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Erős Győző11: A ďetegsĠg Ġs fájdaloŵ ŶĠlküli Ġlet titkaiƌól 

 

Aďsztƌakt: MiutáŶ ϭϵϵϯ-ďaŶ az oƌǀostudoŵáŶǇ leŵoŶdott ƌólaŵ, ǀĠgleg saját kezeŵďe ǀetteŵ 
egĠszsĠgeŵ Ġs Ġleteŵ iƌáŶǇítását. EďďeŶ a ĐikkďeŶ ďaƌáti haŶgǀĠtellel osztom meg Veled 

tapasztalataiŵ egǇ ƌĠszĠt, aŵiket ƌĠszďeŶ koƌáďďi kutatások eƌedŵĠŶǇei alapozŶak ŵeg, ŵiŶt 
pĠldául a szeƌǀezetďe ďeǀitt táplálĠkok ŵikƌoösszetĠtele ǀagǇ a ďetegsĠgek Ġs a szeƌǀezetďeŶ 
fellĠpő tápaŶǇaghiáŶǇ ǀagǇ -töďďlet kapĐsolata. ‘ĠszďeŶ pedig ezeket a kutatási eƌedŵĠŶǇeket 
alapul haszŶálǀa saját tapasztalataiŵ, ŵiǀel első kĠzďől saját ďőƌöŵöŶ Ġƌezhetteŵ azok 
igazságát. TeǀĠkeŶǇsĠgeŵ az egĠszsĠg Ġs táplálkozás kapĐsolatáǀal ŵáƌa Ġletŵóddá ǀált. Éǀek 
óta az ÉletĠƌt, a FöldĠƌt, az EgĠszsĠgĠƌt AlapítǀáŶǇ kuƌatóƌiuŵi tagjakĠŶt az AlapítǀáŶǇ 
táŵogatásáǀal segíteŵ tapasztalataiŵŵal a hozzáŵ foƌdulókat, legǇeŶek azok akáƌ 
ŵagáŶszeŵĠlǇek, akáƌ ĐĠgek, akáƌ pedig közössĠgek. EďďeŶ a ĐikkďeŶ kitĠƌek piĐit a hit eƌejĠƌe Ġs 
ƌöǀideŶ ďeŵutatok ŶĠháŶǇ a ŵuŶkásságoŵat táŵogató pĠldát. Toǀáďďá gǇakoƌlati oldalƌól 
ďeŵutatoŵ a ĐsoŶtƌitkulás, a fejfájás Ġs a láďszáƌfekĠlǇ kieŵelĠsĠŶ keƌesztül a szeƌǀezetďeŶ 
fellĠpő tápaŶǇagegǇeŶsúlǇ-felďoŵlás ŵeĐhaŶizŵusokŶak a ŵűködĠsĠt, aŵi, ŵiŶt kideƌül ŵiŶdeŶ 
ďetegsĠgŶĠl, paŶaszŶál leǀezethető. ‘ĠszleteseŶ leíƌoŵ, hogǇ ŵelǇek azok a tápaŶǇagok, 
aŵelǇeket teljes ŵĠƌtĠkďeŶ ki lehetŶe záƌŶi az eŵďeƌ ĠletĠďől Ġs ŵelǇek azok, aŵelǇeket 
ƌeŶdszeƌeseŶ kelleŶe fogǇasztaŶi. Majd ǀĠgezetül hozok ŶĠháŶǇ olǇaŶ taŶulságos tapasztalatot is, 

ŵikoƌ ďizoŶǇos fĠleleŵ- ǀagǇ tőkealapú hajtóeƌőktől ǀezĠƌelteŶ a ͞ƌeŶdszeƌ͟ Ŷeŵ eŶgedte a 
ďetegek gǇógǇulását. 

 

Bevezető 

Mai,àƌohaŶſàǀilĄguŶkďaŶ,àelsikluŶkàǀalaŵiàŶagǇoŶàfoŶtos,àésàaggasztſàdologàfelett.àÉszƌeàseŵàǀesszük,à
ǀagǇàŶeŵàakaƌjukàészƌeǀeŶŶi,àhogy – bizony – ŶagǇàgoŶdokàǀaŶŶakàazàegészségügǇďeŶ.àáàĐiǀilizĄĐiſsà
ďetegségek,à Ŷeŵà Đsakà ŵéƌeteiďeŶà Ŷőttekà ŶagǇƌa,à deà ŵaà ŵĄƌà gǇeƌŵekkoƌďaŶà lépŶekà felà olǇaŶà
ďetegségek,àŵelǇeketàŶeŵàƌégeŵàŵégàidőskoƌiàďetegségkéŶtàeŵlegettüŶk.àáàdƌasztikusaŶàŵegŶőttà
egészségƌoŵlĄs,à Ŷeŵà Đsakà fizikailagà dƂŶtƂgetià aà tĄƌsadaloŵà eŵďeƌét,à deà éƌzelŵià sziŶteŶà isà ŶagǇà
kĄƌokatàokoz.à EgǇƌeàŶőàazàƂŶgǇilkosokà szĄŵa,àésà ǀĄlŶakàŵuŶkaképteleŶŶé,à ǀagǇà keǀésďéàhatékoŶǇà
ŵuŶkaképesséàazàeŵďeƌek.àEzàtoǀĄďďàgeŶeƌĄljaàďeŶŶükàaàjƂǀőtőlàǀalſàfélelŵet,àhogǇàǀajoŶàképesekà
leszŶekà eàŵagukat,à ǀagǇà ĐsalĄdjukatà eltaƌtaŶi.à EŶŶekà egǇéƌtelŵűà kihatĄsaà ǀaŶà aà KĄƌpĄt-medencei 

ŵagǇaƌàǀeƌseŶǇképességƌe. 
MiŶdezekà ŵellettà azà isà téŶǇ,à hogǇà egǇƌeà tƂďďeŶà talĄlŶakà ŵegoldĄstà aà teƌŵészetà kíŶĄltaà
lehetőségekďeŶà;teƌŵészetesàgǇſgǇ-,àésàéletŵſdͿàaƌƌa,àhogǇàegészségüketàǀisszaŶǇeƌjék,àŵégàolǇaŶà
esetekben is – sokszor – aŵikoƌàazàoƌǀostudoŵĄŶǇàŵĄƌàŶeŵàképesàsegítségetàŶǇƷjtaŶi.à 
 

áàŶeǀeŵàEƌősàGǇőző.àϭϵϵϯàſtaàkutatoŵàaàďetegségàtĄplĄlkozĄsàkapĐsolatĄt,àilletǀeàazt,àhogǇàezekŶekà
ŵilǇeŶàhatĄsaàǀaŶàaàtudatƌaàésàaàszeŵélǇiségekàkialakulĄsĄƌa.àáŵiàeƌƌeàaàkutatĄsƌaàkésztetett,àazàŶeŵà
ŵĄs,àŵiŶtàegǇàolǇaŶàélettapasztalat,àaŵiàelleŶtàŵoŶdottàazàoƌǀostudoŵĄŶǇŶak,àhiszeŶàkijeleŶtették,à
hogǇàďetegségeŵàgǇſgǇíthatatlaŶ,àésàaàŵaiàŶapigàaŶŶakàtaƌtjĄk,àeŵďeƌekàhalŶakàďele. 
EŶŶekà azà aŶǇagŶakà aàŵegéƌtéséhez,à ďefogadĄsĄhoz,à olǇaŶà hatĄƌokatà kellà ĄtlépŶi,à aŵià lehet,à hogǇà
sokakŶakà Ŷeŵà sikeƌül,à hiszeŶà jſà ŶéhĄŶǇà – téŶǇkéŶtà kezeltà – dolgotà felülà kellà íƌŶi.à OlǇaŶà dolgokat,à
aŵiketàiskolĄďaŶ,àszülőktőlàtaŶultuŶk.àázàelŵeàésàaàhitàǀilĄga ƌoppaŶtàéƌdekes!à“zĄŵoŵƌaàaàhitàǀilĄga,à
azàŵagaàaàgoŶdolatàǀilĄga,àésàŶeŵàaàǀallĄshozàkƂtődik.àáà„Mit hiszel, mit gondolsz?͟àhatĄƌozzaàŵegà
ǀalſsĄguŶkat.àEgǇszeƌűeŶàegǇàeŵďeƌàszĄŵĄƌaàŶeŵàlétezhetàaz,àaŵiďeàhiŶŶiàképteleŶ.àáàgoŶdolat,àaà
hitàteƌeŵtőàeƌeje,àďĄƌŵitàképesàǀalſsĄgkéŶtàlétƌehozŶi,àlĄttatŶiàŵégàaàlegŶagǇoďďàképteleŶségetàis! 
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Rajta! 

TáǀoliŶak tűŶik, hát Ŷeŵ iŶduluŶk el 
NehĠzŶek látszik, hát Ŷeŵ eŵeljük fel 

LehetetleŶŶek látjuk, Ŷeŵ pƌóďáljuk ŵeg 

TaláŶ ĠppeŶ ezĠƌt ǀeszüŶk el 
A ǀáltozást Ŷe ŵástól ǀáƌjuk el! 

 

EàpĄƌàsoƌƌalàigǇekezteŵàeŵďeƌeketàďiztatŶiàaƌƌa,àhogǇàteƌeŵtsékàŵegàazt,àaŵitàéletükďeŶàakaƌŶak,àésà
hogǇà éƌtsékà ŵeg,à ŶiŶĐsà lehetetleŶà azà életďeŶ.à ElŶézésekà sokasĄgĄǀalà kelleŶeà kezdeŶeŵà eztà azà
aŶǇagot,àazéƌt,àhogǇàegǇesekàleàtudjĄkàteŶŶiàazàegſjukat,àésàŶeàszeƌéŶǇàszeŵélǇeŵďőlàítéljékàŵegàaà
leŶtieket.à Haà tƷlà tudjĄkà teŶŶià ŵagukatà azà eŵďeƌekà azoŶ,à hogǇà tegezőà ŵſdďaŶà ǀaŶ,à ésà Ŷeŵà
„szakŶǇelǀeŶ͟àŵodeƌĄlǀaàďeszélek,àakĄƌàŵégàhaszŶosŶakàisàtalĄlhatjĄk,àaŵiàkƂǀetkezik. 

 

Bolond vagyok? 

„Ahol Ŷeŵ látŶak ƌeŵĠŶǇt a ŵĠlǇsĠgďől töƌtĠŶő ŵegŵeŶtĠsƌe, Ġs ahol hiáŶǇzik a ŵegŵeŶtĠs 
ƌeŵĠŶǇe, ott hiáŶǇzik az akaƌat is aŶŶak előidĠzĠsĠƌe, Ġs ahol hiáŶǇzik az akaƌat, ott seŵŵit seŵ 
lehet kezdeŶi a ŵegŵeŶtĠs eliŶdításáƌa.͟àMĄƌàŶeŵàeŵlékszeŵàholàolǀastaŵàezt,à deà tetszett,àŵert 

nagyon igaz! ázàeŵďeƌàegészàéletétàƷgǇàépítetteàfel,àhogǇàaƌƌaàfigǇeltet,àŵitàlĄtàaàkƂƌŶǇezőàǀilĄgďaŶ.à
Ezeketà azà eŵďeƌà elƌaktĄƌozzaà azà elŵéjéďeŶ,à aztĄŶà élà ǀele,à szelektĄlà ésà tĄŵaszkodikà ƌĄ.à ÉŶà isà
iŶfoƌŵĄĐiſtà hoƌdozok.à Neŵà aà ǀalſsĄgà ;aŵià elédà tĄƌulà aà ŶagǇǀilĄgďaŶͿà aà léŶǇeg,à haŶeŵà az,à hogǇà
hogǇaŶàĄllszàhozzĄàazàadottàpillaŶatďaŶ,àŵeƌtàazàhatĄƌozzaàŵegàjƂǀődet!àázàaàléŶǇeg,àŵitàésàŵeŶŶǇità
hiszelàelàďelőle.àáŵeŶŶǇitàelhiszelàďelőle,àaŶŶǇiàleszàszĄŵodƌaàaàǀalſsĄg.àáztàŵoŶdjĄk,àďoloŶdàǀagǇok.à
UgǇe,àelőítéletà„Ha ďoloŶd, ŵiĠƌt hallgassaŵ ŵeg, aŵit ŵoŶd?͟ 

 

„Az eŵďeƌek ŵászkálŶak fel-s-alá egǇ ŶagǇ hegǇƌe. IzzadŶak felfelĠ, de Ŷeŵ 
tudŶak öƌülŶi lefelĠ seŵ. Ha feŶt ǀaŶŶak, akkoƌ ŵagasat akaƌŶak látŶi. Ha 

ŵeg leŶt, akkoƌ ŵĠlǇet. 

Fogtaŵ ŵagaŵ, Ġs leülteŵ a hegǇ deƌekáŶ egǇ fa áƌŶǇĠkáďa. Báŵuloŵ, 
ahogy fel-s-alá jáƌkálŶak. Neŵ tudoŵ, ŵiĠƌt taƌtaŶak ďoloŶdŶak, hiszeŶ ha 
ŵagasat akaƌok látŶi, Đsak fel kell ŶĠzŶeŵ. Ha ŵĠlǇet, elĠg lepillaŶtaŶoŵ.͟ 

EzàegǇàidézetàsajĄtàŵagaŵtſl. 

áŶŶǇiaŶàŵoŶdtĄkàazàéletďeŶ,àhogǇàŶeŵàǀagǇokàŶoƌŵĄlis,à„Bolond vagy!͟àŵoŶdtĄkàsokaŶ,àhogǇàŶeŵà
isàakaƌokàelleŶeàtiltakozŶi,àsőt,àŵĄƌaàŵĄƌàkifejezetteŶàŵegszeƌetteŵ.àHaàugǇaŶisàŶoƌŵĄlisàdologŶakà
taƌtjukàaztàazàéletǀitelt,àaŵiƌőlàtudjuk,àhogǇàaàpusztulĄsuŶkatàokozhatja,àakkoƌàeŶgedtessékàŵeg,àhogǇà
éŶàďoloŶdàlegǇekàeďďeŶàaàǀilĄgďaŶ. 

