà
sszefüggéseket.à áà legfő à okok,à teh tà aà de atu lt,à fi o ítottà élel isze ek,à azazà azà

é tékeiktőlà egfosztottà élel isze ekà fog aszt sa,à ala i tà aà k zlekedésà ésà ipa à gépek à
fejlődéseàfokoztaà ozg shi .àEzàut iàelképzelésà àfejé àtal ltaàaàsz get.à 

 

A so tritkulás tü etei és diag osztizálása 

- Végtagf jdal ak. 
- G ako ià so tt és. 
- V ltoz àtest agass g. 

Ut ià ag o àé dekes,à e tàhaàesteàlefek ésàelőttà eg é edàaàtest agass godat,àésà eggelàfelkelésà
ut àisà eg é ed,àésàaà ltoz sà à - élàt ,àg a akodhatsz,àhog à so t itkul sodà a . 

áà so t itkul sàlehetàalap etegség,àdeà felléphetà sà etegségekàkísé őjeké t,àazazà lehetàszeku de à
etegség.àIl e à etegségekàlehet ek: 

- uko etegség; 
- pajzs i ig ,à ag à ellékpajzs i ig àt l űk dése; 
- eg esàag alapià i ig ekàésà ellék eseàt l űk dése; 
- azài a sze ekà s kke tà űk dése; 
- sokizületiàg ullad s; 
- eg esàtüdőàésà j etegségek; 
- ozg shi ; 
- eseelégtele ség; 
- t pa agokàfelszí d s akàza a a. 
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áà so t itkul stàg g sze ekàisàfokozhatj k,àil e ekàpéld ul: 
- g sold k; 
- ugtat k; 
- é al ad stà s kke tőàkészít é ek; 
- g o o sa atàlek tőàg g sze ek; 
- ké egho o ok; 
- ízàésàhashajt k. 

 

Fe tiàg g sze ekàz eàki lthat àte kkal.àálkal asa akàis,à e tà i sàk osà ellékhat suk. 

 

Mire kell üg el i a so tritkulás egelőzése érdeké e ? 

‘izik fakto ok: 
- kletesàhajla à Vag  i ká  ö ökletes ko ha?); 

- hel tele àét e dà t lzottà fehé je e itel,à sa asít à ételek,à agasà foszfo à ta tal àételek,à sokà
llatiàe edetűàételàfog aszt sa ; 

- ita i àésà o ele àhi ; 
- ozg sszegé àélet d; 
- sze edél etegségekà iga etta,àk é,àalkohol ; 
- izo osàg g sze ekà lla d àszedése; 
- őkàeseté e àaàko aià e opauzaà „ e st u i sàszü et . 

 

Megelőzésiàsze po tok: 
- légfü dő,àf issàle egő; 
- apfü dő,à apoz sà D-vitamin); 

- aàsze ezet e àfelg üle lőà ehézfé ekàelt olít saà e àeg sze ű,àdeàlehetséges . 
- hel esàét e d; 
- egfelelőà ita i àésà o ele à e itel; 
- e dsze esà ozg s; 
- aà lelkià ésà szelle ià okokà kide ítéseà ésà tudatosít saà péld ulà so t itkul s:à aà ugal ass gà

el esztése aàgo dolkod sà ugal ass g akàel esztésé elàisà j .àEze àkialakul à ltoz sokàaà
etegségekàpszi hoszo atikusàh tte ei. 

 

Kerüle dő ételek, alapa agok 

Kiàkellà o iàazàét e d őlàazokatàazàételeket,àa el ekà so t itkít àhat s ak,àezàe ide s,àezàazàelsőàésà
legfontosabb. 

 Fehé à uko à sa asít,àe észtéséhezàkal iu aà a àszükség,à eg őàaàko tizo àszi t . 
Ug e,àazàe e àg tottaàaàfehé uk ot?àáàte észet e àtal lhat à é ekàt p-egészek.àázà
e e à akko à sz tà kià ag al,à a iko à aà fehé à uk otà elkészítette, ugya isà aà fehé à uko à
uko ta tal aà %à sze e à aà uko ép al,à a i őlà készül,à a el eà uko ta tal aà sakà

26 %,àésà e eà a àazàe észtéséhezàszükségesàkal iu àis,àaàfehé à uko a àazo a à à
i s.àEzé tàaàsze ezettőlà o jaàelàazàe észtéséhezàszükségesàkal iu à e iséget.àEzà sakà

azà eg ikà go d.à áà sik,à hog à sa asít,à ésà aà sa à k z sítéséhezà egi tà sakà kal iu à
szükséges,à ala i tà eg őàaàko tizo àszi t,àa iàaà so t itkul sàeg ikàfeltétele. 

 Fehé àlisztà áàfi o ít sàso àel esztiàaàkal iu à %- t,àaà ag éziu à à%- t,àaà i kà à%-

t . 
 Koffei à Kal iu otà o àelàaàsze ezettől . 
 álkoholà G toljaàaà j űk dést,àa i ekàsze epeà a àaàD- ita i àszi tézisé e . 
 T lzottàfehé jeà e itelà 1. keret). 
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áàt lzottàfehé jeà e itelàhat s aàka a idàkeletkezikàaàsze ezet e ,àésàezàkal iu àel o stàidézàelő.à
M s észtàol a à a i osa à keletkezikà– metionin – a ià azt àho o iszti éà alakul,à a ià azt à so tà
t eg s kke tőà hat s .à Ezekà ellettà aà legfő à so t itkít à hat sà – aà e ittà fehé jeà – kal iu à ésà
foszfo àa a à a .àTeh tàa el ikàélel isze e àt àaàfoszfo ,à i tàaàkal iu ,àazàaàsze ezet eà
éz eà so t itkít à hat s .à Il e ekà péld ulà azà llatià e edetűà ételek:à lesztettà sajtà k .à -szeres 

foszfo ta talo ,àtoj s,à si keh s,à o j szelet,àst .àEzzelàsze e àaà é iàe edetűàételek élàezàazà
a à po tà fo dít aà a .à áà k là péld ulà t ,à i tà -szoros a kalcium–foszfo à a ,à deà
t sz seà aà szez ag,à pet ezsel e ,à gold,à sal ,à k poszta,à hag a,à füge,à st .à eseté à is.à
Eg é tel űà teh t,à hog à azà ut ià sopo tà pozití à hat stà g ako olà aà so t itkul s a,à ígà azà előzőà
sopo tà egatí àhat ssalà a à . 

Mi kell a szervezetnek? 

Fo tosà aà egfelelőà t pa agokà e itele.à ála so à fehé jeta tal à é i à ételekà e itele,à g à
i tà olajosà ag ak,à ga o afélék,à z ldségek,à g ü l s kà lehetőlegà e se ,à ag à egfelelőe à

hőkezel e. 