A HIT mindennek az alapja 

áà HIT.à NagǇďetűkkel.à Na,à ezà Đsakà ǀalaŵià hitgǇülekezetesà lehetà – goŶdolhatod.à Deà téǀedsz!à ázà
eŵďeƌekà hozzĄszoktakà ahhoz,à hogǇà aŵità azà „Illetékesek͟à ŵoŶdaŶak,à azà szeŶt.à Neà feledd,à azà
„Illetékesek͟à juttattĄkà idĄigà azà eŵďeƌiségetà ésà ezéƌtà lettà aà ǀilĄguŶkà olǇaŶ,à aŵilǇeŶ.à HĄďoƌƷk,à azà
éhíŶség,àaàďetegségek,àazàeƌőszak,àŵiŶdàazà„IlletékesàElǀtĄƌsakŶak͟àkƂszƂŶhetjük,àakikàŵegŵoŶdtĄkà
ŶeküŶk,àhogǇàŵikoƌ,àŵit,à ésàhogǇaŶà ĐsiŶĄljuŶk.àNeŵàǀagǇokà „Illetékes͟.à Lehet,à hogǇà ígǇàŶehézà leszà
elfogadŶi,àaŵitàŵoŶdok.àNeŵàisàkellàelfogadŶi!àDeàhaàŵégisàŵegteszed,àsegíteŶiàfogàazàéletedďeŶ,àazà
biztos.  
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Visszajelzések, táŵogatások 

áŶŶakàelleŶéƌe,àhogǇàŶeŵàéƌdekel,à hogǇàŵità goŶdolszà ƌſlaŵ,àŶeŵàéƌdekel,à hogǇàelfogadod-e amit 

mondok, ŵégisà tetteŵàeƌőfeszítéseket,à ƂsszegǇűjtƂtteŵàŶéhĄŶǇà ƌſlaŵà szſlſàƷjsĄgĐikket,à hogǇà lĄsdà
létezteŵ,à ezzelà aà téŵĄǀalà ;egészségͿà foglalkoztaŵà ;1ϯ. ŵellĠkletͿ.àáztĄŶà Ƃsszeszedteŵà tĄŵogatſià
ŶǇilatkozatokat,àŶa,àŶeŵàazéƌt,àhogǇàelàhidd,àaŵitàŵoŶdok,àdeàǀaŶ,àakiŶekàezàkell,àŶeŵàazàƷjsĄgĐikkekà
(4ϲ. ŵellĠkletͿ.à TĄŵogatſià ŶǇilatkozatà ǀaŶà olǇaŶoktſlà is,à akikà Ŷeŵà isà adhattakà ǀolŶaà elǀileg,à Đsakà
ŵiutĄŶà ďeszélgettekà ǀeleŵ,à aztà ŵoŶdtĄkà Ŷeŵà tehetikà ŵeg,à hogǇà Ŷeŵà adŶak.à PéldĄulà aà MegǇeià
EgészségügǇià PéŶztĄƌà elŶƂke,à aztĄŶà akit nagyon szerettem  ŵeghaltà sajŶosà ŶeŵƌégeŶà IsteŶà
nyugosztalja, akiàegǇéďkéŶtàaàfőŶƂkƂŵàisàǀolt,àŶagǇoŶàjſàďaƌĄtoŵà aàVolĄŶàǀezéƌigazgatſja.àŐàleíƌja,à
hogǇà olǇaŶà ǀagǇok,à ŵiŶtà aà keljfeljaŶĐsi,à ŵiŶdigà leŶǇoŵŶak,à ŵiŶtà aà ďélǇegetà Ąllaŵilag,à éŶà ŵegà
fƂlkelek,à ésàŵegiŶtà tƌaktĄloŵàazàeŵďeƌeket.àVagǇàŶǇilatkozottà egǇeteŵiàdékĄŶà is.àáŵikoƌàelǀitteŵà
Ŷekià eztà azà aŶǇagot,à ďeŵutatŶi,à aŶŶǇità ŵoŶdott:à „Eƌős úƌ ǀaŶ az öŶ száŵáƌa húsz peƌĐeŵ.͟à ÉŶà
előǀetteŵàaàŶote-ďookoŵatàésàĐsakàaŶŶǇitàŵoŶdtaŵ,àszſljoŶàhƷszàpeƌĐàŵƷlǀa,àéŶàƂsszepakolokàésà
elŵegǇek.àHĄƌoŵàſƌaàŵƷlǀaà fƂlĄllt,à ĐsſǀĄltaà aà fejét,à ésà aztàŵoŶdta:à „Eƌős úƌ, eŶgeŵ Ŷeŵ Ġƌdekel, 
hogǇ öŶŶek Đsak ŶǇolĐ általáŶosa ǀaŶ, eƌƌől az eŵďeƌekŶek tudŶiuk kell!͟àMostàŵĄƌà tudŶak,à egǇƌeà
tƂďďeŶ.àázàŐàajĄŶlĄsaà sokàajtſtàŵegŶǇitott.à “okà iskolĄďaŶàǀoltaŵ,àŵégàegǇeteŵeŶà isàelőfoƌdultaŵà
előadĄstàtaƌtaŶi.àáztĄŶàottàǀaŶàegǇàſǀodaǀezető.àBeĄllítottaŵàhozzĄà– egǇàszőƌƂsàfazoŶ,àƌoŶda,àŵiŶtàaà
ďűŶà–,àĄtadtaŵàegǇàǀíztisztítſt,àŵoŶdtaŵàŶeŵàkellàéƌteàfizetŶi,àésàelŵeŶteŵ.àKésőďďàŐàisàadottàegǇet.à
áztĄŶàegǇàŵegǇeiàkƂzgǇűlésàelŶƂke.àIlǇeŶàďeosztĄsďaŶàŶeŵigeŶàszoktakàilǇeŶàtĄŵogatſiàŶǇilatkozatotà
adŶi.àŐàŵegtette.àVagǇàaàdoktoƌŶő,àakiàleíƌjaàƌſlaŵ,à„ŵáƌ leŵoŶdtak ƌóla az oƌǀosok, de Ő eƌős ǀolt Ġs 
gǇőzött, sikeƌült Ŷeki͟.àáàdoktoƌŶőàǀalſďaŶàgǇſgǇítaŶiàakaƌ.àHaàhasoŶlſàesettelà talĄlkozik,àaŵiǀelàazà
oƌǀostudoŵĄŶǇàŵĄƌàŶeŵàtudàŵitàkezdeŶi,àakkoƌàfelhíǀ,àésàŵegkéƌdeziàelküldheti-eàhozzĄŵ.àPeƌsze,à
ilǇeŶkoƌà ezà aà ǀĄlaszoŵ,à elŵoŶdhatoŵà Ŷeki,à éŶàŵikéŶtà gǇſgǇultaŵàŵeg.à áztĄŶà ǀaŶà ittà gǇſgǇszeƌ-
ŶagǇkeƌeskedésàgazdasĄgisa,àtĄǀiƌatiàiƌodaàǀezetője,àstď.àHaàéƌdekel,àaàwww.efealapitvany.hu oldalon 

ŵégàtƂďďetàtalĄlsz. 

 

Aŵire a legtöďď eŵďer vágǇik. Összefüggések 

Nézzük,à ŵiƌeà ǀĄgǇuŶk!à Egészség,à szeƌetet,à féleleŵà Ŷélküliség,à ďiztoŶsĄg,à gazdagsĄg,à ďoldogsĄg.à
HogǇaŶàéƌhetőàelàŵiŶdez?àázàegészségàhelǇƌeĄllítĄsĄǀal,àilletǀeàazàeƌƌeàǀalſàtƂƌekǀéssel.àÉsàŵiàkƂzeàazà
egészségŶekàaàďoldogsĄghoz,àaàgazdagsĄghoz,àaàféleleŵàŶélküliséghez,àaàszeƌetethez?àNagǇoŶàisàsok.à
NézzükàazàalĄďďiàƂsszefüggést: 

 

1. áďƌa: Az egĠszsĠg, Ġƌzeleŵ, goŶdolat Ġs Đselekedet összefüggĠseiŶek seŵatikus áďƌázolása 

Foƌƌás: saját szeƌkesztĠs 

ázàegészségàŵiŶdeŶŶekàazàalapja.àEƌƌeàépülŶekàéƌzelŵeiŶk,àŵelǇekďőlàgoŶdolataiŶkàtĄplĄlkozŶak.àáà
goŶdolatokà pedigà ǀégülà ĐselekedetekďeŶà ǀagǇà Ŷeŵ-ĐselekedetekďeŶà ŶǇilǀĄŶulŶakà ŵegà ;ϭ. áďƌa). 

MiŶdeŶt,à aŵità teszüŶk,à goŶdolatà előzàŵeg.àáà goŶdolataiŶkatàďefolǇĄsoljĄkà azàéƌzelŵeiŶk.àáz,à hogǇà
ŵikéŶtà éƌezzükà ŵaguŶkat,à ŵilǇeŶekà azà éƌzelŵeiŶk,à azà egészségià ĄllapotuŶktſlà függ.à ázà egészségà
hiĄŶǇa,àkĄƌosodĄsaàtehĄt,àazàéƌzeleŵàaàgoŶdolatàésàaàĐselekǀésàkĄƌosodĄsa.àCselekedetiŶkàalakítjĄkàaà

http://www.efealapitvany.hu/
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jeleŶüŶket,àezéƌtàŵiŶélàegészségeseďďàazàeŵďeƌ,àaŶŶĄlàǀilĄgosaďď,àegǇéƌtelŵűďď,àszeƌetetteljeseďďà
aàŵegŶǇilǀĄŶulĄsa,àaàĐselekedete. 

Haà elképzelüŶkà egǇà skĄlĄtà aholà Ϭà éƌtékŶekà felelà ŵegà aà ďetegség,à aà leƌoŵlottà Ąllapotà ésà ϭϬϬ-as 

éƌtékŶekàazàegészség,àaàjeleŶlegiàeŵďeƌiségàƷgǇàaàϮϬàésàϯϬàkƂzƂttiàéƌtékeŶàŵozogàegészségi,àéƌzelŵià
ésà goŶdolatià sziŶteŶ.à EzeŶà aà skĄlĄŶà elŵozdulhatszà azà egészségà felé,à deà lehetszà ďetegeďďà is.à ‘ajtadà
ŵƷlik.à Lehetszà ƌoŵďolſďďà ;ďetegségͿà ǀagǇà lehetszà építőďďà ;egészségͿà hatĄsƷà ŵagadƌaà ésà aà
tĄƌsadaloŵƌaàŶézǀeàis. 

 

Az egészség és ďetegség összefüggései 
áàďetegség:àgǇeŶgeség,àƌosszullét,àfĄƌadtsĄg,àĄlŵossĄg,àƌosszkedǀ,àƌosszàkƂzéƌzet,àleǀeƌtség,àŵagĄŶǇ,à
kesze-kuszaà goŶdolatok,à éƌteleŵŶélküliség,à ŶǇugtalaŶsĄg,à feszültség,à hazugsĄg,à ŶagǇƌaǀĄgǇĄs,à
szétszſƌtsĄg,àiŶgeƌültség,àeƌőszak,àkilĄtĄstalaŶsĄg,àďezĄƌtsĄgàéƌzés,àtudatlaŶsĄg,àféleleŵ…àáàďetegségà
ĐsƷŶǇa!àMiŶdezàƌoŵďolſàhatĄs! 

ázàegészség:àeƌő,àkitaƌtĄs,àjſàkƂzéƌzet,àakaƌateƌő,àŵagaďiztossĄg,àďiztoŶsĄg-éƌzés,àfelisŵeƌőképesség,à
ďefogadſképesség,à alkotſképesség,à ƂƌƂŵ,à ǀidĄŵsĄg, huŵoƌ,àŵuŶkakedǀ,à ŶǇugaloŵ,à elégedettség,à
egǇeŶsƷlǇ,àtüƌeleŵ,àŵegéƌtés,àďéke,àodaadĄs,àszeƌetet.àázàegészségàszép!àázàegészségàépítőàhatĄs! 

 

HogǇaŶ hat a fizikai aŶǇag az érzelŵi világuŶkra? 

NézzüŶkàŶéhĄŶǇàpéldĄt! 
áàǀéƌďeŶàfelszapoƌodſà„pirosszőlősaǀ” fĄƌadékoŶǇsĄgot,àszoƌoŶgſàéƌzéseketàkelt. 
A „Bϭ” ǀitaŵiŶàhiĄŶǇaàfokozottàidegességet,àagƌessziǀitĄstàokoz. 
A „VAS” hiĄŶǇàfĄƌadékoŶǇsĄgotàkelt. 
 

EzeketàaàtudoŵĄŶǇàŵĄƌàisŵeƌi,àĐsakàŶeŵàpuďlikĄljĄkàkellőképpeŶ.àEzekàkézzelàfoghatſàfizikaiàaŶǇagok.à
Haàďekeƌülàaàszeƌǀezetďe,àǀagǇàéppeŶàhiĄŶǇzikàaàszeƌǀezetďől,àhatĄstàgǇakoƌolàƌĄd,àkülƂŶďƂzőàéƌzelŵià
Ąllapototà fogà ďeŶŶedà geŶeƌĄlŶi:à szoƌoŶgſà éƌzéseket,à idegességet,à depƌessziſt,à agƌessziǀitĄst,à
fĄƌadékoŶǇsĄgot…àNeŵàĄllíthatod,àhogǇàezeŶàéƌzelŵiàĄllapotokŶakàŶiŶĐsàkƂzeàazàéletedhez! 
ElŵoŶdhatſà tehĄt,à hogǇà ŶiŶĐsà foŶtosaďďà feladatà azà eŵďeƌek,à azà eŵďeƌiségà szĄŵĄƌa,à ŵiŶtà azà
egészségàǀisszaŶǇeƌéseàésàŵegtaƌtĄsa. 
 

A terŵészetes út foŶtossága 

áŶŶak,à hogǇà éŶà kizĄƌſlagà aà teƌŵészetesà utatà jaǀasloŵ,à alaposà okaà ǀaŶ.à ázà egészségà ǀisszaŶǇeƌéseà
ĐsakàésàkizĄƌſlagà„teƌŵészetesàƷtoŶ͟àtƂƌtéŶhet,àaàďetegségekàalapàokaiŶakàŵegszűŶtetéséǀel.àHogǇà
ŵiéƌtàteƌŵészetesàƷtoŶ? 

„TáplálĠkaitokďaŶ keƌessĠtek gǇógǇulásotokat͟ 

Hippokƌatész 
 

NagǇoŶàsokatàszeŶǀedteŵ,àkaptaŵàgǇſgǇszeƌŵéƌgezést,àŶeŵàtudtakàƌajtaŵàsegíteŶi,àǀiszoŶtàtalĄltaŵà
olǇaŶà teƌŵészetgǇſgǇĄszt,à akià tudott.à áà ďetegségà ǀalſdià okĄtà segítettà ŵegszűŶtetŶi.à Neŵà ǀagǇokà
oƌǀosàelleŶes.àFélƌeéƌtésàŶeàessék,àlegŶagǇoďďàƂƌƂŵƂŵƌeàazàszolgĄlŶaà– ŵeƌtàleŶǇűgƂz,àegǇszeƌűeŶà
leŶǇűgƂz,à aŵikoƌà lĄtoŵàazàoƌǀosokatàdolgozŶi,àŵűteŶià ésà eŵďeƌekeŶà segíteŶià – hogǇhaàezàaà kettőà
ƂsszefoŶſdŶaàǀalahogǇ,àésàŶeŵàaàgǇſgǇszeƌekàhatĄƌozŶĄkàŵegàaàgǇſgǇítĄst. 
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Példák tüŶetekre 

KiǀĄlasztottaŵàhĄƌoŵàďetegséget.àázàegǇikƌőlàkiĐsitàhosszaďďaŶ,àhogǇàŵegéƌtsd,àhogǇaŶàŵűkƂdikàaà
teƌŵészetesà gǇſgǇŵſd,à illetǀeà aà teƌŵészetesà életŵſd,à aàŵĄsikà kettőƌőlà egǇà kiĐsità ƌƂǀideďďeŶ,à deà
ĄttekiŶtéstàad,àhogǇàŵiàaàteeŶdő,àhaàaďďaŶàaàďetegségďeŶàszeŶǀedsz. 

A ĐsoŶtritkulásról 
ázéƌtàǀĄlasztottaŵàaàĐsoŶtƌitkulĄst,àŵeƌtàŶagǇoŶàsokàeŵďeƌàszeŶǀedàtőleàŵĄƌ.àEgǇƌeàfiatalaďďàkoƌďaŶà
lépà fel.à GǇeƌekekŶélà isà ŵegfigǇelhetőkà ŵĄƌà aà ĐsoŶtƌitkulĄsà tüŶetei,à aŵià egǇéďkéŶtà időskoƌià
ďetegségŶekàszĄŵítottàǀalaŵikoƌ.àáàďetegekàszĄŵaàazàegészségteleŶàtĄplĄlkozĄsàésàaàŵozgĄsàhiĄŶǇaà
ŵiattàfolǇaŵatosaŶàŶő.àϮϬϮϱ-ƌeàszĄŵukàǀĄƌhatſaŶàŵegduplĄzſdik. 

áàĐsoŶtƌitkulĄsà léŶǇegeà ƌƂǀideŶ:àáà ĐsoŶtokà ƌeŶdelleŶeseŶàelǀékoŶǇodŶak,àpoƌſzussĄà ǀĄlŶak,àŵiŶekà
kƂǀetkeztéďeŶà tƂƌésekà lépŶekà fel,à elǀeszítikà aà ƌugalŵassĄgukat,à tƂƌékeŶŶǇéà ǀĄlŶak.à áà szeƌǀezeteŶà
ďelülàhĄƌoŵàolǇaŶàteƌületàǀaŶ,àaholàaàĐsoŶttƂƌésďőlàgǇaŶakodŶiàlehetàaàĐsoŶtƌitkulĄsƌa,àŵégpedigàaà
ĐsigolǇatƂƌés,à azà alkaƌtƂƌés,à ǀalaŵiŶtà aà ĐoŵďŶǇaktƂƌés.à Ezekďőlà kifejezetteŶà ǀeszélǇesà aà haƌŵadik,à
főlegàidősàkoƌďaŶ,àŵeƌtàaàĐoŵďŶǇaktƂƌƂttàeŵďeƌekàϲϬ%-aàǀégezhetiàhalĄllal. 

A ĐsoŶtritkulás lehetséges okai 
áà tudoŵĄŶǇà ǀizsgĄltaà aà lehetségesà okokat,à ŵiŶtàŵiŶdeŶàŵĄsà ďetegségekà esetéŶà is,à ésà külƂŶďƂzőà
alteƌŶatíǀĄkatàĄllítottàfel,àhogǇàŵiéƌtàalakulhatottàezàki.àHĄƌoŵàelŵéletàszületett: 

 

1. ázà eŵďeƌà felegǇeŶesedéseà ésà aŶŶakà aà ĐsoŶtozatƌaà ǀalſà teƌhelésŵegǀĄltozĄsĄtà helǇezteà
kilĄtĄsďa,àŵiŶtàok.àEztàazàelképzeléstàǀiszoŶǇlagàhaŵaƌàfélƌeàisàtették. 

2. PĄƌàszĄzàéǀeàŵégàŶeŵàlétezettàǀagǇàŶagǇoŶàƌitkaàǀoltàaàĐsoŶtƌitkulĄs,àdeàeŶŶekàokĄtàaàhigiéŶiaà
hiĄŶǇàokoztaàalaĐsoŶǇàéletkoƌà;ĄtlagàϰϬàéǀͿàŵiattàŶeŵàǀoltàidejeàkialakulŶi.àKésőďďàƌĄjƂttek,à
ez sem az igazi ok.  

3. ázà igazsĄghozà legkƂzeleďďà Ąllſà elképzelésà azà ipaƌosodĄssalà hoztaà kapĐsolatďaà azà
Ƃsszefüggéseket.à áà legfőďďà okok,à tehĄtà aà deŶatuƌĄlt,à fiŶoŵítottà élelŵiszeƌek,à azazà azà
éƌtékeiktőlà ŵegfosztottà élelŵiszeƌekà fogǇasztĄsa,à ǀalaŵiŶtà aà kƂzlekedésà ésà ipaƌà ;gépekͿà
fejlődéseàfokoztaàŵozgĄshiĄŶǇ.àEzàutſďďiàelképzelésàŵĄƌàfejéŶàtalĄltaàaàszƂget.à 

 

A ĐsoŶtritkulás tüŶetei és diagŶosztizálása 

- VégtagfĄjdalŵak. 
- GǇakoƌiàĐsoŶttƂƌés. 
- VĄltozſàtestŵagassĄg. 

UtſďďiàŶagǇoŶàéƌdekes,àŵeƌtàhaàesteàlefekǀésàelőttàŵegŵéƌedàaàtestŵagassĄgodat,àésàƌeggelàfelkelésà
utĄŶàisàŵegŵéƌed,àésàaàǀĄltozĄsàϮàĐŵ-ŶélàtƂďď,àgǇaŶakodhatsz,àhogǇàĐsoŶtƌitkulĄsodàǀaŶ. 

áàĐsoŶtƌitkulĄsàlehetàalapďetegség,àdeà felléphetàŵĄsàďetegségekàkíséƌőjekéŶt,àazazà lehetàszekuŶdeƌà
ďetegség.àIlǇeŶàďetegségekàlehetŶek: 

- Đukoƌďetegség; 
- pajzsŵiƌigǇ,àǀagǇàŵellékpajzsŵiƌigǇàtƷlŵűkƂdése; 
- egǇesàagǇalapiàŵiƌigǇekàésàŵellékǀeseàtƷlŵűkƂdése; 
- azàiǀaƌszeƌǀekàĐsƂkkeŶtàŵűkƂdése; 
- sokizületiàgǇulladĄs; 
- egǇesàtüdőàésàŵĄjďetegségek; 
- ŵozgĄshiĄŶǇ; 
- ǀeseelégteleŶség; 
- tĄpaŶǇagokàfelszíǀſdĄsĄŶakàzaǀaƌa. 
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áàĐsoŶtƌitkulĄstàgǇſgǇszeƌekàisàfokozhatjĄk,àilǇeŶekàpéldĄul: 
- gƂƌĐsoldſk; 
- ŶǇugtatſk; 
- ǀéƌalǀadĄstàĐsƂkkeŶtőàkészítŵéŶǇek; 
- gǇoŵoƌsaǀatàlekƂtőàgǇſgǇszeƌek; 
- kéƌeghoƌŵoŶok; 
- ǀízàésàhashajtſk. 

 

FeŶtiàgǇſgǇszeƌekàzƂŵeàkiǀĄlthatſàteĄkkal.àálkalŵasaďďakàis,àŵeƌtàŶiŶĐsàkĄƌosàŵellékhatĄsuk. 

 

Mire kell ügǇelŶi a ĐsoŶtritkulás ŵegelőzése érdekéďeŶ? 

‘izikſfaktoƌok: 
- ƂƌƂkletesàhajlaŵà;VagǇ iŶkáďď öƌökletes koŶǇha?); 

- helǇteleŶàétƌeŶdà ;tƷlzottà fehéƌjeďeǀitel,à saǀasítſàételek,àŵagasà foszfoƌà taƌtalŵƷàételek,à sokà
ĄllatiàeƌedetűàételàfogǇasztĄsaͿ; 

- ǀitaŵiŶàésàŶǇoŵeleŵàhiĄŶǇ; 
- ŵozgĄsszegéŶǇàéletŵſd; 
- szeŶǀedélǇďetegségekà;Đigaƌetta,àkĄǀé,àalkoholͿ; 
- ďizoŶǇosàgǇſgǇszeƌekàĄllaŶdſàszedése; 
- ŶőkàesetéďeŶàaàkoƌaiàŵeŶopauzaà;„ŵeŶstƌuĄĐiſsàszüŶet͟Ϳ. 

 

MegelőzésiàszeŵpoŶtok: 
- légfüƌdő,àfƌissàleǀegő; 
- Ŷapfüƌdő,àŶapozĄsà;D-vitamin); 

- aàszeƌǀezetďeŶàfelgǇüleŵlőàŶehézféŵekàeltĄǀolítĄsaà;ŶeŵàegǇszeƌű,àdeàlehetségesͿ. 
- helǇesàétƌeŶd; 
- ŵegfelelőàǀitaŵiŶàésàŶǇoŵeleŵàďeǀitel; 
- ƌeŶdszeƌesàŵozgĄs; 
- aà lelkià ésà szelleŵià okokà kideƌítéseà ésà tudatosítĄsaà ;példĄulà ĐsoŶtƌitkulĄs:à aà ƌugalŵassĄgà

elǀesztése aàgoŶdolkodĄsàƌugalŵassĄgĄŶakàelǀesztéséǀelàisà jĄƌͿ.àEzeŶàkialakulſàǀĄltozĄsokàaà
ďetegségekàpsziĐhoszoŵatikusàhĄtteƌei. 

 

KerüleŶdő ételek, alapaŶǇagok 

KiàkellàǀoŶŶiàazàétƌeŶdďőlàazokatàazàételeket,àaŵelǇekàĐsoŶtƌitkítſàhatĄsƷak,àezàeǀideŶs,àezàazàelsőàésà
legfontosabb. 

 FehéƌàĐukoƌà;saǀasít,àeŵésztéséhezàkalĐiuŵƌaàǀaŶàszükség,àŵegŶőàaàkoƌtizoŶàsziŶtͿ. 
UgǇe,àazàeŵďeƌàgǇĄƌtottaàaàfehéƌĐukƌot?àáàteƌŵészetďeŶàtalĄlhatſàŶƂǀéŶǇekàtĄp-egészek.àázà
eŵďeƌà akkoƌà szƷƌtà kià ŵagĄǀal,à aŵikoƌà aà fehéƌà Đukƌotà elkészítette, ugyaŶisà aà fehéƌà Đukoƌà
Đukoƌtaƌtalŵaà ϵϴ%à szeŵďeŶà aà ĐukoƌƌépĄǀal,à aŵiďőlà készül,à aŵelǇŶeà Đukoƌtaƌtalŵaà Đsakà
26Ϯϳ%,àésàďeŶŶeàǀaŶàazàeŵésztéséhezàszükségesàkalĐiuŵàis,àaàfehéƌàĐukoƌďaŶàazoŶďaŶàŵĄƌà
ŶiŶĐs.àEzéƌtàaàszeƌǀezettőlàǀoŶjaàelàazàeŵésztéséhezàszükségesàkalĐiuŵàŵeŶŶǇiséget.àEzàĐsakà
azà egǇikà goŶd.à áà ŵĄsik,à hogǇà saǀasít,à ésà aà saǀà kƂzƂŵďƂsítéséhezà ŵegiŶtà Đsakà kalĐiuŵà
szükséges,àǀalaŵiŶtàŵegŶőàaàkoƌtizoŶàsziŶt,àaŵiàaàĐsoŶtƌitkulĄsàegǇikàfeltétele. 

 Fehéƌàlisztà;áàfiŶoŵítĄsàsoƌĄŶàelǀesztiàaàkalĐiuŵàϲϬ%-Ąt,àaàŵagŶéziuŵàϴϱà%-Ąt,àaàĐiŶkàϳϴà%-

ĄtͿ. 
 KoffeiŶà;KalĐiuŵotàǀoŶàelàaàszeƌǀezettőlͿ. 
 álkoholà;GĄtoljaàaàŵĄjŵűkƂdést,àaŵiŶekàszeƌepeàǀaŶàaàD-ǀitaŵiŶàsziŶtéziséďeŶͿ. 
 TƷlzottàfehéƌjeàďeǀitelà;1. keret). 
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áàtƷlzottàfehéƌjeàďeǀitelàhatĄsĄƌaàkaƌďaŵidàkeletkezikàaàszeƌǀezetďeŶ,àésàezàkalĐiuŵàelǀoŶĄstàidézàelő.à
MĄsƌésztàolǇaŶàaŵiŶosaǀà keletkezikà– metionin – aŵiàaztĄŶàhoŵoĐisztiŶŶéàalakul,à aŵià aztĄŶà ĐsoŶtà
tƂŵegĐsƂkkeŶtőà hatĄsƷ.à Ezekàŵellettà aà legfőďďà ĐsoŶtƌitkítſà hatĄsà – aà ďeǀittà fehéƌjeà – kalĐiuŵà ésà
foszfoƌàaƌĄŶǇĄďaŶàǀaŶ.àTehĄtàaŵelǇikàélelŵiszeƌďeŶàtƂďďàaàfoszfoƌ,àŵiŶtàaàkalĐiuŵ,àazàaàszeƌǀezetƌeà
Ŷézǀeà ĐsoŶtƌitkítſà hatĄsƷ.à IlǇeŶekà példĄulà azà Ąllatià eƌedetűà ételek:à Ƃŵlesztettà sajtà ;kď.à Ϯ-szeres 

foszfoƌtaƌtaloŵͿ,àtojĄs,àĐsiƌkehƷs,àďoƌjƷszelet,àstď.àEzzelàszeŵďeŶàaàŶƂǀéŶǇiàeƌedetűàételekŶélàezàazà
aƌĄŶǇà poŶtà foƌdítǀaà ǀaŶ.à áà ŵĄkŶĄlà példĄulà tƂďď,à ŵiŶtà ϯϬ-szoros a kalcium–foszfoƌà aƌĄŶǇ,à deà
tƂďďszƂƌƂseà aà szezĄŵŵag,à petƌezselǇeŵ,àŵĄŶgold,à ĐsalĄŶ,à kĄposzta,à hagǇŵa,à füge,à stď.à esetéŶà is.à
EgǇéƌtelŵűà tehĄt,à hogǇà azà utſďďià Đsopoƌtà pozitíǀà hatĄstà gǇakoƌolà aà ĐsoŶtƌitkulĄsƌa,à ŵígà azà előzőà
ĐsopoƌtàŶegatíǀàhatĄssalàǀaŶàƌĄ. 

Mi kell a szervezetnek? 

FoŶtosà aà ŵegfelelőà tĄpaŶǇagokà ďeǀitele.à álaĐsoŶǇà fehéƌjetaƌtalŵƷà ;ŶƂǀéŶǇiͿà ételekà ďeǀitele,à ƷgǇà
ŵiŶtà olajosà ŵagǀak,à gaďoŶafélék,à zƂldségek,à gǇüŵƂlĐsƂkà lehetőlegà ŶǇeƌseŶ,à ǀagǇà ŵegfelelőeŶà
hőkezelǀe. 

A kalcium mellett fontos anyagok: K-vitamin, B6-ǀitaŵiŶà ;ĐsoŶtokͿ,à folsaǀà ;kalĐiuŵà lekƂtéseͿ,à
ŵaŶgĄŶ,à ŵagŶéziuŵ,à ďſƌ,à stƌoŶĐiuŵ,à ƌéz,à szilikoŶ,à C- ésà D-vitamin. Ezek mind fontosak a csont 

építéséhez,àkaƌďaŶtaƌtĄsĄhoz.àHaàelŵészàazàoƌǀoshozàĐsoŶtƌitkulĄsàgǇaŶƷjĄǀal,à sokàesetďeŶàkalĐiuŵà
kƷƌĄtàjaǀasol,àpedigàlehet,àhogǇàaàfeŶtiàƂsszeteǀőkàkƂzülàhiĄŶǇzikàǀalaŵelǇik,àésàakkoƌàhiĄďaàszededàaà
kalĐiuŵà taďlettĄkat,à attſlà ƂŶŵagĄďaŶà ŵégà Ŷeŵà épülà aà ĐsoŶtod.à Haà példĄulà aà folsaǀà hiĄŶǇzik,à aà
kalĐiuŵàŶeŵàépülàďeàaàĐsoŶtďa,àĐsakà leƌakſdikà ƌĄàésàegǇéďàpƌoďléŵĄkatà isàokozhat. Végül,àdeàŶeŵà
utolsſkéŶtà figǇeleŵďeà kellà ǀeŶŶià aàŵozgĄst,à aŵià ŶagǇoŶà foŶtosà Ŷeŵà Đsakà azà izŵok,à deà aà ĐsoŶtokà
kaƌďaŶtaƌtĄsĄhozàis.à IttàéƌdeŵesàŵegeŵlíteŶi,àhogǇàďuszǀezetésàkƂzďeŶàŵegkoptakàaàĐsigolǇĄiŵàésà
ez kezdettà fĄjŶi.àElŵeŶteŵàazàoƌǀoshoz,àaztàŵoŶdtaàŵegàkellàŵűteŶi.àEzzelàszeŵďeŶàéŶàelkezdteŵà
edzeŶi,àŵegeƌősƂdtekàaàhĄtizŵaiŵ,àhelǇükƌeàeŵeltékàaàĐsigolǇĄiŵatàésàŵegszűŶtàaàfĄjdaloŵ.àáŵikoƌà
ǀisszaŵeŶteŵàazàoƌǀoshoz,àŵegkéƌdezteàŵitàĐsiŶĄltaŵ.àElŵoŶdtaŵàŶeki. Azt mondta mindenkinek 

eztàkéŶeàĐsiŶĄlŶi. 
 