A kalcium mellett fontos anyagok: K-vitamin, B6- ita i à so tok ,à folsa à kal iu à lek tése ,à
a g ,à ag éziu ,à ,à st o iu ,à éz,à sziliko ,à C- ésà D-vitamin. Ezek mind fontosak a csont 

építéséhez,àka a ta t s hoz.àHaàel észàazào oshozà so t itkul sàg a j al,à sokàeset e àkal iu à
k tàja asol,àpedigàlehet,àhog àaàfe tià sszete őkàk zülàhi zikà ala el ik,àésàakko àhi aàszededàaà
kal iu à ta lett kat,à att là ag a à égà e à épülà aà so tod.à Haà péld ulà aà folsa à hi zik,à aà
kal iu à e àépülà eàaà so t a,à sakà le ak dikà àésàeg é àp o lé katà isàokozhat. Végül,àdeà e à
utols ké tà fig ele eà kellà e ià aà ozg st,à a ià ag o à fo tosà e à sakà azà iz ok,à deà aà so tokà
ka a ta t s hozàis.à Ittàé de esà ege líte i,àhog à usz ezetésàk z e à egkoptakàaà sigol i àésà
ez kezdettà f j i.àEl e te àazào oshoz,àaztà o dtaà egàkellà űte i.àEzzelàsze e àé àelkezdte à
edze i,à ege ős dtekàaàh tiz ai ,àhel ük eàe eltékàaà sigol i atàésà egszű tàaàf jdalo .àá iko à
issza e te àazào oshoz,à egké dezteà ità si lta .àEl o dta à eki. Azt mondta mindenkinek 

eztàké eà si l i. 
 

A fejfájásról 
áàfejf j s akàkétà ag à sopo tjaàis e t:àaà uszkul isàésàaà aszkul is.àEzekàaàfejf j sokà i teg à %-

tàadj k.àázào ostudo à i dkétà ltozatotàésàlét ej ttükàfol a at tàisàis e i.àHaàeàkétàfejf j stà
lét ehoz àa agokatàkiz odàazàét e ded őlàaàfejf j sàlehetőségé ekà %- tàkiz od.àNég àa agotà
hat oztakà egà i tàaàfejf j sokàfőàokoz it. 

A fejfájás fő okozói 
1. Aminok 

ázàa i okàaàtest e àisàkeletkez ek,àdeàelőfo dul akàételei k e àis.àázàa i okàsegítikàelőàazàag à
felszí é àle őàe ekà sszeh z d s tàésàele edését,àésà ltal a à aszkul isàtípus àfejf j shozà
ezet ek.àázok ak,àakik ekà e dsze ese àlüktető,àélesàfejf j sukà a ,àke ül iükàkellàazàa i à
ta tal àételeket.àEzekàaàk etkezők:àsajtok,àe et,àe etàta tal àételek,àaàlegt àh sféleség,à
hal,à a ,àfüge,à sokol dé,àszeszesàitalok,àélesztősàételek. 

2. Mo o t iu -gluta tà MNG  

Eztàazàélel isze ipa àízfokoz ké tàhasz lja.àMegtal lhat àszi teà i de àfélkész,àkészétel e ,àételà
ésàle espo ok a ,àp oltàh sok a ,à hipsek e ,às sà opogtat ià al k a ,à ala i tàsokà
fűsze ke e ék e ,à t sok a ,à t spo ok a .àFog aszt saàhaso l àfüggőségetàokoz,à i tà
aàkoffei .àEztàazàa agotàaàsze ezetà e àtudjaàle o ta i,àfeldolgoz i,àfelszapo odikàaà é e ,à
íg àokozàfejf j st.à“okszo àazàétkezésàut àfélà alà àfelléphetàaàpa asz.àFig ele !àáà
g t kà à e à i de àeset e àtű tetikàfelà t iu àgluta tké t.à“okszo àhid atiz ltà

é iàfehé jeké tàsze epelàaà í kéke ,à ag àeg sze űe àE -ké t. 



 27 

3. Nitrit 

Ezt az an agotàé sz zadokà taàhasz lj kàh sok,àh sételekàta t sít s a.àEzàazàa agàadjaàaàh sokà
zsaszí es,à sesàszí ét.àáà it itàta tal àételekàfog aszt sukàut à àfélà alà

é t gulatotàokozàazàa ,àaàfej ő àésàazàag àfelszí é ,àa ià aszkul isàtípus àfejf j shozà ezethet.à
Magasà it itàta tal àételek:àh sko ze ek,àkol szféleségek,àfel gottak,à i slifélék,àszal i,à
szalo a,àfüst ltàhal,àst . 

4. A koffein 

Magasàkoffei àta tal àitalok:àfeketek é,àfeketeàtea,à ola,àüdítőitalok,àe e giaitalok,à sokol dék,à
kaka . 

Elgo dolkodtat ,àhog àeze àa agokàkiz s alàaàfejf j sokà %-aà egszű tethető.àHaà e àaka szà
i d őlàeg sze eàle o da i,àkip lhatodàeg e ké tàis,à el ik őlà al àle o d sàhozàe ed é t! 

 

A lá szárfekél ről 
áà l sz fekél à aà o osilagà g g íthatatla akà sz ít.àMi elà ezà aà teste à kí ülà a ,à fé képekkelà
igazolhat à aà te észetesà to à al à g g ul s.à áà Fe e sikà Pistaà sià te észetg g sz à
fé képekkelàisàigazolhat à do à  à apàalattà egàtudtaàg g íta ià g g íttat iàaàsze ezettel à
aà l sz fekél t.àMi deg ikàesetà eg g ultà à e à i deg ikà à apàalatt.àVolt, a el ikàkéső .à
Ezekàaàsike esàg g ul sokàkifejezette à é iàfehé je e itellelà a à àg/ ap,àfőlegàz ldségek ől ,à
desztill ltà izesà tisztít ssalà ésà zeolitosà kőpo à Neu osa à é e à kaphat à sé ültà felület eà sz s alà
t té tek. 

A etegségek ter észetes úto  való kezelése 

Mo dta à azt,à hog à egà lehetà tőleà sza adul i,à isszaà lehetà fo díta ià i de à fol a atotà aà
sze ezet e .àNag o àé dekes,àhog à i dj tàaàt pl lkoz ssalàkezdődik,àezàazàelsőàésàlegfo tosa .à
Kapaszkodj meg! Teljesen mindegy hogy milyen betegségetà lasztotta à ol a,à laszthatta à ol aà
aà kotà is,à akko à isà ug a à ezà lettà ol aà aà e ha iz us,à ug a íg à e tü kà ol a,à ug a ide,à aà
t pl lkoz shozàé tü kà ol a,àug a azok aàaàp o lé k aàkellettà ol aàfelhí iàaàfig el et. 

Mit e eg ü k, it e ig unk? 

Ke ül iàkellàaà dosítottàélel isze eket,àazàadalékokat,àszí ezékeket,àta t sít sze eket,à ízfokoz kat,à
ésà i de àazàe e àsz aàtestidege àa agà e itelét!àáà oltokàpol ai àszi teà i de àte ék e à
a à ala il e àk osàa ag.àáàszé sa ,àaà uko ,àaàkoffei ,àaà este ségesàízfokoz k,àta t sít sze ek,à
szí ezékek,à kül zőà adaléka agok.à Ezek őlà é e teà ak à –4 kg-ot is elfogyasztunk. Nem tudja 

eze àa agokatàfeldolgoz iàaàsze ezet,àt k eàteszikàaàki laszt à e dsze ü ket.à 

Fi o ított fehér liszt és fehér rizs 

Ezekà azà e észtéstà segítő,à aà sze ezetà sz aà létfo toss g à hasz osà a agokt là egfoszt aà aà
sze ezetàsz aàkifejezette àk osàa agg à l ak,àak sakàaà előlükàkészültàte ékek. 