A fejfájásról 
áàfejfĄjĄsŶakàkétàŶagǇàĐsopoƌtjaàisŵeƌt:àaàŵuszkulĄƌisàésàaàǀaszkulĄƌis.àEzekàaàfejfĄjĄsokàŵiŶtegǇàϴϬ%-

ĄtàadjĄk.àázàoƌǀostudoŵĄŶǇàŵiŶdkétàǀĄltozatotàésàlétƌejƂttükàfolǇaŵatĄtàisàisŵeƌi.àHaàeàkétàfejfĄjĄstà
létƌehozſàaŶǇagokatàkizĄƌodàazàétƌeŶdedďőlàaàfejfĄjĄsàlehetőségéŶekàϴϬ%-ĄtàkizĄƌod.àNégǇàaŶǇagotà
hatĄƌoztakàŵegàŵiŶtàaàfejfĄjĄsokàfőàokozſit. 

A fejfájás fő okozói 
1. Aminok 

ázàaŵiŶokàaàtestďeŶàisàkeletkezŶek,àdeàelőfoƌdulŶakàételeiŶkďeŶàis.àázàaŵiŶokàsegítikàelőàazàagǇà
felszíŶéŶàleǀőàeƌekàƂsszehƷzſdĄsĄtàésàeleƌŶǇedését,àésàĄltalĄďaŶàǀaszkulĄƌisàtípusƷàfejfĄjĄshozà
ǀezetŶek.àázokŶak,àakikŶekàƌeŶdszeƌeseŶàlüktető,àélesàfejfĄjĄsukàǀaŶ,àkeƌülŶiükàkellàazàaŵiŶà
taƌtalŵƷàételeket.àEzekàaàkƂǀetkezők:àsajtok,àeĐet,àeĐetàtaƌtalŵƷàételek,àaàlegtƂďďàhƷsféleség,à
hal,àďaŶĄŶ,àfüge,àĐsokolĄdé,àszeszesàitalok,àélesztősàételek. 

2. MoŶoŶĄtƌiuŵ-glutaŵĄtà;MNGͿ 
EztàazàélelŵiszeƌipaƌàízfokozſkéŶtàhaszŶĄlja.àMegtalĄlhatſàsziŶteàŵiŶdeŶàfélkész,àkészételďeŶ,àételà

ésàleǀespoƌokďaŶ,àpĄĐoltàhƷsokďaŶ,àĐhipsekďeŶ,àsſsàƌopogtatŶiàǀalſkďaŶ,àǀalaŵiŶtàsokà
fűszeƌkeǀeƌékďeŶ,àŵĄƌtĄsokďaŶ,àŵĄƌtĄspoƌokďaŶ.àFogǇasztĄsaàhasoŶlſàfüggőségetàokoz,àŵiŶtà
aàkoffeiŶ.àEztàazàaŶǇagotàaàszeƌǀezetàŶeŵàtudjaàleďoŶtaŶi,àfeldolgozŶi,àfelszapoƌodikàaàǀéƌďeŶ,à
ígǇàokozàfejfĄjĄst.à“okszoƌàazàétkezésàutĄŶàfélàſƌĄǀalàŵĄƌàfelléphetàaàpaŶasz.àFigǇeleŵ!àáà
gǇĄƌtſkàŵĄƌàŶeŵàŵiŶdeŶàesetďeŶàtűŶtetikàfelàŶĄtƌiuŵàglutaŵĄtkéŶt.à“okszoƌàhidƌatizĄltà
ŶƂǀéŶǇiàfehéƌjekéŶtàszeƌepelàaàĐíŵkékeŶ,àǀagǇàegǇszeƌűeŶàEϲϮϭ-kéŶt. 
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3. Nitrit 

Ezt az anǇagotàéǀszĄzadokàſtaàhaszŶĄljĄkàhƷsok,àhƷsételekàtaƌtſsítĄsĄƌa.àEzàazàaŶǇagàadjaàaàhƷsokà
ƌſzsaszíŶes,àǀƂƌƂsesàszíŶét.àáàŶitƌitàtaƌtalŵƷàételekàfogǇasztĄsukàutĄŶàŵĄƌàfélàſƌĄǀalà
éƌtĄgulatotàokozàazàaƌĐ,àaàfejďőƌàésàazàagǇàfelszíŶéŶ,àaŵiàǀaszkulĄƌisàtípusƷàfejfĄjĄshozàǀezethet.à
MagasàŶitƌitàtaƌtalŵƷàételek:àhƷskoŶzeƌǀek,àkolďĄszféleségek,àfelǀĄgottak,àǀiƌslifélék,àszalĄŵi,à
szaloŶŶa,àfüstƂltàhal,àstď. 

4. A koffein 

MagasàkoffeiŶàtaƌtalŵƷàitalok:àfeketekĄǀé,àfeketeàtea,àĐola,àüdítőitalok,àeŶeƌgiaitalok,àĐsokolĄdék,à
kakaſ. 

ElgoŶdolkodtatſ,àhogǇàezeŶàaŶǇagokàkizĄƌĄsĄǀalàaàfejfĄjĄsokàϴϬ%-aàŵegszűŶtethető.àHaàŶeŵàakaƌszà
ŵiŶdƌőlàegǇszeƌƌeàleŵoŶdaŶi,àkipƌſďĄlhatodàegǇeŶkéŶtàis,àŵelǇikƌőlàǀalſàleŵoŶdĄsàhozàeƌedŵéŶǇt! 

 

A láďszárfekélǇről 
áà lĄďszĄƌfekélǇàŵaà oƌǀosilagà gǇſgǇíthatatlaŶŶakà szĄŵít.àMiǀelà ezà aà testeŶà kíǀülà ǀaŶ,à féŶǇképekkelà
igazolhatſà aà teƌŵészetesà ƷtoŶà ǀalſà gǇſgǇulĄs.à áà FeƌeŶĐsikà Pistaà ďĄĐsià ;teƌŵészetgǇſgǇĄszͿà
féŶǇképekkelàisàigazolhatſàŵſdoŶàϮϬϮϭàŶapàalattàŵegàtudtaàgǇſgǇítaŶià;gǇſgǇíttatŶiàaàszeƌǀezettelͿà
aà lĄďszĄƌfekélǇt.àMiŶdegǇikàesetàďegǇſgǇultàĄŵàŶeŵàŵiŶdegǇikàϮϭàŶapàalatt.àVolt, aŵelǇikàkésőďď.à
EzekàaàsikeƌesàgǇſgǇulĄsokàkifejezetteŶàŶƂǀéŶǇiàfehéƌjeďeǀitellelà;ŵaǆàϯϬàg/Ŷap,àfőlegàzƂldségekďőlͿ,à
desztillĄltà ǀizesà tisztítĄssalà ésà zeolitosà kőpoƌà ;NeuƌosaŶà ŶéǀeŶà kaphatſͿà séƌültà felületƌeà szſƌĄsĄǀalà
tƂƌtéŶtek. 

A ďetegségek terŵészetes útoŶ való kezelése 

MoŶdtaŵà azt,à hogǇà ŵegà lehetà tőleà szaďadulŶi,à ǀisszaà lehetà foƌdítaŶià ŵiŶdeŶà folǇaŵatotà aà
szeƌǀezetďeŶ.àNagǇoŶàéƌdekes,àhogǇàŵiŶdjĄƌtàaàtĄplĄlkozĄssalàkezdődik,àezàazàelsőàésàlegfoŶtosaďď.à
Kapaszkodj meg! Teljesen mindegy hogy milyen betegségetàǀĄlasztottaŵàǀolŶa,àǀĄlaszthattaŵàǀolŶaà
aà ƌĄkotà is,à akkoƌà isà ugǇaŶà ezà lettà ǀolŶaà aà ŵeĐhaŶizŵus,à ugǇaŶígǇà ŵeŶtüŶkà ǀolŶa,à ugǇaŶide,à aà
tĄplĄlkozĄshozàéƌtüŶkàǀolŶa,àugǇaŶazokƌaàaàpƌoďléŵĄkƌaàkellettàǀolŶaàfelhíǀŶiàaàfigǇelŵet. 

Mit Ŷe egǇüŶk, ŵit Ŷe igǇunk? 

KeƌülŶiàkellàaàŵſdosítottàélelŵiszeƌeket,àazàadalékokat,àszíŶezékeket,àtaƌtſsítſszeƌeket,à ízfokozſkat,à
ésàŵiŶdeŶàazàeŵďeƌàszĄŵĄƌaàtestidegeŶàaŶǇagàďeǀitelét!àáàďoltokàpolĐaiŶàsziŶteàŵiŶdeŶàteƌŵékďeŶà
ǀaŶàǀalaŵilǇeŶàkĄƌosàaŶǇag.àáàszéŶsaǀ,àaàĐukoƌ,àaàkoffeiŶ,àaàŵesteƌségesàízfokozſk,àtaƌtſsítſszeƌek,à
szíŶezékek,à külƂŶďƂzőà adalékaŶǇagok.à Ezekďőlà éǀeŶteà akĄƌà ϯ–4 kg-ot is elfogyasztunk. Nem tudja 

ezeŶàaŶǇagokatàfeldolgozŶiàaàszeƌǀezet,àtƂŶkƌeàteszikàaàkiǀĄlasztſàƌeŶdszeƌüŶket.à 

FiŶoŵított fehér liszt és fehér rizs 

Ezekà azà eŵésztéstà segítő,à aà szeƌǀezetà szĄŵĄƌaà létfoŶtossĄgƷà haszŶosà aŶǇagoktſlà ŵegfosztǀaà aà
szeƌǀezetàszĄŵĄƌaàkifejezetteŶàkĄƌosàaŶǇaggĄàǀĄlŶak,àakĄƌĐsakàaàďelőlükàkészültàteƌŵékek. 

“ó 

áàsſtàjſddal,àkĄliuŵŵalàkeǀeƌik.àáàszeƌǀezetŶekàszükségeàǀaŶàsſƌa,àdeàaàtƷlzottàsſfogǇasztĄsàisàkĄƌos.à
KĄliuŵďſlà isà ŶéhĄŶǇà ŵilligƌaŵŵà szükségesà ŶapoŶta,à deà aà ďoltokďaŶà talĄlhatſà sſkkalà eŶŶekà
tƂďďszƂƌƂsétàǀisszükàďe,àaŵiàŵĄƌàŵéƌgező.àáàsokàsſàŵegkƂtiàaàǀizet.àEgǇàgƌaŵŵàsſàtízàgƌaŵŵàǀizetà
kƂtà ŵegà aà szeƌǀezetďeŶ.à ázà elhízĄsà okaà sokà esetďeŶà aà felhalŵozſdottà zsíƌà ŵellettà aà fƂlƂslegesà
ǀíztaƌtalŵaà aà szeƌǀezetŶek.à Létezikà aà sſà aà zƂldségekďeŶ,à hagǇŵĄďaŶ,à petƌezselǇeŵďeŶ.à Ezeketà
fogǇasztǀaàaàďeŶŶükàléǀőàsſàŵĄsképpàépülàďeàaàszeƌǀezetďe,àésàŶeŵàkƂtiàŵegàaàǀizetàaàsejtekàkƂzƂtt.à
EzekàaàzƂldségekàteƌŵészetesàǀízhajtſkàis,àazazàeltĄǀolítjĄkàaàfeleslegesàǀizetàaàszeƌǀezetďől. 
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Tejterŵékek 

HĄƌoŵàidézetàaàtejjelàkapĐsolatďaŶ.àEzekàƂŶŵagukéƌtàďeszélŶek. 

„A tej Ġs tejteƌŵĠkek ĠƌtĠkessĠgĠƌől teƌjesztett ŶĠzetek szeŵeŶszedett hazugságok.͟ 

Dr N.Walker 

„“ok eŵďeƌt úsztatott a tej kopoƌsóďa.͟ 

Dr Wilhelms 

„Puszta ďaďoŶa a tej ĠƌtĠkĠƌől ǀallott ŶĠzet, de aŶŶǇiƌa ŵeggǇökeƌesedett, hogǇ 
lehetetleŶ ŵegiŶgatŶi.͟ 

Gandhi 

 

Húsok 

áàhƷsàŶagǇoŶàsokàĐiǀilizĄĐiſsàďetegségàgǇƂkeƌe.àFogǇasztĄsĄŶakàkiiktatĄsaàaz eŵďeƌiàétƌeŶdďőlà
seŵŵilǇeŶàszeƌǀiàkĄƌosodĄssalàŶeŵàjĄƌàazàeŵďeƌƌeàŶézǀe,àsőtàhozzĄjĄƌulàaàszeƌǀezetàegészségéhez.à
OttàǀaŶàpéldĄulàaàhƷsďaŶàléǀőàhƷgǇsaǀ.àNeŵàtudjaàeŵészteŶiàaàszeƌǀezet.àKikƌistĄlǇosodikàaà
szeƌǀezeteŶàďelül,àésàezeketàaàkƌistĄlǇokatàaàszeƌǀezetàolǇaŶàhelǇƌeàszĄllítja,àaholàŶeŵàlétfoŶtossĄgƷà
szeƌǀekàǀaŶŶak,àŵiŶtàpéldĄulàazàízületek.àázàízületekàkƂzéàkeƌülǀeàfƂlkaƌĐoljaàaàĐsoŶt,àaàpoƌĐàfelszíŶét,à
elkezdàƂdéŵĄsodŶi,àdagadŶi,àfĄjŶi.àÍgǇàalakulŶakàkiàtƂďďekàkƂzƂttàazàízületiàfĄjdalŵak,àďetegségek. 

1. keret: áàfehéƌjeŵítoszƌſl 
TƂďďàŵiŶtàϭϬϬàéǀeàegǇàpatkĄŶǇkíséƌletàalapjĄŶàkutatſkàŵegĄllapítottĄk,àhogǇàaàfelŶőttàeŵďeƌià
szervezetnek napi 120–ϭϯϬàgƌaŵŵàfehéƌjéƌeàǀaŶàszüksége.à‘ĄàϯϬàéǀƌeàƌĄjƂttek,àhogǇàtéǀedtek.àCsakà
kƂzďeŶàfelépültàƌeŶgetegàhƷsüzeŵ,àtejüzeŵ,àésàígǇàazàƷjàfelisŵeƌés, mely szerint a 120–130 grammal 

szeŵďeŶàϯϬàgƌaŵŵàaàkíǀĄŶatos,àŶeŵàŶagǇoŶàlettàpuďlikĄlǀa.àázſtaàelteltàϳϬàéǀàsàjſszeƌiǀelàhallgattakà
ƌſla.àázàIŶteƌŶeteŶàtalĄlkozhatuŶkàǀeleàésàaàWHOàegǇàhelǇeŶàleíƌja.àEŶŶekàelleŶéƌeàaàszakeŵďeƌek,à
tĄplĄlkozĄsiàszakéƌtők,àaàƌeklĄŵok,àazàoƌǀosokàaàkoƌĄďďiàadatokkalàszĄŵolŶakàŵaàis,àpedigàtudjĄk,à
hogǇàŵilǇeŶàkƂǀetkezŵéŶǇekkelàjĄƌàaàfehéƌjeàtƂďďletfogǇasztĄs. 

NézzükàezeketàaàkƂǀetkezŵéŶǇeket,àfelsoƌolĄsàszeƌűeŶ: 
ƌĄk,àkƂszǀéŶǇ,àŵagasàkoleszteƌiŶ,àtƌoŵďſzis,àszíǀďetegségek,àƌeuma,àgǇoŵoƌďĄŶtalŵak, allergia (nem 

aàpaƌlagfűàokozza*Ϳ,àepilepszia,àasztŵa,àĐsoŶtƌitkulĄs,àfeƌtőzések,àlĄďszĄƌfekélǇ,àepe,àŵĄjàésà
ǀesekĄƌosodĄs. 

áàtƷlzottàfehéƌjefogǇasztĄssalàkapĐsolatďaŶàéƌdeŵesàŵegeŵlíteŶiàaàkaukĄzusiàHuŶzaàtƂƌzset.àáàŶapià
fehéƌjeďeǀitelükàŵaǆàϯϬ–ϰϬàgƌaŵŵ,à)ƂldségekkelàtĄplĄlkozŶak,àseŵŵilǇeŶàĐiǀilizĄĐiſsàďetegségàŶeŵà
lelhetőàfelàŶĄluk,àaàhigiéŶiĄsàkƂƌŶǇezetàaďszolƷtàŶeŵàjelleŵzőàƌĄjuk,àŵégisàĄtlagàϭϬϬàéǀetàélŶek. 

*:àáàpaƌlagfűàpolleŶjeàƂŶŵagĄďaŶàseŵleges,àŶeŵàokozàalleƌgiĄt.àáàǀĄƌoshoz,àésàoƌszĄgutakhozàkƂzelà
azàautſkàkipufogſàgĄzaiàoldjĄkàaàpolleŶekàǀédőàďuƌkĄt,àígǇàazokat,àakikàaàtƷlzottàfehéƌjefogǇasztĄsà
kƂǀetkeztéďeŶàéƌzékeŶǇeďďek,àiƌƌitĄlja. 

Alkohol 

‘oŶĐsoljaàazàagǇsejteket,àƂliàaàŵĄjat,àelősegítiàaàĐsoŶtƌitkulĄst.à 

Koffein 

“zĄŵosàďetegségetàalapozàŵegàŵiŶtàpéldĄulàaàfejfĄjĄst.àFüggőségetàokoz. 

Chipsek, levesporok, fűszerkeverékek, kész és félkész ételek 

“okà ŵesteƌségesà aŶǇagotà taƌtalŵazŶak,à aŵikà eŵészthetetleŶekà azà eŵďeƌià szeƌǀezetà szĄŵĄƌa!à
“zíŶezék,àízfokozſk,àstď.àKülƂŶƂseŶàǀeszélǇes a MoŶoŶĄtƌiuŵ-glutaŵĄtà;MNG,àEϲϮϭͿ, aŵiàaàfejfĄjĄstà
kiǀĄltſàŶégǇàlegfőďďàeleŵàegǇike!à 
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Fehér Đukor 

IgeŶàsokàpƌoďléŵaàgǇƂkeƌe: 
- elnyomja az immunrendszert; 

- felďoƌítjaàaàtestàĄsǀĄŶǇiàaŶǇagàegǇeŶsƷlǇĄt; 
- beavatkozik a kalcium-ŵagŶéziuŵàegǇeŶsƷlǇďa; 
- eƌőteljeseŶàhozzĄjĄƌulàaàĐsoŶtƌitkulĄshoz; 
- ĐsƂkkeŶéstàokozàazàiŶzuliŶéƌzékeŶǇségďeŶ; 
- tƷlhajszoljaàaàhasŶǇĄlŵiƌigǇet,àkĄƌosítjaàazt; 
- iŶgadozſàǀéƌĐukoƌsziŶtetàokoz; 
- ĐsƂkkeŶtàglükſzàtűƌőképességhezàǀezet; 
- ŶƂǀeliàaàǀéƌàkoleszteƌiŶsziŶtjét; 
- ŵegtĄŵadjaàaàkapillĄƌisàéƌfalakat; 

- ǀisszéƌtĄgulatotàokoz; 
- szíǀéƌƌeŶdszeƌiàďetegségeketàokoz; 
- aƌtéƌiĄsàéƌelŵeszesedéstàokoz; 
- tƌoŵďoĐita,àǀéƌleŵezekàƂsszeĐsapſdĄsĄtàokozza,àaŵiàǀéƌƌƂgképződéshezàǀezet; 
- ŶƂǀeliàaàszisztolésà;szíǀ-ƂsszehƷzſdĄsiͿàǀéƌŶǇoŵĄst; 
- hipeƌaktiǀitĄst,àiŶgeƌültséget,àkoŶĐeŶtƌĄĐiſsàzaǀaƌokat; 
- kifejezetteŶàŶƂǀeliàaàǀéƌzsíƌàsziŶtet; 
- hozzĄjĄƌulhatàaàgǇeƌekkoƌiàekĐéŵĄhoz; 
- kƌſŵhiĄŶǇtàalakíthatàki; 
- ƌézhiĄŶǇtàokozhat; 
- mell-,àpetefészek-, prosztata-,àésàǀégďélƌĄkotàeƌedŵéŶǇezhet; 
- felszíǀſdĄsiàzaǀaƌokatàokoz; 
- gǇoƌsítjaàazàƂƌegedést,àƌĄŶĐosodĄst; 
- szĄj,àfogakàďetegségeihezàǀezet. 

 

NéháŶǇ szakértő 

Oƌǀosok,àkutatſk,àakikŶekàazàélelŵiszeƌekàďetegségƌeàgǇakoƌoltàhatĄsaitàfeldeƌítésétàkƂszƂŶhetjük,àésà
azàĄllatiàteƌŵékekàfogǇasztĄsĄtàŶeŵàjaǀasoljĄk: 

DƌàW.àGaŶoƌg,àDƌà“.àHazaƌd,àDƌà“zeŶtĄgothai,àDƌàV.àP.àDole,àDƌàFoŶǇſàáttila,àDƌàá.C.àCuǇton, Dr Kellog, 

DƌàC.à“ataloǀa,àDƌàBĄƌdosàGǇƂƌgǇ,àDƌà“.àMaƌgoŶ,àDƌàMĐGaƌƌisoŶ,àDƌà‘.àHilf,àDƌàBaƌďaƌaàVallaĐe,àDƌàH.à
BƌauŶ,àDƌàW.àDoŶŶeƌ,àDƌàH.àB.àMuŶƌo,àDƌàOlĄhàá.,àDƌ.àM.àáďdullah,àH.àDiaŵoŶd,àDƌàG.àL.àdeà‘oŵaŶa,à
DƌàE.àBieŶ,àésàŵégàŶagǇoŶàsokaŶàŵĄsok 

 

Akkor, ŵit egǇüŶk, és ŵit igǇuŶk? 

áà teaà lehetà zƂldà tea,à Ŷeŵà koffeiŶes.à ászalǀĄŶǇokà jſkà Đukoƌà helǇett,à ŵézzelà Ƃsszekeǀeƌǀe,à
letuƌŵiǆolǀa.à Egészségesekà aà teljesà kiőƌlésűà lisztďől,à tƂŶkƂlǇà lisztďőlà készültà tésztĄk.à KƂƌetkéŶtà
külƂŶféleà gaďoŶĄk,à ďaƌŶaƌizs.à áà ŶƂǀéŶǇekďőlà készültà tejek,à ǀajak,à pĄstétoŵokà ŶagǇoŶà fiŶoŵak,à
ugǇaŶƷgǇà haszŶĄlhatſk,à ŵiŶtà aà ƌeŶdesà tejteƌŵékekà főzéshezà ǀagǇà hidegeŶà fogǇasztǀa.à áà ŶƂǀéŶǇià
felǀĄgottakà koleszteƌiŶszegéŶǇek,à kƂŶŶǇeŶà eŵészthetők,à szĄŵosà ďetegségà ŵegelőzhetőà
fogǇasztĄsukkal!à Teljesà kiőƌlésűà lisztďőlà készültàpékĄƌukà – rozs-,à tƂŶkƂlǇ-,à ďƷza-kenyerek – kƂŶŶǇeŶà
eŵészthetők.à Elsőà ésà legfoŶtosaďďà azoŶďaŶà aà tisztaà iǀſǀíz!à ázoŶà kíǀülà aà zƂldségà ésà gǇüŵƂlĐsleǀekà
eleŶgedhetetleŶekàazàeŵďeƌiàszeƌǀezetàszĄŵĄƌa!à 

Hidegen sajtolt olajok 

- Kapoƌàét- ésàsalĄtaolaj:àétǀĄgǇseƌkeŶtő,àeŵésztéstàjaǀítſàhatĄsƷ; 
- PetƌezselǇeŵàét- ésàsalĄtaolaj:àeŶǇheàŶǇugtatſ,àǀízhajtſàhatĄsƷ; 
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- “zezĄŵŵagàét- ésàsalĄtaolaj:àéƌelŵeszesedésàlassítĄsa,àďőƌĄpolſ,àŵasszĄzshozàisàhaszŶĄlhatſ 

- Napƌafoƌgſà ét- ésà salĄtaolaj:à ǀizelethajtſ,à huƌutà oldſà hatĄsaà ŵiattà kƂhƂgés,à ǀéƌhas,à
ǀesegǇulladĄsàkezeléséƌeàalkalŵas.àMagasàFàǀitaŵiŶtaƌtalŵƷ; 

- TƂkŵagà ét- ésà salĄtaolaj:à fĄjdalŵasà ǀizeletà üƌítésà eŶǇhítéséƌe,à pƌosztataà ďĄŶtalŵakà
kezeléséƌe,à ĐsƂkkeŶtià aà koleszteƌiŶsziŶtet,à jſà hatĄssalà ǀaŶà azà éƌelŵeszesedésƌe,à
ďőƌgǇulladĄsokàesetéŶàisàhaszŶos; 

- Ligetszépeà ét- ésà salĄtaolaj:à ďőƌĄpolſà zsíƌsaǀakatà taƌtalŵaz,à eŶǇhítià aà ŵeŶstƌuĄĐiſà előttià
panaszokat, enyhítià azà alleƌgiĄsà eƌedetűà ekĐéŵĄkat,à ĐsƂkkeŶtià aà ǀéƌĐukoƌsziŶtet,à jſtékoŶǇà
hatĄssalà ǀaŶà toǀĄďďĄà aà hipeƌaktiǀitĄsƌa,à ízületià gǇulladĄsƌa,à psziĐhésà eƌedetűà
étǀĄgǇtalaŶsĄgƌa,àsĐleƌosisàŵultipleǆƌe,àŶoƌŵĄlàtestsƷlǇàfeŶŶtaƌtĄsĄƌa,àPaƌkiŶsoŶ-kſƌƌa. 

 

Köretek 

A hagǇoŵĄŶǇosŶakà szĄŵítſà ŶéhĄŶǇà kƂƌettelà szeŵďeŶà ;ƌizs,à kƌuŵpli,à tészta,à ŶokedliͿà szĄŵosà Ʒjà
;ǀalſjĄďaŶàsokkalàƌégeďďiͿàkƂƌeteketàisàǀĄlaszthatuŶk.àEzekàpéldĄul: 

- HajdiŶaà;pohĄŶkaͿà 
GǇoŵoƌďĄŶtalŵakà esetéŶà ŶagǇàŵegkƂŶŶǇeďďülésà aà fogǇasztĄsa.à Gazdagà á-vitaminban, ami a 

lĄtĄsďaŶà ŶagǇà szeƌepetà jĄtszik.à Jaǀasoltà toǀĄďďĄà éƌƌeŶdszeƌi-keƌiŶgésià zaǀaƌokà kezelésekoƌ,à
ugǇaŶisà ƌutiŶsaǀà taƌtalŵaà azà eƌeketà ƌugalŵassĄà teszi.à HatĄsos,à fagǇĄs,à fagǇdagaŶatok,à ŵagasà
ǀéƌŶǇoŵĄs,à ƌetiŶa,à ďeǀéƌzés,à sugĄƌkĄƌosodĄsà esetéŶà is.à áà hajdiŶĄďaŶà talĄlhatſà aà legtƂďďà
ŵagŶéziuŵ,àkalĐiuŵ,àaŵiŶosaǀàésàkieŵelkedőeŶàŵagasàaàfehéƌjeàtaƌtalŵa.à‘utiŶsaǀàhatſaŶǇagaà
jaǀulĄstàeƌedŵéŶǇezàdepƌessziſsàesetekďeŶ,àegǇďeŶàŶǇugtatſàésàseƌkeŶtőàhatĄsaàǀaŶ.à 

- BƷza 

áà ďƷzĄŶĄl,à Đsakà „őse͟à aà tƂŶkƂlǇďƷzaà kiǀĄlſďď.à NagǇà szerepe van a csontok (gerinc), a fogak 

felépítéséďeŶ.à Deà aà szíǀ- ésà keƌiŶgésià zaǀaƌokà esetéŶà isà ĄldĄsos.à ToǀĄďďĄ,à kiǀĄlſà aƌaŶǇéƌ,à
székƌekedésàelleŶ,àszaďĄlǇozzaàaàďélŵűkƂdést.àákadĄlǇozzaàaàǀastagďélƌĄkàkialakulĄsĄt,àlassítjaàaà
ĐukoƌfelszíǀſdĄst,à aŵià Đukoƌďetegségà kezdetéŶà lehetà segítség.à ájĄŶlottà toǀĄďďĄà keƌiŶgésià
ďetegségekŶél,àlĄďadozĄsŶĄlàésàfokozottàstƌesszàhatĄsokàesetéŶàis.à)ƂldségekkelàfogǇasztǀaàteljesà
éƌtékűàtĄplĄlékàazàeŵďeƌiàszeƌǀezetàszĄŵĄƌa.àEgǇfajtaà„kƂzépƷt͟àaàgaďoŶafélékàkƂzt. 

- Rozs 

TƂďďà szaĐhaƌiŶtà taƌtalŵaz,àŵiŶtà aà ďƷza,àŵagasà aà ŶitƌogéŶ- ésà kazeiŶà taƌtalŵa,à aŵià éƌtékesséà
teszià aà gaďoŶĄt.à KieŵelkedőeŶà ŵagasà azà eŶeƌgia- ésà iŶfoƌŵĄĐiſà taƌtalŵa.à ElsősoƌďaŶà azà
eŵésztőƌeŶdszeƌàŵegeƌősítéséƌeàhat.à‘eŶdszeƌesàfogǇasztĄsaàlehetetleŶŶéàtesziàaàszékƌekedést.à
MagasàkĄliuŵàtaƌtalŵaàjſàhatĄssalàǀaŶàaàŵĄjƌa… 

- TƂŶkƂlǇďƷza 

áàďƷzaàhatĄsaiŶà tƷlà eŶeƌgiĄǀalà lĄtjaàelà azà izŵokat.àáàǀéƌà „ŵiŶőségét͟à jaǀítja.àNǇugtatſàhatĄsƷ,à
felszíǀſdĄsaàkƂŶŶǇű.àCsƂkkeŶtiàazà ízületiàďĄŶtalŵakat.à“zeǆuĄlisàzaǀaƌokatàisàképesàƌeŶdezŶi.àá 

legjobb gabonafajta! 