“ó 

áàs tàj ddal,àk liu alàke e ik.àáàsze ezet ekàszükségeà a às a,àdeàaàt lzottàs fog aszt sàisàk os.à
K liu là isà éh à illig a à szükségesà apo ta,à deà aà oltok a à tal lhat à s kkalà e ekà
t sz sétà isszükà e,àa ià à é gező.àáàsokàs à egk tiàaà izet.àEg àg a às àtízàg a à izetà
k tà egà aà sze ezet e .à ázà elhíz sà okaà sokà eset e à aà felhal oz dottà zsí à ellettà aà f l slegesà
ízta tal aà aà sze ezet ek.à Létezikà aà s à aà z ldségek e ,à hag a ,à pet ezsel e e .à Ezeketà
fog aszt aàaà e ükàlé őàs à sképpàépülà eàaàsze ezet e,àésà e àk tià egàaà izetàaàsejtekàk z tt.à
Ezekàaàz ldségekàte észetesà ízhajt kàis,àazazàelt olítj kàaàfeleslegesà izetàaàsze ezet ől. 
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Tejter ékek 

H o àidézetàaàtejjelàkap solat a .àEzekà aguké tà eszél ek. 

„A tej s tejte kek t kess g ől te jesztett zetek sze e szedett hazugságok.  

Dr N.Walker 

„“ok e e t úsztatott a tej kopo só a.  

Dr Wilhelms 

„Puszta a o a a tej t k ől allott zet, de a i a egg öke esedett, hog  
lehetetle  egi gat i.  

Gandhi 

 

Húsok 

áàh sà ag o àsokà i iliz i sà etegségàg ke e.àFog aszt s akàkiiktat saàaz e e iàét e d őlà
se il e àsze iàk osod ssalà e àj àazàe e eà éz e,àsőtàhozz j ulàaàsze ezetàegészségéhez.à
Ottà a àpéld ulàaàh s a àlé őàh g sa .àNe àtudjaàe észte iàaàsze ezet.àKik ist l osodikàaà
sze ezete à elül,àésàezeketàaàk ist l okatàaàsze ezetàol a àhel eàsz llítja,àaholà e àlétfo toss g à
sze ekà a ak,à i tàpéld ulàazàízületek.àázàízületekàk zéàke ül eàf lka oljaàaà so t,àaàpo àfelszí ét,à
elkezdà dé sod i,àdagad i,àf j i.àÍg àalakul akàkiàt ekàk z ttàazàízületiàf jdal ak,à etegségek. 

1. keret: áàfehé je ítosz l 
T à i tà àé eàeg àpatk kísé letàalapj àkutat kà eg llapított k,àhog àaàfel őttàe e ià
szervezetnek napi 120– àg a àfehé jé eà a àszüksége.à‘ à àé eà j ttek,àhog àté edtek.àCsakà
k z e àfelépültà e getegàh süze ,àtejüze ,àésàíg àazà jàfelis e és, mely szerint a 120–130 grammal 

sze e à àg a àaàkí atos,à e à ag o àlettàpu lik l a.àáz taàelteltà àé àsàj sze i elàhallgattakà
la.àázàI te ete àtal lkozhatu kà eleàésàaàWHOàeg àhel e àleí ja.àE ekàelle é eàaàszake e ek,à

t pl lkoz siàszaké tők,àaà ekl ok,àazào osokàaàko iàadatokkalàsz ol akà aàis,àpedigàtudj k,à
hog à il e àk etkez é ekkelàj àaàfehé jeàt letfog aszt s. 

Nézzükàezeketàaàk etkez é eket,àfelso ol sàsze űe : 
k,àk sz é ,à agasàkoleszte i ,àt o zis,àszí etegségek,à euma,àg o o tal ak, allergia (nem 

aàpa lagfűàokozza* ,àepilepszia,àaszt a,à so t itkul s,àfe tőzések,àl sz fekél ,àepe,à jàésà
esek osod s. 

áàt lzottàfehé jefog aszt ssalàkap solat a àé de esà ege líte iàaàkauk zusiàHu zaàt zset.àáà apià
fehé je e itelükà a à – àg a ,à) ldségekkelàt pl lkoz ak,àse il e à i iliz i sà etegségà e à
lelhetőàfelà luk,àaàhigié i sàk ezetàa szol tà e àjelle zőà juk,à égisà tlagà àé etàél ek. 

*:àáàpa lagfűàpolle jeà ag a àse leges,à e àokozàalle gi t.àáà oshoz,àésào sz gutakhozàk zelà
azàaut kàkipufog àg zaiàoldj kàaàpolle ekà édőà u k t,àíg àazokat,àakikàaàt lzottàfehé jefog aszt sà
k etkezté e àé zéke e ek,ài it lja. 

Alkohol 

‘o soljaàazàag sejteket,à liàaà jat,àelősegítiàaà so t itkul st.à 

Koffein 

“z osà etegségetàalapozà egà i tàpéld ulàaàfejf j st.àFüggőségetàokoz. 

Chipsek, levesporok, fűszerkeverékek, kész és félkész ételek 

“okà este ségesà a agotà ta tal az ak,à a ikà e észthetetle ekà azà e e ià sze ezetà sz a!à
“zí ezék,àízfokoz k,àst .àKül se à eszél es a Mo o t iu -gluta tà MNG,àE , a iàaàfejf j stà
ki lt à ég àlegfő àele àeg ike!à 
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Fehér ukor 

Ige àsokàp o lé aàg ke e: 
- elnyomja az immunrendszert; 

- fel o ítjaàaàtestà s iàa agàeg e s l t; 
- beavatkozik a kalcium- ag éziu àeg e s l a; 
- e őteljese àhozz j ulàaà so t itkul shoz; 
- s kke éstàokozàazài zuli é zéke ség e ; 
- t lhajszoljaàaàhas l i ig et,àk osítjaàazt; 
- i gadoz à é uko szi tetàokoz; 
- s kke tàglük zàtű őképességhezà ezet; 
- eliàaà é àkoleszte i szi tjét; 
- egt adjaàaàkapill isàé falakat; 

- isszé t gulatotàokoz; 
- szí é e dsze ià etegségeketàokoz; 
- a té i sàé el eszesedéstàokoz; 
- t o o ita,à é le ezekà ssze sap d s tàokozza,àa ià é gképződéshezà ezet; 
- eliàaàszisztolésà szí - sszeh z d si à é o st; 
- hipe akti it st,ài ge ültséget,àko e t i sàza a okat; 
- kifejezette à eliàaà é zsí àszi tet; 
- hozz j ulhatàaàg e ekko iàek é hoz; 
- k hi tàalakíthatàki; 
- ézhi tàokozhat; 
- mell-,àpetefészek-, prosztata-,àésà ég él kotàe ed é ezhet; 
- felszí d siàza a okatàokoz; 
- g o sítjaàazà egedést,à osod st; 
- sz j,àfogakà etegségeihezà ezet. 

 

Néhá  szakértő 

O osok,àkutat k,àakik ekàazàélel isze ekà etegség eàg ako oltàhat saitàfelde ítésétàk sz hetjük,àésà
azà llatiàte ékekàfog aszt s tà e àja asolj k: 

D àW.àGa o g,àD à“.àHaza d,àD à“ze t gothai,àD àV.àP.àDole,àD àFo àáttila,àD àá.C.àCu ton, Dr Kellog, 

D àC.à“atalo a,àD àB dosàG g ,àD à“.àMa go ,àD àM Ga iso ,àD à‘.àHilf,àD àBa a aàValla e,àD àH.à
B au ,àD àW.àDo e ,àD àH.àB.àMu o,àD àOl hàá.,àD .àM.àá dullah,àH.àDia o d,àD àG.àL.àdeà‘o a a,à
D àE.àBie ,àésà égà ag o àsoka à sok 

 

Akkor, it eg ü k, és it ig u k? 

áà teaà lehetà z ldà tea,à e à koffei es.à ászal okà j kà uko à hel ett,à ézzelà sszeke e e,à
letu i ol a.à Egészségesekà aà teljesà kiő lésűà liszt ől,à t k l à liszt őlà készültà tészt k.à K etké tà
kül féleà ga o k,à a a izs.à áà é ek őlà készültà tejek,à ajak,à p stéto okà ag o à fi o ak,à
ug a g à hasz lhat k,à i tà aà e desà tejte ékekà főzéshezà ag à hidege à fog aszt a.à áà é ià
fel gottakà koleszte i szegé ek,à k e à e észthetők,à sz osà etegségà egelőzhetőà
fog aszt sukkal!à Teljesà kiő lésűà liszt őlà készültàpék ukà – rozs-,à t k l -,à za-kenyerek – k e à
e észthetők.à Elsőà ésà legfo tosa à azo a à aà tisztaà i íz!à ázo à kí ülà aà z ldségà ésà g ü l sle ekà
ele gedhetetle ekàazàe e iàsze ezetàsz a!à 

Hidegen sajtolt olajok 

- Kapo àét- ésàsal taolaj:àét g se ke tő,àe észtéstàja ít àhat s ; 
- Pet ezsel e àét- ésàsal taolaj:àe heà ugtat ,à ízhajt àhat s ; 
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- “zez agàét- ésàsal taolaj:àé el eszesedésàlassít sa,à ő pol ,à assz zshozàisàhasz lhat  

- Nap afo g à ét- ésà sal taolaj:à izelethajt ,à hu utà old à hat saà iattà k h gés,à é has,à
eseg ullad sàkezelésé eàalkal as.àMagasàFà ita i ta tal ; 

- T k agà ét- ésà sal taolaj:à f jdal asà izeletà ü ítésà e hítésé e,à p osztataà tal akà
kezelésé e,à s kke tià aà koleszte i szi tet,à j à hat ssalà a à azà é el eszesedés e,à
ő g ullad sokàeseté àisàhasz os; 

- Ligetszépeà ét- ésà sal taolaj:à ő pol à zsí sa akatà ta tal az,à e hítià aà e st u i à előttià
panaszokat, enyhítià azà alle gi sà e edetűà ek é kat,à s kke tià aà é uko szi tet,à j téko à
hat ssalà a à to à aà hipe akti it s a,à ízületià g ullad s a,à pszi hésà e edetűà
ét g tala s g a,às le osisà ultiple e,à o làtests l àfe ta t s a,àPa ki so -k a. 

 

Köretek 

A hag o os akà sz ít à éh à k ettelà sze e à izs,à k u pli,à tészta,à okedli à sz osà jà
al j a àsokkalà ége i àk eteketàisà laszthatu k.àEzekàpéld ul: 

- Hajdi aà poh ka à 
G o o tal akà eseté à ag à egk e ülésà aà fog aszt sa.à Gazdagà á-vitaminban, ami a 

l t s a à ag à sze epetà j tszik.à Ja asoltà to à é e dsze i-ke i gésià za a okà kezeléseko ,à
ug a isà uti sa à ta tal aà azà e eketà ugal ass à teszi.à Hat sos,à fag s,à fag daga atok,à agasà
é o s,à eti a,à e é zés,à sug k osod sà eseté à is.à áà hajdi a à tal lhat à aà legt à
ag éziu ,àkal iu ,àa i osa àésàkie elkedőe à agasàaàfehé jeàta tal a.à‘uti sa àhat a agaà

ja ul stàe ed é ezàdep esszi sàesetek e ,àeg e à ugtat àésàse ke tőàhat saà a .à 

- B za 

áà z l,à sakà „őse à aà t k l zaà ki l .à Nag à szerepe van a csontok (gerinc), a fogak 

felépítésé e .à Deà aà szí - ésà ke i gésià za a okà eseté à isà ld sos.à To ,à ki l à a a é ,à
szék ekedésàelle ,àsza l ozzaàaà él űk dést.àákad l ozzaàaà astag él kàkialakul s t,àlassítjaàaà
uko felszí d st,à a ià uko etegségà kezdeté à lehetà segítség.à áj lottà to à ke i gésià
etegségek él,àl adoz s làésàfokozottàst esszàhat sokàeseté àis.à) ldségekkelàfog aszt aàteljesà

é tékűàt pl lékàazàe e iàsze ezetàsz a.àEg fajtaà„k zép t àaàga o afélékàk zt. 

- Rozs 

T à sza ha i tà ta tal az,à i tà aà za,à agasà aà it ogé - ésà kazei à ta tal a,à a ià é tékesséà
teszià aà ga o t.à Kie elkedőe à agasà azà e e gia- ésà i fo i à ta tal a.à Elsőso a à azà
e észtő e dsze à ege ősítésé eàhat.à‘e dsze esàfog aszt saàlehetetle éàtesziàaàszék ekedést.à
Magasàk liu àta tal aàj àhat ssalà a àaà j a… 

- T k l za 

áà zaàhat sai à t là e e gi alà l tjaà elà azà iz okat.àáà é à „ i őségét à ja ítja.àN ugtat àhat s ,à
felszí d saàk ű.àCs kke tiàazà ízületià tal akat.à“ze u lisàza a okatàisàképesà e dez i.àá 

legjobb gabonafajta! 