- Zab 

NagǇà éléŶkítő,à fƌissítő,à seƌkeŶtőà hatĄsaà ǀaŶ.à NƂǀelià aà szelleŵi- ésà akaƌateƌőt,à aà
ďefogadſképességet.à ‘egeŶeƌĄljaà azà idegeket.à EltĄǀolítjaà azà epesaǀat.à Magasà foszfoƌtaƌtalŵaà
;„fűtőhatĄs͟Ϳà ŵiatt,à hidegà időďeŶà jƂŶà elsősoƌďaŶà szĄŵítĄsďaà aà tĄplĄlkozĄsŶĄl.à KülƂŶƂseŶà
haszŶosàŵagŶéziuŵ-, vas- ésà szilíĐiuŵhiĄŶǇà ;ĐsoŶtokàgǇƂŶgeségeͿàesetéŶ.àKedǀezőàhatĄsaà ǀaŶà
toǀĄďďĄ:à szíǀďetegek,à ǀéƌkeƌiŶgési-,à pajzsŵiƌigǇzaǀaƌokkalà küszkƂdőkŶélà ésà ǀéƌszegéŶǇekŶél.à
EƌősítiàaàŶőkàŵéhét,àidegességŶél,àizoŵgƂƌĐsƂkŶél,àjſàhatĄstàfejtàki.à“eƌkeŶtiàaàďélŵozgĄst.àázoŶà
keǀésà gaďoŶafélékà kƂzéà taƌtozik,à ŵelǇà aà szeƌǀezetƌeà lƷgosítſà hatĄssalà ǀaŶ,à aà szeƌǀezetà
saǀasodĄsĄtàképesàlekƂtŶi,àŵegszüŶtetŶi.àTaƌtſsàǀéƌszegéŶǇségàŵegszüŶtetéséƌeàisàképes,àǀagǇà
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ĄztatottàfoƌŵĄjĄďaŶ alkalŵasàĐukoƌďetegekàegészségéŶekàhelǇƌeĄllítĄsĄƌa.àBàkoŵpleǆ,àEàǀitaŵiŶ,à
ǀalaŵiŶtàǀas,àkalĐiuŵ,àkĄliuŵ,àfoszfoƌ,àŵagŶéziuŵàtalĄlhatſàďeŶŶe. 

- Barnarizs 

áà ƌizsà Đsakà hĄŶtolatlaŶà foƌŵĄďaŶà éƌtékesà ;ďaƌŶaƌizsͿ!à “zelleŵilegà ǀaŶà kedǀezőà hatĄssalà azà
eŵďeƌƌeà elsősoƌďaŶ,à deà ŵagasà Bà ǀitaŵiŶà taƌtalŵaà aà ďőƌ- ésà hajpƌoďléŵĄkà ;hajhullĄs,à
koƌpĄsodĄs,à …Ϳà ŵegszüŶtetéséďeŶà ŶagǇà szeƌepetà jĄtszik.à ákaƌateƌőtà eƌősít.à álaĐsoŶǇà ŶĄtƌiuŵà
taƌtalŵaà ŵiattà ;sſszegéŶǇͿà ǀeseďetegségek,à ǀízkſƌ,à ŵagasà ǀéƌŶǇoŵĄsà „elleŶsége͟.à álkalŵasà
keƌiŶgési,à eŵésztésià ďĄŶtalŵak,à lĄďadozĄs,à kiŵeƌültség,à stƌessz,à ŵagasà lĄz,à hasŵeŶésà pozitíǀà
ďefolǇĄsolĄsĄƌa.à NǇugtatjaà ésà tisztítjaà aà ďélƌeŶdszeƌt,à Ŷeŵà hizlal,à segítià aà ǀeseŵűkƂdést,à
ǀízkiǀĄlasztĄst,àaàŵéƌegaŶǇagokàŵegkƂtését,àsàazokàkiǀĄlasztĄsĄt.àJſtékoŶǇàhatĄsƷàaàǀéƌzsíƌàésàaà
koleszteƌiŶàsziŶtƌe,àgĄtoljaàaàǀesekőképződést. 

- KƂles 
Magasà„fűtőéƌtéke͟àǀaŶ.àáàszeƌǀezetƌeàlƷgosítſàhatĄstàgǇakoƌol,àígǇàazàelsaǀasodott szervezetnek 

ĄldĄsos.àMagasà aà szilíĐiuŵ,àŵagŶéziuŵ,à fluoƌ,à kĄliuŵ,à foszfoƌ,à szeƌǀesà sſà ésà ǀasà taƌtalŵaà ;ǀasà
hiĄŶǇosokŶak!Ϳ.à Teljesà éƌtékűà fehéƌjékà ŵellettà hétà aŵiŶosaǀat,à Bϭ-, B2-vitamint, kovasavat 

taƌtalŵaz,à ŵelǇà eƌőteljesà kedǀezőà hatĄstà fejtà kià aà ďőƌ,à fogak,à lĄtĄsà egészségesàŵűkƂdéséďeŶ,à
ǀalaŵiŶtàgǇoŵoƌsaǀàtƷlteŶgés,àƌĄk,àéƌelŵeszesedés,àtƂƌedezettàkƂƌƂŵ,àhajhullĄs,àĄllaŶdſàkézàésà
lĄďà hidegségà pƌoďléŵĄiŶĄl.à Késleltetià azà Ƃƌegedésià folǇaŵatokat,à eƌősítià aà lĄtĄst,à
gǇulladĄsĐsƂkkeŶtő,à szaďĄlǇozzaà aà ǀéƌĐukoƌsziŶtetà ésà aà zsíƌaŶǇagĐseƌét.à KaƌďaŶtaƌtjaà azà eƌekà
falĄt,à aà tüdőà kƂtőszƂǀeteità ésà azà eŵésztőƌeŶdszeƌt.à Megelőzià aà fogszuǀasodĄst,à ǀédià aà
fogzoŵĄŶĐot.à“eƌkeŶtiàazàiŵŵuŶƌeŶdszeƌt.àVese,àhſlǇaggǇulladĄs,àlépàgǇſgǇszeƌkéŶtàisàisŵeƌik.à 

- Áƌpa 

Alacsonyabb foszfoƌàtaƌtalŵaàŵiattàfogǇasztĄsaàiŶkĄďďàŶǇĄƌi,àŵelegeďďàidőkďeŶàajĄŶlott.àMagasà
Đukoƌ,àfehéƌjeàésàƌostàtaƌtalŵaàŵiattàŶagǇàszeƌepeàǀaŶàaàgǇeƌŵektĄplĄlĄsďaŶ.àáàtƂďďiàgaďoŶĄhozà
képestà tƂďďà ŵikƌo- ésà ŶǇoŵeleŵetà taƌtalŵaz.à Ezekà ŵagǇaƌĄzzĄkà kedǀezőà hatĄsĄtà aà ŵiƌigy-, 

hormon- ésà idegƌeŶdszeƌƌe.àFoŶtosàaà tüdő,àésà légzésià ƌeŶdszeƌtàeƌősítőàhatĄsa.à“zíǀďetegségekà
ŵegelőzéséƌeà isà kiǀĄlſaŶà alkalŵas.àMegelőzià aà székletƌekedést.à Kiŵeƌültség,à fokozottà stƌessz,à
lĄďadozĄsà esetéŶà isà ĄldĄsos.à KoleszteƌiŶsziŶtà ĐsƂkkeŶtőà hatĄsa ǀaŶ.à áà ďélƌeŶdszeƌà gǇulladĄsosà
ďetegségeità ŶagǇŵéƌtékďeŶà gǇſgǇítja.à “okà Bϭ-, B2-, B6- ésà E-vitamint, valamint vasat, cinket, 

kalĐiuŵot,àkĄliuŵotàtaƌtalŵaz. 

 

NéháŶǇ gǇógǇító táplálék – LegǇeŶ egészséges is, Ŷe Đsak fiŶoŵ! 
 ‘akottàhajdiŶaàŶƂǀéŶǇiàsajttal,àďioĐsíƌĄsàzƂldségekkel 
 Barnarizs raguval 

 PapƌikĄsàkƌuŵpliàkiĐsitàŵĄsképp 

 PiƌítottàzaďtésztaàWOKàzƂldséggel 
 “zezĄŵŵagosàsteakà;gaďoŶahƷsͿàhéjĄďaŶàsütƂttàďuƌgoŶǇĄǀal 
 GaďoŶaszalĄŵisàszeŶdǀiĐsek 

 DesszeƌtàgaďoŶĄďſlàésàŶƂǀéŶǇiàtej 
 BaďgulǇĄsàkƌuŵplisàpogĄĐsĄǀal 
 BaƌŶaƌizs,àƌĄŶtottàzƂldségekkel,àŶƂǀéŶǇiàtejfƂllel 
 ÉdesàĄƌpakĄsa 

 KƌuŵplistésztaàkiĐsitàŵĄsképp 

 PiƌítottàďaƌŶaàtészta,àsültàzƂldséggel,àďƌokkolisàƂŶtettel 
 HaŵisàapƌſpeĐseŶǇeàsültàďuƌgoŶǇĄǀal 
 BéĐsiàszeletàtƂŶkƂlǇhƷsďſl,àŶƂǀéŶǇiàǀajjalàésàtejjelàkészültàkƌuŵplipüƌéǀel 
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BioĐsírák – a jövő tápláléka 

- )sĄzsaĐsíƌa 

80%-ďaŶà taƌtalŵazà telítetleŶà zsíƌsaǀakat,à jeleŶtőségeàaà szíǀ- ésàéƌƌeŶdszeƌià ďetegségekŶélà ǀaŶ.à
‘eŶdszeƌesà fogǇasztĄsĄǀalà ŵegelőzhetőà aà szíǀiŶfaƌktus.àMagasà K-ǀitaŵiŶà taƌtalŵaà éƌtĄgítſà ésà
alǀadĄsà gĄtlſà hatĄsƷ.à Késleltetià azà oǆidĄĐiſà ŵiattià Ƃƌegedést.à Vizelethajtſà ésà
ǀéƌŶǇoŵĄsĐsƂkkeŶtőà hatĄsƷ.à áà ďeŶŶeà léǀőà aŶtioǆidĄŶsok,à C-, K-ǀitaŵiŶok,à ß-kaƌotiŶ,à szeléŶà
segítik,à eƌősítikà azà iŵŵuŶƌeŶdszeƌt.à Kloƌofiltà taƌtalŵaz,à ŵelǇà aà ǀéƌtà tisztítja,à ĐsƂkkeŶtià aà
gǇulladĄsokat. 

- LucernaĐsíƌa 

OlǇaŶà ĄsǀĄŶǇià aŶǇagokatà taƌtalŵaz,à aŵelǇekà lƷgosítjĄkà aà ǀéƌt.à ‘ostjaà lelƂkià aà koleszteƌiŶà
leƌakſdĄsokatà azà éƌà falĄƌſl,à szapoŶiŶà taƌtalŵaà feloldjaà azt,à ŵagasà ŵaŶgĄŶtaƌtalŵaà ŵiattà
ĐsƂkkeŶtiàaàǀéƌĐukoƌsziŶtet,àsegítàazàízületiàgǇulladĄsokŶĄl,àgǇoŵoƌfekélǇŶél,àszoptatſsàaŶǇĄkŶĄlà
tejseƌkeŶtő,àeƌősítőàhatĄsƷ.àáàďeŶŶeàléǀőàƌeŶgetegàŶƂǀéŶǇiàhoƌŵoŶàŵiattàĐsodĄlatosàƂsztƌogéŶà
hatĄsaà ǀaŶ,à ŵelǇà segítà példĄulà aà ŵellƌĄkà kialakulĄsĄŶakà ŵegakadĄlǇozĄsĄďaŶ.à “egítà azà
éƌszűkületekŶél.à BϭϮ-ǀitaŵiŶà taƌtalŵaà ǀéƌszegéŶǇségetà gǇſgǇít.à K-ǀitaŵiŶtaƌtalŵaàŵegelőzià aà
ǀéƌƌƂgà kialakulĄsĄt,à ĐsƂkkeŶtià aà ǀéƌzéseketà ;ƌeŶdszeƌesà haǀià ǀéƌzés,à ŵéhǀéƌzésͿ.à
VastagďélgǇulladĄsďaŶà szeŶǀedőkà gǇſgǇtĄplĄléka.à BoƌostǇĄŶkősaǀà taƌtalŵaà aà kƂtőszƂǀetekà
ƌugalŵassĄgĄéƌtàfelelős.à 

- MustĄƌĐsíƌa 

HatĄsaàhasoŶlſàaàƌetekĐsíƌĄéhoz.àálkalŵasàepeàésàŵĄjďĄŶtalŵak,àszékƌekedés,àfelfƷǀſdĄsàelleŶ,à
jſàhatĄsƷàisiĄszŶĄl,àďőƌkiütésekŶél.à“eƌkeŶtő,àstiŵulĄlſàhatĄsƷ.àOldjaàazàizoŵfĄjdalŵakat,àéléŶkítià
aà keƌiŶgést,à stiŵulĄljaà azà izzadĄst,à aŵià lĄzĐsƂkkeŶéshez,à ŵegfĄzĄsà ésà iŶflueŶzaà gǇſgǇulĄshozà
ǀezet.àMellkasiàfĄjdaloŵ,àǀĄladékozĄsàhƂƌghuƌutàgǇſgǇíthatſàǀele.àTisztítjaàaàǀéƌt,àŵegszűŶtetiàaà
ďőƌkiütéseket.àáàƌetekàĐsíƌĄjĄhozàhasoŶlſaŶàďoƌogatĄsƌaàisàalkalŵas. 

- Lencse-,àďoƌsſ- ésàďaďfélékàĐsíƌĄja 

Jſkà aà szíǀŶek,à tisztítjĄkà aà ǀéƌďőlà azà LDLà koleszteƌiŶt.à Magasà aà ƌosttaƌtalŵukà ĐsƂkkeŶtikà aà
ǀéƌŶǇoŵĄst.à CsodĄlatosà iŶzuliŶszaďĄlǇzſk,à fokozatosaŶà ǀĄltoztatjĄkà azà iŶzuliŶsziŶtet,à Ŷeŵà
szoƌulŶakàaàtestàsajĄtàiŶzuliŶjĄƌa.àáàďeŶŶükàléǀőàligĄzokàésàpƌoteĄzàiŶhiďitoƌokàeƌősàƌĄkďlokkolſà
anyagok. ‘eŶdkíǀülàsokàǀastaƌtalŵukàsegítiàaàǀéƌképzést. 

- NapƌafoƌgſĐsíƌa 

áà ŵagasà foszfoƌà ésà kalĐiuŵà taƌtalŵaà foŶtosà aà ĐsoŶtokŶak,à fogakŶak,à szükségesà aà zsíƌokà ésà
széŶhidƌĄtokà eŵésztéséhez,à szƂǀetà ésà izoŵtſŶushoz.à Vastaƌtalŵaà aà ǀƂƌƂsǀéƌtestképzéshez,à
ƌéztaƌtalŵaà aà ǀasà felhaszŶĄlĄsĄhozà szükséges.à MiŶdeŵellettà jſdotà taƌtalŵaz,à aŵelǇà aà
pajzsŵiƌigǇhoƌŵoŶà alkotſƌésze,à ǀalaŵiŶtà eleŶgedhetetleŶà azà idegsejtekà ŵűkƂdéséhez.à
MagŶéziuŵàtaƌtalŵaàazàizoŵ-, agy-,àtüdőszƂǀetekàŵűkƂdéséhezàeleŶgedhetetleŶülàléŶǇeges.àázà
ƂsszesàaŵiŶſsaǀatàtaƌtalŵazza,àfehéƌjetaƌtalŵaàϯϬ%,àkiǀĄlſàŶiaĐiŶà;ďőƌàǀitaŵiŶͿàfoƌƌĄs.àHatĄsaità
tekiŶtǀeà gǇſgǇhatĄsƷà tüdőďetegségek,à toƌokkapaƌĄs,à kƂhƂgés,à hƂƌghuƌut,à ǀesepƌoďléŵĄkà
esetéŶ,à illetǀeà lĄzĐsillapítſà hatĄsƷ.à Magasà ƌosttaƌtalŵaà azà egészségesà ďélflſƌĄtà tĄplĄlja, 

tĄŵogatjaàaàďélpeƌisztaltikĄt.àKloƌofillàtaƌtalŵaàsegítiàaàǀéƌàoǆigéŶszĄllítĄsĄtàaàsejtekhez.àTisztít,à
ŵéƌegteleŶít,à ǀízhajtſà hatĄsaà ǀaŶà ésà Ŷeŵà utolsſà soƌďaŶà jſtékoŶǇà hatĄsaà ŵegŵutatkozhatà aà
ĐukoƌďetegségŶél. 