- Zab 

Nag à élé kítő,à f issítő,à se ke tőà hat saà a .à N elià aà szelle i- ésà aka ate őt,à aà
efogad képességet.à ‘ege e ljaà azà idegeket.à Elt olítjaà azà epesa at.à Magasà foszfo ta tal aà
„fűtőhat s à iatt,à hidegà idő e à j à elsőso a à sz ít s aà aà t pl lkoz s l.à Kül se à
hasz osà ag éziu -, vas- ésà szilí iu hi à so tokà g gesége àeseté .àKed ezőàhat saà a à
to :à szí etegek,à é ke i gési-,à pajzs i ig za a okkalà küszk dők élà ésà é szegé ek él.à
E ősítiàaà őkà éhét,àidegesség él,àizo g s k él,àj àhat stàfejtàki.à“e ke tiàaà él ozg st.àázo à
ke ésà ga o afélékà k zéà ta tozik,à el à aà sze ezet eà l gosít à hat ssalà a ,à aà sze ezetà
sa asod s tàképesàlek t i,à egszü tet i.àTa t sà é szegé ségà egszü tetésé eàisàképes,à ag à
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ztatottàfo j a  alkal asà uko etegekàegészségé ekàhel e llít s a.àBàko ple ,àEà ita i ,à
ala i tà as,àkal iu ,àk liu ,àfoszfo ,à ag éziu àtal lhat à e e. 

- Barnarizs 

áà izsà sakà h tolatla à fo a à é tékesà a a izs !à “zelle ilegà a à ked ezőà hat ssalà azà
e e eà elsőso a ,à deà agasà Bà ita i à ta tal aà aà ő - ésà hajp o lé kà hajhull s,à
ko p sod s,à … à egszü tetésé e à ag à sze epetà j tszik.à áka ate őtà e ősít.à ála so à t iu à
ta tal aà iattà s szegé à ese etegségek,à ízk ,à agasà é o sà „elle sége .à álkal asà
ke i gési,à e észtésià tal ak,à l adoz s,à ki e ültség,à st essz,à agasà l z,à has e ésà pozití à
efol sol s a.à N ugtatjaà ésà tisztítjaà aà él e dsze t,à e à hizlal,à segítià aà ese űk dést,à
ízki laszt st,àaà é ega agokà egk tését,àsàazokàki laszt s t.àJ téko àhat s àaà é zsí àésàaà
koleszte i àszi t e,àg toljaàaà esekőképződést. 

- K les 
Magasà„fűtőé téke à a .àáàsze ezet eàl gosít àhat stàg ako ol,àíg àazàelsa asodott szervezetnek 

ld sos.àMagasà aà szilí iu ,à ag éziu ,à fluo ,à k liu ,à foszfo ,à sze esà s à ésà asà ta tal aà asà
hi osok ak! .à Teljesà é tékűà fehé jékà ellettà hétà a i osa at,à B -, B2-vitamint, kovasavat 

ta tal az,à el à e őteljesà ked ezőà hat stà fejtà kià aà ő ,à fogak,à l t sà egészségesà űk désé e ,à
ala i tàg o o sa àt lte gés,à k,àé el eszesedés,àt edezettàk ,àhajhull s,à lla d àkézàésà
l à hidegségà p o lé i l.à Késleltetià azà egedésià fol a atokat,à e ősítià aà l t st,à
g ullad s s kke tő,à sza l ozzaà aà é uko szi tetà ésà aà zsí a ag se ét.à Ka a ta tjaà azà e ekà
fal t,à aà tüdőà k tősz eteità ésà azà e észtő e dsze t.à Megelőzià aà fogszu asod st,à édià aà
fogzo ot.à“e ke tiàazài u e dsze t.àVese,àh l agg ullad s,àlépàg g sze ké tàisàis e ik.à 

- Á pa 

Alacsonyabb foszfo àta tal aà iattàfog aszt saài k à i,à elege àidők e àaj lott.àMagasà
uko ,àfehé jeàésà ostàta tal aà iattà ag àsze epeà a àaàg e ekt pl l s a .àáàt iàga o hozà
képestà t à ik o- ésà o ele età ta tal az.à Ezekà ag a zz kà ked ezőà hat s tà aà i igy-, 

hormon- ésà ideg e dsze e.àFo tosàaà tüdő,àésà légzésià e dsze tàe ősítőàhat sa.à“zí etegségekà
egelőzésé eà isà ki l a à alkal as.àMegelőzià aà széklet ekedést.à Ki e ültség,à fokozottà st essz,à

l adoz sà eseté à isà ld sos.à Koleszte i szi tà s kke tőà hat sa a .à áà él e dsze à g ullad sosà
etegségeità ag é ték e à g g ítja.à “okà B -, B2-, B6- ésà E-vitamint, valamint vasat, cinket, 

kal iu ot,àk liu otàta tal az. 

 

Néhá  g óg ító táplálék – Leg e  egészséges is, e sak fi o ! 
 ‘akottàhajdi aà é iàsajttal,à io sí sàz ldségekkel 
 Barnarizs raguval 

 Pap ik sàk u pliàki sità sképp 

 Pi ítottàza tésztaàWOKàz ldséggel 
 “zez agosàsteakà ga o ah s àhéj a àsüt ttà u go al 
 Ga o aszal isàsze d i sek 

 Dessze tàga o làésà é iàtej 
 Ba gul sàk u plisàpog s al 
 Ba a izs,à tottàz ldségekkel,à é iàtejf llel 
 Édesà pak sa 

 K u plistésztaàki sità sképp 

 Pi ítottà a aàtészta,àsültàz ldséggel,à okkolisà tettel 
 Ha isàap pe se eàsültà u go al 
 Bé siàszeletàt k l h s l,à é ià ajjalàésàtejjelàkészültàk u plipü é el 
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Bio sírák – a jövő tápláléka 

- )s zsa sí a 

80%- a à ta tal azà telítetle à zsí sa akat,à jele tőségeàaà szí - ésàé e dsze ià etegségek élà a .à
‘e dsze esà fog aszt s alà egelőzhetőà aà szí i fa ktus.àMagasà K- ita i à ta tal aà é t gít à ésà
al ad sà g tl à hat s .à Késleltetià azà o id i à iattià egedést.à Vizelethajt à ésà
é o s s kke tőà hat s .à áà e eà lé őà a tio id sok,à C-, K- ita i ok,à ß-ka oti ,à szelé à
segítik,à e ősítikà azà i u e dsze t.à Klo ofiltà ta tal az,à el à aà é tà tisztítja,à s kke tià aà
g ullad sokat. 

- Lucerna sí a 

Ol a à s ià a agokatà ta tal az,à a el ekà l gosítj kà aà é t.à ‘ostjaà lel kià aà koleszte i à
le ak d sokatà azà é à fal l,à szapo i à ta tal aà feloldjaà azt,à agasà a g ta tal aà iattà
s kke tiàaà é uko szi tet,àsegítàazàízületiàg ullad sok l,àg o o fekél él,àszoptat sàa k là
tejse ke tő,àe ősítőàhat s .àáà e eàlé őà e getegà é iàho o à iattà sod latosà szt ogé à
hat saà a ,à el à segítà péld ulà aà ell kà kialakul s akà egakad l oz s a .à “egítà azà
é szűkületek él.à B - ita i à ta tal aà é szegé ségetà g g ít.à K- ita i ta tal aà egelőzià aà
é gà kialakul s t,à s kke tià aà é zéseketà e dsze esà ha ià é zés,à éh é zés .à
Vastag élg ullad s a à sze edőkà g g t pl léka.à Bo ost kősa à ta tal aà aà k tősz etekà
ugal ass g é tàfelelős.à 

- Must sí a 

Hat saàhaso l àaà etek sí éhoz.àálkal asàepeàésà j tal ak,àszék ekedés,àfelf d sàelle ,à
j àhat s àisi sz l,à ő kiütések él.à“e ke tő,àsti ul l àhat s .àOldjaàazàizo f jdal akat,àélé kítià
aà ke i gést,à sti ul ljaà azà izzad st,à a ià l z s kke éshez,à egf z sà ésà i flue zaà g g ul shozà
ezet.àMellkasiàf jdalo ,à ladékoz sàh ghu utàg g íthat à ele.àTisztítjaàaà é t,à egszű tetiàaà
ő kiütéseket.àáà etekà sí j hozàhaso l a à o ogat s aàisàalkal as. 

- Lencse-,à o s - ésà a félékà sí ja 

J kà aà szí ek,à tisztítj kà aà é őlà azà LDLà koleszte i t.à Magasà aà ostta tal ukà s kke tikà aà
é o st.à Csod latosà i zuli sza l z k,à fokozatosa à ltoztatj kà azà i zuli szi tet,à e à
szo ul akàaàtestàsaj tà i zuli j a.àáà e ükàlé őàlig zokàésàp ote zài hi ito okàe ősà k lokkol à
anyagok. ‘e dkí ülàsokà asta tal ukàsegítiàaà é képzést. 

- Nap afo g sí a 

áà agasà foszfo à ésà kal iu à ta tal aà fo tosà aà so tok ak,à fogak ak,à szükségesà aà zsí okà ésà
szé hid tokà e észtéséhez,à sz età ésà izo t ushoz.à Vasta tal aà aà s é testképzéshez,à
ézta tal aà aà asà felhasz l s hozà szükséges.à Mi de ellettà j dotà ta tal az,à a el à aà
pajzs i ig ho o à alkot észe,à ala i tà ele gedhetetle à azà idegsejtekà űk déséhez.à
Mag éziu àta tal aàazàizo -, agy-,àtüdősz etekà űk déséhezàele gedhetetle ülàlé eges.àázà
sszesàa i sa atàta tal azza,àfehé jeta tal aà %,àki l à ia i à ő à ita i àfo s.àHat saità

teki t eà g g hat s à tüdő etegségek,à to okkapa s,à k h gés,à h ghu ut,à esep o lé kà
eseté ,à illet eà l z sillapít à hat s .à Magasà ostta tal aà azà egészségesà élfl tà t pl lja, 

t ogatjaàaà élpe isztaltik t.àKlo ofillàta tal aàsegítiàaà é ào igé sz llít s tàaàsejtekhez.àTisztít,à
é egtele ít,à ízhajt à hat saà a à ésà e à utols à so a à j téko à hat saà eg utatkozhatà aà
uko etegség él. 

- V sk poszta sí a 

Fekél g g ít à eg ülettelà e delkezik.àT pl ljaàaà ő t,àtisztítjaàaà é t,à ja ítjaàaàl t st,à j tàteszàaà
so tok ak,à fogak ak,à i ok i ig ek ek,à illet eà ja ítjaà aà ke i géstà ésà aà sejtlégzést.à Kal iu à
ta tal aà egeg ezikàaàtejàkal iu àta tal al.àG ullad s s kke tőàésàhatéko a àrendbe teszi 

azà e észtést,à e dsze esséà teszià aà székletet.à Glükozil tokà e űà eg ület sopo tjaà



 33 

egakad l ozhatjaà aà kà kialakul s t.à Kutat sokà alapj à aà leghat sosa à aà astag él- ésà
g o o kà elle ià küzdele e .à E ellettà p osztata-,à ég él-,à elő ső-, tüdő-, valamint 

h l ag kàleg őzésé e àisàkie elkedőàsze epetàj tszhat.àáà k ekedésàpote i lisàelle fele. 

- B okkoli sí a 

Veg ületei e à aà lege őse à z ldségfélékhezà ta tozik.à áà leg ag o à é ték e à ta tal azzaà aà
ita i okat,àe zi eket,à s iàa agokat.à‘e geteg,àaàsze ezetàsz aàhasz osà eg ületetà
ta tal az.àÉletta iàhat saiàaàk poszta sí é alà egeg ez ek. 

- ‘etek sí a 

Te észetesàa ti iotiku ,à é egtele ítő,à j- ésà esetisztít ,àhat sosà ízhajt àésàsegíthetàeg esà
epek ekàelt olít s a .à T àhőtà te el,à i tà aà kifejlettà etek,à elősegítià aà feleslegesà lkaà
elt olít s t.àáà él e à othad sàg tl ,àfe tőtle ítőàhat s ,àez ltalàeg àtisztít àfol a atotài dítàel,à
ala i tà kiü íthetià aà élfé geket.à Tisztítjaà aà légzősze eket,à lkah t t,à ezzelà sod latosan 

g g ítjaà aà egf z st,à ho lok-,à o ellékü egà dugul st,à sza k h gést,à lassa à elh z d à
aszt t.àMagasàfoszfo ta tal à eg ületeiàtisztítj k,àszépítikàaà ő t,àel ulasztj kàaàpatta sokat. 

- V shag a sí a 

Te észetesà a ti iotiku ,à kitisztítjaà aà é a ot,à jat,à pusztítjaà aà k te őà eg sejtűeket.à
Mi de à pe észedés ek,à go sod s akà elle ll,à gazdagà klo ofil a ,à eg jítjaà aà é t.à
N lkaold à alli i à ta tal akà k sz hetőe à g g ítjaà aà k z ségesà th t,à lkaü ítés eà
késztetià aà tüdőt.à á tiszeptikus,à í us lő,à go a lő,à élősk dő lő,à p otoozo à églé lő,à
ik o a lőà ésà izzaszt à hat s .à áà legszélese à spekt u alà e delkezikà i de à is e tà
ik o a lőà hat s à a agà k zül.à Pozití à k ezetetà iztosítà aà hasz osà akté iu ok ak,à
ik z e à kiűzià aà k okoz katà aà elek ől.à Ezé tà aj lj kà g o o -,à élp o lé k l.à Vala i tà

j téko àhat saà a à eu l,à é é gezés él,àg o o fekél él,àfejf j s l. 

- B za sí a 

G toljaà aà kosà sejtekà élet e à a ad s t.à Tisztítjaà aà jat,à e ősítià azà ideg e dsze t.à
Pote ia elő,à hu utold ,à g ullad sg tl ,à akté iu lőà hat s ,à segítià azà e észtést,à
eg e s l a à ta tjaà aà é st.à Cs kke tià aà adioaktí à sug te heltséget.à “egítià aà é à
o igé ell t s t.àT p-egészàélel isze . 

Búzafű-lé 

Nag o à e ősà aà é egtele ítőà hat sa.à áà sejtek e à le ak dottà é ega agà eke ülà aà é a aà ésà
fol a atosa à ü ülà aà izelettel,à aà széklettelà ésà aà ő à ke esztül.à “egítségé elà eg al síthat à aà
s l feleslegà fol a atosà lead sa,à o lisà széklet,à élete ő,à kise à f adéko s g,à ag o à
u ka í s,à aà etegségekkelà sze e i ag o à elle ll s.àMagasà klo ofilta tal aà iattà o igé elà

d sítjaà aà é ü ket,à aà sejtekào igé ell t saà ja ul,à íg à aà g ullad sokà egszű tetésé e à ag à sze epeà
van. 