- VƂƌƂskĄposztaĐsíƌa 

FekélǇgǇſgǇítſàǀegǇülettelàƌeŶdelkezik.àTĄplĄljaàaàďőƌt,àtisztítjaàaàǀéƌt,à jaǀítjaàaàlĄtĄst,à jſtàteszàaà
ĐsoŶtokŶak,à fogakŶak,à ŶǇiƌokŵiƌigǇekŶek,à illetǀeà jaǀítjaà aà keƌiŶgéstà ésà aà sejtlégzést.à KalĐiuŵà
taƌtalŵaàŵegegǇezikàaàtejàkalĐiuŵàtaƌtalŵĄǀal.àGǇulladĄsĐsƂkkeŶtőàésàhatékoŶǇaŶàrendbe teszi 

azà eŵésztést,à ƌeŶdszeƌesséà teszià aà székletet.à GlükozilĄŶtokà Ŷeǀűà ǀegǇületĐsopoƌtjaà
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ŵegakadĄlǇozhatjaà aà ƌĄkà kialakulĄsĄt.à KutatĄsokà alapjĄŶà aà leghatĄsosaďďà aà ǀastagďél- ésà
gǇoŵoƌƌĄkà elleŶià küzdeleŵďeŶ.à Eŵellettà pƌosztata-,à ǀégďél-,à ŶǇelőĐső-, tüdő-, valamint 

hſlǇagƌĄkàlegǇőzéséďeŶàisàkieŵelkedőàszeƌepetàjĄtszhat.àáàƌĄkŶƂǀekedésàpoteŶĐiĄlisàelleŶfele. 

- BƌokkoliĐsíƌa 

VegǇületeiďeŶà aà legeƌőseďďà zƂldségfélékhezà taƌtozik.à áà legŶagǇoďďà ŵéƌtékďeŶà taƌtalŵazzaà aà
ǀitaŵiŶokat,àeŶziŵeket,àĄsǀĄŶǇiàaŶǇagokat.à‘eŶgeteg,àaàszeƌǀezetàszĄŵĄƌaàhaszŶosàǀegǇületetà
taƌtalŵaz.àÉlettaŶiàhatĄsaiàaàkĄposztaĐsíƌĄéǀalàŵegegǇezŶek. 

- ‘etekĐsíƌa 

TeƌŵészetesàaŶtiďiotikuŵ,àŵéƌegteleŶítő,àŵĄj- ésàǀesetisztítſ,àhatĄsosàǀízhajtſàésàsegíthetàegǇesà
epekƂǀekàeltĄǀolítĄsĄďaŶ.à TƂďďàhőtà teƌŵel,àŵiŶtà aà kifejlettà ƌetek,à elősegítià aà feleslegesàŶǇĄlkaà
eltĄǀolítĄsĄt.àáàďélďeŶàƌothadĄsàgĄtlſ,àfeƌtőtleŶítőàhatĄsƷ,àezĄltalàegǇàtisztítſàfolǇaŵatotàiŶdítàel,à
ǀalaŵiŶtà kiüƌíthetià aà ďélféƌgeket.à Tisztítjaà aà légzőszeƌǀeket,à ŶǇĄlkahĄƌtǇĄt,à ezzelà ĐsodĄlatosan 

gǇſgǇítjaà aà ŵegfĄzĄst,à hoŵlok-,à oƌƌŵelléküƌegà dugulĄst,à szaŵĄƌkƂhƂgést,à lassaŶà elhƷzſdſà
asztŵĄt.àMagasàfoszfoƌtaƌtalŵƷàǀegǇületeiàtisztítjĄk,àszépítikàaàďőƌt,àelŵulasztjĄkàaàpattaŶĄsokat. 

- VƂƌƂshagǇŵaĐsíƌa 

Teƌŵészetesà aŶtiďiotikuŵ,à kitisztítjaà aà ǀéƌĄƌaŵot,à ŵĄjat,à pusztítjaà aà kĄƌteǀőà egǇsejtűeket.à
MiŶdeŶà peŶészedésŶek,à goŵďĄsodĄsŶakà elleŶĄll,à gazdagà kloƌofilďaŶ,à ŵegƷjítjaà aà ǀéƌt.à
NǇĄlkaoldſà alliĐiŶà taƌtalŵĄŶakà kƂszƂŶhetőeŶà gǇſgǇítjaà aà kƂzƂŶségesà ŶĄthĄt,à ŶǇĄlkaüƌítésƌeà
késztetià aà tüdőt.à áŶtiszeptikus,à ǀíƌusƂlő,à goŵďaƂlő,à élőskƂdőƂlő,à pƌotoozoŶà ;ǀégléŶǇͿƂlő,à
ŵikƌoďaƂlőà ésà izzasztſà hatĄsƷ.à áà legszéleseďďà spektƌuŵŵalà ƌeŶdelkezikà ŵiŶdeŶà isŵeƌtà
ŵikƌoďaƂlőà hatĄsƷà aŶǇagà kƂzül.à Pozitíǀà kƂƌŶǇezetetà ďiztosítà aà haszŶosà ďaktéƌiuŵokŶak,à
ŵikƂzďeŶà kiűzià aà kſƌokozſkatà aà ďelekďől.à Ezéƌtà ajĄŶljĄkà gǇoŵoƌ-,à ďélpƌoďléŵĄkŶĄl.à ValaŵiŶtà
jſtékoŶǇàhatĄsaàǀaŶàƌeuŵĄŶĄl,àǀéƌŵéƌgezésŶél,àgǇoŵoƌfekélǇŶél,àfejfĄjĄsŶĄl. 

- BƷzaĐsíƌa 

GĄtoljaà aà ƌĄkosà sejtekà életďeŶà ŵaƌadĄsĄt.à Tisztítjaà aà ŵĄjat,à eƌősítià azà idegƌeŶdszeƌt.à
PoteŶĐiaŶƂǀelő,à huƌutoldſ,à gǇulladĄsgĄtlſ,à ďaktéƌiuŵƂlőà hatĄsƷ,à segítià azà eŵésztést,à
egǇeŶsƷlǇďaŶà taƌtjaà aà ǀéŶǇŵĄst.à CsƂkkeŶtià aà ƌadioaktíǀà sugĄƌteƌheltséget.à “egítià aà ǀéƌà
oǆigéŶellĄtĄsĄt.àTĄp-egészàélelŵiszeƌ. 

Búzafű-lé 

NagǇoŶà eƌősà aàŵéƌegteleŶítőà hatĄsa.à áà sejtekďeŶà leƌakſdottàŵéƌegaŶǇagà ďekeƌülà aà ǀéƌĄƌaŵďaà ésà
folǇaŵatosaŶà üƌülà aà ǀizelettel,à aà széklettelà ésà aà ďőƌƂŶà keƌesztül.à “egítségéǀelà ŵegǀalſsíthatſà aà
sƷlǇfeleslegà folǇaŵatosà leadĄsa,à ŶoƌŵĄlisà széklet,à életeƌő,à kiseďďà fĄƌadékoŶǇsĄg,à ŶagǇoďďà
ŵuŶkaďíƌĄs,à aà ďetegségekkelà szeŵďeŶi ŶagǇoďďà elleŶĄllĄs.àMagasà kloƌofiltaƌtalŵaàŵiattà oǆigéŶŶelà
dƷsítjaà aà ǀéƌüŶket,à aà sejtekàoǆigéŶellĄtĄsaà jaǀul,à ígǇà aà gǇulladĄsokàŵegszűŶtetéséďeŶàŶagǇà szeƌepeà
van. 

Miďe kerül ŵiŶdez? 

“okkalàolĐsſďď,àŵiŶtàaàszíǀĄtültetés,àǀagǇàaàǀeseĄtültetésà ;Ϯ. áďƌa). EzekďőlàazàételekďőlàŶeŵàtudszà
aŶŶǇitàŵegeŶŶi,àŵiŶtàaà„hagǇoŵĄŶǇos͟àételekďől.àázokďſlàugǇaŶisàaàgǇoŵƌodatàkellàŵegtƂlteŶi,àezekà
ǀiszoŶtàazàeŶeƌgiaàsziŶtedàeŵelikàŵegàkellőképpeŶ,àaŶélkül,àhogǇàaàgǇoŵƌodàŵegtelŶe.àáàkettőàkƂzƂttà
ŶagǇoŶàŶagǇàkülƂŶďségàǀaŶ.àázàegǇikàegǇàleépüléstàokoz,àaàŵĄsikàǀiszoŶtàegǇàfokozottàfelépüléstàfogà
okozŶi.à Lehet,à hogǇà példĄulà egǇà teljesà kiőƌlésűà tƂŶkƂlǇkeŶǇéƌà kétszeƌà aŶŶǇiďaà keƌül,à ŵiŶtà aà
fehéƌkeŶǇéƌ,àdeàsokkalàegészségeseďď,àésàĐsakàfeleaŶŶǇitàtudszàďelőleàŵegeŶŶi,àígǇàŵĄƌisàŵegéƌte az 

ĄƌĄt. 
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2. áďƌa: Mit ŶǇeƌhetüŶk ǀoltakĠppeŶ az egĠszsĠggel? 

Foƌƌás: sajĄtàszeƌkesztés 

 

MegtörtéŶt esetek 

LáďszárfekélǇ kluď. A főorvos, aki egǇüttŵűködött volŶa, ha … 

TƂƌtéŶtà egǇszeƌ,à hogǇà aà Kaposà ƌĄdiſďaŶà egǇà iŶteƌjƷtà hallottaŵà aà helǇià kſƌhĄzà főoƌǀosĄǀalà aà
lĄďszĄƌfekélǇekà gǇſgǇíthatatlaŶsĄgĄƌſl.à Mégà egǇà kluďà isà létƌejƂtt,à ŵelǇà aà szegéŶǇ,à szeƌeŶĐsétleŶà
lĄďszĄƌfekélǇesàeŵďeƌeketàhiǀatottàszolgĄlŶi.àBetelefoŶĄltaŵàésàŵiutĄŶàelŵoŶdtaŵàaàtƂƌekǀéseiŵetà
aà hitelesà teƌŵészetgǇſgǇĄszattalà kapĐsolatďaŶ,à aƌƌaà kéƌteŵà aà főoƌǀosà uƌat,à hogǇà pƌſďĄljukà kià aà
teƌŵészetesà gǇſgǇŵſdotà is,àŵelǇà ƌƂǀidtĄǀƷ,à ǀéglegesàésàolĐsſàŵegoldĄstà kíŶĄlà aàďetegekà szĄŵĄƌa.à
„Neŵ záƌkózoŵ el.͟ – ŵoŶdtaà aà telefoŶďa.à Megà isà keƌesteŵà ŵiŶdig,à aďďaŶà azà időpoŶtďaŶ,à aŵità
megadott,à deà soseŵà éƌtà ƌĄ.à Végülà isà ƂsszejƂttà aà talĄlka.à áà lĄďszĄƌfekélǇesekà kluďjaà ǀoltà aà ǀĄƌosià
ŵűǀelődésiàhĄzďaŶ.àElà isàŵeŶteŵ,à jƂttàaà főoƌǀosàƷƌà isà tƂďďàkollégĄjĄǀal,àésà jƂttekàaàďetegekàisàszépà
szĄŵŵal.à Megà kellettà ǀĄƌŶoŵà aà helǇià kluďtagéletà ǀégét,à aztĄŶà jƂttà aà helǇià téǀéà is.à FigǇelteŵà aà
tisztelettudſàésàodaadſàďeszélgetéseketàaàďetegekàésàazàoƌǀosokàkƂzƂttàaàkƂtƂzésekàkƂzďeŶ.à„Á! X 
ŶĠŶi! Mi újság? NĠzzük Đsak! MilǇeŶ szĠpeŶ jaǀul. Kezd ŵegszáƌadŶi.͟à„Igen,͟à– ŵoŶdtaàaàŶéŶikeà– 

„de ŶĠzze Đsak, itt ŵeg kijött egǇ ŵásik, közǀetleŶül ŵellette͟.à„Igen, sajnos͟à– mondta a fiatal doktor 

Ʒƌà– „de ŶĠzze Đsak, ez ŵilǇeŶ szĠpeŶ gǇógǇul, Ġs ŵost kap ŵegiŶt egǇ új szeƌt, Ġs ŵĠg fizetŶie seŵ 
kell, ŵeƌt a ĐĠg ajáŶdĠka. Ez ďiztosaŶ segíteŶi fog.͟àNo,àgoŶdoltaŵàezàaàkluďàisàĐsakàaddigàél,àaŵígà
eladjĄkàazàƷjà„‘eŵéŶǇt͟. 

ValahogǇà ígǇà zajlottà leà azà ƂsszejƂǀetel.à áà hĄttéƌďeŶà aà gǇĄƌtſà Đégà azà Ʒjà teƌŵékéǀel,à előtéƌďeŶà aà
ŵiŶdeŶtàtudſàoƌǀos,àkƂzpoŶtďaŶàpedigàaàgǇſgǇulŶiàakaƌſ,àdeàIsteŶàtudjaàŵiéƌtàŶeŵàtudſàďeteg.àáztĄŶà
lassan minden ďetegà elŵegǇ,à ésà szeŶǀedà toǀĄďďà egǇà Ʒjà ƌeŵéŶŶǇel.à KƂzďeŶà aà szíǀeŵà szakadàŵeg,à
hogǇàŵegiŶtàŵiŶdeŶtàaàpéŶzàhatĄƌozàŵegàésàŶeŵàszſlhatokàŶekik:àVĄƌjatok!àGǇſgǇíthatſ!à 

Neŵà ǀĄƌtaŵà hiĄďa,à ŵeƌtà időtà szakítottakà ƌĄŵ.à BĄƌà éŶà Đsakà aà főoƌǀossalà akaƌtaŵà ďeszélŶi,à deà
goŶdoltaŵàígǇàisàjſàlesz.àPƌſďĄltaŵàďeŵutatŶiàegǇàŵĄsfajta,àteƌŵészetesàgǇſgǇŵſdot,àdeàŵiŶdjĄƌtàazà
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elejéŶàŵegeŵlítette,à azà elsőà ǀeƌhetetleŶà akadĄlǇt.à UgǇaŶisà aà kluďotà egǇà Đégà tĄŵogattaà aŶǇagilag,à
ŵégpedigàazàaàĐég,àaŵelǇikŶekàaàteƌŵékéǀelàaàgǇſgǇítĄstàkíséƌlik,àhozzĄteszeŵàeƌedŵéŶǇteleŶül.àázà
elsőàigaziàakadĄlǇ,àhogǇàezekàazàeŵďeƌekàhozzĄjuthassaŶakàaàŵiŶdeŶtàŵegǀĄltſàgǇſgǇulĄshoz:à„Hogy 

ŶĠzŶe az ki, hogǇ ǀalaki táŵogatja a kluďot, Ġs ŵástól gǇógǇulŶak a ďetegek?͟à„UgǇe Ġƌt eŶgeŵ?͟à
kéƌdezteàtőleŵàaàfőoƌǀosàƷƌ.àUgǇeàTeàisàéƌted?  