Mi e kerül i dez? 

“okkalàol s ,à i tàaàszí tültetés,à ag àaà ese tültetésà . á a). Ezek őlàazàételek őlà e à tudszà
a ità ege i,à i tàaà„hag o os àételek ől.àázok làug a isàaàg o odatàkellà egt lte i,àezekà
iszo tàazàe e giaàszi tedàe elikà egàkellőképpe ,àa élkül,àhog àaàg o odà egtel e.àáàkettőàk z ttà
ag o à ag àkül ségà a .àázàeg ikàeg àleépüléstàokoz,àaà sikà iszo tàeg àfokozottàfelépüléstàfogà

okoz i.à Lehet,à hog à péld ulà eg à teljesà kiő lésűà t k l ke é à kétsze à a i aà ke ül,à i tà aà
fehé ke é ,àdeàsokkalàegészségese ,àésà sakàfelea itàtudszà előleà ege i,àíg à isà egé te az 

t. 
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2. á a: Mit e hetü k oltak ppe  az eg szs ggel? 

Fo ás: saj tàsze kesztés 

 

Megtörté t esetek 

Lá szárfekél  klu . A főorvos, aki eg ütt űködött vol a, ha … 

T té tà eg sze ,à hog à aà Kaposà di a à eg à i te j tà hallotta à aà hel ià k h zà főo os alà aà
l sz fekél ekà g g íthatatla s g l.à Mégà eg à klu à isà lét ej tt,à el à aà szegé ,à sze e sétle à
l sz fekél esàe e eketàhi atottàszolg l i.àBetelefo lta àésà iut àel o dta àaàt ek ései età
aà hitelesà te észetg g szattalà kap solat a ,à a aà ké te à aà főo osà u at,à hog à p ljukà kià aà
te észetesà g g dotà is,à el à idt ,à églegesàésàol s à egold stà kí là aà etegekà sz a.à
„Ne  zá kózo  el.  – o dtaà aà telefo a.à Megà isà ke este à i dig,à a a à azà időpo t a ,à a ità
megadott,à deà sose à é tà .à Végülà isà sszej ttà aà tal lka.à áà l sz fekél esekà klu jaà oltà aà osià
ű elődésiàh z a .àElà isà e te ,à j ttàaà főo osà à isà t àkollég j al,àésà j ttekàaà etegekàisàszépà

sz al.à Megà kellettà o à aà hel ià klu tagéletà égét,à azt à j ttà aà hel ià té éà is.à Fig elte à aà
tisztelettud àésàodaad à eszélgetéseketàaà etegekàésàazào osokàk z ttàaàk t zésekàk z e .à„Á! X 

i! Mi újság? N zzük sak! Mil e  sz pe  ja ul. Kezd egszá ad i. à „Igen, à– o dtaàaà é ikeà– 

„de zze sak, itt eg kijött eg  ásik, köz etle ül ellette .à„Igen, sajnos à– mondta a fiatal doktor 

à– „de zze sak, ez il e  sz pe  g óg ul, s ost kap egi t eg  új sze t, s g fizet ie se  
kell, e t a g ajá d ka. Ez iztosa  segíte i fog. àNo,àgo dolta àezàaàklu àisà sakàaddigàél,àa ígà
eladj kàazà jà„‘e é t . 

Valahog à íg à zajlottà leà azà sszej etel.à áà h tté e à aà g t à égà azà jà te éké el,à előté e à aà
i de tàtud ào os,àk zpo t a àpedigàaàg g ul iàaka ,àdeàIste àtudjaà ié tà e àtud à eteg.àázt à

lassan minden etegà el eg ,à ésà sze edà to à eg à jà e é el.à K z e à aà szí e à szakadà eg,à
hog à egi tà i de tàaàpé zàhat ozà egàésà e àsz lhatokà ekik:àV jatok!àG g íthat !à 

Ne à ta à hi a,à e tà időtà szakítottakà .à B à é à sakà aà főo ossalà aka ta à eszél i,à deà
go dolta àíg àisàj àlesz.àP lta à e utat iàeg à sfajta,àte észetesàg g dot,àdeà i dj tàazà
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elejé à ege lítette,à azà elsőà e hetetle à akad l t.à Ug a isà aà klu otà eg à égà t ogattaà a agilag,à
égpedigàazàaà ég,àa el ik ekàaàte éké elàaàg g ít stàkísé lik,àhozz tesze àe ed é tele ül.àázà

elsőàigaziàakad l ,àhog àezekàazàe e ekàhozz juthassa akàaà i de tà eg lt àg g ul shoz:à„Hogy 

z e az ki, hog  alaki tá ogatja a klu ot, s ástól g óg ul ak a etegek? à „Ug e t e ge ? à
ké dezteàtőle àaàfőo osà .àUg eàTeàisàé ted?  

Ked esàl sz fekél esek!à“aj lo ,àdeàsz àse àlehetàaàg g ul sotok l,àa ígàaàpé zàdikt l,à ag àfelà
e àé edtekà ég e,àésà egà e àke esitekàaàj hat àutat. 

Óvodai refor étkeztetés 

Mu k à ellettà íztisztít à készülékeketà kezdte à fo gal az i,à e tà i izei kà a i aà
sze ezettek,àhog à aà i s aàalkal atla ok.à É ekigà ke este àpé ztà ezzelà aà te éke séggel,à sà aà
ke esettà pé z őlà g e eki téz é eketà ig ekezte à t ogat i,à felsze el ià őketà íztisztít à
készülékekkel.àE ekàkap s àazt àj àkap solatàalakultàkià oda ezetőkàésàk zte .àElàisài dítottu kà
eg à p og a otà „G e ekei k eg szs g t à í el.à áà t pl lkoz sà eg efo l s là sz lt.à T à

oda ezetőà ettà észtà aà p og a a .à T sz à ültü kà ssze,à izo ította à azà elképzelései à
helyességét,à a ità egà isà é tettek.àMi de à si à e t,à à sakà aà fizikaià eg al sít sà oltà issza.à
Ekko à atla àdologàt té t... 
Felhí ottà aà „sz i ő à oda ezető,à hog à e jekà elà hozz à feltétle ül.à M à a iko à hell elà kí ltà
é ezte ,àhog à ajà a .àK ekkelàküszk d ttàszegé àésà ielőttàel o dtaà ol aà iàt té tà àazà
elejé à o s atotà ké t.à El o dta,à hog à kapottà eg à telefo hí stà att là aà égtől,à akià azà odaà
alapít tà t ogatta.à Fi o a à tudt aà adt kà azà oda ezető ek,à hog à a e i e à azà
alapít o alàto àfol atatj kàaàkap solatot,à g à eg o j kàaà e dsze esàt ogat stàazà odaà
alapít t l.àTe észetese àezàazàaà ég,àa iàazà odaàétkeztetésétàell tta.àPe szeà e à sakàe ekà
azàeg à od akàazàétkeztetését...à 

Ug eà é thető,à hog à ià t té t?à Deà ità isà jo à azà e e ?à Ne à igaz?à Magaà azà lla à z jaà eà
t é ei elàazà od t,àa ià efo t pl lkoz ssalà ig ekszikà eg iàaàg e ekekàegészségét.àHi aà
izo ítottà té ,àhog àa ità tesz ek,à ag isà te iàaka t akàazàaàg e ekeké tà a àésà JÓ.àHog à ié t?à

Me tà tejüze eket,à h sipa tà építettü k,à e ekà egfelelőe à ki ő ítettükà k h zai kat,à aà
g g sze eketàisàelàkellàad i,à e getegàpé zà a à e eàésàaholàaàpé z,àottàaàhatalo ,à e de? 

Víztisztító 

Eg à sikà eg é őlà íztisztít tà e deltà alakiàtőle .àáàhel szí e àlé őà íz e izsg ltat saàut à egà
lettà ad aàaà szű őàkapa it sa,à e tàug eà i élà sze ezette àaà íz,à a là sű ű e àkellà se él ià aà
szű őt.àNa,àe e àaà eg é e àazt àazà olt,àigaz àsze ezett.àáàleg ossza àsze ezettségiàé tékà
oltà azà o sz gà te ületé .à Ne à sokkalà ezut à azà adottà eg eszékhel ől,à aho a à aà íztisztít à
készüléketà s olt k,àhallotta àeg àhí eket,à isze i tàkét illi dà fo i totàk lt ttekà íztisztít s a.àáà
izsg latà e ed é eità éz eà sz o aà e à tű tà igaz akà aà hí ,à ezé tà felkutatta à azà „illetékes 

el t sakat àaà eg eà ezetésé őlàésàk z lte à elükàész e étele et.àáàked es ekài dultà eszélgetésà
ha a à„fe egetés e à e tà t,àa iko à egtudt kà il e àüg e àke ese àŐket.à„V gül is i köze 
hozzá? àké dezték,àésà é iàfe egetésàut àletettékàaàkag l t.àPUFFàNEKI!àEzà e às li,àgo dolta ,à

à egi tà „ elete e elte à ala i e.à Felhí ta à aà eg eià apilapotà ésà ké te à eg à „t k s à
js gí t.àKap soltakàisà alakit.àBe utatkoz sàut àazàelsőàké dése àazà oltà„Va  sajtósza adság? .àáà
lasz:à„Te szetese . .àE ekà ülte ,à iszo tà i eàk z lte ,àhog à i őlà il e àk etkeztetés eà

jutotta àésàkikàazàé i tettekàésà izo ítéko àisà a ,àeztàaà lasztàhallotta àaàkag l a :à„“aj álo . à
Ne àisàkí tà stàhozz fűz iàazà js gí .àMostà ità o dhat ék?à“áJNÁLOM! 

Sok haso l à t té etetà tud ékà égà ittà el o da i.à Ne à azà aà feladat,à hog à felelős ketà ke essü k,à
el a asztalju kà kità isà ag à í lju k,à e tà a iko à felelőstà ke esü k,à aztà i digà agu kkalà kellà
kezde i.àázàkellà„kutat i à iàaà„ki t ! 
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Összefoglalás 

à taàkutato àaà etegségàt pl lkoz sàkap solat t,à illet eàazt,àhog àezek ekà il e àhat saà a àaà
tudat aàésàaàsze él iségekàkialakul s a.àá iàe eàaàkutat s aàkésztetett,àazà e à s,à i tàeg àol a à
élettapasztalat,à a ià elle tà o dottà azà o ostudo ak,à hisze à kijele tették,à hog à etegsége à
g g íthatatla ,àésàaà aià apigàa akàta tj k,àe e ekàhal akà ele. 

Pedig azà egészségà i de ekà azà alapja.à E eà épül ekà é zel ei k,à el ek őlà go dolatai kà
t pl lkoz ak.à áà go dolatokà pedigà égülà selekedetek e à ag à e - selekedetek e à il ul akà
eg.à ázà egészségà hi a,à k osod saà teh t,à azà é zele ,à aà go dolatà ésà aà selek ésà k osod sa.à

Cselekedeti kà alakítj kà aà jele ü ket,à ezé tà i élà egészségese à azà e e ,à a là il gosa ,à
eg é tel ű ,à sze etetteljese à aà eg il ul sa,à aà selekedete.à M aà à k ztudott,à hog à aà
fizikaiàa agàhatàazàé zel ià il gu k a.àPéld ulàaà é e àfelszapo od àpi osszőlősa àf adéko s got,à
szo o g à é zéseketà kelt.àáàB1- ita i à hi aà fokozottà idegességet,à ag esszi it stà okoz.à áà ashi à
f adéko s gotàkelt.àHaàezekàkézzelà foghat à fizikaiàa agokà eke ül ekàaàsze ezet e,à ag àéppe à
hi oz akà aà előle,à hat stà g ako ol akà d,à kül zőà é zel ià llapototà ge e l akà e ed:à
szo o g à é zéseket,à idegességet,à dep esszi t,à ag esszi it st,à f adéko s got,à st …à El o dhat à
teh t,à hog à i sà fo tosa à feladatà azà e e ek,à azà e e iségà sz a,à i tà azà egészségà
issza e éseàésà egta t sa. 

Testià tü etekà k zülà ak à so t itkul s l,à ak à fejf j s l,à ak à l sz fekél őlà ag à daga at là
eszélü k,à i de à etegségà e ha iz usaà eg azo à azà el e à űk dik:à fel o ulà aà sze ezet e à aà

t pa ag-eg e s l .àáàt pa agokà e itelé ekàsza l oz s alà issza llíthat àaàsze ezetàegészségeà
ésà íg à égsőà so o à aà tü etekà hel ettà aà p o lé aà g ke eà ke ülà kezelés e.à áà tapasztalatokà ésà
sike t té etekà leg ltal osa à k etkeztetése,à hog à azà llatià te ékek,à ag isà aà t lzottà
fehé jefog aszt sà egszü tetéseà ellettà aà fehé à uko ,à fehé à lisztà ag isà aà fi o ítottà
élel isze alapa agok ,à alkohol,à koffei à ke üle dőà alapa agok.à Ezzelà sze e à kie elte à fo tosà
jele tőségeà a àazàélő,àe zi d sà t pl lékokà fog aszt s akàz ldségek,àg ü l s k,àolajos magvak, 

ga o k,à sí kà ésà fol adékà fo j a .à ázà il e à ét e dà ltal a à ag osà tà aà etegà sz a.à
É tizedesàtapasztalatai àsze i tàsz àse àlehetàazàe e ekàg g ul s l,àa ígàaàpé zàdikt l,à ag àfelà
e àé ed ekà ég e,àésà egà e àke esikàaàj hat àutat! 

 

Köszö et 

Jele à ikkà e àkészülhetettà ol aàelàazàÉleté t,àazàEgészségé t,àaàF ldé tàálapít àésàaàLétü ké tà
K z sségàTagjaiàt ogat saà élkül.àKül àh l alàad zu kàFe e sikàIst àe léké ek. 
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Mellékletek 
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