KedǀesàlĄďszĄƌfekélǇesek!à“ajŶĄloŵ,àdeàszſàseŵàlehetàaàgǇſgǇulĄsotokƌſl,àaŵígàaàpéŶzàdiktĄl,àǀagǇàfelà
Ŷeŵàéďƌedtekàǀégƌe,àésàŵegàŶeŵàkeƌesitekàaàjĄƌhatſàutat. 

Óvodai reforŵétkeztetés 

MuŶkĄŵà ŵellettà ǀíztisztítſà készülékeketà kezdteŵà foƌgalŵazŶi,à ŵeƌtà iǀſǀizeiŶkà aŶŶǇiƌaà
szeŶŶǇezettek,àhogǇàŵĄƌaà iǀĄsƌaàalkalŵatlaŶok.à Éǀekigà keƌesteŵàpéŶztàezzelà aà teǀékeŶǇséggel,à sà aà
keƌesettà péŶzďőlà gǇeƌŵekiŶtézŵéŶǇeketà igǇekezteŵà tĄŵogatŶi,à felszeƌelŶià őketà ǀíztisztítſà
készülékekkel.àEŶŶekàkapĐsĄŶàaztĄŶàjſàkapĐsolatàalakultàkiàſǀodaǀezetőkàésàkƂzteŵ.àElàisàiŶdítottuŶkà
egǇà pƌogƌaŵotà „GǇeƌŵekeiŶk egĠszsĠgĠĠƌt͟à Đíŵŵel.à áà tĄplĄlkozĄsà ŵegƌefoƌŵĄlĄsĄƌſlà szſlt.à TƂďďà
ſǀodaǀezetőà ǀettà ƌésztà aà pƌogƌaŵďaŶ.à TƂďďszƂƌà ültüŶkà Ƃssze,à ďizoŶǇítottaŵà azà elképzeléseiŵà
helyességét,à aŵitàŵegà isà éƌtettek.àMiŶdeŶà siŵĄŶàŵeŶt,àŵĄƌà Đsakàaà fizikaiàŵegǀalſsítĄsà ǀoltà ǀissza.à
EkkoƌàǀĄƌatlaŶàdologàtƂƌtéŶt... 
Felhíǀottà aà „szſǀiǀő͟à ſǀodaǀezető,à hogǇà ŵeŶjekà elà hozzĄà feltétleŶül.à MĄƌà aŵikoƌà hellǇelà kíŶĄltà
éƌezteŵ,àhogǇàďajàǀaŶ.àKƂŶŶǇekkelàküszkƂdƂttàszegéŶǇàésàŵielőttàelŵoŶdtaàǀolŶaàŵiàtƂƌtéŶtàŵĄƌàazà
elejéŶà ďoĐsĄŶatotà kéƌt.à ElŵoŶdta,à hogǇà kapottà egǇà telefoŶhíǀĄstà attſlà aà Đégtől,à akià azà ſǀodaà
alapítǀĄŶǇĄtà tĄŵogatta.à FiŶoŵaŶà tudtĄƌaà adtĄkà azà ſǀodaǀezetőŶek,à hogǇà aŵeŶŶǇiďeŶà azà
alapítǀĄŶǇoŵŵalàtoǀĄďďàfolǇatatjĄkàaàkapĐsolatot,àƷgǇàŵegǀoŶjĄkàaàƌeŶdszeƌesàtĄŵogatĄstàazàſǀodaà
alapítǀĄŶǇĄtſl.àTeƌŵészeteseŶàezàazàaàĐég,àaŵiàazàſǀodaàétkeztetésétàellĄtta.àPeƌszeàŶeŵàĐsakàeŶŶekà
azàegǇàſǀodĄŶakàazàétkeztetését...à 

UgǇeà éƌthető,à hogǇà ŵià tƂƌtéŶt?à Deà ŵità isà ǀĄƌjoŶà azà eŵďeƌ?à Neŵà igaz?à Magaà azà Ąllaŵà zĄƌjaà ďeà
tƂƌǀéŶǇeiǀelàazàſǀodĄt,àaŵiàƌefoƌŵtĄplĄlkozĄssalà igǇekszikàŵegſǀŶiàaàgǇeƌŵekekàegészségét.àHiĄďaà
ďizoŶǇítottà téŶǇ,àhogǇàaŵità teszŶek,àǀagǇisà teŶŶiàakaƌtŶakàazàaàgǇeƌekekéƌtàǀaŶàésà JÓ.àHogǇàŵiéƌt?à
Meƌtà tejüzeŵeket,à hƷsipaƌtà építettüŶk,à eŶŶekà ŵegfelelőeŶà kiďőǀítettükà kſƌhĄzaiŶkat,à aà
gǇſgǇszeƌeketàisàelàkellàadŶi,àƌeŶgetegàpéŶzàǀaŶàďeŶŶeàésàaholàaàpéŶz,àottàaàhataloŵ,àŶeŵde? 

Víztisztító 

EgǇàŵĄsikàŵegǇéďőlàǀíztisztítſtàƌeŶdeltàǀalakiàtőleŵ.àáàhelǇszíŶeŶàléǀőàǀíz ďeǀizsgĄltatĄsaàutĄŶàŵegà
lettà adǀaàaà szűƌőà kapaĐitĄsa,àŵeƌtàugǇeàŵiŶélà szeŶŶǇezetteďďàaà ǀíz,à aŶŶĄlà sűƌűďďeŶàkellà ĐseƌélŶià aà
szűƌőt.àNa,àeďďeŶàaàŵegǇéďeŶàaztĄŶàazàǀolt,àigazĄŶàszeŶŶǇezett.àáàlegƌosszaďďàszeŶŶǇezettségiàéƌtékà
ǀoltà azà oƌszĄgà teƌületéŶ.à Neŵà sokkalà ezutĄŶà azà adottà ŵegǇeszékhelǇƌől,à ahoŶŶaŶà aà ǀíztisztítſà
készüléketàǀĄsĄƌoltĄk,àhallottaŵàegǇàhíƌeket,àŵiszeƌiŶtàkétŵilliĄƌdà foƌiŶtotàkƂltƂttekàǀíztisztítĄsƌa.àáà
ǀizsgĄlatà eƌedŵéŶǇeità Ŷézǀeà szĄŵoŵƌaà Ŷeŵà tűŶtà igazŶakà aà híƌ,à ezéƌtà felkutattaŵà azà „illetékes 

elǀtĄƌsakat͟àaàŵegǇeàǀezetéséďőlàésàkƂzƂlteŵàǀelükàészƌeǀételeŵet.àáàkedǀesŶekàiŶdultàďeszélgetésà
haŵaƌà„feŶǇegetésďe͟àŵeŶtàĄt,àaŵikoƌàŵegtudtĄkàŵilǇeŶàügǇďeŶàkeƌeseŵàŐket.à„VĠgül is ŵi köze 
hozzá?͟àkéƌdezték,àésàŶéŵiàfeŶǇegetésàutĄŶàletettékàaàkagǇlſt.àPUFFàNEKI!àEzàŶeŵàsĄŵli,àgoŶdoltaŵ,à
ŵĄƌà ŵegiŶtà „ďeleteŶǇeƌelteŵ͟à ǀalaŵiďe.à Felhíǀtaŵà aà ŵegǇeià Ŷapilapotà ésà kéƌteŵà egǇà „tƂkƂs͟à
ƷjsĄgíƌſt.àKapĐsoltakàisàǀalakit.àBeŵutatkozĄsàutĄŶàazàelsőàkéƌdéseŵàazàǀoltà„VaŶ sajtószaďadság?͟.àáà
ǀĄlasz:à„TeƌŵĠszeteseŶ.͟.àEŶŶekàƂƌülteŵ,àǀiszoŶtàŵiƌeàkƂzƂlteŵ,àhogǇàŵiďőlàŵilǇeŶàkƂǀetkeztetésƌeà
jutottaŵàésàkikàazàéƌiŶtettekàésàďizoŶǇítékoŵàisàǀaŶ,àeztàaàǀĄlasztàhallottaŵàaàkagǇlſďaŶ:à„“ajŶáloŵ.͟à
NeŵàisàkíǀĄŶtàŵĄstàhozzĄfűzŶiàazàƷjsĄgíƌſ.àMostàŵitàŵoŶdhatŶék?à“áJNÁLOM! 

Sok hasoŶlſà tƂƌtéŶetetà tudŶékàŵégà ittà elŵoŶdaŶi.à Neŵà azà aà feladat,à hogǇà felelősƂketà keƌessüŶk,à
elŵaƌasztaljuŶkà ďĄƌkità isà ǀagǇà ďíƌĄljuŶk,àŵeƌtà aŵikoƌà felelőstà keƌesüŶk,à aztàŵiŶdigàŵaguŶkkalà kellà
kezdeŶi.àázàkellà„kutatŶi͟àŵiàaà„kiƷt͟! 
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Összefoglalás 

ϭϵϵϯàſtaàkutatoŵàaàďetegségàtĄplĄlkozĄsàkapĐsolatĄt,à illetǀeàazt,àhogǇàezekŶekàŵilǇeŶàhatĄsaàǀaŶàaà
tudatƌaàésàaàszeŵélǇiségekàkialakulĄsĄƌa.àáŵiàeƌƌeàaàkutatĄsƌaàkésztetett,àazàŶeŵàŵĄs,àŵiŶtàegǇàolǇaŶà
élettapasztalat,à aŵià elleŶtà ŵoŶdottà azà oƌǀostudoŵĄŶǇŶak,à hiszeŶà kijeleŶtették,à hogǇà ďetegségeŵà
gǇſgǇíthatatlaŶ,àésàaàŵaiàŶapigàaŶŶakàtaƌtjĄk,àeŵďeƌekàhalŶakàďele. 

Pedig azà egészségà ŵiŶdeŶŶekà azà alapja.à Eƌƌeà épülŶekà éƌzelŵeiŶk,à ŵelǇekďőlà goŶdolataiŶkà
tĄplĄlkozŶak.à áà goŶdolatokà pedigà ǀégülà ĐselekedetekďeŶà ǀagǇà Ŷeŵ-ĐselekedetekďeŶà ŶǇilǀĄŶulŶakà
ŵeg.à ázà egészségà hiĄŶǇa,à kĄƌosodĄsaà tehĄt,à azà éƌzeleŵ,à aà goŶdolatà ésà aà Đselekǀésà kĄƌosodĄsa.à
CselekedetiŶkà alakítjĄkà aà jeleŶüŶket,à ezéƌtà ŵiŶélà egészségeseďďà azà eŵďeƌ,à aŶŶĄlà ǀilĄgosaďď,à
egǇéƌtelŵűďď,à szeƌetetteljeseďďà aà ŵegŶǇilǀĄŶulĄsa,à aà Đselekedete.à MĄƌaà ŵĄƌà kƂztudott,à hogǇà aà
fizikaiàaŶǇagàhatàazàéƌzelŵiàǀilĄguŶkƌa.àPéldĄulàaàǀéƌďeŶàfelszapoƌodſàpiƌosszőlősaǀàfĄƌadékoŶǇsĄgot,à
szoƌoŶgſà éƌzéseketà kelt.àáàB1-ǀitaŵiŶà hiĄŶǇaà fokozottà idegességet,à agƌessziǀitĄstà okoz.à áà ǀashiĄŶǇà
fĄƌadékoŶǇsĄgotàkelt.àHaàezekàkézzelà foghatſà fizikaiàaŶǇagokàďekeƌülŶekàaàszeƌǀezetďe,àǀagǇàéppeŶà
hiĄŶǇozŶakà aà ďelőle,à hatĄstà gǇakoƌolŶakà ƌĄd,à külƂŶďƂzőà éƌzelŵià Ąllapototà geŶeƌĄlŶakà ďeŶŶed:à
szoƌoŶgſà éƌzéseket,à idegességet,à depƌessziſt,à agƌessziǀitĄst,à fĄƌadékoŶǇsĄgot,à stď…à ElŵoŶdhatſà
tehĄt,à hogǇà ŶiŶĐsà foŶtosaďďà feladatà azà eŵďeƌek,à azà eŵďeƌiségà szĄŵĄƌa,à ŵiŶtà azà egészségà
ǀisszaŶǇeƌéseàésàŵegtaƌtĄsa. 

Testià tüŶetekà kƂzülà akĄƌà ĐsoŶtƌitkulĄsƌſl,à akĄƌà fejfĄjĄsƌſl,à akĄƌà lĄďszĄƌfekélǇƌőlà ǀagǇà dagaŶatƌſlà
ďeszélüŶk,à ŵiŶdeŶà ďetegségàŵeĐhaŶizŵusaà egǇazoŶà azà elǀeŶàŵűkƂdik:à felďoƌulà aà szeƌǀezetďeŶà aà
tĄpaŶǇag-egǇeŶsƷlǇ.àáàtĄpaŶǇagokàďeǀiteléŶekàszaďĄlǇozĄsĄǀalàǀisszaĄllíthatſàaàszeƌǀezetàegészségeà
ésà ígǇà ǀégsőà soƌoŶà aà tüŶetekà helǇettà aà pƌoďléŵaà gǇƂkeƌeà keƌülà kezelésƌe.à áà tapasztalatokà ésà
sikeƌtƂƌtéŶetekà legĄltalĄŶosaďďà kƂǀetkeztetése,à hogǇà azà Ąllatià teƌŵékek,à ǀagǇisà aà tƷlzottà
fehéƌjefogǇasztĄsà ŵegszüŶtetéseà ŵellettà aà fehéƌà Đukoƌ,à fehéƌà lisztà ;ǀagǇisà aà fiŶoŵítottà
élelŵiszeƌalapaŶǇagokͿ,à alkohol,à koffeiŶà keƌüleŶdőà alapaŶǇagok.à Ezzelà szeŵďeŶà kieŵelteŶà foŶtosà
jeleŶtőségeàǀaŶàazàélő,àeŶziŵdƷsàtĄplĄlékokà fogǇasztĄsĄŶakàzƂldségek,àgǇüŵƂlĐsƂk,àolajos magvak, 

gaďoŶĄk,à ĐsíƌĄkà ésà folǇadékà foƌŵĄjĄďaŶ.à ázà ilǇeŶà étƌeŶdà ĄltalĄďaŶàŵagĄŶǇosà Ʒtà aà ďetegà szĄŵĄƌa.à
ÉǀtizedesàtapasztalataiŵàszeƌiŶtàszſàseŵàlehetàazàeŵďeƌekàgǇſgǇulĄsĄƌſl,àaŵígàaàpéŶzàdiktĄl,àǀagǇàfelà
ŶeŵàéďƌedŶekàǀégƌe,àésàŵegàŶeŵàkeƌesikàaàjĄƌhatſàutat! 

 

KöszöŶet 

JeleŶàĐikkàŶeŵàkészülhetettàǀolŶaàelàazàÉletéƌt,àazàEgészségéƌt,àaàFƂldéƌtàálapítǀĄŶǇàésàaàLétüŶkéƌtà
KƂzƂsségàTagjaiàtĄŵogatĄsaàŶélkül.àKülƂŶàhĄlĄǀalàadſzuŶkàFeƌeŶĐsikàIstǀĄŶàeŵlékéŶek. 
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Mellékletek 

ϭ. ŵelléklet 
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Ϯ. ŵelléklet 

 

 

 

 

3. ŵelléklet 
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ϰ. ŵelléklet 
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ϱ. ŵelléklet 
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ϲ. ŵelléklet 

 

 


